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Tunteet ovat hetkellisid vasteita sille, miten ihminen tulkitsee senhetkisen tilanteensa.
Yleisimpid universaaleja perustunteita ovat esimerkiksi ilo, suru, pelko ja viha. Tassa
tutkimuksessa tunteisiin suhtaudutaan perustunteita laajemmin, jolloin tunnetilassa voi
yhdistyd useankin tunteen muodostama tunnekokonaisuus, kuten “h&peileva syyllisyys”.
Eldmantapamuutoksiin  liittyy positiivisia tunteita, kuten empatian ja tuen tunteita,
tyytyvaisyyttd, itsevarmuutta sekd energisyyden kasvua, mutta myds muutosta estavia tunteita,
kuten haavoittuvuutta, pelkoja ja hdpedd. Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvitta,
millaisia tunteita elaméntapamuutoksen ryhméohjauksessa esiintyy, sek& miten tunteiden
huomioiminen koetaan eldmdantaparyhméssa. Tutkimus toteutettiin ryhmé&haastatteluina
kahdessa eldméntaparyhmassé (n=12) Keski-Suomen alueella syksylla 2015. Tutkimusaineisto
analysoitiin Giorgin fenomenologista metodia soveltamalla. Ryhmahaastattelut analysoitiin
erikseen, ja lopuksi molempien ryhmien merkitysverkostoista tuotettiin  vield
merkitysyhteyksia kuvaava merkityskartta.

Eldmantapamuutosryhman alussa koettiin iloa, toivoa ja odotusta ryhman tuomasta
aikaisempaa pitempikestoisesta avusta. Muutoksen teon taustalla koettiin syyllisyyttd ja
terveyden menettdmisen pelkoa. Ryhmistd nousi selkedsti esille vertaistuen merkitys ja
ryhmaan liittyvd luottamus, hyvaksyntd, samaistuminen, voimaantuminen, avun saamisen
tunne sekd humoristisuus. Alussa ilmennyt pelko muutoksen epdonnistumisesta helpottui
ryhmaén tutustumisen myo6td. Toisaalta ryhmén paattymiseen liittyvad yksinjaddmista pelattiin
ja epdonnistumisen ja selviamisen pelko oli myéhemminkin lasnd. Ryhmatapaamisista saatiin
kattavaa tietoa muutoksen teon avuksi, mik& lisdsi osaamisen tunnetta eldméantavoissa ja
tyytyvaisyyttd eldméntaparyhmddn. Toisaalta toisessa ryhméssa nousi esiin pettymysté
ohjauksen vahenemiseen loppua kohden. Muutoksen my6td mindpystyvyys, itsearvostus ja
onnistumisen ilo kasvoivat. Toisaalta my6s takapakit ja vaikeudet muutoksen teossa herattivat
pettymystd ja turhautumista. Tunteiden Kkasittelyyn ja saatelyyn liittyi vaikeuden ja
avuttomuuden tunteita, ja timan huomioimista osana eldméntaparyhman toimintaa toivottiin ja
arvostettiin.

Vertaistuki, ryhman ilmapiiri ja pitk&kestoisuus ovat tarkeitd elamantapamuutoksessa seka
lisddvat osaamisen ja mindpystyvyyden tunteita. Tunteiden huomioimiselle tai vapaalle
keskustelulle tulee varata aikaa eldmantapamuutosryhmissd, koska muutos heréttaa
monenlaisia tunteita, jotka voivat pahimmillaan vaikeuttaa edistymistd. Tunteiden
huomioimista kannattaa painottaa etenkin ryhman loppuvaiheessa. Riittavastad ryhmaohjauksen
kestosta tulee huolehtia, ja ryhman jalkeisia tuen saannin muotoja tulee kehittaa.

Avainsanat: elamdantavat, eldmantapamuutos, terveyskayttdytyminen, tunteet, tunteiden
késittely, tunteiden s&ately



ABSTRACT

Pylkko, E. 2018 “Because the feelings led us to problem eating earlier” Experienced Emotions
in group-based lifestyle change. Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyla,
Master’s thesis, 62pp.. 8 appendices.

Emotions are temporary responses to interpretation of one’s ongoing situation. The most
common universal basic emotions are for example happiness, sadness, fear and anger. In this
research the emotions are seen boarder when the emotion can be combined of many different
feelings and produce the unity of emotions like “shameless guilty”. Positive emotions such
empathy, support, contentment, confidence and increased energy have been described in
lifestyle change interventions but there have been also describing about inhibitory emotions
like fear, shame and vulnerability. The aim of this research was to examine what kind emotions
are performed in group-based lifestyle change intervention and how participants experience
emotion recognition in lifestyle change group. The research was actualized with focus group
interviews in two lifestyle group (n=12) in Central area of Finland in autumn 2015. The data
was analysed applying Giorgis phenomenological approach. The focus group interviews were
analysed separately and finally the meaning nets of both group were integrated to one meaning
map that showed the connections between emotions.

In the beginning of lifestyle change it was experienced happiness, hope and anticipation of
long-term help from lifestyle group. It was experienced guilty and fear of losing health behind
lifestyle change. The important aspect arising from interviews was the meaning of peer support
and group-related trust, acceptance, identification, empowerment, help and humour. In the
beginning experienced fear decreased when familiarising with the group. On the contrary, it
was experienced fear of being lonely when group meetings end and the fear of failure and
managing was presented also in the end. Participants described getting enough information for
the support of the change which increased the feeling of ability with lifestyle behaviours and
contentment of lifestyle group. As opposite, among another group it was described
disappointment of decreased supervision at the end of lifestyle counselling. Along the change
self-efficacy, self-valuing, happiness of success increased. On the contrary, relapses and
difficulties caused disappointment and frustration. The feelings of difficulty and helplessness
was related to emotion regulation skills and emotion regulation strategies was hoped and valued
element to consider as part of the group activities.

Peer support, group atmosphere and long-term group produce safety and help to make lifestyle
change and increase feelings of ability and self-efficacy. Enough time should be allowed to
recognition of emotions or free conversation in lifestyle groups because behaviour change can
induce many different emotions that can be barriers to change. It is recommended to emphasize
emotions especially in final stages of group counselling. Adequate duration of group should be
taken care and it would be necessary to evaluate different forms of support after group
counselling

Key words: lifestyle, health behaviour, lifestyle change, lifestyle intervention, emotion,
emotion regulation, emotion processing



SISALLYS

TIVISTELMA

ABSTRACT

1 JOHDANTO ettt e e e e e e s s eae e e e e e s s bbb be e aeeeee e nnnnneaes 1

2 ELAMANTAVAT JANIDEN MUUTOS ....oviiiiiiiie e 3

3 TUNTEET JA ELAMANTAPAMUUTOS ....oooiiciiiie et 8
3.1 Tunteiden yhteys eldmantapoihin ja terveyteen...........ccccveeiiiiniien e 11
3.2 El&amantapamuutos Ja tUNTEEL .........ceviiiieiiiie e 13
3.3 Motivoivat ja muutosta tukevat tUNTEEL ...........ccevvviiiiiei e 16
3.4 Muutosta estavat tai haittaavat tUNeet ............ccevviiriiin i 18
3.5 Tunteiden sdately elamantapamuuUtOKSISSa .........cccvereiiireiiieeiiie e 19

4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET.........cccovivvvieeenn. 21

5 TUTKIMUSMENETELMAT JA AINEISTONKERUU .......ccooviviviieceeeceee s 22
5.1 AINEISION ANAIYYSE .eeiiviiiiiiiiie ittt et 25

B TUL OKSET ...ttt e s ae e e e e e s st br b e aeaeeaeeanas 29
6.1 Pussikeittoryhmd ja tunteiden VUOFIStOrata. . ........ccovevvieireiiieeiiie e 29
6.2 lkaantyneiden askelmittari-ryhmé ja puolivalin tyytyVaiSyys ........cccccovveriinenne. 38
6.3 YteenVeto tUIOKSISTA .......c..uiiiiieiiiie ettt 45

T POHDIN T A e e e e e e s e r et ae e e e s s st raeaeaaan e 48
7.1 TUuloStEN tArKaSTEIU .......ooieieiiee e 48
7.2 Tutkimuksen lUOtEttavuUS Ja EELHISYYS......cvririiiier i 50
7.3 Johtopdaatokset ja jatkotutkimusehdotuKSEt ...........cooovvvieeeiiiiie e 53

LAHTEET ..ottt ettt ettt ettt ettt s et s st bbb 55



1 JOHDANTO

Eldméntapamuutokset ovat olleet viime vuosina suuresti pinnalla niin lisdantyving reality-
ohjelmina televisiossa kuin liikunnanohjauksen ja henkilokohtaisen valmennuksen palveluissa
jasosiaalisessa mediassa. Muutosprosessit nayttaytyvat ndissakin ohjelmissa usein tunteikkaina
kokemuksina, ja Kkyynelid ja naurua ei monestikaan saastelld. Silti  harvoin
elamantapamuutoksen projekteissa ja interventioissa on kasitelty laajemmin tunteita ja pohdittu
niiden merkitystd muutoksen teossa. Miten tunteet oikeastaan nakyvét eldméntapamuutoksen

teossa?

Sydén- ja verisuonisairaudet ovat yleisimpid kuolemansyitd Suomessa, ja niiden keskeisiin
riskitekijoihin kuuluvat korkeat kolesteroliarvot, kohonnut verenpaine, tupakointi sekd ylipaino
(Brodulin ym. 2014). Suomessa Yyleisimpi& kroonisia kansantauteja ovatkin juuri sydan- ja
verisuonisairaudet, joiden lisdksi mukaan lukeutuvat esimerkiksi diabetes, syovat seka tuki- ja
liilkuntaelimiston sairaudet (THL 2015). Suureen osaan ndista pystytddn vaikuttamaan
elintavoilla, silla niiden riski- ja suojatekijoihin voidaan vaikuttaa (THL 2015). Esimerkiksi
kohonneen verenpaineen taustalla ovat yleisimmin eldméantavat, kuten tupakointi,
alkoholink&ytto ja vahéinen fyysinen aktiivisuus (Mustajoki 2017). Lihavuus lis&é sairausriskia
ollen merkittdva kansanterveydellinen ongelma Suomessa, jossa yli puolet aikuisista on
vahintadankin ylipainoisia ja viidesosa lihavia (THL 2014a). Jo viiden prosentin pysyva painon

vahentdminen riittdd ehkdisemaan lihavuuteen liittyvia sairauksia (Kaypéa hoito 2013).

Tunteet ovat hetkellisid vasteita siitd, kuinka ihminen tulkitsee tilanteensa (Nolen-Hoeksema
ym. 2014, 378). Niiden tarkoitus on suunnata ihmisen toimintoja, kuten huomiota, tavoitteiden
valintaa, kaytosta seké tilannearvioita (Tooby & Cosmides 2008). Consedinen (2008) mukaan
tunteet ovat keskeisid ihmisen toimintojen sééatelijoitd, joten niilla voidaan ajatella olevan
merkitysta terveyteen monin tavoin. Ne voivat vaikuttaa suorasti ihmisen fysiologiaan ja sita
kautta immunologisesti terveyteen, mutta tunteet voivat liittyd my0s epdsuorasti
terveyskayttaytymiseen. Esimerkiksi jotkin negatiiviset tunteet, kuten suru, voivat liittya

epéaterveellisiin elaméntapoihin,



mutta héped tai syyllisyys voivat toisaalta myds motivoida terveellisiin eldmantapoihin
(Consedine 2008). Tunteet kuuluvat eldméntapojen omaksumiseen ja eldméantapamuutokseen.

Aiemmat tutkimukset (Nelissen ym. 2011; Gallagher ym. 2012; Bertz ym. 2013; Sprondly-
Nees ym. 2014; Penn ym. 2014; Tsay ym. 2016; Plow ym. 2017; Sari ym. 2017) ovat kuvanneet
elamantapamuutokseen liittyneen niin muutosta edistavid kuin estavid tunteita. Edistavina
tunteina on koettu esimerkiksi ohjauksesta ja ryhmésté saatu turvallisuuden ja itsevarmuuden
tunne (Gallager ym. 2012) seké& pelon tunne sairauksista (Tsay ym. 2016). Estaving tunteina on
puolestaan koettu pelon ja hdpeén tunteita kuntosalilla (Sari ym. 2017), kontrollin tunteen
puutetta sekd haavoittuvuuden tunnetta ilman ryhmdtukea (Gallagher ym. 2012; Bertz
ym:2013). Y leisesti elaméntapamuutoksen teko on lisdnnyt energisyytta (Tsay ym. 2016), iloa
liilkunnasta (Penn ym. 2014) seka itsevarmuuden kasvua (Bertz ym. 2013), mutta toisaalta myos
turhautumista omaan kyvyttomyyteen (Plow ym. 2017).

Taman tutkimuksen tarkoitus on kartoittaa, minké&laisia tunteita elamantapamuutoksessa ilmeni
ryhmadohjauksen aikana, sek& miten tunteista puhuminen ilmeni ryhméssa. Aiemmissa
tutkimuksissa tutkimuskohteena ovat olleet laajemmat kokemukset elaméntaparyhmist, jolloin
tunteiden tutkiminen on ollut vain yksi osa tutkimustulosta. Tassé tutkimuksessa keskityt&dan
elamantapamuutokseen vain tunteiden kannalta jattden muut kokemukset analyysin

ulkopuolelle.



2 ELAMANTAVAT JA NIIDEN MUUTOS

Thirlaway & Upton (2009, 7) kuvaavat eldméntapojen olevan vaihtoehtoisia valintatapoja
kayttaytymiselle, ja niiden valinnan mahdollisuus riippuu ihmisen sosioekonomisesta asemasta
sekd helppoudesta valita tapoja toistensa valiltd. Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi
Suomessa FinTerveys 2017 -julkaisun (Koponen ym. 2018) elintavat-osio kasittéda
tupakoinnin, alkoholin kayton, ruokatottumukset, fyysisen aktiivisuuden ja istumisen sek&
unen. Corbin ym. (2016, 19) jakavat eldméantavat terveellisiin ja epéterveellisiin
elamantapoihin, jolloin terveelliset eldméntavat voivat johtaa kasvaneeseen hyvinvointiin, miké
on puolestaan tarkeéd& optimaaliselle terveydelle. Heiddn mukaan epaterveelliset eldmantavat
sen sijaan ovat syyné nyKyisille sairauksille, kuten sydanongelmille (Corbin ym. 2016, 19).
Tupakointi, epéaterveellinen ravinto, likkunnan puute seka liiallinen alkoholink&ytté ovat
yhteydessd monien sairauksien kulkuun ja syntyyn, ja toisaalta elaméntapojen muuttaminen
terveellisemmaksi voi ehkéisté niin syopad, diabetesta kuin sydénperéisia sairauksia (Huttunen
2018). Toisaalta terveellisissd eldmantavoissakin tulee muistaa kohtuus, silla esimerkiksi
litallinen fyysinen aktiivisuus voi k&antya terveyttd vahingoittavaksi (Huttunen 2018).

Sydankohtaukset ja aivohalvaukset ovat merkittdvimpid kuolemansyitd ympéari maailmaa, ja
naiden aiheuttamista ennenaikaisista kuolemista 80% olisi estettdvissa muuttamalla
elamantapoihin liittyvi4 riskitekijoitd, kuten tupakointia, epaterveellista ruokavaliota ja fyysistéa
aktiivisuutta (WHO 2018a). Iso-Britanniassa jo yhden prosentin lasku tupakoinnin yleisyydessa
voisi ehkaistd 2000 vuosittaista sydanperdistd kuolemaa, ja yhden prosentin lasku véeston
diastolisessa verenpaineessa voisi ehkaistd noin 1500 vuosittaista sydén- ja verisuonitaudista
johtuvaa kuolemaa (WHO 2018b). Suomessa vuosina 1972-1992 tapahtunutta 80 % laskua
kuolleisuudessa sydan- ja verisuonisairauksiin selittdd muutokset keskeisissa riskitekijoissa,
kuten verenpaineessa, kolesterolissa ja tupakoinnissa (WHO 2018b). My6s kohonnut
verenpaine aiheuttaa maailmanlaajuisesti yli 9 miljoonaa ennenaikaista kuolemaa vuosittain, ja
sen tarkeimpiin muutettavissa oleviin riskitekijoihin kuuluvat elamantapamuutokset natriumin
saannissa, ravinnon kasvispitoisuudessa, alkoholin kayt6ssa, tupakoinnissa seka fyysisessa
aktiivisuudessa (Kaypé hoito 2014a).



Sepelvaltimotaudin riskitekijoihin kuuluvat elaméntavoista erityisesti tupakointi ja ylipaino, ja
riskitekijoiden hoidolla voidaan parantaa ennustetta seka pienentaa ladkityksen tarvetta (Kaypa
hoito 2014b). Vaikka verenkiertoelinten sairauksista aiheutuneet kuolemat ovatkin vahentyneet
Suomessa viimeisten vuosikymmenien aikana, aiheuttivat ne edelleen vuonna 2014 eniten
kuolemia, ja sepelvaltimotautiin kuoli viidennes, eli noin 10 000 ihmistd vuonna 2014 (Stat
2015). Tilastokeskuksen mukaan Suomessa on kuollut vuonna 2016 ldhes 20 000 ihmista
verenkiertoelimiston sairauksiin ja 1730 ihmist4 alkoholiperdiseen tautiin tai tapaturmaiseen
alkoholimyrkytykseen (Stat 2017). Sydan- ja verisuonitautien keskeisind riskeind oleviin
verenpaineeseen, tyypin 2 diabetekseen sekd veren kolesteroliarvoihin voidaan vaikuttaa
ylipainoa vahentamallg, liikuntaa lisédmalla sekd ruokavalion natriumia ja tyydyttynytta rasvaa
vahentamalla, sekd tarke&nd riskitekijand olevan tupakoinnin lopettamisella (THL 2016).
Liikuntaan, painonhallintaan sek& ravinnon rasvojen ja kuidun santiin kohdistuvilla
elaméntapamuutoksilla voidaan estda tai vahintadnkin viivastad tyypin 2 diabeteksen
kehittymistd, ja onnistuminen siind on sitd todenndkbisempédd, mitd useamman

elamantapamuutoksen kykenee tekemaan (THL 2014b).

Eldmantapamuutoksen tueksi on tarjolla ohjausta. Salmelan (2012) vaitoskirjassa kuvataan
elaméntapaohjauksen olevan terveysammattilaisen sekd riskiryhmdssd olevan henkilon
prosessimaista vuorovaikutusta, jossa annetaan tukea henkilén mahdollisuuksiin muuttaa
elamantapojaan. Eldmdantapahoitoa kuvataan puolestaan hoitomuodoksi, jossa henkild
osallistuu useiden hoitokertojen ajan joko ryhméssa tai yksilollisesti tapahtuvaan hoitoon.
Lisdksi véitoskirja tuo esiin omahoidon kasitteen, milla viitataan ammattihenkilon kanssa

suunniteltuun, mutta itsendisesti toteutettavaan hoitoon (Salmela 2012).

Elamantapamuutoksen tekemiseen on esitetty useita erilaisia terveyskayttaytymisen malleja,
jotka on suunniteltu ennustamaan ja selittdma@an uusien eldméntapojen ja ladkéreiden hoito-
ohjeiden noudattamista (Schwarzer 1999). Ne my0s auttavat kehittdméan strategioita ja
interventioita, joilla voidaan saavuttaa kayttdytymisen muutosta sekd ohjaavat
elamantapamuutoksen tutkimusta (Riekert ym. 2014). Ne auttavat my0s tunnistamaan
terveyskayttaytymiseen liittyvié tekijoitd, kuten uskomuksia, taipumuksia, tietdmysta, taitoja ja

minadkasitykseen liittyvia tekijoitd (Grim & Hortz 2017). Kaytetyimmét teoriat ja mallit
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kohdistuvat yleensé joko yksiloon, tdmén sosiaaliseen ymparistoon tai laajemmin yhteiso6n
(Grim & Hortz 2017). Tunnetuimpia terveyskayttadytymisen malleja ovat esimerkiksi
terveysuskomusmalli, transteoreettinen malli sek& suunnitellun kayttaytymisen ja perustellun
kayttaytymisen malli (Grim & Hortz 2017). Moniin ndista teorioista sisaltyy minépystyvyyden
késite, kuten esimerkiksi Sosiaalis-kognitiivisessa teoriassa (Bandura 2004), Health Action
Process Approach -mallissa (HAPA-malli) (Schwarzer 2008), Terveysuskomusmallissa
(Charron-Prochownik ym. 2001) sek& Transteoreettisessa mallissa (Prochaska & DiClemente
1983).

Mindpystyvyys on tdrked tekija terveyskayttaytymisen muutoksessa, koska se vaikuttaa
tavoitteiden asetteluun, niiden savuttamiseen seka siihen, kuinka esteet koetaan (Bandura
2004). Hankosen (2011, 62-63) vaitOskirjatutkimuksen perusteella eldméntapaohjauksen
aikainen mind-pystyvyyden kasvu ennusti liikunnan lisd&ntymista sekd vyotaronympéryksen
pienenemistd. Mindpystyvyys auttaa kuvittelemaan onnistumista johtaen toimintaan
mahdollisista esteistd huolimatta, kun taas itseddn epdilevat taipuvat kuvittelemaan
epdonnistumistaan ja keskeyttdvat muutosyrityksensa ennenaikaisesti (Schwarzer 1999). Jos
yksilod ei auteta kasvattamaan uskoa omaan pystyvyyteen ja pelotellaan uhkakuvilla, voi se
johtaa jopa muutosvastarintaan (Absetz & Hankonen 2017). Martinin ym. (2010, 91-97)
mukaan mindpystyvyyden kehittymisen jdlkeen on tarkeda pohtia mahdollisia edistymisen
esteitd, joita yleisesti ovat kannustamattomat sosiaaliset suhteet, taloudelliset kulut,
epamiellyttavat tuntemukset, kuten likkunnan tuottama kipu ja arkuus seka rajoitettu saatavuus,
kuten paasy klinikalle tai sopivan tiedon saaminen. Eldméntapamuutoksen teon kannalta
tarvitaan lisdksi motivaatiota, johon pystyvyyden tunnekin vaikuttaa, sek& ympériston
mahdollisuuksia ja riittavié taitoja (Absetz & Hankonen 2017). Pystyvyyden tunnetta voidaan
kasvattaa positiivisella palautteella, siirtdmalla huomio aiempiin onnistumisiin, tekemalla
tavoitteista kohtuullisia sekd asettamalla tavoitteet itsestd ja omasta halusta nouseviksi eika
omaksua niitd ulkoapéin tulevana pakkona (Absetz & Hankonen 2017).

Yksi tapa lahestyd eldméntapamuutosta on hyvaksymis- ja omistautumisterapia, johon
pohjautuen terveyskayttdytymisen interventioiden taustalla on ajatus psykologisesta

joustamattomuudesta ja vastakohtana joustavuudesta, joka edistdd omiin arvoihin perustuvaa
5



kayttaytymista (Zhang ym. 2018). Psykologisella joustavuudella tarkoitetaan kykyé keskittya
nykyhetkeen (Sairanen 2016), hyvaksyntdd, mielen vallasta vapautumista, mindkésityst,
yksilon arvoja, joustavaa huomiota nykyhetkeen seka sitoutumista toimintaan, jolloin ihminen
pystyy olemaan tietoisemmin I4sné tilanteessa ja muuttamaan ké&ytostdan (Zhang ym. 2018).
Sairasen (2016) véitoskirjassa tutkittiin joustavuuden yhteytta eldmantapamuutoksen teossa, ja
nama tulokset antoivat suuntaa sille, ettd joustavuus liittyy painoon ja syémiseen kohdistuvan
intervention vaikutukseen. Hyvaksymis- ja omistautumisterapia voi muuttaa syomistapoja
tunnepohjaisesta syomisestad enemman fyysisten syiden, kuten nalan ohjaamaksi, seké vahentaa
ruuan kayttamisté palkkiona (Jarvela-Reijonen ym. 2018). Meta-analyysi tietoiseen lasnéoloon
perustuvista interventioista ylipainoisilla osoitti myos, etté tietoiseen lasndoloon pohjautuvat
interventiot ovat merkittavasti yhteydessé painonindeksin laskuun, syomiskayttaytymiseen
sekd painon laskuun tai saavutetun painon yll&pitoon vield puolen vuoden seurantajaksolla
(Rogers ym. 2016). Meta-analyysi kuitenkin osoitti hyvéksymis- ja omistautumisterapian
olevan ainoa tapa, jolla saavutettiin merkittavid muutoksia painonindeksissa verrattuna muihin
tietoisen lasn&olon interventioihin (Rogers ym. 2016). Tietoiseen lasn&doloon pohjautuvia
menetelmia ja painonhallintaa selvittanyt kirjallisuuskatsaus (Dunn ym. 2018) kuvasi myos
hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvien interventioiden sek& myods pelkéstaan
tietoiseen lasndoloon pohjautuvien interventioiden auttavan saavuttamaan myodnteisid

muutoksia painossa ja painoindeksissa.

Motivaatio on keskeinen késite eldmantapamuutoksessa. Ryanin ja Decin (2000)
itsemadraytymisteoriassa motivaatio jaetaan sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon, jossa
sisdiselld motivaatiolla tarkoitetaan synnynndistd taipumusta etsid ja hakeutua uusiin tilanteisiin
tarjoten iloa ja elinvoimaa koko eldmén ajan. Ihminen tuntee siséistd motivaatiota vain asioihin,
joihin hanelld on sisdinen kiinnostus tai arvostus. Ryan ja Deci kuvaavat sisdiseen motivaatioon
liittyvan vahvasti autonomian ja kompetenssin tunteet. Ulkoisella motivaatiolla he viittaavat
toimiin, joilla tavoitellaan erillista tulosta, kuten palkkiota. Usein ensisijainen syy erilaisten
asioiden tekemiseen on se, ettd itselle merkittdvat henkilot kehottavat tekemddn niin tai
arvostavat kyseista tekemistd (Ryan & Deci 2000). Elaméntapojen kannalta esimerkiksi
liikunnan harrastamiseen liittyvassa motivaatiotutkimuksessa (Aaltonen ym. 2014) liikkuntaan



liittyi sekd sisdisia ettd ulkoisia motivaatiotekijoitd, mutta ndistd motivaation kannalta
tarkeimpind n&htiin muun muassa fyysinen kunto, psykologinen taso ja ilo, eikd niink&an
ulkoisen motivaation piiriin kuuluvat muiden ihmisten odotukset. Toisaalta muiden odotukset
oli ainoa motivaatiotekija, jonka inaktiiviset kokivat motivoivampana kuin aktiiviset henkilot.
Néayttaisikin siltg, ettd lilkunnalliseen eldméntapaan ohjatuilla potilailla ulkoinen motivaatio
dominoi litkunta-aktiivisuutta koskevan elaméntapamuutoksen alkuvaiheissa, kun puolestaan

yllapitovaiheessa sisdinen motivaatio olisi tarkedmpaé (Aaltonen ym. 2014).



3 TUNTEET JA ELAMANTAPAMUUTOS

Tunteet ovat hetkellisid ja moniosaisia vasteita sille, kuinka ihminen tulkitsee senhetkisté
tilannettaan (Nolen-Hoeksema ym. 2014, 378). Scarantinon (2016) mukaan eri teorioiden
nakemykset vaihtelevat siitd, mitd tunteet ovat, mutta tunteella on kuitenkin olemassa tietyt
yleisesti hyvaksytyt ominaisuudet tunnekulun vaiheista. Tunnekokemuksen alussa arvioidaan
tapahtuva tilanne. Sitd seuraa fysiologiset muutokset, kuten verenpaineen ja sykkeen
muutokset. Sen jalkeen tunnetta ilmaistaan ulospdin nakyvilla eleilld, kuten kasvojen ilmeilla
tai erilaisella danelld. Sitten koetaan subjektiivinen kokemus, kuten esimerkiksi lammadn tunne
kehossa, jonka jdlkeen henkiset prosessit ja k&ytds muuttuvat alkutilanteeseen ndhden
(Scarantino 2016). Tunteeseen liittyy tyypillisesti kognitiivinen arvio eli ihnmisen oma arvio ja
merkityksenanto senhetkisestd tilanteestaan (Nolen-Hoeksema 2014, 378). Tunnereaktioihin
liittyykin arvon antaminen sille, onko tilanne hyvéksi vai pahaksi itselle (Gross & Suri 2016).
Lazaruksen (1991, 6) mukaan tunteita ei voi erottaa kognitiivisista, motivationaalisista,
mukauttavista ja fysiologisista toiminnoista, silld ihmisen koko olemus on mukana
tunnereaktiossa. Nummenmaa (2006) sen sijaan esittdd ndkemyksen siitd, ettei kognitiivinen
arviointi olisi valttdmatonta tunnereaktion syntymiselle. Siitd huolimatta hdn painottaa
kognitiivisen prosessoinnin osuutta tunteiden kaésittelyssa, etenkin tunteiden saatelyssa
(Nummenmaa 2006). Nolen-Hoeksema ym. (2014, 384) mukaan kognitiiviset arviot voivatkin

ilmeté automaattisina ja tiedostamattomina.

Tunteita voidaan jakaa eri tavoin. Diskreetit emootiot sisaltavat yleisimmin perustunteet, kuten
pelon, surun, inhon, vihan, ja ilon (Lepp&nen 2006). Perustunteet ovat universaaleja tunteita, ja
niiden maara vaihtelee eri teorioiden mukaan kahdeksasta neljdéntoista tunteeseen (Pervin
2003, 346). Esimerkiksi Pervinin kuvaama lzardin jako osittaa perustunteet 12 eri tunteeseen,
joita ovat kiinnostus, ilo, yllatys, suru, viha, inho, halveksunta, pelko, syyllisyys, héped, ujous
sekd vihamielisyys itseddn kohtaan (Pervin 2003, 346). Perustunteiden universaaliutta tukee se,
ettd eri kulttuureissa tunteisin liittyvat kasvonilmeet tuotetaan ja tunnistetaan samalla tavalla
(Pervin 2003, 347; Leppanen 2006). Tunteet voidaan jakaa perustunteiden lisdksi myos
positiivisiin ja negatiivisiin tunteisiin, jolloin positiivisia tunteita ovat esimerkiksi ilo ja
8



kiinnostus, negatiivisia taas pelko ja h&ped (Pervin 2003, 350). Lazarus (1991, 6-7) kuvaa tatéa
jakoa kuitenkin hiukan epéselvaksi, koska negatiivisella tunteella voi olla positiivinen seuraus,

ja positiivisella tunteella puolestaan negatiivinen seuraus.

Tunteet antavat paljon tdrke&& tietoa yksilon suhteesta ympéristoon, ja tunnereaktiot
ohjaavatkin kognitiivisten prosessien ohella ihmista toimimaan uhkaavissa ja mahdollisuuksia
tarjoavissa tilanteissa (Nummenmaa 2006). Pervinin (2003, 347) mukaan evolutionaalisesta
nédkokulmasta perustunteiden on ehdotettu syntyneen sen vuoksi, ettd ne antavat vihjeen
toiminnan tarpeellisuudesta. Nolen-Hoeksema ym. (2014, 385) kuvaavat siséisten tunteiden
toimivan palautteena senhetkisesta tilanteesta. Negatiiviset tunteet, kuten pelko, vihjaavat
uhkasta ja yksilon tarpeesta toimia suojatakseen itsedan. Positiiviset tunteet, kuten ilo, vihjaavat
sen sijaan turvallisuudesta ja tyytyvéisyydestda sekd vapaudesta ottaa rauhallisesti (Nolen-
Hoeksema 2014, 385). Tunteiden tehtdvd on siis suunnata toimintaa ja vuorovaikutusta
alemmille toiminnoille, jotka hallitsevat muun muassa havaitsemista, huomiota, oppimista,
muistia, tavoitteen valintaa, motivationaalisia paamaaria, refleksejd, paatoksentekoa,

tilannearvioita, arvoja ja paljon muita toimintoja (Tooby & Cosmides 2008).

Tunteet liittyvat tarkkaavaisuuteen, silla ne kohdistavat huomion johonkin asiaan kaantéen
samalla tarkkaavaisuutta pois toisesta asiasta (Lazarus 1991, 17). Nummenmaa (2006) kuvailee
ihmisten my0ds kayttdvan tunteita melko automaattisesti tehdessadn péatoksia. Nolen-
Hoeksema ym. (2014, 387) mukaan tunteet ohjaavat k&ytdstd myos tunteisiin liittyvien
yllykkeiden kautta. Ndma puolestaan ovat niin sanottuja ajatus-toiminta -pyrkimyksia (thought-
action tendencies). Negatiiviset tunteet kaventavat ajatus-toimintapyrkimykset tarkoiksi, kun
taas positiiviset tunteet laajentavat pyrkimykset entistd avoimemmiksi. Ne kuvaavat ihmisten
ajatuksia mahdollisista toimista. Esimerkiksi viha liittyy pyrkimykseen hyokété ja pelko liittyy
haluun kadota (Nolen-Hoeksema 2014, 387). Tunteet tarjoavat lisdksi korvaamatonta sisaltéa
elamaan, silld ihminen kyllastyy, jos elaméssé ei ole tarpeeksi tunnepitoista siséltda (Lazarus
1991, 20).

Tunteiden saatelylld voidaan pyrkid kasvattamaan, pienentdamdan tai poistamaan koettua

tunnetta (Nolen-Hoeksema ym. 2014, 396). Tietoisuus tunteista ja niihin liittyvista tilanteista
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on térked tuki tunteiden saatelylle (Gross & Jazaieri 2014). Gross & Jazaieri (2014) jakavat
tunteiden sadtelyn viiteen erilaiseen sadtelymuotoon. Ensimmadinen tapa on tilanteiden
valikointi eli pyrkimys sellaisiin tilanteisiin, joissa todenndkdisemmin koetaan haluttuja
tunteita. Toinen tapa on pyrkimys muuttaa ympéariston ominaisuuksia niin, ettd tilanteen
vaikutus tunteisiin muuttuu. Kolmas tapa saddelld tunteita on huomion suuntaaminen
uudelleen, jotta tunnereaktiokin muuttuisi. Neljas tapa on kognitiivinen muutos eli pyrkimys
muuttaa ajattelua kyseisestd tilanteesta. Viides tapa on aikomus vaikuttaa fysiologiseen,
kokemukselliseen tai kaytokselliseen reaktioon (Gross & Jazaieri 2014). Reaktioon
vaikuttamisena voidaan n&hd& esimerkiksi verbaalinen tai fyysinen aggressio, pdihteiden
kaytto, tukahduttaminen sek& tunteiden jakaminen (Pefia-Sarrionandia ym. 2015). Vaikka
monesti ihmiset jakavatkin tunnekokemuksiaan, se ei riitd hoitamaan emotionaalista
palautumista. Siit4d huolimatta se on kuitenkin hyodyllistd mielenterveydelle esimerkiksi
sosiaalisen kanssakdymisen kannalta (Pefia-Sarrionandia ym. 2015).

Lazarus (1991, 112-113) kuvaa my0s sadtelykeinoja eli coping-keinoja, joilla viitataan siihen,
mité ihminen ajattelee ja yrittédd tehdd kohdatessaan tunteita. Coping-keinoilla voidaan séédella
tunnepitoista tuskaa sek& muuttaa reaktioita tunteisiin. Saatelykeinot voidaan jakaa
ongelmasuuntautuneisiin eli toimintakeskeisiin sek& tunnesuuntautuneisiin tai kognitiivisiin
coping-keinoihin, joissa séately tapahtuu ajattelun tasolla eikd toiminnan kautta. Tallgin
tarkoitusten muuttaminen tai ajattelun siirtdminen toisaalle voi estéé tunnereaktion tai tunteen
kokemisen (Lazarus 1991, 112-113 ). Yhtend tunteiden s&&telyn keinona voidaan ndhdd myos
hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan liittyva tunteiden hyvéksyminen ja tiedostaminen
(Blackledge & Hayes 2001). Téalloin pyritddn muuttamaan tavoite ep&mieluisten tunteiden
poistamisesta tunteiden kokonaisvaltaiseen kokemukseen ja tydskentelyyn henkil6kohtaisten
arvojen mukaan. Se vaatii opettelua tunteiden kokemisessa sekd sanallisessa kuvailussa
(Blackledge & Hayes 2001). Tietoisuustaidot voivat olla hyddyllisid negatiivisten tunteiden
vahentdmisessa (Rogers ym. 2016).
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3.1 Tunteiden yhteys elaméantapoihin ja terveyteen

Tunteilla ja terveydelld on yhteyksid. Positiiviset tunteet nayttaisivat liittyvan pidempéan
elinikdan kuin negatiiviset tunteet (Nolen-Hoeksema 2014, 402). Optimismi, eli usko tai odotus
siitd, ettd hyvia asioita tapahtuu elamaéssa, nayttaisi liittyvan kehon parempaan parantumiseen
ja palautumiskykyyn kirurgisten leikkausten ja sairaalajaksojen jalkeen, sek& parempaan
vastustuskykyyn kuin negatiivinen ajattelu (Pervin 2003, 363-365). Ahdistus ja viha voivat
liittyd suurempaan sydén ja verisuonisairausriskiin seka olla mukana laukaisemassa akuuttia
sydénkohtausta (Kubzansky & Winning 2016), kun taas kyky ilmaista positiivisia tunteita
liittyy pienemp&én verisuonisairausriskiin (Tuck ym. 2017). Jotakin naytt6& on myaos siita, etté
ahdistuneisuudella olisi yhteyksié vastustuskyvyn laskuun (Kemeny & Shestyuk 2008).

Tunteilla on merkitystd myos terveyteen liittyvassa kayttdytymisessa. Optimistiset ihmiset
voivat tuntea itsensé kyvykkadksi muuttamaan terveyteen liittyvad kaytosta (Martin ym. 2010,
39). Toisaalta epatodenmukainen optimismi voi myds olla syynd epaterveellisten
terveystapojen jatkumiseen, koska se liittyy virheellisiin havaintoihin riskeistd ja
onnistumisesta, jolloin terveysongelman osumista omalle kohdalle pidetdan epatodennakdisend
(Ogden 2012, 41). Optimistit voivat myods odottaa hyvaa ja terveellisté tulevaisuutta niin
paljon, etteivat he huomaa tarvetta tai koe motivaatiota muuttaa kaytostdan (Martin ym. 2010
39). Tunteiden yhteys péaatoksentekoon voikin vaikuttaa myods terveyttd koskevaan
paatoksentekoon ja riskien ja hyotyjen arviointiin (Diefenbach ym. 2008). Esimerkiksi
negatiiviset tunteet la&ketieteellistd hoitoa kohtaan voivat saada ihmisen arvioimaan, etté
hoidossa on riskeja eikd hyotyja. Vastaavasti positiiviset tunteet hoidosta voivat saada ihmisen
arvioimaan hoidon hyodylliseksi ja véhemmaén riskejd sisaltavéksi. Lisaksi tunteet voivat
suunnata huomiota uudenlaiseen tietoon, ja tdman jalkeen tekem&an sen pohjalta paatoksia.
Tunteet voivat esimerkiksi ohjata ihmisen pyrkimyksié hakeutua mammografiaan. (Diefenbach
ym. 2008).

Consedinen (2008) mukaan negatiiviset tunteet voivat liittyd esimerkiksi tupakointiin, runsaan
sokerin ja rasvan kayttoon, ylensyontiin sekd alkoholin kayttéon. Toisaalta negatiivisten
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tunteiden on todettu liittyvan tihedmpéén laakarisséd kaymiseen (Consedine 2008), vaikkakin
esimerkiksi pelko, h&pe& ja inho voivat tuottaa terveyteen liittyvad valttdmistd, kuten estéa
suoliston syopéatutkimuksiin hakeutumista (Reynolds ym. 2018). Toisaalta kohtuullinen pelon
tai ahdistuneisuuden tunne voi my6s edistad terveyskayttaytymista (Consedine 2008). Martin
ym. (2010, 34) toteavat myds, ettd pelottavat sanomat ovat voimakkaimpia motivaattoreita jos
niihin liittyy ihmisen oma kyvykkyyden tunne vahentdd uhkaa. Toisaalta pelottelu ja pelon
tunne ei johda ehkaisevaan terveyskayttaytymiseen, vaan enemmankin vélttdmiseen (Absetz &
Hankonen 2017; Martin ym. 2010, 34). Talloin pelottelemalla ei saada ihmist4 noudattamaan
terveellisia elamantapoja (Martin ym. 2010, 34).

Consedinen (2008) mukaan tunteiden yhteyttd terveyteen voidaan selittdd tunteiden
motivationaalisella tehtdvalla, mika liittyy terveyskéyttdytymiseen, seulontoihin seka
hedonistiseen motivaatioon, jolloin terveyskayttdytyminen ilmenee joko koettujen tai
odotettujen tunteiden saatelynd. Talloin esimerkiksi epéaterveelliset elamantavat voivat auttaa
henkilod vahentdmadn negatiivisia tunteita sekd lisdédmaan positiivisten tunteiden kokemista
(Consedine 2008). Suru ja masentuneisuuden tunne voivat saada ihmisen sydméén ja hakemaan
lohtua ruuasta, mutta joillakin ihmisill& surullisuus voi my6s vieda ruokahalun (Kemp ym.
2013). Thirlawayn & Uptonin (2009, 247) mukaan ihmiset tekevét asioita, joista he nauttivat.
Nautinto voi syntyé esimerkiksi ruuan maukkautena suussa tai sen tuottamana positiivisena
reaktiona. Myos alkoholilla on vaikutuksia, joita ihmiset kokevat nautinnollisina (Thirlaway &
Upton 2009, 247). Télloin voidaan pohtia sitd, liittyykod nautintoon positiivisia tunteita, jotka
kuitenkin yllapitavat epaterveellisia elaméntapoja,

Tunteet voivat saada aikaan my0s positiivisia seurauksia terveyteen liittyvassa
kayttdytymisessé. Inhon tunne voi esimerkiksi suojella terveyttd sylkemisreaktion avulla,
jolloin se suojaa kehoa vaaroilta (Consedine 2008). Syyllisyys taas voi motivoida terveellisiin
elaméntapoihin aivan kuten hapeén tunnekin (Consedine 2008). Catellier (2012) havaitsi my6s
vaitoskirjassaan, ettd tunteet liittyivat koehenkildiden ruokavalintoihin. Koehenkildiden
tunnetilaa manipuloitiin videoilla, mink& jalkeen koehenkiloitd pyydettiin tekemé&an
ruokavalintoja. Taman kokeen perusteella positiivinen mieliala johti terveellisempiin

ruokavalintoihin, kun negatiivinen taas hiukan epéaterveellisempiin (Catellier 2012, 50-55).
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3.2 Elaméantapamuutos ja tunteet

Tunteiden  merkitystd eldméantapamuutoksissa  voidaan lahestyd edelld kuvattuja
terveyskayttdytymisen malleja ja teorioita tarkastelemalla. Teorioihin siséltyy erilaisia
uskomuksia ja asenteita, joihin puolestaan voi sisdltya tunnepitoisia elementteja (Martin ym.
2010, 5). Esimerkiksi transteoreettinen malli (TTM) kuvaa muutosprosessin etenevan tasolta
toiselle erilaisten muutosprosessien avulla (Prochaska & DiClemente 1983). Nykydan malli
késittdd kuusi vaihetta: esiharkintavaihe, harkintavaihe, toiminta, yllapitovaihe,
valmisteluvaihe sek& paatosvaihe (Prochaska ym. 2008) Esiharkintavaiheessa ihmiselld ei ole
vield aikomusta muuttaa kaytostdan. Harkintavaiheessa ihminen arvioi plussia ja miinuksia,
jolloin tasapainottelu niiden valilla voi tuottaa epédvarmuutta ja hidastaa siirtymista seuraavaan
vaiheeseen. Valmisteluvaiheessa ihmisell4 on aikomus toimia, ja toimintavaiheessa hén on jo
tehnyt muutoksen. Yllapitovaiheessa ihminen toimii estdékseen repsahduksen, ja h&nelld on
varmuus kyvyistaan. Paatosvaiheessa ihminen ei koe enda houkutuksia, vaan hénellg on taysi
mindpystyvyyden tunne. Muutoksen vaiheiden lisaksi malli huomioi 10 muutosprosessia, jotka
ovat toimintoja, joita ihminen kayttada edetessdadn muutoksen vaiheissa. Naitd prosesseja ovat
tietoisuuden nousu, dramaattinen helpotus, itsensd uudelleen arvioiminen, ympariston
uudelleen arvioiminen, itsensé vapauttaminen, sosiaalinen vapautuminen,
vastaehdollistaminen, darsyke-kontrolli, vahvistamisen hallinta sek& auttava suhde. Taman
mallin huomio tunteisiin ndkyy kolmessa muutosprosessissa: dramaattinen helpotus kuvaa
kasvanutta tunteiden nayttdmistd, mika puolestaan véhent&& tunnetilaa tai tuottaa helpotusta.
Itsensd uudelleen arvioimisessa on puolestaan huomioitu tunnepitoiset arviot omasta
mindkuvasta. Auttava suhde taas yhdistdd huolehtimisen, luottamuksen, hyvéksynnan ja
avoimuuden, joita esimerkiksi sosiaalinen tuki voi tuottaa (Prochaska ym. 2008).

Health action process approach eli HAPA-malli kokoaa yhteen ominaisuuksia
sosiaaliskognitiivisesta teoriasta ja tahdon teoriasta (Schwarzer 1999). Se on myds muutoksen
vaiheteoria, silld se rajaa muutoksen esiaikomuksellisiin - motivaatioprosesseihin ja
jalkiaikomuksellisiin tahdon prosesseihin (Schwarzer 2008). Néissd kahdessa vaiheessa tali

tasossa voi ilmetd erilaisia sosiaalis-kognitiivisia ennustavia tekijoitd. Motivaatiovaiheessa
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muutoksen tekijé kehittad aikomuksen toimia, jolloin tdmé& havainnoi riskeja, pohtii seurauksia
ja kykyjaan eli mindpystyvyyttddn. Tdman pohdinnan seurauksena han siirtyy aikomukseen, ja
tdman jalkeen hén suunnittelee toimintaa, aloittaa toiminnan ja yllapitaa sitd. TAma puolestaan
vaatii itseséatelytaitoja. Tahdon vaiheessa ihminen suunnittelee ja palauttaa min&pystyvyyttaan
(Schwarzer 2008). Mallissa ei siis huomioida keskeisena kasitteend tunteita, mutta esimerkiksi
mindpystyvyyteen Schwarzer (1999) kuvaa liittyvan optimistisia havaintoja itsestaan, ja
toisaalta mahdollisia itseen kohdistuvia epéilyja ja huolta. Min&pystyvyyden késitteen liséksi
voidaan pohtia, kuinka paljon tunteilla on merkitystd esimerkiksi riskien arviointiin tai
tulosodotuksiin, silld tunteethan ohjaavat tarkkaavaisuutta (Lazarus 1991, 17) sekd ovat
mukana paatoksenteossa (Nummenmaa 2006).

Yhtend esimerkkind voidaan tarkastella myos terveysuskomusmallia. Sen laajennettu versio
(Charron-Prochownik ym. 2001) kuvaa keskeisina elementteind koetun uhkan, johon liittyy
koettu alttius eli usko omasta haavoittuvuudesta, sekd koetun vakavuuden eli uskomuksen siita,
kuinka vakava terveysuhka on. Lisdksi malliin kuuluu koettu hyoty eli usko uuden
kayttaytymistavan hyodyllisyyteen, sek& koetut esteet eli uskon mahdollisista vaikeuksista
kayttdytymisen muutoksessa. Mallissa huomioidaan myds mindpystyvyys, motivationaaliset
tekijat, jotka ohjaavat pyrkimaan muutokseen, tietopohja terveysriskistd, demograafiset tekijat
sekd psykososiaaliset tekijat, kuten sosiaalinen tuki ja itsetunto. Tassék&&n mallissa ei kuvata
tunteita keskeisend elementting, mutta mallia testaavassa interventiossa arvioitiin kuitenkin
sosiaalista tukea sek& emotionaalisesti, tiedollisesti ja vélineellisesti kannustavien tapojen
saatavuutta (Charron-Prochownik ym. 2001). Té&ssédkin mallissa voitaisiin hyvin pohtia
tunteiden osuutta esimerkiksi esteisiin, psykososiaalisiin tekijoihin sekd itsetuntoon liittyen.

Aikaisempia tutkimuksia eldméntapamuutoksesta ja siihen liittyvistd tunteista haettiin
systemaattisella tiedonhaulla (Liite 1). Talla pyrittiin selvittdmaén, miten tunteita on tutkittu
alemmissa eldméntapamuutosinterventioissa, miten ne ovat yhteydessé eldmantapamuutoksen
tekoon ja onko eldaméntapamuutoksissa yleensak&&n huomioitu tunteiden saatelyd. Tunteiden
painotus tutkimuksissa vaihteli, ja pelk&stddn tunteisiin kohdistuvia tutkimuksia [6ytyi

yllattdvan vahan. Suuressa osassa tutkimuksista selvitettiin laajemmin osallistujien kokemuksia
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tai nakemyksid, ja tunteet olivat vain yksi osa kuvauksia. Ainoastaan Pjanic ym. (2017),
Nelissen ym. (2011) sek& Niemeier ym. (2012) suuntasivat tutkimuskysymyksissadn huomion
tunteisiin. Naiden liséksi tutkimuksissa selvitettiin muutoksen esteitd (Sporndly-Nees ym.
2014; Sari ym. 2017), tunteiden muuttumista intervention aikana (Pjanic ym.2017) seka
tunteiden vaikutusta ponnistuksiin ja vaivannakoon (Nelissen ym. 2011). Aineiston tarkempi
artikkelikohtainen esittely on koottu Liitteessa 2, ja luotettavuuden arviointikriteerit Liitteessa
3. Luotettavuuden arvioinnin perusteella tutkimukset ovat p&dosin melko laadukkaita ja

luotettavasti raportoituja.

Artikkeleita oli yhteensd 11, joista osa oli laadullisia (n=6), osa maaréllisisa (n=3) ja osa
madréllisen ja laadullisen yhdistelmida (n=2). Laadullisissa tutkimuksissa toteutettiin joko
yksil6- tai ryhméhaastatteluja, joilla haluttiin selvittdd osallistujien kokemuksia ja nékemyksia,
joihin sisaltyi myos tunnekokemuksia. Méaérallisissa tutkimuksissa tulokset osoittivat muun

muassa tunteiden tilastollista muuttumista.

Kolmessa  tutkimuksessa  toteutettiin lilkuntaan  ja  ravintoon kohdistuvia
elamantapamuutosinterventioita (Gallagher ym. 2012; Bertz ym. 2015; Pjanic ym. 2017) .
Lis&ksi interventioissa kuvattiin ryhmissa tapahtuvaa eldmantapaneuvontaa (Plow ym. 2017),
psykologista terapiaa (Pjanic ym. 2017), hyvaksymistekniikoita (Niemeier ym. 2012) seka
ryhmahaastatteluita (Gallagher ym. 2012; Niemeier ym. 2012; Penn ym. 2014). My0s Internetié
hyddynnettiin joko verkko-ohjelman avulla (Usher-Smith ym. 2017) tai kyselylomakkeiden
tayttdmisessd (Nelissen ym. 2011) Liséksi kolmessa tutkimuksessa toteutettiin pelkka
haastattelu jatkona aiemmin tehdylle elamantapainterventiolle (Bertz ym. 2013; Penn ym.
2014; Sari ym. 2017). Yhdessa tutkimuksessa tehtiin ennakoiva haastattelu, jolla kartoitettiin
ravintomuutokseen liittyvia kasityksi& ennen intervention aloitusta (Sporndly-Nees ym. 2014).
Aineistoa kerattiin my0s yleisend haastatteluna (Tsay ym. 2016) tai kyselyind (Nelissen ym.
2011) elaméntapojen muuttamisesta ilman eldmantapainterventiota. Useissa tutkimuksissa
interventio kohdistui ylipainoisiin henkildihin tai painonpudotukseen (Nelissen ym. 2011;
Niemeier ym. 2012; Sporndly-Nees ym. 2014; Bertz ym. 2015; Pjanic ym. 2017). Lisaksi
tutkimuksiin osallistui laaja kirjo terveydenhuollon asiakkaita, kuten kroonisesti sairaita
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(Gallagher ym. 2012), syopéé sairastaneita (Tsay ym. 2016), alkoholiongelmaisia (Sari ym.
2017), tyypin 2 diabetesriskin alaisia (Penn ym. 2014), uniapneapotilaita (Sporndly-Nees ym.
2014), aivohalvauspotilaita, (Plow ym. 2017) sek& verenluovuttajia ilman sydan- ja

verisuonisairaushistoriaa (Usher-Smit ym. 2017).

3.3 Motivoivat ja muutosta tukevat tunteet

Eldmantapamuutoksen tekoon voi liittyd monenlaisia tunteita, jotka motivoivat tai auttavat
muutoksen tekoa. Yksilollinen liikunta- ja ravintoneuvonta asiantuntijoilta koetaan
turvallisena, ja se voi kannustaa ja rohkaista elamantapamuutoksen tekoon (Gallagher ym.
2012). Kun elaméntapaintervention osallistujat kokivat saavansa aiemmasta eroavaa tietoa,
kasvoivat usko itseensd sekd energinen motivaation tunne, jolloin he kokivat pystyvansa
toimimaan menestyksekkaasti (Bertz ym. 2013). Ohjaajien puolelta tuleva kannustus koettiin
motivoivana ja tyytyvéisyyttd tuottavana silloin, kun painoa tuli pudottaa tasaisesti ja
rauhallisesti, jolloin myds odotukset pysyivét rauhallisina ja osallistujat tunsivat tyytyvaisyytta
painonpudotukseen (Bertz ym. 2013). Ohjaajiin liittyva tdrked ja muutosta edistdva seikka
naytti olevan my0s emotionaaliseen siteeseen, luottamukseen ja vastuullisuuteen perustuva
yhteisty® ohjaajien ja osallistujan vélilla, sek&d myos se, ettd osallistujat saivat ohjaajilta
rohkaisua ja ettd heidédn onnistumiseensa uskottiin (Bertz ym. 2013). Toisaalta motivaation
kannalta oli my6s hyvd, jos ihmiselld oli hyva itsetunto aiemmista onnistumisista
elamantapamuutoksissa (Sprondly-Nees ym. 2014).

Paatavoitteen jakaminen alatavoitteisiin sai p&&tavoitteen tuntumaan halutulta ja todelliselta
(Bertz ym. 2013). Liséksi selkeé&sti rajatut muutokset véhensivét esteitd, ja osallistujat kokivat
yllatyksen tunnetta siitd, kuinka vaikuttavia ja helppoja pienet ja yksinkertaiset muutokset
voivat olla (Bertz ym. 2013). Tatd voisi kuvastaa my0ds se, ettd muutoksen aloittaminen
lilkunnalla loi itsevarmuutta, ja tima auttoi osallistujia tuntemaan olevansa valmiita siirtymaan
ruokavaliomuutoksiin (Gallagher ym. 2012 ). Lisaksi kuvattiin tunnetta siita, etta tapaamiset
ja niihin liittyvat materiaalit auttoivat jakamaan painonpudottamisen laajaa kokonaisuutta

hallittavampiin osiin (Gallagher ym. 2012).
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Muutoksen tekoa voivat motivoida my6s negatiivisina nahdyt tunteet. Téllaisia tunteita voivat
olla esimerkiksi kauhun ja pelon tunne, joita vakavan sairauden toteaminen herétti, mika
puolestaan saattoi johtaa elaméntapamuutoksiin (Tsay ym. 2016). Liséksi pelko saattoi liittya
siihen, ett4 sairauden kivuliaat hoidot uusiutuisivat, ja tdmén estdmiseksi tehtiin muutoksia
elamantapoihin (Tsay ym. 2016). Yleisesti ottaen pelko pahojen asioiden tapahtumisesta
koettiin syynd muuttaa eldméntapoja (Sprondly-Nees ym. 2014). My6s painostava tunne
terveyden ja hyvinvoinnin parantamisen tarpeesta, sekd vanhemmuuden tuottama vastuun
tunne terveyden yll&pitdmisestd ja roolimallina olemisesta olivat motivoivia tunteita
elaméntapamuutokselle (Bertz ym. 2013). Seka koetut ettd odotettavissa olevat negatiiviset
tunteet nayttivat voivan lisatd ponnistuksia, jos tavoite on vain riittdvan lahelld (Nelissen ym.
2011).

Eldmantapamuutoksen aikana koettiin painoon liittyvéan itsevarmuuden sekéd eldmantapoihin
liittyvan kontrollin tunteen kasvavan (Bertz. ym 2013). Vihannesten syomisestd tunnettiin
rentoutumista ja tupakan ja alkoholin jattdminen lisasivat energisyyden tunnetta (Tsay ym.
2016). Yhdessa tutkimuksessa tuotiin esille muutoksen tuottamaa tyytyvaisyytta kehoon, kykya
nauttia ruuasta ilman ylensyontida, sekd vahentynyttd kaoottisuutta ja hankaluutta
painonhallinnassa (Bertz ym. 2013). Liikunnan koettiin vahentdvan arsyyntymista samalla, kun
se lis&si onnellisuutta (Tsay ym. 2016) ja liikuntaan osallistuminen muiden kanssa tuotti iloa
(Penn ym. 2014). Maahanmuuttajavaestdlle suunniteltu kulttuurisensitiivinen liikunta, kuten
naisille rajattu kuntosali, tuotti turvallisuuden tunnetta, vapautumista ahdistuksesta seka
itsevarmuutta lilkkkumiseen (Penn ym. 214). Kayttdytymiseen, tunteisiin sekd ajatuksiin
kohdistuva eldméantapainterventio vahensi tutkimushenkildilld tunteiden ja ajatusten
laukaisemaa syomista (disinhibition) sek& psykologista joustamattomuutta (Niemeier ym.
2012). Lisaksi elamantapamuutos laski jo kolmen kuukauden jalkeen stressin, ahdistuksen,
vihan, surun ja h&peén tunteita, ja vuoden kuluttua havaittiin merkittdvadd parannusta
positiivisten tunteiden skaalassa (Pjanic ym. 2017). Ryhmakeskusteluissa arvostettiin empatian
ja tuen tunteita (Gallagher ym. 2012)
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3.4 Muutosta estavat tai haittaavat tunteet

Ennen eldméntapamuutoksen aloittamista ilmenevat ongelmat ja haasteet muutoksen
tekemiseksi saattoivat liittyd kontrollin puutteeseen eldmantavoissa ja itsessdédn, stressin
tunteeseen sekd motivaation puutteeseen, joiden Kkoettiin yll&pitdvan paino-ongelmia ja
tyytymattomyytta niihin (Bertz ym. 2013). Toisaalta myos pelko uudesta terveysongelmasta ja
huoli perheen painostuksesta saattoivat tuottaa niin suurta stressid ja ahdistusta, ettd se johti

nukkumisongelmiin ja vaikeuteen sitoutua elaméntapatoimiin.

Kuntosalien pelko saattoi osaltaan estdd liikkuntaan ryhtymistd (Gallagher ym. 2012).
Negatiivinen tietoisuus omasta kehosta ja sen luoma hdpedn tunne saattoivatkin olla este
kuntosalille menoon (Penn ym. 2014; Plow ym. 2017). Ylipaino ja tunne omasta
epaviehattavyydesté loivatkin mahdollisesti pelkoa itsensd hapdisystd muiden edessa (Sari ym.
2017). Toisaalta pelko muiden edessa oloon saattoi liittyva myos siihen, ettd muiden pelattiin
olevan paremmassa kunnossa, ja omasta heikosta kuntotasosta koettiin syyllisyyttd ja hdpeaa
(Sari ym. 2017). Itsetuntoon liittyvid muutosta estdvid tuntemuksia saattoivat luoda myos

alemmat epdonnistumiset elamantapamuutosyrityksissé (Sprondly-Nees ym. 2014).

Ravitsemuksen nakokulmasta muutosta saattoivat hankaloittaa ruuasta saatu ilo, tunteiden
késittely syomalla seka yleisesti kyvyttomyys tehdd hyvié ruokavalintoja silloin, kun on paha
mieli (Sprondly-Nees ym. 2014). Kotoa poissaolot koettiin haastavina, silla silloin kontrollin
tunne syomiseen laski, mika saattoi johtaa vaikeuteen Kieltdytyd epdterveellisestd ruuasta ja
johtaa epdonnistumiseen muutosyrityksessa (Bertz ym. 2013). Myds lomatauot tapaamisista
sekd juhlapyhat lisasivat haavoittuvuuden tunnetta, kun ymparilla oli houkutuksia (Gallagher
ym. 2012) ja joillain se johti repsahduksiin (Bertz ym. 2015). Toisaalta saatettiin kokea myos
suoranaista avuttomuutta hallita painoa (Sprondly-Nees ym. 2014). Yhtenda nakdkulmana
ravintovalinnoissa epaonnistumiseen oli se, ettd karkkien rajoittaminen tuntui naurettavalta, ja
osallistuja luovutti (Bertz ym. 2013). Nelissen ym. (2011) l6ysivéat tutkimuksessaan tilastollista
nayttéa sille, ettd intervention aikaiset negatiiviset tunteet laskivat ponnisteluja jos
painonlaskutavoite oli kaukana.
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Erddssa tutkimuksessa osallistujille annettiin verkkopohjaisen eldmantapamuutoskokeilun
aikana tietoa omasta sepelvaltimotaudin riskistd ja sydamen terveydestd (Usher-Smith ym.
2017). Kun verkko-ohjelmaan muita véhemmaén sitoutuneet henkilot saivat tietoa omasta
riskistdén, nosti tdmé negatiivisena tunnereaktiona esille pelkoa, ahdistusta, huolta, sokin
tunnetta ja arsytystd. Toisaalta osa koki riskitiedon kautta myos yllatyksen, huolen ja
pettymyksen tunteina, koska sydénterveyteen liittyva riski ei istunut heiddn aiempiin
nédkemyksiinsd omasta terveydestaan ja terveyskayttaytymisestdan. Lisaksi osa ei ymmartanyt
riskitietoa ja se tuotti hAmmennysta ja &rsyyntymistd. Toisaalta my6s ohjelmaan sitoutuneet
osallistujat kokivat riskitietoa saadessaan &rsyyntymistd, yllattyneisyyttd sek& huolta omasta
riskistdén (Usher-Smith ym. 2017). Elamantapamuutokseen liittyi joillakin myds turhautumista
omaan kyvyttdmyyteen tai pakkoon lisata ponnistuksia, jotta pystyisi ottamaan osaa haluttuihin
toimiin (Plow ym 2017).

3.5 Tunteiden saately elamantapamuutoksissa

Kolmessa tutkimuksessa (Niemeier ym. 2012; Tsay ym. 2016; Pjanic ym. 2017) kuvattiin
elamantapamuutosintervention auttaneen tunteiden kasittelyssé. Esimerkiksi Pjanicin ym.
(2017) tutkimuksessa havaittiin, ettd tunteita ja niiden séételyd kohtaan suunnattiin tilastollisesti
merkittévasti suurempaa huomiota jo kolmen kuukauden jalkeen intervention aloittamisesta.
Osallistuminen sosiaalisiin aktiviteetteihin eldméntapamuutoksen aikana auttoi siirtdmaan
huomion pois aiempaan syOpdsairauteen liittyvistd tunneongelmista (Tsay ym. 2016)
Niemeierin ym. (2012) interventiossa kaytettiin ABBI-interventiota (Acceptance based
behaviour intervention), joka kohdistui kayttaytymisen kasittelyn tekniikkoihin sekd sisalsi
my0s tunteisiin ja ajatuksiin kohdistuvia strategioita. Osallistujia autettiin kohtaamaan ja
késitteleméaéan sisdisia kokemuksia, kuten ajatuksia ja tunteita. Kayttaytymiseen liittyvid taitoja
opetettiin sellaisissa yhteyksissa, jotka liittyvat ajatuksiin, tunteisiin ja arvotettuun elamiseen.
Ajattelun ja tunteiden késittelyd huomioitiin koko intervention ajan. Osallistujat kokivat
tallaisen intervention tehokkaaksi kohdata ja selviytya tunteista (Niemeier ym. 2012).
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Edelld kuvatun systemaattisen tiedonhaun antamien tulosten lisdksi hyvaksymis- ja
omistautumisterapiaan pohjautuvat menetelmat voivat antaa valineitd tunteiden késittelyyn
elamantapamuutoksissa. Yhtend teorian tdrkednd ajatuksena on se, ettd hyvéaksymiselld
voitaisiin luopua valttamiskayttaytymisestd, kuten pyrkimyksestd Kieltdd epémiellyttavia
ajatuksia ja tunteita, ja sen sijaan tuntea tunteet tunteina ja ajatella ajatukset ajatuksina
(Blackledge & Hayes 2001). Sen sijaan epadmieluisten tunteiden ja ajatusten valttdminen voi
nékya esimerkiksi pdihteiden kayttona tai riskialttiina seksuaalikayttaytymisend, ja lisaksi
valttdminen voi usein painvastoin jopa kasvattaa tunteiden ja ajatusten kokemista (Blackledge
& Hayes 2001). Tietoisen lasn&olon taidot voivat vahentd negatiivisia tunteita, jotka liittyvat
uupumukseen painon laskussa, heikkoon painonpudotukseen sekd@ painon takaisin nousuun.
Dunn ym. (2018) katsauksessa kuvattiin eldmantapamuutokseen liittyvind hyvaksymis- ja
omistautumisterapian menetelmin& esimerkiksi tunteiden tunnistamista, tunteiden ja ajatusten
hyvaksymistd uusien eldmdantapojen tuottamista negatiivisista tunteista huolimatta sek&
kayttamalla strategioita, joilla tunteet voidaan tehda vaarattomiksi ja joiden avulla niisté voi
palautua nykyhetkeen. Tietoiseen l&sndoloon pohjautuen pyrittiin lisddmaan tietoisuutta
hetkellisista valinnoista ja keskittymaan tavoitteisiin mieluummin kuin valittdémiin tarpeisiin
vahent& ikavalta tuntuvia tilanteita (Dunn ym. 2018). Toisena tietoisen sydmisen meditoivana
harjoitteena voi hengittdd syvaan ennen syomistd seka pohtia tunteita, ajatuksia, nalkaa ja
syomisympéristdd hyvaksymalld tunteet ilman tuomitsemista, sekd itse syOmistilanteessa

keskittyad ruuasta saatuun nautintoon (Dunn ym. 2018).
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4  TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli  kuvata eldmantapamuutokseen liittyvia tunteita
ryhmaohjauksen aikana, sek& tutkia ryhmaldisten kokemuksia omista tunteistaan ja niiden

tyostamisestd elaméntaparyhmassa. Tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia tunteita elamantapamuutoksessa ilmeni?

2. Miten tunteita huomioitiin ja ké&siteltiin elamantaparyhméssa?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT JA AINEISTONKERUU

Tutkimuksen aineisto koottiin Keski-Suomen sairaanhoitopiirin alueella jarjestettavista
elamantaparyhmistd, jotka toteutettiin 14 terveysasemalla vuosien 2011 ja 2015 valilla
(Lumiaho ym. 2015). Ryhmiin osallistuneilla oli erilaisia eldmantapoihin liittyvia
terveysongelmia, ja yli kolmasosalla oli tyypin 2 diabetes. Ryhméohjauksen sisallot vaihtelivat
ryhmien tarpeiden mukaan, mutta ruokavalioon ja liikuntaan liittyva ohjaus oli keskeisté
kaikissa ryhmissa. Ohjauksesta vastasi vaihdellen eri alojen ammattilaiset kuten
terveydenhoitaja, ladkari, psykologi ja likkunnanohjaaja. Ryhmét olivat kestoltaan vuoden
mittaisia, ja sisélsivat 12 ohjauskertaa niin, ett4 kuusi ensimmaistd tapaamista olivat viikon

vélein ja loput tapaamiset harvemmin (Lumiaho ym. 2015).

Tutustuin aluksi ryhmaldisten tunnetyoskentelyyn eldmantaparyhmissd, silld ryhmissa oli
keratty tunteiden puheeksi ottamisen yhteydessd ryhmaéléisten lapuille kirjoittamia tunteiden
ilmauksia. Ryhmien jéaseniltd oli kysytty: ”Millaisia tunteita ja pelkoja elaméntapamuutokseen
liittyy?”. Na&iden vastausten (kuvio 1) avulla tutustuin ilmifdn. Havaitsin, ettd
elamantapamuutoksen aikana  koettiin  laajasti  erilaisia  tuntemuksia ilosta ja
motivoituneisuudesta pelkoihin ja epétoivoon. Havaitsin, ettd muutoksen alussa kuvattiin
enemman pelkoja kuin my6hemmin keratyissé vastauksissa, mutta toisaalta alussa ja lopussa
kerattyja vastauksia ei ollut saatavilla samoista ryhmistd, jolloin vastauksista ei pystytty
tekemadn pitemmalle vietyja johtopaatOksid. Siksi vastauksiin tutustumisen pohjalta nousi
tarve tarkemmalle tiedonkeruulle. Syksylla 2015 toteutin kahdessa eldmantaparyhméssa
ryhmahaastattelut, joiden teemat liittyivat elaméntapamuutoksen aikana koettuihin tunteisiin ja
niiden huomioimiseen ryhméohjauksen aikana. Kaytin haastattelukysymyksia suunnitellessa

apuna aiemmin saatuja eri ryhmien vastauslappuja.

Toisessa eldméntaparyhmaéssé (R1) toteutettiin  vdhé&energistd dieettid tavoitteenaan

painonpudotus. Heill& oli erityisen merkittava tarve painonpudotukselle ja ryhma erosi muista

elamantaparyhmistd niin osallistujiltaan kuin sisallgiltaan. Osallistujat olivat merkittavan

ylipainoisia ja heidan elamantapamuutokseen siséltyi védhdenerginen pussikeitto-dieetti, jolla
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tavoiteltiin suurempaan painonpudotusta. Haastatteluhetkell& ryhma oli kokoontunut vuoden
ajan. Toinen ryhmistd (R2) oli ik&antyneiden ryhmd, jossa tavoitteena oli kakkostyypin
diabeteksen hoitoa auttavat terveelliset eldméntavat sekd jossain maarin painonpudotus. Tama
ryhma oli vasta puolessa vélissé interventiota, eli tapaamisia oli ollut vasta kuusi kuukautta.
Vapaaehtoisiin haastatteluihin osallistui yhteensd 12 ryhmal&istd, joista kummassakin
ryhmassa oli kuusi henkil6d. Kaksi heista oli miehid ja 10 naisia.

Toteutin haastattelut puolistrukturoituna, niin etté tein haastattelua varten haastattelurungon
(Liite 4), joka auttoi minua ohjaamaan keskustelua keskeisten aiheiden sisélla. Annoin
kuitenkin tilaa haastateltavien omalle puheelle, jolloin haastateltavien keskustelu vei
haastattelua osaltaan eteenpdin. Suunnittelin haastattelurungon ennen ryhmahaastatteluja, ja

esitestasin sitd yhdella henkil611a ennen haastatteluja.

Tein ryhméhaastatteluissa ajatuskarttaa haastateltavien kanssa (Liite5). Kirjoitin ajatuskarttaa
seindlle haastateltavien vastausten ja keskustelun pohjalta ryhmdhaastattelun aikana.
Ajatuskartan ja  visuaalisen  esityksen tarkoituksena oli luoda kokonaiskuva
elamantapamuutokseen liittyvistd tunteista vuoden kestavassa ryhméohjauksessa. Liséksi
odotin ajatuskartan rentouttavan vuorovaikutusta, kun huomio siirtyi kysymyksista
ulkopuoliseen tehtdvadn. Toinen haastattelu kesti noin 90 minuuttia (R2), ja toinen noin 140
minuuttia (R1), ja haastattelut d4nitettiin.

Haastattelutilanteissa oli mukana haastateltavat sekd mind haastattelijana. Elamantaparyhmien
ohjaajat eivat osallistuneet haastattelutilanteisiin. Kavin tutustumassa ja viemdssa
tiedonantolomakkeen (Liite 6) toiseen ryhmadin (R2) viikkoa ennen haastattelua. Toiseen
ryhmééan (R1) en péassyt tutustumaan etukdateen, joten l&hetin tiedonantolomakkeen postitse
ennen haastattelua enk& tavannut ryhmaldisia ennen haastattelupaivéé. Haastateltavat antoivat
kirjallisen suostumuksen (Liite 7) haastatteluun. Haastateltavien anonyymiydestd on
huolehdittu k&yttdmalla sitaateissa peitenimid, sekd muuttamalla muita tunnistettavissa olevia
tietoja, kuten paikkakuntien nimid tai mies-sukupuolen erottamista naisista. Tama

kvalitatiivinen tutkimus on osa laajempaa elaméntaparyhmaohjauksen vaikuttavuutta koskevaa
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puoltava lausunto.
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elamantapamuutokseen liittyvista tunteista ja peloista.
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5.1 Aineiston analyysi

Aineisto on analysoitu soveltaen fenomenologista tutkimusotetta. Fenomenologinen tutkimus
tarkastelee ihmisen kokemuksia ja hdnen omaan kokemukseensa perustuvaa suhdetta siihen
todellisuuteen, jota han eldd (Laine 2018). Laineen mukaan fenomenologiaan kuuluu késitys
intentionaalisuudesta eli siitd, ettd kaikki merkitsee ihmiselle jotakin ja ihmisen toiminta
pohjautuu merkityksiin. N&in ollen kokemus rakentuu merkityksistd. Fenomenologisen
tutkimuksen kohteina ovatkin siis juuri merkitykset (Laine 2018). Fenomenologista otetta
ohjaavana teemana on “takaisin asioihin itseensd meneminen” eli pyritd&n tarkastelemaan
jokapéivaistad elamadd, jossa ihmiset elavat erilaisissa tilanteissa erilaisten ilmididen kautta
(Giorgi 1985). Ilmioista ollaan lahtokohtaisesti kiinnostuneita sellaisina, kuinka ne ihmisten
kokemuksissa nayttaytyvat (Perttula 1995, 61). Yksi fenomenologian erityispiirteistd on myos
ajatus ihmisen yhteisollisyydesta eli siitd, ettd kokemamme todellisuus ja sille annetut
merkitykset ovat lahtoisin yhteisostd, jossa me ihmisind kasvamme ja eldmme, ja ettd
merkitykset ovat intersubjektiivisia eli subjektien vélisi4 tai niitd yhdistavia (Laine 2018).
Fenomenologialla ei pyritak&an 10ytdmaan universaaleja yleistyksia eiké silla voida saavuttaa
yleistettavia sadnndnmukaisuuksia, koska merkitykset rakentuvat aina suhteessa tutkimuksen
kohteena olevaan kulttuuriin  tai  ympdristoon kuvaten tutkittavien sen hetkista
merkitysmaailmaa (Laine 2018).

Tassé tutkimuksessa sovellettiin Giorgin fenomenologista metodia (Giorgi 1985). Valitsin
fenomenologisen l&hestymistavan sen vuoksi, ettd tunteet ovat osa mielen merkitysmaailmaa
(Virtanen 2006), jota puolestaan fenomenologisella I&hestymistavalla pystyin tulkitsemaan.
Fenomenologinen tutkimusote nékyi tutkimuksessa niin, ettd tutkittavien merkityksia
analysoitiin ~ tunteiden ndkdkulmasta. Ilmibnd se  ké&sitti  tunteiden ilmenemisen
elamantapamuutosryhméssa. Tutkimuksen kohteena olivat siis ryhmaéldisten kokemukset
elamantaparyhméstd sek& elaméntapamuutokselle annetut merkitykset. Fenomenologiaan
kuuluva ajatus yhteisollisyydesta nakyi tutkimuksessa siind, ett4d haastattelut olivat
ryhméhaastatteluja, ja niistd nousevat merkitykset olivat ryhmén yhdessa luomia ja tuossa

nimenomaisessa ryhmassa nousseita merkityksid, jotka ilmenivéat suhteessa vain tuohon
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ryhmaén ja sen jaseniin. Tama nakyi esimerkiksi siind, kuinka ryhmdahaastatteluissa tuotiin
paljon ryhmaan kiinnittyvié tunteita, keskustelussa mukailtiin muiden osallistujien mielipiteita,
ja molemmissa ryhmahaastatteluissa oli havaittavissa ryhmaan liittyvaé tunneilmastoa. Vaikka
ryhméléiset olisivatkin kuvanneet ryhmasta keskenéan erilaisia merkityksid, ovat ne syntyneet
heille itselleen vain tuossa ryhmdssa ja suhteessa ryhman muihin osapuoliin, koska kyseinen
elamantapamuutos toteutettiin juuri tuossa ryhméssa. Tama huomioitiin analyysissa niin, etta
merkitysyksikkoihin saattoi sisdltyd useamman henkilén puhetta samasta merkityksesta.
Toisaalta tunnekokemukset ovat myds henkilokohtaisia, jolloin niihin siséltyy myds
yksiléllinen ulottuvuus. Fenomenologiassa huomioidaankin yhteisossa koettujen merkitysten
lisdksi myos kokemusten yksilollinen perspektiivi, silla kokemuksiin sisaltyy aina myos
yksil6llisia ja ainutlaatuisia kokemuksia (Laine 2018).

Giorgin metodissa aineiston analyysi tapahtuu neljan vaiheen kautta (Giorgi 1985).
Ensimmainen vaihe on aineiston lukemista l&pi kokonaiskuvan muodostamiseksi (Giorgi
1985). Luin haastatteluista tehtyd litteraatiota muutamia kertoja ldpi, ja ensimmaiselld
lukukerralla kuuntelin myds d&anitettyd haastattelua, jotta pystyin muistamaan pelkk&a
lukemista paremmin tutkittavien antamia &&nenpainoja ja -savyjd, jotka voivat vaikuttaa
puhefraaseihin ja kuvauksiin liittyviin merkityksiin. Osa kommenteista oli esimerkiksi

humoristisella 4&nenséavylla painotettuja.

Giorgin (1985) metodin toisessa vaiheessa aineistoa luetaan uudelleen pyrkien erottamaan
merkitysyksikot niin, ettd fokus on tutkittavassa ilmidssd. Merkitysyksikot ilmaisevat
tutkittavan ilmion kannalta keskeisen merkityksen, ja uusi merkitysyksikkd syntyy aina, kun
tutkittava antaa ilmidlle uudenlaisen merkityksen (Virtanen 2006), eli tdssa merkitysyksikkdja
olivat tutkimuksessa tunteita siséltdvat merkitykset. Merkitysyksikéiden erottelua ohjaa
tutkijan intuitio, mutta tutkijan tulee kuitenkin huomioida aineiston rajaamisessa tutkittava
ilmi6 sekd tutkijan oma tieteenala (Perttula 1995, 72). Kun olin lukenut litteraation useita
kertoja lapi, siirsin litteraation sivuun ja kuvasin intuitiivisesti omin sanoin sen, mité
haastateltavien puheesta jai keskeisend mieleen. Tdéman jéalkeen otin litteraation takaisin
mukaan ja tdydensin kuvaustekstiin tarkkoja sitaatteja sekd muutamia sisélt6ja ja kokemuksia,
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joita litteraatiosta nousi esiin vield oman muistelun lisaksi (Liite 8). Kuvausta ohjasi kysymys

“millaisia tunteita eldméntapamuutoksessa ilmenee”.

Giorgin (1985) metodin kolmannessa vaiheessa tutkija kay merkitysyksikot lapi ja ilmaisee
niihin sisaltyvan suoremman merkityksen. Toisin sanoen merkityksen siséltavat yksikot
k&annetdan haastateltavien kielelta tutkijan tieteenalan kielelle, jolloin niisté syntyy k&annettyja
merkityksen sisaltavid yksikoitd (Perttula 1995, 74). Téalloin tutkija tavoittaa kustakin
merkityksen siséltavésta yksikosté ja sen ilmentdmastd kokemuksesta keskeisimman sisallon,
ja kaantad sen oman tieteenalan kielelle tai yleiskielelle (Perttula 1995, 74-75). Aloin kdyda
kuvaustekstia eli merkitysyksikoité siséltavaa tekstid 1api kohta kohdalta, ja tein jokaisesta
merkityksen sisdltdvasta kohdasta tulkinnan, jossa etsin tutkittavan antaman keskeisimman
merkityksen, ja pyrin l0ytdmaan sille tiiviin ja kuvaavan ilmaisun. Jatkoin tata tyOtapaa
jokaisen merkitysyksikon kautta, ja pidin koko ajan mielessani kysymyksen “millaisia tunteita
elamantapamuutoksessa ilmenee”. Esimerkiksi merkitysyksikostd ja tutkittavan sitaatista
“Semmonen turvallisuus, et tuota ainakin siind alkuun oli puhetta, ettd se mita taalla puhutaan,
niin tuota sitd ei ensimmainen vastaantulija tiid tuolla sitten, ettd mitaan siita taalla puhutusta
asiasta.”, saatiin kaannostyon kautta k&&nnetty merkityksen siséltavd yksikko “turvallinen

luottamus ryhmaan”.

Giorgin (1985) metodin neljdnnessa vaiheessa tutkija tekee synteesin kaikista kadannetyista
merkityksen sisaltavasta yksikosta luodakseen yhtendisen tason yksilon kokemuksesta. Naista
yksilon kokemusta kuvaavista yhteyksisté voidaan kayttaa termid merkitysverkosto, ja siind on
kyse k&annettyjen merkityksen siséltdvien yksikodiden asettamisesta sisallollisesti toistensa
yhteyteen (Perttula 1995, 77). Tassé tutkimuksessa molemmat ryhmét analysoitiin erikseen,
jolloin lopuksi syntyi kaksi merkitysverkostoa. Giorgin metodista poiketen tassé tutkimuksessa
analyysia jatkettiin tdma vaiheen jéalkeen vield niin, ettd erikseen analysoitujen ryhmien
merkitysverkostoista yhdistettiin yksi yhteinen merkityskartta, josta on nghtévissa tunteiden

valiset yhteydet ja tunteisiin liittyvat merkitykset elamantapamuutoksen kannalta.
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Fenomenologinen analyysi on tulkintaan perustuvaa, ja ndissé tulkinnoissa on pyritty
lI0ytaméaan pelkkid sanoja syvempi tunnemerkitys, joka tutkittavien puheesta kuului. Siksi
tulkinnassa ei k&ytetty aina samaa tunnesanaa, joka tutkittavan puheen seassa on voitu kuulla,
vaan sanojen ja danensavyjen taustalta pyrittiin tulkitsemaan asialle annettu tunnemerkitys.
Esimerkkind té&st4 voisi kéayttad sitaattia: ” Mut jostain syysta aika heti oli selvad, etta taa
porukka, vaikka me ollaan varmaan ihan eri lahtokohdist jokainen keskendmme, niin heti alun
alkaen oli aika selvaa, et tas uskaltaa puhua. Et se oli, se toi sita iloo se, ettd huomas, etta tast
voi kehittyy...”

Sitaatissa kaytettiin sanaa ilo, mutta tulkinnassa puheelle annettu tunnemerkitys ei ollut ilo,
vaan turvallinen ryhméluottamus. Se oli merkitys, joka tulkittiin sanojen takaa, vaikka ilon
késitettd puheessa kaytettiinkin. Tamén vuoksi myos tulkinnan todenmukaisuus on aina

suhteessa tulkitsijaan ja hanen kasityksiinsa.

Fenomenologiassa tutkijan on merkityksellistd tiedostaa tutkimuskohteelleen ennakkoon
antamansa ja sitd selittdvat mallit ja teoriat, joiden ndkdkulmasta han tutkimuskohdettaan
ldhestyy, ja se, kuinka han tutkimuskohteensa ymmartéa (Laine 2018). Tutkimuksen aikana
reflektiolla voidaan tunnistaa ndmé nakdkulmia ohjaavat mallit, jotta ne voidaan siirtaa syrjaan
tutkimuksen teon ajaksi (Laine 2018). Toisin sanoen tdmé tarkoittaa sitd, ettd tutkijan tulisi
siirtdd aiheesta tietdméansa aiempi tutkimustulos syrjaan, jotta han voi sallia aineistosta nousta
sen omia, juuri aineiston antamia tulkintoja (Laine 2018). Voidaan puhua myo6s
esiymmarryksestd, joka tutkijan olisi hyva tiedostaa, jotta h&n voi kuvata asioita
ennakkoluulottomasti sekd ymmartdd oman esiymmarryksen vaikutus tutkimuksen
etenemiseen (Moilanen & Ré&ihd 2010). Kirjoitin esiymmarryksen itselleni ennen molempien

ryhmien analyysia.
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6 TULOKSET

6.1 Pussikeittoryhma ja tunteiden vuoristorata

Véhéenergisen dieetin ryhméhaastattelun (R2) analyysiss& muodostui 7 kokoavaa tunteiden
ryhmaa ja merkitysverkostoa elaméntaparyhmalle: iloisen odottava alku, turvallisuutta ja apua
ryhmastd, pelkoja alusta loppuun, vaikeuksia ja pettymyksid muutoksen teossa, iloa ja
voimaantumista onnistumisista, ristiriitaiset tunteet ohjauksesta sekd arvostava kaipuu

tunteiden kasittelysta.

lloisen odottava alku

Ryhmaldiset kuvasivat eldaméntaparyhmén alkuun liittyneen monenlaisia positiivisia ja
odottavia tuntemuksia, jotka liittyivat tulevaan ryhmaan ja muutosprosessiin. Osalla oli selkedé
aloittamisen intoa sekd jopa ylitsepursuavaa innokkuutta muutosprosessin aloittamiseen.
Toisaalta kuvattiin myos yleisesti iloa mukaanpaasysta, silla kaikilla mahdollisesti halukkailla
ei ollut mahdollisuutta saada osallistua vastaavanlaiseen ryhmaan. Ryhmasté odotettiin myos
apua pitempikestoiseen ja pysyvaan muutokseen ja osallistujien keskusteluista nousikin esiin
toivo aitoon pitkajanteisyyteen, jotta muutoksesta olisi todella apua terveyteen, eivatka

elamantavat lipsuisi nopeasti takaisin vanhoihin epaterveellisiin tapoihin.

Ryhmaldiset kertoivat kokeneensa myo6s odotusta sek& jannitysta niin tulevasta kuin omasta
selviamisestadn muutosprosessissa. Koska kyseessd oli pienehkd paikkakunta, kuvasivat
ryhmaléiset jannittdneen etukdteen myos sitd, keitd ihmisid ryhmdaan tulee. Muutokseen
kohdistetut odotukset olivat osalla niin suuria, ettd suuri into tarttua toimeen Kkarjistyi
karsimattomyydeksi ja pettymykseksi aloittamisen hitauteen, kun muutosprosessia el
aloitettukaan heti, vaan ensimmadinen viikko oli enemman odotteluvaihetta ja valmistautumista

ennen varsinaista pussikeitto-dieettia.
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Eldmantapamuutokseen alkua leimasi syyllinen alemmuuden tunne ylipainosta, ja osaltaan
tdmé jopa koettiin jonkinlaisena motivaationa muutoksen aloittamiseen. Erds osallistujista
kuvasi tuntevansa jopa hammastymista kyvyttomyydestdan painonhallintaan itsendisesti.
Osallistujat olivat muun muassa kokeneet, ettd yhteiskunta syyllistdd heité ylipainosta, ja ettéa
ylipainoisia pidetddn tyhmempind kuin muita. N&in ollen osallistujat kuvasivat myos
haluavansa nayttéa yhteiskunnalle pystyvansd muutokseen.

Kati: ”’Joo. Kyl ma ainaki monel siis perheelle just sanoin, et on tda poyristyttavaa, et
Jyvaskylasta tulee kaks ihmisté ja taalta kaks ihmistd sanomaan mulle, et sy6 vdhemman ja
liiku enemman...Siis sehdn on hyva asia, et ne tuli, mutta etta miks mulle tarvii tulla, niin siita
oli kylla syyllisyys.”

Keskustelusta nousivat esiin  aikaisemmat toistuvat yritykset painoon liittyvissa
elamantapamuutoksissa ja tdéhadn ryhmadn liittyva yllattyneisyys mukaan lahdosté toistuvien
yritysten jalkeen. Muutosyritykseen saatettiin lahted kokeilumielelld ja yllatyttiin siitd, ettd
muutosta l&hdettiin yrittdmaan jalleen yha uudelleen ja uudelleen.

Anna: ”’Olin ainakin pikkasen hAmmentyny. Ta4 tuli mulle vahan sillai niiku akkia puskista. Se
ei ollu ylatys, et ma oon lihava, mut (naurua) ma en ollu kuvitellu, ettd ma nyt lahen sadannen

miljoonannen kerran kokeileen, et joskos m& muutan tapojani’

Turvallisuutta ja apua ryhmasté

Ryhmamuotoisuus vaikutti olevan merkittdvd osa eldmdantapamuutosta, silla muilta
osallistujilta saatiin vertaistukea ja apua muutoksen tekoon. Jo haastattelutilanteessa oli
aistittavissa lammin ilmapiiri osallistujien valilla seka huumorin suuri merkitys keskustelussa.
Yhtend nakokulmana ryhmén auttavuudesta kertoi osaltaan haastattelutilanteessa ilmennyt
turvallisuuden ja toisista vélittdmisen tunne. T&hdn liittyen haastattelusta ja ryhmasté
nayttaytyivat tunteina huojennus ryhmén ensivaikutelmasta, turvallisuuden tunne ryhmassa
sekd huoli ja valittdmisen tunne toisista. Heti ensimmadiselld tapaamiskerralla oli koettu
huojennusta siitd, ettd ryhma tuntui turvalliselta ja siella uskalsi puhua. Muihin osallistujiin
kohdistuvasta huolesta ja vélittdmisestd puolestaan kertoi se, kuinka toisten menestymisesta
kannettiin huolta, toivottiin jokaiselle ryhmatoverille onnistumista painonpudotuksessa ja oltiin

kiinnostuneita toisten voinnista.
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Elina: ”Tuli ja tavallaan tuli huoliki lahimmaisesta silleen, ku ajatteli sitd ja toivo parasta. Ma
ainaki naille tytoille jokaiselle toivon ja muistin monta kertaa hiljaisuudessa, etta jokainen

parjais ja on pienenis ja vois paremmin.”

Toisena tarkeand nakokulmana ryhmalaiset kuvasivat voimaa ja iloa, jota ryhmasté saatiin. Erds
osallistuja kuvasi voimaantumisen tunnetta ryhmassd aina kun pddsi puhumaan
ryhmatovereidensa kanssa. Kiitollisuus kannustuksesta nostettiin esiin siing, ett4d ilman
ryhmatovereiden apua ja kannustusta ei olisi onnistuttu padsemadn liikunnallisessa
elamantavassa sille tasolle, mita kannustuksen avulla péé&stiin. Motivaatio ryhmatuesta olikin
kannustin, jonka avulla jaksoi noudattaa terveellisia elaméntapoja aina muutaman paivén
ryhmatapaamisten jalkeen. Osallistujat nostivat esiin keskustelussa sen, kuinka ryhmésta saatiin
uusia ystavid ja se tuotti iloa. Lisaksi kerrottiin, ettd ryhméssa jaettiin taistelutahtoa, joka
nayttaytyi uskona pystyvyyteen.

Liisa: ”’Niin se vois ollaki, jos ajatellaan, etta tdman hyva vaikutus jatkuu sen muutaman paivan

niin me mentiin viikosta toiseen sill&, et me tavattiin tdal ryhmassa.”

Kolmantena ndkokulmana keskustelusta nousi esiin ryhméssa jaetut epdonnistumiset ja
vaikeuksien jakamisella muille osallistujille annettu apu. Omista takapakeista kerrottaessa
huomattiin, ettd vastaavanlaisia ongelmia oli muillakin ja silloin oma syyllisyys helpottui.
Ryhmadssé kuvattiinkin helpotuksen tunnetta my6ta- ja vastoinkaymisissa, kun toisten takapakit
auttoivat késittelem&&n omia epéonnistumisia ja toisaalta nousemaan ylos ongelmista
huolimatta. Muidenkin epdonnistumiset auttoivat lisdksi tuntemaan itsehyvaksyntaa, kun pystyi
huomaamaan, ettei ollut ongelmien kanssa yksin. Omien vaikeuksien ja repsahdusten
tunnustaminen &&neen muille ryhmalaisille herdtti myos itsekuria, mité yksin yrittdmalla ei olisi
ehka tullut.

Outi: ’Plus sitte se, ettd ku meilla kaikilla on vahan sitte tuommosta takapakkiaki. Huomaa,

etta t4a on ihan tavallista téaki. Ettei se 00 mina pelkastaan.”

Ryhmén merkitystad elaméntapamuutoksen teossa kuvasti myos se, ettd ryhmaldiset kokivat
avuttomuuden tunnetta ilman ryhméaa seka ajoittaista luovuttamisen tunnetta ilman tapaamisia.

Ryhmaldisten keskustelussa painottui etenkin kesdaika, jolloin oli ollut pitkd tauko
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tapaamisissa, ja grilliherkkujen houkutus oli tuntunut vaikealta, kun kokemuksista ei paassyt
keskustelemaan muiden ryhmaéléisten kanssa. Tdm& puolestaan oli tuottanut hetkellisia
ajatuksia siitd, onko milladn mitaan valia.

Liisa: ’Sit ku me oltiin koko kesa...Rillimakkaroiden &arella.. Tapaamatta ketaan. .Niin se oli
tosi tappava vali. Vaik meille sanottiin, et me voidaan tavata keskendmme, mut ei me nyt niin

tilvis ryhma olla, et me kokoonnuttas ilman koolle kutsujaa.”

Pelkoja alusta loppuun

Muutoksen eri vaiheissa kuvattiin herdnneen monenlaisia pelkoja. Suuri osa peloista liittyi
muutosprosessin alkuun tai alkuvaiheisiin, mutta esimerkiksi terveyden menettamisen pelko oli
lasnd niin haastattelukerralla vuoden kohdalla muutoksen alusta kuin jo aikaa ennen
elamantaparyhmén aloitusta. Osaltaan terveyteen liittyva pelko nahtiinkin térkednd syyna
elamantapojen muutokselle, ja eldmantaparyhma néhtiin viimeisen&d mahdollisuutena toimia.

Outi: ’Véahan oli sellanen, et tda on nyt viiminen mahollisuus....Ihan terveydellisista syista.”

Ryhman alkuvaiheen pelkoja olivat paljastumisen pelko ennen tutustumista, epaonnistumisen
pelko, selviytymisen pelko, pelko l&heisten odotusten pettamisestd seka pelko ulkopuolisten
reaktioista. Omaa paljastumista pelattiin, koska ennen ensimmaista ryhméatapaamista ei voitu
tietdd, tuleeko elaméntaparyhmaan mahdollisesti tuttuja ihmisid samalta paikkakunnalta. Omaa
selviytymisté ja muiden reaktioita pelattiin esimerkiksi tydpaikalla pussikeitto-dieetin aikana.
MyoOskadn ei haluttu tuottaa pettymystd omille l&heisilleen, joilla oli omat odotukset

tilanteeseen, ja tdma lisdsi osallistujan omaa pelkoa muutosprosessissa.

Myohemman vaiheen pelkoja olivat pelko itsepetoksen toistumisesta, pelko tulosten
menettadmisestd, luovuttamisen pelko sekd selviytymisen pelko ryhmén péaattyessa. Viela
vuodenkaan kohdalla omaan itsekuriin ei uskallettu luottaa, koska itsensa pettdminen oli
romuttanut monet aiemmat vastaavat yritykset ja saman toistumista sek& luovuttamista
pelattiin. Etenkin ryhmén tuleva paattyminen tuotti pelkoa siitd, kuinka uusien eldméntapojen
kanssa pérjaa itsendisesti. Toisaalta hyvien tulosten saavuttaminen johti siihen, ettd alettiin

pelété tulosten menettamista.
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Elina: ”’Mut kyl siin se menettdmisen pelkoki kasvo sitd mukaa ku pieneni ettd ajatteli etta
menettaa tan tuloksen ja. Mut toisaalta monta kertaa se lankeamuski on hyvaksi, etta jos ei jaa

rapikdéimaan siihen, niin se voi vahvistaa ihmista.”

Vaikeuksia ja pettymystd muutoksen teossa

Muutoksen aikana koettiin erilaisia vaikeuksia, kuten takapakkeja ja hankaluuksia muutoksen
toteuttamisessa. Hitaalta tuntuva painonpudotus koettiin karsimattomyytend. Takapakit,
repsahdukset ja tuloksettomuus ndkyivat pettymyksen tunteena, johon Kietoutui myos
omanlaista pelkoa siit4, johtavatko takapakit vield suurempaan ylipainoon kuin ennen
elaméntaparyhman alkua. Toisaalta keskustelusta voitiin havaita, ettd pettymys omaan
tunnesyomiseen nékyi tietoisuuden kasvuna omasta terveyskéyttdytymisestd. Impulsiiviset
epéaterveelliset reaktiot elaman vaikeuksiin tiedostettiin, ja tdman kaiken voi ndhdd myos
edistyksena terveyteen liittyvassa ajattelussa:

Anna: ”Mulla oli nimenomaan se, ettéd oli tullu suru-uutisia ja oli tullu véhd semmosta
pelottavaa mahdollisuutta elaméssa ja tarpeeks raskaita tyojuttuja, niin ma kaytin sitd vanhaa
konstia ettd syon suruuni, mutta ei se toiminukaa. Etta sit ku ma huomasin et se ei toimi, niin
ma otin koirat ja kavelin pienen matkan vaan, ma olin eilen aika kipee selastani, mul on
selkdvamma vaha hankalana talla hetkelld, mut ma tajusin siella koirien kanssa Iontystaessani
ettd mun olis alun alkaenkin pitény teha se, etté sen sijaan etté soittaa hanelle et nyt ma rupeen
mattaa jaateloo, niin mun olis pitany ottaa ne koirat ja lahtee sinne raittiiseen ilmaan ja viela
kun ei oo talvipakkanen niin istuu jossain kannon nokassa ja vetaa sité happee kitusiin ja kelata

sita juttua sielld”

My6s muutokseen kuuluvien elaméntapojen oppimisessa oli haasteita. Vaikka ryhmaldiset
kertoivatkin sokerinhimon laantuneen, kuvasivat he edelleen heikkouden tunnetta rasvaiselle
ja suolaiselle. Eras osallistujista kuvasikin ongelman pohjalla olevan vaikeus hyvaksya oma
riippuvuus, ja hdn ymmarsi siis oman ruokariippuvuuden hyvéksymisen olevan Idhtokohtana
muutoksen onnistumiselle. Konkreettisten vaikeuksien lisaksi osallistujat kuvasivat myos

ajatuksen tasolla olevaa hankaluutta, kuten vaikeutta sisaistdéd muutosta, silld ajatukset
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keskittyivat vain pussikeitto-dieetin noudattamiseen eivétka niink&&n konkreettisten muutosten

havaitsemiseen.

Kokonaisuudessaan haastateltavat kuvasivat muutoksen olleen tunteiden ja toiminnan
vuoristorataa, jolloin pelkdstaan terveystavat eivét vaihdelleet, vaan myds tuntemukset ja
ajatukset koko eldmantapamuutoksesta. Ryhmaldisten keskustelussa nousikin esiin lihavuuteen
liittyvat negatiiviset tunteet, joita haluttiin pitdd salassa ja peitelld vitsien taakse. Huumoriin
katkettya epatoivoa kuvaa hyvin eradn osallistujan kommentti:

Anna: ”’Ja mua, vaikka ma nyt nauran ja heitén tan vitsilla. Siis mehan, lihava ihminenh&n on
Euroopan taitavin heittéddn itsestaan vitsia. Se on meilla hanskassa, et aivan koska vaan niin
me voitetaan se vitsikisa. Mutta sisallahan se ei naurata yhtaan, et se surettaa. Se surettaa ihan

julmetusti”

lloa ja voimaantumista onnistumisista

Vaikeuksista huolimatta ryhméssa kuvattiin myds muutoksessa tapahtuneita onnistumisia ja
edistymisid, jotka tuottivat positiivisia ja muutosta auttavia tuntemuksia. Etenkin alussa ollut
pussikeitto-dieetti nousi keskustelussa voimakkaasti esiin, silla osallistujat kokivat sen helpoksi
ja tulokselliseksi tavaksi pudottaa painoa. Osallistujien kuvauksista pystyi erottamaan
voimallisuuden tunnetta pussikeiton turvasta sekd hurmiota ja helppouden tunnetta

pussikeitosta.

Keskustelussa kuvattiin myos sitd, kuinka itseensa kohdistuvat tuntemukset olivat muuttuneet.
Prosessin myo6ta esimerkiksi opittiin ndyttamaan ensisijaisesti omalle itselle, ettd pystytddn
muutokseen, jolloin  mindpystyvyyden tunne kasvoi. Toisaalta Kkerrottiin  kuinka
muutoskehityksen aikana herési kyvykkyyden tunne terveeseen itsekkyyteen, jolloin itsesta
I0ydettiin voimaa tehdd muutoksia esimerkiksi ruokavaliossa, vaikka perheen muut jasenet
eivat samoja ruokia syoneetkddn. Osallistujat kuvasivat my6s kasvanutta rohkeutta seisoa
omien valintojen takana.

Liisa: M4 otin heti semmosen aika... Ma taallaki sanoin, et nyt julistan sité itsekkyytta.

Semmosta, mité ei oikein taho olla. Etta sita aina ajattelee muita. Niin nyt nosti ittensa siihen,
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et nyt hei pahvi, sun pitda ihan ite pitaa ittestas huolta. Et nous semmonen itsekkyys. Mulla
ainaki vahan, mita tuli ruoka-asioihin, ettd mina laitan itselleni ruokaa. Koittakaa te muut

selvitd hengissa.”

Eldmantapamuutoksissa menestymistd ja edistymistd kuvattiin - muutoinkin yleisesti
positiivisina tunteina. Ryhmal&isten puheesta erottui onnistumista sek& onnistumisen iloa
edistyksesta. llon ja onnistumisen kierrettd kuvattiin puolestaan siind, kuinka onnistumisesta
saatu hyva olo ja onnellisuus kannustivat eteenpéin pussikeittojen kanssa. Lisaksi osallistujat
kertoivat tulevaisuuteen kohdistuvaa toivoa seka henkista toiveikkuutta

Liisa: ”Oli, kylla m& olin ainaki niinku onnellinen siita, et jes, et td4 on l&hteny nyt liikkeelle
ja se ruokki sité hyvaa oloa ja ruokki sita, ettd jakso niita pussikeittoja rapata.”

Ristiriitaiset tunteet ohjauksesta

Téarked osa eldméntapamuutosta oli ryhma ja sen osana ryhman ohjaajat. Yhtend keskeisena
nédkokulmana haastattelussa kuvattiin erilaisia ohjaukseen liittyvia kokemuksia ja tuntemuksia.
Osallistujat kuvasivat ilmapiirin ohjaajien kanssa olleen p&&osin hyva, lukuun ottamatta joitakin
ihmisten vélisiin kemioihin liittyvia seikkoja. Haastattelun my6td kévikin ilmi, ettd jotkin
negatiiviset kokemukset nostivat melko vahvan tunnereaktion, vaikka p&&osin ohjaus
myonteisend nahtiinkin. Osaltaan vahvoja tunnereaktioita selitettiin silla, ettei niit4 oltu paésty
alemmin purkamaan. Negatiivisia kokemuksia Kkerrottiin muun muassa ryhmatapaamisten
harventumisesta, sill4 loppuvaiheessa osallistujat joutuivat olemaan viikkoja ilman tapaamisia
ja ohjausta. Ndin ollen ohjaamisen puutteesta nousi esiin turhautunutta loukkaantumista yksin
jaamisestd, narkastynytta pettymystd loppuvaiheen ohjaukseen sekd@ tunne hylatyksi
tulemisesta. Ryhmaldiset my6s pohtivat eldamantapamuutoksen kestoa ja kokivat
osaamattomuutta vield vuoden jalkeen, mutta toisaalta heilld oli myos uskon tunne saanndéllisiin
tapaamisiin, jolloin vuoden mittainen prosessi voisi riittéé jos tapaamisia olisi vain enemman.

Outi: ’Kun muistatteks te sen, kun meille siind alussa sanottiin, et mita kaikkee voi tulla. Tulee
la&karia, fysioterapeutti esimerkikseen ja sit meijan piti paasta sinne kuntosalille, ja sit, ku
kysyttiin sitd kuntosalijuttua, niin sit se sano, et se oli toi fysioterapeutti, siis taa
terveyskeskuksen, sanonu, ettd ei kannata jarjestéad, kun me ei kuitenkaan tulla sinne...Niin
kylla jo véhan siind vaiheessa tuli semmonen [nauraa] ei ne usko meihin kumminkaan
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Eldmantaparyhman puolivélissa oli tarkoitus tehdd puolivalimittaukset, jotta edistymista olisi
voitu seurata. Téhé&n kertaan kuvattiin liittyneen erityisen negatiivisia tunteita, koska kyseisella
tapaamiskerralla paikalle oli ilmestynyt toinen elaméntaparyhma. Testit olivat jadneet kesken
eivatka ryhmaléiset saaneet palautetta omista testeistaan, ja lisaksi koettiin ettd ryhmén siséinen
intiimiys kérsi toisen ryhmén lasndolosta. Taméa tuotti selkedn tunnekuohun ryhmaélaisissa:
pettymys palautteen sivuuttamisesta, loukkaantuminen ohjaajille luottamuksen pettdmisesta,
arsyyntyminen laiminlyonnista sekda epauskoinen hammennys ohjaajien tietamattomyydesta,
kun kaikki ohjaajatkaan eivat olleet tienneet mité tilanteessa tapahtui.

Anna: ’Ja se tippu ku taivaasta se porukka siihen sillai viela rumalla tavalla et se ei ollu mik&an
hyva juttu mikd tippu siihen vaan et se oli semmonen oli mikd pudotettiin....Niin
loukkaantuneita oltiin. Ja hdmmentdvinta oli seurata ryhman jasenend sivusta sitd, etta
vetdjistd osa tiesi ja osa ei tasta ja ne vetdjat kuhis keskenadn, ettd mika tassa tapahtuu ja
miksei tasta ole kerrottu ja se se on vasta lapsus.”

Tunnekuohun seurauksena tunnelma koettiin l&ssahtaneen ja osallistujat ilmaisivat ty6layden

tunnetta palautua pettymyksesta.

Ohjaukseen liittyviin negatiivisiin tuntemuksiin lukeutui myds pohdinta siitd, tekevatko
ohjaajat tyota syddmestaan vaiko enemmankin pelkkaan tottumukseen pohjautuvalla rutiinilla,
mika tuli esiin epauskona ohjaajien aitouteen. Lisédksi ohjaajilta olisi kaivattu enemman kuria
eikd niin paljon ymmarrysta ja lohduttelua takapakeista, silla osallistujat olivat kokeneet
turhautumista liikaan ymmarrykseen sekd kyllastymistd ohjaajien kliseisiin fraaseihin
painoista, koska he olivat kokeneet osan ohjaajien rohkaisevista kommenteista vahattelevina.

Negatiivisten tuntemusten vastapainona ohjaajia kuitenkin kiiteltiin ja osallistujat halusivat
painottaa, ettd suhtautuivat pa&osin myonteisesti ohjaajiin ja olivat heille kiitollisia. Vaikka
repsahduksia ja negatiivisia tunteita ilmeni, eivat osallistujat halunneet syyttéa siitd ohjaajia
vaan kokivat ymmarryksen tunnetta omasta vastuusta elintavoissaan. Ohjaajat olivat aina
tapaamisissa antaneet mahdollisuuden puhua asioista suoraan ja vapaasti, ja kuulumisiakin oli

aina kyselty. Myonteisind kokemuksina ohjauksesta kuvattiin vapauden tunnetta puhua
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ohjaajille, tyytyvaisyyttd ohjaajiin, tunnetta huomioiduksi tulemisesta sek& kiitollisuuden
tunnetta ohjaajiille ja mukaanpaasysta.

Liisa: ’Niin ihania naisia ja aivan ihania ohjaajia”

Arvostava kaipuu tunteiden kasittelysta

Tiiviimpien tapaamisten lisdksi my6s ohjausta erilaisten tunteiden késittelyn tapoihin olisi
kaivattu. Ylipaataan ohjauskertoja olisi kaivattu enemmaén. Yhtend nakokulmana kerrottiin
siitd, kuinka haavoittuvaisia osallistujat olivat ilman oman itsensd ulkopuolista kontrollia.
Ryhmassé kerrottiin olleen joitakin tunteisiin painottuvia pikkutehtdvid, kuten rukousnauhaa ja
positiivisuuskortteja, mutta niiden k&yttod ei ollut jatkettu sd&nnollisemmin eikd mitdén
kotitehtavid ollut tarkistettu. Ta&mé heratti osallistujissa narkastysta kesken jatetyista tehtavista
sekd myos pettymysta lupausten rikkomisesta, kun tehtaviin oli ilmeisesti luvattu palata
myOhemmin. Samalla kerrottiin, ettd tunnollisuuden tunne ulkopuolisesta kontrollista heraisi
jos tehtavia olisi tehty enemmaén. He Kkertoivatkin lopussa, ettd heilld oli ollut aiemmin

aloitettujen tehtavien pohjalta iloinen toive tunnepainotteisista tehtavista.

Haastattelussa otettiin voimakkaasti kantaa tunteiden késittelyn puolesta, silla se oli sivuutettu
tapaamisissa. Haastattelun keskittyminen tunteisiin ajatuskartan avuin heréttikin osallistujissa
yllattynytta kiitollisuutta tunteiden avaamisen tarkeydesta. He kertoivat kokevansa
avuttomuutta sdadella epdonnistumisen tunteita sekd vaikeutta sdadelld tunnepohjaista
kayttaytymistd. Sen vuoksi he kaipasivatkin apua siihen, miten tunteen tunnistamisesta
siirrytédan eteenpdin ja he kuvasivat toivetta tunteiden saatelyn tavoille. Apua olisi kaivattu jo
alemmin puolivalimittausten aikaan ja osallistujat kuvasivat voimattomuutta ilman aiempaa
tunteista puhumista.:

Liisa: ’Et ku me ollaan niin mettassa ku me ollaan tdn oman eldméntapamme kanssa oltu niin
sikshdn me ollaan tahan lahetty et me saahaan ohjeita ja apua sihen, etta kasiteltas tunteita,
kasiteltds niitd asioita. Puhutaan ettd ei se 0o niin kauheeta ettd repsahtaa. Mut ehk& ois
tarkeempi puhua niista tunteista, mita se repsahtaminen ja ne itsesyytokset ja muut. Et yks
suklaapatukka voi saaha semmosen metelin tuolla korvien valissa aikaseks, etta se ei 00 hyva

tosiakaan.”
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Anna. ’S& osuit sellaseen saumaan nyt, et me ei 0o paasty tatd puhinaa, mika meille tuli se
pettymys siind kun meill& piti olla sen puolen vélin testi, ja sitd pettymysta ettd kun meilla on
tapahtunu muutosta huonoon suuntaan, niin kukaan ei kasitelly, niin s& osuit juurikin siihen
saumaan ja sa oot nyt se meian sakki, joka ottaa vastaan kaiken, et kiitos vaan. Ihan oikeesti
sa& varmaan pelastat sillai meian henkista elamaa etté nyt me saadaan paastaa se kaikki ulos

ja surutta ndkojaan paastetaankin.”

Samalla osallistujat puhuivat positiivisten tunteiden puolesta ja tunsivat positiivisuuden
motivoivana ja yleensakin myonteisten tunteisen vievén asioita paremmin eteenpdin kuin
negatiiviset tunteet. Sen vuoksi he toivatkin esiin tarvetta optimismi-ohjaukselle. Toisaalta
my0s osaamattomuuden tunne kiittda itsedan tuli esiin keskustelun aikana, ja osallistujat
halusivatkin tehdd kiitoskierroksen, jonka aikana kerrottiin positiivisia ajatuksia jokaisesta
osallistujasta.

Liisa: ’Mua ei pelko vie eteenpdin, ei kuoleman pelko eik& lihomisen pelko, et jos mua joku vie

eteenpdin niin ne onnistumiset ja positiiviset tunteet™

Ryhmaélaiset kertoivat haastattelukerran olleen mukava tapa puhua tunteista, ja ajatuskartan
kaytto koettiin toimivana. Tdma osoittikin, kuinka térkedksi tunteiden huomioiminen koettiin
ryhmassa. Osallistujien kommenteista huokui helpotuksen tunne luvallisesta tunteiden
purkamisesta seka tyytyvaisyyttd haastattelukerran ajatuskarttaan. Haastattelussa kaytetyn
ajatuskartan ja haastattelukerran toimivuutta lisasi osallisten mukaan myos se, ettd haastattelija
oli neutraali ulkopuolinen henkil6 ja he kuvasivatkin ennen haastattelua kokeneensa odotuksen
tunnetta ulkopuolisen haastattelijan apuun sek& luottamusta haastattelijaan.

Anna:”’Tietysti sulle on viel& helppo puhua, kun s& et oo ollu koskaan téssa™.

6.2 Ikaantyneiden askelmittari-ryhma ja puolivalin tyytyvaisyys

Ik&éantyneiden eldméntaparyhmadssé (R2) koetut tunteet muodostivat samansuuntaiset, mutta
hieman eri painotuksin tunteita kokoavat ryhmat ja merkitysverkostot, kuin toisenkin ryhmén

tunteista muodostuivat:  jannityksellinen toivo eldmantaparyhmén avusta, pelkoja
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epdonnistumisesta ja terveydestd, turvaa ja kunnioitusta ryhmassd, kiitollinen tyytyvaisyys
ohjauksesta, ylpeyttd ja iloa onnistumisista, ristiriitaiset tunteet muutoksen aikana seka
oivaltava arvostus tunteiden késittelyn tarkeydesta.

Jannityksellinen toivo elaméantaparyhman avusta

Ryhmadssa kuvattiin tulevaisuuteen kohdistuvia toiveikkaita tuntemuksia, joita kohdistettiin
elamantapamuutokseen osin jo sen alussa. Positiivinen jannityksellinen odotus tulevasta seka
uteliaisuus olivat tunteita, joita ryhmélaiset kertoivat kokeneensa aivan muutoksen alussa. Sen
lisdksi he toivat esiin toiveikkuutta ryhméan tuomasta uudesta ja pitempikestoisesta avusta.

Maija: “Tietynlainen pitk&aikainen (tauko) toive tuntu tayttyvan, ettd paasis tahan taas jalleen
kerran tata rasvavuorta puottaamaan pienemmaksi. Ja ettd ku on tAmmoénen ryhma takana ja
ja oli jo jonku verran tietoa siitd, ettd tad pitempikestonen, tda ei 00 muutamaan viikkoon

selva.”

Toiveikas suhtautuminen tulevaan nousi esiin  myohemminkin muutoksen aikana, kun
osallistujat kertoivat pian l&hestyvista puolivalimittauksista ja niihin kohdistuvasta odottavasta
toivosta konkreettisiin muutoksiin. Kiitollinen ilo ryhmén jatkumisesta edelleen nousi my6s

esiin heidan keskustelussaan.

Pelkoja epaonnistumisesta ja terveydesta

Positiivisista tuntemuksista huolimatta ryhméssa ilmeni myds pelkoja aivan kuten toisessakin
ryhmassa. Etenkin ep&onnistumiseen ja tuloksettomuuteen kohdistui pelkoja: pelonomainen
jannitys mittauksista ja tuloksettomuudesta, pelko ep&onnistumisen kierteen jatkumisesta,
epaonnistumisen pelko muiden edessd ja epardivd epausko onnistumisesta. Naita
onnistumiseen liitettyja pelkoja kuvattiin olleen niin muutoksen alussa kuin edelleen
muutosprosessin puolen vuoden kohdalla. Aiemmat epdonnistumisen kokemukset synnyttivat
yh& epérdinnin ja pelon tunteita, ja ikdvan kierteen pelattiin toistuvan entisen kaltaisena.
Muutosprosessin alussa koettuun epé&onnistumisen pelkoon liittyi myds pelkoja siitd, miten

ohjaajat tai ryhmatoverit suhtautuisivat epdonnistumiseen.
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Kuten edellisessa ryhmassé, myos tdssa ryhmassa kuvattiin pitempiaikaista pelkoa terveyden
menettamisestd. N&iden pelkojen liséksi keskustelussa tuotiin esiin myo6s pitkalle tulevaan
kohdistuva epardiva pelko yksin parjaamisesta ryhman paatyttya, vaikka tdhén tilanteeseen oli
vield puoli vuotta aikaa.

Maija: “Jos nyt tdhan ryhmaan mukaantuloon ja siihen ensimmaiseen paivaan jottain
kiteyttais, niin se on semmonen pitemman ajan tavote, etta..krohom (yskays). ettéd kun se
ykkosluokan tai kakkosluokan diabeteskd se nyt oli, joka yleensé seuraa sita ylipainoo, et se on
ollu takaraivossa jyskyttamassé, etta teepas Maija jotain tuon kehos kanssa, ettet oo kohta siina
diabetestynnyrissa. Nivelet sanoo kylla sopimuksen irti. Onhan ndissa tammaset taustatki.”

Turvaa ja kunnioitusta ryhmassa

Taman ryhmdn haastattelussa huokui keskeisend tunnekokemuksena ryhmaan liittyvat
positiiviset tunteet. Jo haastattelutilanteessa ryhmésta pystyi aistimaan hyvan ilmapiirin ja
humoristisuuden. Selkednd ryhmatyytyvadisyyden merkking koettiin turvallista luottamusta
ryhmaan, pelon katoamista ryhm&an tutustuessa, kunnioitusta toisia kohtaan, positiivista
yllattyneisyytta hyvaksytyksi tulemisesta sekda lohdullista samaistumisen tunnetta. Hyvaa
ryhman ilmapiirid kuvattiin humoristisuutena seké positiivisena avoimuutena ryhmassa.

Auli: ’Sitten se, ettd koskaan ei toista arvostele sillai, ettd tuo nyt on tuommonen ja taa on
tdmmonen... Niin, kaikki hyvaksyy toisensa”

Ryhma miellettiin selkeésti osana muutoksen edistymistd sekd apuna muutoksen teolle ja
ryhmalaiset kokivat onnistumisen tunnetta jo pelkastaan ryhmaan tulosta. He kuvasivat myos
kiitollisuutta mukaanpaasysta. Keskustelusta nousi esiin, ettei muutosta olisi varmaan ilman
ryhmaa tapahtunut ja ryhmadsta saatiin avun tunnetta. Kokonaisuudessaan ryhmaéléiset pitivat
elaméntaparyhmastéén ja arvostivat sitd, mik& nakyi tyytyvaisyytend ensitapaamiseen, pieneen
ryhmakokoon, sekd itse elamantaparyhmééan. Ryhmén keskustelussa tulikin esiin, kuinka heilla

on ollut usein odottavaa halua ryhméatapaamisiin.
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Ryhmaldiset jakoivat tapaamisissa toisilleen neuvoja ja vinkkeja eldmdantapoihin. Oman
kokemuksen jakaminen ja sellaiseen perustuvan tiedon kuuleminen koettiin monin positiivisin
tuntein: avun tunne toisten kokemuksista, osaaminen muilta saadusta avusta sek& itsensa
hyddylliseksi tunteminen.

Milja: ’Niin kyllah&n se on aina ja aina ku kuulee toisten...Joku paassy voittamaan jonkun

semmosen vaaranlaisen, tottuneen tavan. Tilalle vois olla joku muu”

Kiitollinen tyytyvaisyys ohjauksesta

Ryhmaldiset kertoivat elamantapaohjauksen olleen kattavaa ja uutta tietoa elaméntavoista oli
saatu runsaasti. He kuvasivat avun tunnetta riittavan tiedon saamisesta, luottamusta annetun
tiedon kattavuuteen ja kaytettavyyteen, avun tunnetta ravintotietoudesta sek& onnistumisen
tunteen terveellisiin ruokavalintoihin vahvistuneen asiantuntijatiedon avulla. Lisaksi ryhman
kanssa tehdyt vierailut ja luennot oli koettu vahentyneend avuttomuutena tutustua uuteen, kun

asioihin perehtyminen ei ollut omalla vastuulla.

Ryhmatapaamisista saatiin lisaksi konkreettisia valineitd auttamaan eldméntapojen muutosten
tekoa ja omaseurantaa. Téllaisia olivat esimerkiksi askelmittarit, jotka nostattivatkin laajaa
keskustelua ryhmaldisten keskuudessa. Suurelta osin askelmittarien kayttéda arvioitiin
positiivisesti, vaikka myohemmin keskustelussa tulikin esiin joitain hankaluuksia. Monet
kuitenkin kertoivat askelmittareiden auttaneen muutosta alkuun ja osa totesi kayttdvansa
mittareita edelleen. Innostuminen askelmittarien kaytostd, avun tunne aktiivisuuden
seuraamiseen askelmittarista, velvollisuus saada askelm&ara seké pysyva usko askelmittarin

apuun nousivat paallimmaisena ryhmalaisten kokemuksista esiin.

Askelmittarien lisdksi turvaa muutoksen tekoon toi myds ruokapdivakirja. Etenkin
alkuvaiheessa osallistujat kuvasivat tayttdneen ruokapéivékirjaa tunnollisesti, vaikka
myOhemmin se olikin vahentynyt. Siitd huolimatta alkuvaiheessa oli koettu turvan tunnetta
elaméntapoja konkretisoivasta kirjanpidosta. Keskustelussa nousi esiin yleinen myonteisyys
elaméntaparyhmad ja ohjausta kohtaan, silla osallistujat kuvasivat tyytyvaisyytta tapaamisten

sisaltoon sekd ryhman tapaan sisaistaa uutta. Liséksi tyytyvaisyyden tunnetta koettiin pienesta
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ryhmakoosta sekda kokonaisuudessaan elamantaparyhmaésta. Osallistujat myds kuvasivat
kokeneensa hyvaksyvaa arvostusta ohjaajilta.

Kirsti: ”’Niin ja naa pitajat on tosiaan, ne on ku aurinkoja. Ne on niin ilosia ku tullaan tanne.
Etta kiva ku tuutte.”

Ylpeytta ja iloa onnistumisista

Ryhmadssé kuvattiin paljon positiivisesta muutoksesta ja onnistumisesta kertovia kokemuksia ja
tuntemuksia. Yhtend edistymisen kokemuksena tulivat esiin konkreettisista muutoksista
kumpuavat onnistumisen tunteet: onnistumisen ilo kasvaneesta liikuntakyvysta, hyva olo
liilkkumisesta, kasvanut energisyys, onnistuminen muutoksessa, tyytyvaisyys pienista
muutoksista sekd ylpeys koko ryhman vauhdikkaasta alusta. Oman litkkumiskyvyn

paraneminen herétti myos yllattynytta ylpeytta lisdantyneesta pystyvyydesta.

Positiivisia kokemuksia koettiin myds omaan itseen kohdistuvien ajatusten alueella. Omaan
itseen ja omiin kykyihin liitettiin Vahvistunutta osaamisen tunnetta, ymmarrysta itsensa
mollaamisen tarpeettomuudesta, kasvanutta itsearvostusta, positiivisen mindkuvan
vahvistumista muiden kommentoidessa muuttunutta ulkon&kéd, vahvistunutta minapystyvyyden
tunnetta seka armollisuutta itsedén kohtaan.

Milja: ’Kai sit& sitten kuitenki pitéa olla armollinen itelleen ja ei se syyttelyk&an auta mitaan
siten”

Kerttu: ”’Sitéa aina ennen tuntu silta, ettd paljon ei uskaltanu uimaan menn4, ku hape&a itteansa

ja muuta, mutta kylla tdd on muuttanu paljon, etta ei sité auttanu. Mind oon mina.”

Ymmarryksen tunne itsensa kiittamisen tarkeydestd nousi esiin osallistujien kertoessa
kiittdmisen lisddntyneen eldmassadn, vaikka suomalaisessa kulttuurissa tdllaista ei ole
opetettukaan. Onnistuneet muutoskokemukset vahvistivat my6ds uskon tunnetta yllapitaa
elaméntapoja ilman ponnistuksia. Keskustelussa kuvattiin lisaksi vahvistunutta kyvykkyyden

tunnetta voittaa laiskuus.
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Vaikka elaméntapojen muuttaminen ei ollut kaikille aina helppoa, ja ongelmiakin koettiin,
kertoivat ryhmalaiset haasteisiin liittyvan uuden ymmarryksen tunteen lisdantyneen. Tallaisina
kokemuksina he kuvasivat ymmarryksen tunnetta kurinalaisen toiminnan merkityksesta
painonpudottamisessa sekd ymmarryksen tunnetta idn tuomiin haasteisiin elamantapojen

muutoksessa.

Ristiriitaiset tunteet muutoksen aikana

Kaikesta edistymisestd ja onnistumisista huolimatta ryhmassa koettiin my6s haasteita ja
vaikeuksia seké ristiriitaisia tuntemuksia. Tama ndkyi keskustelussa esimerkiksi siind, kun
puhuttiin laiskuuteen liittyvistd ajatuksista ja tunteista. Laiskuutta paheksuttiin, ja aluksi
keskustelusta kuului kielteisyys laiskuutta kohtaan. Puheenvuorojen edetessd nousi kuitenkin
esiin hapeileva laiskuuden mydntadminen, huono omatunto laiskottelusta seké vaikeus hyvéksya
laiskuutta. Osaltaan tata selitettiin ikdluokkaan liittyvaksi tavaksi:

Maija: “Joo, me ollaan sité ikluokkaa, etta kaiken kaikkiaan ei 0o saatu niin sanotusti leikille
pysya.”

Kirsti: "Eika suokaan itelleen sitd lepoa sitten silloin. Aina vaan pitaa tehd, et ma oon laiska,

jos méd istun siind sohvalla.”

Vaikeuksia koettiin my6s painonpudottamisessa ja askelmittarien k&ytossa. Turhautumisen
tunteita herdtti niin askelmittarien epaluotettavuus kuin painonpudottamisen vaikeuskin.
Askelmittareiden luotettavuutta oli epéilty, koska ne olivat mitanneet askeleiksi muunkinlaiset
tarahdykset kuin todellisen litkunnan. Painonpudottamisen vaikeuksiin liittyv&nd kuvattiin
my0s pettymystd omasta luovuttamisesta painonpudotuksessa. Ryhmaldisten keskustelussa
tulikin esiin osaamattomuuden tunnetta elamantapojen hallinnassa, jota heiddn mielestaan tuli
viela opetella enemman. Osaltaan painonpudottamisen vaikeuksia kuvattiin yksindisyyden
tunteena ilman kannustajaa, silla kaikilla osallistujilla ei ollut kannustavaa tukea kotona.

Yhtend ristiriitaisena kokemuksena kuvattiin luopumiseen liittyvid tuntemuksia, vaikka ne
verhottiinkin humoristiseen sévyyn ja vitsailuun. Keskustelun taustalta oli kuitenkin

tulkittavissa luopumisen tunnetta rutiineista sekd@ vaikeuden tunnetta luopua. Luopumiseen
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kohdistuvassa keskustelussa oli kyse pullan jattdmisestd ruokavaliosta, ja vaikeutta koitettiinkin
selittdd tottumuksen ja rutiinin eikd oman heikkouden kautta, mika puolestaan ndkyi huumoriin
kétkettynd vaikeuden tunteena ottaa vastuuta pullan syémisesta.

Maija: ’Siind on ristiriita, ettd kun on luvannut rakastaa tuota kantturata myota ja
vastamaessd, niin ei tohtis mielta pahottoo. Olla silleen, ettd ei sy niitd leivonnaisia™

Oivaltava arvostus tunteiden kasittelyn tarkeydesta

Ryhmaldisilld oli  monenlaisia  ajatuksia  tunteiden  huomioimisen  tarkeydesta
elamantaparyhmésta. Aluksi ryhméldiset kuvasivat, ettei ryhméssd ollut tehty juurikaan
tunteisiin kohdistuvia tehtaviad eivatkd he osanneet sanoa, olisiko sellaisille tarvettakaan. Tésta
aiheesta keskustelu toikin esiin vaikeuden tunnetta sisdistaa tunteiden huomioimisen merkitysta
sekd epardinnin tunnetta arvottaa tunteista puhumista, koska sellaista ei ollut osattu kaivata
ailemmin eikad aikaakaan sellaiseen olisi ollut. Ryhmaldiset kuvasivat kuitenkin arvostuksen
tunnetta vapaan keskustelun merkityksestd, silla sellaista oli toisinaan keskustelun ronsyillessa

koettu.

Kun keskustelu eteni ja tunteita kasiteltiin ajatuskartan avulla, alkoivat osallistujat kuvailla
lisddntyvdd ymmarrystd tunteiden huomioimisen térkeydestd. Keskustellessa koettiin
oivalluksen tunnetta tunteiden puhumisen merkityksestd, silla tunteiden kasittelyn ajatuskartan
avulla kerrottiin syventévéan prosessia. Erds osallistujista kuvasi myds arvostuksen tunnetta
psyykkiseen puoleen fyysisen rinnalla. Lopuksi keskustelussa pohdittiin sitd, kuinka tunteita
tulisi kasitella eldaméntaparyhmassd, ja ryhmaléiset kuvasivat luottamuksen tunnetta
ryhmakeskustelun toimivuuteen tunteista puhumisessa.

Maija: Jotenki minusta syventaa tata koko, mentiin vahan talla lailla. Pintaliitoa, mutta nyt
on menty vahan syvemmalle. Ja joka tapauksessahan meidan kaytosta tunteet ohjaa™.
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6.3 Yhteenveto tuloksista

Taman tutkimuksen tulosten perusteella elamantaparyhméan ja sen avulla mahdollistuvaan
tulevaisuuteen liittyi toiveikkaita ja odottavia tunteita. Toivon tunnetta koettiin ryhmésté
saatavan ja pitk&kestoisen avun kautta. Toisaalta jannitys niin omasta selvidmisesta kuin
ryhmén kokoonpanostakin olivat muutoksen alussa lasnd. Samalla kiitollisuuden ja
monenlaisen ilon tunteet sek& jopa innokkuudesta kumpuava karsimattomyys varittivat alun

tunnekirjoa.

Ryhmdssa koettu vertaistuki herdtti paljon positiivisia tunteita ja siitd saatiin apua ja
kannustusta muutoksen tekoon. Vertaistukeen perustuva turvallisuus ja luottamus olivat
merkittavié osia ryhmaohjausta, kun yhdessa pystyttiin jakamaan samaistumisen ja helpotuksen
tunteita. Eldmantapamuutos on henkilokohtainen kokemus, joten vaitiolovelvollisuutta ja
ryhmassa koettua turvallista luottamusta arvostettiin. Pystymisen ja voiman tuntemukset
muutoksen tekoon vahvistuivat ryhmdassd, ja ryhmalle annettu merkitys nayttaytyikin
keskeisend motivaatioon liittyvien tunteiden l&hteena.

Pelon tunteita koettiin molemmissa ryhmissd muutoksen eri vaiheissa. Erityisesti terveyden
menettdmiseen liittyvéd pelkoa koettiin niin muutoksen alussa kuin vielda my&hemminkin
muutoksen aikana. Ep&donnistuminen ja luovuttaminen pelottivat monia, silla niin oli tapahtunut
ennenkin vastaavissa elaméntapamuutoksen yrityksissa. Toisaalta pelattiin my6s yksin
selviytymisté elamantaparyhmén paatyttya.

Onnistumisen kokemuksia ja niiden synnyttdmia positiivisia tunteita kuvattiin molemmissa
ryhmissé. Positiivisia edistymisen tunteita koettiin ainakin jossain vaiheessa muutosta
molemmissa ryhmissé, erindisista takapakeista huolimatta. Onnistumisen kokemukset tuottivat
voimallisuuden tunnetta, onnistumisen iloa, ja hyvaa oloa tunnettiin terveellisista tavoista.
Positiivisesti olivat kehittyneet my6s omaan itseen liittyvat tunteet, kuten itsearvostuksen,

mindpystyvyyden ja omiin kykyihin uskomisen tunteet.
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Onnistumisten vastakohtana kuvattiin vaikeuksia ja ristiriitaisiakin tunnelmia. Pettymysta ja
turhautumista aiheuttivat takapakit sek& hitaasti n&kyvét tulokset. Lis&ksi tunnettiin
osaamattomuutta elaméantapojen hallinnassa. Huumoria kaytettiin paljon, ja ristiriitaisia ja

kivuliaita tunteita verhottiinkin huumorilla savytettyihin toteamuksiin.

Elamantaparyhméén kuuluva ohjaus herétti monenlaisia tunteita. Padosin ohjaukseen liitettiin
myonteisid tuntemuksia, kuten turvallisuuden ja luottamuksen tunteita ohjaajien antamaan
tietoon ja eri menetelmien kayttoéon. Kiitollisuutta ilmeni niin riittdvasta tiedosta kuin
positiivisista ohjaajista. Toisaalta toisessa ryhméssa kuvattiin myos pettymystd ja
loukkaantumista, kun tapaamiset ryhmén kanssa harvenivat loppua kohden ja tuen mééra
vaheni. Palautteen saamista omasta edistymisesta oli toivottu, ja tdman unohtuminen oli myds

tuottanut pettymysta ja loukkaantumista samassa ryhmassa.

Tunneohjaus koettiin tarpeellisena. Pussikeittoryhméssa tunteiden sivuuttaminen oli tuottanut
jopa pettymystd. Sen sijaan ikaantyneiden ryhméssa koettiin lopuksi oivallusta tunteista
puhumisen térkeydestd. Tdma osoittaa sen, ettd elamantapamuutosryhmissa olisi hyvé pohtia
muutokseen liittyvié tunteita sek& niiden merkitysta koko prosessin onnistumiseksi. Ryhmien
merkitysverkostoista koottu yhteenveto ja merkityskartta esitellddn kuvassa 1.
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu

Odotus ja toivon tunteet olivat keskeisid tunnekokemuksia eldméantapamuutoksen alussa.
Toisaalta taustalla oli myos terveyteen liittyvaa pelkoa ja syyllisyyttd. Turvallisuuden,
luottamuksen ja helpotuksen tunteet olivat merkittavia ryhmaan liitettyja tunteita. Muutokseen
liittyi kuitenkin vaikeuksia ja takapakkeja, jotka tuottivat epdonnistumisen tunteita ja
pettymystd. Toisaalta elamantapaohjauksessa toteutetut konkreettiset toimet saivat aikaan
onnistumista, mika kasvatti ylpeyden, pystyvyyden ja ilon tunteita. Tunneohjauksen merkitysté

arvostettiin.

Yhdeksi n&kokulmaksi elamantaparyhmén aloittamisessa nousivat ylipainoon liittyvat
syyllisyyden ja alemmuuden tunteet, joita osallistujat kokivat omasta ylipainosta yhteiskuntaa
kohtaan. T&td havaintoa tukee my0s se, ettd aiemmissa tutkimuksissa oli kuvattu omaan
kuntoon liittyvaa syyllisyytta (Sari ym. 2017). Osallistujat kuitenkin kuvasivat syyllisyyden

olevan muutokseen painostava tunne.

My0s pelko oli alkuun liittyva negatiivinen tunne, jolla oli kuitenkin muutokseen motivoiva
vaikutus. Terveyden menettdmisen pelko oli yleinen ryhmalaisten keskuudessa, ja osa kuvasi
elaméntapamuutosta viimeiseksi mahdollisuudekseen. Terveyteen liittyvaa pelkoa ja huolta on
kuvattu aiheeseen liittyvéassa aiemmassakin tutkimuksessa (Sporndly-Nees ym. 2014; Tsay ym.
2016; Usher-Smith ym. 2017; Plow ym. 2017). Terveyteen liittyvat pelot nahtiin niin tassa
tutkimuksessa kuin aiemmassakin kirjallisuudessa (Sporndly-Nees ym. 2014; Tsay ym. 2017)
syyné elamantapamuutoksen teolle. Terveyteen liittyvan pelon lisdksi aiemmat tutkimukset
ovat kuvanneet elaméantapamuutoksen tekoon kohdistuvia pelkoja, jotka voivat estdd muutosta,
kuten Sarin ym. (2017) tutkimuksessa, jonka mukaan huonoon kuntotasoon liittyva hapea
herétti pelkoa itsensd hapaisysté, ja se koettiin haasteena kuntosalille menossa. Téllaisia peloksi
luokiteltavia tunteita ei koettu tassa tutkimuksessa, vaikka esimerkiksi uimahalliin menoa olikin

alemmin valtelty hdpedn takia. Pelkoa koettiin myds omasta selviamisestd ja mahdollisesta
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epéonnistumisesta seka tulevaisuuteen kohdistuvaa pelkoa omasta selviytymisestd ryhman
paéattyessa. Tallaisia kuvauksia ei ole aiemmissa tutkimuksissa ollut.

Eldméntaparyhmd, ohjaus ja vertaistuki nayttdytyivat tdrkeind tuen muotoina
elamantapamuutoksen teolle. My6s Gallagher ym. (2012) toivat omassa tutkimuksessaan esiin
tuen tunteen, jota ohjelmasta saatiin eldmantapojen muutokseen. Samassa tutkimuksessa
kuvattiin myds ryhmasta saatua empatian tunnetta (Gallagher ym. 2012). Ryhmén merkitysta
kuvaa hyvin myos se, kuinka ryhmalaiset pelkésivat jo etukédteen ryhman paattymista ja omaa

selvidamisté sen jalkeen.

Eldmantapamuutoksen teko ja siind onnistuminen lisasivat pystyvyyden ja o0saamisen
tuntemuksia. My0ds aiemmissa tutkimuksissa on havaittu eldméntapojen muutokseen liittyvan
onnistumisen tunteita, kuten itsevarmuuden nousua (Gallagher ym. 2012), onnea ja rentoutta
(Tsay ym. 2017) sekd energisyytta (Bertz ym. 2013; Tsay ym. 2017). Posiitiviset tunteet omista
kyvyista ovatkin tarkeitd, silla mindpystyvyys on aiemman tiedon perusteella yhteydessa muita
parempaan menestymiseen, vaikka eldmantapamuutoksessa koettaisiin esteitd (Schwarzer
1999). Palautteen saaminen omasta edistymisestd on tarked osa muutosta (Absetz & Hankonen
2017), ja sérot voivat tuottaa loukkaantumista ja johtaa jopa luovuttamiseen, mika ilmeni myds
tdman tutkimuksen pussikeitto-ryhmdssa. Positiivisen palautteen kuuleminen olisi sit4 vastoin

tarkedd mindpystyvyyden tunteen vahvistamisessa (Absetz & Hankonen 2017).

Muutoksen tekoon Kkuvattiin joitakin vaikeuden tunteita, joista keskeisimpdna Kkoettiin
pettymystd ja turhautumista takapakkeihin ja muutoksen hitauteen. Vaikeudet muutoksen
teossa ja niihin liittyvat negatiiviset tunteet eivat tulleet yllatyksen, silla aiemmat aihepiirin
tutkimuksetkin kuvaavat pahan mielen yhteyttd ruokavalintoihin, avuttomuutta painonhallintaa
(Sporndly-Nees ym. 2014) seka kontrollin puutetta (Bertz ym. 2013).

Toimiva vuorovaikutus ohjaajien ja ryhmaléisten vélilld sek& uudeksi ja hyddynnettavaksi
koettu tieto saivat osallistujat tuntemaan Kiitollisuutta. My06s Bertzin ym. (2013) tutkimus
kuvasi tiedon ja ohjaajiin liittyvan vuorovaikutuksen tarkedksi. Kiitollisuuden vastakohtana

koetut negatiiviset tunteet liittyivat pussikeittoryhmdn tapaamisten harventumiseen seka
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yksittaisiin tilanteisiin, joissa oli noussut pettymyksen ja loukkaantumisen tunteita. Gallagherin
ym. (2012) tutkimuksessakin tuotiin esiin haavoittuvuuden tunteen nousu lomatauoilla, joten
tapaamisten véliin jad&vien taukojen merkityst4 ei voida aliarvioida. Tdssé voidaankin pohtia
my6s motivaation merkitystd ja sitd, ovatko osallistujat vield onnistuneet pé&semaan
yll&pitovaiheeseen, jota sisdinen motivaatio edistad, vai ovatko he vield ulkoisen motivaation

varassa (Aaltonen ym. 2014).

Tunneohjaus koettiin tarpeellisena ja sité olisi kaivattu ryhmén loppuvaiheessa enemmaénkin.
Pjanicin ym. (2017) tutkimus osoitti tunteisiin kohdistetun huomion olevan yhteydessa
painoindeksin laskuun, ja esimerkiksi Sporndly-Nees ym. (2014) havaitsivat tutkittavien
prosessoivan vaikeita tunteita syomalld, mika ei taas ole hyvé asia eldméantapamuutoksen
kannalta. Hyvaksymis- ja omistautumisterapian menetelmilla, kuten tunteiden tunnistamisella,
hyvaksymiselld seka tietoisella keskittymisella elaméntapoihin liittyvissa valinnoissa on saatu
myonteisid tuloksia painonpudotukseen liittyvissa interventioissa (Dunn ym. 2018).
Hyvéaksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvat interventiot voivat my®ds muuttaa
tunnepohjaista syomista néléan tunteen ohjaamaksi syomiseksi seké vahentda ruuan kayttamista
palkkiona (Jarveld-Reijonen ym. 2018).

7.2  Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tassé tutkimuksessa pohdittiin laajasti luotettavuutta, eettisyyttd sekd tutkimusprosessin
lapindkyvyyttd. Esiymmarrys kirjoitettiin auki ennen analyysin aloittamista. Omat ennakko-
oletukset pyrittiin siis siirtdmadn sivuun analyysin ajaksi, jotta aineisto saisi puhua itse.
Analyysia tehtdessa kaytettiin apuna myos toista tieteenalaa edustavan ihmisen mielipidettd,
silla tulkintoja tehdessé kysyttiin toiselta ihmiseltd, tulkitseeko han kuvauksen samalla tavalla
kuin tutkimuksen tekija.

Oma esiymmarrykseni perustui tunteista Kirjoitettuun teoriaan sekd systemaattiseen
tiedonhakuun ja siind tehtyyn analyysiin aiheesta. Lisdksi tunteet ja niiden vaikutus

elaméntapoihin on hyvin henkilokohtainen kokemus, joka tavalla tai toisella ilmenee kaikkien
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ihmisten omissa eldmdntavoissa, joten myds oma kokemukseni nékyi taustalla. Tein
tutkimuksen haastattelut itse, ja haastattelun pohjalla oli jo esiymmarrys kirjallisuuden antaman
tiedon pohjalta. Aineiston analyysiin vaikuttava esiymmarrys muokkautui vield haastattelun

aikana ja pohjautui niin teoreettiseen tietoon kuin haastattelussa koettuihin ajatuksiin.

Tutkimuksessa on pyritty lapindakyvaan ja johdonmukaiseen tutkimusprosessin kuvaamiseen ja
systemaattiseen raportointiin. Avoimuuden lisdédmiseksi liitteissd (Liite 8) on esitetty
kumpaankin haastatteluun liittyvat kuvaustekstit ja niistd johdetut kdannetyt merkitykset
haastatteluihin liittyen. Alkuperéiset litteraatiot sisélsivat toki paljon enemman ilmauksia kuin
kuvaustekstit, jotka ovatkin vain tiivistettyja versioita kokonaisista haastatteluista. N&in ollen
analyysistd on vaistamattakin voinut jadda joitakin tunteita ja niille annettuja merkityksié
tutkimuksen ulkopuolelle. Tutkimuksen alussa ei ollut vield selvég, ettd analyysi tehd&an
fenomenologisella tutkimusotteella. Sen vuoksi haastattelurunkoa ei ollut suunniteltu juuri
fenomenologista tiedonkeruuta varten. Jos analyysitapa olisi ollut selkedsti madritelty jo ennen
haastatteluja, olisi haastattelukysymyksisséd ja itse haastattelutilanteessa voitu painottaa
enemman tunteille ja tilanteille annettuja merkityksid. Fenomenologiaa soveltava metodi
soveltui timéntapaiseen aineistoon, jossa tutkittiin merkityksia ja niihin merkittavasti kuuluvia

tunteita.

Ihmiset saattavat kuvata tunteita keskenddn erilaisin sanoin, vaikka taustalla ilmenisi
pohjimmiltaan sama tunne. Esimerkiksi onnistumista kuvatessaan toinen ihminen voisi tulkita
sanallisesti tunteen tyytyvaisyydeksi tai toinen ylpeydeksi. Sanallinen tulkinta ja sanoihin
katkeytyvat hienovaraiset merkitykset ovat yksilollisia, ja tdssd tutkimuksessa tunteet on
kuvattu tutkijan tunnesanaston pohjalta. Toisaalta samalla sanalla kuvattua tunnetta saatetaan
kokea erilailla eri tilanteissa, kuten esimerkiksi pelon tunne voi tuntua erilaiselta riippuen siit,
millaisessa tilanteessa pelkoa kokee (Lewis 2016). Tunteet ovat harvoin muutenkaan
yksioikoisia ja selkeitd yhden tunteen kokemuksia, vaan usein ihmiselld voi olla useampia
tunteita samaan aikaan (Lewis 2016). Toisaalta tunteet voivat olla hyvin hetkellisig, joten
yksittéisten tunteiden erottaminen on haastavaa. Sen vuoksi tdménkin tutkimuksen analyysissa
ja kaannetyissd merkityksissa on kuvattu havainnoitavaa tunnetta usein yhtd useammalla

sanalla, esimerkkin& ”Pelokas pettymys”.
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Tunteet ovat aina yksilollisid kokemuksia asioista ja fenomenologisessa ryhmétutkimuksessa
tulokset kuvastavat aina merkityksid suhteessa tutkittavaan ryhmaan. Tuloksia ei siis voi
késitelld irrallisina tutkittavasta ryhmastd, eika tuloksia voi taysin yleistad ryhméan ulkopuolelle.
Vaikka tunteet ja niiden kuvaukset ovat nousseet yksittéisilta inmisilta, ja vaikka kaikki ryhmén
osapuolet eivat allekirjoittaisikaan toisen osapuolen tunnekuvausta, on tuo tunne siita
huolimatta noussut tassd ryhmdssd. Jos ndmd samat ihmiset olisivat tehneet
elamantapamuutosten jossain muussa ryhméssa, olisivat heidan tunteensa voineet olla erilaisia.
Eldmantapamuutos toteutettiin juuri tuossa ryhmassa, joten silloin kokemukset ja niihin liittyvat
tunteet kuvaavat muutosta tuossa ryhmassa. Tamén lisdksi haastattelun keskustelu tapahtui
tuossa ryhmassa ja kuvaukset syntyivét aina jatkona toisen ryhmaéléisen puheelle. Talloin
kuvauksia ei voi taysin irrottaa ryhmastd. Sen sijaan kahdessa eri ryhmdssé herénneet
samankaltaiset tunteet, kuten esimerkiksi terveyteen liittyva pelko tai ryhméluottamuksen
merkityksellisyyteen luottaminen, voivat jo kertoa ilmiosta jotain yleisemminkin, ja ndista voi
jollain tasolla tehd& yhtd aineistoa kattavampia johtopaatoksia, vaikka aineiston koko on silti
lilan pieni laajempien yleistysten tekemiseen.

Tutkimus perustuu kahteen erilaiseen elamantaparyhméan. N&in ollen tuloksia ei voi yleistaa
muihin eldméntaparyhmiin. Ryhmissa oli muutenkin eroja: pussikeittodieetin ryhma on
erityinen ryhmd, joka on tarkoitettu hyvin ylipainoisille henkildille. Sen vuoksi kyseenomainen
ryhma voi olla jollain tasolla vaativampia ja mahdollisesti myos psyykkisesti herkempi. Toinen
ryhma oli puolestaan ikaantyneiden ryhma. Ikdryhmé saattaa vaikuttaa tunteiden kuvailuun,
silld tutkimusten perusteella tunnepohjainen hyvinvointi kasvaa i&n myo6td ja ik&&ntyneet
kokevat enemmaén positiivisia tunteita kuin negatiivisia (Mather & Ponzio 2016). He myo6s
raportoivat harvemmin ja maltillisemmin koettuja negatiivisia tunteita kuin heitd nuoremmat
(Sand ym. 2016). Ik&antyneiden ryhmassé osalliset kuvasivat itsekin olevansa sité ikdryhmaa,
jossa laiskuutta ei hyvéksytd, joten tallaisista mahdollisesti omalle ikaryhmaélle ominaisista
paheksuttavina nédhdyistd asioista ei ehkd koettu sopivana puhua tai sellaisten kokeminen on
sivuutettu omassa elaméssa. Liséksi toinen ryhmistd oli ryhmén lopettamisen vaiheessa, ja
toinen puolestaan vasta ryhman puolivélissd. N&in ollen ryhmien vaihe, tapaamisten sisalto,
muutoksen keinot ja tapaamistiheyskin olivat erilaisia. Luotettavuuden kannalta on myos syyté

muistaa se, ettd ryhméakeskusteluissa ei valttdmatta tule esiin jokaisen osallistujan mielipide.
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Naihinkin haastatteluihin osallistui muita ryhmaldisi& selvésti dominoivampia ihmisi4, jotka
olivat eniten &&nessd. Vastapainona ryhmissa oli myds muita hiljaisempia ja vetéytyvia

osallistujia, jotka halusivat mieluummin kuunnella kuin tuoda omia ndkemyksidan esiin.

Tutkimuksen eettisten puitteiden kannalta on pyritty huomioimaan kaikki tarkeéat seikat, kuten
osallistujien anonyymiys ja mahdollisuus keskeyttdd tutkimus haluttaessa. Osallistujilta on
pyydetty Kirjallinen suostumus (liite 7) tutkimukseen ja haastatteluun. Heille tiedotettiin (liite
6) tutkimuksesta etukdteen ja heille kerrottiin kaikki tiedot ja oikeudet tutkimukseen
osallistumisesta. Tyon kirjallisessa raportoinnissa on pyritty hyvéan tieteelliseen k&ytantoon.
Tutkimuksen vaiheet on pyritty esittdméén selkeasti ja tarkasti.

7.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Eldmantapamuutos heratti monenlaisia tunteita, joiden ké&sittelemiseen ryhmadsta saatiin tukea.
Tapaamisten sadnnollisyydestd tulee huolehtia jatkossa koko ohjauksen ajan, jotta tunteista
paéstddn puhumaan ryhmén kanssa ajoissa ja avuttomuuden ja yksindisyyden tunteita ei paése
syntymaan. Eldméntapamuutosryhmd ja siihen liittyva vertaistuki koettiin tarkednd apuna

muutoksen teossa, joten ryhméohjaus on merkittava elamantapamuutoksen tuki.

Tunteiden saatelyyn kohdistuvia tehtdvia ja tietoa ei ollut hyddynnetty ryhmissa riittavasti.
Tunteiden késittely nahtiin tarkedksi, joten jatkossa elamantapamuutosryhmissé tulisikin
huolehtia tunteiden ké&sittelyn mahdollisuudesta ja ottaa se yhdeksi osaksi ryhmien sisaltoa.
Tulosten perusteella nayttdisi silté, ettd negatiiviset tunteet tulevat esiin vasta muutoksen alkua
myOhédisemmissd vaiheissa, ja niiden s&telyn opettelua kaivattiin enemmén vasta
muutosprosessin loppuvaiheissa. Tulevaisuudessa kannattaakin pohtia tunteiden sdatelyn
huomioimista eldmdantapamuutoksen kaikissa vaiheissa ja painottaa sitd etenkin
loppuvaiheessa. Ryhmaldisten kuvausten perusteella pelkké keskustelu ja tunteista puhuminen
voivat olla jo hyvia keinoja tunteiden huomioimiseen, vaikka toki erilaisia tehtaviakin siihen
kannattaa liittdd. Yhtend vaihtoehtona voi pohtia my®ds muissa eldmantapamuutoksissa

kaytettyjen hyvaksymis- ja omistautumisterapian harjoitteiden opettelua tunteiden

53



hyvaksymiseksi. Aluksi tunteita voitaisiin opetella paremmin tunnistamaan erilaisissa
elamantapamuutoksen tilanteissa, minka jalkeen tietoisen lasn&olon harjoitteilla tunteita
voitaisiin opetella hyvdksyméan ja ja nostamaan ikdvien tunteiden sietokykyd. Myos
haastattelutilanteessa tuotettu ajatuskartta tai visuaalinen muutospolku voisivat olla valineitéa
tunteiden kasittelyyn. Vastuun tunteista puhumisesta voisi ottaa psykologi tai joku muu aiheen
itselleen tutuksi kokeva ammattilainen. Taman tutkimuksen osallistujat kokivat myds

ulkopuolisen ja neutraalinen henkilon sopivaksi tunteista keskusteluun.

Elaméantaparyhméssa muodostunut sisdinen luottamuksen ja turvallisuuden tunne ovat tarkeita
ja huomion arvoisia asioita, joita tulisi vaalia koko muutoksen ajan. Etenkin pienilld
paikkakunnilla kannattaa huomioida vaitiolovelvollisuuteen ja luottamukseen liittyvia seikkoja,
jotta osallistujat tuntevat rentoutta ja luottamusta kayda ryhmatapaamisissa ja avata

tunnemaailmaansa muille ryhmaléisille.

My0s ryhmamuotoisen tydskentelyn riittdvan pitké&std kestosta tulee huolehtia, jotta
itsevarmuuden ja mindpystyvyyden tunteet uusia eldmantapoja omaksuttaessa ehtivat
voimistua riittaviksi. Eldméntapamuutos on pitkdkestoinen prosessi, joten ryhmaéléisten
keskeisen tuen jarjestamisestd kannattaa huolehtia myds ryhmdohjauksen jalkeen. Kattava ja
luotettava tieto koettiin muutoksessa tarkednd apuna ja se loi turvaa, joten riittdvan tiedon
jakamisesta tulee huolehtia jatkossakin. Apua ja turvaa koettiin saatavan lisaksi erilaisista
konkreettisista toimista ja apuvélineistd, kuten askelmittareista ja pussikeitoilla toteutettavasta
dieetista.

Pelkastadan tunteisiin kohdistuvaa tutkimustietoa eldmantapamuutosryhmistd on vield véhan.
Tunteiden saatelykeinoja ja erilaisia strategioita kasitelld ja sd&dellé tunteita ja niihin liittyvaa
kaytostd elamantapamuutoksissa olisi syytd tutkia jatkossa. Kvalitatiivinen tutkimusote antaa
hyvaa tutkimustietoa tastd kokemuksiin perustuvasta aiheesta, mutta rinnalle kaivattaisiin viela
suurempiin otoskokoihin ja kvantitatiivisiin menetelmiin perustuvia tutkimuksia, joilla
voitaisiin tavoittaa parempaa tulosten yleistettavyyttd. Tunteita voidaan tutkia esimerkiksi
kehon fysiologisia reaktioita seuraamalla tai perinteisesti erilaisia Kkyselylomakkeita

kayttdmalla (Kanéko ym. 2018).
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LITTEET

Liite 1. Systemaattisen tiedonhaun kuvaus

Systemaattinen tiedonhaku suoritettiin heindkuussa 2018 MEDLINE-tietokannasta, jossa
kaytettiin Ovid Medlinen hakua vuodesta 1949 vuoteen 2018 sekd Psyclnfoa. Hakusanoina
kaytettiin lifestyle OR life style OR health behaviour OR health behavior AND intervention
OR change OR modification AND emotion OR emotions OR feeling OR feelings. Hakutulokset
rajattiin vuosiin 2010-2018. Tiedonhaku ja siind tehdyt rajaukset esitetddn kuviossa 2

seuraavalla sivulla.

Hakutuloksia tuli 896 kappaletta, joista otsikoiden perusteella valikoitui 51 tiivistelmaa. Pois
jaivat muun muassa lapsiin tai nuoriin kohdistuvat tutkimukset, terveydenhuollon kokemuksiin
perustuvat tutkimukset, viitteet kirjaldahteisiin, muu kuin englannin kieli tai jos otsikosta kavi
ilmi selkeasti, ettd elamantapamuutoksen tulokset eivat kohdistu tunteisiin tai tutkimuksessa ei
ole tehty selkedd eldméntapamuutosta. Tiivistelmien lukemisen perusteella tarkempaan
tarkasteluun rajautui 20 tutkimusartikkelia, joista kokotekstin lukemisen perusteella lopulliseen
aineistoon valikoitui 11 artikkelia. Tass& vaiheessa poissulkeutuivat tutkimukset, joissa ei
kuvattu tarkemmin tunteita tai tehty varsinaista eldmantapamuutosta. Yksi tiivistelméa

osoittautui myds niin tuoreeksi, ettei kokonaista artikkelia ollut viela julkaistu.
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Liite 2. Taulukko. Systemaattisen haun tulokset. Luotettavuuden arviointi (Liite 3) mukaillen Aira 2015; SPIRIT 2013.

Tekijat, Aineisto Tutkimuksen tarkoitus Tutkimusmenetelmét Tulokset tunteissa Luotettavuus
VUuosi, maa
Laadulliset tutkimukset
Gallagher N=50 osallistujaa, | Kuvata osallistujien | HEELP-ohjelma eli terveellisen | Auttavana koettu tieto ja | +++
ym. 2012 joiden kroonisten | ndkemyksié. ravinnon ja litkunnallisen | ryhméatapaamiset
Australia sairauksien kuntoutus eldmantavan ohjelma
paattynyt. Puolistrukturoitu Tuen tunne ohjelmasta
12 kk ohjelmassa n=27 fokusryhmahaastattelu. Haavoittuvuus
neljan kk ohjelmassa Siséllénanalyysi lomatauoilla
n=23. Empatia ja tuen tunne
arvokasta
Turvallisuus yksildllisista
ohjeista
Itsevarmuus
liikuntaohjelmasta  antoi
valmiutta siirtyé
ruokavaliomuutoksiin
Tsay ym. | N=13 miestd ja naista, | Ymmaértaa syovéstd | Kotihaastattelut, sisallonanalyysi | Eldméantapojen muutokseen | +++++
2017 joilla ollut sy6pé, 33- | selviytyneiden kokemuksia johti pelko/Kauhu sydvén
Taiwan 69v. muuttaa  eldméantapojaan loytymisestd seka pelko

sy6padiagnoosin jélkeen

kivuliaiden
uusiutumisesta.

hoitojen

Elaméantapojen muutokset
tuottivat rentoutunutta
oloa, energisempaa
tunnetta, onnea seka
vahensi arsytysta.

Sosiaalisiin tilanteisiin
osallistuminen auttoi
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siirtdmaén ajatuksen pois
negatiivisista
tunneongelmista.

Sari  ym. | N=17 miest4 ja naista, | Tutkia Liikuntaintervention Tunteisiin  liittyvat esteet | ++++
2017 30-68v eldmantapaintervention keskeyttdneiden haastattelu lilkuntaan:
Tanska Liikuntaintervention keskeyttaneiden Pelko ettd muut ovat
keskeytténeet alkoholiongelmaisten Systemaattinen tekstin | paremmassa kunnossa
potilaiden esteita osallistua | kondensointi. Syyllisyys  ja  h&pea
litkuntainterventioon. kuntotasostaan, mika
aiheutti  pelkoa itsensa
hapéisystd muiden edessé
Bertz ym. | N=29 Selittaa kuinka ylipainoiset | 12  viikon ruokavalio ja/tai | Onnistuminen
2013 naiset saavuttavat | liikuntainterventio. Haastattelu 12 | elaméntapamuutoksessa
Ruotsi painonlaskua  raskauden | vk jélkeen, 9kk intervention | kasvatti henkista
jalkeisen ruokavalio- ja | jalkeen. Randomisointi neljaan | energisyytta mika auttoi
litkuntaintervention aikana | ryhmaan: ruokavalion | jatkamaan
ja jélkeen. muokkaaminen, fyysisen | Energinen  vuorovaikutus
toiminnan muokkaaminen, | ohjaajan ja potilaan vélilla
ruokavalion sekd  fyysisen | sekd emotionaalinen side,

toiminnan muokkaaminen sek&
kontrolliryhm4.
Avoimet haastattelukysymykset.

Vuoden jalkeen
puhelinhaastattelu.
Analyysi avoimella

koodaamisella.

luottamus ja vastuu olivat
tarkeitd muutokselle.
Motivaatiota tuotte tunne
siité ettd saatu tieto oli uutta
ja hyddynnettavaa

Yllattyneisyys kuinka
pienié ja helppoa muutokset
oli.

Tyytyvaisyytta kun heitd
painostettiin  vdhentdméaan
painoa, sekd  pienistd
painonpudotuksista.
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Vastuullisuuden tunne
vanhemmuutta ja
roolimallina olemista
kohtaan

Epdonnistumiseen liittyi
naurettavuuden tunne

karkkien vahentamisesta.
Kontrollin puute

Penn ym. | N=20 Tutkia pakistanilaisnaisten Héped kuntosalille | ++++
2014 pakistanialaistaustaista | k&sityksié Osa interventioon osallistuneista | mennessa.
Iso- naista, jotka olivat | elamantapamuutoksestaan | osallistuivat 2-3 hengen | Myds iloa koettu liikuntaan
Britannia osallistuneet aiemmin | ja keskeisistd | ryhméhaastatteluihin. osallistumisesta toisten
a tyypin diabetestd | ominaisuuksista kanssa.
ehkaisevaan kulttuurisesti  sovelletusta Kulttuuriin sovellettu
interventioon. 26-45v. | eldméntapaohjelmasta. interventio tarjosi
mahdollisuuden naisten
kuntosalille, mika tuotti
turvan tunnetta seka
vapautumista
ahdistuksesta, seka
itsevarmuutta liikkua.
Sporndly- N=15 osallistujaa, | Tunnistaa henkilokohtaisia | Haastattelu Esteet: +++++
Nees joilla uniapnea ja | k&sityksid ja  esitietoja | Siséllonanalyysi Ruuasta saatu ilo
2014 ylipaino (BMI >30) ravintokayttaytymisen Tunteiden kasittely
Ruotsi muutokselle uniapnea- ja syomélla

ylipainopotilailla.

Paha mieli johti huonoihin
ruokavalintoihin

Huono itsetunto aiempien
epaonnistumisien takia
Avuttomuus hallita painoa
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Eldméntapojen  muutosta
helpottavat tunteet:

Pelko ett4d pahaa tapahtuu
muuten

Hyva itsetunto aiemmista
onnistumisista

Laadullinen + maarallinen tutkimus
Plow ym. | N=25 taysi-ikéistd | Maéarittdd aivohalvauksen | Alussa kyselylomake, sen jélkeen | Pelko ja huoli uudesta | ++++
2017 osallistujaa, joilla ollut | vammojen ja  fyysisen | osallistuminen yhteen kolmesta | kohtauksesta ja perheen
USA aivoinfarkti. aktiivisuuden, unen ja | ryhméstd (kesto 2h), sen jélkeen | painostuksesta tuotti
ravinnon yhteyksié. henk.kohtaset puheluhaastattelut | stressid ja ahdistusta,
45min. ryhmé&ssé ohjeita useiden | mik&  puolestaan  tuotti
terveystapojen uniongelmia ja
omaksumiseen.Kyselyilld tietoa | hankaluuksia sitoutua
terveystavoista. terveystapoihin.
Godin Leisure-Time Exercise | Itsetietoisuus  puolestaan
Questionnaire, Neuro-QOL, 5- | herdsi omaan  kehoon
osainen ravintokysely, 16-osainen | liittyen, mik tuotti hapeda
Stroke Impact Scale esim. kuntosalilla.
Usher- N=37 Kayttaa haastatteluista | Interventioryhmat: vain internet- | Alhainen sitoutuminen | +++
Smithym. | verenluovuttajaa, ei | saatua tietoa selvittddkseen | pohjaista elamantapaohjeistusta internet-ohjelmaan oli
2017 aiempaa sydan- ja | tekijoita, jotka ovat | Internet-pohjaista yhteydessd  negatiiviseen
Iso- verisuonitautihistoriaa | yhteydessd  sitoutumisen | eldmantapaohjeistusta + tietoa | tunnereaktioon riskista.
Britannia tasoon internet-pohjaisessa | arvioituna 10v,
interventiossa, seka | Internet-pohjaista Negatiivinen tunnereaktio
selvittaa esteitd ja | elamantapaohjeistusta + tietoa | riskiin ilmeni pelkona,
mahdollistavia tekijoita | arvioidusta 10v. | ahdistuksena, huolena,
yleiseen sitoutumiseen. sepelvaltimotautiriskista, sokkina ja &rsytyksena
sydamen iastd ja vertailua | saadessaan riski-
samanikdiseen terveesti eldvadn | informaatiota. Monissa
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fenotyyppiin, syddamen iastd ja
vertailua pohjautuen
fenotyyppiseen ja geneettisiin
ominaisuuksiin.

Analyysi perustui internetissa
taytettyjen sivujen maaraan.

Laadullisessa  osuudessa  30-
45min haastattelu, teemoittainen
analyysi

tapauksissa my0ds
yllattyneisyys, huoli ja
pettymys, koska riski ei
istunut heidéan
ndkemykseensd  itsestdan.
Osalla ymmarryksen puute

tuotti hammennysta ja
arsytysta

Myds ohjelmaan
sitoutuneet kokivat
arsyyntymista,
yllattyneisyyttd,  huolta

riskistaan

Maaralliset tutkimukset

Pjanic ym.
2017
Sveitsi

N=238 vylipainoista
(BMI  >30) tdysi-
ikdistd miesta ja naista,
jotka  eivdt  olleet
saaneet muuta
laaketieteellistd hoitoa
ylipainoonsa. 150
ryhméohjauksessa, 88
yksil6hoitoa.

Raportoida pidemman
aikavalin tuloksia
monialaisen

lihavuushoidon

vaikutuksista painon
muutoksiin, tunteisiin ja
tunteiden hallinnan

kykyihin. Lisaksi arvioida

psykologisten  tekijoiden
vaikutusta painon
muutoksiin.

1 vuoden interventio:
Ryhma&ohj.:osal: 1-6vk
intensiivistda hoitoa: 90min/vk
kognitiivisbehavioraalista
terapiaa, 3x90min/vk
ravintoneuvontaa, 2h/vk
kehotietoisuusterapiaa,
2x60min/vk liikuntaa. Vk 7-
12:kerran viikossa joko
kognitiivisbehav.terapiaa tai
ravintoneuvontaa., 60min/vk
lilkuntaa.

Osa 2: 3kk jalkeen 1/kk terapia tai
ravintoneuvonta, itsendinen
liikkunta.
Yksiloohj:
tapaaminen

kuukausittain
ravintoneuvojan

3kk jalkeen: merkittavasti
Suurempi huomio tunteisiin
ja niiden séatelyyn,
merkittavat muutokset
tunteissa: laskua stressissa,
ahdistuneisuudessa,
vihassa, surussa, hépedssé.
1v jélkeen masentuneisuus
ja héped laskivat ja yleinen
tunteiden kohtaaminen
kasvoi, positiivisen
tunteiden skaala parani
merkittavasti.

Huomio tunteisiin  oli
yhteydessa BMI laskuun

++++
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kanssa, joaa 3. kk 14&Kari,
mahdollisuus  kehotietoisuuteen
1xvk/8vk tai psykolog.
Ohjaukseen 1xvk/7vk.

Mittaukset alussa, 3kk, 1v.:
antropometria, psykologiset
kyselyt, sosiodemografiset tiedot.
EMO-check, SEK-27, SCL 90-R

Nelissen Alussa N=725 | Kuinka ennakoidut tunteet | Osallistumiskutsun ja | Negatiiviset tunteet | +++
ym. 2011 osallistujaa, jotka | vaikuttavat painotavoitteen | alkukyselyn perusteella valituille | lisésivat ponnistuksia, jos
Alankomaat | olivat aikeissa | saavuttamiseen. kolmivaiheinen Internet- | tavoite oli lahelld. Myds
pudottaa painoaan. kyselylomake.. Toinen Kkysely | odotetut negatiiviset tunteet
Heista N=582 2vk ensimmadisen jalkeen, kolmas | olivat yhteydessa
osallistuivat vield kysely 2kk kuluttua | suurempiin panoksiin, jos
toiseen vaiheeseen, ja ensimmaisestd.  Kysymyksissa | tavoite oli l&hell&.
lopulta kaikkiin arvioitiin asteikoilla: tavoitteen
kolmeen vaiheeseen saavuttamisen tasoa, panoksia,
osallistui N=528 havaittua tavoitteen laheisyyttd,
osallistujaa. odotettuja  tunteita,  koettuja
tunteita seka havaittua
haluttavuutta saavuttaa
tavoitepaino.
Tilastollinen analyysi.
Niemeier N=21 Tutkia tyydyttdvyyttd ja | 24 viikon ryhméghaastattelut, | Tunteiden laukaisema | ++++
ym. 2012 tehokkuutta 24  viikon | joihin siséltyi kayttaytymiseen | sydminen vaheni
USA mittaisessa hyvaksymiseen | liittyvid painonhallintastrategioita | Psykologinen
perustuvassa sekd hyvaksymispohjaisia | joustamattomuus véheni
kayttaytymisinterventiossa, | tekijoita ja tekniikoiden

joka kohdistuu tunteisiin ja | opettamista. Intervention koettiin
ajatuksiin liittyvéan | Arvioinnit alussa, 6kk hoidon | auttavan tunteiden
painonhallintaan. jalkeen  sekd 3kk  hoidon | hallinnassa

lopettamisen  jalkeen:  pituus,
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paino, painoindeksi,
syomiskayttdytyminen (ED),
AAQW, DTS, hoidon sopivuus.

Kuvailevat tilastolliset analyysit.
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Liite 3. Tutkimusten laadukkuuden/ luotettavuuden arviointi mukaillen SPIRIT 2013 & Aira

2015.

Kvalitatiiviset tutkimukset

Kvantitatiiviset tutkimukset

Johdanto:
- Miksi tutkimus on tehty?
- Mika on aihe?
- Millaisella tutkimustavalla?

Tarvittavat esitiedot:
- Tekijat
- Rahoitus
- Ajalliset tiedot

Aineisto:
- Aiheen kannalta sopivat tiedonantajat
- Riittvyys saturaation kannalta

Johdanto:
- Teoriaan pohjaava tausta
- Tutkimuskysymykset esitetty
- Hypoteesi esitetty

Tutkimusvaiheiden kuvaus
- Miten tutkittavat valittu?
- Kuka haastatteli?
- Kaytettiinkd haastattelurunkoa?
- Haastatteluiden kesto

Menetelma:
- Koeasetelma kuvattu
- Interventio kuvattu

Aineiston analyysi
- Onko analyysitapa kuvattu?
- Analysoiko useampi tutkija/ triangulaatio

Osallistujat:
- Rekrytointi kerrottu
- Siséanotto- ja poissulkukriteerit kerrottu
- Otoskoko
- Onko otoskokoa pohdittu etukéteen

Tulosten kuvaus
- Onko kuvauksen tukena osoitettu sitaatteja
tai muuta taustatukea?
- Esiintyykd sitaateissa valioharhaa?

Aineisto

- Millaisilla menetelmilla aineistoa ker&taén?

- Kuinka laadullisia/ luotettavia mittareita
kéytetdén?

- Kuinka aineisto analysoidaan?

- Kuinka aineistoa yleisesti kasitellaan ja
séilytetdan?

- Kuinka toimitaan puuttuvan tiedon kanssa?
(esim keskeyttaneiden tiedot)

Pohdinta
- Onko tuloksia pohdittu monipuolisesti?
- Onko tulosten merkitysta pohdittu?
- Onko my6s puutteita mietitty?

Tulokset:
- Tulokset vastaavat kaikkiin
tutkimuskysymyksiin
- Muuttujia avataan ja perustellaan
- Eri ajankohtina tehtyjen mittausten tulokset
raportoidaan
- Muuttujien ja tulosten merkitys esitelldan

Taulukon jokaisesta sarakkeesta voi saada yhden plussan. Jotta sarakkeesta saa plussan, tulee
sarakkeessa kuvattujen kriteerien padosin tayttya.

+ Heikko

++ Melko heikko

+++ Keskitaso

++++ Hyva

+++++ Laadukas
++++++ Erittain laadukas
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Liite 4. Haastattelurunko

1.

w

10
11

12
13
14
15
16

17

18
19

20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30

Kun mietitte ensimmaista kertaa istuessani siind aloittamassa tatd muutosprosessia, niin
millaisia tunteita koitte silloin? (Jos vaikeaa, avuksi lapuista saatu aiempi tieto ja
jatkokysymykset "Onko esimerkiksi ollut iloa/pelkoa/epdvarmuutta...?)

Mihin tamé tunne liittyi? / Miksi tunsit ndin? / Mika sai tuntemaan nain? / Miten tunne
ilmeni? (Jatkokysymyksia yksittdisten tunteiden kohdalla)

Kuinka pitkékestoisia tunteet olivat?

Miten se itse muutos l&hti sitten liikkeelle? (Tarvittaessa jatkokysymyksid, kuten “oliko
se sulavaa” tuliko vastaiskuja” ”millaisia vastaiskuja” jne)

Pystyisittek6 yhdistam&an muutoksen alkua néihin &sken Kkirjoitettuihin tunteisiin?
Miten?

Millaisia vaikutuksia tunteilla oli tdman lisdksi muutoksen alkuun? Saiko ilosta
esimerkiksi kannustusta? Miten pelko vaikutti? Kannustiko mik&an tunne?
Osoittautuiko tunteet néin jalkikateen ajateltuna realistisiksi? Oliko esimerkiksi pelko
todellista ja toteutuiko se?

Vaikuttiko tavoitteet silhen miten muutos lahti liikkeelle?

Asetitteko tavoitteita? Millaisia?

Tuottiko tavoitteiden saavuttaminen tunteita?

Millainen ilmapiiri taalla oli silloin ensimmaiselld kerralla? Millainen tunnelma teilla

ryhménvetgjan vélilla oli? Oliko kannustava tunnelma? Otettiinko tunteita huomioon?
Kasittelitteko tunteita mitenkaan? JOS KASITTELYA -> Milta se vaikutti? Oliko apua
Olisitteko halunneet késitelld tunteita vield enemmén? Oliko riittdvaad? Miten?
Teittekd mitd&dn muita harjoituksia? Oliko niist4 apua?
(Kokiko  kukaan ristiriitaisia tunteita eldmé&ntapamuutoksen tekemisen ja
epéaterveellisiin tapoihin liittyvdn nautinnon valilla? Kasittelittekd tatd mitenkaan?
Olisitteko  hyotyneet  joistain  ajattelumalleista,  joilla  voisi  kasitell&
elaméntapamuutoksen teon ja epaterveellisisté tavoista saatavan nautinnon ristiriitaa?)
Jos mietitte nyt télla hetkell4 olevia tunteita, millaisia tunteita koette talla hetkella?
Onko vielé pelkoa? Ovatko tunteet muuttuneet?
Miten muutos on tassé valilla kulkenut?
Voitteko yhdist&a tatd muutoksen kulkua tunteisiin? (onko ndihin lasku/nousuvaiheisiin
liittynyt joitain tunteita?)
Mika muu on vaikuttanut?
Miten muutos on muuttanut joitakin tunteita?
Miten puolestaan tunteiden muuttuminen on heijastunut muutokseen?
Onko tunteissa tapahtunut nopeita muutoksia?
Olette kirjoittaneet tunteita lapuille, onko se ollut millaista? Helppoa? Vaikeaa?
Oletteko tehnet prosessin aikana muita harjoituksia? Onko auttanut tunteisiin?
Olisiko tunteita pitdnyt huomioida enemman?
Millainen ilmapiiri taalla on ollut?
Onko tunteita voinut tuoda esiin oma-aloitteisesti?
Miten olisitte halunneet ké&sitell& tunteita?
Mika on auttanut pelon hallintaan?
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31 Jos katsomme koko prosessia kokonaisuutena millainen rooli tunteilla on ollut?

32 Pystyisittekd vetamaan linkkeja néiden asioiden valille?

33 Olisitteko osanneet odottaa nykyisia tunteita alussa?

34 Mitd sanoisitte nyt itsellenne jos olisitte vasta aloittamassa muutosta?

35 Milta tallainen yhteinen tunteiden purkaminen tuntuu? Olisiko hyodyllistd aiemmissa
tapaamisissa?
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Liite 5. Haastattelussa tuotetut ajatuskartat
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Liite 6. Tiedote tutkittaville

TUTKIMUS  Eldméntapamuutokseen  liittyvat  tunteet ja  niiden  kasittely
elaméantaparyhmassa

Tutkimuksessa tutkitaan elamantapamuutoksen aikana ilmenevia pelkoja ja tunteita
sekd niiden yhteyttd eldméntapamuutoksen tekemiseen ja etenemiseen. Lisdksi
tutkimuksessa selvitetddn tunteiden kasittelya Elamantaparyhmasséa seka tunteiden
kasittelyn tarpeellisuutta. Tutkimus tuottaa uusia mahdollisia toimintatapoja
perusterveydenhuollon ryhmaohjauksen toteuttamiseen terveyskeskusten ja
sairaanhoitopiirin  yhteistyona olemassa olevia resursseja hyodyntden. Siksi
osallistumisenne on tarkeata.

Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja Teiddn osuuttanne siind. Perehdyttyanne tahan
tiedotteeseen, Teilla on mahdollisuus esittaa kysymyksia tutkimuksesta, jonka jalkeen
Teilta pyydetd&n suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkimukseen osallistuminen ei aiheuta teille lisavaivaa. Ryhmahaastatteluna
toteutettava tiedonkeruu tapahtuu osana Elaméantaparyhman kokoontumista.
Elaméantaparyhman kokoontumiset ovat ryhmatoiminnan normaaleja kaytanteita.
Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voitte keskeyttaa tutkimuksen
koska tahansa. Tutkimuksesta kieltaytyminen tai sen keskeyttaminen ei vaikuta
milla&an tavalla ryhmaan osallistumismahdollisuuksiinne.

Elamantaparyhman tapaamiskerralla toteutetaan ryhmahaastattelu.
Ryhmahaastattelu sisaltdd keskustelua elamantapamuutoksen aikana koetuista
tunteista. Ryhmahaastattelu sisaltaa yhdessa tyostettavan kasitekartta-harjoituksen,
jonka avulla ryhmélaiset ja haastattelun ohjaaja keskustelevat aiheesta seka saavat
kasitella myos tunteitaan, mik& voi toimia itsessdan muutosprosessia edistavana
harjoitteena osallistujille. Ryhmahaastattelun aiheina ovat pelot, tunteet, muutoksen
eteneminen ja yhteys tunteisiin, tunteiden ka&sittely Elaméantaparyhmissa seka
tunteiden Kkasittelyn tarpeellisuus jatkossa. Ryhmahaastattelu aanitetaan. Eri
paikkakunnilla  toteutettujen ryhmien tiedot ker&dtddn yhteen lopulliseksi
tutkimusaineistoksi. Haastattelu tehdaan anonyymisti, eik& tutkija kerda kenenkaan
henkilokohtaisia tietoja.

Teisté kerattya tietoa ja tutkimustuloksia kasitellaan luottamuksellisesti henkiltietolain
edellyttamalla tavalla. Lopulliset tutkimustulokset raportoidaan ryhmatasolla eika
yksittaisten tutkittavien tunnistaminen ole mahdollista. Tutkimustuloksista valmistuu
yliopistotasoinen opinnaytety6. Tutkimustiedostoa ja aanitteitd sailytetdan tutkijan
huoneessa lukollisessa kaapissa tutkimuksen ajan, jonka jalkeen ne havitetdan asiaan
kuuluvalla tavalla.

Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta palkkiota. Elaméantaparyhman
ohjauskaynnit ovat Teille ilmaisia ja kuuluvat terveyskeskuksen normaaliin toimintaan.
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Te kuulutte oman terveyskeskuksen vakuutusturvan piiriin.

Ryhmahaastattelusta vastaa terveystieteiden opiskelija Eeva Pylkko, Jyvaskylan
yliopistosta. Pyydamme Teita tarvittaessa esittamaan tutkimukseen liittyvia
kysymyksia tutkimuksesta vastaavalle henkilélle.

Eeva Pylkko, terveyskasvatuksen opiskelija
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Liite 7. Suostumuslomake
SUOSTUMUS RYHMAHAASTATTELUUN

TUTKIMUS  Eldméntapamuutokseen  liittyvat  tunteet ja  niiden  kasittely
elaméantaparyhmassa

Minua (tutkittavan nimi) on pyydetty osallistumaan
yllamainittuun tieteelliseen tutkimukseen liittyvaan ryhméahaastatteluun. Haastattelu
tulee kasittelemaan kokemuksiani Elaméntaparyhmasta.

Olen lukenut ja ymmartanyt saamani kirjallisen tiedotteen ryhmdahaastattelusta.
Tiedotteesta olen saanut riittdvan selvityksen haastattelusta ja sen yhteydessa
suoritettavasta nauhoituksesta tietojen keraamisesta, kasittelysta ja luovuttamisesta.
Tiedotteen sisaltd on kerrottu minulle my6s suullisesti, minulla on ollut mahdollisuus
esittda kysymyksia ja olen saanut riittavan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin
kysymyksiini.

Tiedot antoi [/ [/ 20 Minulla on ollut
riittavasti aikaa harkita osallistumistani ryhmahaastatteluun. Olen saanut riittavat tiedot
oikeuksistani, tutkimuksen tarkoituksesta ja sen toteutuksesta. Tiedan etta
ryhmahaastattelu tullaan nauhoittamaan. Minua ei ole painostettu eikd houkuteltu
osallistumaan haastatteluun.

Ymmarran, etté osallistumiseni on vapaaehtoista. Olen selvilla siitd, etté voin peruuttaa
taman suostumukseni tai keskeyttdd tutkimuksen koska tahansa syyté ilmoittamatta
eikd peruutukseni vaikuta kohteluuni tai saamaani hoitoon millaan tavalla. Tiedan, etta
tietojani kasitelladn luottamuksellisesti eikd niitd luovuteta sivullisille. Olen tietoinen
siita, ettd mikali keskeytan tutkimuksen, minusta keskeyttdmiseen mennessa kerattyja
tietoja kaytetaan osana tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tdhan ryhmé&haastatteluun, sen
nauhoittamiseen ja suostun vapaaehtoisesti haastateltavaksi.

Haastateltavan nimi Haastateltavan syntymaaika
Haastateltavan osoite

Paivamaara Allekirjoitus

Suostumus vastaanotettu

Paivdmaara Allekirjoitus
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Liite 8. Kuvausteksti ja kdadnnetyt merkitykset

Olen erdéssé pienehkdssa Keskisuomalaisessa kunnassa terveydenhuollon tiloissa aloittamassa ryhmahaastattelua
vahéenergisen dieetin eldméntapamuutosryhmassd. Tunnelma on rennon ja luontevan oloinen melko pian
haastattelun alkaessa, ja haastateltavat kertovat heti rohkeasti tuntemuksistaan. Haastattelun aikana he avautuvat

viel& voimakkaammin kaikista matkan varrella painaneista tunteistaan ja ajatuksistaan

MERKITYSYKSIKOT

KAANNETYT
MERKITYKSET

Eldméntapamuutoksen alussa tukea ja tapaamisia oli enemman. Ryhméan
muutos lahti vauhdilla liikkeelle pussikeittojen myotd Taméa ilmeni
positiivisena

Liisa: No sithan sit oltiin, kun Tammelantorin pulut, ku saatiin ne pussikeitot.
Taall4 jaettiin niitd pusseja ja kuka mitéki ja mistd ndita hankitaan ja..(s8)

Hurmio pussikeitosta

Kati: se on helppoo ja mukavaa aikaa oikeestaan. (s9)

Helppous pussikeitosta

Anna: Niin méaki tein. Oliks muilla sellasta, mulla oli sellanen mydski, etta
tuli hetkeks semmonen joku jumalainen voima, vaikka naki, ettd ei se nyt mulla,
ku on muutaki vékee himassa, ni jengi veti mitd vaan muuta, niin ma olin ihan
tyytyvainen. Se oli ku joku... Vitsi, ku meille jaettiin semmoset pullot, missé sitte
ravistella ne, sheikata ne ihanat keitot, niin se oli niinku semmonen joku
nirvanatuttipullo. Semmonen, se oli semmonen turvapullo. Et ku mul oli vaan
se, niin syokaa muut, mita haluatte. Mul on téssa kaikki. Ja se oli sen takia
jostain syysta tuli semmonen voima noudattaa sita (s.9)

Voimallisuus pussikeiton
turvasta

Kati: Se oli oikein voittokulkua.(s.8)

Onnistuminen

Liisa: Oli, kylla ma olin ainaki niinku [?? 00:51:05] onnellinen siit, et jes, et
tad on lahteny nyt liikkeelle ja se ruokki sitd hyvaa oloa ja ruokki sita, etta
jakso niit pussikeittoja rapata.(s.22)

Ilon ja onnistumisen kierre

Tunnelmat olivat muutoinkin p&osin positiivisia aivan muutoksen alussa

Elina: No hirveen innostunu mé olin ainaki silleen, ett odotin kovasti, etta
asiat lahtee etenemaén ja semmost intoo oli niinku ja hyvaa mieltd, etta oli
paassy tammaoseen systeemiin mukaan. (s.1)

Aloittamisen intoa

Elina: Ja odottavaki se mieli, ettd (s.1)

odotus

Kati: Oli joo, oli ilonen, et p4ds tdhan ryhmaan, ku ei téhan kaikki paassy

Ilo mukaanpaésysta

Toisaalta erilaisia pelkojakin  tuntui esiintyvdn muutoksen alussa
esimerkiksi terveyteen liittyen ja sen vuoksi muutoksesta haluttiin
elinikéista

pitka tie. Et t44 ei oo mikaan spurtti. Ett t4& on pitkan linjan, periaattees
lopun eldaméa ja ndin, ja tota vaihtelevas tas on nyt menestyny siin ajatukses,
mutta ehk& veltostunuki siind ajatuksessa jonku verran. Mut t&s pitas 10ytyy
taas se tahtotila, ettd tas ollaan kuitenki oikeilla jaljillg, jos katotaan vuos sitte
I&htokonhtii. (s.4)

Outi: Véhan oli sellanen, et t&& on nyt viiminen mahollisuus....lhan | Todellinen terveyden
terveydellisista syista.(s.2) menettdmisen pelko
Elina: Mul oli yks sellai ajatus sillon, etta sillai pitk&janteisyys, et td4 on nyt | Toivo aitoon

pitkdjénteisyyteen

Mydbs muita pelkoja esiintyi

Liisa: Se on epdonnistumisen pelko.(s3)

Epéonnistumisen pelko

Anna: Emma4 luota edelleenk&an itseeni. Siis siind mielessa, ettd tata on nyt.
Ei t&44 oo ensimmainen jonkin sortin painonvartijat tai paatos, etta joku tulee
sanoo, et soisit vahan vahemman. Niin m& oon niin monta kertaa pettéany itteni,
ettd mé en epdile, ettenkd pettéis nytki.(s.12)

Pelko itsepetoksen
toistumisesta

Ehk& kotona mietit, koska se ta4 ois eri, jos téé ois Tampere, Helsinki. Siin on,
mutta se, ettd t44 on yks pien --- kyl&, josta s& tunnet suurin piirtein, jos et
nimeltd niin tiedat kasvojen perusteella sanoa, etté tda on kylalainen. Mutta
sitte yleensé viela tiedatkin jotain jo. Niin siind vaiheessa mietit varmaan sit
sitd vaitiolovelvollisuutta tai sitd, mité se tuo tullessaan. Mutta jostain syysta

Paljastumisen pelko ennen
tutustumista
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sitte, ku me oltiin vahan aikaa juteltu, niin se multa halveni se ainaki se asia.
Mut se ehka oli ennen tdnne tuloa, ennen ku oli kertaakaan néhny ketaén. (s.5)

Outi: Ne oli ehka sit sitd justiin, ettd ku tdissd, et miten selvidd niistd, siita
pussikuurista, etta... Ja miten muut suhtautuu siihen(s.4)

Selviytymisen pelko

Pelko ulkopuolisten
reaktioihin
Anna: Mut sit siin on se samanaikanen kaanteinen vaikutus sitte, et kun sé sen | Pelko Il&heisten odotusten
paljastat, niin sitten mydskin ihmiset ympéril on sit, et ne odottaa..... Et nekin | pettdmisesté
myoskin pettyy, jos sé et onnistu omalla tavalla (s.19)
Pelon liséksi koettiin muitakin negatiivisia tuntemuksia muutoksen
alussa, sillé siihen liittyi myds jannitystd, karsimattomyytta ja pettymysta,
kuten ensimmadisen viikon odottelu ennen pussikeittokuurin aloitusta
0soitti.
Kati: Jannitys. Mua ainaki jannitti, et ketd muita téanne tulee...(tauko) Ja sitte, | J&nnitys ryhmén
ett miten tast selvida (s.1) kokoonpanosta

Jannitys omasta selvidmisesta

Anna: Olin ainaki pikkasen hammentyny. Taa tuli mulle vahan sillai niiku
akkia ja puskista. Se ei ollu yllatys, et ma oon lihava, mut (haurua) ma en ollu
kuvitellu, ettd mé nyt Iahen sadannen miljoonannen kerran kokeileen, et josko
mé& muutan tapojani (s.2)

Yllattyneisyys mukaan
l&hdostd toistuvien yritysten
jalkeen

Liisa: Ja sit sité intoo oli niin hirveesti, et sit, ku se eka viikko oliki vasta sitd | Ylitsepursuava  innokkuus

lasettelua.... Niin, ettei heti ruvettukaan pussikeitolla. Piti opetella sydm&éan | toimintaan

vahan vahemmaén. Kun sitd oli aatellu, et se alkaa se nalkékuuri heti, ni sitte

oli véhan, et oli niin intopiukeena (s.3)

Anna: Etté melkein oli pettyny (s.3) Pettymys aloittamisen
hitauteen

Liisa: Niin. Mut sillon oli semmonen karsiméton olo (s.3)

Kérsimattémyys aloittamisen
hitauteen

Kéarsimattdmyytta koettiin muutoinkin muutoksen aikana

Anna: Niin, sen voi tiivistaa siihen, et ois kiva olla iltaan mennessa laiha (s.3)

Ké&rsimattomyys
painonpudottamisen
hitauteen

Syyllisyyden tuntoja koettiin yhteiskuntaa kohtaan sen vuoksi, ettd
haastateltavat olivat paasténeet itsensa siihen kuntoon ja tarvitsivat apua
yhteiskunnalta

Kati: Joo. Kyl m& ainaki monel siis perheelle just sanoin, et on t&a
poyristyttavad, et Jyvaskylastd tulee kaks ihmistd ja t&altd kaks ihmista
sanomaan mulle, et sy6 véhemman ja liiku enemman. (s.16)

Ha&mmastyminen

kyvyttomyydesté
painonhallintaan itsendisesti

Anna: Mut samanaikasesti kyl yhtd aikaa sitte kylla syyllistit itteds aika
hyvinkin. Ja sitten se, joka ei 0o ollu lihava ei tied&, mité se lihava ihminen kay
tas yhteiskunnas lapi. Koska lihavahan on yhta kuin vahemmaén &lykas valilla
ja kaikkee monta muuta asiaa. Etta

Syyllinen alemmuuden tunne
ylipainosta

Muutos koettiin vuoristoratana, johon sisaltyi takapakkia, mutta toisaalta
myds oppimista

Elina: Mutta kuitenkin niin se, etté viimeaikoina mul on varmaan eniten tullu
takapakkii koko porukast, ettd viimesen kahen kuukauden aikana, et jos nain
vois sanoo. Et eihdn néin voi mun kohalla jatkua, muutenhan mé& oon puolet
isompi vield ku ténne tullessa aikojen saatossa (s.12)

Pelokas pettymys takapakista

Anna: Siis se on se ensimmaéinen virhe, et me ei oo alotettu tata, et hei, olen --
-, olen addikti. Etta kyll& siis t&4 riippuvaisuus, ettd olen lihava. Et ei tarvi
sanoa, et olen juoppo. Olen lihava. Et kylla nd&, me tarvittas nda 12 askelta
aivan helposti tdhan hommaan. Etta kylldh&n se on tés mun mielest se kovin
juttu, jos jossain vaihees elaméaa péaasis sinuiks ittensé kans siita, et on lihava
ja se on mulla riippuvaisuus ja mun rasvasolut taatusti muistaa, et ne on nédhny

Vaikeus
riippuvuus

hyvidksyd  oma
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mut ennenki, niin tydssa tyhjadméas Oivariini-purkkia. Niin sind paivand, ku
mé sen kans oon tarpeeks sinut, niin ma saatan paivéa kerrallaan selvid ilman
sitd puolta kiloo Oivariinia paivassa. (s.12)

Anna: Mulla oli nimenomaan se, ettd oli tullu suru-uutisia ja oli tullu vah&
semmosta pelottavaa mahdollisuutta eldmassé ja tarpeeks raskaita tydjuttuja,
niin ma kaytin siti vanhaa konstia ettd syon suruuni, mutta ei se toiminukaa.
Etta sit ku m& huomasin et se ei toimi, niin ma otin koirat ja kavelin pienen
matkan vaan, ma olin eilen aika kipee seldstani, mul on selkdvamma vaha
hankalana talla hetkelld, mut ma tajusin sielld koirien kanssa Iontystéessani
ettd mun olis alun alkaenkin pitény tehd se, etta sen sijaan ettd soittaa hanelle
et nyt m& rupeen méattaa jaateloo, niin mun olis pitény ottaa ne koirat ja lhtee
sinne raittiiseen ilmaan ja vield kun ei oo talvipakkanen niin istuu jossain
kannon nokassa ja vetad sité happee kitusiin ja kelata sité juttua siell (s.49)

Pettymys repsahduksesta

Anna: Se riippuu missé kohin on, ettd onko kummussa vai kummun alla, etta
kummun alla ei kyl tuu kaali mieleenk&an eik& haluakaan tulla, mutta sit ku on
kummun paall& niin sitd ihan oikeesti keittdd porkkanansa tai sy6 raakana,
mutta se on edelleen, se ajatuskin on ku vuoristorata, ei pelkastaan se, etta syo
ku vuoristoradassa. Et tietdd, on faktatieto siita, ettd niiku --- sano, ett& tama
on koko eldman projekti. Mutta etta se ois taysin kdytdnndssa toimivaa, niin se
ei 0o vield, ainakaan mulla. (s.47)

Tunteiden ja  toiminnan

vuoristorata

Anna Joo, sokeri on varmaan voitetummalla kannalla, mutta sit tulee viela ne
rasvat (s.47)
Liisa: Ja ne suolaset (s.48)

Heikkous
suolaiselle

rasvaiselle  ja

Itse ryhma nahtiin trkeén4 ja ilmapiiri oli hyva

Anna: Mut jostain syysta aika heti oli selvad, ettd t4a porukka, vaikka me
ollaan varmaan ihan eri lahtokohdist jokainen keskendmme, niin heti alun
alkaen oli aika selvad, et tas uskaltaa puhua. Et se oli, se toi sitd iloo se, etta
huomas, ettd tast voi kehittyy...(s.3)

Turvallinen ryhmaluottamus

Anna: Ei, kylla kai sit& oli ennen ténne tuloa ja sitte varsinki, ku taalta eka
kerran 1&hti, niin ei nyt jalat puoli metrid ilmas mutta p&d vahéan sumussa. Etta
kylla se niiku vaikutti kokonaisvaltasesti aika rajusti. Taa vaikutti sesmmoselta
aika hyvélta salaseuralta (s.6)

Huojennus
ensivaikutelmasta

ryhmén

Anna: Joka kerta ku me saadaan téalla porukalla puhua, niin kyl méa ainaki
voimaannun (s.30)

Voimaantuminen ryhmassa

Liisa: Niin se vois ollaki, jos ajatellaan, ettd tdman hyva vaikutus jatkuu sen
muutaman paivan niin me mentiin viikosta toiseen sillg, et me tavattiin t4al
ryhmaéssa (s.30)

Motivaatio ryhméatuesta

Huumori ilmeni jo itse haastattelun yhteydessa ja se vaikutti olevan tarkeé
osa ryhmad. Toisaalta sitd tunnuttiin kaytttdvdn myds suojakuorena
negatiivisten tunteiden paalla

Anna: Et niinku sillaihan. Ja mua, vaikka ma nyt nauran ja heitan tan vitsilla.
Siis mehén, lihava ihminenhdn on Euroopan taitavin heittdén itsestaén vitsia.
Se on meilla hanskassa, et aivan koska vaan niin me voitetaan se vitsikisa.
Mutta sisallahdn se ei naurata yhtdan, et se surettaa. Se surettaa ihan
julmetusti (s.20)

Huumoriin kétketty epatoivo

Ryhmassé koettiin myds vertaistukea ja huolta toisistaan

Anna: No siin tulee sit se, etté ai toi kaverinkin on syényt yolla salaa palan
jotain, tai etta toi kaverikaan ei 0o jaksanu l&htee lenkille, et kyl se niiku. Tai
sitten ett& kaveri, sit niiku s& sanoit et sin& olit, sul oli hirveet kivut mut silti s&
harrastit liikkuntaan...niin se sitten pelasti aina. Toisten olemassa olo.(s.57)

Helpotus ryhmétuesta myota-
ja vastoink&ymisissa

Anna: Mutta se ettd m& oon noussut sille tasolle mitéd mé nyt pystyn liikkkumaan,
niin s&, en ma tiia ooksé huomannu, mut kyll&hén sé oot se, joka on tsempannu
mut ja sanonu ettd nyt vaan menn&an vield kierros taalla, et kyllahan se on et
entinen ei-urheilija on kylla vetdny mut mukaansa (s.51)

Kiitollisuus kannustuksesta
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Elina: Tuli ja tavallaan tuli huoliki 1Ahimmaisesta silleen, ku ajatteli sita ja
toivo parasta. M& ainaki ndille tytdille jokaiselle toivon ja muistin monta
kertaa hiljaisuudessa, etté jokainen parjéis ja on pienenis ja vois paremmin.

Huoli ja vélittdminen toisista

Outi: Plus sitte se, ettd ku meilla kaikilla on véhén sitte tuommosta
takapakkiaki. Huomaa, ettd t44 on ihan tavallista taki. Ettei se 00 min&
pelkéstaan

Syyllisyyden helpottuminen
takapakkeja jaettaessa

Liisa: Niin ja ihan niin kauheesti ei ruoski itteensd, ku kuulee, ettd muillaki on | Itsehyvaksyntaa jaetuista
vahén leipdongelmia epéonnistumisista
Anna: Niin. Niin niin kun sen sai tunnustaa, se on... Edelleen palaan tahéan, | Itsekuria ryhmélle

ettd onko juoppo tai sy6pp0 niin silla ei oo merkitysta, ettd mut jos sen saa
tunnustettuu porukalle ja kuulee sen omissa korvissaankin, niin kyl se anto
pontta siihen, et se rima ei mee niin pahasti putoo. Mut sit, ku teet tété yksinas,
niin sit se menee vahan sille halla valii.

tunnustamisesta

Elina: Oisko niin, ettd td4ad porukka kuitenki ja td& kokonaisuus on antanu
semmost tietynlaista taistelutahtoo, ettd tastd menndan kuitenki, vaikka eihan
joka matsii voi voittaa, mutta... Eik& jokainen arpakaan voita, mutta etta silti,
et t4a on taistelutahto on vahéan niinku tdd homma. Ja kiva naha tytt6ja. -- polki
aamul pyorél tuolt, tuli hyva mieli. Ja tyt6t oli altaassa oli aamulla. (s14)

Usko pystyvyyteen ryhmasta

Myds ohjaajia kohtaan oltiin kiitollisia, silld ryhméssa oli saanut puhua
vapaasti ja ryhmalaisten kuulumisista oltiin kiinnostuneita.

Liisa: Kylldh&n me saatiin paastella hdyryja ihan koko vuosi (5.57) Vapauden tunne ohjaajien
kanssa

Anna: Se on kyselty hyvin ettd mita teille kuuluu, ja siind me on kyl ladattu | Tunne huomioiduksi

tulee (s.57) tulemisesta

Kati: Nii on vaikka ne on ollu aivan ihania ne terveydenhoitajat tasté talosta,
niita pitéd kylla kiittaé. (s.61)

Kiitollisuus ohjaajiin

Anna: Nii, mut kaiken kaikkiaanhan me ei voida, jos on pluspisteita tai
negatiivisia annettava niin kyllahdn me annetaan l&hestulkoon pelk&staan
plussaa talle ryhmén vetdjille(s.62)

Tyytyvaisyys ohjaajiin

Tuntemukset vuoden kohdalla muutoksen alusta olivat moninaisia.

Kati: No kiitollisuuskin on siis siitd, ettd timan meille hommannu, tai siis etté
on saatu than tulla (s52)

Kiitollisuus mukaanpaasysta

Anna: Mut on varmaa henkisesti pirteempi silla lailla ettd m& oon véhén
toivorikkaampi, mutta mé en oo kyl fyysisesti patkaakaan, painvastoin, et ma
oon ottanu kyl t&n vuoden sisallé takapakkia.(s53)

Henkinen toiveikkuus

Anna: Toivoa on, toivo on tullu lapamatona asumaan... Tulevaisuudesta, et sité
olis se tulevaisuus, jatetddn se kuolema pois ja jos oliskin se tulevaisuus

Tulevaisuuden toivo

Outi: Kylla ehkd, siis on tullut rohkeutta silla lailla seisoo niitten omien | Rohkeus
valintojen takana (s56)
Kati: No ilo siitd et on saanu tutustua tdhéan ryhmdan ja saanu olla | llo ryhmasta

tdmmadsessd, niin sehdn on nyt kun téa loppuu niin on oppinu paljon uusia
kavereita saanu, niin tas on paljon ilooki (s51

Liisa: Nii, nii on, siitd jopa nauttii. Tiiatteks te m& kévelin viime viikolla 30km
sielld tunturissa ja mé en olis vuosi sitten todellakaan, mé&hén siis vetelin kuus
sarkyladketta vuosi sitten syyskuussa paivassa siihen lonkkakipuun, ni musta
se oli ihan loistavaa. (s51)

Onnistumisen ilo edistyksesta

Liisa: Kylla. Ja juurikin se, ettd m& naytin itselleni, ettd ma pystyn. Ku ma en
0o ikin& ollu mik&a liikkuja ja m& en oo nauttinu liikunnasta eikd mulla oo
mink&an valtakunnan kilpailuviettia, ei itteni kanssa eika toisten kanssa,.. ja
nyt ma oikeesti tykk&an siitd ja mua harmittaa, jos mun mies ehtii kotiin ennen
mua ja kerkee koirien kanssa lenkille, (s51)

Min&-pystyvyyden nousu

6: Niin eli pettymys. M& laittaisin tohon ensimmaisend pettymyksen. Siis
itsesténi puhun (36) (Mikéa aiheuttanut?) No
oisko tuo vaaka?(s37)

Pettymys tuloksettomuudesta

Pelkoa ilmeni vield muutoksen loppuvaiheessakin
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Liisa: Pelko varmaan siitd, miten pysyy ruodussa tésté eteenpain(s45)

Selviytymisen pelko ryhmén
paéittyessa

Anna: Se on tas ias aina...Ja kun ma ite sit eilen olin vield terveydellisist
semmoses tilanteessa et m& jouduin kelaamaan omaa terveytténi ja
mahdollisuutta paasta lahemmas kuolemaa, mé en sinansé pelkda kuolemaa,
mutta méa pelkd&n sit sairastumista ja mita se sairaus tuo tullessaan (s.50)

Terveyden menettdmisen

pelko

Anna: ..mutta ehka siina tulee sit seuraava pelko et viis veisaa ettéa luovuttaa
tavallaan, se luovuttamisen pelko tulee siihen yhteyteen..et jos ei pidakaan et
riittddko voimavarat siihen vai luovuttaako. (s50

Luovuttamisen pelko

Elina: Mut kyl siin se menettdmisen pelkoki kasvo sitd mukaa ku pieneni ettd | Pelko tulosten
ajatteli ettd menettdd tan tuloksen ja. Mut toisaalta monta kertaa se | menettdmisesté

lankeamuski on hyvéksi, etté jos ei jad rapik&imdon siihn, niin se voi vahvistaa

ihmisté. (s22)

Tervettd itsekkyyttd ja itsensa kiittdmistd kaivattiin

Anna: Se mikd on mun mielestd herdnny mulla nyt ihan viimeisin aikoina | Osaamattomuus kiittaa
ajatuksiin tunteina on se, ett miten voisin kiittaa itseéni, etté vois olla muun | itsedén

muassa vahan edes ylpee joistain asioista mitd on jo oppinu, et...Tai sit me

voitais teh&d semmonen nyt ettd alota sind sieltd --- ja sano jotain hyvaa

hénesta..sit s& jatkat. (s53)

Liisa: M& otin heti semmosen aika... Ma t4alléki sanoin, et nyt julistan sitd | Kyvykkyyden tunne

itsekkyyttd. Semmosta, mité ei oikein taho olla. Ett4 sit4 aina ajattelee muita.
Niin nyt nosti ittensé siihen, et nyt hei pahvi, sun pitad ihan ite pitaa ittestas
huolta. Et nous semmonen itsekkyys. Mulla ainaki vahan, mita tuli ruoka-
asioihin, ettéd mind laitan itselleni ruokaa. Koittakaa te muut selvité hengissé.
(s4)

terveeseen itsekkyyteen

Yhtend né&kokulmana haastattelusta ilmeni tuntemus siitd, etta
elamantapamuutosryhmasta olisi kaivattu enemman tukea ja tapaamisia,
etenkin loppuvaiheessa, jossa tapaamisten valit olivat harventuneet.

Anna: Ei, ei. Siin on niin kova ty0 keskittyy siihen, ettd ma teen sen oikein, mité
mun on kasketty tehd. Etta, se , mitd siind tapahtuu...Koska k&vi semmosii
juttuja, etté ei ymmartany, ettd mahtuu pienemmat vaatteet tai joku tuli sanoo
ulkopuolinen, et oletkos laihtunu, niin sit ei ite paéssy siihen mukaan eika sit
siihen, et oikeestaa ees tajunnu, miten sen on tehny. Se oli vaan sen pussikeiton
turva. Se oli semmonen joku...Niin ku m& sanoin, et se oli vdhédn semmonen
nirvana se pussikeitto, ku. (s.15)

Vaikeus sisaistdd muutosta

Anna: Mua haittas se, ettd t44 on rakennettu ta& systeemi niin, ettd..ku sa
sanoit siihen pussikeittojen jalkeiseen eldm&an, niin téa systeemi oli, siind taa
ontuu téd& ryhma ja sen rakentaminen. Ettd meistd huolehittiin jumalattoman
hyvin siind vaihees ku ta4 alko ja oli ne pussikeittovaiheet. Mut sit kun meijén
piti alkaa viisaiks ja voimakkaiks. Toki siind voi olla joku suurempi viisaus etta
me sitte oivallettas omat heikkoutemme mutta silti tuntu silta etta oli pikkusen
loukattu siind et maa jain ihan omineni. Ettd kuvitteli ja odotti enemmén
ryhmén tukee. Ei ryhman vaan ohjaajien tukee. Ettd me oltiin yhtakki& niin
kauan erillaédn ryhména aina valilla. (s.5)

Turhautunut
loukkaantuminen
jaémisesta

yksin

Anna: Niin kylla siis sen pussikeittovaiheen jalkeinen vaihe pitdd muuttaa
toisenlaiseks, ja enemméan semmoseks et se on tehty pieteetilla. Et siind, siind
vaihees aletaan kuunteleen vasta tosissaan mun mielest tarttis alkaa. (s.35)

Tunne hylatyksi tulemisesta

Liisa: Sit ku me oltiin koko kesé... Rillimakkaroiden &arella... Tapaamatta
ketdan.. Niin se oli tosi tappava vali. Vaik meille sanottiin, et me voidaan tavata
keskendmme, mut ei me nyt niin tiivis ryhma olla, et me kokoonnuttas ilman
ko’olle kutsujaa.(s.31)

Awvuttomuus ilman ryhmén
tukea

Kati: No kesallahan ehka sitten, kun oli tosiaan ettei ollu sitd, ettei tavattu
ollenkaan niin sité valilla oli jo, vdhén tuntu ettd mitd millaén on valia, siis
hetkittain. (s.59)

Ajoittainen  luovuttamisen
tunne ilman tapaamisia

Anna: Mydskin se on pettymys, miten tdé loppuvaihe on hoidettu...Siis sen, etta
tdd loppuvaihe pitds mun mielest hoitaa enemman pieteetilla, koska eiks
ryhmasysteemis on se, et ensin rakennetaan ryhmd. Sit viedaén sitd ryhmaa

Narkéstynyt pettymys
loppuvaiheen ohjaukseen

84




1api ja sitte puretaan ryhma. Ja tas jaa kyl hoitamatta se loppuvaihe saallisesti.
Se ryhménpurku. Se on kuitenki aika kivulias juttu ja tassa sivuutetaan se
minusta rumasti sanottuna aika harskisti. Ne tas sivuutetaan ne tunteet, et ku
sd oot ens sitoutunu tdh&n ryhm&an ja naihin ihmisiin ja tdhén koko
ajatukseen. Ja sit jos taa lopettetaan, niin ku mehan on rukoiltu nd& viimeset
lisékerrat tdhan suurin piirtein aneltu. Niin ku se ndin sivuutetaan, niin siina
jéa huomioimatta vetdjilta se, ettd t48 aiheuttaa ta& lopetuskin tunteita. (5.37)

Myos tunteiden késittelyd ja huomioimista olisi kaivattu enemman, silla
osallistujat kokivat vaikeuksia hallita vaikeita tunteita.

Liisa: Ne positiiviset, kaiken kaikkiaan siis kaikki ne positiiviset tuntee, niin ne
on vieny musta tata eteenpéin Et okei, siel on naitd pettymyksia ja suruja ja
pelkoja ja muita, mutta mika vie, mua ei pelko vie eteenpéin, ei kuoleman pelko
eiké lihomisen pelko, et jos mua joku vie eteenpdin niin ne onnistumiset ja
positiiviset tunteet. (s.55)

Positiivisuus motivoijana

Anna: No kyl meille vois antaa, toki se kaikki on itesta kiinni, mutta kyl meille
vois antaa vinkkeja siitd ettd miten vois itteensd nostaa positiiviselle
puolelle.(s.55)

Tarve optimismi-ohjaukselle

Anna: Ja niinkun me tas haikailtiin ja ennen ku me alettiin, sit réjaytettiin taa
tuska taalta ulos niin me haikailtiin jotain niité positiivisuuskortteja ja kaikkia
sellasia, niin kyllahan ne, ja yhessé tekemiset, niin kyllah&n ne anto semmosta
iloo ja toivoo sitte, jolla mentiin. (s.55)

lloinen toivo
tunnepainotteisista tehtavista

Liisa: Kaytannon vinkkejd, se mielenmaailma kyll4 sitten sieltd muotoutuu | Toive tunteiden sdatelyn
perassa. Ettd tavallaan kun s& tunnistat itessas jonkin tunteen, niin siihen sitten | tavoille

se action, milla se...mill& siirrytddn, mitd tekemalla siirrytddn sit siihen

seuraavaan, parempaan tunteeseen tai vaiheeseen. (5.56)

Liisa: Et ku me ollaan niin mettdssd ku me ollaan tdn oman eléméntapamme | Avuttomuus s&édella

kanssa oltu niin sikshan me ollaan tdhén lahetty et me saahaan ohjeita ja apua
sihen, etté kasiteltds tunteita, kasiteltés niité asioita. Puhutaan etté ei se oo
niin kauheeta ettd repsahtaa. Mut ehka ois tarkeempi puhua niista tunteista,
mité se repsahtaminen ja ne itsesyytokset ja muut. Et yks suklaapatukka voi
saaha semmosen metelin tuolla korvien valissa aikaseks, ettd se ei oo hyva
tosiakaan.(s.31)

epéonnistumisen tunteita

Liisa: Siind, ku palataan siihen normaaliin eldm&&n ja niitten normaalin
nalantunteen ja normaaliruoan dérelle. Koska ne tunteethan meijat on ajanu
sydmisongelmaisiks sillon aikasemmin et me ollaan sy6ty suruun ja me ollaan
sit syoty epasaannollisesti kiireeseen ja...et ne kaikki tunteet on joko korostettu
tai tapettu silla syomisell&, niin kyllahan tassé nyt ku naité keskustellaan niin
kyllahan ne tunteet vaikuttaa niin ku s& sanoit, tosi moneen asiaan, et ehka sita
kannattais mietti&, ettd mitenkd sen oman kayttaytymisen sais oikeelle raiteelle
(s.33)

Tunteita kasitteleva haastattelukerta ja tunteiden kasittely haastattelussa
koettiinkin Kiitollisesti ja sit4 olisi kaivattu jo aiemmin.

Anna. S& osuit sellaseen saumaan nyt, et me ei 0o paasty tata puhinaa, mika
meille tuli se pettymys siind kun meill& piti olla sen puolen valin testi, ja sita
pettymysta ettd kun meilld on tapahtunu muutosta huonoon suuntaan, niin
kukaan ei k&sitelly, niin s& osuit juurikin siihen saumaan ja s& oot nyt se meién
sakki, joka ottaa vastaan kaiken, et kiitos vaan. Ihan oikeesti s& varmaan
pelastat sillai meidn henkisté elamaé ettd nyt me saadaan paéstaa se kaikki
ulos ja surutta ndkojaan péaastetetdankin. (s41)

Anna: Niiku mé& sanoin et s& olit luojan lykytys tés kohtaukses

Vaikeus saddella
tunnepohjaista
kayttaytymista

Yllattynyt kiitollisuus
tunteiden avaamisen
tarkeydesta

Helpotus luvallisesta

tunteiden purkamisesta

Anna: siind puolivalin krouvissa ois ensinnakin tehty vaha huolellisemmin se
fyysinen tutkimus ja sitte olis annettu purkaa tata, paahottaa, niin sit siita ois
ehk& saanu voimaa jatkaa. Kylla. (s61)

Voimattomuus ilman
aiempaa tunteista puhumista

Haastattelijan neutraalius ja visuaalinen tarkastelutapa nahtiin myds
hyvana.
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Anna: Tietysti sulle on vield helppo puhua, kun s& et oo ollu koskaan tassa
(s41)

Luottamus haastattelijaan

Anna: Joo ja ma ainakin toivoin sita siks et si oot neutraali, sa et liity milaa
lailla tdéh&n ryhmé&én tunnetasollisesti. Ja sit kyl m& toivoin sitd etté jos taalla
aukee t&a juttu niin sen voisi poikiakin jotain.

Odotus ulkopuolisen
haastattelijan apuun

Anna: joo kyl se kokoo sen asian ja keskittdd sen johonkin kunnollisesti sen
asian...Jos s sanoit jossain vaiheessa ettd sun muistikapasiteetti ei riita johkin
ni ei mei&n kapasiteetti varmaan siité niin et pystyis panee padahansa tommosen
nelion panee ja koko ajan tas keskustellessaan kaantaa sita siella, et ei se, toi
on ehdottomast hyva

Tyytyvaisyys
haastattelukerran
ajatuskarttaan

Huomiota sai mygs kotitehtavien teko ja kaipaus niiden seurannalle, silla
erilaisia tehtavid oli tehty, mutta niitd ei ollut kéasitelty mydhemmin
ryhmassa.

Anna: Ei niit 0o. ..Jos ei kukaan kysele niitd, mité ensin alottaa kyseleen, niin
se ei 00 reiluu. Ja siita tulee vihén sitd semmosta lipeemisté. (s.27)

Néarkéstys kesken jatetyista
tehtavisti

Anna: Me ollaan, ku pienet lapset, etté lupaa meille joululahja aléka tuo sita,
niin oot kyll& aika mustalla listalla sen jalkee (s29)

Pettymys
rikkomisiin

lupausten

Anna: Eih&n ne nyt ty6llistavid oo, vaan niil on péinvastoin se vaikutus, etta
ku joku vahan vartioi ja kattoo niin s&a yritét olla edes tunnollinen (s.44)

Tunnollisuutta ulkopuolisesta
kontrollista

Myos tietynlaista kuria ja vaatimuksia sekd aitoa paneutumista olisi
kaivattu ohjaajilta enemman, eivatka osallistujat osanneet aina kokea
rohkaisevia kommentteja kannustavina.

Anna: Niin ku meil on se, etti ohjaaja tulee ja sanoo, voi voi, se ei tarvitse
valittad, se paino on vain luku. Se on vain numero..Eiku iha oikeesti. Meille se
paino ei 0o vaan luku...Se ei oo millén lailla vahéattelemisen arvonen asia. Se
on oikeesti tosi raivostuttavasti vaikuttava luku. Se on ku koko vuoden tase aina
yrityksess, et se on kylla oikeesti aika rankka juttu. (s.41)

Kyll&styminen ohjaajien
kliseisiin fraaseihin painosta

Liisa: Me ollaan tosi avoimia ja semmosia aika raadollisiaki. Aika ankaria
itsedmme kohtaan. Ja sitten mé olen huomannut ett& usein naisséa hoitoalan
ihmisissd& on niin  kovin ymmaértavaisia ihmisid ja semmosia et
tavallaan..semmosta... mitenkd ma nyt sen sanoisin...siis litkka ymmarrys on
minusta pahasta joskus...et sesmmonen koirakoulu. Et me ollaan tultu tanne
siksi et meil on ongelma ja siihen ongelmaan etsitdan ratkaisua. Ja se voi
joskus, se vaatii suoraa puhetta. Paitsi ryhmalté niin mydskin vetdjilta. Ettei
aina tarvi niin kauheesti ymmartéa (s.25)

Turhautuminen litkaan

ymmaérrykseen

Anna: M& en tieda onks se lihavan ihmisen vainoharhaa vai onks se totuutta,
mutta sitd tulee kelanneeks joistain ohjaajan &anensavyista tai puhetyylistd,
ettd tekeeks se taté tosissaan siks, et se on kiinnostunu laittaan lihavia,
sairastuneita ihmisid kuntoon vai tekeeks se sitéd jo sillai rutiinilla et se
tsemppaa silla isolle danensdvylla ajattelematta mité se sanoo. Et joskus oli
tallasia pienid.(s.24)

Epédusko ohjaajien aitouteen

Ryhman kestoa ja tapaamiskertojen tiheyttd olisi toivottu pitemmaksi

Kati; T&& ois véhan niinku semmonen esikoulu ja sitte mentds eka
luokalle(s.46)

Osaamattomuus vield vuoden
jalkeen

Anna: Kahen viikon vélein. Koko vuoden.(s.46)

Usko
tapaamisiin

saannollisiin

Yhtend tunteena ilmeni myds petetyksi tuleminen ja luottamuksen
rikkoutuminen  muutoksen  puolivalimittauksissa, joissa  toinen
elamantaparyhma oli sattunut paikalle ja ryhmat oli ikdén kuin yhdistetty
ja puolivalimittausten teko oli keskeytynyt. Tapaus oli yksittéinen
yllattava ja suunnittelematon osa ryhmatapaamisia, mutta osallistujien
mielissa asia oli paisunut kuukausien aikana negatiivisemmaksi, koska
osallistujat eivéat olleet purkaneet tilanteen tuottamia tunteita aiemmin.
He kuvasivat tilanteen vaikuttaneen muutoksen tekoon taman jalkeen,
mutta halusivat korostaa ettei tilanteen jalkeiset muutosvaikeudet olleet
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ohjaajien syyta, vaan itse tilanne ja sen tuottamat tunteet latistivat
muutoksen tekoa.

Anna: Meil oli, siis alussa oli kavelytesti, jossa...verenpainetta ja joka
tapauksessa katottiin meijan alkukunto. Sit oli puolivélis sama, mut siin sit kévi
semmonen lapsus heiltd vield, ettd meiltd kysymat..ku siis ensin aluks
vaahdottiin vaitiolovelvollisuutta ja vain tdma ryhmd ja ndin...mut sit siind
puolivélin testissd, niin unohtu néa, et sit ei tehty nait verenpainemittauksia ja
muita niin pieteetilld...ni ja sit siihen yhtékkia ilmesty toinen ryhmaé. Et siit ei
ollu puhuttu etukateen mitaan ja sen liséks osa meistd, jotka ei kavelly, istuttiin
t4ss& ja niitd tuotiin niitd toista ryhm&a tahan ja sanottiin etta heillakin on
vastaaavaa yritystd kuntouttaa itsedén ja laihtua,. Voitteko kertoa nyt omista
kokemuksistanne? Ja se tippu ku taivaasta se porukka siihen sillai vield
rumalla tavalla et se ei ollu mikéan hyva juttu miké tippu siihen vaan et se oli
semmonen oli mik& pudotettiin....Niin loukkaantuneita oltiin. Ja
h&mmentavinta oli seurata ryhman jasenend sivusta sitd, etta vetéjista osa tiesi
ja osa ei tasta ja ne vetajat kuhis keskendan, ettéd mikéa tassa tapahtuu ja miksei
tasté ole kerrottu ja se se on vasta lapsus.(s.38-39)

Loukkaantuminen ohjaajille
luottamuksen pettdmisesta

Epéuskoinen hdmmennys
ohjaajien tietdméattomyydesta

Outi: Me ei saatu ees sité palautetta siitd meidn omasta testista siihen (s.39) | Pettymys palautteen
sivuuttamisesta

Anna. Niin siit tuli semmonen jupina omaan sieluun, etti no eiks t4a ookaan | Arsyyntyminen

tarkee juttu td4 meijan juttu (s.40) laiminly6nnista

Anna: Mutta se lassaytti sita fiilista ja ty6ladmpi koota ittensé. Mutta sitd ei | Tyoldys palautua

voi panna vetdjien piikkiin, et sen takia me syyaan ku ne on ihan paskoja (s.46) | pettymyksesta

Ymmarrys omasta vastuusta

Kuvausteksti ja kd&nnetyt merkitykset toisesta ryhmasta.

Tapaan ik&é&ntyneiden elaméntapamuutosryhmén syksyisend iltapdivana. Olen tavannut ryhmaén viikkoa aiemmin,
kun olin mukana heidén ryhméan kokoontumisessa ja toimitin heille tiedonantolomakkeen. Olen saapunut paikalle
ennen ryhmélaisid, ja jarjestén tilan ja &anityslaitteet haastattelua varten valmiiksi. Huoneessa on pieni poyta, ja
asetun itse sen ja seindn valiin. Ryhmaldisid alkaa saapua tilaan, ja he ottavat paikkansa minua vastapaat4 poydéan
toiselta puolelta. Paikalle on saapunut 6 ihmistd 9? hengen ryhmadstd. Osallistujat kirjoittavat aluksi

suostumuslomakkeen, jonka jalkeen aloitamme ryhmahaastattelun

MERKITYSYKSIKOT

KAANNETYT
MERKITYKSET

Alussa osallistujat kuvaavat heti tulevaan kohdistuvia tunteitaan.

“No ei muuta ku jannitykselld ootti, ettd mitd tuleman pittad,(taukoa ja muiden
myotdilya) ihan ei ollu tietoa.” (Auli, s1)

Positiivinen jannityksellinen
odotus tulevasta

“Ja vahan aattelin, ettd onko minusta tdhan. (naurua) Niin, tulooko tésta | Epdardiva epausko
mitédan.” (Kerttu, s1) onnistumisesta
“uteliaisuutta.” (Milja,s1) Uteliaisuus

Paallimmaisind tunteina ryhmastéd ja ensimmaisestd tapaamiskerrasta
nousee positiivisuus, ja se henkii koko heidén keskustelussaan

“Onhan se iloa, kun paastiin tdhan mukaan.” (Kirsti, s2)

Kiitollisuus mukaanpaésysta

“Ensimmaisen kerran jalkeen tuntu tosi mukavalta.” (Kerttu, s2)

Tyytyvaisyys
ensitapaamisesta

Keskustelussa nousi useita kertoja niin ryhméan aloittamiseen kuin sen
aikanakin ja useamman ihmisen kohdalla ryhmaan liittyva hyva ilmapiiri.
Se huokui myds heidén vuorovaikutuksessaan.
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“Semmonen turvallisuus, et tuota ainakin siind alkuun oli puhetta, ett se mita | Turvallinen luottamus
taalla puhutaan, niin tuota sitd ei ensimmainen vastaantulija tiid tuolla sitten, | ryhmaén

ettd mitéan siitd taalla puhutusta asiasta.” (Maija,s2)

“Niin  semmonen hammastys, ettd tassd minuthan hyvaksyttiin ihan | Positiivinen  yllattyneisyys

tasavertasena. En mind kokenu miksikd&n muukalaiseksi, en kokenu missaén
tapauksessa semmosta. Mieluummin myonteisesti, ettd minuthan hyvaksyttiin
ihan. Semmosen hyvaksymisen tunne.” (Maija, s4)

hyvéksytyksi tulemisesta

“Ja se on minusta lohdullista, etté ei t4all& nyt ssmmosia sanotaan miksiké sitd | Lohdullinen  samaistumisen

nyt sanois, ettd ku on muitaki tdmmdsié pikkusen tukevampia, niin minua | tunne

ainakin lohduttaa kovasti se seura.”’(Milja,s8)

“Tosi ilonen ja semmonen avoin” (Kirsti,s8) Positiivinen avoimuus
ryhméssé

“Sitten se, etté koskaan ei toista arvostele sillai, ettd tuo nyt on tuommonen ja
t4d on tdmmonen...” (Auli,s8)

Kunnioitus toisia kohtaan

) “Niin ja nd& pitdjat on tosiaan, ne on ku aurinkoja. Ne on niin ilosia ku
tullaan tnne. Ettd kiva ku tuutte.” (Kirsti,s19

Hyvaksyvé arvostus

ohjaajilta

)*“Ehk& huumori on kans” (Kerttu,s17)

Humoristisuus

IImapiirin ja ryhméan olemassaolo onkin auttanut matkan varrella

“Niin on. Ei varmaan ois tullu muutoksia, jos ei ois tas” (Kerttu,s18)

Avun tunne ryhmista

Osallistujat kuvasivat myds muutosprosessin alkuun liittyneen toivoa,
odotuksia ja tavoitteita siitd, ettd ryhmastd saa jotain uutta
painonpudotukseen ja eldmantapoihin. Lisdksi uskoa muutoksen
toteutumiseen lisési tieto siita, ettd ryhma on pitempikestoinen.

“Tietynlainen pitk&aikainen ( seuraavan sanan mietintatauko) toive tuntu
tayttyvan, ettd paasis tahan taas jalleen kerran tata rasvavuorta puottaamaan
pienemmaksi. Ja ettd ku on tAmmdnen ryhma takana ja ja oli jo jonku verran
tietoa siitd, ettd t4a pitempikestonen, t44 ei oo muutamaan viikkoon selva.”
(Maija, s1)

“Ja tosiaan taa, ettd ryhma tois, niinku ryhmén mukana tulis jotaki uutta™
(Kirsti s2)

Toiveikkuus ryhmén
tuomasta uudesta a
pitempikestoisesta avusta

Keskustelussa nousee esiin my6s erdéanlainen pelko ja epdilys
epéonnistumisesta sek& miten muut siitd ajattelevat. Pelkoa oli myds
terveydestd

“No tietysti se on aina se pelko, etté kun tata kehon rakentamista alasp&in on
tullu tehty& about 50 kilon eestd. Se on pudonnu, se on tullu takasin, taas
jostain on tullu se himo, t4sta pitdis paasta erilleen, ku ei vaatekaapissa ole,
vaatteet ei mahu péalle ja sielld on hyviéki vaatteita. Ja taas se vaan tulee ja
tulee véhitellen sinne vain vihkaa tulee se(huokaus) jonkunlainen epailys siitd,
etté onnistuuko tdma sittenk&an.* (Maija, s2)

Pelko epéonnistumisen
kierteen jatkumisesta

“Ehka tuohon pelkoon ois se, etté ku alotti tdmén ja aatteli, ett jos ei sitten | Epdonnistumisen pelko
tapahdukaan mittd&n omassa muuttumisessa, ettd miten sitten | muiden edessd

aatellaan (tauko) ohjaajat ja muut, etta toi ei oo tehny mitén.” (Kerttu, s3

“Jos nyt tahan ryhm&an mukaantuloon ja siihen ensimmaiseen padivaan jottain | Pitempiaikainen pelko

kiteyttdis, niin se on semmonen pitemman ajan tavote, etté..krohom (yskays).
ettd kun se ykkdsluokan tai kakkosluokan diabeteskd se nyt oli, joka yleensa
seuraa sitd ylipainoo, et se on ollu takaraivossa jyskyttdmassa, ettd teepas
Minna jotain tuon kehos kanssa, ettet oo kohta siind diabetestynnyrissa.
Nivelet sanoo kylla sopimuksen irti. Onhan ndisséd tdmmoset taustatki.”
(Maija,s3)

terveyden menettdmisesta

Epé&onnistumisen pelon osallistujat kuvasivat kuitenkin havinneen alun
jalkeen:

““Se melkein ku ensimmaisen kerran naki téan porukan, niin se pelko meni siin&
pois.” (Kerttu,s10)

Pelon katoaminen ryhmaan
tutustuessa

Pelkoa ja jannitystd ryhman ja muutosprosessin aikana on koettu myds
mittauksiin liittyen ja siihen jos muutosta ei tapahdu. Jénnitys
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mittauksista tulee useamman Kkerran esiin keskustelussa ja viela
haastatteluhetkelld kuvatuissa nykyisyyden tunteissa

“Niin naihin mittauksiin tosiaan, just niitten suhteen, niin min& oon, tai en mina
pelkad, aina vahan jannittédd.” (Milja, s4)

Pelonomainen jannitys
mittauksista ja
tuloksettomuudesta

’Niin joo, ettd ei tdssd tapahu mitdan, vaikka kuinka yrittad.” (Kerttu, s4)

Osallistujat kuvasivat muutoksen ldhteneet innostavasti vauhtiin

“Kylla se kaikilla on ollu kovat lukemat mittareissa, tuntu olevan.” (Milja, s7) | Ylpeys koko ryhmén
vauhdikkaasta alusta
“Ei ku aatteloo entista elamaa, niin kyllA ma sanon, ettd se oli iso muutos seki, | Onnistumisen  tunne  jo

etté tanne tultiin. Ku se alko se, se on ku eri maalimassa.” (Kerttu, s7)

pelkéstddn ryhmaédn tulosta

“Hyvalla mielin. Ja sitten katto vahan, etté syotiinkd sitd véhan enemmaén sita
kasviksia sitten, semmosia. Pientd eldmanmuutosta tuli.. “ (Auli, s5)

Tyytyvaisyys pienista

muutoksista

He kuvasivat saaneensa alussa askelmittarit, jotka johtivat kaikilla
lilkunnan lisddmiseen. osa kuvasi edelleen kayttdvansa askelmittaria.

“Mutta ku ne askelmittarit annettiin, niin kato ma innostuin siihen k&velyyn ja
mé luulen, et se oli siind, ettd sitd ku vaan niinku jatkaa.” (Milja,s4)

Innostuminen askelmittarien
kaytosta

“Kylla mé oon pitany vieldki ja musta on ihan mukava sen takia, ettd ma oon
seurannu, etté tulooko mulla suurin piirtein tasasesti sita. Ettd vahan niinkd
mité ma teen, niin ett tuleeko siité niin paljon.” (Kirsti, s6

Avun tunne oman
aktiivisuuden seuraamiseen

“On minullakin viel& askelmittari. En aio antaa pois.” (Kerttu, s6

Pysyvd usko askelmittarin
apuun

“Sillon aluks ku sité aatteli, ettei saa sitd ma&ara 10 000 niin sitd on pakko
lahted” (Kerttu, s6)

Velvollisuuden tunne saada
askelmaara

Myos ruokapdivakirjoja ja muuta kirjanpitoa oli tehty alussa

“Kylla mé& alussa ainakin hirveén tarkkaa kirjanpitoa tein, ettd miten ma liikun
ja mitd ma tein. Mutta on se nyt jaany sitten.” (Kerttu,s6)

Turvan tunne eldméntapoja
konkretisoivasta
kirjanpidosta

Osallistujat kuvasivatkin useaan otteeseen saaneen paljon tietoa,
erityisesti ruokavaliosta, ja td&mé&n auttaneen ruokavalioon tehdyissa
muutoksissa. Tiedon avulla muutosta on pystytty tekem&dn ja tieto
esiintyy selkedsti positiivisena asiana ja apukeinona muutoksen teossa:

7 Kylla. Autto. Ja on huomannu tai ruvennu tarkkailemaan ku kay
ostoksillakin, niin kattoo vahén, ettd mit& on noita rasvoja ja suoloja.” (Kerttu,
s7)

Avun tunne ravintotietouteen

“Ja sitten kaikista asioista on saanu jotain tietoa.” (Auli,s12)

Avun tunne riittdvan tiedon
saamisesta

“Niin, se on just, se on se. Ettd sen voi aina etti&, minékin liimailen sitten
jéakaapin oveen nyt justiin niité kaikkia mitad” (Milja,s12)

Luottamus annetun tiedon
kattavuuteen ja

kéytettdvyyteen

) “Tietyll& tasolla on syény pienen ikéni vihanneksia, mutta kylla tdma on
sysanny sen, ettd ei oo puolison tarvinnu enda tyrkyttédd salaatti, pikku
kurkkuviipale, tomaattia. Noitakin ois téssa tarjolla. Jonkinlaista semmosta
omasta mielestd ainakin myonteiseen suuntaan on tapahtunu tdman ryhman ja
naihin niinku hda sano asiantuntijoihin antamat ohjeet” (Maija,s12)

Onnistumisen tunne
terveellisiin ruokavalintoihin
vahvistunut
asiantuntijatiedon avulla

“Niin ja saadaan uusia asioita, paljon tietoa, ettd meilld on ollu niin hyvia
luennoitsijoita ja kayty néissa tAmmdsissa paikoissa, ne on kaikki semmosta
ihan, ihan niinku koulussa olis. (taukoa) Niin ei tuu ite yksittdin mentya eika
tutustuttua.” (Auli, s3)

Véhentynyt avuttomuus

tutustua uuteen

Ryhman tapaamiskerrat olivat teemoiteltu niin, etté jokaisella kerralla oli
jonkinlainen teema. Tunteisiin liittyen kertoja ei ole ollut. Myds vapaa
keskustelu on jaanyt ajanpuutteen vuoksi melko pieneksi, mutta silloin
kun sitd on ollut, on keskustelu ollut rikasta. Keskusteluja ei kuitenkaan
suoranaisesti esitetty tarpeellisiksi.
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“Yleenséd n&d on teemoitettu silla tavalla, ettd sité liittys se asia, ettd
tdmmadseen vapaaseen keskusteluun ei oo ollu aihetta ja en tii& onko siihen ollu
tarvettakaan, mutta ettd sillon ku keskustelu rénsyilee sinne sun tdnne, niin se
on toisaalta aika rikastakin.” (Maija,s16)

Arvostuksen tunne vapaan
keskustelun merkityksesta

Tapaamisten sisalloistd on pidetty ja ryhmaa on kokonaisuudessaan
pidetty hyvén4 ja tdrkednd muutokselle:

“Kylla ja sitten tuollakin kuntosalilla kun oltiin ja monitoimihalli, sillai, ett&.
Totta kai semmonen kaikki liikunta, se sieniretki ku oltiin tuolla..niin se oli
mukava” (Milja,s16)

Tyytyvéisyys  tapaamisten

sisaltoon

“ Minusta taa koko ryhma alusta léhtien tdhéan hetkeen asti, mita nyt eletdén,
4 vaille 15, niin on ollu yhelld sanalla ilmastuna rakentava [haastattelija
pyytéaa tarkennusta] Silla, etta td& ryhma ei oo tuonu sita esille, ettd kuhan me
opitaan. Yleensd ku me opitaan jotakin, vaikka nyt auton ajoa, sielld taitaa
tulla vaaria tapoja, niin téssa ryhmassé ei 0o sitd semmosta opettamista, etta
niista vaarista tavoista, tottumuksista ois yritettykdén opettaa, vaan etta on
lahetty ik&an ku talta alustalta.”” (Maija, s17)

Tyytyvdisyys ryhman tapaan
siséistdd uutta

“Niin. Mutta erittéin minusta tarpeellinen. Talla ikaryhmélla tosiaan ei taho
endd ndin kivoja kursseja varmaan, tosiaan aikasemmin.” (Milja, s19)

Tyytyvaisyys
eldmantaparyhmé&an

Vitsillisesti osallistujat kKommentoivatkin toivetta ryhmén jatkumisesta

“Keksis vain jonkun jipon, ettd saatais, jaatais ehoille, etté saatais toinen vuos | Epardivé pelko yksin
liséad.” (Maija,s23) pérjaédmisesté ryhmén
”No ehka se periaatteessa enempé. Tietoa on nyt saatu ainakin mind aattelen | pé&atyttya

niin paljon kaikkee, se on vaan kaytantdon koittaa saisko laitettua kaikkia néita

hyvia ohjeita.” (Milja,s23)

Mydbs ryhménpientd kokoa on pidetty hyvana

“Eik& se ehké niin tehokasta ois, jos enempi ois tassa” (Kerttu,s19) “On. Etta | Tyytyvéisyys pieneen
jos aatteloo, ettd 30, niin eihan.” (Kirsti,s19) ryhmékokoon
Ryhmatapaamiset onkin ndhty positiivisina, ja osallistujat ovat tunteneet

odotusta ryhman tapaamisia kohtaan.

“Ja ihan mielellaén lahtee aina tanne kerhoon.” (Kirsti,s8), ““ Niin, et oikein | Odottava halu
ottaa sité viikon, paasis™ (Kerttu, s8) ryhmétapaamisiin

Ryhmasséa on myds voitu jakaa vinkkeja muille ja ottaa muiden vinkkeja

vastaan

“Niin, kyllah&n se on aina ja aina ku kuulee toisten...Joku p&assy voittamaan | Avun tunne toisten
jonkun semmosen vaaranlaisen, tottuneen tavan. Tilalle vois olla joku muu | kokemuksista

(Milja,s15)

“Ainakin siita tulee hyva mieli, ettd saa jollekin antaa jonkun vinkin. Ja sitten | ltsensa hyddylliseksi
vield, kun sen joku ottaa ihan kdytant6on, toteuttaa sitd.”” (Maija,s18) tunteminen

Kun kysyttiin onko ryhma auttanut kamppailussa Kiusauksia vastaan

“On auttanu varmaan, on. Saattaa tulla mieleen jonku juttu, joka on tuotu esiin
tassa ryhméssa.” (Milja,s20)

Osa ryhmalaisistd kuvaa myos tietynlaista velvollisuutta muita kohtaan
elamantapoihin liittyen, mutta osa taas kuvaa jokaisen olevan vastuussa
vain itselleen eikd eldmantapojen noudattamisessa ole kyse
velvollisuudesta muita kohtaan.

Osaaminen muilta saadusta
avusta

“Kylla minulle on ainaki tullu mieleen, etté ei nyt kaveria passaa” (Maija,s20)
“Ite kai sitd ittensd kanssa ne taistelut joutuu kAymaan, jos antaa periksi niille
haluilleen, niin joskus saa pettya kun kay vaakalla.** (Milja,s20)

Vastuullisuuden tunne ennen
kaikkea itselle mutta myos
ryhméaa kohtaan

Muutoksen kulussa on kohdattu kuitenkin my6s takapakkeja, ja eras
osallistuja kuvasi useita kertoja alussa tulleen painonpudotuksen jéalkeen
painon takaisinnousua ja painonpudotuksen lyhyttd iloa

“Hetken tuotti niin suurta tyydytysta kun kaks kiloa. Mutta se oli onneton niin
Iyhytaikainen. Siita tietad, ettéd mulle kaks kiloo on jo suuri ilon aihe, mind oon
niin huono tai m& oikeestaan en oo silleen kunnolla tietysti yrittanytkaan,

Pettymys omasta
luovuttamisesta

painonpudotuksessa
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kyllahan se niin téytyy sanoa, mutta se oli heti kyll. Sitten se on tullu takasin.”
(Milja,s14)

“Painon kanssa justiin sitten arsyttad, irvistaa itelle, etta kylla oot” (Milja,s24)

Turhautuminen
painonpudottamisen
vaikeuteen

Toisaalta painon heikkoa pudotusta selitettiin myés omalla iéll ja siihen
liittyvalla hitaalla aineenvaihdunnalla, ja eldmantapamuutoksen
tavoitteeksi esitettiinkin terveelliset eldmantavat painonpudotuksen
sijaan:

“Jossain vaiheessa tuli véhan lohduttavana varmaan siité johtuu hanenkin tai
se painon nousu, ettd ndin iakkdan ihmisen ku myo6 ollaan. 70 taitaa olla
kaikilla. [muut kommentoivat ik&4] Niin ravinto ei imeydykaan silla tavalla
tai pala niink6é nuorena sinun idssa ja siitd vanhemmallakin vield palaa. Siella
on sitten vastapuolella se kuivuminen ja siitd olevat seuraukset ja sitten taas
vadrin painottuneet ruuat aiheuttaa sitten verenkoostumuksen hairigita ja etta
se ei ois ollenkaan tarkotus eli paatavote oo talla elamanhallintaryhmalla se
painon pudotus, vaan tehd niitd muutoksia niin, ettd pystyis terveemmin
eldmaén, terveempand, hyvinvoivampana eldamda. (muitten mukana
myotaily). “(Maija, s8).

Ymmarryksen  tunne  ién
tuomiin haasteisiin
eldméantapojen muutoksessa

Toisaalta painonpudotus tuotiin siitd huolimatta esiin positiivisena
sivutuotteena

“Etta se voi siind sivussa kuitenki sit se painonpudotus, ku paésee oikein niissa
silla lailla ja tekee sen mukaan, mité& ohjetta meillé on, ainakin minun mielesta
meilla on niin monta lehtisté jaettu asioista.ettd se on vaan siina tahdon ja
tekemisen suhteesta. Tahto on tehd” (Milja,s8)

Ymmarryksen tunne
kurinalaisen toiminnan
merkityksesta

painonpudotuksessa

Osalla osallistujista askelmittareiden tuomaa intoa lannisti puolestaan
askelmittareiden epétarkkuus ja véaréat lukemat.

“Ja sittenhdn siind heti aikaan paljastu, ettd ndmé kaks miesta, jotka on
maanviljelij6itd, niin ne on saanu hirveet lukemat, kun traktori [paallekkéin
puhumista] [naurua]. Menee vah&n niinku pohja pois koko talta
askelmittarilta. Tamma@sta vuoristorataa meni siind askelmittarin suhteen
tunteet.” (Maija, s5)

Turhautuminen
askelmittarien
epéluotettavuuteen

Muutoksen teossa koettiin myods vaikeuksia ja luopumista, kun pullan ja
makeiden jattdmisessa kahvin kanssa koettiin ongelmia. Asiaa kuitenkin
selitettiin tottumuksena pullanhimon sijaan.

“S& &sken kysyit, ettd onko tassa ollu haittaa, mitdén negatiivisia tai Kielteisia
haittaa téhan elamantaparyhma ja meidén painon pudotukseen, niin kylla
minun taytyy sanoa, etta huippuleipurin pullat pitéa jattaa pois ja piirakat, kun
ei tuon parempaa leipuria kylla 16yda. Kylla ainakin meik&ldisen suuhun
sopii.” (Maija,s14)

Vaikeus luopua

“Niin eik& se leipd aina maistu, se pitda pulla tai joku makea.” (Milja, s14) “Se
tottumus vai miké se on tosiaan, ettd on tottunu kahvin kans, etta ei osaa.
Jotkuhan on oppinu pelkk& kahvi.” (Milja, s15)

Luopumisen tunne rutiineista

Erés osallistuja kuitenkin kuvasi hiukan humoristiseen savyyn, kuinka
pahinta on toisen mielen pahoittaminen jos ei sy6 hanen tekema pullaa:

“Siind on ristiriita, ettd kun on luvannu rakastaa tuota kantturata myo6ta ja
vastaméessé, niin ei tohtis mielta pahottoo. [muiden naurua] Olla silleen, etta
ei sy niité leivonnaisia. Et paljon helpompi ihan oikeesti, paljon helpompi ku
Han[kirjoittajan muokkaus] oo siin& kahtomassa, ma juon kahvia tai teeta.
Paljon helpompi olla ottamatta., kun Han[kirjoittajan muokkaus] on vieressa,
niin kylla kai se tuon mielikskin pitdd ottaa. Tassa on véhan tdmmdnen™
(Maija,s14)

Vaikeus ottaa omaa vastuuta
pullan sydmisesta

Osa taas kuvasi liikunnan maéréan lisdantyneen kovastikin, ja tdméan
vaikuttaneen fyysisiin tuntemuksiin, kuten nukkumiseen.

“Niin ja iltasellakin ku ei ja& vaan istuu siihen pitk&ksi aikaa siihen tuoliin.
Joka mainoksen aikana nousee siita yli ja tekdod pienen lenkin. Niin huomaa
kylla jaloissaan, ei veda suonta y6ll& niin paljon, se veri léhtee kiertdméan.

Hyva olo liikunnasta
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M& oon huomannu sen. Se tekee tosi hyvad, ku vaan ei istu koko aikaa siina
késityon kanssa ndin vaan, vaan lghtee.”” (Kirsti, s8)

“Kevaalla tuntu vield, kun postin haki ja tuntu, etta henki loppu, vaikkei oo ku
100 metrid. Pikkusen maked, niin tuntu ettd ma tukehun, mutta nyt paas64”
(Kirsti,s20)

Onnistumisen ilo kasvaneesta
liikuntakyvysté

Varmuus eldméntavoista vaikutti olevan osallistujille suurempaa

“Kyl ainakin on oppinu hyvéksymaéan ihtensg, aatellu, ettd tuota kylla mina
pystyn tdhan. Ettei endd silla lailla.” (Kerttu, s8)

Vahvistunut
mindpystyvyyden tunne

“Tulee semmonen tunne, ettd joo, ettd t44 menee nyt ihan oikein, ettd ma
osaankin teha jotakin.” (Kirsti,s,21)

Vahvistunut osaamisen tunne

“No nyt ku taté on ndinkin pitkéan jo tdmé& muutoksen hakeminen toteutunu, | Uskon tunne  yll&pitéd
tapahtunu, niin tavallaan tuntuu siltg, ettd sitd on jo niin paljon oppinu, ettd se | elaméantapoja ilman
jo ikd&n ku luonnostaan pysyy. Ettei ainakaan l4sé&hd& siihen entiseen | ponnistuksia

hapatukseen, mik& on ollu. Jos sit semmosta on muka ollukaan, mutta etta

kuiteski niin, ettd oppiminen vaatii tiettyja toistokertoja yleensd.”” (Maija,s30)

Toisaalta elamantapojen hallintaa kuitenkin heidén mukaan pitéisi viel

oppia enemman

“Sit4 meidéan pitais opetella” (Kirsti,s27) Osaamattomuuden tunne

eldmantapojen hallintaan

Kokonaisuudessaan muutoksen kulusta tulee erilaisia kommentteja.
Monta kertaa painon takaisinnoususta kertovan henkilén vastakohdaksi
osa kommentoi muutosta positiivisemmin

“Miné en oo kylla mit&dan takapakkia enké& vuoristorataa kokenu..et se on ollu
lievda nousujohteista tdm&” (Maija,s29)

Onnistuminen muutoksessa

Tassé yhteydesséd takapakkeja kokenut tuo esiin yksin eldmisensa
vaikutuksen muutoksen tekoon:

“Mut se on tdmmosen yksindisen ihmisen eldmad ku siind pitdiski olla | Yksindisyys ilman

semmonen vierell& joku, joka...”” (Milja,s29) kannustajaa

Kun osallistujilta kysyi, onko he kokeneet laiskuutta, he kieltavéat sellaisen

olemassaolon, ja jos se kuitenkin iskee, on siiti koettu ik&&n kuin huonoa

omatuntoa, mutta kuitenkin osattu myds ajatella itselle armollisesti.

Velvollisuutta eldméntapojen noudattamisesta ja huono omatunto

laiskottelusta kuitenkin esiintyy keskustelussa useamman kerran

“Pois se meista, etté laiskoja oltais” (Maija,s26) Kielteisyys laiskuutta
kohtaan

““Se sais paastd, mut kylla se joskus mulla paasee.” (Milja s26) Hépeileva laiskuuden
myo6ntaminen

““Se on vaan kumma, ettd miten se sitten vaivaa, jos sitd vaan istuu tuossa ja. | Huono omatunto

Koko ajan koputtaa, etté nyt pitais l1ahted.” (Kirsti,s26)

laiskottelusta

“Joo, me ollaan sité ikéluokkaa, ettéd kaiken kaikkiaan ei oo saatu niin
sanotusti leikille pysyd.”” (Maija,s26) Eika suokaan itelleen sité lepoa sitten
silloin. Aina vaan pitd& tehd, et ma oon laiska, jos ma istun siind sohvalla.”
(Kirsti,s27)

Vaikeus hyvaksya laiskuutta

“Kai sité sitten kuitenki pitédé olla armollinen itelleen ja ei se syyttelykdén auta
mitéan sitten.” (Milja,s26)

Armollisuus itsea kohtaan

Toisaalta laiskuudelle on opittu sanomaan ei:

“Joo sité ennen aatteli sitd ku on oikein laiskalla p&aalla, ettd mina sitten
huomenna, mind sitten huomenna lahen. Mutta nyt ei silla lailla aattele.
Jotenki tuntuu, ettd kylla sitd vaan on l&hettava.” (Kerttu,526)

Vahvistunut  kyvykkyyden
tunne voittaa laiskuus

Osallistujat kuvasivat muutoksen my6td nykyisind tunteina olevan
ylpeytté

“No ainakin mé tunnen ylpeytta siita, ettd mind oon paassy, etta eilen illallakin
kun k&velin, niin m& mietin sit4, ettd oonko mé tosiaan, ettéd miné kavelen tuolla
mettdsd myohaan illalla.”” (Kirsti,s20)

Yllattynyt ylpeys
lisd&ntyneestd pystyvyydesta

Myds odottavaa toivoa ilmeni
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Ja semmonen toivo ainaki, ettd olis tapahtunu myonteista. Tosiaan lihasmassa
olis kasvanu rasvan tilalle.” (Maija,s23)

Odottavaa toivoa
konkreettisista muutoksista

lloa ja Kiitosta ryhmastd nousi esiin myds nykyisista tunteista puhuessa

“No kaiken kaikkiaan hyva mieli, ettd t4ssé on saanu tdmmdsessa ryhmassa
olla ja ettd tdma viela jatkuu.” (Maija,s27)

Kiitollinen ilo
jatkumisesta edelleen

ryhmén

Myos energisyyttd kuvattiin, kun kysyttiin mikd motivoi jatkamaan.

“Energisyys mulla ainakin, ettéd paljon pirteemméks on tullu ja jaksaa vahan
enempi”” (Kerttu,s29)

Osallistujat kuvasivat myos sitd, kuinka muiden ihmisten kommentit
muutoksen myd6td on tuntunut todella mukavalta.

Kasvanut energisyys

“Varsinki jos joku muu huomaa sitten, ettd on tapahtunu muutosta...Se tekk6o
hirveén hywaa” (Kerttu,s24)

Positiivisen minékuvan
vahvistuminen muiden
kommentoidessa muuttunutta
ulkonédkoa

Tahéan liittyen nousikin seikka itsensa kiittdmisestd ja arvostamisesta.
Osallistujien mukaan itsensa kiittdmistd on ollut tarpeeksi ryhman
aikana, mutta vastaavasti osallistujat toivat esiin myds sen, kuinka
suomalaiset eivat osaa kiittdd itsedan tarpeeksi.

“Mm, kylla. Sitten jostakin asiasta tuli mieleen, ett aina ku on tyytyvéinen
johonki asiaan ja voi sanoa, etta kiittaa itteensd, on semmonen sanonta, etta
itseéni olen kiittanyt ja kiitosta on riittanyt. [naurua] Pienistakin. Mut se, etta
tekis yleensé meille ihmisille, me ei olla totuttu, suomalainen kulttuuri on siing,
etté ei opetettu sitd itse semmosta just semmosta hyvén tekemisté omalle itelle,
siis  psyykkisesti.” (Milja,s27) ““Mehéan on aika paljon tehtyki sita...”
(Milja,s28)

Ryhman myo6té itsensd hyvaksyminen on kuitenkin osallistujilla noussut
ja itsensd arvosteleminen véhentynyt ja td&mé& nousee keskustelussa
pariinkin otteeseen

“Ehk& semmonen puoli on omasta itesta, ettd mind oon koko elamén ajan
pitany vitsing ja hyvana vitsind sitd, ettd ku mind mollaan ite ihtiéni. Niin hén
on sité jo kauan aikaa sanonu jo mulle yks aikoinaan kymmeni& vuosia sitten
kunnan sihteeri oli Kalliola[nimi muutettu] sano minulle, ett& sind tietysti oisit
ihan jees mies, kun sina et aina ihtees mollais. T&mé& ryhma on antanu sitten
siihen puhtia, ettd ei, se on vastenmielistd kuulla semmonen mollaaminen
kaikille.”” (Maija,s28)

Lisdantynyt ~ ymmarryksen
tunne itsensd  kiittamisen
tarkeydesta

Ymmarrys itsensé
mollaamisen
tarpeettomuudesta

“Sit4 aina ennen tuntu siltg, etté paljon ei uskaltanu uimaan menng, ku hapeaa
ittednsd ja muuta, mutta kylld td44 on muuttanu paljon, etté ei sitéd auttanu.
Min& oon mind.” (Kerttu,s31)

Kasvanut itsearvostus

Tunteiden késittelyd  osallistujat  eivat kuvanneet  olleen
ryhmatapaamisissa.  Osallistujat  kuvasivat  psykologin  kdyneen
puhumassa masennuksesta, mutta muuta toimintaa tunteisiin liittyen ei
ollut eiké siihen ole ollut aikaa. Osallistujat kuitenkin sanoivat, etteivat he
varmaan olisi tunteiden késittelyd kaivanneetkaan.

“Ei oo varmaan. Siis jos erikseen puhutaan teemana tunteet, niin sitten
varmaan, mutta ei me olla, ei 00.” (Milja,s32)

Vaikeus siséistdd tunteiden
huomioimisen merkitysté

“Miksei se vois hyva olla, mutta tai tdhan asti en oo osannu ainakaan henk.
kohtasesti kaivata.” (Maija,s32) “Ei niistd oo yleensd esiin mitdan, ettd ois
kaivattu silld lailla, mutta varmaan vois tietysti ollakin joskus. Jos j&a aikaa”
(Milja, s16)

Epérdinnin  tunne arvottaa
tunteista puhumista

Toisaalta lopussa kaikki kokivat tdmén keskustelukerran tunteista olleen
kovin mukavaa

“Mun mielesta kauheen mukavaa.” (Kerttu,s33).

Tyytyvaisyys tunteista

puhumiseen

He myds kuvasivat, kuinka muutos on ollut pintaliitoa tétd ennen, mutta
téssa keskustelussa asia on viety syvemmalle.
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“Jotenki minusta syventda tata koko, mentiin vahan talla lailla. Pintaliitoa,
mutta nyt on menty vdhan syvemmélle. Ja joka tapauksessahan meidan
kéytosta tunteet ohjaa” (Maija,s33)

Oivalluksen tunne tunteiden
puhumisen merkityksesta

Kaikki olivat mygs sitd mieltd, ettd téllainen kerta voisi olla mukavaa
osana eldméantapamuutosta ja se olisi parempi ryhmén kuin yksin.

“Kylla musta tuntuu, etté yleensa ihmisié kiinnostaa tdmmonen psyykkinenkin
puoli, ainakin minua kiinnostaa. Mutta sehdan on niin ihmis, tai
henkildkohtaista, ettd kuka on mistékin asiasta.” (Milja,s33)

Arvostus psyykkiseen
puoleen fyysisen rinnalla

[Haastattelijan kysymys siitd, olisiko parempi ryhmdssa vai yksin]“Ei, ei, kylla
se on parempi tallasessa ryhméssa.” (Kerttu,34)

Luottamus ryhmékeskustelun
toimivuuteen tunteista
puhumisessa
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