Huolestuttavan monella tydikaisella on pitkien
sairauspoissaolojen ja tyokyvyttomyyden
riskia kasvattavia terveyden ja hyvinvoinnin
haasteita, kuten tuki- ja liikuntaelinvaivoja
jaylipainoa, joita voitaisiin ehkaista hyvista
elamantavoista huolehtimalla. Lisaksi useat
kokevat tyohon liittyvaa jatkuvaa stressia

ja uupumusta seka karsivat ahdistuksesta
ja masennuksesta. Keinoja pysyvaan
elamantapamuutokseen tai stressin- ja
painonhallintaan voi kuitenkin olla vaikea
|oytaa.
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ysikdisten hyvinvointia ja tyossd jaksamista edistavia

toimia tarvitaan, ja hyvinvoinnin ja eliméntapojen
ohjaukseen kaivataan aiempaa vaikuttavampia, tieteeseen
ja tutkimukseen perustuvia toimintatapoja. Palkansaajien
hyvinvointi ja terveys PHT ry:n Pysyvaian muutokseen -kurssit
vastaavat erinomaisesti tahan haasteeseen ja tarjoavat tydikaisille
mahdollisuuden saada toimivia tyskaluja omasta hyvinvoinnista,
terveydesta, tyokyvysta ja jaksamisesta huolehtimiseen.
Kurssitoiminnalla on saavutettu kahdessa vuodessa erinomaisia

tuloksia.

OMAT ARVOT JA JOUSTAVUUS
HYVINVOINNIN PERUSTAKSI

PHT ry onterveyden jahyvinvoinnin edistdmisen jrjestd, jonka historia
ulottuu palkansaajalomajarjestojen kuntoremonttilomatoimintaan.



Kun tunnustettiin, etti perinteiset elintapaohjauksen keinot,
neuvontaja ohjeiden jakaminen, eivit tarjoa tarpeeksi evaita todellisiin
terveyskayttaytymisen muutoksiin, PHT kehitti uuden tyoikéisten
hyvinvoinnin edistamisen kurssikonseptin yhteistysssa psykologian
tohtori Anu Kangasniemen ja liikuntatieteen tohtori Kati Kauravaaran
kanssa. STEA-rahoitteisen, tuetun kurssitoiminnan tavoitteena on
tukea hyvinvointia edistivien, pysyvien eléima'ntapamuutosten
syntymistd huomioimalla kayttaytymisen taustalla vaikuttavia
tekijoitd. Pelkn tiedon jakamisen sijaan kursseilla vahvistetaan sissists
motivaatiota, taitoja sdddelld ja suunnitella omaa kéyttéytymisté
seké kykya sovittaa terveytts edistévia tekoja niin oman mielen kuin
ympiéristénkin muodostamiin esteisiin.

Pysyvddn muutokseen -kurssikonsepti luotiin Kangasniemen
v'aiit('jskirjassaan tutkiman, kognitiiviseen kéyttéytymisterapiaan
pohjautuvan arvo- ja hyvaksyntidpohjaisen ldhestymistavan
ympdérille. Lahestymistapa perustuu paljon tutkittuun hyvaksymis-
ja omistautumisterapiaan (HOT), joka on menestyksekkdasti
sovellettu menetelmi erilaisten terveysongelmien, kuten kroonisen
kivun, masennuksen, lihavuuden ja diabeteksen ennaltaehk'aiisysséi
ja hoidossa seka todettu vaikuttavaksi ohjaustavaksi muun muassa
fyysisen aktiivisuuden lisdamisesss ja tunnepohjaisen syémisen
vihentdmisessa. Tuoreen suomalaisen viitostutkimusten mukaan
HOT:an perustuva psykologinen ohjaus auttaa lievittimain my&s
tySuupumusoireita ja stressia ja siten edistdd tyskykya pitkakestoisesti.
Arvo- ja hyvaksyntapohjainen l&hestymistapa on yksilsllinen jasiing
korostuvat asiakkaan oma vastuu ja valinnat. Lahestymistavassa
kéyttaytymistd ja sen muutosta ohjataan etsimalld ja vahvistamalla
asiakkaan omia el'aim'ainarvoja, tarpeita, toiveita ja késitysté hyv.’aistéi
eldmasts. Tutkimusten mukaan toivottuun kéyttéiytymiseen, kuten
sadnnélliseen liikkumiseen, sitoutuminen lisééntyy, jos se koetaan
osaksi omaa arvomaailmaa. Lahestymistavan tavoitteena on lisits
asiakkaan psykologista joustavuutta eli taitoa havainnoida ja haastaa
mielen tuottamia automaattisia ajatuksia
ja tunnereaktioita, jotka ovat usein
toivotun muutoksen ja arvojen mukaisen
toiminnan esteend. Psykologisen
joustavuuden lisddntyessa myés
hyvinvoinnin kokemuksen on todettu
kasvavan.

VALMIITA OHJEITA TAI
SUOSITUKSIA EI OLE

PHT:n jarjestamilla kursseilla tavoitellaan
nimensa mukaisesti kestaviin hyvinvointiin
tahtaaviaa, pysyvéa kéiyttéiytymisen
muutosta. Koska muutos on hidasta,
kurssit on jaettu kolmeen lahijaksoon,
jotka toteutetaan noin kolmen kuukauden
vélein. Ohjelmasisalté on suunniteltu
tukemaan motivaatiota hyvinvointia
lisddvan elimin rakentamiseen jokaisen
omista lidhtskohdista. Ohjattavia

"Tybterveyshoitaja voi
vinkata kohderyhmadn
kuuluvia asiakkaitaan
hakemaan kursseille"

oivallutetaan erilaisten toiminnallisten harjoitteiden avulla pohtimaan
omia arvojaan sekd [8ytdmain sisdistda motivaatiota ja keinoja
eldmin ja terveystapojen muutoksiin. Kursseilla osallistujat oppivat
sekd ryhmassa etta yksi[éajoil[a psyykkisia taitoja, jotka auttavat
tunnistamaan ja kasittelemaan ajattelumalleja ja tunnereaktioita,
jotka voivat altistaa esimerkiksi uupumiselle tai estaa likkumaan
ldhtemisen. Mukana on myds liikuntakokei[uja ja ravintoneuvontaa,
mutta perinteisestd ohjauskaavasta poiketen osallistujat eivit saa
valmiita ohjeita tai ohjelmia noudatettavikseen.

Jaksojen vilissa osallistujat soveltavat kurssilla opittuja asioita
omaan arkeensa ja harjoittelevat muutosta ja vanhojen tottumusten ja
ajattelutapojen haastamista pieninaskelin. Ohjauksessa kannustetaan
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P aloittamaan muutos pienimmilla mahdollisilla teoilla, joita voi
toteuttaa paivittain. Kursseille hakeudutaan usein, kun on havahduttu
huomaamaan, ettei omasta hyvinvoinnista ole pidetty riittavaa
huolta. Monilla on ensisijaisesti painonpudotustoiveita, mutta
kurssin edetessa tavoitteet voivat muuttua. Ldhestymistavan avulla
osallistujat ovat muodostaneet uusia konkreettisia tavoitteita, jotka
ovat tasapainossa omien arvojen, elamantilanteen ja voimavarojen
kanssa.

KURSSEILLA POSITIIVINEN VAIKUTUS
TYOIKAISTEN HYVINVOINTIIN

Pysyvaan muutokseen -kursseja on jdrjestetty ldhes kahden vuoden
ajan ja tulokset ovat olleet rohkaisevia. Osallistujat ovat kokeneet

hyvinvointinsa, terveytensa ja tydkykynsa kohentuneen, ja myos
psykologinen joustavuus on lisaantynyt. Lisdksi kolme kuukautta
kurssin paattymisen jilkeen toteutettavassa seurantakyselyssa Henni Hietala Marjukka Somiska
kurssilaiset ovat kertoneet tehneensd pysyvid muutoksia omaan
kayttaytymiseensa. Muutoksia on tehty erityisesti henkiseen

hyvinvointiin, likkumiseen ja ravitsemukseen liittyvissa tavoissa. tai lahteneet opiskelemaan unelmiensa alaa vield vanhemmallakin
Monet osallistujista ovat siséistaneet kurssin aikana, etté pienillakin ialla. Omien arvojen ja mielen havainnointi voi johtaa isoihinkin
7 teoilla on merkitystd oman hyvinvoinnin ja terveyden kannalta ja positiivisiin muutoksiin eldmzssa ja hyvinvoinnissa! ®
i ettd vastuu omasta elamasts on itselld. Osallistujat ovat kertoneet
2 my&s muun muassa ajankdyttéd ja itsensa hyvaksymistd koskevista Henni Hietala, ft, LitM, viestintdkoordinaattori, PHT ry
/ oivalluksista seka niiden yhteydestd omiin elaméantapavalintoihin.
Lisaksi monet ovat kurssilla saamansa ohjauksen vaikutuksesta Marjukka Somiska, ft, psykofyysinen fysioterapeutti, Pysyvdan
havahtuneet hallitsemaan tyon kuormittavuutta, hakeneet apua muutokseen -koordinaattori, PHT ry

tydperaiseen uupumukseen, vaihtaneet mieluisampaan tyépaikkaan

Palkansaajien hyvinvointi ja terveys PHT ry:n Pysyvaan muutokseen -kursseille voivat hakea kaikki
tyoikaiset (palkansaajat, yrittajat, tyortomat, opiskelijat), jotka kaipaavat tukea hyvinvointiin, apua
kuormittavaan eldmantilanteeseen tai muutosta elamantapoihin. Kursseille haetaan tayttamalla
hakemus osoitteessa www.pht.fi. Koska kyse on STEA-avusteisesta foiminnasta, osallistujavalinnat
tehdaan terveydellisin, sosiaalisin ja taloudellisin
perustein. Valinnoissa painotetaan tarvetta ja
motivaatiofa elamantapamuutokseen. Kurssit ovat
ennaltaehkaisevaa, matalan kynnyksen toimintaa eika
B-lausuntoa fai lahetetta tarvita. Kurssit eivat korvaa
ammatillista kuntoutusta, sosiaali- ja terveydenhuollion
palveluita tai ferapiaa.

Kurssit koostuvat kolmesta lahijaksosta, kesto 3

vrk + 2 vrk + 2 vrk. Osallistujan on olfava mukana
kaikilla kolmella I&hijaksolla. Osallistujan edullinen
omavastuuosuus sisaltaa majoituksen, taysihoidon ja
ohjelman.

A : Ensimmaisen Iahijakson (3 vrk) hinta on 75 €, toisen
ja kolmannen lahijakson 50€/jakso. Tyottomille
omavastuu -50 %.
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GRAFLIKKAA PYSYVAN MUUTORSEEN -KURSSTEN OSALLISTUTAKYSELYIDEN TULOKSISTA
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Tyytyvaisyys Vointi/terveys Mielialaja  Fyysinen i 1 2 3 4 5
elamain psyykkiset vireystaso ]
voimavarat
I n=606
" Ennen kurssia  Kurssin paittymisen jilkeen 3 kk seuranta |

T 7/ N S /
Kaikki Pysyvaan muutokseen -kurssin alku-, loppu- ja Pysyvéan muutokseen -hyvinvointikurssi on vaikuttanut positiivisesti
seurantakyselyyn vastanneet (n=536) elintapoihini
(Arvioi omaa hyvinvointiasi ja tuntemuksiasi viime aikoina, asteikko (1 = téysin eri mielt3, 5 = téysin samaa mielts)

1-10)

Pysyvéadn muutokseen -hyvinvointikurssi on vaikuttanut Olen tehnyt kurssin aikana / jalkeen pysyvis muutoksia
positiivisesti hyvinvointiini hyvinvointiini liittyvissa tavoissa tai kéyttaytymisesss
(1 = téysin eri mieltd, 5 = taysin samaa mielts) (1 = tdysin eri mieltd, 5 = taysin samaa mielts)

Ruokailutottumuksiin

|

I

I

I Liikkumiseen

|

I Uneen tai lepoon

|

Henkiseen hyvinvointiin
Ihmissuhteisiin

: Ty6hon

Harrastuksiin

(n=574) Johonkin muuhun

I Jos olet muuttanut tapojasi tai kdyttaytymistasi,
\ y mihin osa-alueisiin ne ovat liittyneet?
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