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&/ Tietoa YOUnite-koulutusohjelmasta

Terveys-/laaketieteellinen moduuli kehitettiin ERASMUS+ -osarahoitteisen YOUnite-projektin yhteydessa,
joka toteutettiin lokakuusta 2022 lokakuuhun 2024. Projekti toi yhteen viisi organisaatiota Itavallasta,
Puolasta, Suomesta ja Unkarista, ja sen tavoitteena on kasitella ylipainoisten ja liikalihavien nuorten
kohtaamia haasteita erityisesti tydémarkkinoille integroitumisen nakékulmasta. Tama moduuli on osa
YOUnite-koulutusohjelmaa, joka koostuu yhteensa kuudesta moduulista, jotka kattavat
terveys-/laaketieteelliset ndkokohdat, ravitsemuksen, liikunnan, stressinhallinnan, tietoisuuden ja
tyollisyyden. Jokainen moduuli keskittyy olennaisiin nakékohtiin ylipainon ja liikalihavuuden hallinnassa
seka kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistdmisessa. Terveys-/ladketieteellinen moduuli sek3 Ravitsemus-
moduuli lisdavat ymmarrysta tietoisista ruokavalinnoista ja terveellisesta elamantavasta. Liikunta-moduuli
kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen rohkaisevassa ymparistossa. Stressi- ja Tietoisuus-moduulit
keskittyvat mielenterveyden edistamiseen seka tarjoavat osallistujille tydkaluja haastavien tilanteiden
kasittelyyn. Tyéllisyys-moduulin tavoitteena on parantaa nuorten tyéllistymismahdollisuuksia
voimaannuttamalla heita seka vahentaa tydpaikkasyrjintaa lisdamalla tietoisuutta asiasta. Yhdessa nama
moduulit tarjoavat kattavan tydkalupakin nuoriso-ohjaajille, opettajille, valmentajille ja muille kouluttajille,
jotta he voivat tukea nuoria ottamaan ensimmaiset askeleet kohti terveellisempaa ja tasapainoisempaa
elamaa.

YOUnite-koulutusohjelma on suunniteltu siten, etta sen osia voidaan kayttaa hyvin joustavasti: joko
toteuttamalla koko koulutusohjelma tai vain tiettyja moduuleja tai aktiviteetteja kayttamalla. Nain moduulit
voivat mukautua hyvin erilaisiin koulutusymparistéihin. Jokainen moduuli sisaltaa kaksi dokumenttia:
aktiviteettiohjeet seka taustatiedot ohjaajille. Nama dokumentit muodostavat kokonaisuuden, ja niita tulisi
siksi tarkastella yhdessa. Menestyksekkaan ja kattavan koulutuksen varmistamiseksi joka maassa
perustettiin tyoryhmia, jotka koostuivat eri alojen asiantuntijoista, mukaan lukien laakareita,
terveydenhuollon tydntekijoita, ravitsemusterapeutteja, kokkeja, tyodllisyysneuvojia, nuorisotydntekijoita,
urheilijoita, opettajia ja psykologeja. Nama asiantuntijat jakoivat ndkemyksiaan ja tietamystaan, joiden
pohjalta kohderyhman ainutlaatuisiin tarpeisiin raataloityja aktiviteetteja muokattiin.

Tyéryhmien tulosten perusteella kehitettiin luonnos YOUnite-koulutusohjelmasta. Eri maiden organisaatiot
jarjestivat koulutustapahtumia ohjaajille varustaakseen heidat niilla tiedoilla ja taidoilla, joita tarvitaan
uuden koulutuksen onnistuneeseen toteuttamiseen. Samat ohjaajat myohemmin toteuttivat osallistujien
kanssa pilottiohjelman, jossa moduuleja testattiin ja hiottiin kdytannon soveltamisen kautta. Testaus- ja
hiomisprosessi neljassa eri maassa mahdollisti arvokkaan palautteen kerdamisen seka ohjaajilta etta
pilottiohjelman osallistujilta. Palautteen pohjalta tehtiin tarpeellisia muutoksia koulutusohjelmaan
varmistaakseen, ettd moduulien aktiviteetit ovat kdytannonlaheisia ja koulutusohjelma laadukas. Huomio
kohdistuu erityisesti heikkommassa asemassa oleviin nuoriin, jotta ne, jotka tarvitsevat tukea eniten, saavat
ohjausta terveellisten elamantapojen omaksumiseen seka tydelaman haasteisiin.
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Lihavuuteen keskittyminen on tarkeaa sen halyttavan yleisyyden ja laaja-alaisten seurausten vuoksi.
Maailman terveysjarjestén mukaan vuonna 2022 noin 20 % lapsista ja nuorista (5-19-vuotiaista)
maailmanlaajuisesti karsivat lihavuudesta. Tama kasvava epidemia ei ole vain merkittava
kansanterveysongelma, vaan myds taakka yhteiskunnille ja terveydenhuoltojarjestelmille (World Health
Organization). Nuorten lihavuudella on lukemattomia negatiivisia seurauksia, mukaan lukien kohonnut riski
kroonisiin sairauksiin, kuten tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuonitauteihin seka
mielenterveysongelmiin. Nama terveysongelmat usein jatkuvat aikuisialla, mika puolestaan lisda
terveydenhuoltokustannuksia ja rasittaa kansantaloutta. Lisaksi lihavuus voi vaikuttaa elaméanlaatuun,
akateemiseen suoriutumiseen ja tyéllistymismahdollisuuksiin, mika yllapitaa haitallista kierretta.
Lihavuuden kasittely on valttdmatonta paitsi yksilon terveysongelmien parantamiseksi myds julkisten
varojen taloudellisen taakan vahentamiseksi ja yhteiskunnan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
parantamiseksi.
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Lihavuuden ennaltaehkaisy ja kohtaaminen edellyttavat monipuolista lahestymistapaa, jota tukee
perusteellinen terveyskasvatus. Tama sisaltaa ennaltaehkaisevien toimenpiteiden ja hoitosuunnitelmien
toteuttamisen seka tietoisuuden lisdamisen tasapainoisesta ravitsemuksesta, saannollisesta fyysisesta
aktiivisuudesta, mielenterveydesta ja stressinhallinnasta. YOUnite-koulutusohjelma ottaa merkittavan
ensimmaisen askeleen tahan suuntaan, ja tukee erityisesti heikommassa asemassa olevia nuoria, jotka
ovat kauempana tyémarkkinoista eivatka ole aiemmin pohtineet terveellisia elamantapoja.
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-5 Johdanto: Mika on Terveys-/laaketieteellisen moduulin tavoite
ja kuinka moduuli edistaa terveellisempia elamantapoja?

Terveys-/ladketieteellisen moduulin ensisijaisena tavoitteena on syventaa osallistujien ymmarrysta
ladketieteen ja elamantapahoidon periaatteista ja antaa heille valmiudet ottaa ensimmaiset askeleet kohti
tietoon perustuvia eldmantapavalintoja, jotka edistavat tehokasta painonhallintaa ja yleista hyvinvointia.
Tydskentely kannustavassa ryhmassa edistaa yhteisollisyytta ja motivoi osallistujia ryhtymaan toimiin,
rakentamaan uusia suhteita ja luomaan mydnteisia muutoksia.

Konkreettiset paamaarat ja koulutustavoitteet:

« Ymmartaa ylipainon ja lihavuuden perusteet, mukaan lukien niihin liittyvat terveysriskit ja komplikaatiot.

o« Ymmartaa ja kehittda strategioita painonhallintaan ja yleiseen hyvinvointiin liittyvien henkil6kohtaisten
esteiden voittamiseksi.

o Edistaa terveellisia elamantapoja ja selittda yhteys ravitsemukseen ja liikkuntaan.

e Kannustaa mydénteisiin elamantapamuutoksiin.

o Korostetaan edistymisen seurannan ja itsetuntemuksen lisdamisen merkitysta.

Moduulin merkitys

Tama moduuli tarjoaa opetuspuitteet, joka luo tukevan ymparistén terveyden ja terveellisten tapojen
ymmartamiselle. Ryhmatydskentely auttaa lieventamaan hapean ja leimautumisen tunteita ja kannustaa
yhteisty6hon ja keskinaiseen tukeen.

Kasittelemalla ylipainon ja lihavuuden eri ndkékohtia tapojen luomisesta markkinointistrategioihin, moduuli
auttaa osallistujia selviytymaan haasteistaan ja tavoittelemaan paamaariaan luottavaisesti.

Odotettavat hyodyt

Osallistujia tuetaan ottamaan ensimmaiset askeleet kohti fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin parantamista.
Sen lisaksi, etta yksilot tulevat tietoisemmiksi paremmasta painonhallinnasta ja terveysriskien
vahentamisesta, heidan itsetuntonsa ja itseluottamuksensa vahvistuvat. Nama mydnteiset muutokset
helpottavat parempaa integroitumista ty6eldamaan ja lisddvat mahdollisuuksia henkil6kohtaiseen kasvuun,
mika antaa nuorille mahdollisuuden elaa terveempaa ja mielekkdampaa elamaa.
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v Mita asioita Terveys-/ladketieteellisessa moduulissa kasitellaan?

Aktiviteetti 1: Terveyden Kokonaiskuva

Talla aktiviteetilla pyritdan puuttumaan yleiseen ongelmaan, joka liittyy liilan yksinkertaistettuihin
kasityksiin terveydesta, joissa keskitytaan usein vain painonpudotukseen. Osallistujat tutkivat
terveytta fyysista kuntoa laajemmin tarkastelemalla sen henkisid, emotionaalisia ja sosiaalisia
ulottuvuuksia. Tavoitteena on kyseenalaistaa stereotypiat ja kannustaa kokonaisvaltaiseen
lahestymistapaan hyvinvointiin seka korostaa monimuotoisuuden ja yksiléllisyyden merkitysta
terveydelle.

Aktiviteetti 2: Pienet Askeleet, Suuret Muutokset

Tama aktiviteetti edistaa liikkalihavuuden ehkaisya ja kannustaa osallistujia omaksumaan pienia,
helposti hallittavia terveellisia tapoja. Yksinkertaiset toimet, kuten hedelman sydminen paivittain tai
terveellisempien valipalojen valitseminen, antavat osallistujille mahdollisuuden parantaa vahitellen
yleista terveyttaan. Tama menetelma tukee itsetuntoa ja hyvinvointia edistamalla onnistumisen ja
itsetehokkuuden tunnetta, tarjoamalla kdytannon tydkaluja tehokkaaseen painonhallintaan ja
lisdamalla luottamusta omaan terveyteen.

Aktiviteetti 3: Ravitsemuksen Reittikartta

Osallistujat osallistuvat keskusteluihin ja kaytannén harjoituksiin, joiden tarkoituksena on lisata heidan
ymmarrystaan ravintosisaltémerkinndista ja tehda tietoon perustuvia elintarvikevalintoja
ruokaostoksilla. Aktiviteetti antaa nuorille mahdollisuuden hallita elintarvikevalintojaan, mika edistaa
myonteista suhdetta ruokaan ja auttaa torjumaan liikalihavuutta. Se antaa osallistujille kaytannén
taitoja terveellisempaan ruokailuun ja edistdd monipuolista ja tasapainoista ruokavaliota, mika edelleen
tukee heidan itsetuntoaan.

Aktiviteetti 4: Mainosmyytit ja Totuus

Tassa aktiviteetissa keskitytdan valistamaan osallistujia elintarvikkeiden harhaanjohtavista
markkinointikdytannoista ja parantamaan heidan kykyaan tehda tietoon perustuvia ostopaatoksia.
Kriittisen ajattelun taitoja kehittamalla osallistujat oppivat selviytymaan harhaanjohtavista mainoksista
ja tekemaan tietoisia elintarvikevalintoja. Tama lahestymistapa ei ainoastaan paranna
ruokailukayttaytymista vaan myds lisda hyvinvointia edistdmalla itsenaisyytta ja tietoon perustuvaa
paatoksentekoa.

Aktiviteetti 5: Tavat Tutkinnassa

Tassa aktiviteetissa pyritddn parantamaan kokonaisvaltaista hyvinvointia, ja osallistujia kannustetaan
tunnistamaan ja muuttamaan epaterveellisia elintapoja. Ruokavaliota, liikuntaa ja unta koskevan
itsetutkiskelun avulla osallistujat voivat tukea painonhallintaa ja yleista hyvinvointia. Tama aktiviteetti
valmistaa osallistujia myds tyomarkkinoille edistamalla kurinalaisuutta ja kestavyytta terveellisten
tapojen avulla, mika edistaa heidan kokonaisvaltaista menestystaan.

Aktiviteetti 6: Ennakkoluulojen Murtaja

Tama aktiviteetti kasittelee liikkalihavuuteen liittyvaa stigmaa ja edistaa positiivisesti mielenterveytta.
Osallistujat oppivat leimautumisen syista ja vaikutuksista, kehittavat itsetuntemusta ja puolustavat
osallisuutta ja empatiaa. Kouluttamalla osallistujia liikalihavuuden todellisista syista ja edistamalla
kannustavaa ymparistoa tama aktiviteetti torjuu syrjintaa ja edistda myonteista minakuvaa.

Yhdessa nama aktiviteetit tarjoavat kokonaisvaltaisen Iahestymistavan lihavuuden kasittelyyn ja
yleisen hyvinvoinnin parantamiseen. Ne valmistavat nuoria menestymaan elaman eri osa-alueilla
edistamalla kokonaisvaltaista kasitysta terveydesta, antamalla heille mahdollisuuden tehda tietoon
perustuvaa paatoksentekoa ja edistamalla kannustavaa ja osallistavaa ymparistoa.
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v Ohjaajien valmistautuminen Terveys-/laaketieteelliseen moduuliin

Jotta ohjaaja voi toteuttaa taman moduulin aktiviteetit tehokkaasti, hanella on oltava useita keskeisia
taitoja. Vahvat fasilitointitaidot ovat ratkaisevan tarkeita; ohjaajan on osattava ohjata keskusteluja,
rohkaista osallistumiseen ja varmistaa kunnioittava ja kannustava ilmapiiri. Tama edellyttaa aktiivista
kuuntelemista, ryhmadynamiikan hallintaa ja avoimen kommunikaation edistamista.

Yhta tarkeda on empatia ja herkkyys. Koska terveyteen, painoon ja leimautumiseen liittyvat aiheet ovat
luonteeltaan henkilokohtaisia, ohjaajan on suhtauduttava asiaan tuomitsematta, luotava osallistuijille
turvallinen tila jakaa kokemuksiaan ja reagoitava asianmukaisesti heidan tunteisiinsa.
Kokonaisvaltaisen terveyden kasitteiden vankka ymmartaminen on myoés valttamatonta. Ohjaajan on
oltava perilla fyysisen, henkisen, emotionaalisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin vuorovaikutuksesta, jotta
han voi valittaa tehokkaasti tasapainoisen elamantavan merkitysta. Tama asiantuntemus on
valttamatonta, kun osallistujia ohjataan holistisen terveyskartoituksen ja tietoisuuteen perustuvan
syomisen kaltaisten aktiviteettien lapi.

Kriittinen ajattelu ja medialukutaito ovat elintarkeita taitoja erityisesti " Mainosmyytit ja Totuus" -
aktiviteettin kohdalla. Ohjaajalla tulisi olla tarvittavat analyyttiset taidot, jotta han voi auttaa osallistujia
tarkastelemaan ja kyseenalaistamaan markkinointitaktiikoita. Osallistujien ohjaaminen naiden taitojen
kehittdmisessa parantaa heidan kykyaan tehda tietoon perustuvia paatoksia elintarvikevalinnoistaan.

Motivointitaidot ovat tarkeita osallistujien innostamiseksi ja kannustamiseksi. Ohjaajan on kyettava
motivoimaan osallistujia itsetutkiskeluun, uusien tapojen omaksumiseen ja mydnteisten
elamantapamuutosten tekemiseen. Tama edellyttaa, etta han auttaa heita asettamaan realistisia
tavoitteita ja tukee heidan edistymistaan niiden saavuttamisessa.

Aktiviteetit

1. Terveyden Kokonaiskuva
2.Pienet Askeleet, Suuret
Muutokset
3.Ravitsemuksen Reittikartta
4.Mainosmyytit ja Totuus
5.Tavat Tutkinnassa
6.Ennakkoluulojen Murtaja
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1. Terveyden Kokonaiskuva

Kesto N. 1 tunti

Aktiviteettityyppi Itsereflektointi

Tama aktiviteetti auttaa ylipainoisia ja lihavia nuoria laajentamaan
ymmarrystaan terveydesta tunnistamalla, miten hyvinvoinnin eri

Ydinsanoma osa-alueet liittyvat toisiinsa. TAman myota he voivat maaritella omia
terveysarvojaan ja kehittaa strategioita tasapainoisen ja
kokonaisvaltaisen elamantavan edistamiseksi.

Liitteet Tehtavalomake- Terveyden Kokonaiskuva

o Suuria paperiarkkeja

Lisamateriaalit
o Kynia

Aktiviteetin esittely

Tama aktiviteetti on suunniteltu laajentamaan osallistujien ndkemysta
terveydesta tutkimalla sen kokonaisvaltaista luonnetta. Tavanomaisen
ruokavalion ja liikkunnan lisaksi osallistujat osallistuvat itsetutkiskeluun ja
ryhmakeskusteluihin selvittaakseen, miten elaman eri osa-alueet -
fyysinen, henkinen, emotionaalinen, sosiaalinen, ymparistéllinen,
intellektuaalinen, hengellinen ja ammatillinen - terveys liittyvat toisiinsa
ja vaikuttavat kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Visuaalisen kartoituksen
ja henkilokohtaisten arvojen tutkimisen avulla osallistujat saavat kattavan
nakokulman siihen, mita tarkoittaa olla aidosti terve, mika antaa heille
mahdollisuuden tehda tietoon perustuvia, tasapainoisia
elamantapavalintoja.

Osallistujat pohtivat ensin henkil6kohtaisia terveysarvojaan ja
keskustelevat niista pienryhmissa ja tunnistavat keskeisia tekijoita, kuten
ihmissuhteet, ravitsemus ja stressinhallinta. Sen jalkeen he luovat
visuaalisen terveyskartan hahmottelemalla ihmiskehon paperille ja
merkitsemalla siihen terveyden eri ulottuvuuksia ja pohtimalla, miten
nama nakokohdat liittyvat toisiinsa. Lopuksi ryhmat esittelevat karttansa,
minka jalkeen keskustellaan kokonaisvaltaisesta terveydesta ja
kaytannon toimista hyvinvoinnin parantamiseksi.



Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Esittely (5 minuuttia)

o Aloita keskustelemalla osallistujien kanssa kokonaisvaltaisen terveyden kasitteesta. Korostakaa, etta
terveyteen kuuluu fyysisen hyvinvoinnin lisdksi monia muita ulottuvuuksia, mukaan lukien henkiset,
emotionaaliset, sosiaaliset ja ymparistonakékohdat.

2.Henkilokohtaisten arvojen maarittely (15 minuuttia)

o Pyyda osallistujia pareittain tai pienryhmissa pohtimaan terveyteen liittyvia henkildkohtaisia arvojaan.
Kunkin ryhman tulisi keskustella ja listata arvot, joiden he uskovat edistavan terveellista elamaa,
ottaen huomioon sellaiset tekijat kuin ihmissuhteet, ravitsemus, liikunta, stressin vahentaminen ja
elinymparisto.

3.Ryhmakeskustelu (10 minuuttia)

o Yksilo- tai rynmapohdinnan jalkeen kutsu kaikki yhteen ryhmakeskusteluun.

o Kukin ryhma jakaa tuloksensa, ja ohjaaja fasilitoi keskustelua eri ryhmien havaitsemien arvojen
yhteisista teemoista ja eroista.

4.Kokonaisvaltainen terveyskartoitus (20-30 minuuttia)

o Jaa jokaiselle ryhmalle suuret paperiarkit ja tussit. Pyyda heita piirtamaan paperille ihmiskehon
aariviivat. Ohjaa osallistujia tunnistamaan ja merkitsemaan ruumiin aariviivaan terveyden eri osa-
alueet. Kannusta heita ajattelemaan muutakin kuin vain fyysista terveytta ja sisallyttamaan siihen
sellaisia tekij6ita kuin henkinen hyvinvointi, viestinta, ruoansulatus ja itseilmaisu.

5.Esittely ja pohdinta (10 minuuttia)

o Kun kartoitustehtava on suoritettu, pyyda kutakin ryhmaa esittelemaan karttansa koko ryhmalle. Kun
kukin ryhma jakaa karttansa, keskustelkaa terveyden ulottuvuuksien yhteydesta toisiinsa ja toimista,
joilla yksil6t voivat tukea kutakin ulottuvuutta. Kannusta osallistujia pohtimaan, miten nama
ulottuvuudet liittyvat heidan aiemmin tunnistamiinsa henkilékohtaisiin arvoihin.

6.Yhteenveto (5 minuuttia)

o Paata aktiviteetti tekemalla yhteenveto keskustelusta ja kartoitusharjoituksesta saaduista keskeisista
havainnoista. Toista kokonaisvaltaisen terveyden merkitys ja kannusta osallistujia ryhtymaan
ennakoiviin toimiin kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa parantamiseksi.



2. Pienet Askeleet, Suuret Muutokset

Kesto

Aktiviteettityyppi

Ydinsanoma

Liitteet

« Ensimmainen kerta: noin 40 minuuttia
« Seurantakeskustelu: noin 20 minuuttia tdman moduulin kunkin
aktiviteetin alussa.

Itsereflektointi

Osallistujat oppivat sisadllyttamaan helposti hallittavia ja terveellisia
tapoja paivittaisiin rutiineihinsa, mika tukee pitkaaikaista
hyvinvointia ja itsensa kehittamista.

Pienet askeleet, suuret muutokset

« Paperia/ muistikirjat osallistujille

Lisamateriaalit
o Kynia

Aktiviteetin esittely

Aktiviteetin paaajatuksena on auttaa osallistujia aloittamaan ja
yllapitdmaan uusia terveellisia elamantapoja. Valitsemalla ja
toteuttamalla pienia, toteutettavissa olevia muutoksia
viikoittain, osallistujat voivat vahitellen parantaa terveyttaan ja
kehittaa kestavia rutiineja. Aktiviteetissa korostetaan, etta on
tarkeaa tehda pienia muutoksia pitkan aikavalin hyvinvoinnin
edistamiseksi, ja siihen sisaltyy jasennelty seurantaprosessi
uusien tapojen tukemiseksi ja vahvistamiseksi.

Aktiviteetin aikana osallistujat valitsevat uuden terveellisen
tavan, jonka he siséallyttavat arkeensa tulevan viikon ajaksi. He
saavat luettelon ehdotetuista tavoista, kuten hedelméan
sydéminen joka aamu tai veden juominen, ja valitsevat niista
yhden, joka vastaa heidan henkilokohtaisia tavoitteitaan. Viikon
aikana he ottavat tavan kayttdon, seuraavat edistymistaan ja
kirjaavat ylos mahdolliset havainnot tai haasteet. Seuraavalla
kerralla he jakavat kokemuksiaan ja pohdintojaan ryhman kanssa
ja keskustelevat onnistumisista ja esteista kannustavassa
ymparistdssa. Tama prosessi toistetaan viikoittain, mika auttaa
osallistujia rakentamaan ja yllapitamaan terveempia rutiineja.



Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Valmistelut (5 minuuttia)

o Tulosta luettelo ehdotetuista aktiviteeteista ja anna osallistujille kynia ja paperia, jotta he voivat
kirjoittaa yl6s omia ideoitaan.

2.Esittely (10 minuuttia)

o Aloita esittelemalla aktiviteetti ja sen tarkoitus ja korostamalla pienten, johdonmukaisten tekojen
merkitysta pitkan aikavalin terveyden ja hyvinvoinnin saavuttamisessa. Selita, etta osallistujilla on
joka viikko mahdollisuus valita uusi terveellinen tapa, jonka he sisallyttavat elamaansa. Osallistujat
voivat valita annetusta idealuettelosta tai keksia omia terveellisia tapojaan. Selita, etta osallistujille
annetaan joka viikko pieni haaste, joka liittyy valittuun tapaan. Korosta, etta aktiviteettiin jatkuu
seurantakeskustelulla seuraavassa istunnossa, jossa jaetaan kokemuksia, haasteita ja
onnistumisia.

3.ldeoiden luominen (15 minuuttia)

o Anna osallistujille luettelo mahdollisista terveellisista tavoista, kuten hedelman syéminen aamulla,
uuden ruoan kokeileminen, valipalan korvaaminen jollain terveellisella, veden juominen, 10 minuutin
liikunta paivittain jne. Kannusta osallistujia miettimaan omia tavoitteitaan ja kiinnostuksen
kohteitaan terveellista tapaa valitessaan. Tavan tulisi olla sellainen, etta se vastaa heidan
henkildokohtaisia toiveitaan ja on saavutettavissa viikon kuluessa.

4.Tapojen valinta (10 minuuttia)

o Anna osallistujille aikaa valita viikon terveellinen tapa. He voivat kirjoittaa sen yl@s tai jakaa sen
ryhman kanssa, jos se tuntuu heille turvalliselta. Muistuta heita siita, etta valitun tavan tulisi olla
realistinen, konkreettinen ja mitattavissa, jotta edistymista olisi helpompi seurata ja onnistuminen
olisi helpompi maarittaa.

5.Toteutus ja seuranta (koko koulutuksen ajan)

o Ohjeista osallistujia sisallyttamaan valitsemansa terveellinen tapa ja ottamaan haaste vastaan koko
viikon ajan. Kannusta heita seuraamaan edistymistaan ja tekemaan muistiinpanoja kaikista
havainnoista, hyddyista, vaikeuksista tai mahdollisista muutoksista, joita he tekevat.

6.Seurantakeskustelu (n. 20 minuuttia) muutama paiva tavan asettamisen jalkneen

o Fasilitoi seurantakeskustelu siitd miten uuden tavan omaksuminen on sujunut kunkin osallistujan
kohdalla. Anna osallistujien kertoa kokemuksistaan, kohtaamistaan haasteista ja tottumuksiinsa
mahdollisesti tehdyista muutoksista. Kannusta tukevaan ja tuomitsemattomaan ilmapiiriin, jossa
osallistujat voivat juhlia onnistumisia ja antaa toisilleen ehdotuksia tai neuvoja.

7.Toisto ja edistyminen (jatkuva)

o Toista aktiviteetti seuraavalilla viikoilla (jos mahdollista), jolloin osallistujat voivat valita uusia
terveellisia tapoja ja kohdata uusia haasteita. Kannusta osallistujia hyédyntamaan edellisten
viikkojen edistymista ja jatkamaan terveellisten tapojen sisallyttamista elamaansa. Vahvista
ajatusta siita, etta pienilla, johdonmukaisesti otetuilla askelilla voidaan saada aikaan suuri ero
yleisessa terveydessa ja hyvinvoinnissa.



3. Ravitsemuksen Reittikartta

Kesto 2 tuntia

Aktiviteettityyppi Toiminta-aktiviteetti

Osallistujat oppivat keskeisia taitoja terveellisempien
elintarvikevalintojen tekemiseen ja ravitsemuksen hallintaan, samalla
kun he kehittavat kdytiannon elamantaitoja ja lisaavat avointa ja
kokeilevampaa suhtautumista ruokaan

Ydinsanoma

Nutritional Navigator- Tietopaketti

Lisdatietoa (eufic):
Liitteet o Food facts for healthy choices
o Food labels
o European national references to find information on dietary
guidelines and advice

o Ostoskasseja

Lisamateriaalit « Rahaaruokaostoksia varten

Aktiviteetin esittely

Osallistujat paasevat suorittamaan kaytannénlaheisen ruokaostoskokemuksen, jonka
tarkoituksena on parantaa heidan elintarvikevalintojaan ja ravitsemustietamystaan. Yhdessa
he tutustuvat uuteen ruokakauppaan, oppivat lukemaan pakkausmerkintéja ja I6ytavat
terveellisempia ruokavaihtoehtoja. Taman vuorovaikutteisen aktiviteetin tavoitteena on
laajentaa heidan ymmarrystaan ravitsemuksesta, edistaa terveellisempia
ruokailutottumuksia ja antaa heille kdytannon taitoja tehda tietoon perustuvia
ravitsemuspaatoksia. Ryhmakeskustelujen ja pohdintojen kautta osallistujat saavat
arvokasta tietoa terveellisesta syomisesta ja kehittavat ennakoivan lahestymistavan
hyvinvointiinsa.

Aktiviteetin tavoitteena on opettaa osallistujille terveellisempien elintarvikevalintojen
tekemista ohjatun ruokaostoskokemuksen avulla. Tutustumalla yhdessa kauppaan ja
oppimalla tulkitsemaan ravitsemustietoja osallistujista tulee valveutuneempia kuluttajia.
Aktiviteetti kannustaa myoés kokeilemaan uusia elintarvikkeita, mika lisaa heidan yleista
ymmarrystaan ravitsemuksesta ja edistaa terveellisempia ruokailutottumuksia.

Osallistujat kokoontuvat yhteen ja keskustelevat ravitsemuksen perusasioista, kuten
pakkausmerkintdjen lukemisesta. Sen jalkeen heidat jaetaan pienryhmiin ja heille annetaan
kauppalistat tai ehdotuksia tutkittavista ruoka-aineista. Kukin ryhma tutkii ruokakauppaa,
etsii terveellisia vaihtoehtoja, seka tutkii niiden ravintosialtoa ja kokeilee uusia elintarvikkeita.
Ostosten jalkeen ryhmat kokoontuvat uudelleen keskustelemaan havainnoistaan,
haasteistaan ja uusista oivalluksista. Aktiviteetin paatteeksi tehdaan yhteenveto
tarkeimmista kokemuksista ja pohditaan, miten naita uusia taitoja voidaan soveltaa
jokapaivaisessa elamassa.


https://www.eufic.org/en/
https://www.eufic.org/en/healthy-living/category/food-labels
https://www.eufic.org/en/vitamins-and-minerals/article/european-national-references-to-find-information-on-dietary-guidelines-and-advice
https://www.eufic.org/en/vitamins-and-minerals/article/european-national-references-to-find-information-on-dietary-guidelines-and-advice

Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

Valmistelut:

o Paikan valinta: Valitse laheinen ruokakauppa, jossa on hyva valikoima terveellisia ruokavaihtoehtoja
ja joka on kaikkien osallistujien helposti saavutettavissa.

o Materiaalit: Valmistele ostoslistat ja tulosta tietopaketti osallistuijille (ks. liitteet).

o Budjetointi ja ostoskassit Jarjesta rahaa ruokaostoksia varten ja varmista, etté jokaisella ryhmalla
on uudelleenkaytettavat ostoskassit.

o Ryhman koordinointi: Varmista, etta paikalla on riittavasti ohjaajia, jotka tukevat kutakin ryhmaa
kauppakaynnin aikana, vastaavat kysymyksiin ja antavat opastusta.

Aktiviteetin vaiheet:

1. Aktiviteetin esittely (10 minuuttia)
o Aloita kerdamalla osallistujaryhma nimettyyn kokoontumispaikkaan, jossa esittelet aktiviteetin ja
joka sijaitsee lyhyen matkan paassa ruokakaupasta.
o Esittele aktiviteetti lyhyesti ja painota terveellisten elintarvikevalintojen tekemisen ja uusien
vaihtoehtojen tutkimisen tarkeytta.
2.Ravitsemusopetus (15 minuuttia)
o Jaa osallistujille tulostamasi tietopaketti.
o Keskustelkaa pakkausmerkintdjen lukemisesta ja ravitsemuksen ymmartamisesta.
o Korosta keskeisia tietoja, joita osallistujien tulisi etsia pakkausmerkkinnoéista, kuten
ainesosaluetteloita, ravintoarvoja ja annoskokoja.
3.Terveellisten elintarvikkeiden luettelo (vapaaehtoinen) (5 minuuttia)
o Jaa osallistujien kanssa luettelo terveellisista elintarvikkeista ja resepti-ideoista. Nama voivat olla
esimerkiksi terveellisia valipaloja, joita osallistujat syévat yhdessa tauolla.
o Kannusta heita harkitsemaan naiden tuotteiden sisallyttamista ostoksiinsa.
4.Ryhmien muodostaminen (5 minuuttia)
o Jaa osallistujat pienempiin ryhmiin, joissa on mieluiten monipuolinen kokoonpano yhteistyén ja
ideoiden jakamisen edistamiseksi.
5.Ruoka-ostokset (30 minuuttia)
o Anna jokaiselle ryhmalle ostoskori tai ostoskarry ja pyyda heita tutustumaan kauppaan yhdessa.
o Kannusta osallistujia etsimaan aktiivisesti listoillaan olevia tuotteita ja miettimaan samalla uusia ja
terveellisempia vaihtoehtoja.
o Pyyda heitd tutustumaan pakkausmerkintéihin aiemman keskustelun pohjalta.
6.Ryhmakeskustelu (30 minuuttia)
o Keskustelkaa kokemuksesta ja pyytakaa osallistujia kertomaan uusista 16ydoksista, kohdatuista
haasteista ja saaduista oivalluksista.
o Kannusta osallistujia keskustelemaan valinnoista ja havainnoista ja jakamaan ne ryhmassa.
o Ole valmiina vastaamaan kysymyksiin, antamaan opastusta ja tarjoamaan lisatietoja tietyista
elintarvikkeista tai ravitsemukseen liittyvista kysymyksista.
o Pohtikaa miksi on tarkeaa sisallyttaa terveellisempia valintoja ruokavalioon ja yllapitaa naita tapoja
my@s aktiviteetin jalkeen.
o Keskustelkaa mahdollisista vaikutuksista yleiseen hyvinvointiin.
7.Yhteenveto (5 minuuttia)
o Paata aktiviteetti tekemalla yhteenveto tarkeimmista ajatuksista ja havainnoista.



4. Mainosmyytit ja Totuus

Kesto

Aktiviteettityyppi

Ydinsanoma

Liitteet

Lisamateriaalit

Aktiviteetin esittely

2-3 tuntia

Workshop

Osallistujat kehittavat kriittista ajattelua ja medialukutaitoa, joita
tarvitaan mainonnassa kaytettyjen taktiikoiden tunnistamiseen ja
kyseenalaistamiseen. Tama antaa heille mahdollisuuden tehda
tietoon perustuvia ja terveellisempia kuluttajavalintoja, jolla on
pitkalla tahtiimella positiivinen vaikutus hyvinvointiin

Lisdtietoa:
o How to spot fake nutrition information online
o European Commission: Nutrition claims

« Puhelimet, tabletit tai tietokoneet osallistujille tutkimusta varten
o Suuria paperiarkkeja
o Kynia ja tusseja

Tassa mielenkiintoisessa aktiviteetissa osallistujat perehtyvat
elintarvikemainonnassa kaytettyihin psykologisiin taktiikoihin ja oppivat, miten
markkinoijat luovat illuusion siita, etta heidan tuotteensa parantavat kuluttajien
elamaa. Tarkastelemalla esimerkkeja harhaanjohtavista terveysvaittamista he
huomaavat, kuinka varikkaat pakkaukset ja liioitellut lupaukset voivat vaikuttaa
ostopaatoksiin. Analyysi ulottuu myoés verkko- ja televisiomainoksiin, joissa
kaytetdan vastaavia strategioita vaikuttamaan kuluttajakayttaytymiseen.

Osallistujat valitsevat itsedan kiinnostavia mainoksia, tutkivat niita ja analysoivat
mainosten taustalla olevia piiloviesteja ja motiiveja. Aktiviteetti huipentuu
ryhmakeskusteluun ja julisteiden laatimiseen, joissa he esittelevat havaintonsa ja
harjoittelevat taitoja, jotka auttavat tekemaan tietoisempia valintoja

ostopaatoksissa.

Aluksi osallistujat pohtivat, miten mainonta vaikuttaa kuluttajien valintoihin
erityisesti elintarvikealalla. Sen jalkeen he valitsevat mieleisensa mainoksen ja
analysoivat sen markkinointistrategioita. Ryhmakeskusteluissa he arvioivat
mainosten todellisia motiiveja, kuten terveysvaitteiden paikkansapitavyytta ja
pakkausten vaikutusta. Lopuksi osallistujat luovat julisteet, joilla he esittelevat
havaintonsa muulle ryhmalle. Istunnon paatteeksi pohditaan, miten kriittista
ajattelua voidaan hyodyntaa paivittaisissa elintarvikevalinnoissa, ja kannustetaan
pysymaan tietoisina harhaanjohtavista markkinointitaktiikoista.


https://www.eufic.org/en/understanding-science/article/do-you-know-how-to-find-reliable-information-online
https://food.ec.europa.eu/safety/labelling-and-nutrition/nutrition-and-health-claims/nutrition-claims_en

Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Johdanto aktiviteettiin (15 minuuttia)
o Anna lyhyt katsaus session aiheeseen, joka keskittyy elintarvikemainonnan taktiikoiden
ymmartamiseen.
o Korosta kriittisen ajattelun merkitysta mainosten valittamien viestien arvioinnissa.
o Keskustelkaa lyhyesti siita, miten markkinointistrategiat vaikuttavat kuluttajien valintoihin
(lisatietoa loytyy tehtavamonisteista).
2.Pohdintaa ja tutkimusta internetissa (20 minuuttia)
o Ohjeista osallistujia pohtimaan mainoksia, jotka herattavat heidan kiinnostuksensa, ja valitsemaan
jokaiselle sopiva tuote tarkempaa tarkastelua varten.
o Jarjesta lyhyt keskustelu valituista tuotteista ja siitd, miksi ne ovat osallistujien mielesta
houkuttelevia.
o Varaa aikaa yksil6lliseen tai ryhmassa tehtavaan internet-tutkimukseen, jossa analysoidaan
valittujen tuotteiden markkinointistrategioita.
3.Ryhmapohdinta mainonnasta (30 minuuttia)
o Kokoa ryhma yhteiseen pohdintaan mainonnasta:
= Mika on mainonnan ensisijainen tavoite?
= Voiko mainontaan luottaa, ja miksi tai miksi ei?
= Mita viesteja mainokset valittavat?
= Miksi ihmiset tekevat tiettyja ostopaatoksia mainosten perusteella?
o Kannusta avoimeen keskusteluun ja eri nakékulmien jakamiseen ryhmassa.
4. Julisteen luominen (45 minuuttia)
o Jaa osallistujat pienempiin ryhmiin (2-4 henkil6a per ryhma).
o Ohjeista kutakin ryhmaa luomaan juliste valitsemistaan tuotteista.
o Julisteissa tulisi esittaa internet-tutkimuksen ja ryhmapohdinnan tuottamia oivalluksia.
o Korosta visuaalisen esityksen ja ytimekkaan viestinnan merkitysta julisteissa.
5.Ryhmajulisteiden esittely (10 minuuttia)
o Jokainen ryhma esittelee julisteensa koko ryhmalle ja tuo esille keskeiset havainnot, oivallukset ja
pohdinnat.
o Kannusta osallistujia esittamaan kysymyksia ja kdymaan keskustelua kunkin esityksen jalkeen.
6.Loppukeskustelu ja yhteenveto (15 minuuttia)
o Paata sessio ryhmakeskustelulla:
= Mita osallistujat oppivat elintarvikemainonnasta?
= Miten kriittinen ajattelu voi vaikuttaa elintarvikevalintoihin?
= Mita strategioita nuoret voivat kdyttaa tehdakseen tietoisia paatoksia harhaanjohtavan
mainonnan keskella?
o Anna yhteenvetona tarkeimmat opit ja korosta tietoisien ja harkittujen elintarvikevalintojen
merkitysta.
o Keskustele siita, miten osallistujat voivat hyédyntaa uutta tietoisuuttaan jokapaivaisessa elamassa.
o Kannusta jatkuvaan kriittiseen ajatteluun elintarvikevalintojen suhteen ja pysymaan tietoisina
markkinointitaktiikoista.



5. Tavat Tutkinnassa

Kesto 50 minuuttia

Aktiviteettityyppi Itsereflektointi

Osallistujat saavat syvemman ymmarryksen paivittaisista
Ydinsanoma tottumuksistaan, mika auttaa heita tunnistamaan kehityskohteita ja
tekemaan tietoisempia valintoja yleisen hyvinvointinsa edistiamiseksi

Liitteet Tavat Tutkinnassa: kyselylomake

« Paperia/muistikirjat osallistujille

Lisamateriaalit
o Kynia

Aktiviteetin esittely

Tama aktiviteetti on suunniteltu lisdamaan osallistujien tietoisuutta
omista paivittaisista tottumuksistaan. Tayttamalla "Tavat
Tutkinnassa" -kyselylomakkeen osallistujat saavat arvokasta tietoa
omasta ravitsemuksestaan, vapaa-ajan vietostaan ja
terveysrutiineistaan. Itsetutkiskelu rohkaisee heita arvioimaan
elamantapojaan ja joko hyvaksymaan nykyiset tottumuksensa tai
tunnistamaan alueita, joissa on tilaa positiivisille muutoksille.

Aktiviteetti toimii tehokkaana tydkaluna hyvinvointiin vaikuttavien
paivittaisten tapojen kartoittamisessa. Ruokavalion, liikkunnan ja
terveyskaytantojen tarkastelun avulla osallistujat voivat tunnistaa
kehityskohteita ja harkita toteuttamiskelpoisia muutoksia
hyvinvointinsa parantamiseksi.

Osallistujat aloittavat tayttamalla kyselylomakkeen, jossa he arvioivat
elamantapojaan ja hyvinvointiaan. Tama prosessi auttaa heita
pohtimaan paivittaisia rutiinejaan, kuten ruokailutottumuksia, vapaa-
ajan viettoa ja terveyskaytantoja. Kyselylomakkeen tayton jalkeen
ohjaaja johtaa ryhmakeskustelun, jossa osallistujat jakavat
havaintojaan, keskustelevat niista ja pohtivat mahdollisia muutoksia
hyvinvointinsa edistamiseksi. Aktiviteetti edistaa itsetuntemusta ja
luo pohjan tietoon perustuvien paatésten tekemiselle
henkilokohtaisen terveyden ja hyvinvoinnin suhteen.



Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Esittely (5 minuuttia)

o

o

Aloita selittamalla aktiviteetin tarkoitus, joka on auttaa heitd ymmartamaan paremmin omia
paivittaisia tapojaan ja kuinka nailla tavoilla on vaikutus heidan yleiseen hyvinvointiinsa.

Korosta itsereflektion merkitystd mallien tunnistamisessa ja myonteisten muutosten tekemisessa
elintapojen ja terveyden parantamiseksi.

Jaa "Tavat Tutkinnassa”- kyselylomake seka paperia/muistivhot ja kynia osallistuijille.

2.Kyselylomakkeiden tayttaminen (20 min)

o

Pyyda osallistujia vastaamaan rehellisesti jokaiseen kysymykseen ja ottamaan huomioon seka
arkipaivat etta vapaapaivat.

Anna osallistujille tarpeeksi aikaa tayttaa kyselylomake omaan tahtiinsa.

Kannusta heitad olemaan mahdollisimman yksityiskohtaisia, silla se auttaa heita pohtimaan
toimintaansa ja auttaa muutosten tekemisessa.

Osallistujat voivat halutessaan tehda lisamuistiinpanoja muistikirjaansa ja pohtia tarkemmin
tiettyja elamantapansa osa-alueita, jotka ovat heille erityisen tarkeita.

3.Keskustelu (20 minuuttia)

o

o

Kun kyselylomake on taytetty, kokoa kaikki yhteen keskustelua varten.

Aloita pyytamalla osallistujia kertomaan, mita oivalluksia tai yllatyksia he ovat havainneet
tottumuksistaan.

Ohjaa keskustelua ryhman yhteisten mallien tai haasteiden tunnistamiseksi.

Kannusta osallistujia keskustelemaan mahdollisista muutoksista, joita he voisivat tehda
pohdintojensa perusteella.

Auta osallistujia ideoimaan realistisia, pienia askeleita, joita he voivat ottaa parantaakseen
elamantapansa osa-alueita, jotka vaativat huomiota.

Edista tukevaa ilmapiiria, jossa osallistujat tuntevat olonsa mukavaksi vaihtaa kokemuksia ja oppeja
toistensa kanssa.

4.Yhteenveto (5min)

o

Korostaka jatkuvan itsetutkiskelun ja vahittaisten muutosten tekemisen merkitysta hyvinvoinnin
parantamiseksi.

Muistuta osallistujia siita, etta tama on vasta alku matkalle kohti terveellisempaa elamantapaa.
Kannusta heita tarkastelemaan saanndllisesti tapojaan ja tekemaan tarvittaessa muutoksia.

Kiita lopuksi kaikkia osallistumisesta ja avoimuudesta aktiviteetin aikana.



6. Ennakkoluulojen Murtaja

Kesto

Aktiviteettityyppi

Ydinsanoma

Liitteet

Lisamateriaalit

Aktiviteetin esittely

2 tuntia

Itsereflektointi/Workshop

Osallistujat saavat syvillisemman kasityksen siiti, miten ylipainoon
tai lihavuuteen liittyva stigma vaikuttaa yksildihin ja heidan
hyvinvointiinsa, ja oppivat kaytannon taitoja tallaisten
ennakkoluulojen kohtaamiseen ja torjumiseen. Tama edistaa
empaattisempaa ja tukevampaa ilmapiiria, joka vahvistaa
osallistumisen ja itsensa hyvaksymisen puolustamista

¢ Kynia

Osallistujat osallistuvat leimautumisen vahentamiseen tahtaavaan
tydpajaan, jossa he perehtyvat leimautumisen juurisyihin ja
vaikutuksiin seka oppivat luomaan kannustavan ja osallistavan
ympariston. Interaktiivisten harjoitusten, keskustelujen ja
roolipelien avulla osallistujat tutkivat lihavuuteen liittyvia
sosiaalisia ennakkoluuloja ja kehittavat kaytannon taitoja kohdata
ja vahentaa syrjintaa. Painottamalla seka henkilokohtaista
itsetuntemusta etta yhteiskunnallisten asenteiden ymmarrysta,
aktiviteetti antaa nuorille valmiuksia haastaa haitalliset
stereotypiat ja toimia empaattisempien yhteiséjen puolesta.

Aluksi osallistujat tayttavat kyselylomakkeen pohtien omia
kokemuksiaan ja asenteitaan. Taman jalkeen he osallistuvat
keskusteluun syventadkseen ymmarrystaan leimautumisesta ja
sen vaikutuksista mielenterveyteen ja hyvinvointiin. Roolipelin
kautta he paasevat harjoittelemaan leimaavien tilanteiden
kohtaamista ja hallintaa. Lopuksi ryhmassa jaetaan ajatuksia ja
kehitetaan strategioita, joilla edistaa osallisuutta ja empatiaa, mika
luo pohjan tukevammalle ja ymmartavaisemmalle yhteisoélle.



Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Esittely ja ilmapiirin luominen(10 minuuttia)
o Esittele aktiviteetti ja sen tavoite lyhyesti
o Jarjesta mahdollisesti lyhyt tutustumisleikki alkuun, jotta osallistujilla on mukava olo toimia ryman
kanssa
2.Kyselylomakkeiden jakaminen ja tayttaminen (15 minuuttia).
o Jaa osallistujille valmiit kyselylomakkeet.
o Osallistujat tayttavat kyselylomakkeet henkilokohtaisten kokemustensa perusteella.
3.Keskustelu leimautumisesta (30 minuuttia)
o Fasilitoi keskustelua osallistujien kokemuksista leimaavista tilanteista.
o Pyyda osallistujia kertomaan tarinoita, joissa he ovat kokeneet tulleensa syrjityiksi ja milta heista
tuntui.
4.Roolipeli (50 minuuttia)
o Ryhma valitsee kertomusten perusteella 2-3 tilannetta esimerkkeing, jotka toteutetaan roolipelina.
Vaihtoehtoisesti voidaan kayttaa valmiita skenaarioita (ks. roolipeliopas).
o Pyyda osallistujia nayttelemaan esimerkkeja leimaavista tilanteista, ja koko ryhma tutkii yhdessa
keinoja, joilla niihin voidaan puuttua tehokkaasti (ks. roolipeliopas).
o Ohjaaaja moderoi roolileikkia varmistaakseen, etta toimintaymparistd on kannustava ja
kunnioittava kaikille osallistujille.
5.Yhteenveto ja paatelmat (15 minuuttia)
o Osallistujat pohtivat yhdessa taman tydpajan tarkeimpia kokemuksia, joista ohjaaja tekee
yhteenvedon.
o Kehota osallistujia kertomaan loppuajatuksiaan tai pohdintojaan tydpajasta ja roolipelista seka siita,
milta se tuntui.
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Terveys-/ladketieteellinen aktiviteetti 1- Terveyden Kokonaiskuva

1. Fyysinen terveys:

Tama ulottuvuus kattaa kehon fyysiseen hyvinvointiin liittyvat nakékohdat, kuten ravitsemuksen,
liikkunnan, unen ja terveydenhoidon. Siihen kuuluu terveiden elamantapojen yllapitaminen tasapainoisen
ruokavalion, saannoéllisen liikunnan, riittavan levon ja tarvittaessa laakarin hoitoon hakeutumisen avulla.

2. Mielenterveys:

Mielenterveydella tarkoitetaan emotionaalista ja psykologista hyvinvointia. Siihen kuuluu stressin hallinta,
haasteista selviytyminen, myoénteisten ihmissuhteiden yllapitaminen ja joustavuuden edistaminen.
Mielenterveytta edistavat sellaiset kaytannot kuin mindfulness, itsesta huolehtiminen ja tuen hakeminen
tarvittaessa.

3. Emotionaalinen terveys:

Emotionaaliseen terveyteen kuuluu omien tunteiden tunnistaminen ja hallinta terveella ja rakentavalla
tavalla. Siihen kuuluu tunteiden asianmukainen ilmaiseminen, tunnealyn kehittaminen ja myodnteisten
tunteiden, kuten onnellisuuden ja kiitollisuuden, vaaliminen. Terveiden selviytymismekanismien
rakentaminen ja avun hakeminen tunne-eldman ahdingon kohdatessa ovat olennaisia emotionaalisen
hyvinvoinnin osa-alueita.

4. Sosiaalinen terveys:

Sosiaalinen terveys liittyy ihmissuhteiden ja vuorovaikutussuhteiden laatuun. Siihen kuuluu tukevien
yhteyksien luominen, yhteenkuuluvuuden tunteen vaaliminen ja osallistuminen mielekkaaseen
sosiaaliseen toimintaan. Tehokas viestinta, empatia ja yhteistyo edistavat myodnteisia sosiaalisia suhteita
ja yleista sosiaalista hyvinvointia.

5. Ymparistoterveys:

Ymparistoterveydessa tarkastellaan ymparistén vaikutusta yksilén terveyteen ja hyvinvointiin. Siihen
kuuluu puhtaan ilman, veden ja ymparistdén seka ekologista tasapainoa tukevien kestavien kaytantéjen
edistaminen. Turvallisen ja terveellisen elinympariston luominen seka sisatiloihin ettd ymparistéén on
olennaisen tarkeaa optimaalisen ymparistoterveyden kannalta.

6. Alyllinen terveys:

Alylliseen terveyteen kuuluu mielen stimulointi seké jatkuva oppiminen ja alyllinen kasvu. Siihen kuuluu
osallistuminen toimintaan, joka haastaa ja laajentaa omaa tietamysta, kriittisen ajattelun taitoja ja
luovuutta. Elinikdinen oppiminen, uteliaisuus ja ennakkoluulottomuus edistavat henkista hyvinvointia.

7. Henkinen terveys:

Henkisella terveydella tarkoitetaan tunnetta tarkoituksesta, merkityksesta ja yhteydesta johonkin itsea
suurempaan. Siihen kuuluu omien arvojen, uskomusten ja periaatteiden tutkiminen sekd mindfulnessin,
meditaation tai muiden hengellisten rituaalien harjoittaminen. Henkista hyvinvointia edistaa sisaisen
rauhan, harmonian ja omien arvojen kanssa yhdenmukaisuuden tunteen vaaliminen.

8. Tyodterveys:

Tyoterveys liittyy tyytyvaisyyteen ja tayttymykseen, joka saadaan tydsta tai paivittaisista toiminnoista.
Siihen kuuluu tasapainon I6ytaminen tyén, vapaa-ajan ja henkilokohtaisten velvollisuuksien valilla seka
mielekkaiden tavoitteiden ja pyrkimysten tavoittelu. Tukevan tyéymparistéon luominen, ty6- ja
yksityiselaman tasapainon yllapitaminen ja tarkoituksen I6ytaminen paivittaisista toiminnoista edistavat
tyohyvinvointia.



Terveys-/ladketieteellinen aktiviteetti 2 - Pienet Askeleet, Suuret Muutokset

1.Aloita paivasi lasillisella vetta, jotta kehosi saa nestetta.
2.Lisaa jokaiseen ateriaan vahintaan yksi annos hedelmia tai vihanneksia.
3.Korvaa sokeripitoiset juomat vedella, yrttiteell tai hiilihapotetulla vedella.
4_Harjoittele tietoista syomista nauttimalla jokaisesta suupalasta ja kiinnittamalla huomiota
nalantunteeseen.
5.Tee 10 minuutin kavelylenkki jokaisen aterian jalkeen ruoansulatuksen edistamiseksi ja fyysisen
aktiivisuuden lisdamiseksi.
6.Aseta saannoéllinen unirytmi ja pyri 7-9 tunnin laadukkaaseen uneen joka yé.
7.Harjoittele syvaan hengittamista tai meditaatiota 5-10 minuuttia paivittain stressin vahentamiseksi.
8.Pida ruokapaivakirjaa, jotta voit seurata ruokailutottumuksiasi ja tunnistaa parannuskohteet.
9.Kokeile joka viikko uutta terveellista reseptia laajentaaksesi ruokavalikoimaasi.
10.Rajoita ruutuaikaa ennen nukkumaanmenoa ja luo rentouttava nukkumaanmenorutiini unen laadun
parantamiseksi.
1. Jarjesta saannollista liikuntaa, kuten kavelya, pyorailya tai tanssia, vahintdan kolme kertaa viikossa.
12.Harjoittele annossaatelya kayttamalla pienempia lautasia ja kulhoja, mika auttaa sdatelemaan energian
saantia.
13.Sisallyta voimaharjoitteluharjoituksia treenirutiineihisi lihasten rakentamiseksi ja aineenvaihdunnan
tehostamiseksi.
14.Harjoittele kiitollisuutta kirjoittamalla ylés kolme asiaa, joista olet kiitollinen joka paiva.
15.Suunnittele ja valmista terveellisia valipaloja, kuten pahkinoéita, siemenia, jogurttia tai pilkottuja
vihanneksia, jotta sinulla on aina valipaloja saatavailla nalan yllattaessa.
16.Pida saannollisesti taukoja istumisesta nousemalla seisomaan ja venyttelemalld vahintaan tunnin
valein.
17.Rajoita prosessoituja elintarvikkeita ja valitse mieluummin ravinteikkaita elintarvikkeita aina kun
mahdollista.
18.Harjoittele hyvia hygieniatottumuksia, kuten kdsienpesua sdannéllisesti ja hampaiden harjausta
kahdesti paivassa.
19.Kay saannollisesti tarkastuksissa terveydenhuollon tarjoajan luona, jotta voit seurata terveyttasi ja
puuttua mahdollisiin huolenaiheisiin.
20.Harjoittele positiivista itsekehua ja mydnteisia vakuutteluja itsetunnon ja itseluottamuksen
lisddmiseksi.
21.Harrasta jotakin mieluisaa harrastusta tai toimintaa, kuten maalaamista, puutarhanhoitoa tai soittimen
soittamista, stressin vahentamiseksi ja mielialan kohottamiseksi.
22.Tee vapaaehtoistyota tai osallistu yhteisdpalvelutoimintaan sosiaalisten suhteiden ja
tarkoituksenmukaisuuden tunteen edistamiseksi.
23.Rajoita alkoholinkayttéa ja valitse alkoholittomia juomia, kuten hiilihapotettua vetta tai yrttiteeta,
sosiaalisissa tilaisuuksissa.
24 Harjoittele harkittua rahankaytt6a seuraamalla menojasi ja asettamalla arvojesi ja tavoitteidesi
mukaiset hankinnat tarkeysjarjestykseen.
25.Varaa paivittain aikaa rentoutumiseen ja rauhoittumiseen harrastamalla esimerkiksi lukemista,
kylpemista tai musiikin kuuntelua.



Terveys-/ladketieteellinen aktiviteetti 3 - Ravitsemuksen Reittikartta

Kun hallitset ravintoarvomerkintéjen lukemisen ja tulkitsemisen taidon, voit tehda tietoon perustuvia
elintarvikevalintoja, jotka edistavat yleista terveyttasi ja hyvinvointiasi. Kiinnittdmalla huomiota
annoskokoihin, kalorimaaraan seka proteiinien, rasvojen ja hiilihydraattien pitoisuuksiin voit optimoida
ruokavaliosi ja tukea ravitsemuksellisia tarpeitasi. Kayta ravintoarvomerkinnoissa annettuja tietoja
oppaana valitessasi elintarvikkeita, jotka ravitsevat kehoasi ja edistavat terveellista elamantapaa.
Harjoittelun myo6ta saat varmuutta ruokamerkintdjen selaamiseen ja terveystavoitteidesi mukaisten
valintojen tekemiseen.

Ravintoarvomerkintdjen ymmartaminen

Ravintoarvomerkinnat ovat ratkaisevan tarkeita valineita pakattujen elintarvikkeiden ravintosisallon
arvioinnissa. Kun opit lukemaan ja tulkitsemaan pakkausmerkintéja, voit tehda tietoon perustuvia
ruokavalioon liittyvia paatoksia, jotka parantavat terveyttasi. Seuraavassa kerrotaan, mita on syyta tietaa:

Annoskoko: Annoskoko on etiketin ensimmainen tieto, joka ilmoittaa yhden annoksen maaran. Kaikki
ravintoarvotiedot perustuvat tdhan annoskokoon. Muista, ettd monet pakkaukset sisaltavat useita
annoksia, ja useamman annoksen nauttiminen lisaa kalorien, rasvojen ja muiden ravintoaineiden saantia.

Kalorit: Kalorimaara annosta kohti kertoo, kuinka paljon energiaa ruoka antaa. Aikuisille noin 2 000-2 500
kalorin paivittainen saanti on tyypillista, mutta yksildlliset tarpeet vaihtelevat esimerkiksi ian,
aktiivisuustason ja painotavoitteiden mukaan. Ohjaajien tulisi neuvoa osallistujia neuvottelemaan
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa, jotta he ymmartaisivat oman kaloritarpeensa.

Proteiinit: Proteiinit ovat valttamattomia kudosten rakentamisessa ja korjaamisessa seka kehon
toimintojen, kuten lihasten korjaamisen ja immuunijarjestelman terveyden tukemisessa. Pyri kayttamaan
ruokia, jotka tarjoavat useimmille aikuisille 10-20 grammaa proteiinia ateriaa kohti, riippuen
aktiivisuustasosta. Suositeltu paivittainen proteiinin saanti on yleensa 0,8 grammaa painokiloa kohti,
mutta urheilijat tai lihasten rakentamiseen pyrkivat saattavat tarvita suurempia maaria. Ohjaajien tulisi
viitata tdhan ohjeeseen neuvoessaan osallistujia proteiinin tarpeesta.

Rasvat: Kaikki rasvat eivat ole samanarvoisia. On olemassa hyodyllisia rasvoja, kuten
kertatyydyttymattémia ja monityydyttymattémia rasvoja, ja haitallisia rasvoja, kuten transrasvoja ja
monityydyttyneita rasvoja. Etsi elintarvikkeita, joissa on vahan tyydyttyneita rasvoja ja 0 grammaa
transrasvaa. Aseta etusijalle terveelliset rasvanlahteet, kuten avokadot, pahkinat, siemenet ja oliividljy.

Hiilihydraatit: Hiilihydraatit tuottavat energiaa, mutta on tarkeaa seurata niiden tyyppia ja maaraa.
Kiinnita huomiota hiilihydraattien kokonaismaaraan, kuituihin ja sokereihin. Runsaasti kuitua sisaltavat
elintarvikkeet (tavoitteena on 5 grammaa annosta kohti) auttavat yllapitdmaan terveellista
ruoansulatusta, kun taas lisatyt sokerit olisi minimoitava. Yrita kuluttaa alle 30 grammaa lisattya sokeria
paivassa.

Paivittdinen arvo % (%DV): %DV-arvo auttaa ymmartamaan, kuinka paljon ravintoaine yhdessa
annoksessa vastaa paivittaista kokonaissaantiasi, joka perustuu tavanomaiseen 2 000 kalorin
ruokavalioon. Esimerkiksi elintarvike, jonka kalsiumin DV-arvo on 20 %, tarjoaa 20 % paivittaisesta
kalsiumin tarpeestasi. Taman avulla voit valita elintarvikkeita, joissa on runsaasti tarkeita ravintoaineita,
mutta samalla voit valttaa epaterveellisia ainesosia, kuten rasvoja ja sokereita.

Ainesosat: Ainesosaluettelo paljastaa elintarvikkeen sisallon, ja ainesosat on lueteltu painon mukaan
alenevassa jarjestyksessa. Valitse elintarvikkeita, joissa on kokonaisia, mahdollisimman vahan kasiteltyja
ainesosia. Valta lisaaineita, sailontaaineita ja keinotekoisia ainesosia ja rajoita sellaisten elintarvikkeiden
kulutusta, jotka sisaltavat runsaasti puhdistettuja sokereita tai hydrattuja 6ljyja.

Vinkkeja terveellisempien valintojen tekemiseen

« Kalorien hallinta: Kohdista kalorien saanti energiankulutukseen. Paivittdinen 2 000-2 500 kalorin
vaihteluvali on yleinen ohje, mutta yksildlliset tarpeet vaihtelevat esimerkiksi ian, sukupuolen ja
aktiivisuustason mukaan.

« Riittava proteiini: Varmista, etta ruokavalio sisaltaa riittavasti proteiinia kudosten korjaamiseen ja
lihasten tukemiseen. Tavoite 10-20 grammaa proteiinia ateriaa kohti on hyva alku useimmille ihmisille.
Jos olet aktiivisempi, harkitse suurempia maaria.

+ Terveelliset rasvat: Aseta etusijalle pahkinoista, siemenista, oliividljysta ja kalasta saatavat
terveelliset rasvat ja minimoi tyydyttyneiden ja transrasvojen saanti. Suositeltavia ovat elintarvikkeet,
joissa on 0 grammaa transrasvaa ja vahan tyydyttyneita rasvoja.

« Hiilihydraattitasapaino: Keskity runsaasti kuitua sisaltaviin elintarvikkeisiin (tavoitteena 5 grammaa
annosta kohti). Rajoita runsaasti lisattya sokeria sisaltavia elintarvikkeita; yrita pitaa lisatyn sokerin
kulutus alle 30 grammassa paivassa.

+ Ravintoaineiden tiheys: Kayta %:n paivittaista arvoa tunnistamaan elintarvikkeet, joissa on runsaasti
ravintoaineita, kuten kuituja, vitamiineja ja kivennaisaineita. Vertaile samankaltaisia tuotteita ja valitse
ne, joissa on suurempi ravintotiheys ja vahemman epaterveellisia ainesosia, kuten sokeria ja suolaa.

Source: 5 tips for Decoding Food Labels. Harvard Health. (2013, August 8). https://www.health.harvard.edu/healthbeat/5-tips-for-decoding-food-labels



Terveys-/ladketieteellinen aktiviteetti 4 - Mainosmyytit ja Totuus

Mita on harhaanjohtava pakkausmerkinta?

Elintarvikemerkinnodissa kaytetaan usein nokkelia sanamuotoja, jotta tuotteet nayttaisivat
terveellisemmilta tai kestavammilta kuin ne todellisuudessa ovat. Naiden taktiikoiden ymmartaminen on
avainasemassa tietoon perustuvien elintarvikevalintojen tekemisessa. Elintarvikeyritykset pyrkivat
tayttamaan pakkausstandardit ja, mika viela tarkeampaa, vakuuttamaan sinut ostamaan heidan
tuotteitaan. Harhaanjohtavissa merkinndissa kaytetaan usein "laukaisevia sanoja”, kuten "sokeriton”,
"kevyt”, “vahakalorinen”, “luonnollinen” tai “luomu”, jotta tuotteet nayttaisivat terveellisemmilta tai
houkuttelevammilta.

Miksi elintarvikkeiden pakkausmerkinnat ovat harhaanjohtavia?
« Myyntitaktiikka: Myynnin lisddminen on perimmainen tavoite. Pakkaukset on suunniteltu
kiinnittamaan huomio ja saamaan sinut ostamaan tuotteen.
« Kuluttajatrendit: Markkinoijat seuraavat trendeja, kuten kasvispainotteista ruokavaliota ja
suolistoterveytta, muovatakseen pakkauksiaan ja lisatakseen vetovoimaa.
« Psykologinen vaikutus: Pelkka tuotteen koskettaminen voi lisdta sen ostamisen todennakoisyytta.
Elintarvikkeiden etiketit on luotu houkuttelemaan ja kiinnittamaan huomiota.

Harhaanjohtavimmat etikettivaitteet

o Sokeriton: Tuote voi sisaltda enintdan 0,5 g sokeria 100 g:ssa tai 100 ml:ssa ja sisaltaa usein
korkeamman rasvapitoisuuden makeuden menetyksen kompensoimiseksi.

« Hedelmanmakuinen: Tyypillisesti maustettu kemikaaleilla, ei oikeilla hedelmilla.

o Kevyt: Vaittama voidaan esittaa vain, jos sisallon vahennys on vahintaan 30 prosenttia verrattuna
vastaavaan tuotteeseen, mutta tama ei valttamatta tarkoita, etta tuote on véahakalorinen tai
vaharasvainen. Siten sokeri- tai vaharasvaiset tuotteet sisaltavat vahemman sokeria tai rasvaa, mutta
kaloripitoisuus on usein verrattavissa tavanomaisiin tuotteisiin. Siksi on aina suositeltavaa tarkistaa
my0s tuotteen ravintoarvon ilmoittava etiketti.

» Vahakaloriset/Energiset: Tuotteen on oltava alle 40 kcal (170 k3J)/100 g kiinteissa aineissa tai yli 20
kcal (80 k3J)/100 ml nesteissa.

« Vahahiilihydraattinen: Ei virallista eurooppalaista sdantelya, joten monissa tuotteissa voidaan
kayttaa tata merkintaa ilman erityisvaatimuksia.

« Vaharasvainen: EU:ssa tuote saa sisaltaa enintaan 3 g rasvaa 100 g:ssa elintarvikkeita tai 1,5 g rasvaa

100 ml:ssa nesteita.

Valmistettu taysjyvaviljasta: Tuote voi silti olla enimmakseen valmistettu jalostetuista jyvista.
Moniviljainen: Osoittaa, etta tuotteessa on eri jyvia, mutta se voi silti sisaltaa jalostettua viljaa.
Luonnollinen: Ei ole tiukasti saannelty, joten tama ei valttamatta sulje pois keinotekoisia ainesosia.
Ei kolesterolia: Voi silti sisaltaa pienia maaria kolesterolia.

Luomu: Noudattaa tiukkoja eurooppalaisia luonnonmukaisen viljelyn standardeja, mutta ei takaa, etta
tuote on terveellisempi.

o Eitransrasvaa: Saattaa sisaltada enintdan 0,5 g transrasvaa annosta kohti.

Kuinka lukea elintarvikkeiden etiketteja
« Jata huomiotta pakkauksen etupuolella olevat vaitteet: Markkinointisanat ovat usein
harhaanjohtavia.
o Tutki ainesosaluetteloa: Keskity muutamaan ensimmaiseen ainesosaluetteloon. Tarkkaile lisattyja
sokereita, rasvoja ja natriumia.
« Kiinnita huomiota annoskokoihin: Joissakin tuotteissa saattaa olla vahan kaloreita tai sokeria, mutta
annoskoko on pieni, mika voi antaa harhaanjohtavan vaikutelman.

Kuinka tulkita sokeripitoisuutta
o Sokerityypit: Sokeri voi esiintya monilla nimilla, kuten glukoosi, fruktoosi tai dekstroosi.
Elintarvikkeiden pakkausmerkinnoissa on ainakin 56 erilaista nimea sokerille.
o Lisatyt sokerit: Tarkkaile ainesosia, joiden lopussa on "-ose”, tai siirappeja, silla ne viittaavat lisattyyn
sokeriin.

Kaikki tama voi olla hyvin hAmmentavaa, joten paras ja yksinkertaisin tapa varmistaa, etta syot terveellista
ruokavaliota, on valttdad mahdollisimman paljon prosessoituja elintarvikkeita ja etsia sen sijaan
ensisijaisesti taysjyvaruokaa ja kasvipohjaisia elintarvikkeita, kuten tuotteita, jotka on valmistettu 100-
prosenttisesti taysjyvaviljasta, hedelmista ja vihanneksista.

Miten havaita tekaistut terveysviitteet mainonnassa?
Seuraavassa on muutamia yksinkertaisia vinkkeja luotettavan tiedon tunnistamiseen:

o Tarkista aina lahde: Onko lahde luotettava? Kuka on kirjoittaja? Mika patevyys hanella on?

o Jos vaite kuulostaa lilan hyvalta ollakseen totta, se yleensa on. Esimerkiksi nopeat laihdutukset
johtavat usein jojo-ilmiodn, jossa ihmiset alkavat laihtua, mutta keraavat sitten kaiken laihtuneen
painon takaisin (ja joskus jopa enemman).

o Etsiterveysvaitteista sponsoroitua sisaltéa ja mainoksia.



Terveys-/ladketieteellinen aktiviteetti 5 - Tavat Tutkinnassa

Tama kyselylomake on suunniteltu auttamaan sinua ymmartamaan paivittaisia tottumuksiasi, elintapojasi

ja yleista hyvinvointiasi. Vastauksistasi saat tietoa siita, milla alueilla haluat ehka tehda muutoksia

parantaaksesi terveyttasi ja elamanlaatuasi. Vastaa kaikkiin kysymyksiin rehellisesti - kysymyksiin ei ole

olemassa "oikeita” tai "vaaria” vastauksia.

Paivittaiset tavat ja ravitsemus
e Mihin aikaan heraamisen jalkeen syot ensimmaisen ateriasi?
o Mita syot yleensa aamiaiseksi?
e Kuinka monta ateriaa syot paivassa? Mihin aikaan?
« Onko ruokailusi tietoista vai onko huomiosi usein muualla (esim. juttelemassa ystavan kanssa,
katsomassa televisiota, selaamassa internetia)?
o Kuinka usein syot pikaruokaa tai muita epaterveellisia valipaloja?
o Juotko paivan aikana sokeripitoisia juomia? Jos juot, niin kuinka paljon?
e Kuinka paljon juot keskimaarin vetta paivassa?
o Mika on paivan tarkein ateriasi? Mihin aikaan yleensa syot sen?
o Milloin syotte viimeisen ateriasi?
o Syo0tko sdannollisesti aterioita (aamiainen, lounas, paivallinen)?

Liikunta ja terveys
o Kuinka paljon paivassa harrastat liikuntaa?
o Minkalaista lilkkuntaa harrastat useimmiten? (esim. kotitreenit, kuntosali, uinti, ulkoilu)
« Osallistutko urheilutoimintaan tai jarjestettyyn harjoitteluun? (Kylla/Ei)
o LOydatko joka paiva aikaa liikunnalle? (Kylla/Ei)
o Kuinka monta tuntia yossa yleensa nukut?
e Kuinka usein sinulla on univaikeuksia?

Teknologia ja vapaa-aika
« Kuinka monta tuntia paivassa vietat nayton (puhelin, tietokone, televisio) daressa?
o Kuinka usein kaytat sosiaalista mediaa?
« Vertaatko itseasi muihin sosiaalisessa mediassa? (Kylla/Ei)
» Tunnetko paineita nayttaa tai toimia tietylla tavalla sosiaalisen median vuoksi? (Kylla/Ei)
e Onko sinulla harrastus tai kiinnostuksen kohde, josta nautit? Jos kylla, kuinka paljon aikaa viikossa
kaytat siihen?
o Kuinka usein otat aikaa rentoutumiseen tai rauhoittumiseen?

Emotionaalinen hyvinvointi ja sosiaaliset suhteet
« Kuinka usein koet negatiivisia tunteita, kuten surua, vihaa tai turhautumista?
o Tunnetko stressia koulun/tyon takia? (Kylla/Ei)
o Kasitteletko mielestasi stressia hyvin? (Kylla/Ei)
« Tunnetko olevasi ylikuormitettu velvollisuuksien kanssa? (Kylla/Ei)
» Koetko saavasi tukea perheeltasi ja ystaviltasi? (Kylla/Ei)?
« Tunnetko itsesi hyvaksytyksi ikdtovereidesi keskuudessa? (Kylla/Ei)
« Onko sinulla joku, jonka kanssa voit puhua avoimesti ongelmista? (Kylla/Ei)
« Kuinka usein tapaat ystaviasi koulun/tyon ulkopuolella?
o Kuinka usein osallistut vapaaehtoistoimintaan tai yhteisélliseen toimintaan?
o Kuinka usein koet hetkia, jolloin tunnet itsesi onnelliseksi ja tyytyvaiseksi?
« Miten arvioisit hyvinvointisi asteikolla 1-107?

Terveyteen liittyva kayttiaytyminen
« Poltatko savukkeita tai kaytatko sahkosavukkeita? (Kylla/Ei)?
e Kuinka usein kaytat alkoholia?
o Oletko koskaan kokeillut huumeita? (Kylla/Ei).
» Uskotko, etta sinulla on terve tasapaino henkilokohtaisen eldmasi ja koulun/tyon valilla? (Kylla/Ei)

Henkilokohtainen kehitys ja tavoitteet
« Oletko kiinnostunut henkilokohtaisesta kehityksestasi? (Kylla/Ei)
« Onko sinulla jokin tavoite, jota kohti tyoskentelet? (Kylla/Ei)
o Tunnetko, ett3 hallitset elamaasi? (Kylla/Ei)
« Onko sinulla vaikeuksia ilmaista tunteitasi? (Kylla/Ei)



Terveys-/ladketieteellinen aktiviteetti 6 - Ennakkoluulojen Murtaja

Taman kyselylomakkeen tarkoituksena on auttaa sinua arvioimaan kokemuksiasi painoon liittyvasta
leimautumisesta ja sen vaikutuksesta elamasi eri osa-alueisiin. Pohtimalla naita kysymyksia voit saada
tietoa siita, kuinka usein kohtaat leimautumista ja miten se vaikuttaa sinuun.

Kirjoita yl6s, kuinka usein kohtaat kutakin tilannetta valitsemalla sopiva vastaus:

Vastausasteikko:
1 - En koskaan

2 - Harvoin

3 - Joskus

4 - Usein

5 - Erittain usein

1.Tunnen, ettd muut tuomitsevat minut painoni vuoksi.

2.0len saanut negatiivisia kommentteja painostani perheeltani tai ystaviltani.

3.Valtan sosiaalisia tilanteita, koska pelkaan, etta minut tuomitaan painoni vuoksi.

4.0len kokenut syrjintaa tydpaikalla tai koulussa painoni vuoksi.

5.Terveydenhuollon tydntekijat ovat kohdelleet minua eri tavalla painoni vuoksi.

6.Koen, etta tiedotusvalineiden kuvaukset kehon ihanteista vaikuttavat kielteisesti itsetuntooni.
7.0len kohdannut vitseja tai pilkkaa painoni vuoksi.

8.Tunnen itseni poissuljetuksi fyysisista tai vapaa-ajan aktiviteeteista painoni vuoksi.

9.Minun on vaikea I6ytaa hyvin istuvia ja mukavalta tuntuvia vaatteita, mika vaikuttaa minakuvaani.

10.Koen, etta painoni on ensisijainen tapa, jolla muut havaitsevat minut, mika rajoittaa heidan kasitystaan
siita, kuka olen.

Ajattele ja kuvaile muutamalla sanalla tilannetta, jossa tunsit tulleesi syrjityksi etka kyennyt
puolustautumaan:



Terveys-/ladketieteellinen aktiviteetti 6 - Roolipeliopas

Ohjeet:

Taman roolipelin tavoitteena on demonstroida mahdollisia tapoja kasitella syrjivia tilanteita ja kasitella
niihin usein liittyvaa voimattomuuden tunnetta.

Pyyda ryhmalta vapaaehtoisesti osallistujia muodostamaan pieni ryhma, joka toteuttaa roolileikin. On
suositeltavaa, etta nayteltaviksi valitut esimerkit perustuvat ryhman jasenten todellisiin kokemuksiin.
Vaihtoehtoisesti ryhma voi valita jonkin alla lyhyesti kuvatuista ennakkoluuloskenaarioista.
Naytteleva ryhma keskustelee lyhyesti esitettavasta tilanteesta.

Ryhma esittaa esimerkin koko ryhman edessa. Pyyda koko ryhmaa kunkin roolisuorituksen lopussa
kuvaamaan, minka tyyppista syrjintaa on havainnollistettu, ja kertomaan, miten syrjinta on vaikuttanut
asianomaiseen hahmoon tai hahmoihin.

Ideoikaa koko ryhmassa strategioita, joiden avulla tilanne voidaan saattaa hyvaan lopputulokseen,
jossa syrjinnan uhri tuntee itsensa voimaantuneeksi.

Tehkaa yhteenveto vastauksista flappitaululle tai valkokankaalle.

Pyyda nayttelijaryhmaa valitsemaan strategia ja esittdmaan koko tilanne uudelleen valitsemallaan
myonteisella lopputuloksella.

Roolipelin tilanteet

1. Ryhmaliikuntatunti

Skenaario: Uusi jasen liittyy ryhmaliikuntatunnille. Ohjaaja toivottaa hanet tervetulleeksi, mutta olettaa,
ettd han on kokematon isomman ruumiinkoonsa vuoksi, ja tarjoaa hanelle vain alkeistason harjoituksia.
Samaan aikaan toiselle, hoikalta vaikuttavalle osallistujalle annetaan edistyneempia harjoituksia
kysymatta hanen kuntotasoaan.

Roolit: Ohjaaja, kaksi uutta jasenta tunnilla

Oppimistavoite: Tutkitaan oletuksia, joita tehdaan kuntoilukyvysta kehon koon perusteella

2. Laakarin vastaanotolla

Skenaario: Lihava potilas kay laakarin vastaanotolla pysyvan polvikivun vuoksi. Laakari keskittyy
pelkastaan potilaan painoon ja neuvoo hanta laihduttamaan, eika ota huomioon muita mahdollisia
hoitokeinoja tai taustalla olevia syita. Potilas tuntee itsensa turhautuneeksi siita, ettd hanen huoliaan ei
oteta vakavasti.

Roolit: Laakari, potilas ja muu terveydenhuollon ammattilainen (vapaaehtoinen rooli sairaanhoitajalle
tai perheenjasenelle).

Oppimistavoite: Ymmartaa, miten painoon liittyvat ennakkoluulot terveydenhuollossa voivat johtaa
lilan yksinkertaistettuihin ratkaisuihin ja yksildllisten tarpeiden laiminlyontiin, ja I0ytaa ratkaisuja, joilla
saa aanensa kuuluviin.

3. Ruokakaupassa

Skenaario: Kaksi erikokoista ystavaa lahtee ruokaostoksille. Kun isompi ystava ottaa sipsipussin, toinen
ystava tekee vitsinomaisen kommentin, kuten "Kannattaako sinun todella sy6da tuota?”, mika viittaa
siihen, ettd isomman henkilén pitaisi laihduttaa. Ystava tuntee itsensa loukatuksi ja puolustautuu.
Roolit: Kaksi ystavaa), ohikulkija, joka kuulee kaiken (vapaaehtoinen).

Oppimistavoite: Tuo esiin, miten satunnaiset, "hyvaa tarkoittavat” kommentit voivat vahvistaa
haitallisia oletuksia kehon koosta ja ruokailutottumuksista.

4. Ty6haastattelu

Skenaario: Pateva hakija, jolla on liikalihavuus, on haastattelussa tyohon, johon liittyy julkista tyota.
Haastattelija esittaa kysymyksia, jotka viittaavat huoleen hakijan ulkonadésta, kuten: "Tiimimme on
hyvin aktiivinen, ja meidan on yllapidettava imagoa. Milta sinusta tuntuu edustaa brandiamme?" Hakija
kokee, ettd hanen painonsa on esteena, vaikka han on pateva hakija.

Roolit: Haastattelija, haastateltava, tarkkailija (voi tehda selonteon kehonkielesta ja esitetyista
kysymyksista).

Oppimistavoite: Tunnistaa, miten painosyrjinta voi vaikuttaa ammatillisiin mahdollisuuksiin ja
itseluottamukseen



5. Perheenillallinen

« Skenaario: Perhe kehottaa lihavaa sukulaista sydmaan pienempia annoksia tai kokeilemaan
“terveellisempid” vaihtoehtoja. Toista laihaa perheenjasenta kannustetaan sydmaan enemman. Lihava
sukulainen tuntee itsensa nolatuksi ja kiusatuksi, vaikka han ei ole kysynyt neuvoa.

« Roolit: Lihava perheenjasen, hyvaa tarkoittava mutta puolueellinen perheenjasen ja neutraali
perheenjasen, joka tarkkailee tilanteen kiristymista.

o Oppimistavoite: Tutkia, miten perhedynamiikka voi tahattomasti vahvistaa vartalonkoon leimaamista ja
epaterveellista suhdetta ruokaan.

6. "Hyva sinulle” - rohkaisu

o Skenaario: Henkilg, jolla on liikalihavuus, lenkkeilee puistossa, kun ohikulkija pysahtyy antamaan
hanelle pyytamattéman kohteliaisuuden, kuten: “ Hyva sinullel”. Jatka samaan malliin!”, mika viittaa
siihen, etta henkilon liikuntarutiinissa on kyse vain laihduttamisesta. Lenkkeilija tuntee itsensa
alentuvaksi ja turhautuneeksi siita, ettd hanen liikuntaharrastustaan tarkastellaan painonpudotuksen
nakdkulmasta.

« Roolit: Lenkkeilija, ohikulkija, sivullinen (vapaaehtoinen).

« Oppimistavoite: Tutkia, miten ndennaisen myonteiset kommentit voivat sisaltaa implisiittisia
ennakkoluuloja ja oletuksia kehonkoosta ja liikkunnasta.

7. Ravintola ruokailu
« Skenaario: Ystavaporukka menee ravintolaan syémaan. Kun isokokoinen henkilo tilaa jalkiruoan, toinen
ystava huomauttaa: "Luulin, etta yritit syoda terveellisemmin”. Samaan aikaan laihempi ystava tilaa
jalkiruoan ilman kommenttia. Isompi ystava tuntee itsensa tuomituksi ruokavalinnoistaan.
« Roolit: Ystavat (toinen isokokoinen), tarjoilija (vapaaehtoinen).
« Oppimistavoite: Keskustelkaa siita, miten ruumiinkoon perusteella tapahtuva ruokailun valvominen voi
aiheuttaa epamukavuutta ja vahvistaa epaterveellisia kehonkuvakasityksia.

8. Painonpudotus kohteliaisuutena

o Skenaario: Kollega palaa téihin vapaalta ja on laihtunut sairauden tai stressin vuoksi. Toinen tyétoveri
kehuu hanta innostuneesti "upeasta laihtumisesta” olettaen, etta kyseessa on positiivinen muutos.
Henkil6 tuntee olonsa epamukavaksi, koska laihtuminen ei ollut tahallista ja se johtuu vaikeasta
tilanteesta.

« Roolit: Laihduttanut kollega, hyvaa tarkoittava tyotoveri, sivullinen (vapaaehtoinen).

« Oppimistavoite: Keskustella siita, miten oletukset siita, etta laihtuminen on luonnostaan positiivista,
voivat johtaa tunteettomiin huomautuksiin.

9. Koulun liikuntatunti
« Skenaario: Liikuntatunnilla liikalihava oppilas valitaan viimeisena joukkueurheilulajiin, vaikka han on
kiinnostunut osallistumaan. Joukkuetoverit olettavat, ettei han ole hyva pelissa painonsa vuoksi, ja
oppilas tuntee itsensa syrjaytetyksi ja lannistuneeksi.
+ Roolit: Lihava oppilas, likunnanopettaja, luokkatoverit.
« Oppimistavoite: Tutkitaan, miten painoon liittyvat ennakkoluulot voivat ilmeta kouluymparistossa,
erityisesti ryhmaurheilussa ja liikuntatehtavissa.

10. Media/mainonta
« Skenaario: Kaveriporukka katsoo fitness-mainosta, jossa terveyden esimerkkeina on vain laihoja ja
treenattuja ihmisia. Yksi henkild6 huomauttaa, kuinka tdma vahvistaa eparealistisia kehoihanteita,
mutta toinen ystava sivuuttaa kommentin sanomalla: "Tallaisia fitness-mainokset vain ovat”.
o Roolit: Ystavat (yksi suhtautuu mainokseen kriittisesti, yksi torjuvasti, yksi neutraalisti).
« Oppimistavoite: Tutkia, miten median representaatio voi vahvistaa stereotypioita siita, milta "terve”
nayttaa, ja hylata keskustelut kehonkoon monimuotoisuudesta.
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