Pystyvyys ja muutospuhe elintapamuutoksessa

HENNA ARO

Tampereen yliopisto

Yhteiskunta- ja kulttuuritieteiden yksikko
Sosiaalipsykologian Pro gradu —tutkielma
Marraskuu 2015



TAMPEREEN YLIOPISTO
Yhteiskunta- ja kulttuuritieteiden yksikko

ARO, HENNA: Pystyvyys ja muutospuhe elintapamuutoksessa.
Pro gradu -tutkielma. 78 s.

Sosiaalipsykologia

Ohjaaja: Johanna Ruusuvuori

Marraskuu 2015

Ryhmémuotoinen elintapaohjaus on todettu toimivaksi ja tehokkaaksi keinoksi 2-tyypin diabeteksen
ehkéisyssé ja hoidossa. Pro gradu -tutkielmassani kiinnostuksen kohteena on 2-tyypin diabetekseen
sairastumiseen korkeassa riskissd olevien henkildiden elintapamuutos ryhméohjauskontekstissa.
Tutkielmassani tarkastelen ryhmatapaamisiin osallistuvien henkildiden tapaa puhua pystyvyydesti ja
muutoksesta elintapamuutoksessa. Tutkielmani on tehty osana Tydterveyslaitoksen ja Tampereen
yliopiston yhteistd tutkimusprojektia Ryhmdn vuorovaikutus ja teknologiavilitteinen ohjaus osana
vksilolle rddtdloityd terveydenhuoltoa (ns. Counseling-hanke), jota on rahoittanut Juho Vainion
sdatid. Tutkielmani aineiston olen saanut kéayttooni tutkimusprojektissa. Aineisto koostuu
elintapaohjausryhmien  videoiduista tapaamisista, joista omassa tutkielmassani kaytdn
videotallenteita yhden ryhmén kahdesta tapaamiskerrasta.

Aineiston analyysin vélineend kéytidn diskurssianalyysid, jonka avulla paikannan aineistosta
osallistujien puhetta pystyvyydestd ja muutoksesta. Lisdksi huomioni kiinnittyy osallistujien oman
toimijuuden méidrittelyyn ja itsen asemointiin muutosprosessissa. Analyysin pohjalta olen tunnistanut
elintapaohjaukseen osallistuvien henkildiden puheesta nelja tulkintarepertuaaria. Sosiaalinen tuki -
repertuaarissa tulee vahvasti esiin sosiaalisen tuen merkitys muutosprosessissa. Ryhmélidiset jakavat
runsaasti ajatuksia ja kokemuksia sekéd kannustavat toinen toisiaan. Myos foivo eldd -repertuaarissa
ryhmén sosiaalinen tuki on tirked voimavara ja puheessa suuntaudutaan toiveikkaasti tulevaisuuteen.
Molemmat repertuaarit paikantuvat muutosoptimismin kenttién, jossa ryhmaéldiset luottavat omiin
kykyihinsd ja elintapamuutoksen onnistumiseen. Ndissd repertuaareissa pystyvyyden ldhteend
aineistossa painottuvat ryhmén kannustavat kommentit ja sosiaalinen tuki. Ulkoinen motivaatio -
repertuaarissa ja epdily -repertuaarissa tulee esiin muutosvastarinta, jolloin puheessa rakennetaan
perusteita muutoksen toteuttamisen vaikeudelle. Néissd repertuaareissa tuodaan esiin pelkoja ja
epdilladn omia voimavaroja muutoksen toteuttamisessa. Pystyvyyden ldhteend esiintyvét yleisimmin
ailemmin eldméssd koetut omat ja muiden ryhmaéldisten epdonnistumisen kokemukset. Toimijuutta
rakennetaan kaikissa repertuaareissa hyvin samalla tavoin, toimijuutta hdivyttdvien rakenteiden
kautta. Rakenteen avulla puhuja tarjoaa lausuttua ajatusta muiden ryhmdildisten jaettavaksi.
Toimijuus on aineistossa aktiivista, vaikka puheessa tuodaan esiin muutoksen pelkoa ja huolta.
Talloinkin toimijuus rakentuu pddosin aktiivisena, jolloin osallistujat ottavat vastuun omasta
eldmastadn.

Pro gradu -tutkielmani tuottaa tietoa muutospuheesta ja pystyvyydestd elintapamuutokseen
tahtdadviassd ryhmiohjauksessa. Tietoa voidaan kayttdd ryhmédmuotoisen elintapaohjauksen
kehittamiseksi sekd nykyistd laajemman ja monipuolisemman kéyton mahdollistamiseksi.

Avainsanat: ohjaus, ryhméohjaus, elintapaohjaus, counseling, elintapamuutos, tyypin 2 diabetes,
pystyvyys, muutospuhe, toimijuus, subjektipositio, toimija-asema, diskurssianalyysi,
tulkintarepertuaari
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1 Johdanto

Diabetesta sairastaa yli 500 000 suomalaista. Maérén arvioidaan jopa kaksinkertaistuvan tulevan 10—
15 vuoden aikana. Etenkin 2-tyypin diabetes on yleistymadssd ja sitd sairastavat yhd nuoremmat.
(Duodecim 2013.) Voidaan puhua kansantaudista, joka kuluttaa terveydenhuollon resursseja ja
aiheuttaa tyokyvyttomyyttd sekd eldméinlaadun heikkenemisté (Ilanne-Parikka & Kallioniemi 2008,
144-145). Diabetes on ajankohtainen ja yhd useampaa koskettava aihe, minkd vuoksi on térkeda
16ytdd keinoja ehkdistd vdeston sairastumista ja tukea sairastumisriskissd olevia kohti terveempid

eldméntapoja.

Diabetes on aineenvaihdunnan héirid, jossa potilas on tyypillisesti ylipainoinen. Ylipaino onkin
sairauden merkittivin riskitekijd. Diabetes jaetaan perinteisesti 1- ja 2-tyypin diabetekseen. Kaikista
Suomessa diagnosoiduista diabeetikoista noin 75 prosenttia sairastaa 2-tyypin diabetestd. Tyypin 2
diabetes alkaa tavallisesti aikuisidissd. Sairauden kehittymisessd ympéristolld ja perimélld on
olennainen merkitys. (Duodecim 2013.) Néin ollen diabeteksen hoidossa keskeisessé asemassa ovat

syomis- ja litkuntatottumusten muutos sekéd elintapamuutokset laajemminkin (Ilanne-Parikka 2011).

Elintapamuutoksilla pystytddn ehkdisemédén tehokkaasti diabeteksen kehittymistd vakavaksi
sairaudeksi (Salmela 2012; Tuomilehto ym. 2001). Elintapaohjaus on todettu toimivaksi tavaksi tukea
yksilod elintapamuutoksen toteuttamisessa ja sitd kdytetddn paljon terveydenhuollossa (Duodecim
2007; [lanne-Parikka 2011; Salmela 2012). Elintapaohjauksella tarkoitetaan tavoitteellista toimintaa,
jolla pyritddn henkilon omia voimavaroja vahvistamalla edistiméaén terveyttd ja elintapojen muutosta
(Salmela 2012). Erityisen tdrkedd on tukea sairastuneita syOmis- ja liikuntatottumusten seka
asenteiden muutoksessa (Duodecim 2007). Ohjausta voidaan antaa yksildohjauksena tai
ryhmidmuotoisena elintapojen muutokseen tdhtddvand ohjauksena (Poskiparta 2008, 101). Téssa
tutkielmassa keskityn ryhmé@muotoiseen ohjaukseen, jossa erityisend voimavarana ovat vertaistuki ja

toisilta oppimisen mahdollisuus (Vehvildinen 2014, 79).

Pro gradu -tutkielmassani tarkastelen tyypin 2 diabetekseen sairastumiseen korkeassa riskissé
olevien henkildiden puhetapoja elintapaohjauksen ryhmétapaamisissa. Haluan tarkastella erityisesti
sitd, miten toimijat rakentavat pystyvyyttd ryhméaohjaustapaamisissa ja miten he asennoituvat
puheessa muutokseen. Kiinnostukseni tutkielman aiheeseen kumpuaa ndkemyksesténi, ettd
diabeteksen hoitoon ja laajemminkin terveydenhuoltoon tarvitaan uusia ja tehokkaampia

menetelmid. Tutkielmallani haluan tuottaa tietoa, jonka avulla ryhmidmuotoista ohjausta voidaan



kehittdd ja kdyttdd nykyistd laajemmin osana terveydenhuoltoa. Tutkielmani on tehty osana
Tyoterveyslaitoksen ja Tampereen yliopiston yhteistd tutkimusprojektia Ryhmdn vuorovaikutus ja
teknologiavilitteinen ohjaus osana yksilolle rddtdléityd terveydenhuoltoa (ns. Counseling-hanke),
jossa tutkitaan elintapaohjauksen vuorovaikutuskaytinteitd kasvokkaisissa ja videovilitteisissa
ryhmatilanteissa. Hanketta on rahoittanut Juho Vainion sditio. Tutkielmani aineiston olen saanut
kayttooni tutkimusprojektissa. Aineistoni koostuu yhden elintapaohjausryhmin kahden

tapaamiskerran videotallenteesta.

Tutkielmani teoreettinen taustaorientaatio muodostuu sosiaalisesta konstruktionismista, jossa
korostuu kielen merkitys todellisuutta rakentavana voimana ja toisaalta tutkimuskohteena (Burr 2003,
8). Aineiston analyysin vélineend kdytidn diskurssianalyysii: etsin aineistosta osallistujien puhetta
muutoksesta ja omasta pystyvyydestd sekd laajemmin oman toimijuuden rakentamisesta
elintapamuutoksen prosessissa. Tdméa antaa viitteitd siitd, miten osallistujat méérittelevit itsensd
osana ryhmai sekd késittdvit oman pystyvyytensd elintapamuutoksen toteuttamisessa. Pystyvyys
tarkoittaa yksilon uskoa omiin kykyihin ja voimavaroihin seké vaikeista tilanteista selviytymiseen
(Bandura 1997; 2004). Pystyyyden tunteen on todettu aiemmissa tutkimuksissa olevan yhteydessi
terveyskdyttaytymiseen (Badr & Moody 2005; Stutts 2002). Pystyvyyden on havaittu myds
ennakoivan kéyttdytymisen muutosta (esim. Richman, Loughnan, Droulers, Steinbeck & Caterson
2001). Muutospuhe pitdd sisdlladn keskustelua muutoksen hyddyistd ja nykytilanteen haitoista.
Muutospuheen herddminen on osoitus muutosoptimismista ja sitoutumisesta muutokseen (Koski-
Jannes 2008). Aiemmissa tutkimuksissa on todettu muutospuheen olevan téirked tekija tavoitteiden
saavuttamisessa kiyttdytymisen muutoksessa (esim. Rollnick, Miller & Butler 2008). Ryhmén
vuorovaikutus muodostaa my0s oman mielenkiintoisen aspektinsa muutosprosessiin, mutta
tutkielmassani keskityn ohjaukseen osallistuvien yksiloiden puheeseen ja kokemuksiin. Ryhmén
vuorovaikutus ei voi kuitenkaan rajautua tutkimukseni ulkopuolelle, koska puhe rakentuu aina
vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Tutkielman keskiossd ovat toimijoiden

ryhméohjauskontekstissa tuottama puhe sekéd puheessa rakentuvat toimijuudet.

Seuraavassa luvussa esittelen tutkimukseni tirkeimmaét kisitteet ja niistéd tehtyd aiempaa tutkimusta.
Kolmas luku koostuu tutkimuksen metodologisesta osasta, jossa esittelen diskurssianalyysin ja
tutkimukseni tdrkeimmit metodiset késitteet. Tastd tutkielma etenee tutkimuskysymysten esittelyyn
ja empiiriseen osaan eli aineiston ja analyysiprosessin esittelyyn seké tutkimuksen tuloksiin. Lopuksi
pohdin tutkimukseni tuloksia suhteessa teoriataustaan ja aiemmin julkaistuihin tutkimuksiin. Liséksi

arvioin tutkimusprosessin onnistumista ja mahdollisia tarpeita jatkotutkimukselle.



2 Pystyvyys ja muutospuhe teoreettisena nakokulmana

Tutkielmani teoreettinen viitekehys muodostuu elintapaohjauksen, pystyvyyden ja muutospuheen
kisitteiden sekd niistd tehtyjen aiempien tutkimusten ympdrille. Tdssd luvussa kisittelen liséksi
transteoreettista muutosvaihemallia, joka toimi tutkimusprojektissa toteutetun ryhméohjauksen
taustateoriana ja my0s oman tutkielmani apuvilineend. Muutosvaihemalli korostaa muutoksen
prosessinomaisuutta ja vaiheittaisuutta. Asiakkaan tukeminen edellyttéd ohjaajalta ymmaérrysté siitd,
missd vaiheessa muutosprosessia asiakas on. Tdméin vuoksi muutosvaihemallin tunteminen ja
syvéllinen ymmaérrys ovat tarpeen elintapaohjauksessa. Luku etenee siten, ettd esittelen kunkin
késitteen yhteydessé siitd tehtyd aiempaa tutkimusta. Tuon esiin etenkin oman tutkielmani kannalta

relevanttia ainesta.

2.1 Elintapaohjaus

Ohjaus on tavoitteellista ja aktiivista toimintaa, jossa hoitajan ja asiakkaan vélilld vallitsee
vuorovaikutteinen suhde. Ohjauksella pyritddn edistimddn asiakkaan kykyd parantaa omaa
eldmédnsd. Nykykésityksen mukaan asiakas on ohjauksen aktiivinen osapuoli ja oman eldminsi
asiantuntija. (Kyngéds ym. 2007, 25-28.) Vehvildinen esittdd, ettd asiakas on ohjauksessa
yhteistyokumppani, jolla on voimavaroja ja omaa eldméaidnsd koskevaa tietoa, jota ohjauksessa
voidaan hyddyntdd (Vehvildinen 2014, 63). Kyngiksen ym. mukaan seké asiakkaan ettd ohjaajan
taustatekijoiden tunnistaminen on tirkedd toimivan ohjaussuhteen rakentamiseksi. Taustatekijat
tunnistamaan ohjauksen ldhtokohdat, jotta asiakkaan yksil6llisyys ja itseméddrddamisoikeus tulevat
huomioiduksi asianmukaisella tavalla. Lisdksi on tidrkeéd, ettd asiakas saa juuri omaan tilanteeseensa
sopivaa ohjausta. (Kyngds ym. 2007, 25-28.) Asiakkaan motivointi kuuluu hyvédn ohjauksen
tunnuspiirteisiin. Motivoiva ohjaus pitdd sisdllddn asiakkaan nykyisen toiminnan ja tavoiteltavan
toiminnan valisen ristiriidan tuottamista, mika lisdd motivaatiota muutokseen. Motivoivan ohjauksen
avulla pyritddn myo0s tukemaan pystyvyyttd, esimerkiksi vahvistamalla uskoa muutoksen
mahdollisuuteen ja vastuuttamalla yksilod muutoksen aloittamisesta ja toteuttamisesta. (Kyngés ym.

2007, 47-49; Miller & Rollnick 2002.)

Salmela (2012, 19) médrittelee elintapaohjauksen terveydenhuollon ammattilaisen ja korkeariskisen

henkilon véliseksi prosessinomaiseksi vuorovaikutukseksi, jossa tavoitteena on vahvistaa henkilon



omia mahdollisuuksia muuttaa elintapojaan ja sitd kautta tukea terveyttd. Ryhméamuotoisesta
elintapaohjauksesta on toistaiseksi hyvin vdhidn aiempaa tutkimusta, silli ohjausta kasittelevissa
tutkimuksissa on keskitytty enemmain yksildohjaukseen. Nédin ollen ryhméohjaukseen painottuvalle
tutkimukselle on tilausta. Terveydenhuollossa ryhmdohjaus on paljon kédytetty ja toimivaksi todettu
ohjausmenetelma (Kyngds ym. 2007; Turku 2007; Vanska, Laitinen-Vadnanen, Kettunen & Mékela
2011). Ryhméimuotoisessa elintapaohjauksessa ammattilaisen ja ohjausryhméléisten toimiva
vuorovaikutus on tirked osa elintapamuutoksen onnistumista (Salmela 2012). Muutoksen
toteutuminen edellyttdd osallistuyjilta valmiutta ja kykyd muuttaa elintapojaan, mitd pyritdin
tukemaan ja vahvistamaan ohjauksessa (Duodecim 2007). Yksiloohjaukseen verrattuna
ryhmémuotoisen ohjauksen etuina ovat sen taloudellisuus ja ryhmén tuen mydtd mahdollisesti
paremmat hoitotulokset. Toimivassa ryhméssd jdsenet kannustavat ja kuuntelevat toisiaan sekd
jakavat kokemuksiaan, miké tekee ryhmaohjaukseen osallistumisesta voimaannuttavan kokemuksen.

(Kyngds ym. 2007, 104.)

Tutkielmani avulla haluan selvittdd, miten pystyvyys ja valmius muutokseen esiintyvit
ryhméohjaukseen osallistuvien puheessa. Ryhmén vuorovaikutus tuo oman erityispiirteensi
aineistoon, minkd vuoksi myds ryhmén toiminnan ja lainalaisuuksien tunteminen on tadrkedi.
Seuraavaksi késittelen vertaistukea ja vertaisryhmid, jotka muodostavat kontekstin oman

tutkimukseni ryhméohjaustapaamisille.

2.2 Vertaisryhmat

Vertaistuella tarkoitetaan samankaltaisten kokemusten keskindistd jakamista (Nylund 2005, 203).
Tyypillisimmét kontekstit vertaistuen antamiselle ja saamiselle ovat kahdenkeskinen vuorovaikutus
ja vertaisryhmadt. Vertaisryhmdt muodostuvat henkildistd, jotka jakavat samanlaisen ongelman tai
eliméntilanteen. Henkil6t haluavat jakaa ryhmédssd kokemuksiaan ja silld tavoin helpottaa
tilannettaan. Vertaisryhmaéstd voidaan kayttdd myds nimitystdi oma-apuryhmd, joka liittyy
amerikkalaiseen perinteeseen ja yksilolliseen itsen hoitamiseen. Katzin ja Benderin (1976)
médritelmédn mukaan oma-apuryhmét perustuvat vapaaehtoisuuteen ja keskindiseen tukeen. Ryhmén
tavoitteena on persoonallinen ja sosiaalinen muutos, jossa ryhmén jdsenet tukevat toisiaan. (mts. 9.)
Vertaisryhmit tarjoavat osallistujille sosiaalista tukea, joka parantaa itseluottamusta sekd

pystyvyyden tunnetta. Ryhmissd tapahtuva kokemusten jakaminen ja ongelmien ratkaisu tukevat



tavoitteiden saavuttamista. (Heisler 2007, 214-215.) Ryhma tarjoaa tietoa sekéd uusia nikokulmia,

jotka tukevat muutosprosessissa (Nylund 2005, 198—199).

Kéytdn tutkielmassani vertaisryhman késitettd, jossa painottuu vertaisryhméén osallisten keskindinen
tuki ja toinen toistensa auttaminen (Nylund 2005, 198). Vertaisryhméssd ryhmén jidsenet tuottavat
vuorovaikutusrakenteen yhdessd vastatessaan toisten puheeseen. Puheen tulkinta muodostuu aina
yhteisen tulkinnan kautta, minkd vuoksi keskustelu vertaisryhmissi on yhteistoiminnallista. (mts.
187.) Tutkielmassani ryhmétapaamiset ovat ohjattuja, mika poikkeaa perinteisestd vertaisryhmasta.
Ryhmitapaamiset pitdvat sisdllddn kuitenkin niin monia vertaisryhmén elementtejd, ettd koen
perustelluksi kayttdd soveltuvin osin vertaisryhmin kisitettd. Samalla tulee pitdd kuitenkin mielessa
se, ettd elintapaohjausryhmissé vertaistuen ollessa varsin tarked tekiji, myos ohjaajalla on merkittéva

rooli tapaamisten kululle.

Vertaisryhmien toiminnassa yksi kdyttdytymisen muutokseen olennaisesti vaikuttava tekija on
sosiaalinen tuki. Sosiaalinen verkosto ja sosiaalinen tuki ovat tutkimusten mukaan yhteydessi
terveyskdyttdytymiseen (esim. Christakis & Fowler 2007; Rosenquist, Murabito, Fowler & Christakis
2010). Sosiaalisella tuella on merkitystd myos koettuun terveyteen. White, Philogene, Fine ja Sinha
totesivat tutkimuksessaan (2009), ettd ne, jotka saivat riittdvasti emotionaalista tukea, kokivat
terveytensd hyvéksi. Sitd vastoin henkil6t, jotka eivit saaneet tukea tarpeeksi, kokivat terveytensa
huonoksi. Prochaskan muutosvaihemallissa, jota kisittelen luvussa 2.3, sosiaalinen tuki on erityisen
tairked muutosprosessin  myOhemmissd vaiheissa, jolloin uudet toimintatavat pyritddn

vakiinnuttamaan (Prochaska, Redding & Evers 2008).

Tuomarlan ja Sarlio-Lihteenkorvan tutkimuksen (2009) kohteena oli vaikeasti lihavien
lathdutusryhmét ja niiden toimivuus elintapamuutoksen toteuttamisessa. Lisdksi tutkittiin, miten
ryhmén tuki vaikuttaa uusien toimintamallien omaksumiseen ja onko ryhmén vuorovaikutuksella
merkitystd muutoksen onnistumisessa tai epdonnistumisessa. Tutkimuksessa havaittiin vertaistuen
olevan tirked tekijd toimintamallien ja tunteiden jakamisessa sekd muutokseen tukemisessa.
Mielenkiintoista tutkimuksessa oli havainto siitd, ettd ryhmén luoma sosiaalinen paine edistdd myos
muutoksen toteuttamisessa. Empatian ja tuen tarjoamisen lisdksi ryhmé luo sosiaalista kontrollia
uusien toimintatapojen noudattamiseen, mikd kannustaa osallistujia muutoksen suuntaan.
Tutkimuksessa ryhmikeskusteluihin osallistuvilla havaittiin muita enemmain positiviisia tunnetiloja,
mikd puolestaan vaikutti heiddn kéyttdytymiseen ja asenteisiin. Heilld oli myds muita enemmaén

mahdollisuuksia 10ytda kayttdytymismalleja erilaisiin ongelmatilanteisiin.



Gallegos, Ovalle-Berumen ja Gomez-Meza totesivat tutkimuksessaan (2006) ryhmiohjauksen
vaikuttavan verensokeriarvoja laskevasti. Tutkimuksessa toteutettiin kuusi ryhméohjaustapaamista,
joista kukin kesti 90 minuuttia. My6s Lamberg, Nikulainen ja Routasalo (2010) havaitsivat diabetesti
sairastavien tai diabetesriskissd olevien henkildiden hydtyvin ryhméojauksesta. Ohjaukseen
osallistuneista valtaosa koki ryhméohjauksen mielekkddmmaksi kuin yksiloohjauksen, ja heilld

herési motivaatio muutokseen.

Schiff ja Bargal (2000) totesivat tutkimuksensa perusteella, etté tyytyvéisyys vertaisryhméén ja sielld
saatavaan tukeen oli yhteydessa tutkittavien uskoon selviytyé haastavista tilanteista. Olennaista tassi
oli se, ettd ryhmisséd sai ilmaista tunteitaan ja havaita muilla olevan samankaltaisia tuntemuksia sekd
kokemuksia. Néin ollen ryhmén tuella on merkityksensd vertaisryhmiin osallisten uskoon omista
kyvyistddn muutosprosessissa. Tami on tdrked havainto myos oman tutkimukseni kannalta, jossa
ryhmé muodostaa kontekstin muutoksen toteuttamiselle. Schiffin ja Bargalin tutkimukseen pohjaten
oletukseni on, ettd vertaisryhmissd saatava tuki ja kokemusten jakaminen vahvistavat uskoa

muutoksen onnistumiseen ja siten kasvattavat pystyvyyden tunnetta.

2.2.1 Ryhmdkeskustelusta

Vuorovaikutteiselle ryhmékeskustelulle on ominaista se, ettd puheenvuorot suunnataan muille
keskusteluun osallistuville. Keskustelua tuotetaan myo6téilemalld toisten esittdimid kannanottoja ja
nidkemyksid, painottamalla omia ajatuksia taikka esittimalld tarkentavia kysymyksid muille
keskusteluun osallistuville. Ndin ryhméén osallistuvat luovat yhteiselld keskustelulla itsestddn kuvaa
my0s ryhmind, jolla on sille ominaiset piirteensi ja tavat késitelld asioita esimerkiksi huumorin
kautta. (Pietild 2010, 217.) Tutkimukseni aineistossa on ryhmékeskustelulle ominaisia piirteita,
joskin mukana on my&s ryhmin ohjaajana toimiva ravitsemusterapeutti, joka esittdd kysymyksii ja
suuntaa keskustelua. Silti keskustelu on melko avointa, osallistujien ehdoilla tapahtuvaa. Erona
ryhmikeskusteluun aineistoni ryhmétapaamiset ovat tiettyyn tavoitteeseen tdhtddvai ja strukturoitua

toimintaa, eikd siind mielessd vapaata keskustelua.



2.3 Muutosvaihemalli

Prochaskan transteoreettinen muutosvaihemalli (Prochaska, DiClemente & Norcross 1992) on yksi
eniten hyoddynnetyistd elintapamuutoksen yhteydessd kéytetyistd teorioista. Muutosvaihemallia
hyddynnettiin alun perin tupakointiriippuvuuden hoidossa (DiClemente & Prochaska 1982), ja
myohemmin mallin  on todettu soveltuvan hyvin erilaisiin  interventioithin  ja
eldméntapamuutostilanteisiin (Spencer, Wharton, Moyle & Adams 2007). Mallin mukaan
kdyttdytymisen muutos etenee prosessinomaisesti ja vaiheittain. Muutosprosessi ei useinkaan ole
lineaarinen vaan spiraalimainen, jolloin henkild voi palata muutosvaiheissa takaisin aiempiin
vaiheisiin. Muutos etenee esiharkinta-, harkinta- ja valmistautumisvaiheista toiminta- ja
ylldpitovaiheisiin  sekd edelleen piditosvaiheeseen, joka tarkoittaa pysyvdd muutosta.
Esiharkintavaiheessa henkilo ei vield tiedosta tarvetta muutokseen tai hén ei ole vield valmis siihen.
Néin ollen henkilolld ei ole aikomusta ldhitulevaisuudessa muuttaa terveydelle haitallista
kayttaytymistd. Harkintavaiheessa henkild harkitsee muutosta ja punnitsee hydtyja ja haittoja, mika
aiheuttaa sisdistd kamppailua ja henkilon on vaikea sitoutua vield tekemddn muutosta. Téhidn
vaiheeseen voi jadda pitkdksi aikaa, vaikka tarve muutokselle on jo herdnnyt. Valmistautuminen pitaa
sisdllddn  henkilon konkreettisen aikomuksen kéyttdytymisen muutokseen ja  johtaa
toimintavaiheeseen, jossa henkil6 tekee havaittavia muutoksia ympéristdssidin, kokemuksissaan tai
kayttaytymisessddn. Viimein ylldpitovaiheessa henkild pyrkii vakiinnuttamaan saavuttamansa
muutokset. Houkutus repsahtaa ja palata aiempaan toimintamalliin vdhenee, joskin repsahtaminen on

edelleen mahdollista ja my0s osa prosessia. (Prochaska ym. 1992.)

Muutosvaihemallia on kdytetty runsaasti esimerkiksi tupakoinnin, litkunnan ja diabeteksen hoidon
muutosprosessin  kuvailussa (Anderson ym. 2000, 107). Malli toimi taustateoriana myds
tutkimusaineistoni ryhméohjaustilanteiden toteuttamisessa. Omassa tutkielmassani
muutosvaihemalli on apuna sen hahmottamisessa, missd vaiheessa muutosta elintapaohjaukseen
osallistuvat kulloinkin ovat. Muutosvaiheen tunnistaminen on tirkedd, jotta ryhméohjaukseen
osallistujat saavat kukin omaan tilanteeseensa sopivaa tukea ja ohjausta (Prochaska & Norcross

2003).



2.4 Pystyvyyden tunne

Muutosvaihemalliin kuuluu tirkeidnd osana pystyvyyden tunne (self-efficacy) (Prochaska ym. 2008,
98-99). Pystyvyyden kisite pohjautuu psykologi Albert Banduran sosiaalis-kognitiiviseen teoriaan,
jonka ytimessd ovat yksilon kdyttdytymiseen vaikuttavat psykososiaaliset tekijiat sekd menetelmait,
joiden avulla kiyttdytymisen muutosta voidaan tukea. Teorian mukaan terveyskdyttdytymistd ja
yleisemminkin motivaatiota johonkin kayttdytymiseen ohjaavat tilannesidonnaiset késitykset riskisté,
tulosodotukset sekd pystyvyyden tunne. Riskikdsitykset tarkoittavat henkilon kasitystd siitd, mitd
riskejé sisdltyy siithen, jos haitalliseen kéyttdytymiseen taikka tilanteeseen ei puututa. Tulosodotukset
viittaavat yksilon odotuksiin siitd, mitd omasta toiminnasta seuraa ja onko se tuloksellista.
Pystyvyysodotuksilla tarkoitetaan yksilon uskoa siithen, ettd hin pystyy suorittamaan jonkin
toiminnon menestyksekkaisti. Ndistd tekijoistd muodostuu motivaatio muuttaa kéyttdytymistd, tai
olla. muuttamatta sitd. (Bandura 1997.) Edelld mainituista tekijoistd etenkin pystyvyydelld on
tutkimusten mukaan merkittéva yhteys terveyskdyttaytymiseen (Conner & Norman 2005; Renner &
Schwarzer 2003). Sosiaalis-kognitiivinen teoria on vakiintunut etenkin terveys- ja
sosiaalipsykologian aloilla (Luszczynska & Schwarzer 2005). Pystyvyys on tirked késite myos
suunnitellun kdyttdytymisen teoriassa. Siind yksilon asenteet, sosiaaliset normit ja késitys
pystyvyydestd muodostavat kiyttdytymisaikomuksen, jota seuraa toiminta. (Ajzen & Fischbein,
1980.)

Tutkimuksessani tarkoitan pystyvyyden tunteella Banduraa mukaillen yksilon uskoa siithen, ettd hdan
pystyy vaikuttamaan omaan kayttdytymiseensd ja selviytyy haastavista tilanteista. Tunne omasta
pystyvyydestd ohjaa yksilon toimintaa, tavoitteiden asettamista sekd tapaa ajatella. Vahvaan
pystyvyyden tunteeseen liittyy ajatus siitd, ettd oma toiminta johtaa toivottuun lopputulokseen.
(Bandura 1997; 2004.) Muutosprosessin kuluessa pystyvyyden tunne tavallisesti kasvaa (Prochaska,
Norcross & DiClemente 2006). Pystyvyys pitdd sisdllddn myos yksilon tilannekohtaisen varmuuden
tunteen siitd, ettd hdn ei haastavassakaan tilanteessa palaa takaisin haitalliseen kéyttdytymismalliin

(Prochaska ym. 2008, 102).



2.4.1 Informaation lédhteet ja pystyvyyden ulottuvuudet

Pystyvyyden tunteen pohjana toimivat neljd erilaista informaation lihdettd: tieto aikaisemmista
kokemuksista, sijaiskokemukset, toisten henkildiden sanalliset viestit seké fyysisen tilan ja omien
tunnereaktioiden tulkitseminen. Aiemmat kokemukset muodostavat merkittivimmén pohjan
pystyvyyden tunteelle. Onnistumiset ja epdonnistumiset eliméssd muovaavat yksilon uskoa siihen,
miten hin selviytyy tulevista haasteista. Sijaiskokemukset sen sijaan viittaavat yksilon kaltaisten
ihmisten suoriutumiseen, johon henkild vertaa itseddn ja omaa toimintaansa sekd ottaa mallia
ympdéristostddn. Henkilon pystyvyyden tunne vahvistuu muiden ympdérilld olevien ihmisten
onnistumisten myo6td ja vastaavasti muiden epdonnistumiset heikentdvét yksilon pystyvyyden
tunnetta sekd uskoa onnistumiseen. Toisten ihmisten sanallinen vaikuttaminen viittaa sithen, ettd
muut ihmiset viestinndllaan, kuten suostuttelulla ja kannustuksella vaikuttavat henkilon pystyvyyden
tunteeseen. Toiset ihmiset saattavat vakuutella henkil6d hinen kyvyistddn, jolloin positiivinen
kannustus lisdd uskoa onnistumiseen ja siten vahvistaa pystyvyyttd. Sitd vastoin kielteinen palaute
heikentdd pystyvyyden tunnetta ja uskoa omiin kykyihin. Yksilot arvioivat myds omia
tunnereaktioitaan ja fyysistd tilaansa, jolloin henkil6t, joilla on vahva pystyvyyden tunne, tietdvét
selviytyvinsd haastavistakin tilanteista. Sen sijaan yksil6t, joilla on alhaisempi pystyvyyden tunne,
kokevat haastavat tilanteet hyvin stressaaviksi ja omat kykynsd puutteellisiksi, jolloin pystyvyys
heikentyy entisestddn. (Bandura 1997; Luszczynska & Schwarzer 2005.) Mitd vahvempi
pystyvyyden tunne henkil6lld on, sitd maidrdtietoisemmin hin asettaa korkeita tavoitteita ja
ponnistelee pddmédrdnsd suuntaan sekd kayttdd sithen voimavarojaan. Pystyvyyden tunnetta on
mahdollista vahvistaa ja kehittdd, minkd seurauksena yksilo pystyy paremmin ohjailemaan omaa
kayttdytymistddn. (Bandura 1997.) Tutkimukseni aineistossa tarkastelen pystyvyyden tunnetta
erityisesti sen eri ldhteiden kautta, jolloin ne muodostavat myds yhden tavan luokitella aineistoa.
Elintapaohjaukseen osallisten puhetapoja tarkastellessani kiinnitin huomiota erityisesti kohtiin,
joissa tulee esiin aineksia pystyvyyden informaation ldhteistd. Nédin muodostan kokonaiskuvan

tutkittavien pystyvyyden tunteesta osana elintapamuutoksen onnistumista.

Pystyvyyden tunteessa on erotettavissa eri ulottuvuuksia. Tunteen taso vaihtelee tavoitteen
vaatimuksen mukaan, jolloin haastavan tehtdvdn suorittamiseksi edellytetdin korkeampaa
pystyvyyden tunnetta kuin helpon rutiininomaisen tehtdvin kohdalla. Toinen pystyvyyden ulottuvuus
on tunteen yleisyys. Pystyvyys voi rajautua tiettyihin eldman osa-alueisiin taikka toimintaan, jolloin
pystyvyys on toimintaspesifid. Yleinen pystyvyyden tunne sen sijaan kattaa laajasti monia asioita.

Kolmas ulottuvuus on voimakkuus, jolloin pystyvyyden tunteen ollessa voimakas, yksilon



mahdollisuudet onnistua tehtdvidn suorittamisessa ovat paremmat ja hdn myds asettaa tavoitteensa
korkeammalle. Télloin yksilo kdyttdd enemmin voimavaroja tehtdvén suorittamiseen ja uskoo
onnistumiseensa. Vastaavasti alhainen pystyvyys aikaansaa negatiivisia tunteita, kuten

toivottomuutta tavoitteen saavuttamiseen liittyen. (Bandura 1997.)

Pystyvyyden on todettu olevan yhteydessd muutoksen eri vaiheisiin, jolloin pystyvyyden tunne
vahvistuu muutoksen edetessd. Yksilon usko omiin mahdollisuuksiinsa ja kykyynsd muutoksen
toteuttamisessa lisddntyy muutosvaiheiden edetessd. (Migneault, Adams & Read 2005, 444.)
Sosiaalisen tuen on todettu vaikuttavan epdsuorasti pystyvyyden tunteeseen ja siten
elintapamuutoksen onnistumiseen (Hankonen 2011, 28). Myo0s sosiodemografisten tekijoiden kuten
koulutustason ja idn yhteyttd pystyvyyteen on tutkittu jonkin verran. Tutkimusten mukaan matala
koulutus ja alhainen sosioekonominen asema ovat yhteydessd heikkoon pystyvyyden tunteeseen.
(esim. Tong & Song 2004.) Aiheen laajuuden vuoksi tdssd tutkimuksessa ei ole mahdollista
huomioida sosiodemografisia tekijoitd osana pystyvyyttd, joten ne rajautuvat tutkimukseni

ulkopuolelle.

2.4.2 Pystyvyydesti tehty aiempi tutkimus

Pystyvyyden ja terveyskiyttdytymisen vilisestd yhteydestd 10ytyy kiitettavésti kansainvilistd
tutkimusta (esim. Badr & Moody 2005), mutta kotimaista tutkimusta aiheesta on tehty vdhin.
Tupakoinnin ja pystyvyyden vilisestd yhteydestd on sen sijaan l0ydettivissd runsaasti tutkimusta.
Badr ja Moody tarkastelivat tutkimuksessaan (2005) sitd, miten pystyvyys ennakoi tupakoinnin
lopettamista sitd harkitsevilla ja niilld, jotka eivdt harkinneet lopettamista. Tutkimus toteutettiin
poikkileikkaustutkimuksena 657 kuwaitilaisen miehen keskuudessa. Tutkimuksen perusteella voitiin
todeta, ettd niill4, jotka harkitsivat tupakoinnin lopettamista oli korkeampi pystyvyyden tunne ja myos
korkeampi koulutus verrattuna nithin, jotka eivdt harkinneet tupakoinnin lopettamista. Saman
suuntaisia havaintoja siitd, ettd vahva pystyvyyden tunne on yhteydessd tupakoinnin lopettamisen
onnistumiseen, on saatu muissakin tutkimuksissa (esim. Ward 2001; Siahpush, McNeill, Borland &
Fong 2006). My0s Fagan kollegoineen (2003) tutki nuorten tyOssdkdyvien pystyvyyden tunteen
yhteyttd tupakoinnin lopettamiseen. Tulosten perusteella alhainen pystyvyys ndkyi sddnnéllisend
tupakointina, kun taas korkeampi pystyvyyden tunne liittyi epédsdénndllisemmin tupakoiviin.
Alkoholiriippuvuuden ja pystyvyyden vilistd yhteyttd ovat tutkineet Demmel ja Beck (2004), joiden

tutkimuksessa oli mukana 87 alkoholiriippuvaista katkaisuhoidossa olevaa henkil6d. Tutkimuksessa
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havaittiin pystyvyyden tunteen olevan positiivisessa yhteydessa yksilon luottamukseen riippuvuuden
voittamisesta ja katkaisuhoidon onnistumisesta. Erilaisten riippuvuuksien ja pystyvyyden yhteydesta
tehdyt tutkimukset ovat valideja myds oman tutkimukseni kannalta. Kaikissa on kyse addiktoivasta,

terveydelle epdedullisesta kdyttdytymisestd, jota pyritddn muuttamaan erilaisin interventioin.

Pystyvyyden yhteydestd painoon sekd litkunta- ja syomistottumuksiin on my0s tehty aiemmin
tutkimuksia. Kaewthummanukul ja Brown (2006) havaitsivat tekeménsa kirjallisuuskatsauksen
perusteella pystyvyyden tunteen ennustavan fyysistd aktiivisuutta. Stutts (2002) selvitti
tutkimuksessaan tekijoitd, jotka maarittavat fyysistd aktiivisuutta ja havaitsi korkean pystyvyyden
tunteen olevan yhteydessd fyysiseen aktiivisuuteen ja vastaavasti alhaisen pystyvyyden tunteen
olevan yhteydessd ylipainoon. Nies ja Kershaw (2002) totesivat poikkileikkaustutkimuksessaan

korkean pystyvyyden tunteen olevan yhteydessd parempiin fyysisiin suorituksiin.

Oman tutkimukseni kannalta mielenkiintoinen on Richmanin ja kollegoiden (2001) tutkimus
painonhallintaintervention vaikutuksesta pystyvyyden tunteeseen ylipainoisten naisten keskuudessa.
Pystyvyyden on todettu lukuisissa tutkimuksissa ennustavan tuloksia addiktiivisen kédyttdytymisen
muutoksessa, mukaan lukien painonpudotus. Richmanin ym. tutkimuksessa verrattiin myos
pystyvyyttd normaalipainoisten ja ylipainoisten kesken. Vertailuasetelma oli uraauurtava, silld
pystyvyyttd ei ollut aiemmin vertailtu ylipainoisten ja normaalipainoisten kesken. Tulosten
perusteella ylipainoisten pystyvyyden tunne on selvésti heikompi kuin normaalipainoisilla.
Intervention etenemisen myo6td pystyvyyden tunne kuitenkin vahvistui ylipainoisillakin
huomattavasti. Tutkimuksen tulokset myotdilevdt aiempien tutkimusten tuloksia siitd, ettd
kayttdytymisen muutokseen tdhtddvét painonpudotusohjelmat ovat tehokkaita lyhyelld tdhtaimell4.
Liikalihavuus vaatii kuitenkin pitkdn aikavélin tarkastelua ja sitoutumista niin asiakkaalta itseltdén
kuin terveydenhuollon ammattilaiseltakin. Tutkimus toimii perusteena muodostamilleni
esioletuksille siitd, ettd pystyvyys on merkittdviassd asemassa elintapamuutoksen onnistumisessa.
Kéytdin Richmanin ym. tutkimuksen tuloksia hyvékseni, kun tulkitsen oman tutkimukseni

kvalitatiivisia tuloksia.
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2.5 Muutospuhe

Muutospuheella tarkoitan tutkielmassani Koski-Jdnnestd mukaillen henkilon puhetta nykytilanteen
haitoista ja vastaavasti muutoksen tuomista eduista sekd hyodyistd. Muutospuheen taustalla on
muutosoptimismi ja aikomukset tehdd muutos. (Koski-Jannes 2008, 54.) Muutospuhe on
ohjaussuhteessa molemminpuolinen tapa kommunikoida, jossa asiakkaan toiveet ja voimavarat ovat
keskiossd (Tomlin & Richardson 2004, 24). Muutospuheen tunnusmerkkejd ovat esimerkiksi
ongelman tunnistaminen, huolen ilmaiseminen ja suoraan tai epasuorasti esitetyt aikeet muutoksesta,
joita seuraa muutosoptimismi ja sitoutuminen muutokseen. (Koski-Jannes 2008.) Omassa

tutkielmassani paikannan aineistosta muutospuhetta sen tunnusmerkkien kautta.

Motivoiva haastattelu on ohjauksessa kdytetty menetelmd, joka perustuu ohjaajan ja asiakkaan
yhteistyolle sekd asiakkaan omien voimavarojen tukemiselle. Motivoivan haastattelun keinoin
pyritddn houkuttelemaan esiin ja vahvistamaan asiakkaan muutospuhetta, joka aktivoi ajatuksia
muutoksen suuntaan. Asiakkaalla itsellddn ajatellaan olevan tarvittavat tiedot sekd taidot muutoksen
toteuttamiseen, minkd vuoksi motivoivan haastattelun avulla pohditaan asiakkaan tavoitteita ja niihin
liittyvid arvoja, antamatta suoria vastauksia tai ratkaisuja ohjaajan taholta. Ohjaaja ja ohjausryhma
voivat oikeilla kysymyksilla ja keskustelulla herételld sekd vahvistaa yksilon muutospuhetta ja siten

edistdd muutoksen toteuttamista. (Miller & Rollnick 2002, 35.)

Muutospuheen vastakohta on muutosvastarinta, joista molemmat ovat osa muutosprosessia.
Muutosvastarinta taikka muutosvastaisuus pitdé siséllddn puhetta ja ajatuksia muutoksen haitoista ja
nykytilanteen hyodyistd, mikd on esteend muutokselle. Muutosvastaisuus liittyy olennaisesti
asiakkaan ja ohjaajan viliseen suhteeseen, eikd ole siis ainoastaan asiakkaan ominaisuus.
Muutosvastaisuuden onnistunut késittely edellyttdd ohjaussuhteelta luottamuksellisuutta ja
avoimuutta sekd asiakasldhtoisyyden korostamista. Muutoksen vastustus on usein passiivista ja
muutoksen pelkoon liittyvda, jolloin avoin keskustelu pelosta vdhentdd vastustusta ja herdttdd
muutospuhetta. Ohjaajan rooli muutospuheen vahvistamisessa ja prosessin kdynnistymisessd on
tarked. (Miller & Rollnick 2002.) Tutkimuksen avulla voidaan 16ytad keinoja kehittdd ryhméaohjausta
ja tarjota ohjaajalle vilineitd ohjauksen tehostamiseen sekd osallistujien motivointiin. Ohjaajan
ohjaus- ja vuorovaikutustyylilld on merkitystd osallistujien motivaation kannalta, minkd vuoksi
ohjauksen laatu edellyttdd erityistd huomiota. Parhaimmillaan ohjaaja pystyy herdttdimaan
osallistujissa motivaation ja vahvistamaan pystyvyyden tunnetta sekd uskoa muutokseen. Ohjaajan

on tirked havaita my0s, missd muutoksen vaiheessa osallistuja on, kartoittaakseen, minkd verran
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motivointia ja tukea osallistuja tarvitsee. Haluan tutkimuksellani luoda edellytyksid ryhmamuotoisen
elintapaohjauksen kehittdmiselle ja nykyistd laajemmalle kiaytolle. Tutkielmassani huomioni

keskittyy osallistujien puheeseen ohjaajan roolin jiidessd vihemmaélle huomiolle.
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3 Diskurssianalyysi metodisena lihestymistapana

Téssi luvussa esittelen tutkielmani metodologiaa ja kdyttdmidni analyysimenetelmid. Aluksi esittelen
ja paikannan tutkielmani diskurssianalyyttisessd kentdssd. Tadmain jdlkeen kdyn ldpi tutkielmani

tarkeimmat kdsitteet ja suhteutan niitd oman tutkielmani tarkoituksiin.

3.1 Sosiaalinen konstruktionismi

Sosiaalinen konstruktionismi toimii tutkielmani tieteenfilosofisena taustana ja teoreettisena
orientaationa. Sen ydinajatus on sosiaalisen todellisuuden rakentuminen kielellisessd
vuorovaikutuksessa. (Burr 2003, 139-140; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Kielen avulla
el ainoastaan kuvata asioita, vaan myos merkityksellistetdidn maailmaa ja tuotetaan seurauksia.
Kohtaamme sosiaalisen todellisuuden aina jostakin ndkokulmasta merkityksellistettyna.
Huomionarvoista on se, ettd myds tutkija tarkastelee todellisuutta aina kulttuuristen merkitysten
kautta. (Burr 1995, 1-8.) Diskurssianalyyttisessdkéddn tutkimuksessa tutkijan tuottama tieto ei ole
objektiivista, vaan se on aina yksi ndkokulma todellisuudesta ja siten myds sosiaalinen konstruktio.
Néin ollen tutkijan tulkinnat ovat aina suhteellisia. (Suoninen 1997, 12-14.) Tutkijan ei ole
mahdollista eikd tarkoituskaan pddstd kielen taakse, vaan kiinnostuksen kohteena on kieli itsessddn
sekd se, miten kieltd kdytetddin ja mitd seurauksia silld on (Potter & Wetherell 1987, 49). Kieli
ndhdddn sosiaalisessa konstruktionismissa seurauksellisena, tilannesidonnaisena ja sosiaalisen
elamin kannalta merkityksellisend 1lmiond (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Seuraavaksi
esittelen diskurssianalyysin kenttdd ja tutkielmani kannalta olennaista késitteistod. Tdmién jdlkeen

késittelen kielen ulottuvuuksia ja tutkielman metodisia valintoja.

3.2 Diskurssianalyyttinen kasitemaailma

Tutkielmani analyysissd kédytdn diskurssianalyyttisen tutkimuksen vélineitd. Tulkintarepertuaarin ja
subjektiposition kisitteet ovat tutkielmani tirkeimmat analyyttiset kisitteet, ja ne ohjaavat sekd
tutkimuskysymysten laadintaa ettd aineiston analyysid. Tarkastelen aineistoa analysoimalla
toimijoiden tapoja jdsentdd omaa toimijuuttaan ja muutosprosessia. Diskurssianalyysilld tarkoitan
tutkielmassani toimijoiden puhetapojen, ndkokulmien ja positioiden analysointia. Oletukseni on, etti

tavat kuvata ja merkityksellistid omaa toimijuutta kertovat yksildiden késityksistd omasta
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pystyvyydestddn ja valmiudestaan elintapamuutoksen toteuttamiseen. Oletan myds edelld esitettyihin
teoreettisiin ndkokulmiin nojaten, ettd pystyvyys ja oma toimijuus vahvistuvat elintapamuutoksen
edetessd. Seuraavaksi esittelen diskurssianalyysid ja sithen siséltyvdd késitemaailmaa

yksityiskohtaisemmin.

Diskurssianalyysi ei ole selvédrajainen metodi, vaan se mahdollistaa useita erilaisia metodisia
painotuksia ja sovelluksia (Suoninen 1992, 125). Diskurssianalyyttisissd suuntauksissa on erilaisia
painotuksia sen suhteen, mihin tutkimus kohdistuu ja millaisia valintoja perusulottuvuuksien, kuten
kriittisyyden ja analyyttisyyden suhteen tehdddn. Myos tilanteisuuden kohdalla tulee wvalita
keskittyyko tutkimuksessa paikallisiin prosesseihin vai laajempaan kulttuuriseen kontekstiin ja
merkityksiin. (Jokinen & Juhila 1999.) Tutkimuksessani painottuvat tilanteisuus sekd analyyttisyys,
milld tarkoitan puhetapojen ja toimijuuden yksityiskohtaista tarkastelua. Tilanteisuus tulee esiin itse
vuorovaikutustilanteen korostumisena puheen kontekstina. Jokisen, Juhilan ja Suonisen (1993, 24—
27) mukaan diskurssianalyyttisessd ldhestymistavassa tutkimuskohteena on kielellinen toiminta, jota
tarkastellaan  tilanteisesti  rakentuvana  kulttuuristen = merkitysresurssien  kokoelmana.
Diskurssianalyysissé ollaan kiinnostuneita siitd, miten toimijat tekevit asioita ymmaérrettdvéksi kielen
avulla. Kielen kautta luodaan merkityssysteemejd, joista sosiaalinen todellisuus rakentuu. Né&itd
merkityssysteemejd voidaan kutsua diskursseiksi, tulkintarepertuaareiksi tai puhetavoiksi. Omassa
tutkimuksessani kdytdn tulkintarepertuaarin kisitettd, jota késittelen yksityiskohtaisemmin

seuraavassa luvussa osana tutkielmani kannalta olennaista diskurssianalyyttistd kédsitemaailmaa.

3.2.1 Tulkintarepertuaarit

Potter ja Wetherell (1994, 7) médrittelevit diskurssin laajasti, jolloin diskurssit viittaavat kaikkeen
kiytettyyn kieleen, pitden sisédlldén sekd puheen ettd kirjoituksen. Jokinen, Juhila ja Suoninen (1993)
ndkevit diskurssit hieman suppeammin eheind sddnndnmukaisten merkityssuhteiden systeemeind,
jotka toisaalta rakentuvat sosiaalisissa kdytdnndissd, mutta myds rakentavat ja uusintavat
todellisuutta. Sosiaalinen todellisuus muodostuu siten merkityssysteemeistd, joita voidaan kutsua
diskursseiksi tai tulkintarepertuaareiksi. (mts. 24-27.) Diskurssin késite korostaa ilmididen
historiallisuutta sekd institutionaalisuutta, ja se liitetddn usein foucault'laiseen perinteeseen.
Tulkintarepertuaari on neutraalimpi késite, joka sopii esimerkiksi arkista vuorovaikutusta
tarkasteleviin tutkimuksiin, tuoden esiin kielenkdyton vaihtelevuuden ja rikkauden. (Jokinen & Juhila

1999, 70-71.) Tassd tutkimuksessa kdytan tulkintarepertuaarin kasitettd, joka sopii tutkielmani
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tavoitteisiin ja luonteeseen diskurssin késitettd paremmin. Tarkoitan tulkintarepertuaarilla Jokista,
Juhilaa ja Suonista (1993) mukaillen siséisesti ristiriidatonta merkityssuhteiden kokonaisuutta.
Suhteessa toisiinsa repertuaarit voivat kuitenkin olla ristiriidassa. Lisdksi ymmarrdn
tulkintarepertuaarit Potterin ja Wetherellin (1987) tapaan vakiintuneina tapoina kuvata asioita ja
toimintaa. Repertuaarien tarkoituksena on avata uskomusten, asenteiden ja ominaisuuksien
rakentamia ilmioitd. Tulkintarepertuaarit ovat kulttuurisesti jaettuja resursseja, joita ihmiset voivat
kiyttdd omiin tarkoituksiinsa hyvin eri tavoin. Repertuaareja kiytetddn sekd tietoisesti ettd
tiedostamatta, ja niiden kéytolld voi olla vaikutusta myos vuorovaikutustilannetta laajemmin. (Burr

2003, 60.)

Tulkintarepertuaarit ovat rakennuspalikoita, jotka koostuvat rajoitetusta maaristd termeji ja joita
kiytetddn tietyn kieliopin sekd tyylin mukaisesti. Puhuja kéyttdd nditd rakennuspalikoita
muodostaessaan oman versionsa jostakin ympérdivan maailman ilmidsté tai toiminnasta. (Wetherell
& Potter 1988, 172.) Samoja ilmaisuja on kuitenkin mahdollista kéyttdd usean eri repertuaarin
piirissd, minkd vuoksi repertuaarit tulevat ymmarrettdviksi aina siind kontekstissa, jossa niitd
kiytetddn (Burr 2003, 66). Téssd tutkimuksessa kartoitan aineistostani tulkintarepertuaareja, joita

osallistujat kéyttavét elintapapuheessaan.

3.2.2 Selonteot

Diskurssianalyysisséd selonteot ovat tarkastelun kohteeksi otettavia kuvauksia (Suoninen 1999, 20—
22). Scottin ja Lymanin (1968) mukaan selonteoilla pyritddn oikeuttamaan ja puolustelemaan
odottamatonta tai normaalista poikkeavaa toimintaa, joka muodostuu toiminnan ja odotusten vilisestd
sosiaalisesta kuilusta (mts. 46—47). Selonteoilla (accounts) on siis selitysluonne, ja niiden avulla
odottamaton toiminta perustellaan vihemmain poikkeavaksi ja toisaalta tehdddn normaali toiminta

ndkyvimmaksi. (mts. 61-62).

Selontekojen avulla tehdddn ymmarrettdviksi itsed ja maailmaa, ja selonteot ovat osaltaan
vaikuttamassa myo0s sithen, millaiseksi maailma tulevaisuudessa ymmirretddn. Selonteoissaan
toimijat nojaavat diskursseihin tai repertuaareihin, jotka ovat kulttuurisesti ymmarrettdvia. Toisaalta
selonteot myds ylldpitavdat kulttuuria ja ovat siten olennainen osa kulttuurin jatkuvuutta.
Vuorovaikutuskdytdnnot, joissa selonteotkin ovat 1ldsnd, rakentavat ja  uusintavat

vuorovaikutustilannetta laajempiakin rakenteita. (Suoninen 1999, 20-22.)
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Eri perinteissd selonteko maiéritellddn hieman eri painotuksin. Selontekovelvollisuus on Harold
Garfinkelin késite, joka pohjautuu ajatukseen jokapdivdisestd vuorovaikutuksesta, jossa joko
noudatetaan tai muunnellaan sosiaalista jirjestystd tuottavia sdént6jd. Toimijat antavat selontekoja,
jotta toiminta ndyttdytyisi muille normaalina ja jarkevdnd. (Garfinkel 1967 [1984].) Omassa
tutkimuksessani painottuu etnometodologiaan pohjautuva Garfinkelin nidkemys selonteoista.
Aineistossani selonteot paikantuvat useimmiten siten, ettd ravitsemusterapeutti esittdd kysymyksen,
johon ryhméin osallistujat antavat vastineeksi selonteon. Ryhmétapaamisissa tilanne velvoittaa
osallistujat annettujen tehtidvien ja esitettyjen kysymysten kautta antamaan selontekoja, mutta
ryhmékeskustelun kontekstin vuoksi kysymyksiin annetut vastineet saattavat siséltdd muutakin kuin

selontekoja ja olla raportointia laajempia vastauksia.

3.2.3 Subjektipositiot

Tutkimuksessani tarkastelen elintapamuutokseen osallistuvien toimijuutta puheessa rakentuvien
asemointien kautta. Kieli konstruoi subjekteja, silld kdytettyjen repertuaarien kautta ihmisille
muodostuu erilaisia subjektipositioita eli toimija-asemia. Subjektiposition kisite pohjautuu Harrén ja
van Langenhoven asemointiteoriaan. (Harré & van Langenhove 1999, 22-27.) Positiot ohjaavat
yksilon ndkemiidn itsensd ja ympérdivan maailman tietyssd valossa. Subjektipositio on kielellinen
resurssi, joka maarittad toimijoiden oikeuksia ja velvollisuuksia kussakin tilanteessa. Eri repertuaarit
kutsuvat toimijoita erilaisiin positioihin. (Suoninen 1993, 61.) Valitessaan tietyn puhetavan taikka
tulkintarepertuaarin, yksilo omaksuu sithen liittyvét kasitteet ja kuvaukset. Niin henkil
asemoidessaan itsensd tuottaa itsensi ja ndkee maailman seki sen ilmiot tuosta tulkintarepertuaarista

késin. (Davies & Harré 1992, 46—49.)

Harrén ja van Langenhoven asemointiteorian mukaan subjektipositiot ovat suhteellisia, jolloin
asemoidessaan muita ihmisid, yksilo asemoi samalla myos itsensd (1999, 22-27). Positiot tuotetaan
aina vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa ja niitd tulee tarkastella aina suhteessa toisiinsa
(Davies & Harré¢ 1992, 48-50). Positiot ovat myos tilanteisia ja muuttuvia. Ne voivat olla
pitkdaikaisia tai rajautua tiettyyn vuorovaikutustilanteeseen. (Burr 1995, 142-146.) Tissd
tutkielmassa puhetavat ovat pikemmin tilannesidonnaisia, jolloin henkilGt tietyssd tilanteessa
tuottavat asiat tietyll tavalla. Toisessa kontekstissa omaksutut késitteet voivat olla jo tdysin erilaisia,

eli kontekstisidonnaisuus tulee huomioida ja pitdd mielessé aineistoa tarkasteltaessa.
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Ihminen on aktiivinen toimija, jonka on mahdollista hyvéksya tai hylata sille tarjoutuvat positiot (Burr
1995, 142-146). Toimijat voivat valita tarjoutuvista subjektipositioista ne, joihin he haluavat
identifioitua, vaikka prosessi ei olekaan tdysin yksilon tahdon alainen (Gavey 1997, 54). Jatkuvasti
muuttuvat subjektipositiot muodostavat yksilon identiteetin, minuuden, joka on myds dynaaminen ja
altis muutokselle (Burr 1995, 142—-146). Tutkimuksessani olen kiinnostunut siitd, millaisia positioita
elintapaohjaukseen osallistuvat henkil6t puheellaan tuottavat ja miten positioita rakennetaan

vuorovaikutteisesti ryhmatapaamisissa.

3.2.4 Toimijuus

Subjektiposition kisitteeseen liittyy ldheisesti toimijuus. Kéytetyt tulkintarepertuaarit ja
subjektipositiot rakentavat henkildiden toimijuutta erilaiseksi. Diskurssianalyyttisesti toimijuuden
késitteelld ymmarretddn yksilon kykyd vaikuttaa ympéristdon tapahtumiin aktiivisen toimintansa

kautta (Barnes 2000, 25).

Banduran (2001, 6-11) méiiritelmd toimijuudesta pitdd sisdllddn tavoitteellisuuden,
itseohjautuvuuden, ennakoitavuuden ja reflektiivisyyden. Tavoitteellisuus viittaa motivoituneeseen
toimintaan ja valinnan mahdollisuuteen toiminnan tavoitteista. ltseohjautuvuus tarkoittaa itsensd
tarkkailua ja toiminnan muokkaamista omiin arvoihin sopivaksi. Toiminnan motiivin tulisi olla
ulkoisten rangaistusten ja palkkioiden sijaan yksilon sisdiset arvot, jolloin toiminta on itseohjautuvaa.
Ennakoitavuus tuo toimintaan mielekkyyttd ja auttaa suunnittelemaan toimintaa sellaiseksi, ettd
toivotut tavoitteet saavutetaan. Reflektiivisyyden avulla toimijat arvioivat omaa toimintaansa ja sen
taloudellisuutta, minkd perusteella he voivat tarvittaessa muokata toimintatapojaan. Tilanteen
arviointiin vaikuttavat usein myos aiemmat kokemukset sekd henkilokohtaiset ominaisuudet. Téassa
tutkielmassa en erittele toimijuutta ndin monisyisesti, mutta eri ulottuvuuksien tiedostaminen on
hyodyllistd toimijuutta analysoitaessa. Toimijuus on tdrked késite my0s pystyvyyden tarkastelussa,
silld mitd vahvempi pystyvyys yksilolld on, siti paremmaksi oma suorituskyky ja toimijuus

maddritellddn (Bandura 2006, 175).
Tutkielmassani ymmadrrén toimijuudella myds sitd, mitd kdyttdytymisen muuttamiseen liittyvassa

tutkimuksessa puhutaan. Nelli Hankosen (2011) mukaan toimijuutta luonnehtii yksilén autonomia,

paattavaisyys sekd maiidrdtietoinen tavoitteisiin pyrkiminen. Hankonen toteaa vdiitoskirjassaan
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toimijuuden olevan olennainen tekija elintapamuutoksessa. Etenkin itsevarmat ja kilpailuhenkiset
henkil6t onnistuvat laihduttamisessa muita paremmin. Toimijuus linkittyy vahvasti painonhallintaan
ja elintapamuutoksen onnistumiseen. Tadmdn vuoksi toimijuuden tarkastelu on tutkielmassani
erityisen tdrkedd. Toimijuuden rakentumisessa kiinnitdin huomiota lauseen rakentumiseen sekéd
persoonapronomineihin, mitkd antavat viitteitd siitd, millaiseksi puhuja muodostaa omaa

toimijuuttaan.

Yksilo rakentaa toimijuuttaan usein viittaamalla itseensd yksikon ensimmaisessé persoonassa, jolloin
toimijuus ilmaisee tietynlaista vastuunottoa (Harré 1995, 121-123). Kayttamadlld yksikon
ensimmadistd persoonapronominia ihminen méadrittdd itsensd tietoiseksi toiminnan subjektiksi
(Laitinen 1995, 354). Toimija voi viitata minddn myds nollapersoonan kautta, jolloin hin ei
kieliopillisesti tuo mindi esiin, vaan kontekstista saa viitteitd siitd, ettd puhuja viittaa itseensa (Palli
2003, 76). Nollapersoonarakenteessa subjekti ja predikaatti ovat yksikdn kolmannessa persoonassa.
Tallaisesta rakenteesta puhutaan persoonan vilttimisen keinona, jolloin puhuja héivyttia tietoisesti
tai tiedostamattaan puheesta pois itsensa tai kuulijansa. (Laitinen 1995, 337-338.) Persoonan vilttely
on geneerisyyden eli yleistimisen yksi tunnnuspiirre. Erdén tulkinnan mukaan se liittyy ryhmaksi
rakentamiseen ja ryhméén, jolloin geneerisen persoonan kiyttd viittaa puhujaan ryhmén jdsenend.
Geneeristd persoonaa kiytettdessd puhuja rakentaa itsestdin ryhmén jdsenen, joka toteaa muitakin
ryhmén jdsenid koskevan asian. (Pélli 2003, 116—117.) Epédsuoraan viittaukseen liittyy yleistimisen
periaate, jolloin yksilon henkilokohtainen toiminta laajenee sosiaaliseksi (mts. 68—69). Seké
passiivin ettd nollapersoonan avulla puheesta tehddén etiistd ja epidhenkilokohtaista sekd pyritdén
vilttdmadn vastuun ilmaisemista. Téllaisen puheen kautta voidaan pyrkid suojelemaan puhujan
itsensd tai kuulijan kasvoja. (Laitinen 1995, 341-342.) Nollapersoonaa kdytetddn usein puhuttaessa

arkaluonteisista asioista, joihin myds muut ryhmissé voivat samaistua (Halonen 2008, 146).

Passiivi ja nollapersoona ovat hyvin samankaltaisia rakenteita, mutta passiivilauseet eivit ole samalla
tavalla yleistdvia kuin nollapersoonarakenteet. Passiivirakenteella pyritdén siirtdiméén huomiota pois
tekijéstd ja nostamaan lauseen objekti tarkkailun kohteeksi (Hakulinen & Karlsson 1979, 255).
Passiivi mahdollistaa my0s etdisen puheen, jota kiytetdéin etenkin vaikeissa tilanteissa. Talloin

puhuja haluaa luoda etdisyytti itsensd ja kuulijoiden vilille. (Hakulinen 1987, 213.)

3.3 Kontekstuaalisuus
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Burrin mukaan toiminta merkityksellistyy aina sosiaalisen kontekstin kautta (Burr 2004, 35).
Merkityksid tarkastellaan aina siind kulttuurisessa ympiristossd, jossa vuorovaikutus tapahtuu.
Tarkastelun kohteena on etenkin se, millaiset selitykset ovat kussakin kontekstissa ymmarrettévia,
joten samaa ilmiGtd voi kuvata monin eri tavoin. Kielelliset ilmaukset saavat merkityksensa siind
ympaéristossa ja tilanteessa, jossa kieltd kdytetddn. Tamén vuoksi merkityssysteemejd ymmartddkseen
on tarkasteltava keskustelutilannetta ja asiayhteytti. (Suoninen 1999, 18—19.) Merkitykset muuttuvat
ja eri tilanteissa kieltd kiytetdin eri merkityksessd, eli mitddn pysyvdd yhtd merkitystd ei

diskurssianalyysin piirissd ajatella olevan olemassa (Pietikdinen & Mintynen 2009, 12).

Kasitteend konteksti pitdd sisdllddn erilaisia merkityksid. Silld voidaan tarkoittaa yhteiskunnallista
tilaa, toimintaymparist6a tai niiden tekijoiden kokonaisuutta, jotka ovat vaikuttamassa merkityksen
rakentumiseen.  Kontekstit  voivat olla my6s limittyneitd toisiinsa, ja  samassa
vuorovaikutustilanteessa voi olla useita eri konteksteja. Merkitykset syntyvit aina kielenkdyton
kontekstissa, minka vuoksi kieli on dynaaminen, jatkuvasti muuntuva ja muokkautuva, joka samalla

my0s muokkaa todellisuuttamme. (Pietikdinen & Miantynen 2009, 28— 36.)

Konteksti ndhdddn analyysid rikastuttavana ominaisuutena, jota vasten kieltd tulee tarkastella
(Jokinen 1993, 29). Vuorovaikutuskonteksti on olennainen puheen merkityksen rakentumisessa.
Vuorovaikutuskumppanilla on  merkittdvd asema  selontekojen  muotoutumisessa, ja
vuorovaikutuksen osapuolet vaikuttavat myds sithen, mitd merkityssysteemejd pidetdén
hyvéksyttyind ja kulttuurisesti jaettuina kussakin tilanteessa. (Suoninen 1999, 25-27.)
Tilannekontekstin Kkésite viittaa vilittoméén sosiaaliseen tilanteeseen, jossa kieltd kaytetdén.
Toimijoiden roolit, esimerkiksi potilas 144kdrin vastaanotolla, ja fyysinen ymparistd ovat keskeiset

ulottuvuudet tilannekontekstin tarkastelussa. (Pietikdinen & Méntynen 2009, 32-33.)

Tilannekontekstilla tarkoitetaan kielenkdyton mikrotasoa, kun taas makrotasosta puhutaan, kun
kielenkdyton konteksti ulottuu vuorovaikutustilanteen ulkopuolelle. Télloin kieltd tarkastellaan
kulttuurista kontekstia vasten, ja kieli merkityksellistyy suhteessa laajempiin kulttuurisiin
merkityksellistdimisen tapoihin ja kéytintoihin sekd kunkin aikakauden diskursiiviseen ilmastoon.
(Jokinen & Juhila 1999, 56.) Eri tason kontekstit ovat usein sisdkkaisi, eikd niiden valilld ole selkeéa
rajaa, jolloin tutkijan péitettdvéksi jdd, mihin hin haluaa kiinnittdd huomionsa (Pietikdinen &
Maintynen 2009, 32). Téssd tutkimuksessa pddhuomio on tilanteisessa vuorovaikutuksessa, pitden

samalla mielessd kielen yhteydet laajempiin kulttuurisiin rakenteisiin.
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3.4 Kielenkayton seurauksellisuus

Kieli ei ainoastaan kuvaa asioita ja ilmidité tai ole pelkké viestinndn viline, vaan se on toimintaa,
jolla on seurauksia (Wetherell & Potter 1988, 169-171). Kieltd eri tavoin kayttimélld ja
muokkaamalla saadaan aikaan erilaisia seurauksia (Pietikdinen & Maintynen 2009, 12).
Kielenkéytolld voidaan ndhda olevan seké tilannekohtaisia ettd laajempia funktioita. Tilannekohtaisia
funktioita ovat esimerkiksi kielenkdyttd suostutteluun ja pyytdmiseen. Laajemmat funktiot ulottuvat
vuorovaikutustilanteesta laajemmalle, ideologisiin seurauksiin, kuten yhteiskunnallisten rakenteiden
ylldpitoon. Thmisten kéyttdméat tulkintarepertuaarit vaihtelevat haluttujen seurausten mukaan.
Funktioita tulee aina tarkastella siind kontekstissa, jossa kieltd kédytetddn. (Wetherell & Potter 1988,
169-171.) Huomionarvoista on se, etti funktiot pitdvit sisilldin toimijan tarkoittamien funktioiden
lisdksi vaikutuksia, jotka ovat potentiaalisia vuorovaikutustilanteessa (Jokinen 1993, 42).
Kielenkdytolld voi haluttujen seurausten liséksi olla myds tahattomia seurauksia, joita kielenkéyttdja

ei ollut suunnitellut (Wetherell & Potter 1988, 169-171).

Kielenkayttdjilla on useita mahdollisuuksia kayttia kielellisid resursseja. Se, miten kieltd kaytetiin,
vaikuttaa siihen, millaiseksi sosiaalinen todellisuus rakentuu. Tehdyt kielelliset valinnat myos
muokkaavat ja rakentavat toimijan identiteettid sekd suhdetta muihin toimijoihin. (Pietikdinen &
Mintynen 2009, 16—17.) Davies ja Harré (1992, 46) esittivit, ettd kielenkdyttd on seurauksellista
my0s siind mielessd, ettd kielen kautta toimijoille muodostuu erilaisia subjektipositioita eli toimija-

asemia, joita kasittelin luvussa 3.2.4.
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4 Tutkimuskysymykset ja aineisto

Téssd luvussa esittelen tutkielmaani ohjaavat tutkimuskysymykset ja aineiston sekd kerron
analyysiprosessin etenemisestd. Lisdksi pohdin aineiston riittdvyytta ja yleistettavyyttd seké tutkijan
asemaa laadullisessa tutkimuksessa. Luvun lopussa tuon esiin tutkielman teossa tirkeind pitdmiéni

tutkimuseettisid ndkdkohtia, jotka pyrin ottamaan huomioon jokaisessa tutkimusprosessin vaiheessa.

4.1 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksessani vastaan seuraaviin kysymyksiin:
- Millaisia tulkintarepertuaareja ja ilmaisuja osallistujat kadyttavat?
- Miten muutospuhe ja pystyvyys tulevat esiin osallistujien selonteoissa?

- Miten osallistujat rakentavat omaa toimijuuttaan muutospuhejaksoissa?

Téassd tutkimuksessa tarkoitan tulkintarepertuaareilla resursseja, jotka ovat kulttuurisesti jaettuja
(Burr 2003, 60), vakiintuneita tapoja kuvata asioita (Potter & Wetherell, 1987). Aineiston analyysin
myOtd muodostan aineistossa painottuvista puhetavoista keskeisimmait tulkintarepertuaarit.
Tutkimuksessani selonteot kytkeytyvit ryhmétapaamisten luonteeseen, jolloin ryhmaéldiset antavat
selontekoja toiminnastaan, edistymisestddn ja ongelmistaan tavanomaisesti vastauksena ohjaajan
kysymyksiin. Keskustelun kontekstissa on kuitenkin odotuksenmukaista kertoa kokemuksista ja
ajatuksista paikoitellen laajemminkin kuin raportoiden, minkd vuoksi vastaukset kysymyksiin
saattavat sisdltdd muutakin kuin selontekoja. Toimijuudella tarkoitan yksilon vastuunottoa omasta
elimidstddn ja kokemusta siitd, ettd hdn voi omilla toimillaan vaikuttaa tapahtumien kulkuun.
Toimijuuteen liittyy ldheisesti pystyvyyden kisite, joka viittaa yksilon kdsityksiin omista kyvyistdan
toteuttaa muutos ja vaikuttaa omalla toiminnallaan tapahtumien kulkuun (Bandura 1997).
Muutospuhe puolestaan tarkoittaa tutkimuksessani ohjaukseen osallistuvien henkildiden puhetta
muutoksen hyddyisté ja haitoista sekd ongelman tunnistamista. Muutospuhe voi sisdltad piirteitd sekd
muutosoptimismista ettd muutosvastarinnasta, jotka ovat molemmat osa muutosprosessia. (Koski-
Jannes 2008; Miller & Rollnick 2002.) Tutkielmassani ldhestyn toimijuutta, pystyvyyttd seka
muutospuhetta tarkastelemalla osallistujien puhetapoja sekd niissd rakentuvia asemointeja.
Asemoinneilla tarkoitan vuorovaikutuksessa rakentuvia toimija-asemia, jotka maarittdvit toimijoiden

oikeuksia ja velvollisuuksia (Suoninen 1993, 61) sekd vaikuttavat sithen, miten toimijat nikevit
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itsensd ja ympérdivan maailman (Davies & Harré 1992, 46—49). Tutkimukseni keskeisid kasitteitd

késittelin yksityiskohtaisesti luvussa 3.

Tutkielmani tarkoitus on tunnistaa elintapamuutokseen osallistuvien henkildiden puhetapoja
muutosprosessissa. Puhetapoja tarkastelemalla tutkin sitd, miten toimijat tuottavat itsensd
tietynlaisina henkiloind ja millaiseksi osallistujien toimijuus rakentuu. Toimijuuden ohella
muutospuhe ja pystyvyys toimivat aineiston tarkastelun ohjenuorana, muodostaen pohjan aineiston
analyysin rakentamiselle. Tarkastelen puhetapoja ja toimijuuden myotd rakentuvia positioita
tutkimukseni teoreettista viitekehystd ja aiempaa tutkimusta vasten. Tutkielmallani haluan luoda
edellytyksid ryhmédmuotoisen ohjauksen nykyistd laajemman ja monipuolisemman kayton
mahdollistamiseksi. Tdmin myo6té elintapaohjauksen ja painonhallinnan ryhméohjausmallia voidaan
kehittdd tehokkaammaksi ja tuottavammaksi sekd tukea muutokseen osallistuvia mahdollisimman

hyvin ja pitkédkestoisesti.

4.2 Aineistona elintapaohjauksen ryhmatapaamiset

Tutkielmani aineistona kdytdn videotallenteita tyypin 2 diabeteksen riskiryhmiin kuuluvista
muodostetun elintapaohjausryhmén kahdesta tapaamiskerrasta. Olen saanut aineiston kdyttooni
Tampereen yliopiston ja Tyoterveyslaitoksen yhteisessd tutkimusprojektissa Ryhmdn vuorovaikutus
Jja teknologiavilitteinen ohjaus osana yksilélle rddtdloityd terveydenhuoltoa (ns. Counseling-hanke),
jossa tutkitaan elintapaohjauksen vuorovaikutuskdyténteitdi kasvokkaisissa ja videovilitteisissa
ryhmitilanteissa. Hankkeessa kdytetty vuorovaikutusaineisto kdasittdd yhteensd 22 videotallennettua
elintapaohjausryhmén tapaamista, jotka on videoitu Tyoterveyslaitoksen toteuttaman tutkimuksen
The Effectiveness and Feasibility of Activating Counseling Methods and Videoconferences in the
Dietary Group Counseling eli ns. Elvira-hankkeen (Laitinen ym. 2010) yhteydessd. Kyseinen
tutkimus toteutettiin yhteistydssd Oulun yliopiston ja Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin tyypin
2 diabeteksen ehkdisyhankkeen (D2D) toimijoiden kanssa (Alahuhta 2010, 17). Hanketta rahoitti
Suomen Akatemian tutkimusohjelma Ravinto, elintarvikkeet ja terveys (2007-2010). Kyse oli
ravitsemusterapeutin ohjauksesta ja osallistujat olivat tydikéisié tyypin 2 diabeteksen korkean riskin

henkilditi, joilla oli tarvetta tydkyvyn ylldpitimisen nikokulmasta elintapojen muutokseen.

Ohjauksen tavoitteena elintapaohjausryhmissé oli tulla tietoiseksi omasta syomiskdyttdytymisestd ja

painonhallintaan vaikuttavista elintavoista sekd ryhtyd tekemidin elintapamuutoksia, jotka ovat
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painonhallinnassa tarkeitd. Liséksi tavoitteena oli 16ytdd ratkaisuja syomisen hallinnan lisddamiseksi
jasaada ryhméssa tukea muilta samassa tilanteessa olevilta henkildiltd. (Alahuhta 2010, 43.) Jokainen
ohjausryhmé tapasi neljd kertaa 90 minuutin ryhmédtapaamisissa kahden viikon vélein. Viides
ohjauskerta oli kuuden kuukauden kuluttua ensimméisestd tapaamiskerrasta. Ohjaus tapahtui
ryhmédmuotoisena ldhiohjauksena (kuusi ryhméé) ja videovilitteisesti etdohjauksena (viisi ryhmaa).
Ohjausmenetelmit sisdlsivdt pari- ja ryhmidkeskusteluja, erilaisia kotitehtdvid sekd
ryhmitapaamisessa suoritettavia tehtévid, kuten terveellisten evéiden esittelyd ja kokemusten
jakamista paivékirjan tdyttdmisen avulla. Ohjauksen suunnittelua ohjasi konstruktivistinen

oppimisteoria ja transteoreettinen muutosvaihemalliteoria. (Laitinen ym. 2010.)

Hankkeessa mukana olevat ohjausryhmét muodostuvat ohjaajana toimivasta ravitsemusterapeutista
sekd 5-9 tyoikéisestd, joilla on korkea riski sairastua tyypin 2 diabetekseen. Ryhmit eroavat toisistaan
muun muassa siind, tuntevatko he toisensa ennestéén ja millainen suhde ryhmaéldisilld on toisiinsa.
Tutkimuksessani kdytdn aineistona videotallenteita yhden elintapaohjausryhmin (ryhma 5) kahdesta
ohjauskerrasta. Videotallenteiden avulla tarkastelen myds puhetta ryhmitapaamisissa valituista
kuvakorteista, joiden tarkoitus on toimia ryhmidkeskustelun tukena. Kuvakorttien kdyttd on yksi
ryhmétapaamiseen liittyvd tehtdvd ja siten osa proseduuria, jota tapaamisissa noudatetaan.
Osallistujat valitsevat usean kuvan joukosta haluamansa kuvakortin sen mukaan, mikd kuvaa
parhaiten heididn tunnelmiaan muutosprosessista. Kukin perustelee vuorollaan valintansa ja kertoo

omat ajatuksensa kuvakortin siséllosta.

Tutkielmassani keskityn yhden ryhmén (ryhmé 5) ensimméiseen ja neljdnteen tapaamiseen.
Tarkasteluni kohteena olevan ryhmén tapaamisiin osallistui viisi naispuolista henkil6d, jotka
tyoskentelevit samassa tyOpaikassa ja tuntevat siten toisensa jo ennestidén. Ensimméisen tapaamisen
alussa ryhmassd kdydddn ldpi hankkeeseen ja tapaamisiin liittyvid kdytdnnon asioita, kuten
luottamuksellisuutta ja ryhmin tavoitteita. Ryhmaldiset valitsevat useiden kuvakorttien joukosta
parhaiten omaa tilannettaan kuvaavan kortin, jonka valintaa he perustelevat sanallisesti muille.
Ryhmaikeskustelussa kdydddn ldpi kunkin ryhmildisen valmiuksia muutoksen toteuttamiseen sekd
omia muutostarpeita. Lisdksi ryhméssd pohditaan syitd muutokselle sekd toisaalta hyotyjd pysyéd
vanhoissa tavoissa. Neljdnnen tapaamiskerran alussa ryhméssd tehddén rentoutusharjoitus, jonka
jilkeen kdydéén lapi viime tapaamiskerroista herdnneitd ajatuksia. Tdmén lisdksi ryhméitapaamisen
teemana on syomisen kytkeytyminen koko elimin kenttddn ja keskustelussa kdyddan lipi

ryhmaldisten uni- ja litkuntapdivékirjoja.
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Tarkastelun kohteena oleva ryhma valikoitui tutkielmani aineistoon silld perusteella, ettd kyseistd
ryhmdd ei ollut vield tarkasteltu tutkimusprojektissa tehdyissd muissa tutkielmissa. Valitsin
tutkielmaani kaksi saman ryhmén tapaamista, jotta voin tarkastella sitd, miten pystyvyydesti ja
muutoksesta puhutaan muutosprosessin eri  vaiheissa. Halusin hieman ajallista etdisyyttid
tarkasteltavien tapaamisten viliin, jotta saan pystyvyydestd kattavamman kuvan. Aineistoon
tutustumisen myoOtd havaitsin mielekkdimmaiksi ottaa analyysiin mukaan ensimmaéisen
tapaamiskerran liséksi viimeisen ryhmétapaamisen sijaan neljannen tapaamiskerran, silld viimeisessa
tapaamisessa ryhmastd oli pudonnut pois useampi osallistuja. Lisdksi ensimmadisestd tapaamisesta oli
kulunut jo huomattavan pitké aika (1,5 vuotta). Ryhmén ensimmaéisessd tapaamisessa ldsni oli viisi
henkil6a seki ravitsemusterapeutti. Tapaamisen kesto oli 1:11:34. My0s neljdnnessi tapaamisessa oli
viisi osallistujaa sekd ravitsemusterapeutti ja tapaamisen kesto oli 1:29:12. Ensimmaéisen ja neljannen

tapaamisen vélissa oli kuusi viikkoa.

Tutkielmani aineisto koostuu kahdesta videoidusta elintapaohjausryhmén tapaamisesta. Pienikin
aineisto voi olla laadullisessa tutkimuksessa riittdvd kuvaamaan ilmiotd ja vastaamaan
tutkimuskysymykseen. Laadullisessa tutkimuksessa teoreettinen ja olemuksellinen yleistettivyys on
huomattavasti relevantimpaa, kuin perinteisesti empiiriseen tutkimukseen liitetty tilastollinen
yleistettdvyys (Uusitalo 1991, 78). Aineistosta tehtavét tulkinnat ja niiden syvyys seki kestavyys ovat
talloin olennaisia (Eskola & Suoranta 1998, 67). Yleistyksid tehdddnkin aineistosta tehdyistd
tulkinnoista, ei itse aineistosta (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Tutkijana pyrin
sdilyttdmédn kriittisyyden omaan tutkimukseeni tutkimusprosessin kaikissa vaiheissa. Kuvaan
analyysiprosessia yksityiskohtaisesti ja raportoin tutkimusprosessin etenemistd, minkd avulla

vahvistan tutkimukseni luotettavuutta.

Diskurssianalyyttisessd  tutkimuksessa tutkijan ty0 on vuorovaikutuksellista. Tutkija on
vuorovaikutuksessa niin aineistonsa, kuin tutkijakollegoiden ja tutkimuksen yleison kanssa. Juhila
(1999, 201-227) esittdd diskurssianalyysid tekevélle tutkijalle neljdd erilaista tutkijapositiota:
analyytikko, asianajaja, tulkitsija ja keskustelija. Kussakin positiossa tutkija ldhestyy ja analysoi
tutkimusaineistoaan eri tavoin. Analyytikko pyrkii analysoimaan kielellistd toimintaa tiettyd metodia
kayttden, jolloin tutkijan osallisuus aineistoon yritetddn sdilyttdd mahdollisimman vihdisend.
Asianajajalla on pyrkimys kielellisen toiminnan tarkastelun lisdksi muutokseen ja jonkin paddmaérin
saavuttamiseen. Asianajaja on kriittinen olemassa olevien todellisuuksien suhteen ja pohtii sitd, miten
todellisuudet voisi konstruoida toisin. Tulkitsijan positiossa aineiston ja analyysin vélinen

vuorovaikutuksellinen suhde on olennainen. Tutkija on analysoidessaan ldsnd tutkimuksessa ja
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vuorovaikutuksen aktiivinen osapuoli. Tulkitsija tukeutuu analyysissddn aineistoon, mutta
diskurssianalyysi ei ohjaa ainoastaan yhdenlaiseen analysoinnin tapaan, vaan tutkija tarkastelee
aineistoa valitsemallaan lahestymistavalla. Keskustelijan positiossa tutkija osallistuu analysoidessaan
aineistoa julkiseen mielipiteenvaihtoon, jolloin tutkija voi esimerkiksi puolustaa tai perustella
aineistossa esiintynyttd ndkokulmaa. Oma asemani tutkijana ei piirry selvdrajaisena vain yhteen
positioon, mutta vahvimmin koen itseni tulkitsijana. Tutkijana vaikutan sithen, mitd asioita
analyysissd tuon esiin ja mistd tulkinnallisista resursseista kdsin aineistoa tarkastelen. Pyrin
mahdollisimman tiukasti pitdytymédin aineistossa ja siind esiintyvissd puhetavoissa ja niiden
painotuksissa. Tutkijan roolin tiedostaminen ldpi tutkimusprosessin pitdd jatkuvasti mielessi

kriittisyyden ja itsen reflektoinnin, mika tukee myds tutkimuksen luotettavuutta.

4.3 Analyysiprosessista

Aloitin aineiston purkamisen litteroimalla videoaineistoa. Tutkimustehtivd maarittdd aineiston
litteroinnissa vaadittavan tarkkuuden. Tutkimuksessani olennaista eivit ole kielenkdyton pienet
yksityiskohdat, minkd vuoksi en kiinnité erityistd huomiota esimerkiksi taukoihin ja d44nensivyihin.
Litteroin ryhmén viisi ensimmadisen tapaamisen, ja neljinnen tapaamiskerran aineiston sain valmiiksi
litteroituna. Tutkimukseni aineisto pitdd sisdlldén yhteensd 92 sivua litteroitua materiaalia. Koska
tutkimukseni analyysimenetelmi on diskurssianalyyttinen, tuon analyysiin havainnollistavia otteita
aineistosta vahvistamaan tulkintaani. Ryhmaétapaamisissa mukana olevien henkildiden nimet on
muutettu anonymiteetin turvaamiseksi. Aineisto-otteissa kdyttdmani nimien lyhenteet ja litteroinnissa

kédytetyt merkinndt esittelen aineiston analyysin yhteydessa.

Tutkielmani on laadullinen tutkimus, jonka analyysissd kéytdn diskurssianalyyttisid vélineita.
Aineiston analyysin aloitin kdymaélld aineistoa ldpi useaan kertaan ja tein aineistosta alustavia
havaintoja. Tutkimusotteeni on teorialdhtdinen. Télloin analyysin taustalla on teoriakenttd, jonka
pohjalta tarkastelen aineistoa. Analyysiprosessin aluksi katsoin videoituja ryhmétapaamisia ja luin
sen rinnalla litteroitua aineistoa saadakseni kokonaiskuvan aineistosta. Alustavan luennan jalkeen
aloin etsid aineistosta kohtia, joissa tutkittavat puhuvat omasta pystyvyydestéén ja joissa tulee esiin
muutospuhetta taikka muutosvastarintaa. Pystyvyys esiintyy aineistossa mainintoina aiemmin
luvussa 3.4.1 kuvaamistani informaation ldhteistd. Muutospuhetta paikannan aineistosta etenkin
luvussa 3.5 mainittujen tunnuspiirteiden kautta. Toimijuuden tarkastelussa kiinnitdin huomiota

puheen rakenteeseen ja puheessa rakentuvaan itsen méérittelyyn osana muutosprosessia. Néin tulee
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mahdolliseksi analysoida puhujan vastuunottoa omasta toiminnastaan sekd toimijoiden asemointeja

suhteessa muutosprosessiin sekd muihin toimijoihin.

Lahiluvun avulla etsin aineistosta yhtdldisyyksid ja eroja sekd toistuvia teemoja, joiden perusteella
aloin muodostamaan aineistosta alustavia luokitteluja, jotka auttoivat analyysin alkuvaiheessa
jdsentdmaiin aineistoa. Néiden luokittelujen pohjalta alkoi véhitellen hahmottua tulkintarepertuaareja
eli  merkityssysteemin  kokonaisuuksia. =~ Puhetavat,  joita  tutkimuksessani  kutsun
tulkintarepertuaareiksi, rakentavat toimijoille erilaisia positioita, joiden kautta tarkastelen
elintapamuutokseen  osallistuvien  toimijuutta.  Analyysissd olen  huomioinut  myo0s

vuorovaikutuskonktekstin ja sanojen lauseyhteydet merkitysten kokonaiskuvan hahmottamiseksi.

Luokittelun perusteina analyysisséni toimivat aiemmin késitteleméni muutospuheen tunnuspiirteet
sekd pystyvyyden tunteen pohjana olevat informaation ldhteet. Pystyvyys myos kehittyy ja
muokkautuu elintapamuutosprosessin edetesséd, minké vuoksi sitd on tarkoituksenmukaista tarkastella
muutosvaihemallia vasten. Muutospuheen analyysissd huomioni kiinnittyy etenkin puheeseen, jossa
tuodaan esiin muutoksen hyotyjd seké haittoja taikka muutosvastarintaa. Pystyvyys ja muutospuhe
limittyvdt aineistossa, minkd vuoksi késittelen niitd pitkdlti limittdin. Alustavan luokittelun
perusteella syntyneitd luokkia systemaattisesti tarkastelemalla ja niitd yhdistelemilld muodostin
tulkintarepertuaarit, jotka kuvaavat aineistossa toistuvia puhetapoja. Kisittelen niitd aineistosta
tunnistamiani tulkintarepertuaareja, niille ominaisia piirteitd ja repertuaareissa rakentuvia

toimijuuksia luvussa 5.

4.4 Tutkimusetiikka

Hyvéin tieteelliseen kdytantoon kuuluu tirkeénd osana tutkimusetiikka. Se edellyttad huolellisuutta
tutkimuksen kaikissa vaiheissa. (Kuula 2006, 34.) Tutkimuseettisiin periaatteisiin kuuluu tutkittavien
itsemadrddmisoikeus, yksityisyyden kunnioittaminen ja vahingoittumattomuus.
Itsemddrddmisoikeus pitdd sisdllddn tarkednd osatekijand tutkittavien riittdvin informoinnin
tutkimuksesta ja sen tarkoituksesta seké tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta. (mts. 61—
62.) Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin Koordinoiva eettinen toimikunta on antanut
hankkeesta puoltavan lausunnon. Olen sitoutunut kéyttdjd- ja salassapitositoumuksen myo6td
noudattamaan eettisid periaatteita tutkielmani teossa ja sidilyttimédn sekd kisittelemddn haltuuni

saamaani aineistoa asianmukaisesti, kunnioittaen tutkittavien tietosuojaa sekd anonymiteettid.
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Tutkittavia koskevat tiedot on hyvén tieteellisen kdytinnon mukaisesti késiteltdva ja sdilytettdva

luottamuksellisesti (mts. 59).

Tutkittaville kerrottiin ryhmétapaamisten alussa tutkimuksen tarkoituksesta ja taustasta. Tutkittavia
informoitiin my0s tapaamisten ja aineiston luottamuksellisuudesta ja siitd, ettd tutkimuksen aineisto
on ainoastaan tutkimusryhmén kéytdssd. Diskurssianalyyttisen tutkimuksen luonteeseen kuuluu
runsas aineisto-otteiden kéyttd, ja liitdnkin aineiston analyysiin kuvaavia otteita aineistosta.
Tutkittavien anonymiteetin varmistamiseksi litteraatiossa on muutettu kaikki henkiléiden nimet ja

muut tiedot, kuten paikan nimet, joista osallistujat voitaisiin tunnistaa.
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5 Aineiston analyysi

Tdssd luvussa esittelen aineistosta yksityiskohtaisen analyysin perusteella muodostamani
tulkintarepertuaarit sekd niiden ominaispiirteet. Repertuaarien rajat eivét ole tarkat, vaan ne limittyvat
osittain toisiinsa. Kunkin repertuaarin kohdalla kasittelen elintapamuutokseen osallistuvalle
rakentuvia subjektipositioita sekd muutospuhetta, pystyvyyttd ja toimijuutta sitd kautta, miten ne
kussakin repertuaarissa ilmenevét. Vahvistan analyysidni kuvaavin aineisto-ottein, joista olen
lihavoinut olennaisimmat kohdat. Lopuksi kokoan repertuaarit yhteen taulukoksi havainnollistamaan

kokonaiskuvaa analyysista.

Ryhmaétapaamisissa mukana olevien henkildiden nimet on muutettu anonymiteetin turvaamiseksi.

Aineisto-otteissa kdyttdméni nimien lyhenteet ovat:

Rte = ravitsemusterapeutti, ryhmén veté;a
SOI = Soile

MAI = Maija

TER = Terhi

PIR = Pirjo

SIR = Sirpa

X = episelvid kuka puhuu

Litteroinnissa kdyttdméni merkinnét ovat:
() = epéselvéd kohta

(()) = omia merkint6jd esim. ((naurua))

5.1 Sosiaalinen tuki -repertuaari

Kaikkien ryhmétapaamiseen osallistuvien henkildiden puheessa tulee useassa kohtaa esiin ryhmén
tuen merkitys. Ryhmissa jaetaan ajatuksia ja saadaan oivalluksia toisten kokemuksista. Ryhméléisten
puheessa on havaittavissa viittaaminen ryhmddn ikddn kuin yhtend toimijana, jolla on omat
tavoitteensa ja joka yhdistdd osallistujat kannustamaan toinen toisiaan yhteisen tavoitteen
saavuttamiseksi. Puheessa kaytetddn tyypillisesti rakenteita, joiden avulla liitetdin koko ryhmé osaksi

samoja kokemuksia vahvistaen ndin ryhmén yhteenkuuluvuutta.

29



Ryhmadlédiset asemoivat itsensd ryhmdn jdseniksi, jolloin he tekevdt toitd yhteisvoimin
elintapamuutoksen eteen. Seuraavassa otteessa Maija vastaa ravitsemusterapeutin kysymykseen

omista sekd ryhmain liittyvista tavoitteista.

OTE 1

MAI: ja silldhdn sitd ryhmdnd lihettiin ettd voidaan toinen toisiamme tyoémaallakin
vihdn tukea ja kyttdilld ja palauttaa ruotuun

PIR: hyvilld tavalla

MAI: tottakai

Téassd katkelmassa Maija esittdd itsensd vahvasti osana ryhmad, aktiiviseksi toimijaksi. Ryhmaésti
puhutaan tuen ldhteend, jossa ryhmaildisten ajatukset saavat toisilta osallistujilta vahvistavia
kannanottoja ja tukea. Puheessa kéytetddn toimijuutta hdivyttdvid rakenteita, jotka liittdvét seka
puhujan itsensd ettd kuulijat osaksi samaa ryhméd, kutsuen samalla kuulijat samastumaan puhujan
ajatuksiin. Myos hédn-pdite tuottaa jakamista, luoden vaikutelmaa yhteisestd kokemuksesta.
Lauseessa korostuu ryhmin merkitys sekd tukea ettd sosiaalista kontrollia tarjoavana tahona.
Puheessa on havaittavissa myos faktan luonne: puhuja tuo asian esiin ikddn kuin kaikkien
hyviaksymédnd totuutena. Pirjo antaa Maijan lausumaan tarkentavan kannanoton hyvdlld tavalla,

painottaen ryhmén roolin positiivista merkitystd muutosprosessissa tukemisessa.

Seuraavassa aineisto-otteessa tulee esiin tyypillinen tapa osoittaa samanmielisyyttd minimipalauttein.
Nii on joo osoittaa kuuntelemista ryhmaissé, ja Maijan vahvistava kannanotto mdd oon sammaa mieltd
antaa tukea edelliselle puheenvuorolle. Puheessa korostuu ryhmén ja sen kunkin osallistujan

aktiivinen panos muutoksen toteuttamisessa.

OTE 2

TER: musta on ihan parasta ettd me lihettiin tinne ja saatiin aikaseksi

SIR: nii on joo

MAI: mdd oon sammaa mieltd

PIR: vaikka niinké ajatteli ettd melkeen tietid varmaan kaiken tdstd aiheesta niin silti
tinne tuleminen on jo niin iso juttu ettd

Rte: sieltd toimintavaihe toimintavaiheesa hyvinki

30



PIR: niin ja kyl mdd ihmettelinki kotona ku Idhtiin ni kukkaa kommentoinu mihi sdd
meet mdd meen sinne laihuttamaa sinne juurakkotie kakkoseen () jossaki takana dsken
mdd tulin juurakkotie nelosesta nyt mdd meen juurakkotie kakkoseen ja tuota kukkaa ei
kommentoinu mitdd ettd on se ndhty tai muuta ei mitddn oli hilijaa sield kukkaan ei
uskalla

SOI: kyllipii ne puolen vuoden pdidistii kommentoi

SIR: joo nii

SOI: josaki on ndihty ja tehty

Terhi puhuu lausumassaan koko ryhmén puolesta, ettd he ryhmind paittivat ldhted mukaan
muutosprosessiin. Me [dhdettiin tdinne ja saatiin aikaseksi kuvastaa vastuunottoa ja aktiivista
toimintaa sekd yhdessd ryhmini ettd sen yksittdisiné jasenind. Puhuja korostaa lauseessa toimijuutta
jaryhmaldisten aktiivisuutta muutoksen toteuttamisessa. Puheessa on havaittavissa uskoa muutoksen
onnistumiseen yhdessd muiden ryhméléisten kanssa. Sirpa osoittaa olevansa samaa mieltd Terhin
kanssa minimipalautteella. Pirjo jatkaa keskustelua puheenvuorollaan, jolla hdn laajentaa ajatuksensa
koskemaan koko ryhméa itsensd liséksi. Tdnne tuleminen on jo niin iso juttu puolestaan korostaa
ryhmétapaamiseen tulemista ja kutsuu muita ryhmaldisid mukaan puheenvuoroon tuottaen kokemusta
jaettuna. Lause viittaa kontekstin perusteella koko ryhméén, jonka jdsenet ovat yhdessé pééttineet
toimia muutosprosessin eteenpdin viemiseksi. Pirjo ihmettelee puheenvuorossaan, miksi kukaan ei
kotona tai toissd kommentoinut hdnen ryhmétapaamiseen 1dhtemistién, vaan kaikki olivat asiasta
hiljaa. Soile kannustaa, ettd puolen vuoden padstd he kommentoivat varmasti viitaten ryhmaéldisten
muutosprosessiin etenemiseen ja lathtumiseen. Sirpa vahvistaa olevansa samaa mieltd ja Soile
tarkentaa vield, ettd josaki on ndhty ja tehty tarkoittaen ohjaustapaamisia ja muutosta, jonka
ryhmildiset saavat aikaan. Lausuma viittaa tulevaan aikaan, jossa muutoksen eteen on jo tehty toitd

ja Soilen lausuma luo kuvaa tilanteesta, jossa on saatu aikaan muutoksia, jotka muutkin huomaavat.

My®0s toisten ryhméldisten onnistumisiin suhtaudutaan kannustavasti ja ryhméssd tuetaan toisia.
Toisten onnistumisista haetaan my0s voimaa omaan muutosprosessiin, mikd on yksi pystyvyyden
ldhde. Tyypillinen keskustelun kulku ryhméssé on se, ettd yksi ryhméldinen esittidé lauseen, jota muut

vahvistavat kannustavasti.

OTE 3
TER: mullon viikon aikana tullu litkuntaa kuus tuntia kaheksantoista minuuttia

SIR: se on tosi hyvd
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MAI: oi etti

SOI: aivan mahtavasti kyll[d
MAI: niin on

SIR: mm

Aineisto-otteessa Terhi kertoo omista liikuntasuorituksistaan viikon aikana. Puheenvuoro on
muotoiltu siten, ettd Terhi itse jdd toimijana hieman sivuun. Muut ryhmaéléiset osoittavat tukensa ja
ihailunsa Terhin suoritukselle kannustavin sanoin. Ryhmén voima on suoran tuen lisdksi my0s siin,
ettd yhden onnistuminen lisdd muiden ryhméldisten uskoa omaan onnistumiseensa. Tdmaé tulee hyvin

esiin edellisessd otteessa, jossa muut ryhmaéléiset ihailevat Terhin suoritusta.

Tapaamisen pédttyessd lausutaan vield seki itsed ettd toisia kannustavat sanat, milld luodaan uskoa
tulevaisuuden onnistumisiin ja sinetdidddn tapaamiskerta. Puheessa tulee esiin ryhmaildisten

paittavaisyys ja se, ettd muutosprosessin eteen on alettu jo tehda toitd niin ryhména kuin yksilonékin.

OTE 4

SIR: noniin vihdn me ollaan piidttiviisidi

PIR: on ruvettu toimimaan

Rte: jdlleen timd tuttu kysymys ettd mikd kolahti jdiko joku erityisesti mieleen
mietityttdmddn viime kerralla tai tin kahen viikon aikana ettd mitd on ollu mielessd
PIR: no kylld kolahti viime kerrasta se ettd ku kdvi ldpi sitd omaa omaa syomistd ja
syomishistoriaa ja sitd miten oletettavasti sitidi painoa on saanu itselleen kerrytetyksi
nii sitd on sitten kylld nyt pitkin tdtd matkaa véihdn niinku pohdiskellu

Rte: mm-m

SIR: mm-m

PIR: ja on jopa vihd niinko pystyny sitd totuttua muuttamaanki tai ainaki ollaan sielli
lihtokuopissa

Rte: mm-m

Me ollaan pddttdavdiisid korostaa ryhmidn jokaisen jisenen vastuunottoa omasta tilanteestaan ja
muutoksen eteenpdin viemisestd. On ruvettu toimimaan ja painoa on saanu kerrytetyksi kuvaa oman
tilanteen tarkastelua ulkopuolelta, puhujan tiedostaessa samalla sen, ettd hdn on itse ollut toimijana.
Puhuja laajentaa ajatuksensa koskemaan koko ryhméd, tarjoten ajatuksen muille ryhmdliisille

jaettavaksi. Ryhmaéléiset antavatkin minimipalauttein tuen Pirjon ja Sirpan puheenvuoroille. Pirjon
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puheenvuorossa on pystynyt muuttamaanki on varovainen toteamus siitd, ettd pienid muutoksia on jo
tapahtunut. Puhuja laajentaa puheenvuorollaan ajatuksen sosiaaliseksi, koko ryhmééd koskevaksi.
Samalla lauseessa hiivytetddn tekijad, siirtien huomion itse tekemiseen eli tdssd tapojen
muuttamiseen. Ollaan sield ldhtékuopissa tuo esiin Pirjon ajatuksen siitd, missd vaiheessa muutosta
ryhma on, rakentaen samalla puhujan omaa jasenyyttid ryhmassd. Mielenkiintoista katkelmassa on se,
ettd ensimmadisessd lauseessa aktiivista toimijuutta korostetaan, kun taas jalkimmadisissd lauseissa
toimijuutta hiivytetdan. Puhujat asemoivat katkelmassa itsensd vahvasti osaksi ryhmai, jossa ryhmén

jasenet yhdessd toimivat muutoksen eteen.

Ryhmalté saatavan tuen liséksi perheen ja puolison tuki tulee esiin ryhmaildisten puheessa. Ainoastaan
yksi ryhmissé kertoo, ettei saa ldheisiltddn tukea elintapamuutoksessa. Ympérilld olevien ihmisten
kannustus, niin ryhméssd kuin perheessdkin, koetaan tirkednd voimavarana elintapamuutoksen
toteuttamisessa. Osa ryhmistd tapaa my0s vapaa-ajalla liikunnallisten aktiviteettien muodossa,

jolloin liikkkuminen koetaan mielekkddmmaéksi ja helpommaksi kuin yksin tehtyna.

OTE 5

SOI: etti paljoha se o itestiki kiinni mutta kylld me ollaa kéiivelylli iha aktiivisesti
vhesdki

TER: mm

SIR: joo

TER: mt meilldhdn et mei- meihdn yhteinen harrastus on kylld sulkapallo me kdyddi
yhessi pelaa sulkapalloo hh ja kylld se niinku n meilld hiljasella tavalla Erkki

kannustaa jos mdd sanon ettd laitakko mun sukset nii se laittaa ja

Téssd katkelmassa Soile aloittaa puheenvuoronsa todeten, ettd paljoha se o itestdki kiinni.
Lausumallaan Soile tarjoaa ajatusta koko ryhmén jaettavaksi, mistd kertoo han-pdite. Lauseessa
haivytetddn toimijuutta, mutta Soile jatkaa puheenvuoroaan korostaen aktiivista toimijuuttaan. Me
ollaa kdvelylld painottaa sité, ettd juuri me toimittiin ja tehtiin ty6td muutoksen eteen. Sama rakenne
toistuu Terhin puheenvuorossa otteen lopussa, jossa Terhi tuo esiin tyytyvdisyytensé siihen, ettd mies
tukee muutoksessa, kun hineltd pyytdd apua. Miehen tuki on hiljaista kannustusta, mutta toisaalta

Terhi tuo esiin my0s aktiivisen tekemisen miehen kanssa yhteisen harrastuksen parissa.

Sosiaalinen tuki -repertuaarissa tunnusomaista on kokemusten ja ajatusten runsas jakaminen sekd

muiden ryhmildisten kannustava palaute. Yhteiset onnistumiset tulevat puheessa esiin resurssina,
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josta ryhmildiset saavat uskoa omaan muutokseensa. Sosiaalinen tuki esiintyy ryhmaildisten puheessa
tarkednd voimavarana muutosprosessissa. Ryhmaéssi tuetaan toinen toisia ja ollaan iloisia muiden
onnistumisista. Muutospuheen tunnusmerkkejd puheessa on havaittavissa kautta tapaamisten:
ryhmaéléiset pohtivat keskusteluissaan muutoksen hyotyjd ja selkedsti tunnistavat ongelman seka
tuovat esiin muutosaikeita useimmiten epasuorasti ja paikoin suorastikin. Muutokseen suhtautuminen
on vield varovaisen toiveikasta, mutta ryhmaéldiset tuovat puheessaan esiin olevansa jo muutoksen

alkuvaiheessa.

Toimijuus rakentuu tdssd repertuaarissa hyvin aktiiviseksi. Puhuja esittdd itsensd vahvasti osana
ryhmééd, ja puheessa tarjotaan muille ryhmaéliisille mahdollisuus samastua esitettyihin
puheenvuoroihin. Usein puhuja ottaa koko ryhmidn mukaan puheeseen tai puhuu koko ryhmin
puolesta olettaen, ettd muut ryhméldiset ovat samaa mieltd. Lihes joka kohdassa tillaista
puheenvuoroa seuraa muiden ryhmaéléisten samanmielisyyden osoitus minimipalautteiden tai muiden
puoltavien kommenttien myoti. Subjektipositioksi tdssd repertuaarissa rakentuu vahvasti ryhmdn
Jdsenen asema, jossa korostuu me-henki. Ryhmaissé tuetaan ja kannustetaan toisia seké luodaan kuvaa
siitd, ettd kaikki ryhméldiset ovat osa samaa muutosprosessia, joka liittd4 ryhmaéldiset yhteen vahvaksi

me-ryhmaiksi.

5.2 Ulkoinen motivaatio -repertuaari

Usean ryhméldisen puheessa tulee esiin ajatus siitd, ettd tarvittaisiin joku ulkopuolinen
litkkeellepaneva voima muutoksen kdynnistymiseen. Ryhmélaiset eivit vield tdysin luota sithen, ettd
omat voimavarat ja kyky kantavat muutosprosessin ldpiviemiseen. Ajatuksissa on tapahtumakulku,
miten asiat menisivit optimaalisella tavalla, mutta se tuntuu vield kaukaiselta omalla kohdalla.
Ryhmain tuki toimii tirkednd voimavarana myos tissd repertuaarissa, silld kaikki ryhmaldiset jakavat
samat kokemukset. Ryhmadssd jaettavat ajatukset ja aiemmat kokemukset laihduttamisesta ja

eldmantapamuutoksesta suuntaavat ajatuksia myds késilld olevan muutosprosessin suhteen.

OTE 6

PIR: musta tuntuu ettd monella meistd varmaan on sellanen tietynlainen
laihdutushistoria takana jossa on just nditi kaloreita laskettu ja se ei aina vilttimditti
aina 00 ollu niin onnistunut

Rte: nii ihan
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PIR: () oo sitte vihd syvillisempdid tai jotain muuta tammaostd

Rte: sitte ihan totta

SOI: kylld painonvartijoihinki on tullu kuuluttua ja sitte ei kuitenkaa loppuelimdii
halua ellid niiden [pisteiden mukkaa

PIR: ei nimeommaa tiytys jotenki muute saaha ajatusmallia kédinnettyd pidssd

SOI: ettd sitd pitiis jotenki muute saaha aivopesua ettd siihe tulis sellanen totaalinen
muutos siihe syomiseen

PIR: ja sitte se ois se loppuelimdin ajatus

Pirjo tuo katkelmassa esiin laihdutushistoriaa, jota vérittdd kaloreiden laskeminen ja
epaonnistuminen. On nditd kaloreita laskettu ja ei aina vélttimdittd oo ollu niin onnistunu on ilmaistu
toimijuutta hdivyttden, jolloin puheen voi tulkita koskevan koko ryhmaii tai laajempaakin joukkoa
thmisid. Toimijuusrakenne kuvaa sitd, miten ollaan suhteessa muihin ja toivotaan, etté jostain tulisi
Jjotain itselle, joka auttaisi muutosprosessissa eteenpdin. Puhe tuotetaan ikédn kuin puhuja tarkastelisi
asiaa ulkopuolelta ja siind kaivataan tukea ulkopuolelta. Siihe tulis sellanen totaalinen muutos ja sitte
se ois loppueldmdn ajatus ovat myds puheenvuoroja, joissa puhuja vie huomiota lauseen tekijasta,
korostaen tekemisen kohdetta. Toimijana lauseissa on joku muu, kuin puhuja itse. Vastapoolina télle
toimii katkelman seuraavat puheenvuorot, joissa kdytetddn nollapersoonaa. Ja sitte ei kuitenkaa
loppueldmdd halua elldd niiden pisteiden mukkaa viittaa johonkin ryhméaan ihmisid, mihin puhuja
itsekin kuuluu. Téssd puhuja rakentaa lauseen toimijaksi ndkymétontd taikka oletettua ryhmaa.
Seuraavassa puheenvuorossa toimijuusrakenne on samankaltainen, ja puhe laajennetaan koskemaan
puhujan itsensd lisdksi laajempaa ryhmaa. Tdytys jotenki muuten saaha ajatusmallia kédnnettyd
pddssd ja pitds jotenki muute saaha aivopesua kuvaavat tuen tarvetta. Toiminta on aktiivista ja
muutokseen 10ytyy jo motivaatio, mutta toimijoilla ei ole vield keinoja sen konkreettiseen
toteuttamiseen. Aiemmat epdonnistumisen kokemukset laihduttamisesta ja elintapojen muutoksesta
tulevat puheessa esiin muutosprosessiin ja omiin kykyihin suuntautuvana luottamuksen puutteena.
Ryhmailiiset toivovat uudenlaisia ratkaisuja padstdkseen onnistuneeseen lopputulokseen. Katkelman
viimeiset lauseet siihen tulis sellanen totaalinen muutos ja se ois se loppueldimdn ajatus kuvaavat
toiveikkuutta, mutta toisaalta ajatusta siitd, ettd motivaatio ja voima muutokseen tulevat jostain itsen
ulkopuolelta. Toiminta etdénnytetéén puhujasta, jolloin lopputulos ei ole kiinni puhujan toiminnasta,
vaan hédnen ulkopuolellaan olevista tekijoistd. Katkelma kuvaa muutosprosessin alkuvaiheen
pohdintaa, jossa tulee esiin sekd muutoksen hyoGtyjd ettd muutosvastarintaa. Mielenkiintoista
puheessa on se, ettd aiempien epdonnistuneiden laihdutusyritysten jdlkeen késilld olevassa

muutosprosessissa ei haluta laskea kaloreita tai pisteitd, vaan halutaan toimia toisin. Tdmé on juuri
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aukko, johon ryhméléiset kaipaavat apua ja aivopesua. Pirjo ja Soile asemoivat itsensd muutoksen
kynnykselld oleviksi, jotka tarvitsisivat itsensd ulkopuolelta tulevan voiman muutoksen

kdynnistymiseen ja ajatusmaailman muuttumiseen.

Kahden ryhmildisen puheessa tulee esiin my0s se, ettd ulkoinen palkinto motivoisi muutokseen

enemman kuin pelkdstddn terveyden tavoittelu.

OTE 7

SIR: mulle pitds tamdnki nimeommaa olla semmonen kilpailu joku jossaki jossa suoritet
saadaan jotkut paperit

SOI: diplomit

SIR: ja tuotanuinniin ja se on niinko ettd se on niinké ja tdtd ei voi suorittaa et tdtd ei
voi olla kymmentd vuotta niinku yliopistossa vaan se pitid voida aikanaan suorit
suorittaa ja niinku siis tdimmonen mdd tarviin jonku timmaosen ettd siitd sais niinko
meriittid sittemmdcd heti ottasin sen niinké erilailla et se niinké tdid on vaan niinko ku
tdd on jollaki tavalla jos mdid jotenki teen sen itelle ettd se tiytyy suoruiutua niin mdd
alan suorittamaan mutta helppoa eldmdd ei voi silld tavalla tehd mutta silti mdd oon
sen tyyppinen ihminen niinké

Rte: niin ettd haluaa semmosen jonku

SIR: nii

Sirpa aloittaa puheenvuoronsa esittden ajatuksen siitd, ettd muutosprosessin tulisi olla kilpailu, jossa
saadaan jotkut paperit. Lauseen konteksti luo vaikutelman siité, ettd Sirpa puhuu osana laajempaa
ryhmaiai liittden myds itsensd osaksi tuota ryhméd. Sama rakenne toistuu seuraavassa lauseessa pitdd
voida suorittaa, jossa Sirpa esittdd, ettd elintapamuutoksen prosessi on saatettava miérdajassa
loppuun. Mdd tarviin jonku tdmmosen sen sijaan korostaa sitd, ettd juuri Sirpa on luonteeltaan
sellainen, ettd hdn kaipaa ulkoista palkintoa ja motivointia muutoksen toteuttamiseen. Tdssd hédn
puhuu korostetusti itsestddn. Samoin seuraavassa lauseessa mdd jotenki teen sen itelle korostaa Sirpan
omaa toimintaa muutoksen eteen. Sen sijaan tdytyy suoriutua on ilmaistu siten, ettd lausuma
rakennetaan yhteiseksi, koko ryhmén jakamaksi asiaksi. Ravitsemusterapeutin puheenvuoro haluaa
semmosen jonku tarjoaa ajatusta ryhmaléisille yhteisesti jaettavaksi. Sirpa vahvistaa olevansa samaa
mieltd ravitsemusterapeutin kanssa minimipalautteella. Katkelmassa tulee esiin ajatus muutoksen
haasteellisuudesta ilman ulkoista palkintoa, joka toimisi motivoivana tekijand muutoksen

toteuttamisessa.
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Palkkioiden lisdksi sanktiomenetelmét tuodaan esiin ryhmaéldisten puheessa muutokseen
kannustavana tekijdnd. Seuraavassa katkelmassa puhe rakennetaan hyvin tyypilliselld tavalla

etdadnnyttdmalld puhetta itsestd tilanteessa, joka ei ole tdysin omassa kontrollissa.

OTE 8

SOI: jos mdd ldhen lenkille ettd kylld sitd on niinké dlyttomdn saafmaton kuvaa jos
tilaisuus tarjoutuu

TER: mm

TER: ei mulla on varmaan muuttunu se ei o m

SOI: se pitiis olla

TER: mm

SOI: joku semmonen oikiasti joku sanktiomenetelmd ettdi sais jotku tuhannen euron

sakot jos ei mee uimaan kahta kilometrid

TER: heh heh heh

Sitd on niinko dlyttomdn saamaton ja pitds olla sanktiomenetelmd ovat puheenvuoroja, joissa puhuja
etddnnyttia asiaa itsestdén. Samalla puhuja tiedostaa, ettd asia koskee héntd ja hdn puheellaan tarjoaa
my06s kuulijoille mahdollisuuden kokemuksen jakamiseen. My0s seuraavissa puheenvuoroissa sais
Jjotku ja jos ei mee uimaan kiytetddn nollapersoonaa. Toimijaa ei ilmaista suoraan, mutta kontekstista
voi paitelld, ettd puhuja tarkoittaa itseddn sekd tarjoaa ajatuksensa myds muiden ryhméldisten
jaettavaksi. Puhuja tarkatselee ndissd lausumissa asioita hieman etddmmaltd, sdilyttden silti aktiivisen

toimijan roolin.

Ensimmaéisen tapaamiskerran lopussa ryhméléiset pohtivat seuraavaa tapaamista ja puntarilla kdyntia,
joka koetaan toisaalta pelotteeksi, toisaalta kannustimeksi muutoksen kdynnistimiseen. Puheessa
kiytetddn toimijuutta hiivyttdvid rakenteita, joiden avulla luodaan kuvaa siitd, ettd muutos niyttiaytyy
vield hieman etdisend ja pelottavana. Muutos siintdd jo silmissd, mutta sen lopulliseen

kdynnistymiseen ajatellaan tarvittavan vield lopullinen sykays.

OTE 9
Rte: teilld ois sitte kotitehtdvind oiski miettid tota katotaan ndd ens kerran kotitehtdvdit

eli meilldhdn on sitten huhtikuussa tapaaminen

X: hehe
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X: mhm

X: nii

Rte: monta kuukautta thh tdssd vililld niin tota

SOI: sitteké me kdydd puntarilla ja

Rte: no sitte me kdyvdd

PIR: joo

Rte: tai te kiiytte

TER: () heheh

PIR: hieman ressaa he he heheh

SIR: tiytyy viimein tehdii se eliméinmuutos

PIR: hah hah haa

SOI: nii

SOI: mdd vaan sitd mietin sillo nyt tosa viimeksiké se oli vai edelliselld kerrallla ku me
tddltd lihettii ettd oisko se ollu kuiteski hyvi se puntari viihii pelotteena tdsd ettd siti
o0is joutunu kdymdd tdssd valildki ettd ois vihd

X: mm

SOI: ehkd ottanu ittedi niskasta kiinni

SIR: nii ois e —mulle ainaki ettd mulla ei oo koskaan mikdd jdrked puhuminen auttanu
eldmdssd yhtddn mitdd hh tddhd on jdrked puhumista pddhd

MAIL: mm

SIR: nii mdd oikeesti ettd kylld siind pitds olla se pieni pelote

SOI: nii

Me kdydd puntarilla ja te kdytte korostavat toimijuutta, jolloin ryhmadldiset ovat tekemisen
subjekteina ja muutoksen toteuttajina. Puheenvuoroissa tulee esiin vastuu, joka kullakin
ryhmaéléisellda on muutoksen eteenpdinviemisessd ja puntarilla kdynti on yksi mittareista, jolla
onnistumista mitataan. Sirpan toteamus tdytyy viimein tehdd se eldmdnmuutos tuo esiin ajatuksen
siitd, ettd puntari toimii pelotteena, mikd motivoi muutoksen toteuttamiseen. Lauseessa toimijuutta
hdivytetddn, mikd antaa viitteitd siitd, ettd lauseella viitataan koko ryhméén tarjoten ajatusta
ryhmailiisille jaettavaksi. Myds Soile ilmaisee ajatuksensa siitd, ettd puntari olisi voinut toimia
hyvand motivoijana muutokseen myds muutosprosessin alkuvaiheessa. Soilen puheenvuoroissa sitd
ois joutunu kdymdd ja ois vihd ottanu itted niskasta kiinni puhuja viittaa jélleen ryhmiin
kokonaisuutena lukien itsensd osaksi toimijoiden joukkoa. Sirpa puolestaan esittdd, etti siind pitds

olla pieni pelote, jossa tekijin sijaan huomio paikantuu tekemisen kohteeseen. Pelotteen avulla Sirpa
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uskoo saavansa muutokseen voimaa ja Soile esittdd tukensa lausumaan lyhyelld kommentilla nii.
Seké Soilen ettd Sirpan subjektipositioksi rakentuu puheessa omien resurssien epdilijé, joka tarvitsee

ulkoisia motivaation ldhteitd, kuten sanktioita muutoksen toteuttamiseksi.

Ulkoinen motivaatio -repertuaarille tunnusomaisia piirteitd ovat ryhmén kontrollivaikutus seka tarve
ulkoisille palkkiolle taikka pelotteille muutoksen kaynnistdmiseksi. Aiemmat kokemukset
laihduttamisesta vérittivdt nykyistd muutosprosessia ja uskoa omaan onnistumiseen. Vaikka
ryhmédssd epdillddn omia voimavaroja ja muutoksen onnistumista, ryhméléisten puheessa on
havaittavissa muutospuheen herddmistd, joka tulee esiin etenkin epdsuorien muutosaikeiden kautta.
Muutoksen toteuttaminen paikantuu kuitenkin tulevaisuuteen, ei vield tdhdn hetkeen. Repertuaarissa
korostuu muutosvastarinnan piirteet, silld ryhmaildiset tuovat esiin runsaasti perusteita muutoksen

toteuttamisen vaikeudelle ja omien resurssien riittimattomyydelle muutoksen edessa.

Téassd repertuaarissa aiemmat kokemukset elintapamuutoksesta ja laihduttamisesta tulevat esiin
nykyiseen muutosprosessiin vaikuttavina tekijoind. Ryhméldisten laihdutuskokemukset ovat
ailemmin eldmissd epdonnistuneet tavalla tai toisella, ja muutoksia ei ole pystytty noudattamaan
pidemmalld aikavililld. Ndmi aiemmat epdonnistumisen kokemukset muovaavat uskoa omiin
kykyihin elintapamuutoksen toteuttamisessa ja luottamukseen kisilli olevan muutosprosessin
onnistumisessa. Sitd vastoin luottamusta muutosprosessin onnistumiseen lisddvit tadssdkin
repertuaarissa ryhmén sosiaalinen tuki ja ryhmitapaamisissa tapahtuva kokemusten jakaminen.
Toimijuus rakentuu ulkoinen motivaatio -repertuaarissa voimakkaasti toimijuutta héivyttivien
rakenteiden kautta, jolloin vastuuta siirretddn yksiloltd ryhmélle, ja ryhmd ndhddén aktiivisena
toimijana. Puheenvuoroissa kutsutaan tyypillisesti muita ryhmaildisid jakamaan kokemuksia ja
useimmiten ryhmaildiset osoittavatkin olevansa samaa mieltd puhujan kanssa. Téssd repertuaarissa
jaetaan etenkin muutokseen liittyvad huolta ja epdilyd, ja ryhméssd tuetaan muutoksen vastustamisen
suuntaan. Puheen tuottaa yksi ryhmdldisistd, mutta konteksti ja myOntdvdt minimipalautteet
osoittavat puhujan antavan puheenvuorot koko ryhmén puolesta. Tédssd repertuaarissa ryhmaildisen
subjektipositioksi muodostuu epdrdijd, joka on muutoksen reunalla, odottamassa lopullista sykaysti
muutosprosessin kdynnistymiseen. Epédr6ija tuo esiin pelkojaan muutokseen liittyen, ja luo samalla
perusteita sen toteuttamisen haasteellisuudelle. Epér6ijd kaipaisi myds ulkoista palkintoa taikka

sanktiota motivaation lisddmiseksi muutosprosessissa.
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5.3. Epaily-repertuaari

Olen jakanut epéily-repertuaarin selkeyden vuoksi epdonnistumisen pelon ja nautinnoista luopumisen
alaluokkiin. Molemmissa luokissa osallistujien puhetta yhdistdd muutosprosessiin ja omiin
voimavaroihin kohdistuva epdily. Epéonnistumisen pelko -luokassa epdilevd suhtautuminen
muutokseen pohjautuu etenkin aiempiin kokemuksiin, kun taas nautinnoista luopumisen alaluokassa
nykyinen eldma ja siithen liittyvit tekijdt rakennetaan muutoksen vaikeuden perusteeksi. Késittelen

alaluokat ensin erikseen ja kokoan epéily-repertuaarin tunnusomaiset piirteet luvun lopuksi yhteen.

Epdionnistumisen pelko

Vastakohtana muutosoptimismille ja toiveelle terveestd eldméstd ryhmaildisten puheessa tulee
toistuvasti esiin pelko epdonnistumisesta ja siitd, ettd lathduttamisen ja lihomisen vuoristorata jatkuu
lopun eldmii. Kuten muutosoptimisminkin, myds epdonnistumisen pelon taustalla vaikuttavat
aiemmat kokemukset eldmédntapamuutoksesta ja laihduttamisesta. Kaikilla ryhmaéléisilld on taustalla
yksi tai useampi laihdutuskokemus, jotka eivdt ole onnistuneet ja se luo pelkoa uudesta

epaonnistumisesta.

Ryhmissi jactaan my0s ajatuksia elintapamuutoksen haitoista ja sithen liittyvistd huolista, mikd on
osa muutospuhetta — tai tarkemmin muutosvastarintaa ja muutosprosessin alkuvaihetta. Ryhmaél&iset
vastaavat seuraavassa aineisto-otteessa ravitsemusterapeutin kysymykseen siitd, mikd tapojen

muuttamisessa ja laihtumisessa huolestuttaa.

OTE 10

SOI: myoskin se pettymyksen mahollisuus mua [huolestuttaa

SIR: joo mdid kans ettd pystynké siihen

SOI: nii sitte se ettd jos laihtuuki viis kilua nii tulleeko kymmene takasi

SIR: seki on koettu monesti

SOI: nii o

SIR: ja sitte sortuuko kuitenki rasvasiin ruokiin ja sitte on kauhe niinko sitte niitd
pettymyksid ettd ku

TER: tunnontuskia

SIR: sield kotonahan on jokatapauksessa on sitte kahta versiota
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Rte: pettymys jos ei onnistu

SIR: se on ihan turha yrittdii ()

Rte: onko joku muu joku sano tosi hyvin sanan kans ettd pettymys jos ei onnistu ja sitte
SIR: nii ettd pystynko sithen semmonen niin joo

Rte: pystynko

SIR: pystynko mdd iha oikiasti se niinké huolestuttaa sillai ettd

Rte: nii ettd ei

PIR: ja varsinki jos niiti pettymyksid jo ennakkoon jo aikasemmi on ollu nii ()

Vastauksissa tuodaan esiin muutosvastarintaa ja perusteluja muutoksen vaikeudelle. Ryhmissa
jaetaan intensiivisesti huolenaiheita, mutta samalla rakennetaan syitd muutoksen vastustamiselle.
Mua huolestuttaa, pystynko siihen ja pystynké mdd iha oikiasti korostavat toimijan henkil6kohtaista
huolta siitd, onko puhujalla riittdvésti resursseja muutoksen toteuttamiseen. Jos laihtuu viis kilua ni
tulleeko kymmenen takasi ja sortuuko kuitenki kuvastavat jaettua toimijuutta, jossa puhuja etdannyttaa
toimijuutta hénestd itsestdén ryhmin suuntaan. Puheessa tulee esiin huoli siitd, ettd epdonnistuu
muutosprosessissa ja sortuu herkkuihin. Ryhmaéssd asetutaan yhdeksi meistd ja kompataan toisia,
mikd vahvistaa ryhméan koheesiota. Jos niitd pettymyksid jo aikasemmi on ollu nii on puheenvuoro,
jossa tekijén roolia hdivyttimalld viedddn huomiota tekemisen kohteeseen eli tdssd pettymyksiin.
Toimijuutta hdivyttdvd rakenne on aineistossa tyypillinen keino kertoa arkaluonteisista ja vaikeista

asioista, mika tulee esiin myds tdssd puheenvuorossa.

Ryhmitapaamiseen osallistuvien puheesta tulee esiin se, ettd he tiedostavat hyvin muutoksen tarpeen.
Puheessa on kuitenkin havaittavissa ongelmakeskeisyyttd ja muutoksen esteiden pohdintaa.
Ryhmadldiset tuovat esiin perusteita muutoksen toteuttamisen haasteellisuudelle, mikd estda
toteuttamasta tavoitteellista toimintaa ja siirtdd vastuuta pois itsesté. Sirpa valitsi kuvakortiksi kellon,
joka kuvaa hédnen kokemiaan haasteita eldmidntapamuutoksen toteuttamisessa. Seuraavassa
katkelmassa, jossa Sirpa perustelee valintaansa, tulee esiin ryhméissé tyypillinen puhe muutoksen

toteuttamisen vaikeudesta.

OTE 11

SIR: ndd on aika semmosia konkreettisia ajatuksia ettd timd kello mullon tid jotenki
elimdn rytmi semmosta ettd mulla on hirveesti aikatauluja ja mulla on koko ajan
pitdd niinko sumplia ja lasten harrastukset ja omassa tyossdki on paljo palaveria niin

helposti sitte sortuu semmoseen nopeaan syomiseen ettd jotain vaan joka on sitte
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energistd vddrdlld tavalla ja ettd niinké pois siitd ettd niinké pysédhtyy ja sitte se ettd
ois tuota ihana olla normaalimitoissa ettd vois nauttia liikkumisesta uimisesta et siitd
el oikeen voi nauttia muustakun pyordilystd uimisesta voi nauttia mutta jossain salaa
tai ulkomailla koska ei tunne sieltd ketddn niin siis silld tavalla ettd suomessa ei voi
mennd jonnekki rannalle tai ei ainakkaa mind en mee ellei oo jo taas joku oma

mokkiranta

Puheenvuoron alussa mulla on korostaa sitd, ettd Sirpalla on monta rautaa tulessa ja esteitd
elintapamuutoksen toteuttamiselle. Eldméanrytmi ja tyokiireet ovat perusteluja muutoksen
vastustamiselle, ja siten osa muutosvastarintaa. Tydssdki on paljo palaveria ni helposti sitte sortuu
ilmaistaan siten, ettd puhuja etddnnyttad asiaa itsestddn, rakentaen puheestaan epdhenkilokohtaista ja
tarjoten samalla koko ryhmélle mahdollisuutta samastua hinen kokemukseensa. Toimijuus on
tassékin aktiivista, mutta litkkkuu yksilostd ryhmén suuntaan. Sortuminen on vaikea, hieman hivettiva
asia, jolloin toimijuutta hdivyttdvien rakenteiden kdyttd on puheessa hyvin tyypillistd. Muutoksen
vaikeudelle esitettyjen perustelujen jilkeen Sirpa kuitenkin esittdd toiveita laihtumisesta ja
muutoksesta. Lauseessa niinké pysdhtyy Sirpa tuo yhtend ryhmén jdsenistd esiin ajatuksen siitd, ettd
muutoksen toteuttaminen vaatii pysahtymisté kiireiden keskelld. Samalla hdn luo mielikuvaa siité,
millaista olisi olla hoikempi. Ois tuota ihana olla normaalimitoissa ja vois nauttia litkkumisesta
uimisesta ovat osoitus ajatusten siirtymisestd muutoksen vastustamisen perusteluista tulevaan, kohti
muutokseen motivoivia tekijoitd. Muutosprosessiin liitetyistd vaikeuksista huolimatta Sirpalla on
haaveena olla normaalipainoinen ja tehdd tavallisia asioita, ilman tarvetta piilotella kehoaan.
Suomessa ei voi mennd jonnekki rannalle on ilmaistu faktanomaisesti. Sirpalla on vakaa kisitys siita,
ettd Suomessa rannalle meno on mahdottomuus. Sirpa jatkaa vield, ettd ainakkaa mind en mee
korostaen hdnen omaa toimijuuttaan ja pddtGsvaltaansa asiassa. Sirpa asemoi puheenvuorossaan
itsensd kiireen uhriksi, jolle aikataulut ovat peruste muutoksen vaikeudelle. Hin tiedostaa muutoksen

tarpeen, mutta harrastukset ja kiire eldméssa vaikeuttavat muutoksen eteen toimimista.

Nautinnoista luopuminen

Jokaisella ryhmaéldiselld sydminen on suuri ilon ja hyvédn olon tuoja, joka liittyy voimakkaasti
sosiaalisiin tilanteisiin. Yhteisid ruokahetkid odotetaan, niitd suunnitellaan ja niitd kohti eletdén. Hyva
ruoka liitetdén hyvdin eldiméddn ja nauttimiseen sekd itsensd hemmotteluun. Kiireisen tyopdivin

jilkeen ruoalla palkitaan ja lohdutetaan. Sydminen, ruoka ja niihin liittyvd sosiaalisuus ovat
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selityksid, joilla motivoidaan muutokseen, mutta joilla myos selitetdén, ettei voi muuttua. Sydmiseen
liitetddn puheessa paljon tunteita ja tunnelmia, jotka tuottavat hyvii oloa seki lisdavét yhteisollisyytta

— ainakin ndennaisesti.

Ravitsemusterapeutin kysymykseen iloa tuottavista asioista ryhmaéldiset vastaavat seuraavassa
aineisto-otteessa. Ote kuvaa ruoan asemaa ryhmaéldisten eldméssad perhettd ja ystdvid yhdistivani

tekijin.

OTE 12

TER: syominen

MAI: et porukassa syominen

TER: se on vield mukavempaa

SOI: syominen ja juominen ne on niiti mukavimpia asioita elimdssd mutta iha
oikiasti se on ainaki meidin perheessii tosi semmonen yhteinen juttu ettd sitid mietitidn
jo maanantaina suurin piirtein ettd mitd tehtds viikonloppuna hyvvdd ruokaa se o
semmonen juttu etti tehhddn hyviii ruokaa ja juodaan pullollinen viinidi

MAI: samoin ja tuota kun on haluaa kutsua ystivid tai tuttavia sukulaisia niin aina
sithen liittyy se ruoka ja siti harkitaan ja mietitidn ja punnitaan

Rte: sitte eli ruoka tuottaa iloa ja sehd on

MAI: ja seura

Soile toteaa, ettd syominen ja juominen ne on niitd mukavimpia asioita eldmdssd, laajentaen
ajatuksensa koko ryhmaii koskevaksi asiaksi. SydOminen ja juominen esitetddn nautinnon ldhteind,
jotka tuovat iloa eldmidn ja yhdistdvit perhettd. My0Os seuraavissa puheenvuoroissa mietitddn,
tehhdidn hyvdd ruokaa ja juodaan pullollinen viinid korostetaan tekemistd sekd tekemisen kohdetta.
Lause on ilmaistu siten, ettd kuka tahansa ryhmédssd voi samastua siithen osoittamalla
samanmielisyytensd ny0kkdykselld tai minimipalautteella. Maija jatkaakin puheenvuoroaan Soilen
ajatuksista: kun haluaa kutsua ystdvid tai tuttavia sukulaisia, niin aina siihen liittyy se ruoka ja sitd
harkitaan ja mietitddn ja punnitaan. Lause kutsuu muuta ryhméé jakamaan puhujan ajatuksen ruoan
nautinnollisuudesta. Ravitsemusterapeutti vahvistaa vield aiemmat puheenvuorot yhteenvedon
omaisesti, johon Maija lisdd oman tarkennuksensa ja seura korostaen ruoan sosiaalista puolta.
Puheessa tulevat esiin eldmidn nautinnot, jotka esitetddn esteind muutoksen toteuttamiselle.
Ryhmadldiset asemoivat itsensd nautintojen uhriksi, jolloin sosiaaliseen eldméddn ja perheen

yhdessdoloon liitetyt nautinnot muodostuvat puheessa muutoksen esteiksi ja tekijoiksi, joista on

43



hyvin vaikea luopua. Nautintojen uhrille muutos tarkoittaa viistdmattd sosiaalisuuden ja nautintojen

katoamista eldmaésta.

Ryhmaildisten puheessa nykyisissé tavoissa ja ruokailutottumuksissa pysyminen nayttaytyy helppona
eldamind, jossa ei tdydy ponnistella. Terveiden eliméntapojen noudattaminen sitd vastoin ndhdddn
vaikeana ja rasittavana, mikd liitetddn tylsdin eldméédn. Seuraavassa otteessa ryhméldiset antavat

vastauksensa ravitsemusterapeutin kysymykseen siitd, mikd muutoksessa ja laihtumisessa huolettaa.

OTE 13

PIR: tdd on melkee kddnteistd ei tdd on on rasittava ko pittid kaupassa miettii ettd
mikd ois niinko semmonen ettd tiytyis niinko siihen tdytyy panostaa kummiski siihen
SIR: sitd tarvii miettii ja pohtia ja ko siihen on tottunu miettii sitd ettd mitd ihanaa
laittas nii nyt tiytyski sitte pohtia sitd ettd miten

SOI: mikd ois kevyttd

PIR: nii eikd oikeesti kauhee hyvvdcdkdad valttamditta

SOI: niin ennakkoasennehan on se ettd ei sitd hyvvii ruokaa voi tehii kevyesti

Rte: etto voisko sen nyt laittaa tihdn niinku ettd ei ei saa hyviid ruokaa

SOI: nii menettiid nautintoja

MAI: mddki olin kirjottanu ettd menettdiké nautintoja ja muuttuuko siti kdrttysdksi
sen takia sitte

SIR: mdi@ oon kummassaki versiossa kéirttynen laihutuksessa vihdn kdrttysempi

((NAURUA))

Puheessa tulee esiin ristiriita siitd, ettd toisaalta ryhmdildiset ymmaértdvat muutoksen tarpeen ja
nykyisten elintapojen haitat, mutta toisaalta helppous ja nautinnot saavat pysymdin vanhoissa
tavoissa. Pirjon puheenvuorossa pittdd kaupassa miettid ja tdytyis panostaa Kuvaavat
muutosprosessin vaatimia muutoksia pdivittiisissd toimissa. Lauseissa ei tuoda esiin tekijdd, mutta
kontekstin perusteella ne viittaavat Pirjoon itseensd, joka puheellaan antaa mahdollisuuden myds
muille ryhméléisille ajatukseen tarttumiseen. Sirpa jatkaa Pirjon puheenvuorosta, vahvistaen jo esiin
tuotua ajatusta terveellisen syomisen vaikeudesta. Sekéd Sirpa ettd Pirjo puhuvat ryhmén jdsenind,
sdestden toinen toisensa puheenvuoroa. Soile jatkaa vield tasti, ettd ei sitd hyvvdd ruokaa voi tehd
kevyesti. Soilen lausuma jatkaa jo aiemmissa puheenvuoroissa kdytettyd tyylid ilmaista asia ryhmén
edustajan tavoin, puhuen koko ryhmén ja ehké laajemminkin méairitteleméttdmén ryhmén puolesta.

Lause on ilmaistu, kuin kyseessd olisi yleisesti tunnettu fakta siitd, ettd kevyt ruoka ei ole hyvéia.
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Ravitsemusterapeutti ryhmin ohjaajana vield vahvistaa Soilen lauseen, jolla hédn viittaa koko
ryhmaiin, joka jakaa saman ajatuksen. Témén jilkeen Soile vield tarkentaa ettd, menettdd nautintoja.
Maija tuo lopuksi esiin kysymysmuodossa samat ajatukset siitd, ettd menettddké nautintoja ja
muuttuuko sitd kdrttysdksi laihduttaessa. Tédssd on mielenkiintoista se, ettd puhuja lieventda
sanomaansa kysymysmuotoon asetetulla lauseella. Han ei ole varma kéyko niin, ettd laihduttaessa
menettdd nautintoja, mutta hén tuo huolensa asiasta esiin. Otteen lopussa Sirpa vield vahvistaa oman

kantansa: mdd oon kummassaki versiossa kdrttynen, puhuen korostetusti vain omasta puolestaan.

Mukavuudenhalu ja eldmén helppous, kun ei laihduta, tulevat toistuvasti esiin ryhmaldisten puheessa.
Sen lisdksi, ettd ruoka on nautinnon l&hde, silld my0s palkitaan. Ravitsemusterapeutti kysyy
ryhmétapaamisessa, mitd hyoOtyd entisissd tottumuksissa olisi pysyd, johon vastataan seuraavassa

aineisto-otteessa.

OTE 14

SOLI: sitte on tottunu niin palakittee ittensdi

MALI: ittensd nii just

PIR: nii se palkitseminenki on

Rte: joo pistetddnpd tinne

SOI: nyt oli nii] rasittava pdivd ettd kiynpd ostaa karkkia
PIR: nii

SIR: joo nii on

PIR: sen on vihdn niinku jo ansainnukki ku oli niin rasittavaa ni kiva mennd leipomon
kautta

SIR: valehtelee itelleen ()

Soile tuo katkelman alussa esiin ajatuksen itsensd palkitsemisesta totuttuna tapana. Lauseesta voi
padtelld, ettd Soile viittaa lauseella sekid itseensd ettd koko ryhméén, joka oletetusti jakaa saman
kokemuksen. Maija ja Pirjo vahvistavatkin olevansa samaa mieltd Soilen kanssa ja Soile jatkaa
puheenvuoroaan. Nyt oli nii rasittava pdivd ettd kdynpd ostaa karkkia viittaa Soilen omaan
kokemukseen, mutta lause tuottaa kuvan myds hypoteettisesta tilanteesta, johon muut ryhmaldiset
voivat samastua. Lauseessa tuodaan esiin kuvitteellinen tilanne siitd, kun on ollut rasittava péiva ja
haluaa palkita itsensd. Puheenvuoro kuvaa sitd, miten tottumuksesta toimii visyneend ja rasittuneena
toistuvasti samalla tavalla, tapojensa orjan tavoin. Pirjo ja Sirpa osoittavat samanmielisyytensa

minimipalautteella, ja Pirjo jatkaa omalla puheenvuorollaan. Sen on ansainnukki ku oli niin rasittavaa
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ni kiva mennd leipomon kautta kuvaa asiaa yleisemmalla tasolla — koko ryhmén ja ehkd laajemmankin
ihmisjoukon tasolla. Puhuja itsekin lukeutuu ihmisiin, jotka palkitsevat itsensi raskaan péivin jalkeen
hyvélld ruoalla ja hdn myo0s olettaa, ettd muut ryhméssd tekevit samoin. Sirpa vield toteaa, ettd
valehtelee itelleen viitaten palkitsemisen ndenndiseen luonteeseen ja siihen, ettd raskas tyopdivd on

vain veruke syomiselle ja vanhoissa tavoissa pysymiselle.

Epdily-repertuaari koostuu epédonnistumisen pelon ja nautinnoista luopumisen alakategorioista.
Repertuaarille tunnusomaista on huolenkerronta, jossa tuodaan esiin aiempia epdonnistumisen
kokemuksia ja pelkoja késilld olevan muutosprosessin epaonnistumisesta. Puheessa esiintyy huolten
runsasta jakamista, joka heikentdd uskoa muutosprosessiin, ja ryhméldiset eivét uskalla luottaa
muutoksen onnistumiseen. Puheessa esiintyy toistuvasti muutosvastarintaa erilaisten muutoksen
vastustamisselitysten ja verukkeiden muodossa. Ryhmaissé esitetdédn perusteita sille, miksi muutos on
haastava ja mikd muutoksessa huolettaa. Tutkittavien puheessa tulee useaan kertaan esiin mielikuva
siitd, ettd ruokaan liittyvdt nautinto ja sosiaalisuus, kun taas laihduttaessa ajatellaan, ettd elaméasti
katoaa ilo ja kaikesta hyvista taytyy kieltdytyéd. Toisaalta mielessé vaanivat liikakilot ja lihavuuteen
liittyvét terveysongelmat. Ryhmaildisten puhetavat ilmentdvét hyvin mustavalkoista ajattelua, mika
tuottaa esteitd kiyttdytymisen muutokselle. Tdéma kuvastaa puheessa sitd, ettei muutokseen olla vield
tdysin valmiita vaikka muutoksen tarve tiedostetaan hyvin ja muutospuhe on kaikilla jo hieman

herdnnyt.

Toimijuus rakentuu repertuaarissa ryhméjdsenyyden kautta, mistd kertoo runsas toimijuutta
haivyttivien rakenteiden kaytto ja puheen tarjoaminen koko ryhmélle jaettavaksi. Ryhméssé jaetaan
ajatuksia ja kokemuksia, jotka voivat koskea ketd tahansa ryhmén jasentd. Kun yksi ryhmissi tuo
esiin ajatuksiaan, muut ldhes poikkeuksetta tukevat lausuttuja ajatuksia ja osoittavat olevansa samaa
mieltd. Subjektipositio tdssd repertuaarissa on oman eldmdnsd uhrin positio, jossa omat keinot ja
resurssit muutoksen edessd ndhdddn heikoiksi ja toimijat esittdvdt perusteluja muutoksen
valttdmiseksi. Eldméa nédyttiytyy joukkona esteiti muutoksen toteuttamiselle ja vdhéisten resurssien
vuoksi usko muutokseen on vield hataraa. Ryhmaldisten eliméssé ruoka ja nautinnot ovat térkeitd,
mutta he myds tiedostavat tarpeen muutokselle, joka heidén ajatuksissaan edellyttdd nautinnollisesta

eldmésti luopumista.

5.4 Toivo elda -repertuaari
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Huolten jakamisesta, muutoksesta ja epdonnistumisen pelosta huolimatta ryhmétapaamisia varittda
vahvasti toiveikkuus. Ryhméén tuleminen koetaan jo muutoksen eteen toimimiseksi ja kuvastaa
toivoa sekd uskoa muutoksen mahdollisuuteen. Ryhmaéléiset ovat hyvin tietoisia tarpeesta muuttaa
toimintatapojaan. Heilld on huoli terveydesté ja jaksamisesta seki toive saada aikaan loppueldmén
kestdvid muutoksia. Ryhmdldiset tuovat keskusteluissaan esiin tekijoitd, jotka motivoivat
muutokseen. He kertovat muutoksen olevan vélttiméton terveen tulevaisuuden ja toimintakyvyn
sdilymiseksi. Tulevaisuus ndyttidytyy valoisana, mutta laihtuminen ja terveempi keho ovat vield
jossain ajallisesti etddlld siintdvdnd haaveena. Seuraavassa aineisto-otteessa Pirjo perustelee
kuvakortin valintaansa, mikd kuvaa osuvasti laajemminkin ryhmén ajatusta muutoksesta ja

tulevaisuudesta.

OTE 15

PIR: no mdd otin tdmmadsen valon periaatteesa kylld tid on mulle niinku valoa tai tietii
parempaan niinko ja mulla on kans kylld vahvana tuo Terhin ajatus tuosta polusta ettd
sield voi olla vihd vaikeita eri vaiheita sieltd [0ytyy mutta toivo eldd ja sitte samote

sitte tuo ettd sdilys toimintakuntosena niin se on mulla ehki kaikista vahvin

Pirjo kuvaa muutosprosessia valon ja polun kautta. 7dd on mulle niinku valoa tai tietd parempaan
kertoo Pirjon ajatuksista muutosprosessista, joka on matka parempaan ja terveempéddn eliméén. Pirjo
tiedostaa, ettd matka voi olla mutkainen ja sisdltdd haasteita. Sield voi olla vihd vaikeita eri vaiheita
etddnnyttdd lausetta puhujasta ja hiivyttdd tekijad, korostaen tekemisen kohdetta. Pirjo toteaa
kuitenkin, ettd toivo eldd, tarjoten ajatuksen jaettavaksi koko ryhméssd sekd samalla luoden uskoa
itselleen ja muulle ryhmaille. Suurimpana motivaationa muutokseen Pirjo mainitsee sen, ettd sdilys
toimintakuntosena. Tdssékin puhuja laajentaa lausetta itsestdadn koko ryhméd koskevaksi, sdilyttden

itsensd my0s yhtend toimijana.

Myos Terhin valitsema kuvakortti, jossa on kuvattuna polku, edustaa uskoa tulevaan muutoksen

onnistumiseen, jota kohti han kulkee hitain mutta varmoin askelin.

OTE 16
TER: mdd otin timdin polun elikkd mikd tdmd on ja mdd kuvittelen mdd oon téssd ja
sinne on kumminki aika pitki matka mutta sield valo hddmdttdd tuola tunnelin pddissd

ettd hitaasti mutta varmasti yrittid ainaki ettd kylld mulla niinku posi semmonen hirvee
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into ja halu on saaha painua pudotettua ja alottaa se liikuminen ja tuolta

luonnostahan se lihtee

Terhi kuvaa puheenvuorossaan paikkaansa muutosprosessissa polun metaforan kautta. Mdd
kuvittelen mdd oon tdissd korostaa Terhin toimijuutta ja paikkaa muutoksessa. Hian tiedostaa, ettd
polun pddhén on matkaa, mutta valo sen pddssd kannustaa tekeméddn toitd muutoksen eteen. Hitaasti
mutta varmasti yrittdd ainaki laajentaa Terhin lausuman ajatuksen koko ryhmaéin, joka yhteisvoimin
ponnistelee muutoksen eteen. Toiveikkuudesta huolimatta lauseessa on varovainen siavy, mika tulee
esiin lauseen lopussa yrittdd ainaki. Terhi on motivoitunut muutokseen ja hédnelld on into aloittaa
litkkkuminen ja pudottaa painoa. Viimeisessé lauseessa Terhi tuo esiin myds luonnon keinona, jonka
hin ajattelee motivoivan laihduttamisen aloittamisessa. Luonnostahan se Idhtee on yleisen
toteamuksen luonteinen, ja puheenvuoro voi koskea yhtélailla puhujaa itsedén kuin ketd tahansa
ryhméstd. Mielenkiintoista katkelmassa on se, ettd vaikka Terhi puhuu itse valitsemansa kuvakortin
kautta omasta muutosprosessistaan, hidn puhuu etddnnyttden lauseita itsestddin, onnistuen silti

sdilyttiméédn puheessaan aktiivisen toimijan roolin.

Kaikkien ryhméléisten puheessa tulee toistuvasti esiin terveys ja toimintakyky tirkednd
motivaatiotekijand muutoksessa. Myo0s se, ettd jaksaa liikkua ja toimia arjessa normaalisti koetaan
tarkednd. Ryhmaldiset pohtivat tapaamisissa elintapamuutoksen hyotyjd, mika suuntaa ajatuksia kohti
muutoksen toteuttamista. Ryhmaéléiset kertovat laihduttamisen hyotyiné olevan paremman terveyden
liséksi itsetunnon paranemisen ja tyytyvdisyyden itseen. Ravitsemusterapeutti esittdd kysymyksen,

mitd hyOtyd tapojen muuttamisesta ja lathtumisesta on, johon vastataan seuraavassa katkelmassa.

OTE 17

SIR: no ainaki on tyytyviinen itseen

SOI: nii

SIR: jos onnistuu siind se tuottaa iloa

SOLI: itsetunto kohoaa todenndkoisesti

SIR: nii on

SOI: sen tietdd jo nyt koska sitd on kokeillu kans etti sillon ku on muutama kilo
tippunu ni se itsetunto kohoaa

SIR: nii on

PIR: nii aiva mahottomasti

SIR: joo
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Rte: itsetunto kohenee

Sirpa tuo esiin muutoksen hydtyné tyytyvdisyyden itseensd. Lauseella jos onnistuu siind se tuottaa
iloa Sirpa viittaa laihtumisen ja muutoksen onnistumiseen, minkd hdn uskoo tuottavan iloa ja se
motivoi muutoksen suuntaan. Soile vield lisdd itsetunnon parantuvan laihtumisen myotéd ja Sirpa
osoittaa minimipalautteella olevansa samaa mieltd. Puhe tuotetaan hiivyttden toimijuutta, mika
etddnnyttdd puhetta ajallisesti nykyhetkestd kuvaten sitd, ettd ajatus muutoksen onnistumisesta on
vield kaukainen. Seuraavassa lauseessa Soile vield tarkentaa, ettd hidnelld on kokemusta siitd, kun on
muutama kilo tippunu ni se itsetunto kohoaa. Lause korostaa puhujan aktiivista toimijuutta ja
kokemusta aiemmasta onnistuneesta muutoksesta. Soile asemoi puheenvuorossaan itsensi
onnistujaksi, joka tietdd aiempien kokemusten kautta onnistuneesta muutoksesta seuraavan
itsetunnon vahvistumista. Muut ryhmién jésenet osoittavat olevansa Soilen kanssa samaa mielti, ja

lopussa ravitsemusterapeutti vield vahvistaa asian todeten yhteenvetona itsetunto kohenee.

Ryhméssd jaetaan runsaasti aiempia kokemuksia laihduttamisesta ja elintapamuutoksesta.
Tyypillinen kaava keskustelussa etenee siten, ettd joku ryhmaéldisistd kertoo aiemmasta
onnistumisestaan, jolle muut ryhmaéldiset osoittavat tukensa ja kannustuksensa. Muutoksen
onnistumisen myodtd tapahtuvan itseluottamuksen kohentumisen ajatellaan vaikuttavan myds
laajemmin eldménhallintaan, jolloin onnistumisen kokemus laihduttamisesta rakentaa laaja-
alaisempaa pystyvyyden tunnetta myos muilla elimén osa-alueilla. Seuraavassa otteessa ryhmaildiset

keskustelevat aiempien laihdutuskokemusten vaikutuksista elaméén.

OTE 18

SOI: kylld sen muistaa sitte mdéiéki oon muutaman kerran elimdissdni laihuttanu sillai
aika isojaki mddrid ni sen muistaa mite paljo se tuottaa mielihyvid ja mite siiti tullee
tosi hyvii olo ettii on laihtunu

Rte: niin niin

SOI: ja se on se elimii jotenki paljo elimdii helepompaa sen jilikee liikkuminen on
helepompaa

TER: oma jaksaminen ja semmonen

Rte: se on kylld aika tarkid se mielen mielen puoli ettd ettd tulee ettd on tykkdd ittestinsd
riittavdsti eiko vaan

SOI: kylld
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Soilen puheenvuorossa korostuu se, ettd juuri hdn on aiemmin elimésséén onnistunut lathduttamaan
ja miten paljon mielihyvii laihtuminen tuotti. Aiemmista kokemuksista ryhmaildiset hakevat voimaa
ja uskoa késilla olevaan elimédnmuutokseen. Sen muistaa mite paljo se tuottaa mielihyvid ja mite
siitd tullee tosi hyvd olo ettd on laihtunu tuo esiin puhujan aktiivista toimijuutta, vaikkei tekijaa
suoranaisesti tuodakaan esiin. Kontekstista voi havaita kuitenkin sen, ettd puhuja kertoo omista
menneistd kokemuksistaan. Puhuja asemoi itsensé tissd henkiloksi, joka on tehnyt t6itd muutoksen
eteen aiemminkin ja osoittanut omin voimin pystyvdnsd muutoksen toteuttamiseen.
Ravitsemusterapeutti osoittaa tukensa Soilen puheenvuorolle, mistd Soile saa kannustusta jatkaa
puhettaan. Soile kuvaa, miten eldma ja litkkuminen on helpompaa hoikempana. Puheenvuorollaan
Soile tarjoaa ajatustaan koko ryhmdlle jaettavaksi, ja Terhi vield tarkentaa helppoon eliméin
kuuluvaksi oman jaksamisen. Lopussa ravitsemusterapeutti ja Soile sinetdivdt puheenvuorot

vahvistavin kannanotoin.

Laihtumiseen liitetddn aineistossa myos laajempia merkityksid. Laihtumisen my6td ryhmélaiset
kokevat saavuttavansa kokonaisvaltaisemman eliménhallinnan tunteen, johon kietoutuu myos
positiivisuus ja toiveikkuus. Tastd esimerkkind toimii ryhméléisten keskustelu seuraavassa aineisto-

otteessa.

OTE 19

PIR: nii ja sitte semmonenki ettd ku esimerkiks just ku mulla on se diabeetikkopoika
vaikka sillonki tommonen perussairaus vakava sellainen nii senki kans vaan oppii
niinko m- pi- se ei enndd ookkaa semmone maa kaatojuttu ettd se hh sité oppii eldimdiin
SIR: mm

PIR: hallitsee siti eliimdid ja selviid siitd elimdsti vaikka tuliski vastoinkdymisid ja
niinké

Rte: mm-m

MAI: mm

PIR: ettd on niiti voimavaroja sitte [tarpeeksi

SOI: mm

MAI: mm

Rte: mitd tuo

SIR: tuo voimavarat on kylld aika hyvd sana

PIR: mm

SOI: mm-m
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SIR: oikeesti

Rte; oisko se sitten voimavarat
SIR: mm

PIR: mm-m

SIR: mm mutta se on kylld positiivisuuttaki
PIR: nii se kylld on

SIR: pitiské se vaikka on niinké
Rte: onko se tulevaisuuden uskoa
SIR: nii

MAI: nii joo

PIR: nii ehkd

Rte: jotaki sellasta

MAIL: mm

Pirjo kuvaa, ettd eliméntapamuutoksen my6td pojan sairaudenkin kanssa oppii eldmdidn.
Puheenvuoro kuvaa ajatusta siitd, ettd lapsen vaikeaan sairauteenkin oppii suhtautumaan uudella
tavalla, kun oma terveys on paremmalla tolalla. Sirpa osoittaa olevansa samaa mielti ja Pirjo jatkaa
puheenvuoroaan. Hallitsee sitd eldmdd ja selvidd siitd eldmdstd viittaa sekd puhujaan itseensd ettd
koko ryhmiin. Ryhmailéisten hyviksyvéd vastaanotto osoittaa, etti he ovat Pirjon kanssa samaa
mieltd. Pirjo kuvaa muutosprosessin myotd tekemidén havaintoja siitd, ettd laihtuminen ja
eldméntavoissa tehtdvit muutokset vaikuttavat laajasti koko eldméén. Onnistuminen yhdelld eldméan
osa-alueella lisdd uskoa onnistumiseen my0s muissa asioissa, miké puolestaan lisdd kokonaisvaltaista
hallinnan tunnetta eldméssd. Tdssd tulee esiin myos itsen asemointi kykeneviksi toimijaksi, joka
omilla toimillaan voi vaikuttaa muutosprosessiin ja saa sitd kautta valmiuksia myds muihin eldmén
haasteisiin. Ravitsemusterapeutin ja Maijan antamien myoétéilevien minipalautteiden mydtd Pirjo
jatkaa edelleen todeten, ettd on niitd voimavaroja sitte tarpeeksi. Muut ryhméssé tukevat innokkaina
Pirjon ajatusta, ja Sirpa tdsmentdd vield se on kylld positiivisuuttaki viitaten eliménasenteeseen ja

asioihin suhtautumiseen, mitkd elintapamuutoksen my6ti muuttuu positiivisemmiksi.

Muutosprosessissa koetut onnistumiset ja havainnot siitd, ettd aiemmin vastenmieliseltd tuntuneesta
litkkunnasta tulee hyvd olo, antavat ryhméldisille voimia muutoksen loppuun viemiseen.
Muutosprosessin myota valtaosalle ryhmaéléisistd litkunnasta on tullut luonteva osa pdivai ja asia,

jota kaivataan. Vain yhdellé osallistujista on edelleen ajatus, ettd liilkkumaan l&dhtemisen tulisi olla
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sanktioitua, jotta siithen olisi innostusta. Seuraavassa otteessa ryhmaéléiset pohtivat suhtautumistaan

litkuntaan.

OTE 20

PIR: se ai se adrenaliini se on son uskomaton se sit sit
TER: se on nimeommaa mm

SOI: joo

PIR: sitd ilman ei voi niinku elid oikeesti

SIR: niin ii

PIR: siihen tulee semmonen addiktio

TER: mm

MAI: joo-o md tunnistan ton nyt sitte ku on tehny jotain
PIR: mm niin ii

MAI: tai ettd on kdyny uinnis uimassa tai jotakin [niinko
SOI: onhan se

hirveen hyvii olo sen jiliikee

TER: mm

MAI: mm

SIR: joo-o

Pirjo tuo puheenvuorossaan esiin litkunnan aikaansaaman adrenaliinin uskomattomat vaikutukset
kehossa. Terhi ja Soile vahvistavat ajatuksen minimipalauttein ja Pirjo jatkaa puheenvuoroaan. Sitd
ilman ei voi niinku eldd oikeesti kuvaa litkkunnan tirkeda roolia Pirjon eldmédssd. Lause tarjoutuu
jaettavaksi koko ryhmién kesken ja Sirpa vahvistaakin ajatuksen. Pirjo tdsmentdd edelleen
puheenvuoroaan todeten, ettd litkuntaan tulee addiktio. Maija tunnistaa saman ajatuksen nyt sitte ku
on tehny jotain viitaten litkuntaan, jonka hénkin on elintapamuutoksen myd6té aloittanut. Toimijuus
rakentuu tissd aktiivisena, mutta se paikantuu ryhmidn ja siind jaettuun toimijuuteen. Soile jatkaa
Maijan puheenvuorosta vield todeten, ettd onhan se hirveen hyvd olo sen jdldkee. Konteksti antaa
viitteitd siitd, ettd Soile on itse kokenut litkunnan hyvii oloa tuottavan vaikutuksen, mutta laajentaa
lausumansa koskemaan myos muita ryhmén jésenid, jotka osoittavatkin minimipalauttein olevansa

samaa mielta.

Toivo eldd -repertuaarissa esiintyy vahvana puhe, jossa perustellaan halua ja tarvetta muuttua.

Keskustelussa tuodaan esiin ryhmaildisten aiempia onnistumisen kokemuksia, joista haetaan voimaa
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muutosprosessin. Myds prosessin aikana koetut onnistumiset ja havainnot siitd, ettd muutoksesta
seuraa hyvid asioita, vahvistavat ryhméssa uskoa tulevaisuuteen. Muutokseen motivoivien tekijéiden
pohdinta houkuttelee esiin muutospuhetta ja sitd kautta edistdd muutoksen aloittamista. Ryhmaldiset
pohtivat yhdessd nykytilanteen haittoja ja muutoksen hyotyjd, jotka ryhmissd koetaan hyvin
todellisina. Muutoksen haittoja repertuaarissa ei juurikaan esiinny, vaan puheessa suuntaudutaan
muutokseen hyvin optimistisesti. Puheessa ei esiinny myoskédn pelkéstiin aikeita muutoksesta vaan

jo toteutettuja muutoksia eldmintavoissa, litkkunnassa ja syomistottumuksissa.

Toimijuus on tdssd repertuaarissa useassa kohtaa ryhmaissd jaettua toimijuutta ja siind korostuu
ryhmijdsenyys ja me-henki. Onnistumisten ja kokemusten jakaminen ryhmaissé vahvistaa koheesiota
ja luottamusta ryhmddn. Ryhmdldiset tuovat esiin ajatuksiaan ryhmén yhteisind, kaikkien
mahdollisesti jakamina kokemuksina. Ryhméldisen subjektipositio tdssd repertuaarissa on oman
eldmdnsd herra. Ryhmiliisilli on valmiudet vaikuttaa omaan eldmédédnsd ja muutosprosessiin
haluamansa lopputuloksen aikaansaamiseksi. He ovat my0s toiveikkaita tulevaisuuden suhteen ja

uskovat sithen, ettd tavoitteet saavutetaan. Tdssd ryhmi koetaan tirkedna tukena.

5.5 Yhteenveto tulkintarepertuaareista

Analyysin pohjalta tunnistin tutkielmani aineistosta neljd tulkintarepertuaaria, jotka olen esitellyt
edellisissd kappaleissa. Tédssd luvussa kokoan repertuaarit yhteen ja esitdn analyysistd alustavan
yhteenvedon. Johtopddtoksissd syvennin vield pohdintaani ja liitdn tulokset osaksi teoriataustaa.
Taulukko 1 havainnollistaa ja kiteyttdd aineistosta muodostamani tulkintarepertuaarit sekd niissi

muodostuvat subjektipositiot.

REPERTU- TUNNUSPIIR- PYSTYVYYS | MUUTOS- | TOIMI- SUBJEKTI-
AARI TEET PUHE Juus POSITIO
Sosiaali- Ajatusten ja Melko vahva | Muutospu- | Ryhma Ryhmidin jdsen,
nen tuki kokemusten pystyvyys, he toimijana, | pyrkii tavoittei-
runsas lahteena herannyt yksilo siin vahvasti
jakaminen. sosiaalinen vahvana; osana osana ryhmag;
Yhteiset tuki seka muutoksen | ryhmaa. muutosproses-
onnistumiset, omat ja hyotyjen Toimijuus | sia kdyddan lapi
M | kannustus ja muiden pohdinta, aktiivista, | yhdessa
u | me-henki. aikaisemmat | ongelman | rakenne- | ryhmana.
u onnistumi- tunnistami | taan
t set. nen ja toimijuut-
0 muutosaik | ta
S haivytta-
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0 eiden vien

p esiintuonti. | rakentei-

t den

i kautta.

Toivo eldd | m | Tulevaisuuteen | Vahva Muutosop- | Toimi- Oman eldmdnsd

1 | suuntautuva pystyvyys, timismi, juutta herra, joka

S | toiveikkuusja | omatja nykytilan- | hdivytta- | kokee

m | usko muiden teen vat vaikutusmah-

1 | muutokseen. onnistumi- haittojen ja | rakenteet, | dollisuudet
Ryhmadjdsenyys | sen muutoksen | toimijuus | omaan elamaan
tarkea. kokemukset | hyotyjen aktiivista | ja

sekd ryhman | pohdinta ja jaettua. | muutosproses-
tuki sekd jo siin vahvoina,
pystyvyyden | tehdyt uskoo tulevaan.
lahteina. muutokset.
Ulkoinen Ryhma Alhainen Muutoksen | Toimi- Epdrdijd,
motivaatio kontrollin pystyvyys, vastusta- juutta muutoksen
lahteeng, aiemmat minen, silti | hdivyttd- | kynnyksella.
M | motiivit epaonnistu- | epasuorat | vat Epdilee omia

u | muutokseen misen aikeet rakenteet, | voimavarojaan

u | itsen kokemukset | muutokses | joiden ja kykyjaan,

t | ulkopuolella ja ta. kautta toivoen ulkoista

o | (palkkiot/sankt | sosiaalinen toimijuut- | kannustinta

s | iot). tuki ta muutokseen.

v | Epavarmuus pystyvyyden rakenne-

a | muutoksen lahteena. taan.

s | onnistumisesta. Toimijuus

t aktiivista.

Epaily a | Muutoksen Alhainen Muutosvas- | Toimijuus | Oman eldmdnsd

r | pelko, pystyvyys, tarinta, rakentuu | uhri, joka

i | huolenkerronta | aiemmat selitykset ryhmdja- | rakentaa

n | seka omat ja muutoksen | senyyden | nykyisen eldman

t | epaluottamus muiden vaikeudelle | kautta, nautinnot ja

a | omiin kykyihin | kokemukset toimijuut- | kiireet esteiksi
ja muutokseen. | pystyvyyden ta muutokselle.

lahteena. haivyttd- | Kokee omat
vat resurssinsa
rakenteet. | muutosproses-
sissa vahaisiksi.

Taulukko 1. Yhteenveto tulkintarepertuaareista

Tunnistamissani repertuaareissa tietyt piirteet liittyvit vahvasti toisiinsa. Sosiaalinen tuki- ja toivo

eldd -repertuaareissa tapahtuu runsasta kokemusten jakamista ja muiden ryhmaldisten tukemista.

Talloin pystyvyys rakentuu sosiaalisen tuen ldhteen kautta. Niissd repertuaareissa ryhmassi

suuntaudutaan

optimistisesti

muutosprosessiin

54

ja  luotetaan

omiin

kykyihin = sekd




vaikutusmahdollisuuksiin. Ulkoinen motivaatio -repertuaarissa ryhméa toimii kontrollin l&hteend ja
puheessa tuodaan runsaasti esiin epdvarmuutta ja huolta. Téhdn linkittyy puheessa muutoksen
onnistumisen ja omien kykyjen epdily. My0s epdily-repertuaarissa huolten ja pelkojen jakaminen on
tunnusomaista, ja ryhmaldiset tuovat puheessa esiin aiempia epdonnistumisen kokemuksia. Saman
repertuaarin sisdlld muutokseen suhtaudutaan kielteisesti ja puheessa esitetdén perusteita muutoksen

vaikeudelle.

Repertuaareissa on havaittavissa seké niitd yhdistdvid, ettd erottavia piirteitd. Repertuaarit eroavat
toisistaan etenkin siind, miten puheessa tuodaan esiin muutokseen liittyvid ajatuksia, pelkoja ja
toiveita. Repertuaarit jakautuvat muutospuheen suhteen kahteen luokkaan: muutosoptimismiin ja
muutosvastarintaan. Ryhmaldiset tuovat puheessaan esiin muutoksen hyotyjd ja haittoja sekd
ilmaisevat muutosprosessiin liittyvid huolia. Puheesta kiy ilmi, ettd ryhmissé tunnistetaan ongelma
ja esitetddn my0s véhitellen herddvid muutosaikeita. Nami tekijat ovat tyypillisid muutospuheen
tunnusmerkkejd, jotka virittdvat ajatuksia muutoksen suuntaan (Koski-Jannes 2008). Sosiaalinen
tuki- ja toivo eldé -repertuaarit paikantuvat muutosoptimismin kenttéén, joka aineistossa nayttaytyy
tulevaisuuteen suuntautuvana, muutoksen hyotyihin keskittyvénd puheena. Sitd vastoin epdily- ja
ulkoinen motivaatio -repertuaarit rakentuvat vahvasti muutosvastarinnan ympdrille, jolloin painopiste
puheessa on muutoksen vaikeuden ja pelon esiintuomisessa. Muutosvastarinta luo aineistossa esteité
ja verukkeita muutoksen toteuttamiselle. Muutosvastarintakin on osa muutosprosessia, ja avoin
keskustelu muutokseen liittyvistd peloista vdhentdd muutoksen vastustusta sekd vie muutosta

eteenpdin (Miller & Rollnick 2002).

Muutospuheeseen linkittyy vahvasti pystyvyyden tunne. Kullekin repertuaarille ominainen puhe
rakentaa pystyvyyttd voimakkaasti tiettyyn suuntaan, jolloin muutosprosessiin suuntaudutaan joko
omiin resursseihin ja voimiin luottaen tai niitd epdillen. Pystyvyyden tunne tulee aineistossa esiin
etenkin informaation ldhteiden kautta. Ldhteitd ovat muun muassa aiemmat kokemukset,
sijaiskokemukset sekd muiden ihmisten kannanotot (Bandura 1997). Tutkielmani aineistossa
painottuu ryhmén tuen merkitys, jolloin kannustuksen ja kokemusten jakamisen ryhmissd voisi
ajatella lisddvin uskoa muutokseen ja siten vahvistavan pystyvyyttd. Myos ryhmaéssé jaetut aiemmat
onnistumisen ja epdonnistumisen kokemukset vaikuttavat sithen, miten osallistujat puheessaan
suhtautuvat muutokseen. Onnistumisten voisi ajatella vahvistavan pystyvyyden tunnetta, kun taas

epaonnistumisen kokemusten voisi olettaa heikentdvin luottamusta nykyiseen muutosprosessiin.
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Olen tulkinnut toimijuutta kuvattavan aineistossa me-passiivin kautta. Me-passiivi on puhekielinen
ilmaus, jossa me-pronomini ja passiivirakenne yhdistetddn ja jolla yleisesti viitataan yhteiseen
tekemiseen. Kdytin tésti rakenteesta sekd nollapersoonasta yhteisnimitysti toimijuutta hdivyttivi
rakenne, koska ne toimivat aineistossa samalla tavoin. Rakenteen avulla puhuja tarjoaa
puheenvuoronsa ryhmédn muiden jésenten jaettavaksi, jolloin puhuja esittdd puheenvuoronsa osana
ryhmii. Rakenteen pdédfunktio aineistossa on puheen laajentaminen koko ryhméad koskevaksi, mutta
rakenne mahdollistaa myds puheen etddnnyttimisen etenkin arkaluonteisista asioista puhuttaessa
(Laitinen 1995, 341-342). Kaikissa tunnistamissani repertuaareissa toimijuutta rakennetaan hyvin
samalla tavoin, toimijuutta hdivyttivien rakenteiden kautta. Rakenne sdilyttdd puhujilla kuitenkin

aktiivisen toimijan roolin, rakentaen myos ryhmaéssa jaettua toimijuutta .

Kussakin repertuaarissa subjektipositiot rakentuvat erilaisiksi, mikd tuo esiin my0s toimijoiden
muuttuvat asemat osana ryhméd. Subjektipositiot kietoutuvat pystyvyyden tunteeseen ja
muutospuheeseen. Sosiaalinen tuki- ja toivo eldd -repertuaareissa korostuu ryhméléisten paikka
muutoksen aktiivisena osapuolena, joka uskoo muutoksen onnistumiseen. Ulkoinen motivaatio- ja
epéily-repertuaareissa ryhméldiset asemoivat itsensd muutoksen kynnykselle, jossa luottamus omiin

voimavaroihin on hataraa, ja oma eliméi ndyttidytyy joukkona esteitd muutoksen toteuttamiselle.
Seuraavassa luvussa syvenndn ja laajennan tutkimustuloksia sekd vertaan tuloksia aiempiin

tutkimuksiin sekd tutkielmani késitteistoon. Lopuksi esitdn aiheita jatkotutkimukselle ja pohdin

tutkimusprosessia sekd sen antia elintapaohjauksen kehittdmiselle.
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6 Johtopaatokset

Tutkielman tarkoituksena oli selvittdd elintapaohjaukseen osallistuvien 2-tyypin diabetekseen
sairastumiseen korkeassa riskissd olevien henkildiden muutospuhetta ja pystyvyyttd. Aineisto
koostuu videoiduista ryhméohjaustapaamisista, joista analysoin yhden ryhmin ensimmdistd ja
neljattd tapaamiskertaa. Analyysissd kiinnitin erityisti huomiota osallistujien puhetapoihin sekd
sithen, miten pystyvyys ja muutospuhe tulevat puheessa esiin. Lisédksi tarkastelin osallistujien
toimijuuden rakentumista muutosprosessissa. Yksityiskohtaisen analyysin pohjalta muodostin
aineistosta nelja tulkintarepertuaaria, jotka osuvimmin kuvaavat toimijoiden puhetta ohjausryhméssa.
Téssd luvussa esittelen analyysin pohjalta muodostamani tutkimuksen tulokset ja liitdn ne osaksi
teoriataustaa sekd aiemmin julkaistuja tutkimuksia. Lopuksi esitdn aiheita jatkotutkimuksille ja

pohdin tutkimukseni antia ryhmdmuotoisen ohjauksen kehittimisen nakokulmasta.

6.1 Ohjausryhma elintapamuutoksen kontekstina

Tutkimukseni aineisto koostuu 2-tyypin diabetekseen sairastumiseen korkeassa riskissd olevien
henkildiden ohjausryhmien tapaamisista, mikd rakentaa kontekstin elintapamuutokselle.
Ryhmaékonteksti osoittautui analyysin perusteella hyvin olennaiseksi tekijiksi ryhmaéldisten puheessa.
Ryhmén merkitys tulee toistuvasti esiin ryhmén keskusteluissa. Aiemman tutkimuksen perusteella
ryhmédmuotoisessa ohjauksessa ryhmin tarjoama sosiaalinen tuki on tirked osatekijd parempien
hoitotulosten  saavuttamisessa yksiloohjaukseen verrattuna (Kyngds ym. 2007, 104).
Tutkimustuloksia mukaillen myds oma tutkimukseni osoittaa, etti ryhmén tarjoama tuki ja
kokemusten jakamisen mahdollisuus ovat vahvassa asemassa muutosprosessissa. Vaikka
tutkimuksessani on kyse ohjausryhmasti, jossa on ryhmaéldisten lisédksi ryhmén ohjaaja, vertaisryhmia
koskevat tutkimukset ovat sovellettavissa myds ohjausryhmiin soveltuvin osin niiden hyvin
samankaltaisten elementtien vuoksi. Nylund (2005, 198) on todennut vertaisryhmésséd painottuvan
osallistujien keskindisen tuen sekd toisten auttamisen, jotka ovat myods oman tutkimukseni kohteena
olevassa ryhmadssa toistuvasti esiin tulevia muutoksen voimavaroja. Sosiaalisen tuen on aiemmissa
tutkimuksissa todettu olevan yhteydessd terveyskéyttdytymiseen (Rosenquist ym. 2010), mistd
viitteitd antaa myOs oma tutkimukseni. Ryhmin tuki tulee aineistossa esiin kaksisuuntaisena:
ryhmissé tuetaan ja kannustetaan elintapojen muutokseen, mutta toisaalta yhdessé pohditaan myos
muutoksen vaikeutta ja sen toteuttamisen esteitd. Ryhméssa tuetaan siis sekd muutosoptimismiin etti

muutosvastarintaan, jotka ovat molemmat osa muutosprosessia. Ryhmén yhteiset pohdinnat
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muutoksen kaikista puolista rakentavat ryhmaistd vahvasti yhteistd toimijaa, jolloin myds kukin

ryhmin jdsen on aktiivinen osallistuja.

Aineistossa ryhmdn merkitys muutosprosessissa on tarjota sosiaalisen tuen lisdksi sosiaalista
kontrollia ja painetta muutoksen toteuttamiseen. Tuomarla ja Sarlio-Léhteenkorva havaitsivat
tutkimuksessaan (2009) ryhmidn vuorovaikutuksen merkityksen muutoksen onnistumisessa
kiteytyvidn tuen tarjoamisen lisdksi sosiaalisen kontrollin luomiseen ryhméssd. Ryhméssa
kontrolloidaan muita ryhmédn jdsenid, mikd kannustaa ryhmaéldisid oikeaan suuntaan
muutosprosessissa. Tamidn tutkimuksen tuloksia mukaillen my6s oma tutkielmani osoittaa, ettd
empatian, jakamisen ja tuen tarjoamisen ohella ryhmin voima perustuu sosiaaliseen paineeseen
ohjeiden noudattamisesta. Ryhmaissé tarkkaillaan muita ja tuetaan my®os sitd kautta muutosprosessissa

eteenpdin.

Ryhmaéohjauksen on todettu olevan tehokas ja yksiloohjausta mielekkddmpi ohjausmuoto
elintapamuutoksessa (esim. Gallegos ym. 2006; Lamberg ym. 2010). Tulokseni tukevat havaintoja
siitd, ettd jakamisen mahdollisuus ja sosiaalinen tuki ovat ryhméohjauksessa térkeitd voimavaroja.
Ryhmaétapaamisissa tuodaan runsaasti esiin kokemuksia ja ajatuksia, joihin muut ryhmélaiset
tarttuvat. Puheessa ryhmadstd rakennetaan yhteistd toimijaa, jonka jésenind kukin ryhmaéldinen
ponnistelee tavoitteen saavuttamiseksi. Tdmén perusteella voisi olettaa ryhméssd saatavan tuen

vahvistavan ryhmia ja sen yhteisid tavoitteita.

6.2 Pystyvyys

Olen paikantanut aineistosta pystyvyyttd puheessa esiintyvien informaation ldhteiden kautta.
Pystyvyyden tunteen pohjana toimivia informaation I&hteitd ovat aiemmat kokemukset,
sijaiskokemukset, muiden henkiloiden kannustus sekd oman fyysisen tilan ja tunnereaktioiden
tulkitseminen (Bandura 1997). Tutkielmani aineistossa voimakkaimmin painottuva informaation
ldhde on ryhmén kannustavat kommentit ja sosiaalinen tuki, jotka ovat vahvasti ldsné osallistujien
puheessa tirkeind voimavaroina. Aiemman tutkimuksen mukaan positiivinen kannustus vahvistaa
pystyvyyden tunnetta, kun taas kielteinen palaute heikentdd uskoa omiin kykyihin (Bandura 1997,
Luszczynska & Schwarzer 2005). Tutkielmassani ryhmaéléiset kannustavat ja tukevat toisiaan seka
jakavat muutosprosessiin liittyvid ajatuksia ja kokemuksia. Aineistossa esiintyy runsaasti katkelmia,

joissa yksi ryhmaéldinen tuo esiin kokemuksensa ja muut ryhméssd osoittavat samanmielisyytensi
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minimipalautteella. Ryhmin keskusteluissa myos ihaillaan toisten suorituksia ja rakennetaan
yhteisesti uskoa muutosprosessiin. Etenkin sosiaalinen tuki- ja toivo eldd -repertuaareissa esiintyy
runsasta jakamista, tukemista ja me-henked. Molemmissa repertuaareissa esiintyvét ryhmén tuki ja
usko selviytyd muutosprosessista, minka perusteella voisi ajatella néilld tekij6illa olevan jonkinlainen
yhteys. Ryhmaéssd saatavan tuen ja jakamisen mahdollisuuden on todettu aiemmissa tutkimuksissa
olevan yhteydessé tutkittavien uskoon selviytyd muutosprosessista (esim. Schiff & Bargal 2000).
Aiempaa tutkimusta mydtdillen sosiaalisen tuen voi olettaa toimivan aineistossa tekijdnd, jonka
kautta osallistujien pystyvyyden tunne rakentuu ja joka vahvistaa uskoa omiin kykyihin

muutosprosessissa.

Muiden ihmisten tuen liséksi aiemmat kokemukset eldaméssé toimivat pystyvyyden ldhteend. Koetut
onnistumiset ja epdonnistumiset muodostavat tutkimusten mukaan pystyvyyden tunteen
merkittdvimmaéan pohjan (Bandura 1997; Luszczynska & Schwarzer 2005). Tutkielmani aineistossa
pystyvyyden ldhteend tuli vahvimmin esiin sosiaalinen tuki, mutta myds aiemmat kokemukset
laihduttamisesta ja elintapamuutoksista mainittiin osallistujien puheessa. Toivo eldd -repertuaarissa
pystyvyys muodostuu aiemmista henkilokohtaisista onnistumisen kokemuksista, jolloin osallistuja
tietdd pystyvinsd muutokseen, koska on aiemminkin pystynyt vastaavaan. Ryhmaéldisten puheessa
tulevat esiin my0s muutosprosessin mydtd koetut onnistumiset ja havainnot siité, ettd muutoksesta
seuraa hyvid asioita. Onnistumisen kokemukset ja usko muutosprosessiin esiintyvit saman
repertuaarin sisélld, minka perusteella voi olettaa, ettd onnistumiset vahvistavat pystyvyyden tunnetta

ja uskoa tulevaisuuteen.

Vastakohtana toivo eldd -repertuaarissa rakentuvalle vahvalle pystyvyyden tunteelle toimivat
ulkoinen motivaatio- ja epiily-repertuaarit, joissa pystyvyyden tunne on alhainen. Aiemmat omat ja
muiden epdonnistumisen kokemukset toimivat pystyvyyden tdrkeimpédnéd ldhteend oletettavasti
heikentden luottamusta muutoksen onnistumiseen. Néissd repertuaareissa myds pelosta ja huolesta
puhuminen liittyvdt puheeseen muutoksen onnistumisen mahdottomuudesta, minkd voi arvella
kuvaavan heikkoa pystyvyyden tunnetta. Aiemman tutkimuksen mukaan vahvan pystyvyyden
tunteen omaavat yksilot tietdvdt selviytyvinsd eteen tulevista haasteista, kun he arvioivat omia
tunnereaktioitaan (Bandura 1997; Luszczynska & Schwarzer 2005). Omassa tutkielmassani tima
tulee esiin kddnteisend, jolloin runsaasti pelkoa ja huolta esiin tuovilla osallistujilla huomio kiinnittyy
muutokseen liittyviin pelkoihin. Samalla puheessa tulee esiin epdluottamus omiin kykyihin
muutoksessa. Etenkin epiily-repertuaarissa esiintyvit sekd pelot ettdi heikko usko muutoksen

onnistumiseen, minkd perusteella voi olettaa runsaan huolenkerronnan heikentévin pystyvyyttd ja
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luottamusta muutosprosessin onnistumiseen. Epdily-repertuaarissa mielenkiintoista on myds se, ettd
epaonnistumisen pelon lisdksi ryhméssd tuodaan esiin aiempia epdonnistumisen kokemuksia. Tama
viittaa sithen, ettd aiemmat kokemukset eldmissd rakentavat pystyvyyden tunnetta. Néin

epdonnistumiset menneisyydessi loisivat pelkoa epdonnistumisesta my0s tulevaisuudessa.

Pystyvyyden tunteen informaationldhteend aineistossa toimivat myos sijaiskokemukset, jotka
viittaavat samankaltaisten henkildiden onnistumiseen vastaavassa tehtdvéssd (Bandura 1997). Sen
lisdksi ettd tutkielmassani osallistujat tuovat esiin omia aiempia onnistumisen kokemuksiaan,
puheessa toistuvat muiden ryhmélaisten sekéd koko ryhmén yhteiset onnistumiset. Samalla puheessa
tulee esiin ryhmaildisten usko muutosprosessiin, miké antaa viitteitd siitd, ettd aiemmat onnistumiset
vahvistavat luottamusta muutokseen ja omiin kykyihin. Osallistujien puheessa ryhmi tuodaan
paikoitellen esiin yhtend toimijana, jonka jdsenind kukin ryhméldinen voi vaikuttaa muiden
osallistujien ja koko ryhmén motivaatioon. Keskusteluissa kokemukset rakennetaan jaetuiksi, jolloin

koko ryhmaé voi saada voimaa yhden ryhmaéléisen onnistumisista.

Pystyvyyden ja tupakoinnin vilisestd yhteydestd tehdyissd aiemmissa tutkimuksissa on todettu
vahvan pystyvyyden tunteen olevan yhteydessi tupakoinnin lopettamisen onnistumiseen (esim. Ward
2001). My®6s alkoholiriippuvuuden ja pystyvyyden vélistd yhteytta tarkastelleen tutkimuksen mukaan
vahva pystyvyyden tunne liittyy yksilon luottamukseen riippuvuuden voittamisesta (Demmel & Beck
2004). Naissd tutkimuksissa on tarkasteltu terveyskayttdytymisen ja pystyvyyden vilistd yhteyttd ja
ne ovat siten mielenkiintoisia myds oman tutkimukseni kannalta. Richmanin ja kollegoiden
tutkimuksessa (2001) tarkasteltiin painonhallintaintervention vaikutusta pystyvyyden tunteeseen
ylipainoisten naisten keskuudessa. Tutkimuksessa todettiin pystyvyyden olevan heikompi
ylipainoisilla normaalipainoisiin verrattuna, mutta intervention myotd pystyvyys vahvistui myos
ylipainoisten keskuudessa. Tutkimus on mielenkiintoinen oman tutkimukseni kannalta, jossa
elintapaohjaus toimii interventiona, jonka keinoin pyritddn vaikuttamaan osallistujien elintapoihin.
Ennakko-oletukseni oli, ettd pystyvyys on tirked tekija muutosprosessin onnistumisessa ja ettd
onnistumiset vastaavasti vahvistavat pystyvyyden tunnetta. Tutkimukseni perusteella ei ole
mahdollista osoittaa suoranaisia yhteyksid pystyvyyden tunteen ja terveyskdyttdytymisen vilille.
Tutkimukseni aineisto tukee kuitenkin oletustani siitd, ettd pystyvyys on merkittava tekijé siind, miten
omat kyvyt ja voimavarat muutosprosessin edessd koetaan ja luotetaanko omaan onnistumiseen
elintapamuutoksen toteuttamisessa. Tama paddtelma perustuu havaintoon siitd, ettd repertuaareissa
sosiaalinen tuki ja kokemusten jakaminen linkittyvét vahvasti muutosprosessiin liittyvdin puheeseen.

Témin perusteella voi olettaa, ettd keskustelut ryhméssi ja sielld saatava vertaistuki ovat yhteydessa
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sithen, miten osallistujat suuntautuvat muutokseen. Etenkin toivo eldd -repertuaarissa ryhmén tuki,
aiemmat kokemukset ja positiivinen puhe muutosprosessista kietoutuvat yhteen, jolloin ndiden
tekijoiden vélisen yhteyden perusteella voi arvella osallistujien pystyvyyden tunteen olevan
suhteellisen vahva. Toivo eldd -repertuaarissa puhe suuntautuu tulevaisuuteen ja osallistujien
keskustelua varittdd luottamus omiin kykyihin muutosprosessissa. Vastaavasti epdily- ja ulkoinen
motivaatio -repertuaareissa osallistujien puheessa on muutosprosessiin liittyen negatiivinen ja
epdilevd sivy. Epdonnistumisen kokemusten jakaminen ryhméssd myds lisdd puheessa esiintyvad
muutokseen liittyvdd huolta. Tdma antaa viitteitd siitd, ettd henkil6illd, jotka suuntautuvat
muutokseen positiivisesti ja omiin kykyihinsd luottaen, on suuremmat voimavarat muutoksen

toteuttamisessa verrattuna niihin, jotka suuntautuvat muutokseen kielteisesti.

6.3 Muutosoptimismi ja muutosvastarinta

Tutkimukseni aineisto jakautuu selkedsti kahtia muutospuheen suhteen: muutosoptimismiin ja
muutosvastarintaan, jotka ovat molemmat osa muutosprosessia (Miller & Rollnick 2002). Olen
paikantanut muutospuhetta aineistosta sen tunnusmerkkien avulla. Ongelman tunnistaminen, huolen
ilmaisu ja aikeet muutoksesta ovat osoituksia muutospuheesta, joka virittdd ajatuksia muutoksen
toteuttamisen suuntaan (Koski-Jinnes 2008). Muutospuheen taustalla on muutosoptimismi, joka
suuntaa ajatuksia onnistumiseen muutosprosessissa ja muutokseen sitoutumiseen (mts. 54).
Tutkimuksessani toivo eldd- ja sosiaalinen tuki -repertuaareissa korostuu muutosoptimismi. Se tulee
aineistossa esiin puheena, jossa perustellaan tarvetta muuttua ja uskotaan muutoksen
mahdollisuuteen. Ryhméssa tapahtuva elintapamuutoksen hy6tyjen pohtiminen ja tiedostaminen ovat
osoitus muutospuheen herddmisestd. Hyotyjen kartoittamista seuraa ryhmaéssa puhe, jossa tuodaan
esiin ajatuksia muutoksen konkreettisesta toteuttamisesta. Téstd voi paitelld, ettd muutoksen hyotyjen

pohtiminen vahvistaa motivaatiota muutoksen ldpivientiin.

Muutosvastarinta toimii muutospuheen vastakohtana, jolloin puhe sisdltdd ajatuksia nykytilanteen
hyodyistd sekd muutoksen haitoista (Miller & Rollnick 2002). Tutkimuksessani muutosvastarinta
tulee vahvasti esiin epdily- ja ulkoinen motivaatio -repertuaareissa, joissa puhe sisdltdd muutoksen
vastustamista ja siind rakennetaan perusteita muutoksen toteuttamisen vaikeudelle. Muutoksen
vastustaminen liittyy muutoksen pelkoon, jolloin keskustelu peloista ja huolista saattaa vdhentdd
vastustusta. (mt.) Tdmd on mielenkiintoinen havainto, silld tutkimukseni aineistossa tuodaan
runsaasti esiin pelkoja ja niistd keskustellaan ryhmétapaamisissa. Ryhmildisid huolettavien asioiden

esiintuominen ja késittely on osa muutosprosessia, ja vie sitd eteenpdin — edellyttéen, ettd keskustelu
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ryhméssd on rakentavaa ja eteenpdin katsovaa. Ndin my0s muutosvastarinta muodostuu tarkeéksi

osaksi muutosprosessia ja sen etenemista.

Aineistossa tulee esiin mielenkiintoinen ristiriita sosiaalisuuden kaksisuuntaisesta merkityksesta,
mikd kuvaa my0s muutosoptimismin ja muutosvastarinnan suhdetta. Sosiaalisuudesta puhutaan
ryhméssd sekd muutoksen voimana etti sitd vastustavana tekijand. Siihen liitetddn ryhmdildisten
puheessa eldmin nautinnot: sydminen, yhdessd kokkaaminen ja laatuaika perheen parissa. Toisaalta
ryhma ja perhe tarjoavat sosiaalista tukea muutoksen ldpi viemiseen, mikd koetaan arvokkaana ja
merkittivind motivaatiotekijdnd. Osallistujien puheessa esiintyy ristiriita elintapamuutoksen
edellyttamien terveellisten elintapojen sekd nautinnollisen eldmén vililli. Ruoka ja sosiaalisuus
kietoutuvat puheessa yhteen, jolloin nautinnot liitetddn helppoon, mukavaan eliméin kun taas
laihduttaminen edustaa tylsdd eldmédi, jossa kaikki nautinnot kielletddn. Tamai tulee esiin etenkin
epdily-repertuaarissa, jossa perustellaan muutoksen vaikeutta ja tuodaan esiin esteitd muutoksen
toteuttamiselle. Samaan teemaan siséltyy myos toinen ristiriita: osallistujien puheessa helppoa elamaa
kuvataan sellaisena, jossa ei laihduteta, eiké tarkkailla sydomisid, mutta toisaalta helppoon eliméén
liitetddn jaksaminen ja hyvd toimintakyky. Tdmd kuvaa osuvasti osallistujien sisdistd ristiriitaa
muutosprosessissa, jossa muutos ndyttiytyy tuntemattomana ja vaativana, mutta silti houkuttavana

terveemmaén eldmin lupauksena.

Aineistossa ryhmén vuorovaikutus ja keskustelut mahdollistavat elintapamuutokseen osallistuvien
muutospuheen herddmistd. Millerin ja Rollnickin (2002, 35) mukaan ohjaaja ja ohjausryhmé ovat
tarkedssd asemassa muutospuheen vahvistamisessa, silli ryhméssd esitetyilld kysymyksilld ja
keskusteluilla voidaan heréttdd muutospuhetta ja edistdd muutosprosessin etenemistd. Ndin ryhmén
toimiva vuorovaikutus on edellytyksend muutosprosessin etenemiselle. Tutkimukseni kohteena
olevassa ryhmadssd keskustellaan paljon ja ohjaaja esittdd kysymyksid, jotka suuntaavat ajatuksia
muutosprosessin  eteenpdin  viemiseen. Etenkin muutosvastarinnan  késittely edellyttda
luottamuksellisuutta (mt.), miké vaatii ryhméiltd avointa keskustelukulttuuria. Ryhmaéssa tuodaankin
monipuolisesti esiin muutokseen liittyvid ajatuksia, mikd luo kuvaa siitd, ettd ryhméssd vallitsee

luottamuksen ilmapiiri.

Muutosvaihemalliin suhteuttaen kaikki ryhmaéldiset ovat ainakin harkintavaiheessa, jossa punnitaan
muutoksen hyGtyjd ja haittoja. Muutoksen tarve on herdnnyt, mutta muutokseen ei olla vield
sitouduttu sisdisten kamppailujen vuoksi. (vrt. Prochaska & DiClemente 1983.) Tutkielmani

aineistossa ryhméldisilld on herdnnyt muutospuhe ja he pohtivat ryhméssd muutoksen mukanaan
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tuomia positiivisia muutoksia. Puheessa on havaittavissa epdsuoria ja paikoitellen myos suoria aikeita
muutoksen toteuttamisesta, mutta konkreettinen tekeminen paikantuu vield tulevaisuuteen. Etenkin
ulkoinen motivaatio -repertuaarissa puheessa esiintyy toistuvasti toive ulkoisesta palkkiosta tai
sanktiosta motivoivana tekijdnd. Taméan kuvaa sitd, ettei motivaatio muutokseen nouse osallistujien
sisdisistd tekijoistd, vaan kaivataan itsen ulkopuolella olevia motivaatiotekijoitd muutoksen
kiynnistimiseen. Nien tdmidn osana muutosvastarintaa, jonka avulla perustellaan muutoksen

vaikeutta ja etsitdén verukkeita muutoksen kdynnistamiselle.

Pystyvyys ja muutospuhe kietoutuvat aineistossa voimakkaasti yhteen. Ryhmissd tuodaan esiin
muutosoptimistista puhetta, joka linkittyy aineistossa vahvaan pystyvyyden tunteeseen. Molempien
voidaan ndhdd rakentavan motivaatiota muutoksen toteuttamiseen ja vaikuttavat sithen, miten
muutokseen suhtaudutaan. Muutosoptimistiseen puheeseen liittyy aineistossa vahva pystyvyyden
tunne, jolloin omat voimavarat muutoksen toteuttamisessa koetaan riittdvind ja vahvoina. Sen sijaan
muutoksen vastustaminen pitdéd sisélldin muutoksen pelkoa ja omien kykyjen kyseenalaistamista,

minka voi olettaa liittyvén aineistossa heikkoon pystyvyyden tunteeseen.

6.4 Toimijuus ja subjektipositiot

Olen tarkastellut tutkimuksessani elintapaohjaukseen osallistuvien henkiléiden puhetapoja ja niissa
rakentuvia subjektipositioita sekd toimijuutta muutosprosessissa. Osallistujien asemoinnit ja
toimijuus kietoutuvat toisiinsa, silld toimijuus rakentuu aineistossa puheen ja siind rakennettujen

asemointien kautta.

Olen aiemmin esittdnyt toimijuutta kuvattavan aineistossa toimijuutta hdivyttivien rakenteiden
kautta. Rakenne tulee vahvasti esiin kaikissa repertuaareissa, sen funktion ainoastaan hieman
vaihdellessa eri puhetilanteissa. Yleisin aineistossa esiintyvd toimijuutta héivyttdvin rakenteen
funktio on luoda kokemuksista yhteisid puhujan tarjotessa lausumaansa muiden ryhmélidisten
jaettavaksi. Pélli (2003, 116—117) on todennut persoonan vilttelyn liittyvan ryhméksi rakentamiseen
jaryhmaaén, jolloin rakenne viittaa puhujaan yhtend ryhmén jasenistd. Oman tutkimukseni aineistossa
ryhméin viittaaminen ja ryhmén jdsenend puhuminen tulevat selvésti esiin osallistujien puheessa.
Toimijuutta hdivyttdvd rakenne korostaa aineistossa me-ryhmdd ja ryhmédjdsenyyttd. Rakenteen
avulla osallistujat vahvistavat puheessaan ryhmén yhteenkuuluvuutta ja yhteisten tavoitteiden eteen
ponnistelua. Tapaamisissa jaetaan asioita ja kutsutaan muita ryhmén jasenid samastumaan esitettyihin

ajatuksiin. Toisille ryhméléisille osoitetaan tukea, jonka my6td ryhméan me-henki vahvistuu. Etenkin
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sosiaalinen tuki -repertuaarissa mielenkiintoista on se, miten paikoitellen osallistujien puheessa
ryhmaistd rakennetaan oma toimijansa, jonka nimissi puhutaan. Kaikissa repertuaareissa osallistujat
asemoivat itsensd ryhmén jdseniksi, mikd korostaa ryhmédn voimaa yhdistdd ihmisid jaettujen
kokemusten ja tavoitteiden ympdrille vahvaksi ryhméksi. Paikoitellen aineistossa puhuja liittdd
itsensd ja puheenvuoronsa osaksi ohjausryhmid laajempaa ryhmdi. Ryhmaé, johon viitataan voidaan
jattdd avoimeksi, vuorovaikutuskontekstin antaessa kuitenkin viitteitd ryhmin olemassaolosta ja

luonteesta.

Toinen tdrked yksilollistd toimijuutta hdivyttdvdn rakenteen funktio aineistossa on asioiden ja
kokemusten tarkastelu etddnnyttden niitd itsestd. Palli kuvaa titd osuvasti sisdisten asioiden
havainnointina ulkoisesti (Palli 2003, 72). Toimijuutta hiivyttivd rakenne mahdollistaa puheen
rakentamisen siten, ettd omakohtaista kokemusta kuvataan ikdan kuin ulkopuolisena henkiloné, mika
mahdollistaa asian tarkastelun etidmmaltd. Néden rakenteen kdyton osana muutosprosessia, jossa
toimijat peilaavat ajatuksiaan ja kokemuksiaan itsensd ulkopuolelta tarkastellen, jolloin toimijat

saavat kokemuksiinsa laajemman nakokulman.

Toimijuus pitdd sisdllddn eri ulottuvuuksia. Bandura esittdd toimijuuteen sisdltyvén
tavoitteellisuuden, itseohjautuvuuden, ennakoitavuuden seké reflektiivisyyden (Bandura 2006, 6—
11). Tutkielmani aineistossa tulee esiin etenkin ryhmaélidisten itseohjautuvuus ja tavoitteellisuus.
Myos reflektiivisyyden voi ndhdd kytkeytyvén toimijuutta hdivyttivien rakenteiden kiyttoon, jonka
keinoin osallistujat tarkastelevat asioita etdiltd, ikddn kuin itsenséd ulkopuolelta. Reflektiivisyys liittyy
my0s edellisessd kappaleessa kuvaamaani Péllin ajatukseen (2003, 72) sisdisten asioiden ulkoisesta
havainnoinnista. Ryhmaléiset tuovat keskusteluissaan toistuvasti esiin ryhmélle asetettuja tavoitteita,
joihin liittyvid haasteita ja mahdollisuuksia he pohtivat yhdessd ryhménd. Tama viittaa Banduran
mukaan motivoituneeseen toimintaan (Bandura 2006, 6-11). Itseohjautuvuus sen sijaan on joidenkin
ryhmaéléisten keskuudessa heikkoa, silld muutoksen motivaatioksi kaivataan ulkoisia palkintoja
taikka sanktioita. Itseohjautuvuus pitdd siséllddn itsen tarkkailua ja oman toiminnan muokkaamista
arvoihin sopivaksi, jolloin toiminnan motiivina tulisi olla yksilon arvot — ei yksilon ulkoiset tekijat

(mts. 6-11).

Nelli Hankonen (2011) on kuvannut toimijuutta luonnehtivan yksilon autonomian seké
médratietoisen tavoitteisiin pyrkimisen. Han on todennut viitoskirjassaan toimijuuden olevan
keskeinen tekijd elintapamuutoksen onnistumisessa. Omassa tutkielmassani osallistujien toimijuus

rakentuu aktiiviseksi, vaikka puheessa hidivytetddn toimijuutta ja se rakentuu ryhméissd jaetuksi
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toimijuudeksi. Aktiivinen toimija ndyttdytyy aineistossa itsendisend henkilond, joka voi tehda
valintoja ja omalla toiminnallaan vaikuttaa oman eléiminsé suuntaan. Mielenkiintoista aineistossa on
se, ettd myOs muutosvastarintaan paikantuvissa repertuaareissa toimijuus on useimmiten aktiivista.
Passiivista toimijuutta aineistossa esiintyy ainoastaan epdily-repertuaarissa, jossa oman eldmdnsd
uhri tuo runsaasti esiin muutoksen vastustamisselityksid ja rakentaa puheessa itsestddn
kykenemitontd muutoksen toteuttamiseen. Muissa repertuaareissa ryhméssa tuodaan esiin ajatuksia,
jotka muutoksessa huolettavat ja tuntuvat haasteellisilta, mutta toimijuus on tdlloinkin aktiivista ja

rakentuu usein ryhméjiasenyyden kautta.

Ennakko-oletukseni oli, ettd ryhmitapaamisiin osallistuvien tavat kuvata omaa toimijuutta kertovat
heiddn késityksistddn omasta pystyvyyden tunteesta ja valmiuksista elintapamuutoksen
toteuttamisessa. Tutkimukseni tulokset tukevat oletustani siltd osin, ettd osallistujien tapa rakentaa
omaa toimijuuttaan tietynlaiseksi antaa viitteitd siitd, millaiseksi he kokevat asemansa ja
voimavaransa muutosprosessissa. Toimijuus ei suoraan kerro pystyvyydestd, mutta se millaiseksi
toimijuus rakentuu, kertoo toimijan késityksistd omista kyvyistd ja valmiuksista muutoksen edessa.
Aineistossa esiintyvé aktiivinen toimija ottaa vastuun omasta elimaéstédn ja méadrétietoisesti pyrkii

kohti tavoitteita, mikd kuvastaa myds pystyvyyden tunnetta.

Puheessa kiytettyjen repertuaarien kautta toimijoille muodostuu erilaisia subjektipositioita.
Aineistossa tulee esiin selked kahtiajako positioiden rakentumisessa. Sosiaalinen tuki- ja toivo elda -
repertuaareissa toimijat asemoivat itsensd kykeneviksi viemdidn muutosprosessin loppuun asti.
Sosiaalinen tuki -repertuaarissa toimijat ovat ryhmdn jdsenid, jotka yhdessé toisiaan kannustaen ja
tukien kdyvét ldpi muutosprosessia. Toivo eldd -repertuaarissa subjektipositioksi rakentuu oman
eldmdnsd herra, joka kokee voimavaransa ja mahdollisuutensa muutosprosessissa hyviksi ja tietdd
voivansa muuttaa eldménsi suuntaa. Molemmissa repertuaareissa korostuu usko muutokseen ja itseen
sekd ryhmididn muutoksen toteuttajana. Sosiaalinen tuki -repertuaarissa korostuu enemméin
ryhméjésenyys, kun taas toivo eldd -repertuaarissa painottuu henkilokohtainen vastuunotto
elintapamuutoksesta. Ndma repertuaarit paikantuvat muutosoptimismin kenttédn, jolloin puheessa
tulee esiin vahva usko muutokseen ja omiin kykyihin. Témén perusteella voi olettaa myds

pystyvyyden tunteen rakentuvan vahvaksi ndiden repertuaarien sisilla.
Erona edelld kédsittelemiini subjektipositioihin, ulkoinen motivaatio- ja epaily-repertuaareissa toimijat

asemoivat itsensd epidvarmoiksi epiilijoiksi, jotka kokevat resurssinsa muutoksen toteuttamisessa

véhdiisiksi ja etsivit perusteluja muutoksen haasteellisuudelle. Ulkoinen motivaatio -repertuaarissa
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subjektipositioksi rakentuu epdroijd, joka toivoo itsensd ulkopuolelta tulevaa kannustinta ja
motivaatiota muutokseen. Ulkoisten palkkioiden ja sanktioiden tarve kuvaa sitd, ettd motivaatio
muutokseen ei ldhde toimijan sisdisistd tekijoistd ja arvoista. Télloin toimija kokee omat
vaikutusmahdollisuutensa véhdisiksi ja muutokseen ei uskalleta sitoutua. Mydskéddn epaily-
repertuaarissa toimija ei luota omiin voimavaroihinsa ja etsii perusteita, jotka estdvdt muutoksen
toteuttamisen. Téssd repertuaarissa subjektipositio on oman eldmdnsd uhri, jota kuvaa muutoksen
pelko ja oman eldmidn ndkeminen joukkona esteitd elintapamuutokselle. Molemmille niistd
repertuaareista on ominaista muutoksen pelko, jolloin muutosta seuraava eldmid néyttiytyy

pelottavana tuntemattomana, kun totutuista tavoista joutuisi luopumaan.

6.5 Pohdinta

Téassd luvussa pohdin tutkielmani ja kiyttdmdni tutkimusmenetelmén rajoituksia sekd tuon esiin
tarpeita jatkotutkimukselle. Lopussa pohdin tutkielman luotettavuutta ja antia ryhmiohjauksen

kehittdmisen ndkokulmasta.

6.5.1 Tutkimuksen rajoitukset ja jatkotutkimusaiheet

Aineisto, jonka perusteella tutkielmani on tehty, tarjoaa mahdollisuuden tutkia hyvin laajasti ja
monipuolisesti elintapaohjausta. Tutkimusprosessin kuluessa aineistoa ldpikdydessdni on herdnnyt
monta tutkimusideaa, jotka loisivat pohjaa entistd tehokkaammalle ja toimivammalle
ryhméohjaukselle sekéd diabeetikoiden tukemiselle elintapamuutoksessa. Tutkimuksessani ei ollut
mahdollista aiheen laajuuden vuoksi késitelld yksityiskohtaisesti pystyvyyden ja muutospuheen
kehittymistd muutosprosessin myotd. Aihe on varsin mielenkiintoinen, mutta muutoksen tarkastelu
olisi vaatinut pitkittdistutkimusta ja aiheen laajempaa tarkastelua, minkd vuoksi muutoksen

analysointi rajautui tutkimukseni ulkopuolelle.

Aineiston alustavan luennan pohjalta tunnistin ryhmaildisten puheesta hipedn tematiikkaa. Sen
lisdksi, ettd tutkittavat liittdvét ylipainoon terveydellisid ongelmia, puheessa tulee toistuvasti esiin
héped ylipainosta. Ylipainoisuus on arkaluonteinen asia, josta puhutaan monessa kohtaa huumorin
avulla. Taustalla on kuitenkin kipeitd kokemuksia ja tuntemuksia ylipainosta, mistid kertoo muun
muassa se, ettd muiden taholta tulevaa vitsailua ylipainosta ei pidetd hyviksyttdvéna vaan alentavana.
Arkaluonteisuudesta kertovat myds ryhmaildisten puhetavat, joissa kdytetddn runsaasti toimijuutta

héivyttdvid rakenteita etdédnnyttimisen keinona. Rakenteen avulla vaikeistakin asioista on helpompi
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puhua, silld puheessa ei tuoda esiin suoraan sitd, ettd puheen toimija on miné itse vaan puhe voi
yhtélailla koskea ympérilld olevaa tai jopa laajempaa ryhméi. Paddyin lopullisessa analyysissd
jattdméadn hdpedn tematiikan tutkimukseni ulkopuolelle todettuani, ettdi héped on tutkimukseni
aineistossa ambivalentti suhteessa muutokseen. Héped on kuitenkin kiinnostava teema aineistossa ja

siitd saisi mielenkiintoisen jatkotutkimusaiheen.

Richmanin ja kollegoiden tutkimus (2001) herétti ajatuksen elintapamuutoksen pitkén aikavilin
tarkastelusta. Richman kollegoineen havaitsi tutkimuksessaan, ettd painonpudotusinterventiot ovat
lyhyelld aikavililld tehokkaita. Jatkotutkimusaiheena olisi kiinnostavaa seurata elintapamuutokseen
osallistuvien muutosprosessia myods ohjausryhmédn tapaamisten jidlkeen, mikd edellyttéisi
pitkittdistutkimusta ja osallistujien sitoutumista pitkén aikavilin seurantaan. Interventioilla pyritdin
pysyviin muutoksiin, ja pitkittdistutkimus tarjoaisi tietoa elintapaohjauksen myd6td saavutettujen

muutosten pysyvyydesta.

6.5.2 Tutkimuksen luotettavuuden ja tutkimusprosessin arviointi

Juhilan ja Suonisen (1999, 234) mukaan diskurssianalyyttisessd tutkimuksessa luotettavuuden
arvioinnissa yhtend ndkokulmana on tehtyjen tulkintojen vakuuttavuus. Vakuuttavuus viittaa
toimijoiden ymmarrykseen vuorovaikutustilanteesta. Ndin ollen puheenvuoroja tulee tarkastella
kokonaisuutena, konteksti huomioiden. Vakuuttavuutta lisdd my0s tulkintoihin johtaneiden
paittelypolkujen avaaminen lukijalle, jolloin tutkimuksen lukijat voivat itse arvioida tutkimuksen
luotettavuutta ja tulkintojen paikkansapitdvyyttd. Olen pyrkinyt avaamaan péattelyni etenemisté niin
tarkoin, ettd lukija pystyy arvioimaan tulkintojen ja tutkimuksen luotettavuutta. Juhila ja Suoninen
(mts. 234) esittdvit vakuuttavuuden keinona my0s analyysin suhteuttamisen aiempiin tutkimuksiin.
Tutkielmani tulosluvussa tarkastelen analyysin tuloksia vasten teoriataustaa sekd aiemmin julkaistuja

tutkimuksia aihealueesta. Ndin liitdn tutkimustulokseni osaksi laajempaa tieteellistd kontekstia.

Tutkijan roolissa minulla ei ollut henkilokohtaista kontaktia tutkimushenkil6ihin, silld en itse
kerdnnyt aineistoa. Ulkopuolisena tutkijana tavoitteeni ei ollut 10ytdd totuutta tai tarkoitusta
ryhmildisten puheen takaa, vaan keskittyé siithen, miten he puhuvat muutosprosessista ja rakentavat
siind toimijuuttaan. Kautta tutkimusprojektin olen pyrkinyt tiedostamaan omia asenteitani,
tavoitteenani pitdytyd mahdollisimman tiiviisti osallistujien puhetavoissa ja merkityksenannoissa.
Tutkijanakin olen kuitenkin mukana rakentamassa todellisuutta, ja tutkimusteksti on minun

kirjoittamaani tulkintaa aineistosta. Tutkijana olen siten olennainen osa tutkimusprosessia ja annan
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sille oman sdvyn. Tutkielmassa kdyttiméni teoriatausta pystyvyydestd ja muutospuheesta toimi

aineistosta tekemieni tulkintojen perusteena, jota vasten tarkastelin analyysin tuloksia.

Pro gradu -tutkielman kirjoittaminen on ollut oppimisprosessi, jonka myotd olen oppinut paljon niin
tutkimuksen teosta kuin itsestdni opiskelijana. Tutkielman tekeminen osana laajaa hanketta tuntui
vastuulliselta tehtdviltd, johon halusin panostaa ja kantaa korteni kekoon parhaan taitoni mukaan.
Analyysiprosessi ja puhetapojen yksityiskohtainen analysointi vaati pitkdjénteistd ja intensiivistd
tyotd, joka tuotti hedelmédd analyysiprosessin edetessd. Koin diskurssianalyysin tutkimuksessani
toimivaksi tyokaluksi, joka tarjosi mielenkiintoisia ndkdkulmia ja vélineitd puheen tutkimiseen.
Kéayttdméni diskurssianalyysi oli suhteellisen viljadi, jolloin en litterointivaiheessakaan kirjannut
puheesta ylos taukoja ja muita tarkempia yksityiskohtia, fokuksen sdilyessd puheen laajemmissa
rakenteissa. Koin ajoittain haasteita kdyttiméni diskurssianalyyttisen menetelméin suhteen siind, mité
voin tutkijana sanoa aineistosta. Menetelmin kayttd edellytti jatkuvaa reflektointia ja sen
tiedostamista, etten tee liian pitkdlle menevid padtelmid ja analysoi asioita, joita ei menetelmin

puitteissa ole mahdollista analysoida aineistosta.

Tutkielmani on ajankohtainen, kun elintapasairaudet lisdéntyvit ja samaan aikaan kuluja leikataan
terveydenhuollosta. Elintapaohjauksen kehittimisen kannalta tutkielman merkitys on siind, ettd se
tuottaa tietoa muutospuheesta ja pystyvyydestd elintapamuutokseen tdhtddvassa ryhméohjauksessa.
Tietoa voidaan kéyttdd elintapaohjauksen kehittdmiseksi ja entistd monipuolisemman kéyton
mahdollistamiseksi. Tutkimukseni on osa laajempaa Counseling-hanketta, joka kokonaisuutena
pyrkii vaikuttamaan elintapaohjauksen kehittdmiseen. Tutkielmani on kuitenkin pieni osa
kiinnostavaa aluetta, josta elintapaohjaus ja onnistunut muutosprosessi muodostuvat. Tutkimukseni
tarjoaa yhden ndkOkulman elintapaohjaukseen. Aihe on erityisen tirked, silli muutospuheen
herddminen sekd pystyvyyden vahvistuminen ovat edellytyksid muutosprosessin etenemiselle.
Tutkielmani tarjoaman tiedon avulla ohjausmenetelmid voidaan kehittdd vastaamaan entistd
paremmin kansanterveydellisiin haasteisiin ja saada ryhmiohjaus entistd laajempaan kayttoon

suomalaisten terveyden hyvéksi.
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