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1. JOHDANTO

Tamén moduulin kolme ensimmadistéd kappaletta siséltavét olennaisia ohjeita ja
suuntaviivoja, jotka ovat yhtendisid kaikissa kuudessa YOUnite-ohjelman
kehittdmédssd moduulissa. Jos olet jo tarkastellut nditd osioita jossain toisessa
moduulissa, voit siirtyd suoraan moduuliin liittyvdén siséltéén. Suosittelemme
kuitenkin, ettd kdyt kaikki luvut ldpi, mikéli YOUDnite-koulutusmateriaalit eivét
ole sinulle entuudestaan tuttuja tai haluat kerrata asioita.

Ohjaajien kéasikirja tarjoaa taustatietoa YOUnite-
projektin koulutusmoduuleille, jotka on kehitetty
auttamaan ohjaajia, nuorisotydntekijoitd ja
valmentjia ty6skentelemddn ylipainoisten ja
likalihavien nuorten sekd niiden kanssa, jotka
ovat vaarassa tulla vylipainoisiksi. Moduulin
aktiviteetit ovat ladattavissa YOUnite-
verkkosivulta.

YOUnite-projekti
ylipainoisia  ja
selviytyméén
parantamaan
vyyttaan.
osarahoittama
kehittanyt

pyrkii  auttamaan
liikalihavia  nuoria
haasteista ja
heidén tydllistetta-
Erasmus+ -ohjelman
YOUnite-projekti  on
Sitouttavan koulutus-

ohjelman, joka lisdé itsevarmuutta ja

auttaa nuoria
sosioekonomisista

mahdollisista syrjintétilanteista.
Moduulien tavoitteena on tarjota
nuorille, joilla ei ole paljon aikaisempaa
tietdmysta terveellisista elémén-
tavoista, kdytdnnén tybkaluja fyysisen
ja henkisen hyvinvoinnin edistdmiseen.

selviytyméén
vaikeuksista ja
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Koulutusohjelman kohderyhmé&néa ovat

15-24-vuotiaat nuoret, erityisesti
heikommassa asemassa olevat, kuten
NEET-nuoret (nuoret, jotka eivat ole
tydskennelleet, opiskelleet tai
osallistuneet  koulutukseen), jotka
myds kamppailevat ylipainon tai
liikalihavuuden kanssa. Materiaaleja
voidaan  kuitenkin  kayttdd myods
ennaltaehkaisevana tydkaluna ja lisata
tietoisuutta aiheista.
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YOUnite-projektin kumppanit ovat
kehittdneet kuusi koulutusmoduulia, jotka
kattavat terveys-/ladketieteelliset
nékodkohdat, ravitsemuksen, liikunnan,
stressin  vaikutukset, tietoisuuden ja
tyollistettavyyden. Nama moduulit
perustuvat epamuodollisen koulutuksen
kaytantoihin ja ovat suunniteltu lisddmaan
nuorten itsevarmuutta heidan
valmistautuessaan tydmarkkinoille. Moduulit
voidaan toteuttaa yhtendisend ohjelmana
(kaikki kuusi moduulia) tai valita yksittaisia

moduuleja tai  aktiviteetteja  erilaisten
tarpeiden ja olosuhteiden.
Koulutusohjelmaa testattin  ensimmaisia

kertoja kesalla 2024 ltavallassa, Puolassa,
Suomessa ja Unkarissa. Ohjaajat ja nuoret
kokeilivat eri moduuleja kaytanndssa, ja
saadun palautteen perusteella materiaaleja
hiottiin koulutusohjelman parantamiseksi.

Jokaisessa moduulissa on

suunniteltaessa
aktiviteetteja.

ovat olennaisia
toteutettaessa

josta  loytyy  tarkeda
kyseisestd moduulista.

Nama ohjeet ovat suunniteltu tukemaan
ohjaajia ja opettajia, jotka tydskentelevat
nuorten kanssa paivittain, varustaen heidat
tarvittavilla tyokaluilla ja tiedolla
koulutusohjelman pitdmiseen. Ohjeet ovat

kayttajaystavallisia ja helposti
toteutettavissa, mik&d tarkoittaa, etta
aiempaa asiantuntemusta aiheesta ei
vaadita.

WWW.YOUNITE-ERASMUS.EU

mukana
kattavat aktiviteettien kuvaukset, jotka

Lisaksi
moduuliin siséltyy ohjaajien kasikirja,
taustatietoa

Riippumatta siita, onko aihe sinulle uusi vai
haluatko syventaa tietdmystasi, nama
ohjeet auttavat sinua toteuttamaan moduulit
itsevarmasti ja olemaan merkityksellisessa
vuorovaikutuksessa nuorten kanssa.

Ohjaajien késikirjan tavoitteena on myos
varustaa ohjaajat, nuorisotyOntekijat ja

opettajat tiedoilla ylipainoisten ja
likalihavien nuorten kohtaamista erityisista
haasteista. Lisdksi pyritddn torjumaan

painostigmoja edistamalla painoinklusiivista
kieltd, joka edistdd empaattisempaa ja
tehokkaampaa lahestymistapaa terveyteen,
ravitsemukseen ja hyvinvointiin.

Ohjeet antavat yleiskuvan ohjaajille
keskeisistd huomioista, mukaan lukien
kuinka voimaannuttaa ja olla

vuorovaikutuksessa haavoittuvien nuorten
kanssa, erityisesti niiden, jotka eivat ole
aiemmin  k&sitelleet kokonaisvaltaiseen
terveyteen liittyvid aiheita, ja kuinka luoda
turvallinen ja motivoiva ymparisto.
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2. LIHAVUUS MERKITTAVANA

MAAILMANLAAJUISENA
ONGELMANA
Euroopan unionissa paino-ongelmat ja lihavuus

lisdantyvat nopeasti. Vuonna 2019 52,7 % yli 18-
vuotiaista EU:n kansalaisista oli ylipainoisia Eurostatin

tietojen  mukaan  [1]. Lihavuus on  vakava
terveysongelma, ja se on yksi merkittavista
riskitekijoistd monille ei-tarttuville taudeille (non-

communicable diseases (NCDs)), kuten diabetekselle,
korkealle verenpaineelle, aivohalvauksille sek& sydéan-
ja verisuonitaudeille [2]. Ylipainon ja liikalihavuuden on
havaittu olevan yhteydessd maailmanlaajuisesti
suurempaan  kuolemanriskiin  kuin  aliravitsemus.
Maailman terveysjarjestén (WHO) laatimassa Euroopan
alueellisessa liikalihavuusraportissa vuodelta 2022
todetaan, ettd liikalihavuus- ja ylipaino-ongelmat
vaikuttivat lahes 60 %:iin aikuisista ja ldhes
kolmasosaan lapsista (29 % tytdista ja 27 % pojista) [3].

Liikalihavuudella on la4ketieteellisestd nakokulmasta
sekd suoria ettd epédsuoria vaikutuksia terveyteen.
Liikalihavuus lisda sekéa lapsilla ettd aikuisilla useiden
terveysongelmien riskia, kuten kohonneen
verenpaineen ja korkean kolesterolin kehitysta, jotka
ovat puolestaan riskitekijoitd sydansairauksille, tyypin 2
diabetekselle, hengityssairauksille (asthma, uniapnea)
ja  nivelvaivoille (nivelrikko). Edellda  mainitut
terveysongelmat voivat vaikuttaa myos
mielenterveyteen, kuten ahdistuksen tai masennuksen
syntymiseen, matalaan itsetuntoon ja alhaisempaan
itsearvioituun elaménlaatuun seké& sosiaalisiin ongelmiin
(kiusaaminen, stigmatisaatio). Liikalihavilla lapsilla on
lisdksi myds suuri riski olla liikalihavia aikuisialla [4].

Terveysvaikutusten lisaksi liikalihavuudella on myds
taloudellisia vaikutuksia. Liikahavuus aiheuttaa seka
suoria sairaanhoitokuluihin liittyvia kustannuksia etta ei-
hoidollisia kustannuksia. Sairaanhoitokuluihin sisaltyvat
muun muassa ennalta-ehkédisevat palvelut seka
diagnostiikka- ja hoitopalvelut.
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Euroopan  unionissa liika-
lihavuuteen liittyvat sairaan-
hoitokulut muodostavat
vuosittain 1,9-4,7%  koko

terveydenhuoltokustannuksista
ja noin 28 % sairaala-
kustannuksista. Ylipainoisilla ja
liikalihavilla  terveydenhuolto-
kustannukset olivat 9,9% ja
42,7% korkeammat verrattuna
normaalipainoisiin aikuisiin [5].

Ei-hoidolliset kustannukset liittyvat
sairauteen ja kuolemaan, ja niihin
siséltyy tuottavuuden menetykset.

Lisaksi on merkittava méaara nayttéa
siitd, ettd liikalihavilla ihmisilla on
heikommat mahdollisuudet tydllistya
ja he ansaitsevat keskimaarin
alhaisempia palkkoja. On olemassa
viitteitd siitd, ettd namé alentuneet
ansiot johtuvat syrjivasta
rekrytoinnista  sekd  tydroolien
jakautumisesta harvemmin asiakas-
palvelutehtéaviin. Ylipaino ja liika-
lihavuus muodostavat esteita
tydmarkkinoilla ja voivat haitata
ammatillista menestystd (World of
Labour, Susan L. Averett) [6].
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3. YLEISET OHJEET JA KOULUTUSMENETELMAT
KOULUTUSOHJELMALLE: KAKSOISPYORA-MALLI,
TAPOJA SITOUTTAA KOHDERYHMA, SUOSITUKSIA

AKTIVITEETTIEN OHJAAMISEKSI

Koulutusohjelman tarkoituksena on esitella
nuorille kokonaisvaltainen hyvinvointi aiheena
sekd kannustaa heitd joustavuuteen ja tukea
heidan  tyomarkkinoille  p&aasya. Projektin
keskiossa ei ole liikalihavuuden "korjaaminen”,
mikd on pikemminkin pitk&dn aikavalin tavoite,
vaan nuorten integroituminen ty6elamaan.

Ohjaajien kayttamat menetelmét voivat vaihdella
erilaisten taustojen, valmiuksien, kokemuksien ja
ammatillisten profillien mukaan. Tarkeintd on,
ettd itse koulutus on suunniteltu aloitustason

koulutukseksi, joka kannustaa osallistujia
jatkamaan itsensd  kehittdmistd  ohjelman
paatyttya.
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Kaksoispydra-mallia voi kuvitella
polkupydrénd, jossa kaksi pydrédé liikkuu
samanaikaisesti ja vaikuttavat jatkuvasti
toisiinsa. Iso pyodré edustaa
koulutusprosessin motivoivaa aspektia,
kun taas pieni pydré kuvaa erilaisia tapoja,

joilla ohjaajat voivat tukea ryhméé ja

yksiloita, kuten tiedon
ehdotusten antaminen tai aktiviteettien
fasilitoiminen. Molemmat pyédrédt ovat
olennaisia, jotta koulutus etenee sujuvasti.

Jakaminen,
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»

|

Koulutusmodulien metodologian
perustana on ollut Kaksoispyéra-malli,
jonka esitteli SALTO Youth Initiatives
Resource Centre [7]. Mallia on
kuitenkin muokattu sopimaan
paremmin koulutusohjelman erityisiin
tarpeisiin ja tavoitteisiin. Metodologia

pyrKkii tarjoamaan ohjeistusta
paakoulutusvaiheille ja  auttamaan
koulutusprosessin hallinnassa

koulutusmoduulien toteutuksen aikana.

Kaksoispyora-mallilla
on seuraavat vaiheet:

motivointi;

tutustuminen;

suhteen rakentaminen;

tarpeiden ja taitojen tunnistaminen;
tukeminen;

arviointi;

€ € € € € € <€

yhteyden pitdminen ja palaute:
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Kuva 1. Suomennettu Kaksoispyora-malli.

Lahde: SALTO Youth Initiatives Resource Centre (2006).

Ohjaajilla on keskeinen rooli koulutusmoduulin
tavoitteiden saavuttamisessa, silla he ovat
vastuussa merkittavasta tyosta, jota suurempi
pyord edustaa. Ohjaajien asiantuntemus ja
ohjaus ovat valttamattémia tekijoitd. He toimivat
moduulien toteutuksen moottorina, ohjaten
osallistujia menestyksekkaaseen
integroitumiseen tydmarkkinoille.

Mallin ymmartamiseksi on kaytava lapi jokainen
suuremman etupyoréan vaihe yksitellen.

WWW.YOUNITE-ERASMUS.EU
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Motivointi

Ohjaajat ovat keskeisessd  roolissa
osallistujien motivoimisessa ja
kiinnostuksen yllapitamisessa koko
koulutusmoduulin toteutuksen ajan.

Ohjaajana asetu osallistujien asemaan:
mik& motivoisi ja kiinnostaisi sinua, jos olisit
osa ryhmaa? Ota huomioon seuraavat
seikat motivaation yllapitdmiseksi:

Y Turvallinen ja terveellinen ymparisto
(fyysinen). Varmista, ettd koulutustila
on mukava ja edistad oppimista.

& Tukeva ymparisté6 (emotionaalinen).
Luo mukava ilmapiiri, jossa osallistujat
itsensa

tuntevat arvostetuiksi  ja

ymmarretyiksi.

& Positiivinen, kunnioittava ja
kannustava yhdessaolo. Rakenna
luottamusta ryhman kanssa
osoittamalla aitoa huolenpitoa ja

kunnioitusta ohjaajana.

%/ Realististen ja saavutettavien

tavoitteiden asettaminen Auta
osallistujia maarittamaan realistisia ja

saavutettavissa olevia tavoitteita, jotka

innostavat heita ottamaan
konkreettisia askeleita kohti
paamaariaan. Na&in syntyy

onnistumisen tunne, joka motivoi

jatkamaan eteenpéin.

Y,
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Tutustuminen

Ohjaajat helpottaa osallistujia tutustumaan
toisiinsa ja ryhmaytymisprosessissa. Tassa
vaiheessa ohjaaja keskittyy ymmartamaan
osallistujien taustoja ja kokemuksia.

Tama  tarkoittaa  vieraanvaraisen ja
turvallisen tilan luomista, jossa nuoret
tuntevat olonsa mukavaksi jakaessaan
henkilbkohtaisia tarinoitaan, haasteistaan ja
toiveistaan, varmistaen syvemman
ymmarryksen yksil6llisista tarpeista.
Ohjaajana pyri kerddmaan mahdollisimman
paljon tietoa koulutuksen alussa, jotta saat
selkean kuvan nuorista, joiden kanssa tulet
tydskentelemaan.

Jotta nuoret voivat syventiaa
késitystdan omasta minédkuvastaan
ja ohjaaja CEE] paremman
ymmaérryksen heiddn syvimmista
toiveistaan, unelmistaan ja
peloistaan, suositellaan

kéytettavdksi menetelmaa nimelta

“"Henkil6kohtainen ajatuskartta”
(Personal Mind Map). Liséatietoja
tdstd menetelmésta on saatavilla
lahdeluettelosta, joka Ioytyyt
tekstin loppuosasta [13, 14]

Henkilokohtainen ajatuskartta on tehokas
valine itsereflektioon, toisimme
tutustumiseen ja voimavara-
suuntautuneeseen nuorisotydhon.
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Tutustumisvaihe on tarkea perusta vahvalle
suhteelle, jonka toivotaan olevan
hedelmallinen seka ohjaajalle ettd ryhmalle.
Tam& on ohjaajan tilaisuus tunnistaa
rynméan keskeiset hahmot ja toimijat: kuka
johtaa, kuka tuo esiin ideoita, kuka on
kaikkein intohimoisin koulutuksen suhteen,
kuka on sitoutunein, kuka on hauska, kuka
on skeptisempi ja monia muita piirteita.

Lisdksi, muistathan, etta toisten tunteminen
tarkoittaa myds nuorille mahdollisuuden
antamista tuntea sinut paremmin: mitka
kokemukset ovat tuoneet sinut ténne,
millainen ihminen olet, millaisia aktiviteetteja
teit nuoruudessasi, mitka arvot ovat sinulle
tarkeita.

Suhteen rakentaminen

Taman tarkoittaa kaytannossa
ryhmadynamiikan hallintaa, eli osallistujien
valisen vuorovaikutuksen seka ryhman ja
sinun valisen vuorovaikutuksen ohjausta.
Kéaytannossa tavoitteesi on luoda
positiivinen ymparistd kehittamalla taitojasi
havainnoijana ja viestijana. Sinun tulee
pystyd ymmartdamaan seka verbaalisia etta
non-verbaalisia signaaleja, jotta tiedat,
kuinka jokainen osallistuja voi. Tama
ymmarrys auttaa sinua saamaan ryhmasté
parhaan hyédyn ja sopeutumaan erilaisiin
viestintatapoihin.  On  tarkedd valttéaa
negatiivisia asenteita, jotka voivat estaa
ryhman jasenid ilmaisemasta itsedan
luonnollisesti.

Taman saavuttamiseksi on valttdmatonta
soveltaa sosio-psykologisia taitoja, kuten
empatiaa, karsivallisyytta ja
sopeutumiskykya, jotka ovat olennaisia
ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa.
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Nama taidot auttavat sinua ymmartdmaan
ryhméadynamiikkaa, ja yhdistettyna
vahvoihin viestintataitoihin ne
mahdollistavat nuorten tukemisen heidan
pyrkimyksissdén, muutosten kasittelyssa ja
tyomarkkinataitojen kehittamisessa.

Tehokkuutesi hyvien suhteiden luomisessa

ryhman kanssa riippuu usein
kokemuksestasi, kyvystasi kuunnella,
havaita ja Iuoda vuoropuhelua, seka

avoimuudestasi ja kyvystasi tydskennellda
erilaisten persoonallisuuksien kanssa.

Tarpeiden ja taitojen
tunnistaminen

On erittain tarkeaa, etta selvitat, mitka taidot
ja kyvyt ryhman jasenilla jo on ja mita
heiddn on kehitettdvd saavuttaakseen
koulutuksen tavoitteet. Ala huoli, vaikka
huomaat, ettd ryhmaéaltd puuttuu joitakin
olennaisia kykyja tiettyyn koulutustehtavaan
liittyen. Koulutusmoduulin kautta heilld on
mahdollisuus kehittdd naitd kykyja, ja
tehtavasi ohjaajana on auttaa ryhméaa
tunnistamaan omat oppimistavoitteensa,
jotka heidén tulee saavuttaa.
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Tukeminen

Kyseessd on jatkuvan ohjauksen ja
kannustamisen tarjoaminen koko
koulutuksen ajan. Ohjaaja toimii mentorina
ja valmentajana, tarjoten henkil6kohtaista

neuvontaa ja resursseja auttaakseen
osallistujia  saavuttamaan  tavoitteensa.
Osallistujia kannustetaan  asettamaan

realistisia tavoitteita ja ohjaaja on jatkuvasti
lasna auttamassa mahdollisten haasteiden
ratkaisussa. Ohjaajan tehtdvénd on luoda
kannusatava ja tukeva koulutusymparisto.

a
\

Arviointi

Tama siséltdd koulutuksen edistymisen ja
tulosten arvioinnin. Ohjaajan tulisi kayttaa

erilaisia menetelmia, kuten
palautelomakkeita,

itsereflektointiharjoituksia tai
ryhmékeskusteluja, saadakseen tietoa
koulutuksen tehokkuudesta. Rakentavan
palautteen antaminen ja osallistujien
kannustaminen  pohdiskelemaan omaa

edistymistdan auttavat tunnistamaan, mita
on saavutettu ja mitkd alueet kaipaavat
parannusta.
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Ohjaajan rooli on taata, ettd arviointi on
jatkuva  prosessi, joka  mahdollistaa
ohjelman mukauttamiseen ja varmistaa
osallistujille koulutuksen tuottaman hyodyn.

Yhteyden pitaminen ja palaute

Yhteyden yllapitdminen tarkoittaa jatkuvaa
viestintdd ja tiedon vaihtoa ohjaajan ja
nuorten valilla. On tarkeda, ettd ohjaaja
vastaa kaikkiin kysymyksiin, jotka saattavat
heratd koulutuksen aikana. Varmista, etta
nuoret tietdvat, milloin ja miten he voivat
ottaa sinuun yhteyttd, jos he tarvitsevat
apua.

Palautteen antaminen on keskeista, ja on
tarkedd luoda ymparistd, jossa sekad sina
ettd nuoret voitte antaa ja vastaanottaa
palautetta.

Jotta palaute olisi tuottavaa ja hydodyllista,

pida mielessé seuraavat seikat:
& Palautteen tulisi olla  selkeda,
konkreettista ja ymmarrettavaa

vastaanottajalle tai ryhmalle.

W Vastaanottajan tai

pystya
pitdm&an sita rakentavana.

ryhman pitéisi

hyvédksymaan palaute ja

& Palautteen tulisi tarjota persuteltua
tietoa, jota vastaanottaja tai ryhma voi
kayttaa parantamiseen.
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Varmista, ettd antamasi palaute keskittyy
palautteen saajan tai ryhman tarpeisiin, ei
omiin tarpeisiisi. Tama auttaa valttdmaan

puolustautumisreaktioita ja  kannustaa
positiivisiin muutoksiin.
Samalla hyddynnd nuorilta saamaasi

palautetta pohtiaksesi menetelmidsi ja
parantaaksesi omaa koulutuskaytantoasi.

Tiedotusvélineissd  ja  yhteiskunnassa
likalihavuutta kuvataan yleisesti monin eri
tavoin, mikd voi osaltaan lisatd painon
leimaamista.

Naita voivat olla mm:

% Puhe, joka ei aseta ihmista etusijalle

% Halventavien ja negatiivisten

nimitysten kaytto

W Epéatarkka
la&ketieteellisten termien kayttd

kuvaus tai vaarien

% Puuttellinen tieto liikkalihavuuden syista
laajemmassa kontekstissa.

WWW.YOUNITE-ERASMUS.EU

Tallainen kielenkayttd voi yksinkertaistaa
likalihavuutta ja sen taustasyita, samalla
unohtaen laajemmat  sosiaaliset ja
ymparistdlliset tekijat. Se myds luo
negatiivisen mielikuvan liikalihavuudesta
karsivista ihmisistd, mikd voi vahvistaa
virheellisid kasityksia ja lisdtd painostigmaa
heidan ymparilladan.

People first -kieli tarkoittaa, ettd yksild
asetetaan etusijalle ja terveysongelmasta
keskustellaan vasta seuraavaksi.
Esimerkiksi on  suositeltavaa  sanoa
"henkild, jolla on lihavuutta" sen sijaan, etta
sanoisi "lihava henkild" tai kayttaisi muita
negatiivisia nimityksia. lhminen ensin -
kielenkayton  kayttdminen on  todella
tarkedd, koska se auttaa valttdmaan
terveysongelmista  kéarsivien henkildiden

inhimillisyyden riistdmisen.

People first-kielen kayttdé varmistaa, etta
emme leimaa yksil6itd heiddn sairautensa
perusteella. Tama ajatustapaa voidaan
soveltaa monissa erilaisissa tilanteissa, ja
kannustamme sen kayttéd puhuessamme
lihavuudesta.
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Esimerkkeja valtettavista

c .. .. Vaihtoehtoisia ilmaisuja
sanoista ja ilmaisuista

X Liikalihava henkild Vv Henkilo/yksilo, jolla on liikalihavuutta
X Liikalihava osallistuja  Osallistuja, jolla on liikalihavuutta
X Liikalihava lapsi V Lapsi, jolla on liikalihavuutta

Vaikka ymmarrys liikalihavuuden moninaisista syistd on lisddntynyt, monet ihmiset pitavat
sitd edelleen pelkdstddn yksilon kayttadytymisen ja valintojen seurauksena. Kun
likalihavuudesta keskustellaan, yksildiden on tapana kayttdd voimakkaita sanoja, joiden
tarkoituksena on vaikuttaa kuulijoihin dramatiikalla. Vaikka tallaiset sanat eivat valttamattéa ole
suunnattu suoraan tiettyihin henkildihin, niiden k&aytt6a olisi silti syyta valttaa.

Esimerkkeja valtettavista

c e . .. Vaihtoehtoisia ilmaisuja
sanoista ja ilmaisuista

Vv Kayttaa tasmallisia faktoja ja lukuja
Vv Tee selvdksi, mitd ongelma koskee,

X “Kirous” alaka jata asiaa tulkinnanvaraiseksi.

X “Rasitus” Vv Valta epaselvai kielenkayttoa.

X “Rutto” v Kerro selkeasti terveysvaikutuksista.
Esim. "Liikalihavuus voi  vaikuttaa

terveyteesi x ja y tavalla.”

Liikalihavuutta tulisi pitdé sairautena sen sijaan, etta sité késiteltéisiin vain tilana. Sen sijaan
ylipaino maaritellaan tyypillisesti laaketieteellisend tilana, joka perustuu kehon massan
indeksiin (BMI). Kun kéytetdan termid "ylipaino", sitd tulisi ké&yttdd joko substantiivina tai
adjektiivina yksilOkeskeisesséd kielessa [8]. Esimerkiksi sekd "ylipainoiset ihmiset" etta
"ihmiset, jolla on ylipainoa" ovat hyvéaksyttavia ilmaisuja, kun taas "ylipainoiset" ei ole.

Tieteellisen, kliinisen tai kansanterveydellisen kontekstin ulkopuolella voidaan kayttaa

neutraalimpia ja inklusiivisempia termeja, kuten “ihmiset, joilla on suurempi paino" tai
"henkil6t, joilla on suurempi vartalo".
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Tédmén kohderyhmédn kanssa

toimiminen  edellyttdd harkittua ja

tietoista

lahestymistapaa. Alla on muutamia ohjeita, jotka on hyvd ottaa huomioon

aktiviteetteja ohjattaessa.

Tee nain:

W2 Luo ennakkoluuloton ja kannustava
ymparistd, jossa osallistujat voivat
turvallisesti jakaa ajatuksiaan ja

kokemuksiaan.

Esimerkki: Aloita sessiot jddnmurtajilla, jotka
rohkaisevat kaikkia puhumaan ja varmista, etta
kaikkien &éni kuuluu ilman Kritiikkié tai keskeytyksia.
Kéyta lauseita kuten "Kiitos, ettd jaoit ajatuksesi”
vahvistaaksesi osallistujien panosta.

) Kayta kunnioittavaa ja rohkaisevaa Kkielta,
joka edistaa positiivisuutta ja hyvaksyntaa.

Esimerkki: Kéaytd ihmisléhtdistd kieltd ja kehystéa
keskustelut aina mydnteiseen sévyyn, keskittyen
hyvinvointiin eikéd pelkdstédén painoon.

2 Tunnista, ettd jokaisen osallistujan matka
on ainutlaatuinen, ja vahvista heidén

tunteensa ja nakékulmansa.

Esimerkiksi keskustelun aikana voit tunnustaa
yksildllisi& kokemuksia sanomalla: "Ymmérran, ettéd
jokaisen matka on erilainen, ja on tdrkeda
kunnioittaa jokaisen tarinaa.”
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 Kannusta avoimeen vuoro-

puheluun, jossa osallistujat

voivat vapaasti ilmaista

ajatuksiaan, kysymyksiaan ja
huolenaiheitaan.

Esimerkki: Luo anonyymi
kysymyslaatikko, johon  osallistujat
voivat jattdd kysymyksid tai huolia,
jotka saattavat olla epdmukavia tuoda
esille déneen. Vastaa néihin
kysymyksiin ryhmétilanteessa
edistdédksesi avointa kommunikointia.

\
/
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) Tarjoa nayttoon perustuvaa tietoa lihavuudesta ja terveellisista elaméantavoista
voidaksesi voimaannuttaa yksil6ita tekemaan tietoon perustuvia paatoksia.

Esimerkki: Jaa resursseja, kuten esitteitd tai videoita luotettavilta terveysjérjestéiltd, ja selitd
ravitsemuksen ja liikunnan taustalla olevaa tiedettd helposti ymmadrrettédvélla tavalla. Jarjesta
kysymys-vastaus-tilaisuus selvittddksesi mahdolliset epdselvyydet.

2 Ohjaa osallistujia miettimdan omia kokemuksiaan ja haasteitaan, liittden ne
heidan henkilékohtaiseen elamaansa.

Esimerkki: Terveellisen ruokavalion opetuksen jélkeen pyyda osallistujia miettimdédn omia
ruokailutottumuksiaan ja keskustelemaan, mitd muutoksia he saattaisivat haluta tehda.
Rohkaise jakamaan kokemuksia kysymyksilld, kuten: "Miten luulet, ettd tamé voisi liittya
péivittdiseen eldmaési?"

) Edista osalistujien yhteenkuuluvuuden tunnetta vertaistukitoiminnan ja
yhteyksien luomisen avulla.
Esimerkki: Jérjestd ryhmé&toimintoja, jotka vaativat tiimitydtd, kuten ryhméretki tai

ruoanlaittokurssi. Kannusta osallistujia jakamaan, mitd he oppivat tai pitivat erityisesti
mieleenpainuvana aktiviteetin aikana.

Ala tee niin:

Y Valta olettamusten tai arvioiden ¢y Valta kielta, joka vahvistaa

tekemista ulkonadn tai kokemusten stereotypioita tai negatiivisia
perusteella ja kohtele kaikkia uskomuksia lihavuudesta, seka
osallistujia kunnioituksella. loukkaavia tai leimaavia termeja.

Esimerkki:  Véltd kommentteja, kuten Esimerkiksi sen sijaan, ettd sanoisit

"“Naytat siltd, ettd tarvitset enemmén ‘Lihavat ihmiset ovat laiskoja”, keskity
liikuntaa." Sen sijaan keskity yleisiin painonhallinnan monimutkaisuuteen, kuten
lausumiin, jotka péatevét kaikkiin, kuten "On "‘On monia tekij6itd, jotka vaikuttavat
mahtavaa I0yt4aa aktiviteetteja, joista kaikki henkilén painoon.”

nauttivat."”
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W Ali painosta osallistujia jakamaan % Korosta yhteisia kokemuksia ja

alaka
kayta menetelmia, jotka saattavat

henkilokohtaisia asioita,

hapaista tai nolat heita.

Esimerkki: Véltd pakottamasta ketdédn
jakamaan painoaan tai henkilbkohtaisia
ongelmiaan. Sen Sijaan rohkaise
vapaaehtoiseen  jakamiseen luomalla
turvallinen ympéristé ja sanomalla: "Jaa
vain se, miké tuntuu hyvalta."

yhteisia tavoitteita, valttaen

aktiviteetteja, jotka saattavat

tahattomasti eristaa osallistujia.

Esimerkki: Kédytd osallistavaa kieltd, kuten
"Olemme kaikki tdéllda tukeaksemme
toisiamme”, sen sijaan ettd erottelisit
ketdédn. Aktiviteettien tulisi olla suunniteltu
siten, ettd ne ottavat kaikki mukaan,

rijppumatta kunto- tai kykytasosta.

&/ Kannusta osallistujia hakemaan
terveydenhuolion
henkil6kohtaista

ohjausta
ammattilaisilta
neuvontaa varten sen sijaan, etta

antaisit ladketieteellisia
suosituksia.
Esimerkki: Sen sijaan, ettd antaisit
laaketieteellista neuvontaa, ohjaa

osallistujia keskustelemaan ldakérin kanssa
henkilbkohtaisista terveyshuolista. Voisit
sanoa: "On parasta keskustella asiasta
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa

saadaksesi sinulle raéatéloitya neuvontaa.” v Tunnista lihavuuden moni-
v Vilta listuii il . muotoinen luonne, ja valta
; alta osallistujien vertailua ja . . . . .

_l . l yksinkertaistettuja selityksia tai

korosta yksilollista kasvua. ..
ratkaisuja.

Esimerkki: Vélta lausuntoja kuten . . .. , .. "
B . . . ’ ) Esimerkki: Sen sijaan, ettd sanoisit "Syd
Katsokaa kuinka paljon painoa hdn on . ) ; . .. .
udottanut!” Sen siiaan Keskit vain vdhemmén ja liku enemman®,
p ) d Y keskustele lihavuuteen vaikuttavista

henkilbkohtaisiin saavutuksiin sanomalla:
"Olet tehnyt suurta edistystd omalla
matkallasi, ja se on se, mikd todella
merkitsee."

monimutkaisista tekijbistd, kuten perimésta,
ympéristéstd ja henkisestd hyvinvoinnista,
ja painota néditd monimutkaisuuksia.
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4. STRESSI-MODUULIN TAVOITTEET, STRESSIIN
LITTYVAT HAASTEET YLIPAINON JA LIKALIHAVUUDEN
NAKOKULMASTA, SEKA TIETEELLISET NAKEMYKSET
STRESSISTA JA LIKALIHAVUUDESTA

Stressimoduulin tavoitteena on lisdtd ymmérrystd ja tietoisuutta stressistd ja sen
vaikutuksesta terveyteen ja pdivittdiseen eldméén. Osallistujat saavat tarvittavat tiedot

ja taidot stressitekijéiden tunnistamiseen, stressin tehokkaaseen hallintaan ja yleisen
hyvinvoinnin edistdmiseen stressinhallintatekniikoiden avulla.

Nama tavoitteet sisaltavat:

 Maaritella stressi, selittda sen mekanismeja ja havainnollistaa
sen vaikutuksia terveyteen, sosiaaliseen vuorovaikutukseen
seké henkilékohtaiseen ja ammatilliseen elamaan.

 Pohtia stressin ja liikalihavuuden valistd yhteyttd annetun
tiedon ja keskustelujen kautta.

 Edistaa osallistujien kykya tunnistaa stressin merkkeja sekéa
tarjota heille perusstrategioita stressinhallintaan.

Stressi  vaikuttaa elimisttmme  hormonitasapainoon, mik& puolestaan vaikuttaa
aineenvaihduntaan ja ruokahalun saatelyyn. Keskeinen hormoni tassa prosessissa on
leptiini, jota erittyy rasvakudoksesta. Leptiinin tarkein tehtdvd on saadelld kyllaisyyden
tunnetta ja edistdé rasvanpolttoa.

Toinen ruokahaluun liittyvd hormoni on greliini [9], jota tuotetaan p&dasiassa vatsassa.
Greliini stimuloi nélédn tunnetta ja lisdd ruokahalua. Stressitilanteissa greliinitasot voivat
nousta, mik& saattaa johtaa lisdantyneeseen kalorien saantiin.

Stressilla on myds merkittdva vaikutus hypotalamus-aivoliséke-lisémunuaiskuori-akseliin
(HPA-akseli), joka on tarked hormonaalinen jarjestelma ja sdataa elimistdn reaktioita erilaisiin
stressitekijéihin.  Taman jarjestelman toiminnalla on kauaskantoisia vaikutuksia
hyvinvointimme ja aineenvaihduntaamme.
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Myo6s muilla hormoneilla on keskeinen rooli
ruokahalun saatelyssa, ja ne muodostavat
monimutkaisen signaalijarjestelman, joka
ohjaa ruoan saantia erilaisten
stressiarsykkeiden vaikutuksesta. Stressin
hormonaaliset vaikutukset voivat johtaa
ruokahalun séatelyhairidihin, mika
puolestaan vaikuttaa kehon painoon ja
aineenvaihdunnan toimintaan.

L&é&ketieteellisten tekijéiden liséksi
psykologiset tekijat vaikuttavat merkittavasti
stressitasoon, ja nain ollen ne heijastuvat
kehon painoon ja ruokailutottumuksiin [10].
Monet ihmiset kamppailevat henkisen
stressin  vuoksi  ylensybnnin  kanssa;
aarimmaisten stressitilanteiden tai vaikeiden
tunne-eldman hetkien aikana ruokaa
saatetaan hakea véliaikaiseksi
lohdutukseksi. Suosikkiruokien nauttiminen
voi tarjota hetkellistd helpotusta ja vahentaa
kehossa koettua jannitysta.

Nykymaailmassa, jossa ruoka on helposti
saatavilla, stressisydmisestd on tullut
yleinen keino kasitellda vaikeita tunteita.
Useimmiten ahdistus, viha, yksinaisyys tai
tylsyys laukaisevat tarpeen lisdtd ruoan
kulutusta. Tunnesybmista esiintyy myos
masennusjaksojen aikana.

Pandemian aika oli erityisen stressaavaa,
silla se toi mukanaan eristyneisyyden ja
lukuisat rajoitukset. Nama tekijat ovat olleet
osaltaan  vaikuttamassa ylipainon ja
likalihavuuden yleistymiseen.

Oh®
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Stressin  Késitteen luojan ja
merkittdvan tutkijan Hans
Selyen mukaan stressi
maédritellaan “elimistén
reaktioksi mihin tahansa
vaatimukseen rijppumatta siita,
johtuuko se miellyttédvistd vai
epamiellyttavistd  olosuhteista”
[11]. Tdmé& mé&éritelmé& painottaa
reaktiopohjaista  ndkdkulmaa,
keskittyen ensisijaisesti kehon

fysiologisiin vasteisiin erilaisiin
vaatimuksiin. Toisaalta stressi

voidaan myds
prosessina, jonka
henkil6  kokee
ylivoimaisiksi  tai uhkaaviksi.
Stressitilanteissa kehossa
syntyvét fyysiset ja psykologiset
reaktiot voivat yhdesséd johtaa
pahanolontunteeseen.

ymmartaa
aikana
tapahtumat

Stressimekanismi

Stressi on monimutkainen
psykofysiologinen reaktio, johon liittyy
monimutkaisia vuorovaikutussuhteita kehon
ja mielen vélilla ja joka voi johtaa erilaisiin
oireisiin, kuten vatsakipuihin, ripuliin, kasien
tunnottomuuteen ja  hengitysvaikeuksiin
[12]. Stressilla on merkittdva vaikutus
yleiseen hyvinvointiin, ja se voi ilmetd muun

muassa ahdistuksena, huolestumisen
tunteena seké jatkuvana vaaran
aistimisena.
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stressi on kehomme tapa reagoida
haastaviin tilanteisiin, joita emme kykene
hallitsemaan tai jotka vaativat meilta
ponnistuksia, jotka ovat lahella
maksimaalista kapasiteettiamme tai jopa
ylittavat sen. Tutkijat maarittelevat vaikeat
tilanteet sellaisiksi, joissa mydnteisen
lopputuloksen saavuttaminen vaatii
merkittavia muutoksia tavallisissa
toimintatavoissamme.

Talloin kayttaytymisemme
totutuista mallista, mikd voi johtaa
psykologiseen jannitykseen tai pelon
tunteeseen. Koetuista haasteista syntyy
usein tunne henkil6kohtaisesta
uhanalaisuudesta ja turvallisuuden
vahenemisesta, mikd puolestaan Iluo
yksil6lle subjektiivista stressia.

poikkeaa

Stressin  syntymiseen vaikuttavat myos
henkildbn aiemmat kokemukset, seka
ulkoisten ettd sisdisten tapahtumien
tulkinnat ja opitut reaktiot [13]. Ulkoinen
arsyke, olipa se haasteellinen tai uhkaava,
koetaan hyvin erilaisena riippuen yksilon
omista tulkintaprosesseista. Kognitiiviset
toiminnot, kuten havainto, selitys, arviointi ja
tulkinta, ovat keskeisia tekijoita
stressivasteiden muodostumisessa.

Mikéli nuoret ja nuoret aikuiset arvioivat
selviytymiskykynsd positiivisesti, saattavat
he kokea tilanteen vahemman haastavana
tai jopa stressitttmana. Toisaalta, jos
itsearviointi osoittautuu negatiiviseksi tai
epavarmaksi, tilanne voi tuntua haastavalta
ja johtaa stressin kokemiseen.
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On tarkedd ymmartda, ettd stressin
lahteend ei ole pelkastaan itse vaikea
tilanne vaan myo0s yksilon
selviytymismekanismit ja hanen arvionsa
siitd, miten uhkaava tilanne on hanen
selviytymiskykynsé kannalta. Stressi voi
muuttua  haitalliseksi, kun se on
epasuhteessa tilanteeseen tai henkilén
kykyihin, ja se pikemminkin estaa toimintaa
kuin kannustaa siihen. Krooninen liiallinen
stressi, vaikkakaan sitd ei aina tunnistaisi
voimakkaasti, voi olla erityisen haitallista,
silla se aiheuttaa uusia esteita objektiivisista
vaikeuksista huolimatta [14].

Stressireaktiot
Stressireaktioita on kolmenlaisia:

% Inhibitio esiintyy toisinaan ihmisilla,
mutta se on yleisempaa elaimilla, ja se
ilmenee liikkumattomuutena tai

hiljaisuutena [15].

&/ Pako voi olla monenlaista, kuten loma,

jolla paetaan tyota, tai tyd, jolla
paetaan tylsyyttd. Pakenemista hyvin
muistuttava kayttaytymistapa on
valttely, jossa ei osallistuta uhkaaviin
tilanteisiin. Valttelyyn liittyy ahdistusta,
kun taas pakenemiseen liittyy pelkoa

tai paniikkia [186].

& Aggressiivisuus voi ilmetd suullisena

vihan ilmaisuna tai jopa
aggressiivisena kayttaytymisena.
Tamantyyppinen reaktio on yleista
ihmisilla, joilla on kilpailuhenkisia

taipumuksia [17].
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Lisédksi stressi voi johtaa muutoksiin
kayttaytymisessa, kuten tupakoinnin
aloittamiseen tai lisGantymiseen, alkoholin
kulutuksen kasvuun ja ylensydntiin. Jos
stressi on niin vakava, ettd se vaikuttaa
terveyteen, vaikutukset voivat olla
moninaisia. Stressi voi laukaista sairauksia
tai pahentaa jo olemassa olevia sairauksia.
Stressi on vahvasti yhteydessd muun
muassa sydansairauksiin, ruoansulatus-
kanavan héiridihin, allergioihin ja
ihosairauksiin. Se voi my6s heikentda
elimistén immuunivastetta, mika altistaa
vilustumiselle, flunssalle ja muille
vakavammille sairauksille.

Stressin oireet

Stressin haitallisista vaikutuksista
puhuttaessa erotetaan toisistaan
somaattiset, psykologiset ja

kayttaytymiseen liittyvat vaikutukset [18].

Stressin somaattiset oireet
% Krooninen paansarky, migreeni

W Vatsakivut

W Lihaskivut

¥ Muut psykosomaattiset sairaudet

Stressin psyykkiset oireet
W Lisadantynyt masennusriski

? Ahdistuneisuus
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¥ Neuroosi

W Fobiat

& Ahdistuneisuus stressaavan

tilanteen lauettua

myos

¥ Ruokahaluttomuus, painonlasku

W SyOmishairiét, lisdantynyt ruokahalu,
painonnousu (’stressisyéminen”)

¥ Muut psykosomaattiset sairaudet

¥ Painonnousu, joka  voi  johtaa

ylipainoon ja liikalihavuuteen

(ruokavalioon liittyvéat sairaudet).

W Jatkuva uupumus

¥ Unettomuus

V¥ Muita: itku, viha,
huumorintajun

huolestuneisuus,

unohtelu, menetys,

keskittymiskyvyn ja paatoksenteko-

kyvyn heikkeneminen.

% Yleinen toimintakyvyn heikkeneminen

Stressin kayttaytymisoireet
W Tupakointi, alkoholin kaytto

¥ Organisatoristen ja ymparistd
-vaatimusten laiminlydnti

¥ Tyon- ja vapaa-ajan tasapainon puute
W Alentunut itsetunto
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stressi  voi  aiheuttaa
lisddntyneen jannityksen
tunnetta [19]. Tallaisissa tilanteissa on
tyypillista havaita kohonnut syke,
verenpaineen nousu, pupillien laajeneminen
seka hengityksen nopeutuminen. Krooninen
stressi sen sijaan johtaa pitk&aikaisiin
muutoksiin kehossa ja k&ytdksessa, kuten
heikentyneeseen immuunijarjestelmaan, ja
se voi altistaa myds masennukselle ja
ahdistuneisuushairiélle [20].

Lyhytaikainen
ahdistusta ja

Stressi vaikeiden tilanteiden
seurauksena

Vaikeat tilanteet syntyvat, kun nuoret
kokevat, etteivat he pysty tayttamaan heille
asetettuja vaatimuksia. Téllaisia haastavia
tilanteita voivat olla esimerkiksi:

W Koyhyys, joka iimenee
tyydyttdmattomina perustarpeina niin
biologisella kuin psykologisella tasolla,
on ilmid, jolla on syvéllisia vaikutuksia

ihmisen hyvinvointiin. Erityisen

huolestuttava seuraus on eldman

mielekkyyden menettdminen, joka
usein liittyy siihen, ettd arvostetut arvot

alkavat kadota. [21].

& Ylikuormitus, joka nousee esiin
tilanteissa, joissa ihminen kokee
itsensa ylikuormittuneeksi ja
kykenemattomaksi selviytymaan.
Fyysiset, henkiset ja psykologiset
voimavarat ovat rajallisia, ja naiden
rajojen ylittdminen VoI johtaa
lannistumiseen, vasymykseen,

aloitekyvyttomyyteen,
apatiaan
aarimmaiseen uupumukseen.

valinpitamatto-

myyteen, sekd lopulta
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v

v

Esteet, jotka estavat ihmista

etenemastd, voivat johtua monista
tekijoistd. Naihin kuuluvat esimerkiksi
tiedon, taitojen tai valineiden puute,
sekd fyysiset tai sosiaaliset esteet,

kuten tieta tukkiva puu tai vertaispaine.

Fyysiset tai
littyy
sosiaaliselle

sosiaaliset uhat, joihin
riskeja elamalle, terveydelle,
asemalle tai muille
arvostetuille arvoille, kuten yhteis6n
[22].  Vastauksena

yksilét voivat yrittdd poistaa vaaran tai

hyvéaksynnalle

paeta sitd, mutta naihin pyrkimyksiin

littyvd ahdistus heikentdd usein
tehokkuutta. Tama johtuu
ahdistuneisuustason ja alyllisen

suorituskyvyn valisestd kaanteisesta
suhteesta, jossa lisdantynyt jannitystila
johtaa heikompaan paattelykykyyn ja
vahemman tehokkaaseen toimintaan.
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5. OLENNAISET KASITTEET

Alla luetellut stressiin liittyvat kasitteet perustuvat paaasiassa Occupational Safety
and Health Administrationin maaritelmiin [23].

Stressi on biologinen ilmi6 ja elimistdon vastaus tietyn stressitekijan (arsykkeen, joka
laukaisee stressireaktion) esiintymiseen. Toisin sanoen stressi on elimistén reaktio, joka
ilmenee energian mobilisointina erilaisten esteiden, vaatimusten, vaikeuksien ja esteiden
ylittdmiseksi riippumatta siita, liittyykd siihen miellyttavia tai epamiellyttévia tunteita. Stressia
kutsutaan negatiiviseksi stressiksi, joka vaikuttaa kehoon hyvin haitallisesti. Silla on
pitkdaikainen vaikutus, joka heikentdd sen kokevan henkildbn hyvinvointia. Krooninen
jannitystila voi olennaisesti hairitd elama& ja vaikeuttaa arjessa selviytymistd, mika
puolestaan lisda sairastumisriskia.

Eustressi on niin sanottua positiivista stressid, joka aktivoi, lisdd voimaa, energiaa ja
paattavaisyytta aktiiviseen toimintaan. Eustressi motivoi, tukee tehokkaasti ajatustoimintaa ja
nopeuttaa paatdksentekoprosesseja.

Biologinen stressi maaraytyy sopeutumisreaktion, psykologisen stressin ja organisatorisen
stressin mukaan.

Tyopaikkastressi kuvaa haitallisia fyysisia ja psyykkisid reaktioita, joita syntyy, kun tyén
vaatimukset eivéat vastaa tydntekijan kykyja, voimavaroja tai tarpeita.

Laukaiseva tekija on ulkoinen tapahtuma tai olosuhde, joka aiheuttaa epamiellyttavia
tunteita tai psykiatrisia oireita.

Mielenterveyden ongelmiin liittyy usein erilaisia tunteita, kuten stressia, surua ja ahdistusta.
On tarkedd muistaa, ettd ndma tunteet ovat yleensa tilapaisia eivatkd automaattisesti

merkitse diagnosoitavaa sairautta.

Ahdistuneisuus on tunnetila, jolle on ominaista kireyden tunne, huolet ja fyysiset muutokset,
kuten kohonnut verenpaine, hikoilu, vapina, huimaus tai nopea sydamentykytys.
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