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Ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien nuorten hyvinvointia ja hyvinvointia edistavien
terveystottumusten muutoksia on syyté tukea, silld siten voidaan edistaa heidan hyvinvointiaan
ja tybkykyaan paitsi nykyhetkessdé myds mydhemmin elaméssd. Erds keino hyvinvointia
edistdvien muutosten tukemiseen on hyvinvointivalmennus. Hyvinvointivalmennuksessa
valmennettava tydskentelee saavuttaakseen itse asettamansa tavoitteen kumppanuussuhteessa
valmentajan kanssa. Keskeistd valmennuksessa ovat valmennettavakeskeisyys, tiedon
saaminen, uuden oppiminen ja valmennettavan oman edistymisen seuraaminen.

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli kuvata Jyvéaskyldn ammattikorkeakoulun
koordinoimassa eBoss — Hyvinvointivalmennusta nuorille -hankkeessa valmentajina
toimineiden ammatillisten oppilaitosten henkilokunnan jasenten nakemyksia hankkeen
toteuttamisesta ja valmentajana toimimisesta. Tutkimusaineisto kerattiin henkildkohtaisilla
teemahaastatteluilla  kevaalla 2018. Haastatteluihin osallistuivat kaikki hankkeessa
valmentajina toimineet oppilaitoshenkiloston jasenet (N=9). Aineisto analysoitiin
aineistol&htoisella sisallonanalyysilla.

Valmentajat pitivat valmennuksessa keskeisend valmennettavan ja hanen hyvinvointinsa ja
yksilollisyytensd huomioimista. Valmennettava nayttaytyi valmentajille aktiivisena oman
tavoitteensa edistdmisessa. Yksilollisyyden huomioimisen liséksi yhdessa tekemisté ja ryhmén
tukea pidettiin valmennuksessa keskeisind. Valmentajana toimimisessa aito kohtaamisen halu
oli tarkeaa eika erityista hyvinvoinnin asiantuntijuutta koettu tarvittavan, silla tarvittavaa tietoa
koettiin olevan jo entuudestaan ammatin ja eldménkokemuksen myo6td. Valmentajana
toimimisen koettiin sopivan osaksi tyotd melko hyvin. Valmennuksen toteuttamisessa ja
toiminnan jatkumisessa tuki oppilaitoksen johdolta seka riittavat rahalliset ja ajalliset resurssit
koettiin vélttamattomiksi. Opinnollistaminen nahtiin konkreettisena keinona valmennuksen
teemojen jatkumiseksi osana oppilaitoksen toimintaa, vaikka valmennusta ei olisikaan
mahdollista toteuttaa jatkossa kokonaisena. ldeaalitilanteessa valmennuksessa olisi mukana
koko oppilaitos.

Tutkielman tulosten perusteella eBoss-hyvinvointivalmennus voi olla potentiaalinen
menetelmd ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevien nuorten hyvinvoinnin tukemiseen.
Valmentajien nékemykset puolsivat hyvinvointivalmennuksen menetelmien soveltumista
oppilaitoskontekstiin. Hyvinvointivalmentajana toimiminen sopi osaksi oppilaitoshenkildston
tyotad melko hyvin ja kokemukset olivat padosin positiivisia. Jotta valmennus voi jatkua osana
oppilaitosten toimintaa, tulee valmennuksen teemat sitoa osaksi opintoja. Tutkielman tuloksia
voidaan hyddynt&dd suunniteltaessa hyvinvointivalmennuksen toteuttamista ammatillisessa
oppilaitoksessa.

Avainsanat: hyvinvointivalmennus, ammatillinen oppilaitos, hyvinvoinnin edistaminen



ABSTRACT

Niina Partanen (2019). Vocational School Staff Members as Wellness Coaches: Coaches’
perceptions of eBoss — Wellbeing coaching for young people project. Faculty of Sport and
Health Sciences. University of Jyvaskyld, health education Master’s Thesis, 42 pp., 6
appendices.

There is a need to promote vocational school students’ health behaviour in order to support their
wellbeing. Wellness coaching is a strategy to a strategy to support health changes that promote
wellbeing. In wellness coaching a person works in order to achieve a self-determined goal. The
core elements of the practice of wellness coaching are focusing on the coachee, content
education and learning new things.

The purpose of this master’s thesis was to describe vocational school staff members’
perceptions of being a coach in a project called eBoss — Wellness Coaching for Adolescents.
The project was coordinated by Jyvéskyld University of Applied Sciences. Qualitative data was
collected in spring 2018 through personal focused interviews. Interviews were conducted with
all those staff members who participated as coaches (N = 9). The interview data was analyzed
using qualitative inductive content analysis.

The coaches considered that wellbeing and individuality of a coachee were central elements of
coaching. The coaches saw the coachees as active in promoting their own goals. Working
together and group support were also considered as essential elements of coaching. Coaches
felt that a desire for genuine encounters was important. No expertise in wellbeing was needed,
as the necessary information was already acquired through the profession and life experience.
In the implementation of the coaching support from the management of the institution and
sufficient financial and temporal resources were considered necessary. They would also be
necessary in order to continue coaching activities in the future. Making the themes of the
coaching as a part of students’ studies was considered as a concrete way to continue coaching
activities. In an ideal situation, the whole institution would be involved in the coaching
activities.

Based on the results of this study, eBoss-wellbeing coaching seems to be a potential strategy
for supporting vocational school students’ wellbeing. Coaches’ perceptions supported using
wellness coaching elements in vocational school context. Working as a wellness coach fitted as
a part of vocational school’s staff work quite well and the experiences were mainly positive. In
order to continue coaching activities, the themes of the coaching should make as a part of the
studies. The results of this study can be used if carrying out a wellness coaching program at a
vocational school is planned

Key words: health and wellness coaching, vocational school, health promotion
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1 JOHDANTO

Ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien nuorten hyvinvoinnin edistdmiseen on syyté
Kiinnittdd huomiota. Hyvinvointi on laheisesti yhteydessa terveyteen ja ammatillisissa
oppilaitoksissa opiskelevien nuorten terveystottumukset ovat monilta osin epaterveellisempia
kuin lukiolaisten (Kouluterveyskysely 2017). Epéterveellisiin elintapoihin on syytd pyrkia
vaikuttamaan jo varhaisessa vaiheessa, silla nuoruuden terveys ja terveystottumukset ovat
vahvasti  yhteydessd terveyteen aikuisena (Viner ym. 2012). Nuoruusiassa
terveyskayttaytyminen alkaa myds noudattaa sen sosiaali- ja koulutusryhman kayttaytymista,
johon nuori koulutusvalintansa mukaisesti suuntautuu (Kunttu 2011a). Ammatillisissa
oppilaitoksissa opiskelevat tulevat valmistumaan alemman sosioekonomisen aseman
ammatteihin, jotka ovat usein terveyden kannalta kuluttavampia kuin ylemmaén
sosioekonomisen aseman ammatit (Mikkonen & Tynkkynen 2010). Edistaméll&a nuorten taitoja
huolehtia omasta hyvinvoinnista ja terveydesta voidaan osaltaan edistdd myos heidéan tulevaa
ty6uraansa (Vuori 2011).

Oppilaitoksilla voi olla merkittdva rooli nuorten hyvinvoinnin edistamisessa. Oppilaitosten
tulisi tukea tervettd kasvua ja kehitystd huomioiden esimerkiksi terveyttd tukevat elintavat ja
niihin kannustamisen (Rotko ym. 2011, 35-36). Onnistunut ja terve siirtyminen nuoruudesta
aikuisuuteen vaatii paitsi riskikdyttaytymisen vélttdmistd, myds positiivisen sosiaalisen ja
emotionaalisen kehityksen edistamistd (Viner ym. 2012). Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki
(2013) velvoittaakin oppilaitokset edistimaan opiskelijoiden terveyttd, hyvinvointia ja
osallisuutta sekd ehkéaisem&én ongelmien syntyd, ja opiskelijoiden hyvinvoinnin ja tyokyvyn
edistdminen on keskeinen osa ammatillisia opintoja (Amis2018 -tutkimus). Opiskeluhuollon ja
oppilaitosten toiminnan tukena tukena voidaan hyoddyntdd erilaisia interventioita.
Oppilaitoksiin pohjautuvat terveyden ja hyvinvoinnin interventiot voivat lisatad terveytta
edistdvaa kayttaytymistd esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden, terveelliseman ruokavalion (Lee
& Gortmaker 2014; Lima-Serrano & Lima-Rodriguez 2014) ja tupakoinnin véhentdmisen
(Peters ym. 2009) osalta. Interventioiden toteuttamisessa voidaan hyoédyntda oppilaitoksen
henkilokuntaa (Lee & Gortmaker 2014).

Erds menetelmd hyvinvointia edistdvien muutosten edistdmiseksi on hyvinvointivalmennus.

Hyvinvointivalmennus on teoriaan pohjautuva prosessi, jossa valmennettava tydskentelee



saavuttaakseen itse asettamansa hyvinvointiaan edistavén tavoitteensa kumppanuussuhteessa
valmentajan kanssa (Wolever ym. 2013). Keskeistd valmennuksessa ovat myos
valmennettavakeskeisyys, tiedon saaminen, uuden oppiminen ja valmennettavan oman
edistymisen seuraaminen (Olsen 2014). Tama pro gradu —tutkielma tehtiin yhteistydssa
Jyvéskyldn ammattikorkeakoulun eBoss - hyvinvointivalmennusta nuorille —hankkeen kanssa.
Hankeen pdatavoitteena oli edistdd toisen asteen ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien
nuorten terveellisid elaméntapoja seké tukea eldménhallintaa, arkieldman taitoja ja sosiaalisia
vuorovaikutustaitoja opiskelu- ja toimintakyvyn vahvistamiseksi. Osa oppilaitosten
henkilokunnan jasenistd osallistui valmentajina valmennusten toteuttamiseen. T&man
tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata eBoss-valmennuksessa valmentajina toimineiden
oppilaitosten henkilékunnan jasenten nakemyksia valmennuksen toteuttamisesta ja

valmentajana toimimisesta.



2 OPPILAITOS HYVINVOINNIN EDISTAMISEN AREENANA
2.1 Hyvinvointi

Hyvinvointi ymmarretddn moniulotteisena ja monitieteisend i1lmidng, joka sisaltdd useita
toisiaan taydentévia ja ehdollistavia ulottuvuuksia (Dodge ym. 2012; Saari 2011). Yksimielista
nakemysté siitd, mitkd ulottuvuudet tarkalleen ottaen muodostavat hyvinvoinnin perustan, ei
kuitenkaan ole (Saari 2011). Hyvinvoinnin ulottuvuuksia voivat olla esimerkiksi fyysinen,
psykologinen, emotionaalinen, sosiaalinen, &lyllinen, hengellinen, ammatillinen ja
ympadristollinen ulottuvuus (Roscoe 2009). Hyvinvointi voidaan nahdd myos psyykkisten,
sosiaalisten ja fyysisten voimavarojen ja elamassa kohdattavien psyykkisten, sosiaalisten ja/tai
fyysisten haasteiden tasapainona (Dodge ym. 2012). Yhteisia piirteitd useille hyvinvoinnin
maadritelmille ovat kuitenkin moniulotteisuus, synerginen rakenne, joka esitetdén jatkumona
eikd vain pahoinvoinnin poissaolona, seka terveyden osa-alueiden huomioiminen (Roscoe
2009). Erdas malli hyvinvoinnin tarkasteluun on kokonaisvaltainen hyvinvoinnin kuuden
ulottuvuuden malli (The Six Dimensions of Wellness Model). Mallin perusoletus on, ettd
hyvinvointi on aktiivinen ja itseohjattu prosessi (Mareno & James 2010). Mallin mukaan
hyvinvointi koostuu kuuden ulottuvuuden — fyysisen, emotionaalisen, sosiaalisen,

ammatillisen, alyllisen ja hengellisen — yhdistelmésta ja tasapainosta (Roscoe 2009).

Roscoen (2009) avaa katsausartikkelissaan hyvinvoinnin kuuden ulottuvuuden mallia. Fyysista
hyvinvointia kuvaavat huomion kiinnittdminen itsestd huolehtimiseen, fyysisen aktiivisuuden
tasoon ja ravitsemuksellisiin tarpeisiin. Emotionaalinen hyvinvointi nahddan jatkuvana
prosessina, joka sisaltaa tietoisuuden tunteista ja niiden hallinnan seka positiivisen nakemyksen
itsestd ja ihmissuhteista. Emotionaalisesti hyvinvoiva ihminen on joustava, avoin kehitykselle,
kykeneva toimimaan autonomisesti ja tietoinen rajoitteistaan. Sosiaalinen hyvinvointi huomioi
ihmiset suhteessa toisiinsa ja ympéristoonsa. Sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluvat terveellisten
ihmissuhteiden edistaminen sek& tasapaino muiden ihmisten kanssa. Ammatillinen ulottuvuus
kuvaa tyosta saatua tyydytystd ja sitd, kuinka hyvin ty0 mahdollistaa omien arvojen
ilmaisemisen. Alyllinen hyvinvointi kuvaa sitoutumista elamanmittaiseen oppimiseen seka
tietojensa jakamista muille. Hengellinen hyvinvointi tarkoittaa maailmankatsomusta, joka antaa
kokonaisuutta ja tavoitteita ajatuksille ja toimille, sekd merkityksen etsimistd olemassaololle
(Roscoe 2009).



Opiskelijoiden hyvinvoinnin tarkastelussa olennaista on huomioida my6s opiskelukyky.
Kuntun (2011b) mukaan opiskelukyky on tyokykyéa vastaava kasite, joka koostuu opiskelijan
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta tarkeista asioista; omista voimavaroista, opiskelutaidoista,
opiskeluympéristosta sekd opetustoiminnasta. Opiskelutaidot ké&sittavat esimerkiksi
opiskelutekniikkoihin, ongelmien ratkaisuun ja ajank&yton suunnitteluun liittyvét taidot.
Opiskeluympaéristoon kuuluvat oppilaitoksen fyysinen ymparisto esimerkiksi opiskelutiloineen
sekd psyykkinen ja sosiaalinen ymparistd, jotka syntyvét henkilékunnan ja opiskelijoiden
valisestda sekd opiskelijoiden keskindisestd vuorovaikutuksesta ja opiskeluilmapiirista.
Opiskelijan hyvinvoinnin kannalta merkityksellisia ovat etenkin omat voimavarat, jotka
muodostuvat persoonallisuudesta, identiteetistd, eldmanhallinasta, sosiaalisista suhteista,
fyysisestd ja psyykkisesta terveydestd seka terveyteen liittyvistd kayttdytymistottumuksista
(Kunttu 2011b).

Tassd  tutkielmassa  nuorten  hyvinvoinnin ~ n&hddédn  kietoutuvan  fyysisen,
emotionaalisen/psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuuksien sekd niita edistavien
terveystottumusten  ympérille. Nama ndhddan voimavaroina, jotka tukevat myos
opiskelukykya. Hyvinvointi ymmarretadn moniulotteiseksi, subjektiiviseksi kokemukseksi ja
prosessiksi, jossa yksilo on aktiivinen toimija. Kokoava kuva hyvinvoinnista on esitetty

kuviossa 1.

Fyysinen Psyykkinen

Subjektiivinen
kokemus, yksilod
aktiivinen toimija

Sosiaalinen

KUVIO 1. Hyvinvoinnin ulottuvuudet t&ssé tutkimuksessa



2.2. Hyvinvoinnin haasteet ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevilla nuorilla

Nuoruus ikavaiheena lapsuuden ja aikuisuuden valissa voidaan maaritelld eri tavoin (Sawyer
ym. 2018) ja esimerkiksi Suomen nuorisolaissa nuoriksi méaritelladn alle 29-vuotiaat
(Nuorisolaki 2016). Suomessa suurin osa ammatillisessa koulutuksessa opiskelevista on
nuorten ammatillista perustutkintoa suorittavia (SVT 2017) 16-19 —vuotiaita (SVT 2012) ja
tdman ikaisiin keskitytddn myos seuraavassa nuorten hyvinvoinnin tarkastelussa. Nuoruudessa
tapahtuu paljon merkittdvia muutoksia. Perinteisia keskeisia siirtymia kohti aikuisuutta ovat
esimerkiksi siirtyminen peruskoulusta toisen asteen koulutukseen ja mahdollisesti edelleen
korkeakouluun, siirtyminen koulutuksesta ty6elamé&an, siirtyminen lapsuudenperheesta
itsendiseen eldmiseen, parisuhteen perustamiseen ja vanhemmuuteen sekd siirtyma
vastuulliseksi kansalaiseksi (Viner ym. 2012). Viime vuosikymmenina perinteiset aikuisuuden
siirtymat ovat siirtyneet yhda myéhemmaksi ja nuoruus ajanjakona on pidentynyt (Sawyer ym.
2018). Ammatillisessa koulutuksessa opiskelevien nuorten odotetaan kuitenkin edelleen
siirtyvan nopeasti tyfeldamaan ja aikuistumisen paineet saattavat olla suuremmat kuin
ikatovereilla (Amis 2018-tutkimus).

Toisen asteen opintojen alkaessa nuoret siirtyvat yha itsendisempédén eldmaan, jolloin
opiskelijat ratkaisevat oman toimintatapansa my6s useissa elaméntyyliin liittyvissa asioissa
(Kunttu 2011a). Nuoruus onkin keskeinen kehitysvaihe myohemman terveyden ja elintapojen
nakokulmasta, silld nuoruuden kokeilujen kautta omaksutaan monia vakiintuvia
terveystottumuksia esimerkiksi liikuntaan, pdihteisiin ja ruokailuihin liittyen (Marttunen &
Karlsson 2013; Viner ym. 2012). Opiskeluaikana nuoret myds luovat identiteettiadn, suhdetta
itseensd ja muihin, seka aikuisempaa, autonomista tapaa olla olemassa (Ranta 2011).
Nuoruudessa ikatovereiden merkitys korostuu (Marttunen & Karlsson 2013), ja vertaissuhteet
voivatkin vaikuttaa esimerkiksi nuorten péihteiden kayton aloittamiseen ja kdyton jatkamiseen
sekd syomis- ja litkuntatottumuksiin (Jeon & Goodson 2015).

Suomalaisnuorten hyvinvointi on 2000-luvulla muuttunut p&dasiassa parempaan suuntaan.
Luopa ym. (2014) mukaan nuoret kokevat terveytensé paremmaksi kuin vuosituhannen alussa,
mutta ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevilla nuorilla merkittdvid muutoksia ei ole
tapahtunut. Ammattiin opiskelevista tytoista 27% ja pojista 17% kokee terveydentilansa
korkeintaan keskinkertaiseksi. Lisaksi ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien nuorten

eldméntavat ovat monelta osin epéaterveellisempid kuin lukiolaisilla (Luopa ym. 2014).



Vuoden 2017 Kouluterveyskyselyn tulosten mukaan noin puolet ammatillisissa oppilaitoksissa
opiskelevista nuorista ei sy0 padivittdin aamupalaa ja yli neljdsosa ei sy0 paivittain
koululounasta. Moni kayttaa paivittdin tai lahes péivittain karkkia, suklaata, sokeroitua limsaa
tai sokeroitua mehua. Fyysisen aktiivisuuden osalta ammattikoululaisten ero lukiolaisiin on
selked. Lahes 40% nuorista harrastaa hengéstyttavaa litkuntaa vapaa-ajalla korkeintaan tunnin
viikossa, kun lukiolaisista korkeintaan tunnin viikossa liikkuu reilu 20%. Ammattiin
opiskelevien nuorten pdivittadinen liikunta-aktiivisuus jaa siis kauas suositellusta 1,5h
paivittdisesta aktiivisuudesta (UKK-instituutti 2018). Ylipainoisuus on ammatillisissa
oppilaitoksissa opiskelevilla yleisempaa kuin lukiolaisilla, silla ammatillisissa oppilaitoksissa
ylipainoisia on yli neljasosa, kun lukiolaisista ylipainoisia on noin 15% (Kouluterveyskysely
2017). Viime vuosina suomalaisnuorten tupakointi ja alkoholin kulutus ovat vahentyneet
(Kinnunen ym. 2017), mutta ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien keskuudessa
paihteiden kaytto on edelleen yleista. Liki kolmasosa ammattiin opiskelevista kéyttéa péivittain
jotakin tupakkatuotetta tai sahkosavuketta ja alkoholia kayttad viikoittain noin 15%.
Lukiolaisista paivittdin tupakkatuotteita tai viikoittain alkoholia kéyttdd vain seitsemén

prosenttia (Kouluterveyskysely 2017).

Normaalin vuorokausirytmin sailyttdminen aiheuttaa haasteita monille nuorille, silld noin
neljasosa kokee selviytyvansa normaalin vuorokausirytmin sailyttdmisesséa kohtalaisesti ja noin
10 prosenttia huonosti (Korvela & Nordlund 2016). Riittdméaton uni onkin ammattiin
opiskelevien nuorten keskuudessa yleist, silla noin puolet nukkuu arkisin alle kahdeksan tuntia
yossd (Kouluterveyskysely 2017), lahes kolmasosa kokee nukkuvansa tarpeeksi vain harvoin
ja lahes neljasosan on vain harvoin helppoa herédtd arkiaamuisin siten, ettd ehtii ajoissa
oppitunneille tai tyossdoppimispaikalle (Amisbarometri 2017). Riittdméton unensaanti voi
lisata nuorten paivaaikaista uneliasuutta, onnettomuusriskié, haitata suoriutumista kognitiivista,
akateemista ja kaytannon tyotehtavissa seké vaikuttaa heikentévasti motivaatioon ja mielialaan
(Merikanto ym. 2013).

Epaterveellisten elaméntapojen voidaan osaltaan nahda heijastelevan nuorten arjenhallinnan
vaikeuksia (Myllyniemi 2016). Korvelan ja Nordlundin (2016) mukaan siirtymissa kohti
tasapainoista aikuisuutta tarvitaan arjenhallinnan taitoja. Arjenhallinta taas vaatii arjen taitojen
osaamista, joita ovat esimerkiksi itsesta ja omasta terveydesta huolehtiminen, kuten riittava uni
ja ruokailu. Heiddn mukaansa nuorten sujuva arki muodostuu pitkalti rutiineista, kuten

opiskelusta ja ajankayton hallinnasta esimerkiksi unirytmin suhteen, ja ndita rutiineja nuori



saattaa vasta harjoitella (Korvela & Nordlund 2016). Tukemalla nuorten arjenhallinnan taitoja
voidaan tukea myos heidan hyvinvointiaan (Myllyniemi 2016).

Ammattiin opiskelevien nuorten hyvinvointia voivat varjostaa myds mielenterveyden hairiot
tai muu mielenterveyden oireilu. Lahes kolmasosa ammatillisessa koulutuksessa opiskelevista
tuntee olonsa usein masentuneeksi tai ahdistuneeksi (Amis 2018 -tutkimus) ja liki 30% on ollut
huolissaan  mielialastaan  kuluneen 12 kuukauden aikana, tytoistd jopa 45%
(Kouluterveyskysely 2017). Mielenterveyden oireilu voi haitata opinnoissa etenemisté ja lisata
poissaoloja (Marttunen & Karlsson 2013). Yli 85% nuorista uskoo parjaavansa hyvin elaméssa,
mutta viimeisen 10 vuoden tarkastelujakson aikana mé&&ra on kuitenkin laskenut seitseman
prosenttiyksikkdd (Amis2018-tutkimus). Lievistd masennusoireista kérsivien sairastumista
voidaan ehkaistd tukemalla nuorta kasitteleméaédn psyykkisesti kuormittavia elamantilanteita
(Marttunen & Karlsson 2013).

Nuorten hyvinvointia saattavat heikentdd myods ongelmat sosiaalisissa suhteissa, silla osa
nuorista kokee yksinaisyyttd. Noin 10% ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevista nuorista
kokee itsensé yksindiseksi, tytoista 15% ja pojista 6% (Halme ym. 2018) ja lahes 15% kokee,
ettei heilld ole tarpeeksi ystdvia (Amisbarometri 2017). Halu olla ja tuntea olevansa
sosiaalisessa yhteydessa on keskeinen osa ihmisen kehitysté ja hyvinvointia (Goosby ym. 2013)
ja tyydyttavat sosiaaliset suhteet ovat vélttdmattomia hyvélle psyykkiselle ja fyysiselle
terveydelle (Junttila ym. 2015). Yksindisyys voi vaikuttaa kykyyn selvita jokapaivéisen elamén
eri osa-alueilla (Junttila ym. 2015). Lisdksi nuorena koettu yksindisyys voi olla yhteydessé
heikentyneeseen terveyteen aikuisuudessa, kuten diagnosoituun masennukseen ja metabolisiin
riskitekijoihin (Goosby ym. 2013). Toisaalta suurin osa opiskelijoista ei ole yksindisia ja
ammatillisissa opinnoissa opiskeluryhmaan kiinnitytd&n usein tiiviisti (Halme ym. 2018).
Halmeen ym. (2018) mukaan kiinnittyminen luokkayhteis6dn on yhteydesséd parempaan
koettuun eldmanhallintaan ja parempaan tyytyvéisyyteen elaméén. Lisaksi luokkayhteis6on
Kiinnittyneilld nuorilla on muita vahemmaé&n esimerkiksi yksindisyyttd ja uupumusasteista

vasymystéd koulunkaynnissé (Halme ym. 2018).

Vaikka suurin osa ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevista nuorista voi hyvin, on monilla
myads erilaisia hyvinvoinnin haasteita. Etenkin eldméntavoissa saattaa olla parannettavaa ja
niiden muuttamiseen on syyta kiinnittdd huomiota niin nykyisen ja tulevan hyvinvoinnin kuin

opiskelu- ja tydkyvyn tukemiseksi.



2.3. Oppilaitos hyvinvoinnin edistamisessa

Oppilaitos on opiskelevalle nuorelle tarked kasvuyhteiso ja siten merkittava toimintaymparisto
nuorten hyvinvoinnin ja terveyden edistamiselle (Wiss ym. 2017; Maunu 2014). Oppilaitosten
tulisi tukea tervetta kasvua ja kehitystd huomioiden esimerkiksi terveytta tukevat elintavat ja
niihin kannustamisen (Rotko ym. 2011, 35-36). Turvalliset ja tukevat koulut yhdessa perheen
ja tovereiden kanssa auttavat osaltaan nuoria kehittymdan téyteen potentiaaliinsa ja
saavuttamaan parhaan terveyden siirtyessdan aikuisuuteen (Viner ym. 2012). Laki oppilas- ja
opiskelijahuollosta (2013) velvoittaakin oppilaitokset toteuttamaan “opiskelijan hyvan
oppimisen, hyvén psyykkisen ja fyysisen terveyden seka sosiaalisen hyvinvoinnin edistamistéa

ja yll&pitamista sekd niiden edellytyksié lisadvaé toimintaa oppilaitosyhteisoissd”.

Ammatillisen koulutuksen tarkoituksena on kohottaa ja yll&pitdd véeston ammatillista
osaamista, antaa mahdollisuus ammattitaidon osoittamiseen sen hankkimistavasta riippumatta,
kehittdd tyo- ja elinkeinoeldmad ja vastata sen osaamistarpeisiin, edistaa tyollisyytta, antaa
valmiuksia yrittdjyyteen ja ty0- ja toimintakyvyn jatkuvaan yllapitoon sekd tukea elinik&istéa
oppimista ja ammatillista kasvua (Laki ammatillisesta koulutuksesta 2017). Pyrkimys
opiskelijoiden hyvinvoinnin edistimiseen nakyykin ammatillisen peruskoulutuksen opetuksen
sisalloissd. Tydssaoppiminen on merkittdva osa ammatillista koulutusta (Amis2018-tutkimus),
ja tyokyvyn ja hyvinvoinnin yllapitdminen on pakollinen osa jokaisen opiskelijan tutkintoa
(Valtioneuvoston asetus ammatillisesta koulutuksesta 2017). Tydkyvyn ja hyvinvoinnin
yllapitamisen tavoitteisiin kuuluu esimerkiksi oman suunnitelman laatiminen terveellisten
elaméntapojen, tyokyvyn ja liikunnan edistdmiseksi ja sen mukaisesti toimiminen (ePerusteet
ammatillinen koulutus). Ammatillisen koulutuksen aikana opiskelijan on mahdollista suorittaa
my0s vapaaehtoinen ammattiosaajan tyokykypassi, jonka tavoitteena on lisatd opiskelijoiden
tietoja, taitoja ja motivaatiota huolehtia omasta terveydestaan ja hyvinvoinnistaan opiskelun

aikana ja sen jalkeen ty6eldmassa (Ehyt ry. 2015).

Wiss ym. (2017) selvityksen mukaan ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelijoiden hyvinvointia
ja terveyttd pyritddn edistdimaidn myos esimerkiksi noudattamalla kouluruokasuosituksia
opiskelijaravintoloissa ja seuraamalla yhteisid k&ytanteitd esimerkiksi tupakoinnin ja muiden
paihteiden kayton ehké&isemiseksi ja niiden kayttéon puuttumiseksi. Myo6s opiskelijoiden

poissaoloja pyritdan ehkdisemé&éan ja niihin puututaan monissa oppilaitoksissa (Wiss ym. 2017).



Koska oppilaitoksissa vietetddn suurin osan nuoruudesta, ovat oppilaitokset luonnollinen
paikka myos interventioille, jotka vakiinnuttavat hyvinvointia edistdvid eldmantapoja jo
varhaisessa vaiheessa (Lee & Gortmaker 2014). Haasteita oppilaitoksissa toteutettaville
interventioille saattaa kuitenkin asettaa se, ettd oppilaitoksen ensisijainen tehtdva on opettaa
(Lee & Gortmaker 2014). Siksi interventioiden tulee sopia oppilaitoksen olemassa oleviin
kaytantoihin ja tehtdviin (Friend ym. 2014; Lee & Gortmaker 2014).

Erilaisissa oppilaitoksissa toteutettujen interventioiden on osoitettu lisddvéan nuorten terveytta
edistavaa kayttaytymista esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden ja terveellisen ruokavalion (Lee &
Grotmaker 2014; Lima-Serrano & Lima-Rodriguez 2014) osalta ja véhentavén
riskikéyttaytymistd, kuten tupakointia (Peters ym. 2009; Lee & Grotmaker 2014; Lima-Serrano
& Lima-Rodriguez 2014). Vaikuttavia elementteja oppilaitoksiin perustuvissa eldmantapoihin
liittyvissa interventioissa ovat intervention perustuminen teoriaan (Peters ym. 2009; Lima-
Serrano & Lima-Rodriguez 2014), sosiaalisten vaikutusten huomioiminen, kognitiivisten ja
kayttdytymiseen liittyvien taitojen huomioiminen, eri menetelmien yhdistdminen sekéa
intervention valittajien kouluttaminen (Peters ym. 2009). Myds intervention implementoinnilla
on merkitystd. Vaikuttavia implementoinnin toimia ovat interaktiiviset tunnit, vélittdminen
vertaisten avulla, saatavuuden parantaminen ympdriston muutoksilla, aktiviteetit vanhempien

ja yhteison kanssa seké raatéloity viestintd (Lima-Serrano & Lima-Rodriguez 2014).

Oppilaitoksissa toteutettavien interventioiden vélitt4jind voidaan hyodyntad oppilaitoksen
henkilokuntaa (Lee & Gortmaker 2014). Friend ym. (2014) havaitsivat haastatellessaan
liikuntaintervention valittdjina toimineita opettajia, ettd ohjelman yllapitamista oppilaitoksessa
edistivat opettajien usko ohjelman tdrkeyteen, usko omaan kyvykkyyteen intervention
valittdjand, kokemus tydtuntien riittdvyydesté seka tutkimusryhmaélta saatu koulutus ohjelman
toteuttamiseen. Vastaavasti riittdvan ajan ja rahoituksen puute seké opettajien nopea vaihtuvuus
vdhensivdt  ohjelman  jatkuvuuden  todenndkodisyyttd.  Interventioiden  jatkumisen
todenndkoisyyttd osana oppilaitoksen toimintaa saattaa lisatd myos se, ettd interventiot saavat
oppilaitoksen johdon ja henkildston tuen ja hyvéksynnan, ja vaativat vain vahén lisérahoitusta
ja henkilokunnan tyétunteja (Friend ym. 2014). On siis tarkeaa, ettd oppilaitoksiin perustuvat
interventiot suunnitellaan siten, ettd ne voidaan helposti adaptoida koulujen erilaisiin normeihin

ja kulttuureihin ja mukana oleva henkil6kunta on motivoitunutta (Lee & Gortmaker 2014).



3 HYVINVOINTIVALMENNUS

Valmennus (coaching) on Kkehittymisen prosessi, joka sisaltdd strukturoitua, fokusoitua
vuorovaikutusta seké soveltuvien strategioiden, tydkalujen ja tekniikoiden kayttoa haluttujen ja
kestavien valmennettavaa hyodyttavien muutosten aikaansaamiseksi (Bachkirova ym. 2014).
Valmennus on Kkehittynyt useiden eri tieteenalojen pohjalta, silld se perustuu laajaan
tietopohjaan psykologian, sosiaalitieteen, organisaation muutoksen ja kehityksen (Ammentorp
ym. 2013), kasvatuksen ja filosofian aloilta (Backirova ym. 2014). Erilaisille valmennuksen
muodoille yhteisid piirteitd ovat esimerkiksi ydinolettamus siitd, ettd ihmisellda on siséinen
kapasiteetti kasvaa ja kehittyd seka se, ettd fokus on ratkaisujen kehittdmisessa ja tavoitteen

saavuttamisen prosessissa eikd vain ongelmien analysoinnissa (Ammentorp ym. 2013).

Terveys- ja hyvinvointivalmennus on nopeasti levidva strategia yksilon terveyskayttaytymiseen
muutokseen liittyvien tavoitteiden edistamiseksi (Ammentorp ym. 2013; Wolever ym. 2013;
Olsen 2014; Hill ym. 2015). Terveyskasvatuksen nakokulmasta terveysvalmennus on
madritelty terveyskasvatuksen ja terveyden edistdmisen kéytannoksi valmennuskontekstissa
yksiléiden hyvinvoinnin vahvistamiseksi ja terveyteen liittyvien tavoitteiden saavuttamiseksi
(Palmer ym. 2003). Terveys- ja hyvinvointivalmennuksen maaritelmé& on kuitenkin hajanainen
(Wolever ym. 2013), tutkimusala heterogeeninen (Dejonghe ym. 2017), tutkimuksissa kéytetty
terminologia vaihtelee (Ammentorp ym. 2013: Kiveld ym. 2014) eikd rajanvetoa
lahikésitteiden, kuten ohjauksen, vélille ole valttamatta helppo tehda (Moore & Jackson 2014).
Terveys- ja hyvinvointivalmennuksen sateenvarjokésitteen alle maaritelld&nkin kirjallisuudessa

hyvin erilaisia interventioita (Wolever ym. 2013; Hill ym. 2015).

Koska alan terminologia on epdjohdonmukainen, mutta paépiirteet hyvinvointiin ja terveyteen
liittyvissa valmennusinterventioissa ovat usein samat, systemaattinen tiedonhaku tehtiin
hakusanoilla health coaching, health coach, wellness coaching ja wellness coach (liitteet 1 ja
2). Alustavassa tiedonhaussa ei l0ytynyt nuorille oppilaitosympéristossa toteutettuja
hyvinvointivalmennusinterventioita ja varsinainen haku kohdistettiin aikuisiin. Koska aikuisilla
toteutettujen valmennusten kirjo on laaja, rajattiin systemaattinen haku systemaattisiin
katsauksiin. Suurin osa l0ytyneistd katsauksista kaytti termid terveysvalmennus (health
coaching), mutta tdmé&n pro gradu -tutkielman puitteissa tutkimusten tulosten katsotaan sopivan
myds hyvinvointivalmennuksen tarkasteluun, koska valmennusten tavoitteena on edistaa

terveyttd ja hyvinvointia edistavien tavoitteiden saavuttamista. Jatkossa kaikkiin valmennuksiin
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viitataan hyvinvointivalmennuksena. Katsauksen paédtelmat hyvinvointivalmennuksesta on

tiivistetty kuvioon 2.

VALMENNUSPROSESSI
VALMENNETTAVA MUUTOKSEN
Aktiivinen toimija TAVOITE TEKEMISEKSI
voimavarojen omaaja itse madrittelema ys kayttayty
muutoksesta
Paotilas, terve, nuori Motivointi. k
aikuinen otivointi, annustqs,
valmennettavakeskeisyys,
t tavoiteorientoituminen,
terveyskeskeisyys
KUMPPANUUSSUHDE Siséllén opettaminen
hyvinvoinnista ja
terveydesta
VALMENTAJA Valmennuksen valittamisen

S

keinoina henkildkohtaiset
Terveydenhuollon tapaamiset,

ammattilainen, ryhméavalmennus, verkko,
valment_arr_useen koul_utettu, puhelin ja erilaiset
ammgttllalsvalment_aja, yhdistelmét

vertainen, teknologiaan

perustuva. ‘

Tukee muutoksen

tekemisessa, kuuntelee, auttaa TAVOITTEEN
tekemadn valintoja ja SAAVUTTAMINEN:
TERVEYSKAYTTAYTYMISEN

suunnitelmia, ymmartaa,

motivoi ja antaa palautetta MUUTOS JA PARANTUNUT

TERVEYS

KUVIO 2. Hyvinvointivalmennus

3.1. Valmennuksen teoreettiset lahtokohdat

Hyvinvointivalmennus on  kokonaisvaltainen  l&hestymistapa  terveyskayttaytymisen
edistamiseksi (Hill ym. 2015). Hyvinvointivalmennuksen tavoitteena on motivoida
valmennettavaa saavuttamaan terveyttddn (Kiveld ym. 2014; Dejonghe ym. 2017) ja

elaménlaatuaan parantavat tavoitteensa (Kiveld ym. 2014). Valmennus on prosessi, jossa
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valmennettava ohjataan tdman hetkisest tilastaan kohti haluamaansa tilaa (Obino ym. 2017).
Prosessi kuvaa sité, ettd valmennus ei ole pyséhtynyttd, vaan toistuvaa ja kehittyvad (Olsen
2014). Hyvinvointivalmennuksessa yhdistyvéat tiedon saaminen, terveyskayttaytymisen

muuttaminen, ongelman ratkaiseminen ja psykososiaalinen tuki (Hill ym. 2015).

Hyvinvointivalmennukset voivat perustua erilaisiin teoreettisiin viitekehyksiin. Nait4
viitekehyksia voivat olla esimerkiksi motivoiva haastattelu (Moore & Jackson 2014; Hill ym.
2015; Obino ym. 2017; Dejonghe ym. 2017), sosiaalisen oppimisen teoria (Hill ym. 2015)
sosiaalis-kognitiivinen teoria (Wolever ym. 2013; Moore & Jackson 2014; Hill ym. 2015;
Dejonghe ym. 2017), kognitiivinen kayttaytymisterapia (Hill ym. 2015; Dejonghe ym. 2017),
transteoreettinen muutosvaihemalli (Wolever ym. 2013; Moore & Jackson 2014; Hill ym.
2015), terveysuskomusmalli (Wolever ym. 2013; Hill ym. 2015), suunnitellun kayttaytymisen
teoria (Wolever ym. 2013), itsemé&araytymisteoria (Wolever ym. 2013) tai tietoisuustaidot
(Moore & Jackson 2014).

Hyvinvointivalmennukselle tyypillisia kdytant6ja ovat valmennettavakeskeisyys (Wolever ym.
2013; Kiveld ym. 2014; Dejonghe ym. 2017), valmennettavan itse asettamat tavoitteet
(Ammentorp ym. 2013; Wolever ym. 2013; Olsen 2014; Hale & Giese 2017; Obino ym. 2017),
tavoiteorientoituminen (Olsen 2014), itse ldytdmisen ja aktiivisen oppimisen prosessit,
valmennettavan vastuu omasta kéyttdytymisestd (Wolever ym. 2013; Olsen 2014) seka
tavoitteessa etenemisen seuraaminen (Obino ym. 2017). Valmennettavakeskeisyydella
viitataan siihen, ettd valmennusstrategia ja prosessi on raataléity valmennettavan tarpeisiin,
huolenaiheisiin, olosuhteisiin tai valmiuteen muuttua (Olsen 2014; Wolever ym. 2013).
Valmennuksen fokus on valmennettavassa, valmennussuhde on olemassa valmennettavan
eduksi ja hédnen ainutlaatuisuuttaan kunnioitetaan (Olsen 2014). Valmennuksessa voidaan
kasitelld mitd tahansa valmennettavan haluamaa asiaa (Ammentorp ym. 2013) ja
valmennettavat madrittelevét itse tavoitteensa (Wolever ym. 2013). Tavoitteet voivat olla uuden
taidon oppimiseen liittyvia tai tietyn suorituksen saavuttamiseen liittyvia (Moore & Jackson
2014). Tavoiteorientoituminen onkin hyvinvointivalmennuksen perustavanlaatuinen piirre
(Olsen 2014). Vastuun ottaminen viittaa siihen, ettd valmennettavalla on mahdollisuus
monitoroida itseddn kayttamalla jotakin dataa havainnoidakseen oman edistymisensa kohti

tavoitettaan ja rohkaistuakseen reflektointiin (Wolever ym. 2013).

Valmennuksessa tieto ja opetus yhdistyvat terveyskayttdytymisen muuttamiseen terveytta ja

elaménlaatua parantavaksi (Wolever ym. 2013; Kiveld ym. 2014; Hill ym. 2015; Dejonghe ym.
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2017). Valmennettavalle tarjotaan asiantuntijatietoa tiedon ja ymmarryksen lisddmiseksi
esimerkiksi terveydentilasta, johon k&yttdytymisen muutosta toivotaan (Moore & Jackson
2014). Tieto voi olla esimerkiksi sairauteen liittyvdd tietoa ja yleisid suosituksia
kayttdytymiseen liittyvistd muutoksista (Wolever ym. 2013) ja sen saaminen on usein
tarpeellista tavoitteiden saavuttamiseksi (Olsen 2014). Valmennus ei kuitenkaan ole neuvovaa,
vaan tarkoituksena on, ettd valmennettava on itse aktiivinen oppija (Wolever ym. 2013; Olsen
2014).

Vastaavia periaatteita — kuten vuorovaikutteisuutta, kohtaamista, muutoksen tekijan itse
asettama tavoite, ja hdnen ndkemisensd aktiivisena ja aloitteellisena oman eldmansa
parantamisessa —  sisdltyy myds ohjaamiseen (Vanska ym. 2011, 16-17).
Hyvinvointivalmennuksissa voidaankin hyddyntdd ohjauksen teoreettisia lahtokohtia tai
tekniikoita, kuten motivoivaa haastattelua (Dejonghe ym. 2017; Hill ym. 2015). Ohjauksen ja
valmennuksen erottaminen ei valttdmatta olekaan selkead, silla molempien voidaan ajatella
tdhtadvan yksilon kehittymiseen ja hanen hyvinvointinsa ja toimintansa vahvistamiseen
(Bachrikova ym. 2014). Valmennuksen perusta nivoutuu luontevasti myds hyvaksymis- ja
omistautumisterapian periaatteisiin (Skews & Palmer 2017). Hyvinvointivalmennuksen tavoin
hyvaksymis- ja omistautumisterapiassa asiakkaan ja terapeutin suhde n&hdain tasavertaisena
(Hayes ym. 2012) ja asiakas on keskiossa, silla tyoskentelyn lahtokohtana toimivat hdnen omat
arvonsa ja oman mielensé havainnointi (Lappalainen & Lappalainen 2014). Myo6s hyvaksymis-
ja omistautumisterapiaa voidaan hyddyntdd hyvinvointia edistdvien terveyskayttaytymisen
muutosten tekemisessé (Zhang ym. 2018).

Hyvéksymis- ja omistautumisterapian perimmadisena tavoitteena on psykologisen joustavuuden
lisddminen (Hayes ym. 2013). Psykologisella joustavuudella tarkoitetaan kykya ottaa vastaan
omat ajatukset ja tunteet sellaisina kuin ne ilmenevat ja muuttaa tai yllapitdd toimintaansa
omien arvojensa mukaisesti (Hayes ym. 2012). Lappalaisen ja Lappalaisen (2014) mukaan
hyvéksymis- ja omistautumisterapiassa opitaan hyvinvoinnin kannalta téarkeita taitoja: itselle
tarkeiden asioiden eli arvojen selvittdmisté seka sellaisten tekojen tekemistd, jotka vievét kohti
elaméssa tarkeité pidettyja asioita eli arvojen mukaisia tekoja. Ndma teot voivat olla esimerkiksi
terveyttd arvostavan muutoksia liikuntatottumuksiinsa. Liséksi opitaan tietoisuustaitoja, joiden
avulla voidaan olla 1&snd nykyhetkessa ja ké&sitella epamiellyttavia ajatuksia ja tunteita siten,
ettd niistd ole haittaa. Tietoisuustaitoihin ldheisesti liittyvien hyvaksymistaitojen avulla
epamiellyttavat ajatukset ja tunteet opetellaan hyvaksyméaan sen sijaan, etté suljettaisiin ne pois

mielestd (Lappalainen & Lappalainen 2014). Arvojen selvittamistd (Wolever ym. 2013) ja
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tietoisuustaitojen harjoittamista lasnéolon ja itsen havainnoimisen vahvistamiseksi (Moore &

Jackson 2014) on hyddynnetty myods hyvinvointivalmennuksessa.

3.2. Valmennuksen vaikutukset ja valittaminen

Hyvinvointivalmennusta on kaytetty paljon kuntouttavassa tydssa niin nuorilla kuin aikuisilla
(Ammentorp ym. 2013), seka erilaisten kroonisten sairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen
(Ammentorp ym. 2013; Kiveld ym. 2014) ja sydan- ja verisuonisairauksien ja kroonisen kivun
(Kivelda ym. 2014) hoitoon liittyvien terveystottumusten muutosten tukena. Liséksi
valmennuksen avulla on tuettu ylipainoisten terveystottumusten muutosta (Kivelda ym. 2014;
Olsen 2014; Obino ym. 2017). On kuitenkin my0s viitteitd siita, ettd
hyvinvointivalmennusinterventioiden merkitys kasvaa my0ds preventiivisissa interventioissa
(Dejonghe ym. 2017) ja valmennuksia toteutetaan yhd enemman myos terveille henkil6ille
(Olsen 2014). Hyvinvointivalmennusta voidaan siis kayttad seka tilanteissa, joissa
valmennettava on kokenut tietyn terveyshuolen, kuten kroonisen sairauden, tai tilanteissa,

joissa terve henkil6 haluaa muuten vain parantaa terveyttadn tai hyvinvointiaan (Olsen 2014).

Hyvinvointivalmennuksella aikaan saadut lopputulokset voivat olla kayttaytymiseen liittyvia,
fysiologisia, psykologisia tai sosiaalisia (Ammentorp ym. 2013; Olsen 2014, Kiveld ym. 2014;
Dejonghe ym. 2017). Valmennuksella voidaan tavoitella muutoksia esimerkiksi fyysisessa
aktiivisuudessa, ravitsemuksessa, painonhallinnassa, stressin hallinnassa tai tunteiden
séatelyssa (Moore & Jackson 2014). Valmennuksen on havaittu parantavan esimerkiksi
kroonisten sairauksien hallintaa (Kiveld ym. 2014; Hale & Giese 2017) ja kroonisesti sairaiden
terveyskayttaytymista, minapystyvyyttd sekd fyysista ja psyykkista terveyttda (Kivela ym.
2014). Valmennus on vaikuttava metodi my6s painonpudotusprosessissa (Obino ym. 2017).
Hyvinvointivalmennus ei kuitenkaan tdhtdd sairauden parantamiseen eika sovellu vakavien

Kliinisten psykologisten hairididen hoitamiseen (Olsen 2014).

Hyvinvointivalmennuksen toteuttamisessa voidaan hyddynta4 useita eri tekniikoita. Yleisimpia
ovat kasvokkain tapahtuva valmennus, valmennus puhelimen tai internetin vélityksella tai
valmennus ndiden yhdistelméan avulla (Ammentorp ym, 2013; Kiveld ym. 2014; Hill 2015;
Dejonghe ym. 2017; Obino ym. 2017). Muita valmennuskeinoja ovat esimerkiksi séhkoposti
(Kiveld ym. 2014; Dejonghe ym. 2016), videovalmennus sek& tekstiviesti (Dejonghe ym.
2016). Valmennusta voidaan toteuttaa yksilévalmennuksen liséksi myds ryhmévalmennuksena

(Ammentorp ym. 2013; Amstrong ym. 2013; Obino ym. 2017). Amstrong ym. (2013) mukaan
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ryhméssa tapahtuvan valmennuksen vahvuutena on yhteisOllisyys. Kun valmennettavat
sitoutuvat tavoitteisiinsa ryhméan edessd, he tuntevat suurempaa vastuuntuntoa niiden
toteuttamiseen. Ryhmaéssa valmennettavat myds tuntevat itsenséd vahemman yksinéisesti ja ovat
usein avoimia oppimaan toistensa kokemuksista. Ryhman tuella uusia asioita voidaan lahestya
yhdessd ja uusien taitojen opetteleminen yhdessa vastaa ryhman sidettd. Ryhméavalmennuksen
haasteina ovat kuitenkin logistiikka ja aikataulut, kun kaikkien valmennettavien tulee olla
tavoitettavissa samassa paikassa samaan aikaan, seka ryhman dynamiikan hallitseminen, silla

ryhmien jasenet ovat aina luonteeltaan erilaisia (Amstrong ym. 2013).

Hyvinvointivalmennusinterventioiden kestot, tapaamisten lukumé&éra ja tapaamisten pituus
vaihtelevat paljon. Valmennukset voivat kestaa yhdesta paivasta useisiin vuosiin ja tapaamisten
maard yhdestd tapaamisesta 90:een (Wolever ym. 2013). Johtopéatoksia siitd, mika olisi
valmennuksen valittdmiseen tuloksellisin tekniikka, sopivin pituus tai tapaamisten maaré, ei
kuitenkaan ole onnistuttu vetdmé&an interventioiden heterogeenisyyden vuoksi (Ammentorp
ym. 2013; Wolever ym. 2013).

3.3. Valmentaja

Kirjallisuudessa vaikuttaa olevan kasvava konsensus siitd, ettd valmennusta tarjoavat
terveydenhuollon ammattilaiset, jotka ovat lisdksi saaneet erityisen koulutuksen
valmennusprosessiin, eivatka ole asiantuntijoita vain oman alansa osaamisen perusteella
(Wolever ym. 2013). Hyvinvointivalmentajina toimivat tyypillisesti sairaanhoitajat
(Ammentorp ym. 2013; Wolever ym. 2013; Kiveld ym. 2014; Dejonghe ym. 2017), psykologit
(Wolever ym. 2013; Kiveld ym. 2014), ravitsemusterapeutit (Wolever ym. 2013; Kiveld ym.
2014) ja fysioterapeutit (Wolever ym. 2013; Kiveld ym. 2014; Dejonghe ym. 2017). Myos
liikunta-alan ammattilaiset (Wolever ym. 2013; Kiveld ym. 2014), terveyskasvattajat (Wolever
ym. 2013) seké& sosiaalityontekijat (Kiveld ym. 2014) voivat toimia valmentajina. Toisaalta
hyvinvointivalmentajina voivat toimia myos maallikot ja vertaiset (Wolever ym. 2013; Olsen
2014; Obino ym. 2017; Hale & Giese 2017). Valmentajana on mahdollista k&yttdd myds
teknologiaan, kuten tietokoneohjelmiin ja algoritmien ohjaamiin tekstiviesteihin, pohjautuvaa

valmentajaa, joskin se on harvinaista (Wolever ym. 2013).

Valmentajat ovat kouluttautuneet kayttdytymisen muutoksen tekniikoihin, kuten tavoitteen
asettamiseen, toiminnan suunnitteluun, ongelmanratkaisuun ja oman toiminnan seuraamiseen

ja motivaation vahvistamisen tekniikoihin, kuten omien arvojen selvittdmiseen (Wolever ym.
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2013). Valmentajien  koulutukseen kuuluu usein  my®ds muutosta vahvistavia
kommunikointitaitoja, kuten neuvottelutaitoja, reflektointitaitoja ja palautteen antamisen taitoja
(Wolever ym. 2013).

Hyvinvointivalmentajat eivat diagnosoi, tulkitse kayttaytymistd tai uskomuksia tai anna
Kliinisid neuvoja siit4, mitd valmennettavan tulisi tehda (Wolever ym. 2016). Valmentajan rooli
on toimia valmennuksessa kumppanuussuhteessa valmennettavan kanssa (Olsen 2014; Obino
ym. 2017; Hale & Giese 2017). Kumppanuussuhteessa seké valmennettava ettd valmentaja ovat
aktiivisesti sitoutuneita valmennukseen ja tyoskentelevat yhdessd halutun lopputuloksen
saavuttamiseksi (Olsen 2014). Valmennussuhteen tarkoituksena on edistéa yksilon kehittymisté

ja tavoitteiden saavuttamista (Hale & Giese 2017).

Valmentaja ohjaa valmennettavaa punnitsemaan vaihtoehtoja, tekemdan valintoja ja
suunnitelmia seké tunnistamaan haasteita auttaakseen hanta tekemaan muutoksia (Kiveld ym.
2014). Valmentajat auttavat asiakasta keskittyméaén tavoitteisiinsa (Moore & Jackson 2014),
vahvistamaan motivaatiotaan (Kiveld ym. 2014) ja kehittdmaan keinoja vastuun ottamiseen ja
tavoitteiden toteutumisen seuraamiseen (Moore & Jackson 2014). Lisaksi valmentaja ohjaa
valmennettavaa kehittdmé&an sairauden hoitamiseen tai ehkdisemiseen liittyvia tietoja, taitoja ja
kayttdytymistda (Moore & Jackson 2014) sekd integroimaan oppimaansa siihen, kuinka
valmennettava voisi parhaiten muuttaa kayttdytymistddn oman eldmansd olosuhteet
huomioiden (Wolever ym. 2016). Valmentajan rooli siséltad kuuntelua, ymmartamist,
tukemista, motivointia ja palautteen tarjoamista (Kivelda ym. 2014).

Hyvinvointivalmennus on siis teoriaan pohjautuva usein terveyskayttaytymisen muutokseen
liittyvien tavoitteiden saavuttamiseen ja hyvinvoinnin parantamiseen téhtd&va prosessi.
Perinteisesti hyvinvointivalmennusta on hyddynnetty terveydenhuollossa kroonisesti sairaiden
potilaiden terveystottumusten muuttamisen tukena terveydenhuollon ammattilaisten toimiessa
valmentajina. Hyvinvointivalmennuksen kohderyhména voivat kuitenkin olla myds nuoret ja
terveet ja valmentajina voivat toimia myds maallikot. Keskeistd valmennusprosessissa on
valmennettavan itse asettama tavoite ja sen saavuttamiseksi tydskenteleminen

kumppanuussuhteessa valmentajan kanssa.

3.4. eBoss-hyvinvointivalmennus

eBoss — Hyvinvointivalmennusta nuorille —hanke toteutettiin ajalla 1.2.2016 — 31.1.20109.

Hankkeen pdaatoteuttajana toimi Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Hyvinvointiyksikko.
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Hankkeen pdaatavoitteena oli edistadd ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien nuorten
terveellisia elaméntapoja sekda tukea heidan elamanhallintaansa, arkielamén taitojaan ja
sosiaalisia vuorovaikutustaitojaan opiskelu- ja toimintakyvyn vahvistamiseksi. Pitkén aikavélin
tavoitteena oli parantaa nuorten tyollistymismahdollisuuksia ja tyokykya vahvistamalla heidén
valmiuksiaan vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa. Hankkeen puitteissa kehitetty eBoss-
hyvinvointivalmennus toteutettiin neljassa ammatillisessa oppilaitoksessa Keski-Suomen
alueella kahdessa vaiheessa lukuvuosien 2016 — 2017 ja 2017 — 2018 aikana. Valmennusryhmia

oli yhteensd 12 ja kumpanakin lukuvuonna toteutettiin 6 ryhmaa.

Valmennus oli suunnattu 16 — 29 -vuotiaille nuorille ja nuorille aikuisille, joilla oli vaikeuksia
selvitd opinnoissaan tai tydssaoppimisen jaksoilla, ja jotka tarvitsivat tukea elamantapojensa
muuttamisessa, sosiaalisen osallistumisen vahvistamisessa sekd arkieldman taitojen
parantamisessa. Osallistuminen oli valmennettaville vapaaehtoista ja valmennettavat
osallistuivat valmennukseen opintojensa ohessa. Rekrytoiminen tapahtui oppilaitoksissa.
Valmennukseen osallistuneiden nuorten (N = 146) keski-ikéd oli 18,9 vuotta ja suurin osa
osallistujista  oli ~ 17-vuotiaita. ~ Valmennusryhmid oli  yhteensa 12. eBoss-

hyvinvointivalmennuksen prosessi esitetty kuviossa 3.

Loppukeskustelu,

Vélikeskustelu, Muutosten

tavoitteen tarkastelu

Alkukeskustelu, tavoite, jatko-

suunnitelmat

tavoite seuranta

Ryhmatapaaminen/
aloitus

Ryhmatapaaminen/
paatos

Ohjaus
digitydvalineisiin

Itsehavainnointi ltsehavainnointi

Orientaatio Hyvinvointitreenit Ylldpito
1-2 viikkoa 7-12 viikkoa 5-10 viikkoa

KUVIO 3. eBoss-hyvinvointivalmennuksen prosessi

eBoss-hyvinvointivalmennus oli kokonaisvaltainen, hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan ja
kognitiivisen  kayttdytymisterapian  periaatteisiin  perustuva  hyvinvointia  edistdva
ldhestymistapa, jossa voitiin valita osallistujien tarpeiden mukaisesti oleelliset teemat.
Valmennuksen aluksi arvioitiin valmennettavien yksilollinen l&ht6tilanne ja hyvinvointi ja

nuoret asettivat henkilokohtaiset tavoitteensa valmennukselle. Valmennuksen edetessa
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valmennettavia ohjattiin tunnistamaan omia hyvinvointiin liittyvid arvojaan seka sitd, missa

maarin ne ohjaavat omaa kayttaytymista.

Valmennustapaamisissa kasiteltiin hyvinvointiin vaikuttavia asioita yhdessd keskustellen,
pohtien ja kaytannon tekemisen avulla. Tapaamisten aiheina olivat uni ja rentoutus, liikunta,
ravitsemus ja paihteet, mielen hyvinvointi, sosiaaliset suhteet ja arki. Ensimmainen tapaaminen
oli aloituskerta ja viimeinen paatoskerta. Teemoihin liittyen tehtiin kdytannén harjoituksia,
kaytiin lapi tarpeellista tiedollista materiaalia ja jaettiin kokemuksia. L&pikaytyja asioita
sovellettiin arkeen yksilOllisesti viikkotehtdvien avulla. Valmennustapaamisia oli yhteensa
kahdeksan ja ne toteutettiin joko kontaktitapaamisina (4 ryhmaa), verkossa digivalmennuksena
(4 ryhmad) tai ndiden yhdistelmand (4 ryhméaa). Kaikki valmennettavat saivat
hyvinvointirannekkeet oman hyvinvointinsa seuraamiseksi. Valmennus perustui vahvasti

vuorovaikutteisuuteen ja nuoren nakokulman aktiiviseen huomioimiseen.

Kolmen kohdeoppilaitoksen henkilokunnasta toimi valmentajina kaksi ja yhdesta
oppilaitoksesta kolme oppilaitosedustajaa. Hankkeen ensimmaisessd vaiheessa lukuvuonna
2016 — 2017 valmentajien rooli oli toimia apuohjaajina hankkeen pé&toteuttajien vastatessa
ryhmatapaamisten suunnittelusta ja ohjaamisesta. Toisena vaiheessa lukuvuonna 2017 — 2018
vastuuta valmennusryhmien suunnittelusta ja ohjaamisesta siirrettiin enemman oppilaitosten
valmentajille. Ennen ensimmadisen vaiheen valmennusten alkua valmentajat osallistuivat
kahden kuukauden mittaiseen mini-interventioon, jossa he tutustuivat valmennuksessa
kaytettdviin menetelmiin itse osallistuen saadakseen kokemuksen valmennuksesta ja
ymmartadkseen valmennusprosessia. Mini-interventiossa valmentajat asettivat itselleen

tavoitteen, jonka etenemista seurattiin, seka ottivat kayttéonsa mobiiliapplikaatioita.
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata ammatillisen oppilaitoksen tyontekijoiden nakemyksia
eBoss-hyvinvointivalmennuksen toteuttamisesta ja valmentajana toimimisesta.
Tutkimuskysymykset ovat:

1. Mitd asioita valmentajat pitivat keskeisind hyvinvointivalmennuksessa?
2. Millaisena valmentajat kokivat valmentajana toimimisen?

3. Miten eBoss-hyvinvointivalmennus soveltuu oppilaitoksen toimintaa?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Aineiston kerddminen

Tutkielman aineisto kerattiin henkilokohtaisilla teemahaastatteluilla eBoss — Hyvinvointia
nuorille -hankkeessa valmentajina toimineilta ammatillisten oppilaitosten tyontekijoilta.
Haastateltaviksi valittiin kaikki neljan kohdeoppilaitoksen valmentajina toimineet tyontekijat
mahdollisimman kattavan aineiston saamiseksi. Yhteensé haastateltavia oli yhdeksén; 8 naista
ja 1 mies. Haastateltavat toimivat oppilaitoksissa opettajan, opintosihteerin, asuntolaohjaajan,
kasvatusohjaajan tai opinto-ohjaajan tehtdvissa. Suurimmalla osalla ei ollut aiempaa
hyvinvoinnin muutokseen liittyvd4 koulutusta tai kokemusta. Haastateltavat kuvasivat
hyvinvoinnin moniulotteiseksi ilmidksi, jossa valmennettavien nuorten kohdalla korostuivat
uni, liikkunta ja ravitsemus seka sosiaaliset suhteet ja mielenterveys. Osa haastateltavista oli
valmentajana toimiessaan ollut vastuussa valmennustapaamisten suunnittelusta ja tapaamisten
vetdmisesté. Osalla vastuuta tapaamisista oli ollut vahemmaén ja valmentaminen oli painottunut

kaytannon jarjestelyiden organisointiin oppilaitoksessa.

Ennen varsinaisten haastatteluiden tekemista tutkija suoritti kaksi koehaastattelua hankkeessa
tyoskennelleille henkil6ille haastattelurungon ja digitaalisen haastattelunauhurin kéyton
testaamiseksi. Haastattelurunkoa (Liite 3) muokattiin hieman koehaastatteluiden pohjalta.
Ensin tietoa tutkielman toteuttamisesta haastateltaville veivat hankkeen tyontekijat ja he
lahettivat haastateltaville tutkimustiedotteen (Liite 4). Taman jalkeen tutkija lahetti
haastateltaville sahkOpostia haastatteluajan  sopimiseksi. Haastattelurunko l&hetettiin
haastateltaville etukateen. Haastattelurungon lahettdminen etukéteen antoi haastateltaville
mahdollisuuden perehtyd haastattelun teemoihin ennalta ja siten valmistautua haastatteluun.
Haastattelussa tdrkeintd on saada mahdollisimman paljon tietoa halutusta asiasta, joten
haastattelukysymysten tai —teemojen l&hettdminen etukdteen on suositeltavaa (Tuomi &
Sarajédrvi 2018, 85).

Teemahaastattelut toteutettiin oppilaitoksissa 25.4. - 23.5.2018. Haastattelun aluksi
haastateltavat saivat uudelleen perehtyd tutkimustiedotteeseen ja he allekirjoittivat
suostumuslomakkeen (Liite 5). Haastatteluissa edettiin keskeisten etukéteen valittujen
teemojen ja tarkentavien Kkysymysten varassa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 88).
Haastattelutilanteessa kaikki teema-alueet kaytiin kaikkien haastateltavien kanssa lapi, mutta
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teemojen késittelyn jarjestys, laajuus ja kaytettyjen kysymysten muoto saattoivat vaihdella
(Eskola & Vastamaki 2015). Teemahaastattelussa etuna on se, ettd kysymyksid voidaan
tarkentaa ja syventda haastateltavien vastausten perusteella. Haastattelussa korostuvat ihmisten
tulkinnat asioista, heidén asioille antamansa merkitykset seké se, miten merkitykset syntyvat

vuorovaikutuksessa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 88).

5.2. Aineiston analyysi

Varsinaiset haastattelut kestivat 26 - 55 minuuttia. Tutkija litteroi tallenteet sanasta sanaan
haastatteluiden péatyttya. Tallenteita kuunneltiin l&pi useamman kerran ja litterointeja korjattiin
tarvittaessa. Yhteensa litteroitua aineistoa kertyi 125 sivua kirjasinkoolla 12 ja rivivalilla 1,5.
Litteroinnin jalkeen analyysi jatkui lukemalla aineistoa useita kertoja aineistoon
perehtymiseksi. Lukemisen yhteydessé tehtiin muistiinpanoja ja alustavia huomioita. Analyysi
toteutettiin kesd—lokakuussa 2018.

Aineiston analyysitavaksi valittiin aineistoldhtéinen sisallénanalyysi Tuomen ja Sarajarven
(2018) ohjeita mukaillen. Siséllonanalyysilla pyritddn muodostamaan kuvaus tutkittavasta
ilmiosté tiivistetyssa ja yleisessd muodossa (Tuomi & Sarajérvi 2018, 117). Aineistolahtdisessa
sisallonanalyysissa tutkijan oma aiempi esiymmarrys ja aiempi tutkimustieto pyritdan
jattamaan analyysin ulkopuolelle, jotta se ei vaikuttaisi analyysiin (Tuomi & Sarajarvi 2018,
108). Kaikki tutkimuskysymysten kannalta relevantti aineisto otettiin mukaan analyysiin.
Aluksi aineisto pelkistettiin etsimalld ilmaisuja, jotka ovat tutkimuskysymysten kannalta
merkittavid lauseita tai ajatuskokonaisuuksia (Tuomi & Sarajarvi 2018 122-123). Valittavat
merkitysyksikot eivat saaneet olla liian suppeita eivatka laajoja (Graneheim & Lundman 2004).
Sen jalkeen ilmaisuista muodostettiin pelkistettyja ilmauksia tiivistaméll& olennaisin (Tuomi &
Sarajérvi 2018, 123).

Pelkistettyja ilmauksia 16ytyi 704 kappaletta. Pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin kdymalla ne
l&pi tarkasti etsien samankaltaisuuksia kuvaavia merkityksid (Tuomi & Sarajérvi 2018, 124).
Saman siséltoisia pelkistyksia ryhmiteltiin ja yhdisteltiin alaluokiksi, joita muodostui 117
kappaletta. Alaluokkia yhdistelemalld muodostettiin ylaluokat, joita muodostui 34 kappaletta,
ja ylaluokkia yhdisteleméllad p&&luokat, joita muodostui 13. Lopuksi paaluokat yhdisteltiin
kolmeksi teemakokonaisuudeksi. Luokkia yhdistelemalld muodostettu analyysikehys on

esitetty liitteessd 5. Esimerkki analyysin etenemisesta on esitetty taulukossa 1.
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TAULUKKO 1. Esimerkki analyysin etenemisesta koskien hyvinvointivalmennuksen

soveltumista oppilaitokseen

[H9.112] se voi olla sielld
tyéhyvinvoinnin opetuksessa,
opetuksessa niinku osana.

[H9.112p] Osana
ty6hyvinvoinnin
opetusta

Alkuperdinen ilmaus Pelkistetty ilmaus Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
H6.10 sitd ois voinu just [H6.101p]
laajentaa sitd kohderyhmaa Kohderyhmén
laajentaminen
H7.103 kun ne suorittaa [H7.103p] Jokainen
tutkintoa, niin sen aikana tulis opiskelija suorittaisi
kaytya jokaisen opiskelijan Kaikille
lavite timmonen opiskelijoille
pienimuotonen valmennus
sitten
H9.115 T: Ja koskettasko se | [H9.115p] Koskisi Koko
sillon kaikkia opiskelijoita? kaikkia opiskelijoita oppilaitos
H9: Kaikkia opiskelijoita niin. mukana
toiminnassa
H1.106 koko henkilékunta olis | [H1.106p] Koko
kaikki kaikissa aineissa mukana | henkilékunta mukana
eikd vaan tietyt tietyt.
Koko
H3.115 vois osallistaa [H3.115p] Muiden henkilokunta Toimet
enemmankin noita muitakin opettajien mukaan kéytannon
opettajia, ettd ne ei sitten osallistaminen toimintaan
tavallaan j&& niinku sivuun enemman viemiseksi
tésta.
H2.108 1ahinna se, ettd miten [H2.108p] Opintoihin
me saatas t&ta sitten niinku vieminen
laitettua opintoihin.
Osana
H7.105 se ois varmaan nykyisia | [H7.105p] opetusta
ammattiaineita yto-aineita mitd | Valmennuksen teemat
sielld niinku muutenkin osaksi opetusta
opiskellaan, mutta niitten
sisaltoja, teemoja otettas tdman
valmennuksen sisélt4 sitten.
Opinnollis-
taminen
[H8.104] tybhyvinvointikurssia, | [H8.104p] Osa-alueet ja
ettd otettas sit ta&lta niinku verkkotehtavat osaksi
ndit4 osa-alueita ja tavallaan tyéhyvin-voinnin
niinku verkkotehtavia kayttédén | kurssia
Tybhyvin-
voinnin
opetuksessa
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6 TULOKSET

Aineistosta muodostettiin kolme teemakokonaisuutta: 1 Yhdessa kohti yksiléllista hyvinvointia,
Il Thmisend ihmiselle ja 111 Yhtena rintamana oppilaitoksen kéayténteisiin sovittaen (kuvio 4).
Valmentajat pitivat valmennuksessa keskeisind etenkin  yksilollisen hyvinvoinnin
tarkastelemista ja yhdessa tekemistd. Valmentajana toimimisen koettiin olevan ihmislaheisté,
valmennettavien tarpeisiin kietoutuvaa ja melko hyvin osaksi oppilaitoshenkiléston tyota
sopivaa. Valmennuksen nahtiin soveltuvan osaksi oppilaitoksen toimintaa, mikali huomioidaan

riittavéat resurssit ja sovitetaan toiminta osaksi oppilaitoksen kaytanteita.

| Yhdessé kohti I11 Yhten& rintamana
yksilollista oppilaitoksen
hyvinvointia kaytanteisiin sovittaen

Il Ihmisend ihmiselle

KUVIO 4. Aineistosta muodostetut teemakokonaisuudet.

6.1 Hyvinvointivalmennus — yhdessa kohti yksil6llista hyvinvointia

Valmentajille pitivat valmennuksessa keskeisend valmennettavan pyséhtymistd oman
yksil6llisen hyvinvointinsa aarelle yhdessd ryhman ja valmentajan kanssa. Valmentajat
korostivat valmennettavan omaa panosta tavoitteensa saavuttamiseksi, mutta ryhméan ja
valmentajan n&htiin toimivan térkednd tukena valmennuksen aikana. Valmennusta pidettiin
sopivana joustavasti monenlaisiin  tavoitteisiin  ja monenlaisille valmennettaville.
Valmennuksen toteuttamisen tavoitteena pidettiin valmennettavien hyvinvoinnin lisé&dmisté ja
tyo- ja opiskelukyvyn edistdmistd. Kuviossa 5 esitetddn kootusti valmentajien ndkemyksia

hyvinvointivalmennuksen keskeisisté asioista.
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YHDESSA KOHTI YKSILOLLISTA HYVINVOINTIA

VALMENNETTAVAN YKSILOLLISEN HYVINVOINNIN
HYODYKSI MONENLAISIIN TARKASTELU
TILANTEISIIN

Henkilokohtainen Yksilollisyyden
hyvinvointi huomioiminen

Tavoitteena Joustavasti

valmennettavan
soveltuva .
hyoty [ Muutoksen mahdollisuus ]

VALMENNETTAVA YHDESSA VALMENNUS

ONNISTUMISENSA TEKEMINEN ERILLISTA
AVAIMENA OPETUKSESTA

Valmennettavan

kohdaten paras
halu olla mukana

yhtélaisyyksia
opetukseen

[ A Kasvokkain J Valmennuksella

y,
Aktiivisuus ja Ryhmalla Valmennuksella
itseohjautuvuus myonteinen eroavaisuuksia

) vaikutus opetukseen

KUVIO 5. Valmentajien nakemyksia hyvinvointivalmennuksen keskeisista asioista

Valmennuksen néhtiin sopivan valmennettavan hyddyksi joustavasti monenlaisiin tilanteisiin.
Valmennuksen tavoitteena pidettiin  valmennettavien hyotya. Valmentajat pitivéat
valmennuksen keskeisiné tavoitteina nuorten hyvinvoinnin lisddmista seké tietojen ja taitojen
saamista omaan hyvinvointiin vaikuttamiseksi. Tiedosta ja taidosta hyvinvointiin
vaikuttamiseksi nahtiin olevan hyotya sekd nykyhetkessd, ettd myéhemmin eldméssa. Lisaksi
tavoitteena mainittiin oppiminen vastuunottoon oman hyvinvoinnin lisdksi myds omasta

toiminnasta nyt ja tulevaisuudessa.

H1 semmonen ajatus on ollu siind koko ajan ainakin itella, ettd ne nuoret oppis
ite kdyttdan omia aivojaan siing, ettd mita voi tehdd oman hyvinvoinnin eteen ja

ettimaan niita keinoja ihan ite.
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Oppilaitoksen ndkdkulmasta myos opiskelu- ja tyokyvyn edistamista pidettiin tarkednd taustalla
olevana tavoitteena. Valmennettavan hyvinvoinnin edistdmisen nahtiin edistdvan opintojen

suorittamista ja tukevan tulevaisuuden tyokykya, jota tydnantajien katsottiin arvostavan.

Valmentajat kuvasivat valmennuksen olevan sovellettavissa joustavasti. Sita pidettiin sopivana
liki kaikille ja erilaisiin elaméntilanteisiin, eika esimerkiksi ialla tai kulttuuritaustalla ollut
merkitystd. Valmennukseen lahtemiseksi valmennettavalla tuli olla tarve muutokseen tai halu
tutkiskella itseddn. Valmennuksen néhtiin vastaavan monenlaisiin muutostarpeisiin, kuten
liikunnan ja unen ma&&rdn lisadmiseen. Muutostarpeen ei tarvinnut olla suuri tai
ongelmaldhtdinen. Vaikka valmennusta pidettiin  moneen tilanteeseen soveltuvana,
valmennettavan suuret henkilokohtaiset ongelmat, kuten vakavat mielenterveyden pulmat,
nahtiin kuitenkin esteeksi valmennukseen osallistumiselle. Valmennusta ei pidetty terapiana

eika soveltuvana ainoaksi tukitoimeksi voimakasta tukea hyvinvointiinsa tarvitseville.

H2 se taytyy aina niinku erottaa, ettda mika merkitys talla valmennuksella on, etta

me ei puhuta mistaan psykoterapiasta esimerkiks niinku tén kautta.

Valmennuksessa keskeisend asiana pidettiin yksildllisen hyvinvoinnin tarkastelemista.
Valmennettavat paasivat tarkastelemaan henkilékohtaista hyvinvointiaan ja pysahtymaan oman
tilanteensa &arelle. Valmentajat kuvasivat valmennettavien padsseen prosessoimaan omaa
hyvinvointiaan monipuolisesti ja tekemé&&n itsetutkiskelua. Olennaista oli hyvinvoinnin

tarkasteleminen kokonaisuutena, jossa asiat vaikuttavat toisiinsa.

H2 nuoret on paassy pohtimaan sitd omaa hyvinvointiaan just hyvin laajasti ja

monelta eri kantilta.

H3 enemmankin vahan sellanen yksildllinen, ettd jokainen siind omaa itseansa

niinku miettii.
Valmennuksessa oli l4snd mahdollisuus muutokseen. Valmennuksen ndhtiin toimivan
herattelijand oman hyvinvoinnin tarkasteluun ja hyvinvointia tukevien muutosten tekemiseen —
my0s niille valmennettaville, jotka eivat saavuttaneet tavoitteitaan vield valmennuksen aikana.
Itse asetettua selkedd tavoitetta pidettiin  linkkind valmennuksen onnistumiseen.
Valmennettaville jaettuja aktiivisuusrannekkeita pidettiin konkreettisena ja tarkednd apuna
oman tavoitteen ja hyvinvoinnin seuraamisessa. Tavoitteen konkreettisuus nahtiin tarkeané

etenkin nuorille valmennettaville.
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Keskeisend valmennuksen toteuttamisessa pidettiin my0ds yksilollisyyden huomioimista.
Vaikka valmennus oli ryhmémuotoinen, tuli huomioida valmennettavan sosiaalisuus ja sen
vaikutus siihen, olisiko tiiviimmin ryhmassa tapahtuva kontaktivalmennus vai itsendisemmin
verkossa suoritettava digivalmennus valmennettavalle parempi. Késiteltéavien aiheiden nahtiin
olevan henkilokohtaisia ja valmennusprosessissa etenemisen  yksilollista.  Liséksi
osallistumisen tyyli n&htiin omaehtoiseksi — valmennettava sai osallistua tapaamisiin silloin kun

halusi ja kertoa omasta tilanteestaan ja etenemisestadn sen verran kuin halusi.

Valmennettavan n&htiin  toimivan valmennuksessa onnistumisensa ja tavoitteensa
saavuttamisen avaimena. Valmennuksessa onnistumista ja tavoitteen saavuttamista tukivat
valmennettavan motivaatio, kiinnostus ja vastuunotto sekd valmius ja vastaanottavaisuus
valmennukseen lahtemiseen. Mikéli valmennettavalta puuttui aito motivaatio osallistumiseen
ja kiinnostus omaan hyvinvointiinsa, valmennuksen suorittamisen ja tavoitteen saavuttamisen
onnistumismahdollisuuksia pidettiin heikompina. Valmennettavilta n&htiin vaadittavan kykyé

lahted tarkastelemaan omaa hyvinvointiaan ja vastaanottavaisuutta uudelle.

Valmentajat pitivat keskeisend myos valmennettavien aktiivisuutta ja itseohjautuvuutta, ja
valmennettavan tuli tehdd itse ty0 tavoitteensa saavuttamiseksi.

H3 nehan yleensa onnistuu, jotka on itseohjautuvia.

H5 jos siella on selkeesti niinku I6ytyny se semmonen, ettd on ollu se hyva
motivaatio ja on I0ytyny se tavote ja asettanu sen tavotteen ni, niin varmaan sillon

on my0s paljon itseohjautuvampi ja aktiivisempi

Aktiivisuuden ja itseohjautuvuuden merkityksen néhtiin korostuvan, jos valmennettava suoritti
valmennusta tyoharjoittelun aikana tai enemman  yksilésuoriutumista  vaativana
digivalmennuksena. Varsinkin digitehtavia pidettiin haasteena valmennettavien aktiivisuudelle
ja itseohjautuvuudelle, ja niiden tekeminen saattoi jaada vahdiseksi muistuttamisesta
huolimatta. Monen nuoren valmennettavan kohdalla aktiivisuus ja itseohjautuvuus vaativat

valmentajilta tukemista, ja osallistuminen jatkuvaa muistuttamista ja kannustamista.

Yksilollisista tavoitteesta ja etenemisestd huolimatta yhdessd tekeminen pidettiin
valmennuksessa olennaisen asiana. Valmentajat kuvasivat valmennettavien toivovan
kasvokkain kohtaamista ja yhdessd tekemistd. Kontaktivalmennuskerrat nahtiin paremmin

toimiviksi ja valmennettavia enemman innostaviksi. Yhdessa tekemisen lisaksi kasvokkain
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kohtaamista kaksin valmentajan kanssa pidettiin valmennettaville merkityksellisend ja

valmennusta tukevana.

Valmennusryhmdan nahtiin osin paikkaavan itseohjautuvuuden ja aktiivisuuden puutetta ja
kantavan mukanaan myos niité, jotka ohjasivat toimintaansa heikommin. Ryhmé&& pidettiin
muutenkin merkittdvaksi valmennettavien onnistumisen kannalta, silla ryhméltd kuvattiin

saatavan tukea ja kannustusta valmennukseen lahtemiseen ja valmennuksessa onnistumiseen.
H8 he mydskin sitten toisiaan muistuttelivat ja tsemppailivat ja kannustivat

Toisaalta ryhmé saattoi myods haitata valmennuksessa onnistumista, mikéli ryhméa oli
Klikkiytynyt tai hajanainen. Klikkiytyneeltd tai hajanaiselta ryhmaltd valmennettavat eivat
saaneet samanlaista tukea. Ryhman ryhmaytymisell& néhtiinkin olevan suuri merkitys ryhmén

toiminnan ja sitd kautta valmennuksessa onnistumisen kannalta.

Valmennus néhtiin opetuksesta erilliseksi, joskin yhtélaisyyksia opetukseen kuvattiin myos.
Yhté&élta hyvinvoinnin aiheiden nahtiin olevan valmennettaville tuttuja opetuksesta, toisaalta
valmennuksen sisaltéjen nahtiin myos eroavan normaalista opetuksesta. Yhdessé tekeminen
nahtiin olevan valmennettaville tuttua normaalista opetuksesta. Myds sitoutuminen ja
vastuunotto omasta tydskentelystd valmennuksessa olivat opetuksen kanssa yhtenevaisia,

joskin valmennuksessa niité nahtiin tarvittavan vield enemman kuin normaalissa opetuksessa.

Eroina opetukseen néhtiin olevan rennompi ilmapiiri ja valmennuksen katsottiin olevan

valmennettaville vaihtelua ja erilaista tekemistd normaaliin opetukseen verrattuna.

H7 Etta ei ne niinku kokenu sita koulunkayntina. Et se oli heilla niinku semmosta

mukavaa ajanvietettd, kivaa kouluajan ulkopuolella.

Valmennettavien nadhtiin suhtautuvan valmennukseen eri tavalla kuin opetukseen. VValmentajat
pitivat valmennusta tavallista opetusta henkilokohtaisempana, ja asioiden ké&sittelyssa péastiin

syvemmalle kuin oppituntitydskentelyssa on normaalisti mahdollista menna.

6.2. Valmentaja — ihminen ihmiselle

Valmentajana toimiminen koettiin mielekkaaksi ja hyodylliseksi, vaikka se aiheutti myos
haasteita. Valmennusryhmé&n kanssa toimimisessa valmennettavien tunteminen seka

vuorovaikutus ryhman kanssa olivat olennaisia ja helpottivat valmentamista. Tyd ja

valmentaminen yhdistyivét paéosin luontevasti ja valmentajana toimimisen koettiin soveltuvan
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oppilaitoshenkildstolle ja osaksi ty6td melko hyvin. Kuvioon 6 on koottu valmentajien

kokemuksia valmentajana toimimisesta.

VALMENTAJA — IHMISENA IHMISELLE

L * Miellyttava
* Ihmislaheisyys kokemus
Halu + Kiinnostus . +Uuden
kohdata nuoriin ja Antaa ja oivaltaminen
hyvinvointiin ottaa * Opiskelijasuhteen
paraneminen
* Ajan rajallisuus
haasteena

» Arkinen
Ei tarvitse 0saaminen
olla hyvin- riittaa
voinnin « Omana itsendan

Valmennus- « Tuttuudesta
molemminpuolinen

ammatti- ja kykyjensa r&’ hmén hyoty
lainen mukaan anssa «\Vastavuoroinen
toimiminen yhdessa vuorovaikus

* Mukana elaminen
«Valmennettavan
kaytannon
tekemisen * Yhdistyy ty6hon
Monessa tukeminen Sulautuu vaihtelevasti

mukana »Valmennuksen tyonkuvaan « Sopii halukkaalle
toteutuksen tutulle
suunnittelu
*Rooli
moniulotteinen

KUVIO 6. Valmentajien kokemuksia valmentajana toimimisesta

Valmentajana toimimisessa koettiin tarvittavan aitoa kohtaamisen halua: ihmislaheisyytta ja
Kiinnostusta nuoriin ja heidan hyvinvointiinsa. Valmentajalta vaadittavia tai valmentajalle
eduksi oleviksi piirteiksi koettiin helposti lahestyttavyys, kuuntelevaisuus, karsivéllisyys,
sulavasanaisuus, mukautuvaisuus ja yleisesti ihmisten kanssa toimeen tuleminen. Monien
ominaisuuksien koettiin 0ytyvan opettajilta ja muilta oppilaitoshenkilokunnan edustajilta
luonnostaan. Valmentajana toimisen koettiin vaativan myo6s sitd, ettd on kiinnostunut
opiskelijoista ja heidadn kuulumistaan syvallisemminkin kuin vain opintojen puitteissa, seka
aitoa halua olla mukana heidén arjessaan.
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H8 jokuhan ei halua tietdd mitdén heidan henkilokohtasista asioistaan tai
muusta, mutta etta silla asenteella ei oikeestaan tassa kohin voi sitten niinku mun

mielesta toimia.

Valmentaja tarvitsi yleistd kiinnostusta hyvinvointiin liittyviin asioihin. My0s motivaatio
valmentajana toimimiseen ja hyvinvoinnin edistdmisen kokeminen tarkednd asiana

oppilaitoksissa olivat tarpeellisia valmentajana toimimisen kannalta.

Valmentajana toimimisen koettiin kuuluvan tietynlaista osaamista, mutta valmentajana
toimiakseen ei tarvinnut olla hyvinvoinnin ammattilainen, vaan arkinen osaaminen riitti.
Perustieto hyvinvoinnista oli olennaista, mutta sitd koettiin olevan melko paljon jo etukateen
ammatin, elaménkokemuksen tai oman kiinnostuneisuuden ansiosta. Etenkin digivalmentajana
toimimisen koettiin vaativan hyvaa teknistd osaamista, ja teknisistd taidoista koettiin olevan
hyotyd myos aktiivisuusrannekkeiden kanssa toimimisessa. Alkukoulutuksesta valmentajat
kokivat saaneensa kayttokelpoista ja valmentajana toimimista tukevaa tietoa hyvinvoinnista,

valmentamisesta seké valmennuksen taustalla vaikuttavasta HOT-terapiasta.

H7 itekin - - taman valmennusprosessin jo lavite sillon ennen kun naa

valmennukset ees alko, niin siitakin sai jo varmaan pikkusen jo niinku enemman.

Toisaalta joitakin asioita valmentajat toivoivat osaavansa paremmin tai enemman.
Tulevaisuudessa kaivattavia taitoja olisivat paremmat tekniset taidot ja paremmat
ryhmayttamisen taidot. Valmentajat kokivat myos, ettd tulevaisuudessa teoriatietoa
hyvinvoinnista ja sen muutoksesta voisi olla vield enemmaén, jotta valmentamista voisi tehda

yha yksilollisemmin valmennettavan tahtiin.

Valmentajana toimimisessa koettiin tarkedna myds omana itsenddn ja kykyjensa mukaan
toimiminen. Oman esimerkin koettiin vaikuttavan valmennettavien toimintaan ja valmentajan
uskottavuuteen, eikd valmennettavilta voitu valttdmatta vaatia sellaista, mit4 valmentaja itse ei
esimerkkind ollut. Luottamuksen rakentumisen valmennettavan ja valmentajan valille koettiin
vaativan omana itsenddn olemista ja valmennettavien kuvattiin olevan tarkkasilmaisia sen
suhteen, onko valmentaja aito vai ei. Omien rajojen tunnistaminen oman o0saamisen ja
jaksamisen suhteen koettiin valmennustydssa tarkedksi. Valmentajat tunnistivat rajoitteensa
tietojensa ja taitojensa suhteen ja tarvittaessa ohjasivat valmennettavat hakemaan apua

asiantuntijoita. Taito hyddyntééd ymparilla olevia asiantuntijoita koettiin olennaiseksi.
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H4 me ollaan opettajia, me ollaan pedagogeja kuitenkin, niin sit me ajatellaan se silta
kantilta. Ja se on nyt hyvaksyttava asia vaan. Etta me ei ehk&, me ei olla psykologeja,
me ei osata sita ajatella silta kantilta tai me ei olla terveystieteilijoita, ettd me ei tiedeta

kaikkee taustaa siind. Mut tavallaan téssa ymparistossa, nailla pelimerkeilla mennaan

Oman jaksamisen tunnistaminen oli olennaista kuormittumisen valttdmiseksi, silla
valmentamista saattoi tapahtua esimerkiksi viikonloppuisin varsinaisen tyo- ja valmennusajan
ulkopuolella, kun valmennettavat suorittivat digitehtavidan ja tarvitsivat niihin apua. Lisaksi
valmennettavien eldmasta esiin nousseet aiheet saattoivat olla rankkojakin, joten ne oli osattava

pitéa tarpeeksi etaélld itsesta.

Valmentajan koettiin toimivan monessa mukana. Valmentajan tehtavissa korostuivat mukana
elaminen, valmennettavien k&ytdnnon tekemisen tukeminen sekd valmennuksen toteutuksen
suunnitteleminen. Kaytannon tekemisen tukemisessa muistuttaminen oli tarkeaa ja jatkuvaa,
jotta valmennettavat tulivat paikalle ja etenivét tehtavissédan. Digiryhmien valmentajilla
tehtdvien tekemisessa ohjaaminen oli iso osa valmentajan tyonkuvaa. Valmentajat toimivat
valmennettaville my6s ajattelun apuna etenkin tavoitteiden asettamisessa, silla valmentajat

kokivat tavoitteen Igytdminen olleen monelle hankalaa.

H2 valmentajan rooli on ollu 1&hinna kyll&a pukea se jotenkin semmoseks konkreettiseks

se tavote

Valmentajan rooli oli moniulotteinen, ja valmentajana toimimista kuvattiinkin ohjaamiseksi ja
rinnalla kulkemiseksi. Nimike valmentaja herdtti osassa valmentajista epavarmuutta sen
suhteen, mitd valmentaminen on ja mihin valmentaja viittaa, tai mika heidén toimintaansa
parhaiten kuvaava nimike olisi. Esimerkiksi nimikkeiden ohjaaja tai tsemppaaja koettiin

kuvaavan omaa toimintaa paremmin kuin valmentajan.

Valmentaja ja valmennusryhma toimivat yhdessé valmennuksen aikana. Valmennettavien ja
ryhman tunteminen Kkoettiin valmentajana toimimiseen paljon vaikuttavana asiana.
Valmennettavien tuntemisen entuudestaan koettiin helpottavan valmentamista, kun
valmennettavien tavat toimia ja oppia olivat tutut. Tuttujen valmennettavien hyvinvoinnin
edistamiseen saattoi myos olla erityista motivaatiota, kun tarpeen ja edistymisen naki selvésti.
Vastaavasti vieraan ryhmén valmentaminen olisi koettu haasteena ja sen koettiin vaativan
enemman ryhmaytymista ja yksilollista valmentamista. Tuttuudesta koettiin olevan myds
molemminpuolista hy6tyd, silla tuttu aikuinen valmentajana koettiin eduksi myos

valmennettaville. Myds ryhman ryhmaytymisella koettiin olevan vaikutusta valmentajana
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toimimiseen, silla hyvin ryhméytyneen ryhmdan kanssa toimiminen koettiin helpommaksi ja
miellyttdvammaéksi kuin klikkiytyneen tai hajanaisen.

H6 oli helppoo toimia sellasen ryhman kanssa, jotka oli tuttuja ja kivoja
opiskelijoita. Tai onhan kaikki opiskelijat kivoja, mut se oli silleen hyvin
muototunu ryhma, etté ne oli toisilleen tuttuja ja hyva ryhmadynamiikka siind

ryhmassa

Valmentajan ja ryhman vuorovaikutus koettiin vastavuoroisena. Ryhma vaikutti valmentajan
tuntemuksiin ja valmentaja ryhmén. Mukavan ryhman kanssa toimiminen koettiin luontevaksi.
Valmennuksen toteuttamisessa ryhmén toiveiden huomioiminen ja valmennuksen

rakentaminen yhdessé koettiin tarkeaksi.

H5 hyvéa valmentaja sitten osaa muokata kuitenkin sitten ja mennd, luovia sitten

eteenpdin sen ryhman nakdoisesti.

Ryhman toiveisiin vaikuttivat esimerkiksi valmennettavien ik&, sukupuoli ja tavoitteet. Ryhmén
ideoiden kuuntelemisen koettiin lisddvan valmennettavien motivaatiota valmennuksen

suorittamiseen sekd tuovan hyvid ndkokulmia siihen, miten valmennusta voisi toteuttaa.

Valmentajana toimiminen koettiin sek& antavan ettd ottavan. Valmentajana toimimista
kuvattiin mukavaksi kokemukseksi ja valmennettavien onnistumiset ja kehittyminen

palkitseviksi.

H8 ollu mukava mydskin kattoo niitd, kun niitd on tullu niita ahaa-elamyksia
sielld, ettd okei, ettd pitds nukkua ja sitten on korjattu jotakin ja voidaankin

paremmin, niin nekin on ollu sit tosi palkitsevia.

Valmentajat myos oivalsivat itse uutta valmentajana toimimisen myo6td. He saivat uusia
nédkokulmia hyvinvointiin ja nuorten kanssa toimimiseen, oppivat uutta seka saivat valineita
arkity6honsa esimerkiksi opiskelijoiden tukemiseen liittyen. Uuden oivaltamisen liséksi hyotyé
arkityohon koettiin olevan myo6s opiskelijasuhteen paranemisesta. Valmennuksen myo6té
valmentajat tulivat valmennettavien kanssa tutummiksi ja toimiminen opiskelijoiden kanssa
muuttui siksi helpommaksi. Liséksi valmennettavat hakivat valmennuksen my6ta helpommin
apua ongelmiinsa, mik& koettiin jopa valmennuksen tarkeimpéna antina. Valmentajana

toimiminen sai valmentajat pohtimaan my6s omaa hyvinvointiaan, mika koettiin hyodylliseksi.

Haasteena valmentajana toimimisessa koettiin ajan rajallisuus. Valmentaminen lisési

tybmaaraa ja saattoi kuormittaa lisdantyneen tyomaéran johdosta. Suuri haaste oli myos
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ajanpuute, joka lisasi sekd kuormitusta, ettd haittasi valmentamista ja aiheutti siksi huonoa

omatuntoa. Valmentajat olisivat mielellddn kayttdneet enemmankin aikaa valmennustyohon.

H9 huonoa omatuntoa koin siitd, ettd oon omasta mielestani huonosti hoitanu sen,

koska mulla ei yksinkertasesti oo ollu aikaa.

Valmentaminen istui normaaliin tydhon padosin luontevasti. Valmentamisen koettiin sopivan
normaaliin tyonkuvaan, silla oma tyd oli jo valmiiksi nuorten l&helld toimimista ja

valmentamisen koettiin olevan lahelld sitd, mitd tydssa muutenkin tehdaan.

H7.12 sopi aika hyvin, ettd nuorten lahella kuitenkin oon ja nuoria autan, niin

sopii silla lailla tosi hyvin

Ammatista ja tyoroolista koettiin olevan hyotya valmentamisessa tyékokemuksen tuoman
osaamisen myd6td. Valmentaminen saattoi myods nivoutua osaksi arkityotd, kun valmennuksesta
keskusteltiin oppitunneilla. Ty6rooli ja valmentajan rooli saattoivat limittyd, eikd rajan
vetdminen valmentajan roolin ja ammattiroolin valille ollut valttdmatta selkedd. Esimerkiksi
opettajan roolin koettiin voivan tulla helposti esiin tilanteessa, jossa valmennettavat eivét olisi

kiinnostuneita aiheesta.

Tyorooli saatettiin myds kokea esteend tai hidasteena valmentajana toimimiselle, eivatka kaikki
valmentajan tehtdvat, kuten siséltdjen luominen valmennukseen, tuntuisi luontevilta.
Valmentamisen koettiin myds eroavan normaalista tyodsta siséltdjen ja tydskentelytapojen
suhteen. Yleisesti valmentamisen koettiin sopivan oppilaitoshenkiloston edustajalle, mikéli
hanelté 16ytyy halua ja kiinnostusta tehtavaan.

H6 Joo-o, kylla sopii. Jos vaan on kiinnostusta. Kylla se edellyttéda sitakin, ettd on
tietysti kiinnostusta.

Lisdksi valmentajana toimimisen koettiin sopivan erityisesti henkildille, jotka jo valmiiksi

toimivat tyossdan lahelld opiskelijoita.

6.3. Hyvinvointivalmennus osaksi oppilaitoksen toimintaa
eBoss-hyvinvointivalmennuksen toteuttaminen osana oppilaitoksen toimintaa vaatii
taustatukea oppilaitoksen johdolta ja henkilostolta seka sovittamista oppilaitoksen kaytantdihin

soveltuvaksi. Opinnollistamalla valmennuksen teemat valmennus voi koskettaa jokaista

opiskelijaa. ldeaalitilanteessa koko oppilaitos yhteistyokumppaneineen osallistuu toiminnan
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toteuttamiseen. Kuviossa 7 on kuvattu valmentajien ndkemyksia hyvinvointivalmennuksen

saamisesta osaksi oppilaitoksen toimintaa.

Toimet kdytannon
toimintaan viemiseksi

Taustatuki johdolta ja Opinnollistaminen

henkilGstolta Palasten hyddyntaminen
Oppilaitoksen henki Opiskelijan

Hyvinvointivalmennus

osaksi oppilaitoksen
toimintaa

kannustaa huomioiminen

Riittavien resurssien Koko oppilaitos mukana
saaminen toiminnassa

Oppilaitoksen
toimintaan sovittaminen

KUVIO 7. Nakemykset hyvinvointivalmennuksesta oppilaitoksen toiminnassa

Kéytdnnon toimintaan saamisen taustalla on tuki johdolta ja henkilostoltd. Oppilaitoksen
hengen tulee kannustaa toimintaan ja hyvinvoinnin edistaminen tulee kokea oppilaitoksessa
tarkedksi asiaksi niin johdon kuin henkildstdnkin tasolla. Oppilaitoksen arvomaailman tulee

tukea hyvinvoinnin edistamista, ja se taytyy ndhdé osana opetussuunnitelmaa ja ammattitaitoa.

H4 silla lailla se niinku on onneks meilla ajateltu taalla, etté kylla se on ihan yhta

tarkee asia, kun vaikka muitten ammatillisten aineiden opetus.

Valmentajien mukaan myds henkilokunnalla tulee olla asenne kohdillaan ja toiminta tulee
ndhdd motivoivana ja kannattavana. Oppilaitoksen joustavuus tydtuntien kayttamisen ja
asioiden toteuttamisen suhteen tukee valmentamista. Valmennuksen toteuttamista edistaa myos

oppilaitoksen mydnteinen ja yhteisollinen ilmapiiri.

H5 semmonen yhteisollinen ymparistd antaa, mun mielesta silla on iso rooli siing, etta

se antaa sen jotenkin mahollisuuden onnistua siina

Valmentajien mukaan olennainen edellytys valmennuksen toteuttamiselle ovat riittavat
resurssit. Kaytdssa tulee olla tarpeeksi rahaa ja aikaa valmennustydn tekemiseen. Liséksi
kuvattiin tarvittavan motivoituneet toteuttajahenkilét — mielelladn enemman kuin yksi per
oppilaitos — joilla valmennus ja sen kehittdminen ovat kokonaisuutena hallussa ja joille
valmennuksen toteuttaminen on merkitty tydaikaan.

Valmentajien mielestd riittdmattdbmien resurssien takia valmennusta ei olisi jatkossa
mahdollista toteuttaa kokonaisena, mutta palasia valmennuksesta voitaisiin Kkuitenkin
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hyddyntdd. Opinnollistaminen kuvattiin konkreettisena keinona valmennukseen teemojen
saamiseksi osaksi oppilaitoksen toimintaa tulevaisuudessa. Valmennuksen teemoja voisi
toteuttaa o0sana opetusta esimerkiksi tyohyvinvoinnin opetuksessa. ldeaalitilanteessa
valmennuksen teemoja voitaisiin hyodyntédd kaikessa opetuksessa jokaisella oppitunnilla.
Digitehtavien koettiin olevan kayttokelpoisia ja niiden uskottiin jdévan kayttoon myos

tulevaisuudessa.

Jatkossa valmennusta toteutettaessa valmennettava opiskelija voitaisiin huomioida entista
paremmin ottamalla huomioon hanen kuormittumisensa ja muut opintonsa. Nyt valmennuksen
kerrottiin tulevan monelle ylimaaraisend, mika saattoi aiheuttaa kuormittumista ja poissaoloja
oppitunneilta. Liséksi vuodenajan, opintojen vaiheen ja ty6harjoitteluiden huomioiminen on
olennaista. Valmennuksen suorittaminen tyoharjoittelun aikana vaati valmennettavalta
omatoimista paneutumista ja aiheutti lisaksi haasteita valmennusryhmien muodostamiseen, kun
vain osa valmennettavista oli paikan paalla oppilaitoksessa. Valmentajat toivoivat
tulevaisuudessa valmennukseen myds entistd enemman henkildkohtaista esimerkiksi siten, etta
valmennuspolut olisivat yha yksiléllisempié ja valmennus sisaltaisi enemman henkildkohtaista

keskustelua valmentajan kanssa.

Jatkossa valmennuksen toteuttamisen ajateltiin koskettavan koko oppilaitosta. Valmennuksen
suorittaisivat kaikkien alojen opiskelijat jossain vaiheessa opintojaan ja koko henkilékunta
otettaisiin mukaan. Myds oppilaitosten yhteistydhenkilot — kuraattorit, terveydenhoitajat,
psykologit ja etsivat nuorisotyontekijat — osallistuisivat toimintaan tiiviisti.

H1 yhteistydkumppanit niinku noi meidan psykologit, kuraattorit, terkkarit, niin ne pitas
saada viela enemman siihen, etté ne ei ois niin kliinisia sielld jossain. Etté ne ois niinku

mukana, mukana t&ssa.

Vastuu my0s jaettaisiin eri toimijoiden kesken. Asiantuntijaosaamista voisi tulla
yhteisty6henkilGiltd oppilaitoshenkildston vastatessa enemmén kaytannon jarjestelyisté
oppilaitoksessa. MyoOs opiskelijat voitaisiin ottaa mukaan vetdmaan toimintaa jossakin
muodossa. Valmennus tulee sovittaa oppilaitoksen toimintaan huomioiden se, mita
oppilaitoksessa jo valmiiksi on ja miten sielld toimitaan. Lisdksi valmennuksen tulee sopia
oppilaitoksen aikatauluihin ja olla mukana suunnitellussa ty6ajassa niin valmennettavilla kuin

valmentajillakin kuormituksen vahentamiseksi ja toiminnan selkiyttdmiseksi.

H7 Ettd saatas meidan nakosta siita sitten, ettd mika tukee sitd ihan normaalia

paivatoimintaa.
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7 POHDINTA

Valmentajat pitivat keskeisind elementteind valmennettavien yksilollisyyttd, yhdessé tekemista
ja valmennusryhmaé. Kokemukset valmentajana toimimisesta olivat padosin positiivisia ja
valmentajana toimimisen koettiin sopivan osaksi tyotd melko hyvin. Valmennuksen
toteuttamisessa ja toiminnan jatkumisessa tuki oppilaitoksen johdolta seké riittavat rahalliset ja
ajalliset resurssit koettiin valttamattomiksi. Opinnollistaminen néhtiin konkreettisena keinona
valmennuksen teemojen jatkumiseksi osana oppilaitoksen toimintaa, vaikka valmennusta ei
olisikaan mahdollista toteuttaa jatkossa kokonaisena. ldeaalitilanteessa valmennuksessa olisi

mukana koko oppilaitos.

Valmennettavakeskeisyys nayttaytyi keskeisend osana hyvinvointivalmennusta ja ilmeni
tuloksissa paitsi yksilollisyyden huomioimisen tarkeytend, myds valmennusryhmaén tarpeiden
huomioon ottamisena. Myds aikaisemmissa tutkimuksissa valmennettavakeskeisyys, kuten
valmennuksen raataléinti valmennettavan huolenaiheisiin ja olosuhteisiin muuttua seka
valmennettavan kunnioittaminen, on néhty hyvinvointivalmennuksen keskeisena lahtékohtana
(Wolever ym. 2013; Olsen 2014). Yksilon ja hdnen tilanteensa huomioiminen ovat keskeisia
my06s hyvéksymis- ja omistautumisterapiassa (Lappalainen & Lappalainen 2014). Valmentajat
kuvasivat valmennettavan tarvitsevan aktiivisuutta oman tavoitteensa saavuttamisessa.
Valmennukseen osallistuminen vaati  sitoutumista ja tavoitteen saavuttamisessa
valmennettavan aktiivisuudella, itseohjautuvuudella, motivaatiolla ja valmiudella l&hted
tarkastelemaan omaa hyvinvointiaan oli merkittava vaikutus. Myo6s Wolever ym. (2013)
kuvaavat, ettd valmennettava on valmennusprosessissa aktiivinen toimija ja oppija, jolla on

muutospotentiaalia.

Valmentajat pitivat keskeisend myos valmennettavien itse asettamaa tavoitetta, sillé sen nahtiin
ohjaavan valmennettavan tyoskentelyd. Valmennettavan itse asettaman tavoitteen keskeisyys
valmennusprosessissa on havaittu myds aiemmissa tutkimuksissa ja on olennainen osa
hyvinvointivalmennusta (Ammentorp ym. 2013; Wolever ym. 2013; Olsen 2014; Hale & Giese
2017; Obino ym. 2017). My6s hyvaksymis- ja omistautumisterapianssa mahdolliset
muutostavoitteet ovat itse asetettuja, silld ne muodostuvat henkilokohtaisten arvojen pohjalta
(Lappalainen & Lappalainen 2014).

Kasvokkain kohtaaminen oli myds valmennuksen keskeinen elementti ja pelkké digivalitteinen
valmennus néhtiin monille valmennettaville haastavana. Johtopaatoksia siitd, mik& olisi

hyvinvointivalmennuksen tekniikka olisi tuloksellisin, ei ole toistaiseksi tehty (Ammentorp ym.
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2013; Wolever ym. 2013). Kasvokkain tapahtuva hyvinvointivalmennus on aiemmissa
tutkimuksissa ollut useimmiten kaytetty hyvinvointivalmennuksen muoto (Kiveld ym. 2014,
Dejonghe ym. 2017; Obino ym. 2017) ja myds tassd tutkimuksessa valmentajien nédkemys

puolsi kasvokkain kohtaamisen merkitysta.

Valmentajat pitivat valmennusryhméa tarkedna valmennettavan edistymista tukevana asiana.
Ryhméltd nédhtiin saatavan tukea ja kannustusta ja se saattoi kuljettaa mukanaan myds niita
valmennettavia, jotka eivat olleet toiminnassaan kovin oma-aloitteisia. Ryhman yhtenéisyys
kuitenkin vaikutti ryhmén valmennusta tukevaan vaikutukseen, silla hajanainen ryhma
nayttaytyi valmentajille valmennettavia heikommin tukevaksi seké haastavammaksi valmentaa.
Myos aiemmissa tutkimuksissa ryhmassa tapahtuvan valmennuksen vahvuuksiksi on havaittu
yhteisollisyys, tuki ja muiden kokemuksista ja toiminnasta oppiminen ja haasteeksi ryhmén
dynamiikan hallitsemisen (Amstrong ym. 2013). Yhdessa tekeminen oli valmentajien mukaan
valmennettaville tuttua jo opinnoista. Ryhmé voikin olla nuorille luonteva ymparisto toimia.
Liséksi vertaissuhteet ovat nuoruusiassa tarkeitd (Marttunen & Karlsson 2013) ja vertaiset

voivat vaikuttaa nuorten terveystottumuksiin (Jeon & Goodson 2015).

Valmentajana toimimiseen tarvittiin aitoa kohtaamisen halua. VValmentajan toiminta oli mukana
elamistd ja kaytannon tekemisen tukemista, kuten ajattelun apuna olemista tavoitteiden
asettamisessa. Tuloksissa kuvatut valmentajan roolit ja tehtdvat ovat samansuuntaisia Kivela
ym. (2014) tutkimuksen kanssa, jossa kuvattiin valmentajan roolin siséltdvan kuuntelua,
ymmaértamistd ja tukemista. Yhdenmukaista aiemman tutkimuksen kanssa on myo6s se, ettd
valmennuksen ja valmentajan rajoitteet tunnistettiin. Valmennuksen ei koettu sopivan
ratkomaan vakavia mielenterveyden ongelmia eika valmentajan koettu toimivan terapeuttina.
Kokemus oli samansuuntainen Wolever ym. (2016) tutkimuksen kanssa, jonka mukaan
hyvinvointivalmentajat eivat diagnosoi tai anna Kliinisid neuvoja siitd, mitd valmennettavan
tulisi tehda.

Valmentajien kuvauksista valmentajana toimimisesta valittyi kumppanuussuhteen piirteita,
silld sekd valmentajalta, ettd valmennettavalta odotettiin sitoutumista, valmennuksen
tavoitteena oli valmennettavan hyoty, valmentajan tehtédvand oli eldd valmennettavan mukana
ja yhtena roolina oli toimiminen rinnalla kulkijana. Vuorovaikutus ryhman kanssa oli myds
merkittdvd osa valmentamista ja valmentaja teki yhteisty6td valmennettavien kanssa.

Kumppanuussuhteen merkitys on havaittu my6s aiemmissa tutkimuksissa. Olsen (2014)
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mukaan kumppanuussuhteen piirteitd ovat molemminpuolinen sitoutuminen ja se, ettd suhde

on olemassa valmennettavan eduksi (Olsen 2014).

Valmentajana toimimisen ei koettu vaativan erityista hyvinvointialan osaamista, vaan arkinen
osaaminen ja omana itsenddn kykyjensd mukaan toimiminen riittivat. Toisaalta
valmentamiseen liittyvan alkukoulutuksen hy6ty ja mahdollisesti lisdtiedon tarve hyvinvoinnin
ja kayttdytymisen muutoksesta tunnistettiin. Osa valmentajana toimimista oli omien rajojen
tunnistaminen, ja valmentajat olivat valmiita tukeutumaan tarvittaessa myos opiskeluhuollon
ammattilaisiin. Friend ym. (2014) havaitsivat tutkimuksessaan, etta opettajan kokemuksella
kyvykkyydestddn intervention vélittdmiseen oli merkitystd toiminnan jatkumisen
todennakdisyyteen hankkeen pééatyttya, joten valmentajien kokemus osaamisensa riittavyydesta
on térkedd.  Aikaisemmissa tutkimuksissa hyvinvointivalmentajina toimivat yleensa
terveydenhuollon ammattilaiset (Wolever ym. 2013; Kiveld ym. 2014). Toisaalta tiedetaan, etta
my0s ei-ammattilaiset voivat hyvin toimia valmentajina (Wolever ym. 2013; Obino ym. 2017;
Hale & Giese 2017) ja valmentajat kokivatkin hyvinvointivalmentajana toimimisen soveltuvan

oppilaitoshenkilostdlle melko hyvin.

Valmennuksen sopeuttaminen oppilaitoksen kaytanteisiin oli valmentajille tarkedd. Resurssien
riittdmattomyyden koettiin estdvan valmennuksen jatkumisen jatkossa kokonaisena, mutta
opinnollistaminen toimisi keinona valmennuksen teemojen jatkamiseksi osana oppilaitoksen
arkea. Resurssien liséksi toiminnan toteuttaminen vaatii valmentajien mukaan myos tuen ja
hyvaksynnan niin johdolta kuin muulta henkildstoltd. Vastaavia havaintoja on tehty myos
aiemmissa tutkimuksissa. Lee & Gotmaker (2014) mukaan oppilaitoksissa toteutettavien
interventioiden tulee sopia oppilaitoksen olemassa oleviin kaytantoihin ja tehtéaviin ja Friend
ym. (2014) toteavat, ettd tuki oppilaitoksen johdolta ja muulta henkil6stoltd seka riittavien

resurssien saaminen ovat toiminnan jatkumisen kannalta tarkeita.

Aiemmin hyvinvointivalmennusta on tutkittu l&hinn& terveydenhuollossa kroonisesti sairaiden
potilaiden parissa eika kirjallisuuskatsausta tehtaessé I0ydetty tietoa vastaavalle kohderyhmélle
vastaavassa kontekstissa tehdyistd valmennuksista. Tutkielman tulokset viittaavat kuitenkin
sithen, ettd hyvinvointivalmennus voisi olla potentiaalinen keino my6s ammatillisissa
oppilaitoksissa opiskelevien nuorten hyvinvoinnin edistdmiseen. Valmentajien ndkemykset
valmennuksessa keskeisistd elementeistd vastasivat perinteisemman terveydenhuollossa
sovelletun valmennuksen elementtejd, joten hyvinvointivalmennuksen periaatteet vaikuttavat

olevan sovellettavissa myos oppilaitoskontekstissa.

37



Valmentajien nakokulmasta hankkeessa kaytettyjen menetelmien voidaan tulkita sopineen
kohderyhmélle p&dosin hyvin. Kasvokkain tapahtuvaa valmennusta pidettiin nuorille tarkeana.
Vastaavasti pelkkaa digivalitteista valmennusta pidettiin nuorille haastavampana. Sen nahtiin
vaativan paljon enemman aktiivisuutta ja itseohjautuvuutta ja valmennettavien koettiin jo
muutenkin vaativan paljon muistuttamista ja tukemista. Ryhmamuotoinen toteutusta voi pitaa
toimivana, silla valmentajat pitivat ryhm&& nuorille tdrke&dnd tuen ja motivaation l&hteena.
Valmentajat kuitenkin Kkuvasivat myds osin riittdmattomia ryhmayttdmisen taitoja, joten
jatkossa valmentajina toimivien ryhmayttamistaitoihin tulisi kiinnittdd enemman huomiota.
Valmennuksen yhteydessa jaettua aktiivisuusranneketta pidettiin nuorille hyvin sopivana silla
se toimi tavoitteita konkretisoivana tukena muutosten tekemiseen ja oman hyvinvoinnin
tarkkailuun. Hankkeen suunnitelman mukaisesti valmentajat pitivat valmennusta laheisesti
nuorten yksilollisiin tarpeisiin Kietoutuvana. Valmentajat nakivat valmennuksen vastaavan
kohderyhmén yksilollisiin tarpeisiin ja sen koettiin sopivan monenlaisiin tilanteisiin ja

monenlaisille valmennettaville.

Valmentajat olivat mukana hankesuunnitelman mukaisesti ryhmien toiminnan suunnittelussa
ja ohjaamisessa. Ennen valmennusta kdydyn mini-intervention koettiin hankesuunnitelman
mukaisesti toimineen valmentajien tyota tukevana, joskin valmentajat kokivat tietoa ja taitoa
olevan jo paljon entuudestaan. Valmennuksen taustalla ollut hyvéksymis- ja
omistautumisterapia ei tullut valmentajien haastatteluissa juurikaan esille, eika sitd mainittu
keskeisimpdna asiana, vaikka joitain sen piirteité valittyikin keskeisind pidetyista elementeista.
Koska teorian kdytdn on havaittu olevan yhteydessa oppilaitoksessa toteutettujen hyvinvointia
edistavien interventioiden tuloksiin (Peters ym. 2009), voisi teorian huomioimiseen
valmennuksen valittdmisessa Kiinnittdd jatkossa enemman huomiota. Resurssit hankkeen
valmennustoiminnan implementoimiseen olivat osin riittdmattomat, sill4 valmentajat kokivat
ajalliset resurssit lilan vahdisind ja kuormitukselle altistavina. Jatkossa vastaavia
hyvinvointivalmennuksia toteutettaessa tdmé& voitaisiin huomioida ottamalla valmentajana

toimiminen huomioon henkil6kunnan ty6ajassa.

Edistamalla nuorten terveystottumuksia voidaan osaltaan edistdd heiddn hyvinvointiaan,
opiskelukykyaan (Kunttu 2011b), terveyttddn nyt ja aikuisuudessa (Viner ym. 2012) seka
tulevia tyduriaan (Muori 2011). Hyvinvoinnin edistaminen onkin keskeinen osa ammatillisia
opintoja, silla tydkyvyn yll&pitdminen ja hyvinvoinnin edistdminen ovat osa jokaisen opintoja
(Valtioneuvoston asetus ammatillisesta koulutuksesta (2017). eBoss-hyvinvointivalmennus

naytti soveltuvan ammatillisen oppilaitoksen kontekstiin hyvin ja voisi osaltaan taydentaa
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oppilaitosten keinoja opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseen. Valmentajien kokemukset
valmentajana toimimisesta olivat p&&osin positiivisia ja valmentamisen koettiin sopivan osaksi
ty6td melko hyvin. Valmennus sopi myos oppilaitoksen tehtaviin, silld sisaltéjen néhtiin olevan
osin opetuksesta tuttuja ja jatkossa teemat voisikin opinnollistaa osaksi tyokyvyn ja

hyvinvoinnin yll4pitdmisen opintoja.

7.1. Tutkielman luotettavuus ja tutkimusetiikka

Taman tutkielman luotettavuutta arvioitiin Graneheimin ja Lundmanin (2004) artikkelissaan
kuvaamien luotettavuustekijoiden uskottavuus (credibility), kayttovarmuus (dependability) ja
siirrettavyys (transferability) avulla. Uskottavuus keskittyy tutkimuksen fokukseen ja viittaa
siihen, kuinka hyvin aineisto ja kaytetty analyysiprosessi vastaavat tutkimuskysymykseen.
Uskottavuutta arvioidessa tulee huomioida tutkimukseen osallistuneet henkil6t, valitun
metodin sopivuus aineiston keradmiseen, aineiston riittdvd maard, sopivan merkitysyksikon
valitseminen, se, kuinka hyvin aineistosta muodostetut luokat ja teemat kattavat aineiston seka
miten luokkien valiset erilaisuudet ja samanlaisuudet on erotettu (Graneheim & Lundman
2004).

Tutkielman taustalla oleva eBoss — Hyvinvointivalmennusta nuorille —hanke maaritti
tutkittavien valintaa.  Aineisto  keréattiin  kaikilta eBoss-hyvinvointivalmennuksessa
valmentajina toimineilta ammatillisten oppilaitosten henkil6kunnan edustajilta. Haastateltavien
lukumaara (n=9) oli melko pieni, mutta haastateltavina olivat kaikki valmentajina toimineet
kohdeoppilaitosten edustajat, joten siltd osin haastateltavien lukumaéara oli kattava.
Haastateltavista vain yksi oli mies, joten tulokset vastaavat enemmaén naisten nakemyksia

valmentajana toimimisesta.

Haastattelu on tyypillinen menetelmé laadullisen tutkimuksen aineiston kerd&dmiseen (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 83), joten se soveltui tutkielman tarkoitukseen  hyvin.
Aineistonkeruumenetelména kaytettiin henkilokohtaista teemahaastattelua.
Aineistonkeruumenetelmaksi harkittiin myos parihaastattelua, silla kussakin oppilaitoksessa
toimi kaksi valmentajaa kerrallaan tyOpareina. Lopulta p&adyttiin kuitenkin henkildkohtaisiin
haastatteluihin, jotta kaikki valmentajat saisivat esittdd nékemyksensd yhtd laajasti ja

haastatteluaikojen sopiminen oli helpompaa.

Haastattelutilanteessa tutkielman tekijé pyrki pysyméan taustalla ja antamaan haastateltavien
puhua. Tutkijan kokemattomuus haastattelijana saattoi kuitenkin vaikuttaa aineiston
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uskottavuuteen. Kokemattomuus nakyi etenkin siind, ettd haastattelut etenivat melko lailla
kysymys-vastaus —periaatteella, eika tutkija osannut valttamatta kysya tarkentavia kysymyksié
tai rohkaista haastateltavaa riittavasti kertomaan lisdd. Vastaukset saattoivat siksi jadda osin
pintapuolisiksi. Haastatteluaineiston uskottavuutta olisi lisannyt myos se, etta haastatteluihin
olisi osallistunut useampi haastattelija ja havainnoija (Graneheim & Lundman 2004).
Haastatteluiden tueksi olisi ollut hyva tehdd my6s valmennustilanteiden havainnointia, silla
aineistonkeruumenetelmien yhdistdminen olisi hedelmallistd (Tuomi & Sarajarvi 2018, 93).
Havainnointi olisi tuonut lisdé tutkielman tekijalle liséé tietoa hanelle entuudestaan melko
tuntemattomasta ilmiosta sekd ndkemysta oppilaitosympéristosta valmennuksen kontekstina, ja

olisi siten voinut rikastuttaa tulkintaa.

Graneheimin ja Lundmanin (2004) mukaan tarked osa uskottavuutta on aineiston riittdva maara
suhteessa tutkimuskysymyksiin. Maaran riittavyys riippuu ilmién kompleksisuudesta ja
aineiston laadusta (Graneheim & Lundman 2004). Litteroitua tekstia kertyi yhteensa 125 sivua
rivivalilla 1.5. Aineistossa havaittiin kylladntymistd, mitd voi pitdd merkkind aineiston
riittdvyydesta (Eskola & Suoranta 1998, 62). Haastatteluiden kautta voitiin my6s tavoittaa
tutkielman kohteena oleva ilmid, joten aineiston ma&&arda arvioitiin  riittdvaksi
tutkimuskysymyksiin vastaamiseksi. Luotettavuuden varmistamiseksi haastatteluja kuunneltiin

useaan kertaan, ja tarvittaessa litteroitua tekstia tarkennettiin ja korjattiin.

Uskottavuuden kannalta on térkedd, ettei valittu merkittdva ilmaus ole liian suppea tai laaja
(Graneheim & Lundman 2004). Sopivien merkittdvien ilmausten I6ytdminen oli aluksi
haastavaa. Toisinaan haastateltavien vastaukset olivat hyvin tiiviita ja toisinaan taas kuvailevia
ja abstrakteja, ja merkittaviksi ilmaisuiksi valikoitui aluksi sekd liian suppeita, ettd laajoja
ilmaisuja. Merkittavia ilmaisuja 16ytyi analyysissa kuitenkin runsaasti, ja pelkistettyja ilmaisuja
muodostui yhteensa 704. Analyysin uskottavuutta lisédé se, ettd analyysiprosessin logiikka on
kuvattu taulukossa 1. Tutkijan prosessin logiikka on siten avointa ja lukijalla on mahdollisuus

arvioida analyysin luotettavuutta.

Tutkielman uskottavuuteen vaikuttaa myos se, kuinka hyvin luokat ja teemat kattavat koko
aineiston (Graneheim & Lundman 2004). Tutkielman analyysikehys kattoi koko aineiston, ja
kaikki relevantiksi arvioitu otettiin mukaan. Relevantin sisallon mukana olemista on arvioitu
tarkastelemalla merkitysyksikoité Kriittisesti ja palaamalla tarvittaessa alkuperéistekstiin useita
kertoja. Liséksi tulosten uskottavuutta on pyritty lisddméaén silld, ettd tulosten raportoinnin

yhteydessé kéytetddn autenttisia ilmauksia.
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Toinen Graneheimin ja Lundmanin (2004) kayttamé luotettavuustekijé on kayttévarmuus, jolla
tarkoitetaan tutkimusprosessin kestoa ja sen aikana tapahtuvia mahdollisia muutoksia
aineistossa ja tutkijan paatoksissd. Haastattelut toteutettiin kuukauden aikana, eika
tutkimuskysymyksid muutettu haastattelusta toiseen. Haastattelut toteutettiin samanlaisina
kaikille haastateltaville, joskin variaatiota tuli siind, mihin asioihin haastateltavat itse
painokkaimmin vastasivat. Tama kuitenkin kuuluu teemahaastattelun luonteeseen (Eskola &
Vastamaki 2015).

Kolmas Graneheimin ja Lundmanin (2004) kayttam& luotettavuustekija on siirrettavyys.
Siirrettdvyydella tarkoitetaan sitd, kuinka hyvin tulokset ovat siirrettavissa toisiin ryhmiin ja
ympdristéihin (Graneheim & Lundman 2004). Tulosten siirrettdvyyteen tulee suhtautua
varauksella, silla tulokset kuvastavat tutkijan subjektiivista tulkintaa haastatteluissa
muodostuneesta todellisuudesta. Todellisuutta voidaan tulkita useilla eri tavoilla ja ymmarrys
riippuu  subjektiivisesta tulkinnasta (Graneheim & Lundman 2004). Tutkimustietoa
vastaavanlaisista nuorille suunnatuista hyvinvointivalmennuksista, joissa
oppilaitoshenkilokunta toimii valmentajina, ei Kirjallisuushakua tehtéessa ldydetty, joten
tulosten siirrettavyyttd aiempiin tutkimustuloksiin  perustuen on vaikea arvioida.
Siirrettdvyyden arvioinnissa on my6s huomioitava, etta tutkimusympéristona oli ammatillinen
oppilaitos, joten tulosten siirrettdvyyteen muihin oppilaitoksiin, kuten lukioihin, on
suhtauduttava varauksella. Tuloksia voidaan kuitenkin hyddyntdd suuntaa-antavina
ennakkokokemuksina ja kehitysideoina, mikali suunnitellaan eBoss-hyvinvointivalmennuksen
toteuttamista muissa, erityisesti ammatillisissa, oppilaitoksissa.

Tutkielman teossa noudatettiin hyvan tieteellisen kaytannén periaatteita (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012). Haastateltavia informoitiin tutkielman tarkoituksesta ja tavoitteista
ennen haastatteluaikojen sopimista. Heiltd pyydettiin allekirjoituksella suostumus
haastatteluihin osallistumisesta ja he olivat tietoisia osallistumisen vapaaehtoisuudesta.
Aineisto kasiteltiin luottamuksella ja on séilytetty asianmukaisesti siten, ettd vastaajien
tietoturva ei ole ollut uhattuna. Haastateltavien anonymiteetti on huomioitu tulosten

raportoinnissa, eika yksittaista haastateltavaa voi tunnistaa vastauksista.
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7.2. Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkielman tulosten perusteella voidaan sanoa, etta valmentajien ndkokulmasta oppilaitoksessa
toteutettu  eBoss-hyvinvointivalmennus  vaikuttaa olevan potentiaalinen menetelma

ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevien nuorten hyvinvoinnin tukemiseen.
Taman tutkielman perusteella voidaan esittad seuraavia johtopaatoksia:

e Valmentajien nakemykset valmennuksessa keskeisistd elementeistd vastasivat
kirjallisuudessa kuvattua, joten hyvinvointivalmennuksen periaatteet voivat olla
sovellettavissa myds oppilaitoskontekstissa.

e Nuorille suunnatussa hyvinvointivalmennuksessa kasvokkain kohtaaminen ja
valmennusryhma ovat tarkeita elementtejéa.

e Hyvinvointivalmentajana toimiminen sopi osaksi oppilaitoshenkildston tyotd melko
hyvin ja kokemukset valmentajan toimimisesta olivat padosin positiivisia.
Opplaitoshenkildston toimiminen valmentajina on mahdollisesti toimiva menetelma
oppilaitoksessa toteutetussa hyvinvointivalmennuksessa.

e Jotta valmennuksen teemat voivat jatkua osana oppilaitoksen toimintaa, tulee ne

opinnollistaa osaksi kaikkien opintoja.

Jatkotutkimuksena  tulisi  selvittdd, mitd pitkdn aikavalin  seurauksia eBoss-
hyvinvointivalmennuksella on ollut nuorten hyvinvointiin ja onko se johtanut keskeyttdmisen
vahenemiseen oppilaitoksissa. Jatkossa olisi syyté tutkia kokemuksia nuorille suunnatuista

hyvinvointivalmennuksista myds muissa oppilaitoksissa.
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LIITE 1. Systemaattinen tiedonhaku hyvinvointivalmennuksesta helmikuussa 2018

HAKUSANAT

health coach OR health coaching
wellness coach OR wellness

coaching

Haku tietokannoista:
Otsikot:

PubMed: 141
MedlineOvid: 23
Web of Science: 81

Valitut abstraktit:
PubMed: 20
MedlineOvid: 5
Web of Science: 10
Yhteensé 35

-

¥

Valitut kokotekstit:
PubMed: 4
MedlineOvid: 5
Web of Science: 3

Yhteensd 12, joista samoja5=7

VALINTAKRITEERIT
Julkaistu vuonna 2008-2018
Review-artikkeli

Englannin kieli

IImainen kokoteksti saatavissa
Vertaisarvioitu

Madritteli hyvinvointivalmennusta

POISSULKUKRITEERIT
Protokollateksti
Kasitteli urheiluvalmennusta

Kohderyhména mielenterveyden
hairiita sairastavat

‘ Yhteensa: 7 artikkelia
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Manuaalinen haku : 0




LIITE 2. Analyysiin mukaan otetut artikkelit

Viite Metodi Kohde- Tutkimuksen tarkoitus Kéytetty Valmennusten Johtopaatokset Laatu
ryhma valmentaja teoriatausta AMSTAR
x/11 (Shea
ym. 2007)
Ammen- Systemaat- Diabetes- Arvioida elaméntaidon Valmentamiseen Ei mainittu Vaihtelevia, mutta Korkea
torp ym. tinen potilaat, valmennuksen vaikutuksia koulutetut lupaavia tuloksia laatu (10)
2013 kirjallisuus- pikku- terveyteen terveydenhuollon terveyden
katsaus aivojen ammattilaiset, parantumisesta.
Tanska rappeumaa sertifioidut Etenkin potilailla, jotka
5 artikkelia sairastavat, ammattilais- yleensa eivat hyody
SyOpé- valmentajat interventioista
potilaat
Wolever Syste- Ei kerrottu Vertaisarvioidussa Terveydenhuollon  Sosiaalis- Terveys- ja Keskitason
ym. (2013)  maattinen laéketieteellisessa ammattilaiset, kognitiivinen teoria, hyvinvointi-valmennus  laatu (7)
kirjallisuus- kirjallisuudessa julkaistujen terveysalan transteoreettinen on
Yhdys- katsaus operationaalisten terveys- ja ammattilaiset, muutosvaihe-malli, potilaskeskeinen
vallat hyvinvointivalmennuksen ammattilais- terveysuskomus- prosessi, joka siséltada
284 artikkelia maéaritelmien kokoaminen valmentajat, ei- malli, suunnitellun potilaan maarittelemat
ammattilaiset, kéayttdytymisen teoria, tavoitteet, itse
teknologia- itsemadraytymis- I6ytdmisen ja aktiivisen
perustainen teoria oppimisen prosesseja,
valmentaja kannustaa
vastuullisuuteen
omasta
kayttaytymisestd ja
sisaltad jonkin
tyyppistd koulutusta
Kivelaym.  Syste- Kroonisesti Terveysvalmennuksen Terveydenhuollon  Ei mainittu Tilastollisesti Korkea
2014 maattinen sairaat vaikutusten kuvaaminen ammattilaiset, merkittavia tuloksia laatu (10)
kirjallisuus- aikuiset ammattilais- painonhallinnassa,
Suomi katsaus valmentajat fyysisen aktiivisuuden

13 tutkimusta

lisddntymisessa seka
parantuneessa fyysisen
ja psyykkisen
terveyden tilassa
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Obino ym. Integratiivinen  Ylipainoiset  Selvittdd, kuinka valmennus voi Terveydenhoitajat ~ Ei mainittu Valmennus on Keskitason
2017 katsaus aikuiset auttaa painon pudotuksessa ja tai tarkemmin kayttdkelpoinen metodi  laatu (6)
parantaa potilaiden terveytta maérittele- ylipainoisten hoidossa
Brasilia 13 tutkimusta mattomét ja sité voidaan soveltaa
valmentajat henkilokohtaisesti,
puhelimitse tai
internetin vélityksilla.
Valmennus on
vaikuttava metodi, jota
voidaan kayttaa
yhdesséa opetuksen ja
tavanomaisen hoidon
kanssa painonpudotus-
prosessissa.
Dejonghe Syste- Tyoikaiset, Preventiivisten tai kuntouttavien Terveydenhuollon  Motivoiva haastattelu, Kolmessa Korkea
ym. 2017 maattinen terveet tai terveysvalmennus-interventioiden  ammattilainen, kognitiivis- tutkimuksessa laatu (9)
kirjallisuus- diagno- pitkdaikaisvaikuttavuuden sertifioitu behavioraalinen I0ydettiin tilastollisesti
Saksa katsaus soitua arvioiminen ammattilais- terapia, tarkemmin merkittdvaa
sairautta valmentaja, madaritteleméattomat pitkéaikais-

14 tutkimusta

sairastavat

kokenut vertainen

psykologiset
kayttaytymisen
muutoksen teoriat

vaikuttavuutta. Lisaa
tutkimusta kuitenkin
tarvitaan
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viittaa tulevaisuuden
saastoihin

Hill ym. Systemaattinen  Kohde- Arvioida Ei mainittu Motivoiva haastattelu, Terveysvalmennus on Korkea
2015 kirjallisuus- ryhmaa ei terveysvalmennusinterventioiden kognitiivinen lupaava strategia laatu (10)
katsaus ollut vaikuttavuutta tiettyihin tuloksiin kayttaytymisterapia, terveyden
Australia rajoitettu tai kohderyhmiin, optimaalista transteoreettinen parantamiseen.
16 tutkimusta intervention l&hestymistapaa ja muutosvaihemalli, Tulevaisuudessa
tunnistaa tiettyja vaikuttavuuteen sosiaalisen oppimisen  tarvitaan kuitenkin
yhteydessé olevia tekniikoita teoria, selkeyttéd
sosiaaliskognitiivinen  interventioiden
teoria, yksityiskohtien
terveysuskomusmalli  raportoinneissa,
selkedmpid méaaritelmia
terveysvalmennukselle
ja teoreettisille
lahtokohdille seka
prosessimuuttujien
mukaan ottamista
tulosmuuttujiin
Hale & Integratiivinen  Aikuiset, Arvioida, miten Sertifioidut Ei mainittu Ei selkedd Korkea
Giese kirjallisuus- joilla terveysvalmennus vaikuttaa valmentajat, havainnollistusta siitd,  laatu (8)
2017 katsaus krooninen kroonisten sairauksien hoidon sairaanhoitajat tai ettd terveysvalmennus
sairaus kustannuksiin muut terveyden- vahentéisi
Yhdys- 27 artikkelia huollon kustannuksia lyhyella
vallat ammattilaiset tahtaimelld, mutta

AMSTAR-kriteerit. Maksimipistemaara 11.

ook wnPE

Oliko tutkimuksen toteuttamisen suunnitelma kuvattu?

Toteuttiko tutkimuksien valinnan ja aineiston kerddmisen kaksi ihmista?
Suoritettiinko kattava kirjallisuushaku?

Kéytettiinkd julkaisujen statusta sisd&nottokriteerind?

Esitettiinko lista mukaan otetuista ja pois jatetyista tutkimuksista?
Kuvattiinko mukaan otettujen tutkimusten ominaispiirteet?

7. Oliko mukaan otettujen tutkimusten tieteellinen laatu arvioitu ja
raportoitu?
8. Huomioitiinko mukaan otettujen tutkimusten laatu asianmukaisesti

johtopéatosten muodostamisessa?

9. Olivatko tutkimusten tulosten yhdistamiseen kaytetyt metodit

asianmukaisia?
10. Arvioitiinko julkaisuharhojen todenndkgisyys?
11. Raportoitiinko eturistiriidat?
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LIITE 3. Haastattelurunko

HAASTATTELURUNKO

- Mita on hyvinvointi?
o Yleisesti/tassa valmennuksessa

TEEMA 1: VALMENNUKSEN SISALTO JA KOHDERYHMA
Valmennuksen sisaltd
o Valmennuksen kuvaaminen
o Valmennuksen siséllot, elementit, olennaisimmat asiat
o Ero opetukseen
- Valmennettava
o Mihin tilanteeseen valmennus sopii?
o Valmennettavan piirteet
o Valmennettavan aktiivisuus ja itseohjautuvuus
- Ryhmé&n merkitys

TEEMA 2: VALMENNUS JA OPPILAITOS

- Valmennuksen sopiminen oppilaitokseen
o Mitd toteuttaminen vaatii oppilaitokselta?

- Valmennuksen saaminen osaksi oppilaitoksen toimintaa
o Juurruttamisen keinot
o Kehityskohteet

TEEMA 3: VALMENTAJA
- Valmentajana toimimisen kuvaaminen

o Valmentajan tehtavat

o Miltd valmentajana toimiminen tuntui?
- Valmentajana toimimisen vaatimukset

o Taidot

o Ominaisuudet

o Resurssit
- Valmentajana toimimisen sopiminen normaaliin ty6rooliin
- Valmennusryhmén vaikutus
- Mit4 valmentajana toimiminen antoi?
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LIITE 4. Tutkimustiedote
TUTKIMUSTIEDOTE
Hei!

Osallistut valmentajana eBoss - Hyvinvointivalmennusta nuorille —hankkeeseen. KaikKi
valmentajat haastatellaan hankkeen toimesta. Haastattelun tarkoituksena on selvittda eBoss-
hankkeessa valmentajina toimineiden ndkemyksia hyvinvointivalmennuksesta ja valmentajana

toimimisesta. Haastattelut suoritetaan opinnaytetydna ja niista valmistuu pro gradu —tutkielma.

Haastattelut suoritetaan yksil6haastatteluina oppilaitoksissa tai Jyvéskylan alueella
haastateltavan toiveiden mukaisesti kevaén 2018 aikana. Haastattelut tallennetaan litterointia ja
analyysid varten. Haastatteluissa saatuja tietoja  kasitelladn luottamuksellisesti.
Haastatteluaineisto raportoidaan ilman nimitietoja haastateltavien anonymiteettia kunnioittaen
eikd loppuraportista voi tunnistaa yksittdista haastateltavaa. Haastatteluaineisto ja siihen
liittyvat muistiinpanot havitetddn tutkimusraportin valmistuttua. Tutkimuksen tulokset
raportoidaan pro gradu -tutkielmassa ja niitd voidaan hyddyntdd myos eBoss -

Hyvinvointivalmennusta nuorille —hankkeen raportoinnissa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja osallistuminen on mahdollista keskeyttaa tai

peruuttaa missa vaiheessa tutkimusta tahansa.

Pyydan Teitd osallistumaan tutkimukseen. Osallistumisenne on tarkedd eBoss-
Hyvinvointivalmennuksen kehittdmiseksi. Tarkempi haastatteluaika sovitaan myéhemmin. Pro
gradu -tutkielmaa ohjaa terveyden edistamisen professori Tarja Kettunen Jyvaskylan

yliopistosta. Annan mielellani lisatietoja tutkielmaani liittyen.

Mukavaa kevééan jatkoa!
Niina Partanen
Jyvéskylén yliopisto
(Puhelinnumero)

(S&hkdposti)
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LIITE 5. Suostumuslomake

SUOSTUMUSLOMAKE

Minua on pyydetty osallistumaan eBoss — Hyvinvointivalmennusta nuorille -hankkeeseen
liittyvadn  haastatteluun.  Haastattelu tulee  késittelem&an  nakemyksiani  eBoss-

hyvinvointivalmennuksesta ja valmentajana toimimisesta.

Olen saanut riittdvat tiedot haastattelusta, sen nauhoittamisesta, haastattelutietojen kéasittelysta
ja aineiston tuhoamisesta. Olen tietoinen, ettd tietojani kasitelladn luottamuksellisesti eik& niit4
luovuteta sivullisille. Tiedan, etta tuloksia voidaan hyddyntaa eBoss — Hyvinvointivalmennusta

nuorille —hankkeen raportoinnissa.

Ymmarran, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista. Minulla on oikeus milloin tahansa

tutkimuksen aikana syyta ilmoittamatta peruuttaa suostumukseni tutkimukseen.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tdh&n haastatteluun, annan suostumuksen sen

nauhoittamiseen ja suostun vapaaehtoisesti haastateltavaksi.

Paikka ja aika Tutkimukseen osallistujan allekirjoitus
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LIITE 6. Analyysikehys

TEEMAKOKONAISUUS
PAALUOKKA
Ylaluokka
Alaluokka

| YHDESSA KOHTI YKSILOLLISTA HYVINVOINTIA

SOVELTUMINEN VALMENNETTAVAN HYODYKSI MONENLAISIIN
TILANTEISIIN

Tavoitteena valmennettavan hyoéty

Nuorten hyvinvoinnin lisédminen

Tietoa ja taitoa vaikuttaa hyvinvointiin

Opiskelu- ja tyokyvyn edistaminen

Oppiminen vastuunottoon itsestd ja omasta hyvinvoinnista
Joustavasti soveltuva

Tarve muutokselle

Sovellettavissa kaikille

Sovellettavissa moneen tilanteeseen ja tavoitteeseen
Valmennuksen rajoitteiden huomioiminen

YKSILOLLISEN HYVINVOINNIN TARKASTELU

Henkilokohtainen hyvinvointi

Oman hyvinvoinnin pohtiminen
Hyvinvoinnin tarkasteleminen kokonaisuutena
Muutoksen mahdollisuus

Herattely ajatteluun ja muutokseen

Selked tavoite

Ranneke apuna tavoitteen seuraamisessa
Yksil6llisyyden huomioiminen
Valmennettavan sosiaalisuus huomioitava
Aiheet henkilokohtaisia

Eteneminen yksil6llista

Osallistumisen tyyli omaehtoista

VALMENNETTAVA ONNISTUMISENSA AVAIMENA

Valmennettavan halu olla mukana
Valmennettavan motivaatio

Valmennettavan kiinnostus

Valmennettavan vastuunotto

Valmennettavan valmius ja vastaanottavaisuus

Aktiivisuus ja itseohjautuvuus

Aktiivisuus ja itseohjautuvuus tuovat tuloksia
Aktiivisuutta ja itseohjautuvuutta tuettava
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Kasvokkain kohtaaminen

Kasvokkain kohtaaminen ja tekeminen toivottuja
Kasvokkain kohtaaminen ja tekeminen tarpeellista
Valmennusryhmalld myonteinen vaikutus

Tuki

Innostaminen

Paikkaa itseohjautuvuuden puutetta
Ryhmaytymisell&d merkitysta ryhmén toiminnalle

Valmennuksella yhtalaisyyksia opetukseen
Aiiheet tuttuja opetuksesta

Yhdessé tekeminen

Sitoutuminen ja vastuunotto
Valmennuksella erovaisuuksia opetukseen
Rennompi meininki

Vaihtelua ja erilaista tekemista opiskelijoille
Opiskelijoiden suhtautuminen erilaista
Erilainen sisaltd

Henkilokohtaisempaa kuin opetus

11 VALMENTAJANA IHMISENA IHMISELLE

Ihmislaheisyys

Helposti lahestyttava
Kuunteleva

Ihmisten kanssa toimeen tuleva
Karsivallinen

Sulavasanainen

Mukautuva

Kiinnostus aiheeseen

Aidosti opiskelijoista kiinnostunut
Hyvinvoinnista kiinnostunut
Motivoitunut

Arkinen osaaminen riittaa

Perustieto hyvinvoinnista

Asiantuntijuus ei valttdmatonta

Alkukoulutus valmentamisen tukena

Tekninen osaaminen

Tulevaisuuden tietotaito

Omana itsendan ja kykyjensd mukaan toimiminen
Oltava oma itsensa

Esimerkkina oleminen

Omien rajojen tunnistaminen
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Mukana elaminen

Kannustaminen

Kuulumisten seuraaminen

Ajattelun apuna oleminen
Kaytannon tekemisen tukeminen
Tehtdvien tekemisessa ohjaaminen
Tehtdvien muokkaaminen
Muistuttaminen

Valmennuksen toteutuksen suunnitteleminen
Tapaamisten suunnitteleminen
Organisoiminen

Valmennettavien rekrytoiminen
Tausta-apuna oleminen
Valmentajan rooli moniulotteinen
Ohjaaja

Rinnalla kulkija

Epdvarmuus valmentajan roolista

Tuttuudesta molemminpuolinen hyoty
Opiskelijan ja ryhman tunteminen helpottaa
Vieras ryhma olisi haaste

Tuttu valmentaja etu opiskelijoille
Vastavuoroinen vuorovaikutus
Valmentajan ja ryhmén suhde vastavuoroinen
Ryhman toiveet huomioitava

Hyvin ryhmaytynyt ryhma helppo

Miellyttava kokemus

Mukava kokemus

Palkitsevaa

Uuden oivaltaminen

Uusia ndkokulmia

Vélineitd arkityohon

Oppi uutta

Oman hyvinvoinnin pohtiminen
Opiskelijasuhteen paraneminen
Opiskelijoiden kanssa tutummaksi
Toimiminen opiskelijoiden kanssa helpompaa
Opiskelijat hakevat helpommin apua
Ajan rajallisuus haasteena

Tyon lisdantyminen
Kuormittuminen

Ajan puute
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Yhdistyy tyohon vaihtelevasti

Valmentaminen sopii tydnkuvaan

Ammatista ja tyoroolista hyotyéd valmentamisessa
Valmentaminen nivoutuu arkityohon
Valmentajan rooli ja ty6rooli limittyvéat

Eroaa arkityosta

Ammatti ja tyorooli esteend tai hidasteena

Sopii halukkaalle tutulle

Sopii oppilaitoshenkilstolle, jos halua

Sopii opiskelijoille tutulle henkil6lle

111 YHTENA RINTAMANA OPPILAITOKSEN KAYTANTEISIIN SOVITTAEN

Oppilaitos kannustaa

Oppilaitos kokee asian tarkeaksi

Hyvinvointi ndhdaan osana opetussuunnitelmaa ja ammattitaitoa
Henkilokunnan asenne kohdillaan

[Imapiiri tukee

Joustavuus aikatauluissa ja tyGtunneissa

Riittavien resurssien antaminen

Riittavéasti rahallisia resursseja

Riittavasti aikaa

Toteuttajahenkil6t

Opinnollistaminen

Jotenkin osana opetusta
Tyo6hyvinvoinnin opetuksessa
Opinnollistettu valmennus tukena ja motivointikeinona
Palasten hyddyntaminen

Ei kokonaisena valmennuksena

Tehtavét jaavéat elamaan

Opiskelijan huomioiminen

Opiskelijan kuormittuminen

Muiden opintojen huomioiminen
Henkilokohtaisuuden lisaédminen

Koko oppilaitos mukana toiminnassa
Kaikille opiskelijoille

Koko henkilokunta mukaan

Y hteisty6henkil6t mukaan toimintaan
Oppilaitoksen toimintaan sovittaminen
Oppilaitoksen nékoiseksi sovittaminen
Oppilaitoksen aikatauluihin sovittaminen
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