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Esityksen kulku

Muutos lautasella hankkeen
taustaa

Virtuaalisen ohjaamisen tyokalut

Virtuaalisen ohjaamisen eri
elementit tarkastelussa —
kaytannon tyon kokemusta

Palautetta, kokemuksia
valmennuksesta

Yhteenveto ja loppupohdinta



Muutos lautasella —
kehittamishanke
TAVOITTEET

Ravitsemus- ja liikuntaohjauksen seka
sosiaalisen tuen avulla parantaa 50-65-
vuotiaiden toimintakykyé ja elamanlaatua
kayttden alypuhelinsovellusta apuna

Madalletaan kynnysté kéayttaa teknologiaa ja
digitaalisia palveluita

Luodaan materiaaleja ja
ryhménohjausmalleja em. asioiden
edistamiseen kohderyhman kanssa
tyoskentelevien tueksi ja toiminnan
jatkuvuuden varmistamiseksi

2018-2020 STEA:n (Sosiaali- ja
terveysjarjestojen avustuskeskus)
rahoituksella



Tavoitteet konkreettisemmin

* Ruokavalion laatu parantuu:
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v'sen myota parempi toimintakyky
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Muutos lautasella
tahan mennessa
tehtya

* Pilotoitiin syksy 2018 — kevéat 2019 aikana
7 ravitsemusvalmennus ryhmaa

* kesto 3-6 kuukautta

 yhdessa ryhmassa n. 15 osallistujaa
 Valmennukseen siséltyi

 3-4 lahi/etdryhmatapaamista

« alypuhelinsovelluksen kayttoa
 elamantapamuutosta tukevia tehtavia ja harjoituksia

« Kevaalla 2020 — vireytta ruuasta-rynma (1 kk)

 Tutkimus alkoi 2020 tammikuussa
« vaikuttavuuden arviointi: ravitsemus- ja elintapaohjaus

mobullsovelluksjella (mHeélth), RCT | Muctss lawtaselln
« ETM Heli Salmenius-Suominen ery




Mita toivotaan? Mihin
kaivataan apua?

« Hyvan sydmisen k&ytdnnon vinkkeja — painonhallinta ndkokulmasta
» Aterioiden koostaminen, laadulliset valinnat

* ateriarytmi
» kasvisten lisaaminen
» rasvavalinnat — esim. kolesterolin kannalta

« TunnesyOminen

 Apua painonpudotukseen/painonhallintaan

 Mielitekojen, napostelun, herkuttelun vdhentaminen

* Vatsa- ja suolistovaivoihin helpotusta

 Ohjeita/resepteja terveellisiin, maukkaisiin aterioihin

* Vinkkeja parempaan jaksamiseen ja vireyteen

 Keinoja litkunnan aloittamiseen/lisaédmiseen

« Kaivataan ryhman tukea ja tsemppausta elamantapamuutoksissa

2% 9

* ”’mitd teen vairin”, “mitd minun pitéisi tehda”




Lyhyesti
valmennuksesta

» Tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia

L\HI\VALM"TEF.T'

 Ravitsemus, liikunta, uni, stressi, PUNAEN N4,

KV ArANMYNA

mieli %
, . e
* hyodyntaa kognitiivisen 2 : SNAOKALIA

kayttaytymisterapian menetelmid, M“f;";,‘f;j;:,,j" fb B e danaaiins
tarkoituksena opetella PARKA~AT, ‘5 : w2 | X M AITOVA LM (T
Intuitiivista/joustavaa syomista PN

AYSIYVAVILIA-

« Arvot, arvotydskentely, havannoiva e,

ming, tietoisuustaidot

Ratkaisukeskeinen suuntaus

Positiivinen psykologia

MAZIAT JA HEDEWAY

« vahvuuksien ja voimavarojen kautta
* Ruokitaan hyvaa




Ohjaamisen tyokalut

MealLogger

* Meallogger —alypuhelinsovellus
» Kuvallinen, mobiili ruokapaivakirja
* Jaetaan aterioita, lilkuntakertoja, ajatuksia,
kokemuksia, resepteja

* Valmentaja julkaisee kirjoituksia, linkkeja ja antaa
tehtavia eri teemoista

* Go to meeting — videoneuvottelusovellus
* Ryhmatapaamiset

@MW% GoloMeeting

ety



MeallLogger

a Johanna Rapo
! kuusi paivaa sitten

Miten sovellus
Riisi-ohraa lisdkkeena, kalapuikkoja [ C
(sydanmerkki), wokkivihanneksia, jadvuorisalaattia, tOI m I I 7
|

tomaatti, kurkku, paprika, 6ljypohjainen sinappinen
salaatinkastike, raejuusto, piknik-sampyla becelilla

« Kayttaja kuvaa aterian, lisaa selitteet (ja
annokset)

* Kuva nakyy ryhmalaisille ja valmentajalle

* Voi katsoa, "tykata” ja kommentoida muiden
aterioita

* Valmentaja antaa palautetta kuvien yhteyteen

lyhyesti

* Tulevaisuudessa tekoaly mukana?

11 henkiloa tykkaa tasta.

RN T #5408 O "”’“““éw

* Suosikki ' Tykkaa - Kommentoi » Jaa
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"Valokuvaaminen sai havainnoimaan ' ,%,,

omaa syomistd uudella tavalla”

Ateriakuvaus

» Pysayttda omien tapojen aareen

 Tuo tietoisuutta — syomiseen
keskittyminen

 Kasvisten kaytto lisaantyy

» Makeisten, leivonnaisten,
alkoholin kaytto vahentyy

« LOytyy rytmia paivaan

 Tulee my0s panostettua
enemman aterian
koostamiseen/asetteluun

* Muiden kuvista saa vinkkeja




Miksi aterioita kannattaa kuvata?

Kuvista nakee asioita,
joita el muuten
huomaa.

Muiden ruokakuvat alkavat vaikuttaa:
varikkyys, kekselidisyys ja kokeilu
tarttuu.

Oman syomisen
kokonaisuus
hahmottuu paremmin.

Positiivinen palaute aikaansaa hyvan
mielen ja sitouttaa ryhmaan.

Taipumus tehda omista
aterioista varikkaampia
syntyy automaattisesti.

Omien ruokailuhetkien arvostus
kasvaa.

Ryhmassa saa vinkkeja
toisilta.

(Absetz P, 2016)

Ruokailusta tulee kokonaisvaltainen
kokemus.

Muutss lawtasella

ery



Ateriakuvaus -
haasteet

Vaatii rohkeutta paljastaa niinkin
henkilOkohtaista asiaa kuin miten syo -
rehellisyys

Ei muisteta kuvata, puhelin ei ole
mukana— haastavaa hahmottaa
kokonaisuutta

Ei soveliasta kuvata

Sopiiko kaikille?
e Vertailu

Kuvakkeiden kaytto!



Vertaisuus,
vertaistuki

« Sosiaalinen tuki/rynma kannustaa
huolehtimaan hyvinvoinnista

* yhteenkuuluvuus — yksi ihmisen
psykologinen perustarve

- \oidaan vaikuttaa elamanlaatuun

« On muita, jotka ovat samassa
tilanteessa, joilla on mahdollisesti
samoja ajatuksia, tunteita,
kokemuksia

* ”En ole yksin”
* Ymmarrys




Virtuaaliset &
tapaamiset GooMeeting

Kasitellaan ennalta suunniteltuja teemoja

Keskustelu, ajatusten ja kuulumisten
vaihto

« Kohtaamisen ja kuulluksi tulemisen tunne

e Yhteenkuuluvuus, sosiaalisuus, luottamus,
turvallisuus

* Yhteiset toimintatavat
Chat — kaikille/valituille
Reaaliaikainen

e Saavutettavuus

« virtuaalisesti enemman osallistujia kuin
fyysisissé tapaamisissa




Valmentajan rooli

Ateriakuvat:

29 9

“Hyva lisd”, “esimerkki/malli”

* Vahvistusta, rentoutta, sallivuutta

Kirjoitukset, linkit, tehtavat, videot

Kirjastossa

 Tietoa, oivalluksia, herattelya
 3-5 julkaisua/viikko

Tuki, kannustus, positiivisuus

Kommentit/palaute, tykkaykset, hymiot

Etsitédédn ratkaisuja yhdessa
HAASTEET:

Ei ehdi ndhdé/reagoida kaikkiin
julkaisuihin

Kirjallisesti viestiminen hitaampaa
YKksityisviestintd — kuormittaa
TyOn rajaaminen!

“’kerro mité pitéisi tehdd” — osa odottaa
asiantuntijalahtoistd ohjausta

Ruisleivat kevytmaksamakkaran ja eilisen
salaatin kera, jugurtti hillahillon ja talkkunan kera.
Hedelmaksi luumu ja kohta kuppiin tulee teetd ja
hunajaa.

-
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5 henkiloa tykkaa tasta. 2 kommenttia.

fos laulorel
a iVi, (at ia d 4 others tykkaa laS a

a Johanna Rapo
; Kuinka kaunis ja monipuolinen

aamupala! Hyvat ainekset ja my&skin
riittdvan reilu, jotta jaksaa §g Monesti
puuttuu rohkeutta syoda
aamulla/aamupaivalla riittavasti




Virtuaalinen ymparisto
Meallogger

Valmentajan julkaisut tallentuu kirjastoon
* niithin on madollisuus palata
* lueskella omaan tahtiin =

» Suosikit —kansioon voi luoda koosteen itselle
tarkeista julkaisuista

 Vuorovaikutus erilaista
« el ValttAmatta reaaliaikainen, eikd nopea
« tiedon jakaminen, ajatusten ja keskustelun herattdminen
« Kirjallisesti viestiminen

« Kun asioita kirjoittaa tulee niit4 eri tavalla tyostettya kuin
puhumalla

~ } Kasvisasiaa muutamien linkkien kera. Kasvishaastehan

| teillda onkin t4alla Mealloggerissa ollut koko ajan

~ | seurannassa. Ensimmainen linkki juttuun, missa

toimittaja kertoo omasta kokeilustaan yrittaa syoda
puoli kiloa kasviksia pdivassa. Vaikka jutun keskiossa
on kasvisten syominen puoli kiloa pdivassa, saa siina
samalla hyvia yleisvinkkeja elamantapamuutosten
tekemiseen. Muun muassa puhutaan kohtuullisista
tavoitteista. Toinen linkki vie kasvistestiin; vinkkeja
kasvisten lisdamiseen ja annosesimerkkeja. Voit
testata omaa kasvisten saantia tdmankin avulla.
Kolmannes linkissa vield kasvisasiaa — ainakin
havainnollisin kuvin varustettuna.

,’,{"!’ Miksi kasvisten syominen riittavdsti on niin vaikeaa? 3
*;},ﬁzf"'.‘ Otimme selvaa | Anna.fi

9%

— anna.fi




Virtuaalinen ympariston
haasteet

Negatiivissavytteiset kommentit toisten julkaisuihin

Joku lahtee markkinoimaan/promoamaan jotain dieettid, “ihmeruokavaliota,
ravintolisi& jne.

Kirjallisesti viestiminen
« Pitkat tekstit haastavia ja tyolaita lukea etté kirjoittaa
* Vie enemman aikaa
» Keskustelun aikaansaaminen hankalampaa
« Sanavalinnoilla, sanojen asettelulla iso merkitys

« Jokainen peilaa asioita omista lahtokohdista ja kokemusmaailmasta — riski/vaara
vaarille tulkinnoille/lymméarrykselle

Mealloggerissa julkaisut tulevat kronologisesti — haasteita vuorovaikutukseen
\oi herattaa erilaisia tunteita — kateus, riittamattomyys, vertailu, yms.
Vapaan/vapaamman keskustelun hankaluus/puute vs. fyysisiin tapaamisiin

* ryhmaytyminen
Kameran kaytto tapaamisilla

 Kaikille ei ole, kaikki ei halua jakaa kuvaa
—> Eleet, ilmeet j44 ndkeméttd, kontaktin luominen haastavampaa, turvattomuutta
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Palautetta ryhmista Kevit 2019

Tein valmennusjakson aikana muutoksia elamantapoihini.

15 vastausta

Syksy 2018

@ Téysin eri mielté

@ Osittain eri mielt3
Tein valmennusjakson aikana muutoksia elamantapoihini. @ Osittsin somea micits
35 vastausta @ Tiysin samaa mieltd

@ Taysin eri mieltd

@ Osittain eri mielta _ ' . - o
‘ o . ... Teinvalmennusjakson aikana muutoksia elaméantapoihini.
@ Osittain samaa mieltd ... <.

@ Taysin samaa mielta

@ Taysin eri mielta

@ Osittain eri mielta

@ Osittain samaa mielt&
@ Tiysin samaa mielta

’ Muwtss lawtasella

ery




Mika seuraavista keinoista on tukenut valmennuksen aikana sinua eniten
elamantapamuutoksien tekemisessa?

35 vastausta Syksy 2018
Valokuvan ottaminen ateriasta 1.
<
Ohjaajalta saatu palaute | 1.
REeminen
Meall aggeriin tai ...
Ryhméssa olo, vertaistuki 3.

Ohjaajan MeallLoggerissa
jakamat linkit ...

Muiden ruokakuvien katselu

En muuttanut elaméantapojani
valmennukse...

0 5 10 15
Mctos lestasells
Gseiy
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Kevat 2019

Eniten valmennuksessa tuki
—>Valokuvan ottaminen
ateriasta
—>Ohjaajan Mealloggeriin
jakamat linkit

ey

Mika seuraavista keinoista on tukenut valmennuksen aikana sinua eniten
elamantapamuutoksien tekemisessa? Voi...alita kaksi keskeisinta vaihtoehtoa.

15 vastausta

C__ Valokuvan ottaminen ateriast |

Ohjaajalta saatu palaute
Tehtadvien tekeminen
(MealLoggeriin tai ...

Ryhmassa olo, vertaistuki

Ohjaajan MealLoggerissa
jakamat linkit ...
Muiden ruckakuvien katselu

Ryhmétapaamiset

En muuttanut eldmantapojani
valmennukse...

0 5 10 15

Mika seuraavista keinoista on tukenut valmennuksen aikana sinua eniten
eldmantapamuutoksien tekemisessa? Voi...alita kaksi keskeisinta vaihtoehtoa.

12 vastausta

C__Valokuvan ottaminen aterizsta |G

Ohjaajalta saatu palaute
Tehtavien tekeminen
(MealLoggeriin tai ...

Ryhmésséa olo, vertaistuki
hjaajan MealLoggeriss
jakamat linki

Muiden ruokakuvien katselu

Ryhméatapaamiset
En muuttanut eldmantapojani
valmennukse...



TaanS esimerkit * Muutokset ) : ,

57 v. nainen f w A
« Miksi mukaan?  ”paino ldhti laskusuuntaan ilman laithduttamista”. S
57 v nainen * ” olen itsevarmempi ruokavalioni suhteen ja uskallan luottaa
e “Valmennus tarjosi ainutlaatuisen Intuitiooni syomisesséa. On jopa vahan ihmeellista, miten pienesta
tilaisuuden oman ruokavalion se voikin olla kimni”
pidempiaikaiseen seurantaan  kasviksia on tarjolla entistakin enemman
ammattilaisen ohjauksessa” « Valmennuksen aikana muut ryhmén jasenet ja valmentaja tulivat
59 v nainen tutuiksi ja suorastaan laheisiksi
 En jaksa enda laihdutuskuurien 59 v. nainen
kovaa raakkia ja yksipuolista « ”Olen lisdnnyt kasvisten kdytt6d ja syonyt niitd monipuolisemmin”

ruokavaliota ja siksi halusin lahtea
mukaan Muutos lautasella -
valmennukseen.

e ”Sadnnollinen ruokarytmi ja aterioilla kyllaiseksi syominen ovat
vahentineet makeanhimoa ja painoni on laskenut”

* ”(Oivalsin sen mitd en aikaisemmin uskonut: tavallisella

20V ngmen . . monipuolisella kotiruualla seka liikuntaa lisddmélla saavutetaan
 “Kaikesta tiedosta huolimatta hienoja tuloksia”

tarvitsin amTattllalsen apua ja 55 v. nainen

vertaistukea

* ”Sdannollinen ja terveellinen ruokailu seka riittdva lepo muuttivat

arkeni. Olen huomattavasti virkedmpi ja energisempi”

. . C ey .. C Muutss lautasella
» 7Kylkidisena tippui vahitellen my0os paino ery



”Armollisuus itsed kohtaan ja "lathduttamisen” lopettaminen.
Toinen keskeinen oivallus on se, ettei annoksia tarvitse
punnita.”

"Ei tiukkoja sddntojd, oman kropan kuuntelu.”

i Ay & L i o
kevaan 2019 o |

- I - t. h - - - "Ruuasta saa nauttia.”
plio I_ry mista, "Oman ruokailun tekeminen nikyvdksi kuvien avulla.
kes ke|set Kuvaruokapdivikirja on hyvd viline! Ndin sain hyvin
o kisityksen itsekin siitd, mitd syon pdivin atkana.”
oivallukset e o )
Loysin syyt syomishdirioni taustalla.

"Vihannesten ja hedelmien lisdyksen tarve normi arjessani.”

"Jo ldhtokohtaisesti on ymmidrrettidvd, ettd muutos vaatii paljon
atkaa ja miettimistd ja sitd ei voi muut tehdd toisen puolesta. Ja
muutos kannattaa tehdd muiden syiden kuin painon
pudotuksen vuoksi.”

Muitss bawtaselln

ety



Muwtss lautasella

ety

Yhteenvetoa ja
pohdintaa




Ohjaaminen virtuaalisesti
- Yhteenvetoa

Haasteista huolimatta paljon potentiaalia ja mahdollisuuksia

 Saavutettavuus — tuo tuen ja kannustuksen henkilon arkeen,
kotiin

- Tasavertaistaa palveluiden saatavuutta — ei ole kiinni
paikkakunnasta, ajasta, muista rajoitteista

 Kustannustehokas verrattuna fyysisiin tapaamisiin

 Tuo sosiaalisuutta, kiinnittymista johonkin

* Kuvallisella ruokapaivakirjalla tieteelliset etta kokemukselliset
perusteet tukea ruokavaliomuutoksia hyvinvointia tukevaan
suuntaan

* Ajankaytollisesti voi helpottaa — jaa siirtymiset paikasta toiseen
pois

« Ammattilainen on tavoitettavissa nopeasti — voi tuoda turvan
tunnetta

- Teknologian kayttoonotossa ja kayttamisessa tarvitaan selkeat
ohjeet ja teknista tukea

» Ennakkoasenteet — ja suhtautuminen




Pohdintaa ja nakokulmia jatkoon

* Mealloggerin etuna

« Keraa dataa - tykkaykset,
kirjautumiset, aterioiden ja
litkkuntojen maara, kommentit

* Yhteenvedot paiva/viikkotasolla

* Muiden sovellusten hyodyntaminen
 Facebook, whatsapp
 Teams, zoom

* Muutos lautasella jatkot

« Haetaan jatkorahoitusta -
Virtuaalisen valmennuksen
kasikirjan tuottamiseen

* Opas ja ohjausmateriaalia
terveydenhuollon
ammattilaisten kayttoon

Overview Member statistics Nutrition statistics
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Kiitos
mielenkiinnostal

Ota meidat

* Muutos lautasella 10ytyy myos seurantaan

netistd ja somesta

e Nettisivut: www.muutoslautasella.fi
* Instagram: @muutoslautasella
 Facebook: Muutos lautasella



http://www.muutoslautasella.fi/

