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Abstract

People in Finland have more overweight than ever before. Overweight has become a
threat to both national health and national economy. Particular young people gain
weight easier than before. Weight control means reasonable meals and adequate
exercise. Weight control is a skill needed in independent living and it is a skill that
everyone should have. Vocational school for students with special needs provides
good preconditions for learning weight control along with other skills needed in inde-
pendent living. Learning happens in functionally structured environment, where guid-
ance is available whenever needed.

The aim of this thesis is to develop a weight control tool for young people who need
special support. The tool, meal card, supports young people in their way to adulthood
and independence. Weight control is learned by a functional method in a natural envi-
ronment, which means that learning happens when the topic is encountered in daily
life. The developed meal card is a structured form, and all the teachers and other
persons working with the particular student have got instructions for using the card.

Reading or writing skills are not needed for using the meal card. This makes it suitable
for a vast group of students. The meal card is planned to be introduced to students
who have need and motivation for weight control in Bovallius vocational school. In
addition to the meal card, personal guidance is still needed for the students, since
controlling one's own weight is a very challenging task to learn.
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1 JOHDANTO

Suomalaisten terveys on kohentunut viimeisten vuosikymmenten ajan. Terve-
yttd on edistetty monilla kampanjoilla ja teemoilla. Suolan ja kovien rasvojen
syonti onkin vahentynyt ja kasvisten kaytto on lisaantynyt. Suomalaisten ravit-
semus on mennyt hyvaan suuntaan. Nyt ollaan kuitenkin siina tilanteessa, etta
ravitsemuksen myodnteinen kehitys on hidastunut merkittavasti. Suomalaisten

terveydelle on tullut uusi uhka, joka on ylipaino.

Tyontekoon ei enda tarvita niin paljoa energiaa kuin aikaisemmin. Arkiliikunta,
esimerkiksi ty6- tai asiointimatkojen kulkeminen ilman autoa, on vahentynyt.
Ruokaa on koko ajan enemmén ja monipuolisemmin saatavilla, joten suoma-
laisten suurin ravitsemusongelma on lihavuus. Suomalaiset lapset lihovat
aikuisia nopeammin, mik& on suuri haaste koko yhteiskuntaa ajatellen. Liha-
vuuden seurauksena yha useammat sairastuvat kohonneeseen verenpainee-
seen, 2-tyypin diabetekseen, sappikivitautiin ja tuki- ja liikuntaelinsairauksiin.
Nailla sairauksilla on merkittavia kansanterveydellisia ja -taloudellisia seura-

uksia. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 4-9)

Tydskentelen ravitsemisalan ammatinopettajana Bovallius-ammattiopistossa,
joka on ammatillinen erityisoppilaitos. Opiskelijamme ovat padasiassa nuoria
ja nuoria aikuisia. Jokaisella heilla on jokin erityisen tuen tarve oppimiseensa
liittyen. Heidan kanssaan tydskennellessani olen huomannut ylipainon ja huo-
non fyysisen kunnon olevan melko usean opiskelijan ongelma. Ylipaino ja
huono yleiskunto saattavat olla jopa este opiskelijan tyollistymiselle opintojen
jalkeen, jos naihin asioihin ei paneuduta opintojen aikana. Suorittavan tason
ty0 on yleensa fyysisesti keskiraskasta tai raskasta tyota ja jaksaakseen tyds-
saan tyontekijalla taytyy olla hyva yleiskunto. Normaalipaino helpottaa opiske-
lijan kunnon kohentamista ja yllapitamista. Lisaksi normaalipaino edistaa ihmi-

sen terveyttd monilla muilla tavoilla.

Taman kehittdmishankkeen tavoitteena oli luoda aikuisuutta ja itsenaisyytta
tukeva tyovaline painonhallintaan nuorille, joilla on kehityksen viivastyma.
Kehitin painonhallinnan tydkaluksi ateriapassin, jonka avulla nuoren on mah-

dollista syoda jarkevasti ilman, ettd hén aina tarvitsee ulkopuolista ohjausta



muistuttamaan aterian ruokamaaristé ja valinnoista. Toisella asteella opiske-
leville nuorille itsendisen elamén taidot ovat hyvin tarkeitd. Ovathan he yleen-
sa aikeissa opiskelun jalkeen muuttaa omiin asuntoihin, pois vanhempien
luota. Erilaisia elamantaitoja taytyy kaikkien nuorten harjoitella paljon, etta ne
sitten itsendisessé elamassa sujuvat mahdollisimman hyvin. Nuoren, jolla on
kehityksen viivastyma, taytyy harjoitella noita taitoja jopa vielédkin enemman.
Niin painonhallintaa kuin muitakin taitoja on hyvéa opiskella toiminnallisesti, eli
siin& ympéarist0ssa, jossa arjessa eletaan. Passia kehittaesséani pidin oppimi-

sen toiminnallisuutta ja strukturointia tuloksellisimpina oppimistapoina.

2 YLIPAINOSTA PAINONHALLINTAAN

Suomalaiset ovat télla hetkella lihavampia kuin koskaan aikaisemmin. Liha-
vuutta on tutkittu Suomessa 1970-luvun alusta l&htien. Lihavuus on lisaantynyt
kolmessakymmenessa vuodessa niin, ettd miesten lihavuus on yli kaksinker-
taistunut ja naisten lihavuus lisdantynyt merkittavasti. Talla hetkella sadasta

suomalaisesta naisesta 52 on ylipainoisia ja sadasta miehesté 66.

Lihavuuden hoidossa ongelma on se, etta kun lihavuudesta ei ole viela konk-

reettista haittaa jokapaivaisessa elamassa tai se ei ole viela aiheuttanut saira-
utta, koetaan pelkka sairauksien ehkéaisyn vuoksi tehtéva tyo yleensa turhaksi
vaivannaoksi. Nuorille henkiltlle painonhallinnan merkitys on viela vaikeampi

asia perustella. He elavat tassa péaivassa, tassa hetkessa, eivatka juuri tule

ajatelleeksi elaméaéansa eteenpéin vuosikymmenten paahan.

Ihmiselle on maaritelty niin sanottu ihannepaino, jonka rajojen sisalla hanen
on katsottu voivan hyvin ja tiettyjen sairauksien vaaran olevan vahaisempi
kuin yli- tai alipainoisena. Ylipaino lisaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen,
kohonneeseen verenpaineeseen ja metaboliseen oireyhtyméén. Ylipaino
aiheuttaa myos uniapneaa, rasvamaksaa, sappikivia, narastysta, nivelrikkoja,

kihtid, kuukautishairioita, lapsettomuutta ja syopaa. (Mustajoki 2007, 91-98.)



Lihavuus aiheuttaa fyysisten sairauksien lisdksi myds psyykkisia ongelmia.
Yhdysvalloissa on tehty useita tutkimuksia, joissa on todettu etta ylipainoisiin
ihmisiin suhtaudutaan kielteisemmin kuin normaalipainoisiin tai hoikkiin. Yli-
painoisia aikuisia syrjitdan tydelamassa ja ylipainoisia lapsia kiusataan nor-
maalipainoisia enemman. (Mustajoki 2007, 102—-104.) Ylipainoisten ihmisten
on todettu olevan useammin alakuloisia kuin normaalipainoisten. Tutkimuksis-
ta ei kuitenkaan selvinnyt se, kumpi on syy ja kumpi seuraus. Sydko alakuloi-
nen ihminen suruunsa niin, ettd lihoo, vai ovatko ihmiset surullisia siksi, etta
ovat lihavia. Tosiasia kuitenkin on etté tunteet vaikuttavat sydmiseen. (Musta-
joki 2007, 104-106.)

Yleensa oletetaan, etta sairastuminen tai sen pelko saa ihmisessé aikaan
motiivin laihduttaa. Tallgin laihduttamisesta usein kuitenkin tulee pakko, joka
saattaa olla jopa este onnistuneelle painonhallinnalle. Kun on pakko laihtua,
ryhdytaén laihdutuskuurille. Kun kuuri loppuu, ei olekaan opittu jarkevaa syo-
mista ja painonhallintaa ja niin palataan takaisin ennen kuuria kaytossa ollei-

siin ruokailutottumuksiin ja paino lahtee uudelleen nousuun.

Painonhallinnan kasitteen Sydanliitto maarittelee pysyvéaksi oikeiden ruokailu-
ja liikuntatottumusten omaksumiseksi. (Ylipainosta tasapainoon 2007) Pai-
nonhallinta ei siis ole laihdutus- tai kuntoilukuuri, vaan pyrkimys noudattaa
kullekin henkil6lle sopivia, hanelle oikeita ruokailu- ja liikuntatottumuksia. Kun
ihmisen energiansaanti ja -kulutus ovat tasapainossa, ei ihminen liho eika
myo6skaan laihdu. Normaalisti ihmisen paino vaihtelee paivasta ja viikosta
toiseen noin kilon verran sen mukaan kuinka suolaista tai raskasta ruokaa han
on kulloinkin sy6nyt. Tuo vaihtelu on taysin normaalia, eika siis johdu lihomi-

sesta tai laihtumisesta.

Sydmisen hallinnan on oltava houkuttelevaa ja vapaaehtoista. Sen on oltava
mahdollisimman helppoa ja luontevaa. Ratkaisut sopivaan sydmiseen ovat
kullakin ihmiselld itsellaan. Ne taytyy vain osata pukea sanoiksi ja aterioiksi.
Téssé kohtaan tarvitaan usein ulkopuolista ohjaajaa, joka voi kyselemalla
selvittd, mita henkilo, joka yrittd& painoaan hallita, haluaa sy6da usein ja min-
ka syomista han on valmis odottamaan pidemman aikaa. Mikaan ruoka ei ole
painonhallinnassa kielletty. On vain ruokia, joita voidaan syoda usein ja ruo-
kia, joita sybdaan harvemmin ja pienempia annoksia. Painonhallinnassa va-

linnat tekee henkild, joka haluaa painoaan hallita. Suorat ohjeet, neuvot tai



kaskyt eivat tepsi, silla kukaan ei halua, etté joku toinen paattaa hanen ela-

mastaan. (Mustajoki & Lappalainen 2001, 22-23.)

Ihminen voi kokea hyvin loukkaavana ja hAmmentévéana sen, ettd muut puut-
tuvat voimakkaasti hanen syomiseenséd, joka on hyvin henkildkohtainen ja
hienovarainen asia. Siksi ruokailutottumuksia muutetaan henkilén omien toi-
veiden mukaisesti. Kun ruokailutottumuksia halutaan muuttaa, on syomista
opeteltava tietoisesti. On opeteltava pois vanhasta tavasta ja harjoiteltava
uusi, parempi tapa syoda. Jotta inminen sitoutuu muutoksiin, on hanen itsensa
tehtéva valintoja ja ratkaisuja omassa syomisessaan. Ulkopuolelta annetut
ratkaisut harvoin toimivat. lhminen itse valitsee, mitd han on valmis tekemé&an

ja mita han ei ainakaan halua tehda. (Heinonen 1998, 9-11.)

Painonhallinnassa on palkitsevampaa ottaa tavoitteeksi jonkin asian aloittami-
nen kuin lopettaminen. (Heinonen 1998, 23) Jos paatetaan lopettaa vaikkapa
herkkujen sydminen junamatkan aikana, on parempi keino mietti& mit& ale-
taan tehd& herkuttelun sijaan. Olisiko silloin aika piirtaa tai pelata kavereiden
kanssa? Tai jos valipala-aika sattuu junamatkan ajalle, voi vélipalan vaihtaa

kevyemmaksi, esimerkiksi limsan vedeksi ja karkit hedelmaksi.

Painonhallinnassa painotetaan aina henkildon oman motivaation ja ymmarryk-
sen tarkeytta. Olen pohtinut tat& asiaa niiden henkildiden kohdalla, joilla on
kehityksen viivastyma. Kuinka osataan kertoa normaalipainon tarkeydesta
niin, ettd nuori ymmartaa mista asiassa on kyse, ja etté painonhallinta ei ole
kiusaamista ja kieltamista. Olen paatynyt siihen, etta koska nuori tarvitsee
héanelle sopivaa tukea ja ohjausta muissakin arkipaivan tilanteissa, tarvitsee
h&an ohjausta myos terveellisiin elaméantapoihin. Myos Tarja Manty toteaa
tdmé&an saman asian kirjassa, jossa kasitellaan erityispedagogiikkaa aikuisten
oppijoiden nékodkulmasta. (Ladonlahti & Pirttimaa 2003, 92.) Toki me ohjaajat,
opettajat, vanhemmat ja muut tukihenkilot pyrimme tekemaén itsemme mabh-
dollisimman tarpeettomiksi ja nuoren mahdollisimman itsenaiseksi. Siihen

tarvitaan kuitenkin runsaasti ohjausta seka hyvia apuvalineitéa.

Ruoasta saatavaa energiaméaéraa voidaan pienentad monella eri tavalla.
Ruokailija voi vaihtaa saman ruoka-aineen kevyempaan vaihtoehtoon. Han voi
esimerkiksi valita juustoa syddessaan normaalirasvaisen juuston tilalle vaha-
rasvaisen juuston. Ruokailija voi myds vaihtaa aikaisemmin kayttamansa

ruoan toiseen, samalla tapaa kaytettdvaan ruoka-aineeseen. Esimerkkina voi



olla vaikkapa leivanpaallysmakkaran vaihtaminen keittokinkkuviipaleeseen.
Jos jostakin runsaasti energiaa sisaltavasta ruoasta tuntuu erityisen vaikealta
luopua, se ei ole valttamatonta. Silloin opetellaan kyseisen ruoan syomisen
vahentamista. Otetaan kyseista ruokaa siis pysyvasti pienempi maara kuin
aikaisemmin tai syodaén ruokaa harvemmin kuin aiemmin on ollut tapana.
Aikaisempaa vahemman energiaa saadaan ruoasta silloin kuin lisatéan vaha-
energisten raaka-aineiden maaraa ruoassa. Lautaselle otetaan runsaasti
kasviksia jolloin muulle ruoalle ja&d vahemman tilaa. Tai paaruokakastikkee-
seen lisatdan lihan liséksi juuresraastetta tai -suikaleita. Ruoan energiapitoi-

suus ikaan kuin laimenee.

Lautasmalli on erittéain kayttokelpoinen ja suositeltava malli kaikkeen syomi-
seen ja kaikenkokoisille ihmisille. Lautasmallissa ruoka kootaan lautaselle niin,
etté ensin puolet lautasesta taytetédan kasviksilla. Kasvikset voivat olla salaat-
teja, raasteita ja lampimia kasviksia. Sitten neljannekselle lautasta otetaan
perunaa, riisia tai pastaa. Viimeiselle neljannekselle lisataan liha-, kala- tai
munaruokaa tai kasvissydgjilla papuja, tofua tai muuta proteiinin lahdetta. Ruo-
an lisaksi juodaan lasillinen rasvatonta maitoa tai piimaa ja syodaan taysjyva-
leipaviipale johon on sipaistu kasvirasvalevitettd. Jalkiruoaksi voidaan syoda
hedelma tai marjajalkiruoka. Jalkiruoan voi jattaa syotavaksi myos valipala-

aikaan.

KUVIO 1. Lautasmalli.

Rinnekodin ylilaakari Matti Kaski painottaa likunnan merkitysta painonhallin-
nassa. Liikuntaa tarvitaan onnistuneessa painonhallinnassa oikeiden ruokailu-
tottumusten lisaksi. (Luhtasaari 2000, 35). Uudenmaan erityishuoltopiirin
fysioterapeutti Virve Kerttula on sanonut Ketju-lehden haastattelussa, etta

héanen mielestdan "Kehitysvammaiselle laihduttajalle ulkopuolinen tuki on
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tarkead.” Kerttula puhuu lautasmallin tarkeydesté ja aikoo ohjata asiakkaitaan
oikeissa ruokailutottumuksissa. My6s liikkunnan merkitys on h&nen mielestaéan
suuri painonhallinnassa. Eniten han korostaa arkilikunnan tarkeytta. (Vihmo
2002, 16-18.)

Vaalijalan kuntayhtyman liikunnanohjaaja Jari Lappalainen pitaa liikuntaa ja
terveellista ravintoa jokaisen ihmisen hyvinvoinnin peruspilareina. Jokainen
tarvitsee liilkuntaa, onhan ihminen luotu liikkumaan ja kayttaméaan linaksiaan.
My6s mielenterveysongelmien liséantyminen voi hanen mielestéén johtua
osittain liikunnan puutteesta. Lappalaisen mielestd oman liikkuntamuodon 16y-
tdminen on tarkedé kehitysvammaisen henkilon elaméssa. Aina ei tarvitse
lahte&a harrastamaan liikuntaa jonkin lajin pariin, vaan esimerkiksi tutun koti-
korttelin ympari kdveleminen voi olla jonkin ihmisen liikuntaharrastus, tai por-
taitten kiijpeaminen monta kertaa paivassa jonkun toisen lilkkuntamuoto. Tar-
keinta kuitenkin on ohjaus ja kannustus likkumaan. Myos ohjaajien ja van-
hempien esimerkilla on Lappalaisen mukaan suuri merkitys. Suomen kehitys-
vammaisten Liikunta ja Urheilu ry:n valtuutettu Timo Lahtinen pitaa liikkuntaa
kokonaisvaltaisena apuvalineena kehitysvammaisten hyvinvoinnissa ja yhteis-
kuntaan integroinnissa. "Liikunta vauhdittaa selvasti henkilén kokonaiskehitys-

ta ja luo omanarvontuntoa.” Lahtinen sanoo. (Palokari 2002, 12—-14.)

Aikuisille suositellaan paivittain vahintadn 30 minuuttia kohtuullisen kuormitta-
vaa liilkuntaa. Tallaista on esimerkiksi reipas kavely. Liikkua voi myos lyhy-
emmissa, esimerkiksi 10 minuutin patkissa paivan mittaan. Suositusta enem-
masté liikkkumisesta on lisdhyo6tya terveydelle. Painon nousun ehkéisemiseksi
suositeltava liikunnan maaré on noin 60 minuuttia paivittain. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset 2005, 42.)

3 KEHITTAMISHANKKEEN TAVOITTEET

Kehittamishankkeeni tavoitteena oli kehittaa tyévaline painonhallintaan erityis-

ta tukea tarvitsevalle nuorelle. Tama kehittdmishankkeen teoriaosuus toimii
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perehdytysvalineena niille, jotka ohjaavat nuorta painonhallinnassa. Varsinai-
nen tyovaline, ateriapassi, on tyon liitteend. Edellisessé kappaleessa on pe-
rusteltu painonhallinnan tarkeytta kertomalla ylipainon yleisyydesta ja haitois-
ta. Siin&d on kerrottu oikeista tavoista koota ateria. Myos liikunnan merkitys
terveyden edistamisessé on otettu esille. Vaikka painonhallintaan tarvitaan
ulkopuolista ohjausta, on nuoren omaa vastuuta ja itsenaisyytta korostettava.
Han tekee valinnat omassa elamassaan. Oman syomisen hallinta on tarkea
osa itsendisen eldman taitoja, joita nuori tarvitsee muutettuaan omaan kotiin
pois vanhempiensa luota. Vaikka oma koti olisi tuettu asumismuoto, on osalli-
suus omassa elamassa ensiarvoisen tarke&a ja siksi nuoren on hyva tietaa
oikeasta ravitsemuksesta ja likunnasta voidakseen tehda oikeita valintoja.
Ohjauksen tai avun tarve ei muuta sita tosiasiaa, etta nuorella on oikeus ja

velvollisuus osallistua oman elaméansa ratkaisuihin.

Painonhallintaa on tehokasta opetella toiminnallisella menetelméalla luonnolli-
sessa ymparistossa, eli silloin kuin asia arkielamassé kohdataan. Tyovaline,
ateriapassi, tukee nuoren aikuisuutta ja itsendisyytta, koska siité nuori voi itse
tarkistaa, millaisia valintoja hanen on hyva tehda. Ateriapassi on koottu struk-
turoidusti ja sen kayton ohjaukseen on opastettu kaikkia opiskelijan kanssa

tyota tekevia.

Painonhallinnassa korostetaan voimakkaasti henkilon omaa motivaatiota
tehd& pysyvia muutoksia elamésséan. Kun inminen itse haluaa hallita omaa
syomistaén, han voi oppia sen tekeméaan. Oman sydmisen hallinta on niin
sanottu toiminnallinen taito. Eli jos henkil ei itse osaa sité tehd&, on jonkun
muun tehtavéa se hanen puolestaan. Funktionaalinen eli toiminnallinen opetus
pyrkii vastaamaan oppijan kulloinkin kyseessa olevaan oppimisen tarpeeseen,
eikd niinkaan opettamaan oppijalle niin sanottuja yleisia oppimisen tavoitteita.
Oppimisen tavoite on etté oppija saa juuri ne tiedot ja taidot, joita hén arjes-
saan tarvitsee. Opettamisella pyritd&n tukemaan oppijan osallisuutta h&nen
omassa elamassaan. Funktionaalinen opetus tapahtuu yleensa luonnollisessa
ymparistossa, eli niissa tilanteissa joissa oppija taitoja tarvitsee ja kayttaa.
Esimerkiksi opiskelija harjoittelee syomisen hallintaa oppilaitoksen ruokasalis-
sa ottamalla itse linjastosta sopivan maaran ruokaa ja syomalla sen. Funktio-
naalisessa oppimisessa korostetaan my0s aina idnmukaisuutta. Kronologinen

ikd maarittelee millaisia sanoja, kuvia ja esineitéa oppimisen tukena kaytetaan.



(lkonen 1998, 170-177.) Talla pyritaan tukemaan opiskelijan aikuisuutta.
Myos Sipila toteaa, ettd kehitysvammaisen opiskelijan oppiminen helpottuu,
kun oppiminen tapahtuu luonnollisessa oppimisymparistossa. (Kerola 2001,
101-102.)

Strukturoitu opetus on rakenteiltaan mahdollisimman selkeéksi suunniteltua
opetusta. Tuttu on turvallista. Silloin kun opiskelija tietda jo ennakkoon mita on
tulossa ja mitd haneltd odotetaan, hnen ei tarvitse jannittaa tai pelata uutta
tilannetta ja héan voi keskittéa huomionsa oppimiseen. Tuttu ja turvallinen
oppimistilanne ei merkitse jaméahtamista paikoilleen, vaan sitten kun asia on
hallinnassa, voidaan sen ulkoisista struktuureista luopua ja siirtyéd seuraavaan

asiaan.

Strukturoitua opetuksesta tekee hyva suunnittelu. Oppiminen on aina sosiaali-
nen prosessi. Strukturoidussa opetuksessa on oppijalle selvilla ketka kaikki
tukevat hdnen oppimistaan. Ammatillisessa erityisoppilaitoksessa taméa on
melko selkead, koska siella opiskelijan ohjaaminen kuuluu kaikille tyontekijoil-
le. Toki opetuksen suunnittelun p&évastuu on opettajalla ja han keskustelee
yhdessa ohjaushenkildston kanssa, kuinka oppimisen ohjaus toteutetaan.
Opiskelijan kotivaki on myds tarkedd saada mukaan tukemaan nuoren oppi-
mista. Aina tama ei tietenk&&n ole mahdollista, mutta siihen pyritaan. Kaikkien
ohjaukseen osallistuvien taytyy tietda oppimisen tavoitteet. Vain silla tavalla

ohjaus voi olla yhtenevaista.

Oppimismenetelma valitaan kunkin opiskelijan kohdalla hanelle sopivimmaksi.
Omassa tyossani valitsin toiminnallisen oppimisen menetelméksi siksi, etta
minulla on siita paljon hyvia kokemuksia aikaisemmilta tyvuosilta kehitys-
vammaisten kanssa. Samoin viestintékeino on oltava opiskelijalle sopiva. Jos
opiskelija ei lue tai kommunikoi puheella, kaytetaan viittomia, kuvia tai esinei-
ta. Oppimista selkiyttda, kun opiskelija tietdd koska opetus alkaa ja koska se
paattyy. Toiminnallisessa oppimisessa taméa on helppo rajata siihen oppimisti-
lanteeseen, jota kulloinkin harjoitellaan. Esimerkkina omassa tapauksessani
oppimistilanne on jokainen ruokailutilanne, joka alkaa ruokailuun valmistautu-

misesta ja paattyy siihen kun opiskelija on syonyt.

Strukturoidussa opetuksessa opiskelija tietédé ket oppimistilanteeseen hénen
lisdkseen osallistuu. Painonhallintaa opetellessaan opiskelija pyrkii toimimaan

mahdollisimman itsenéisesti. Asiaa on aikaisemmin harjoiteltu useita kertoja
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yhdesséa opettajan kanssa, mutta nyt kun opiskelijalla on jo perusosaaminen
asiasta, han harjoittelee sita itsenéisesti tyévalineen kanssa. Tyovalineena
toimii ateriapassi. Ohjaaja on samassa tilassa kuin oppija, ja ndin kaytettavis-
sa jos han tarvitsee apua. Lisaksi ohjaaja on oppijan tukena, kun han arvioi
itse oppimistaan, eli sita kuinka hyvin han on kyennyt omaksumaan uuden

ruokailutapansa, ja saako han tarran passiinsa. (Kerola 2001, 8-16.)

4 KEHITTAMISHANKKEEN KULKU

Painonhallinnassa itseohjautuvuuden apuvélineeksi olen suunnitellut ate-
riapassin. Opiskelija kerda passiin tarroja onnistuneista valinnoista. Valintoja
han tekee paivittain ruokailujen yhteydessa ja vapaa-ajan vietossa. Passi on
kaytossa viitena paivana viikossa, maanantaista perjantaihin. Viikonloput ovat
passivapaita siksi, ettd jokainen tarvitsee vélilla lepoa niin opiskelusta kuin
painonhallinnastakin. Viikonloppuna on lupa poiketa saman toistamisesta ja
sydda luonnostaan eri paivina hiukan erilailla, kuten ihminen normaalistikin
tekee. Elamassa on paljon muutakin sisaltdd kuin sydominen ja véalilla on my6s
oltava mahdollisuus ateriarytmin muuttamiseen ja herkutteluun. "lhmiselle on

hyvéksi murtaa rutiineja ja toimia toisin kuin yleensa.” (Linjala 2008.)

Jokaisena paivana opiskelija voi saada kokoon kuusi tarraa tehdessaéan oikei-
ta valintoja. Nykytiedon mukaan saéannoéllinen ateriarytmi on terveyden kannal-
ta suositeltavaa. Taman vuoksi on perusteltua, etta opiskelija syo viidesti
paivassa. Han nauttii aamupalan, lounaan, iltapaivan valipalan, paivallisen ja
iltapalan. Tarran saa siis edella mainituista aterioista ja likunnasta, jos on
valinnut kyseisella kohdalla mallin mukaisesti. Passin kannessa on opiskelijan
oma kuva ja hén saa itse kirjoittaa passiin nimensa tai laittaa "puumerkkinsa”.
Passin sisasivuilla on kullakin sivulla kuva paivan aterioista. Opiskelija on itse
koonnut ateriaan kuuluvista tarjolla olevista ruokalajeista itselleen miellytta-
vimmat ruoka-annokset. Monipuolisesta ruokien valinnasta ja lautasmallista
on puhuttu yhteisesti aiemmin ja asiaa on harjoiteltu niin aterioilla kuin paperil-

le piirtdenkin. Ohjauksen osuus tulee esille siina, ettd ruokien ravintosisalltt
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tuntevana ohjasin opiskelijaa ruokamaarissa, jos siihen oli tarvetta. Pddasias-
sa opiskelija siis valitsi itse aiemman tietonsa ja kokemuksensa mukaisesti
mita h&n lautaselleen laittoi ja kuinka paljon. Jokainen opiskelijan itsenséa
kokoama ateriamalli kuvattiin ja kuvat liitettiin passiin muistia tukemaan. Ku-
vasta on aina helppo tarkistaa, kuinka paljon jotakin tiettya ruoka-ainetta on
sopiva maara ottaa lautaselle. Passiin tuli myds oma sivu liikunnalle. Jokai-
sesta yli 30 minuuttia kestavasta lilkuntatuokiosta opiskelija saa tarran pas-

siinsa.

Jokaisen kuukauden lopussa opiskelija ja opettaja tarkistavat passin yhdessa.
Jokaisena paivana opiskelija saa tehda yhden niin sanotun vaara valinnan.
Jos tarroja on kertynyt passiin riittvasti, saa opiskelija hyvista valinnoistaan
kannustavan palkkion. Palkkio voi olla esimerkiksi elokuvissa kaynti tai muu

opiskelijaa ilahduttava tekeminen. Palkkio ei ole mitdan syotavaa.

Passi on tehty selkokielen ohjeiden mukaisesti. Vahaisen tekstin ja taustan
kontrasti on tehty voimakkaaksi ja kirjoituksissa on kaytetty pienaakkosia
lukemista helpottamaan. (Leskel& & Virtanen 2006, 74—75, 85.) Passissa on
kaytetty Symbolikirjoitus — ja Kerro kuvin — ohjelmissa kaytettyja kuvasymbo-
leita. Opiskelijoille, jotka eivat lue, ateria-ajat on esitetty kellonkuvilla, joissa
viisarit kertovat opiskelijalle, mika ateria on kyseessa ja mink& kuvan mukaan
h&an ruokansa valitsee. Samoin kuukauden viikot on eritelty vilkkonumeroiden
sijaan kuvasymboleilla, jotka ovat ruokasalissa ruokalistan yhteydessa naky-
vill4, sen vuoksi, etté opiskelijan on helpompi I6ytaéa oikea viikko ja paiva,
jonne tarran laittaa. Viikkokuvat ovat vain tata kayttoa varten keksityt, eivat
yleisesti kdytossa olevat. Viikonpaivat on erotettu toisistaan autististen ja kehi-
tysvammaisten henkildiden viikkostruktuurissa kaytettavilla kuva- ja varisym-
boleilla. Jokaisella paivalla on oma véri ja kuva. Menetelm& on yleisesti kay-

tossa koko maassa.



12

5 POHDINTA

Kehittamishankkeen tarkoituksena oli kehittéda tydvaline painonhallintaan eri-
tyisen tuen tarpeessa olevalle nuorelle. Koska painonhallinnassa tarvitaan
ulkopuolista ohjausta ja kannustusta, on ohjaajien tiedettavéa perusasiat oikein
kootusta ateriasta ja likunnasta, seka ylipainon merkityksesta niin yksilolle
itselleen kuin koko kansantaloudelle ja -terveydelle. TAssa teoriaosuudessa

on koottuna taustatietoa naista aiheista.

Ty6valineen, ateriapassin, tarkoitus on tukea nuoren itsenéisyytta ja aikuisuut-
ta oppimisessa. Oppimismenetelmét on valittu ndiden tavoitteiden mukaisesti.
Ateriapassia on koekaytetty kuukauden ajan yhden opiskelijan kanssa Boval-
lius-ammattiopistossa. Passia tehtédessa ja kayton alussa opiskelija suhtautui
passiin hyvin myonteisesti. Hanesté oli innostavaa saada nayttda osaamis-
taan malliaterioita kootessa. Toiminnallinen oppiminen sujui hyvin ja opiskelija
oli motivoitunut uuden oppimiseen. Jonkin aikaa passin uutuus viehétti ja
opiskelija kaytti sita aterioidensa mallina. Sitten asia arkipaivaistyi. TaAssa
vaiheessa ulkopuolinen tuki ja ohjaus olisi ollut ensiarvoisen tarkeda. Passi jai
kuitenkin kayttamattoémaksi lahes kahden viikon ajaksi, koska opiskelijoilla oli
kaksi etatyopaivaa ennen viikon kestavaa syyslomaa. Syysloman jalkeen olin
useita paivia koulutuksessa oppilaitoksen ulkopuolella, enké voinut ohjata ja
motivoida opiskelijaa uudelleen passin aktiiviseen kayttoon. Nain opiskelija jai
yksin asian kanssa ja motivaatio laski, eika tuloksia enaa syntynyt. Henkilo-
kohtaisen ohjauksen merkitys painonhallinnassa on tydvalineen kayton ohella

erittéin suuri toivottujen tulosten saavuttamiseksi.

Ateriapassi tyovalineenad on mielestani edelleenkin kayttokelpoinen. Se tukee
toiminnallista oppimista selkealla rakenteellaan. Painonhallintaa tarvitsevia
opiskelijoita tulisi osata motivoida pysyviin muutoksiin oikein. Alusta alkaen
olisi myds hyvé sopia yhteisia keskustelutuokioita motivaation yllapitamiseksi.
Valilla voisi my6s vaihtaa passin ateriakuvia, koska vaihtelu voisi herattaa

kiinnostusta oikeisiin ruokavalintoihin uudelleen. My6s ohjattua liikkuntaa tulee
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olla monipuolisesti tarjolla, etta likkumisen kynnys on mahdollisimman mata-

lalla.

Kollegani ovat olleet passista kiinnostuneita. Passi onkin tulossa kayttoon
my06s muille sité tarvitseville opiskelijoille. Passin kayttoonoton lisdksi pidan
hyvin merkittdvana sité, etta painoaan hallitsevan opiskelijan kanssa kaydaan
maaraajoin ohjauskeskusteluja ja ikdan kuin palautellaan mieleen miksi pai-

non hallinta on tarke&a ja kenen vastuulla asia on.

Painonhallinta on yksi osa opiskelijan itsenaisen elaman taitoja. Olennaisinta

kuitenkin on se, etta opiskelija saa arkipaivissaéan sellaisia oppimiskokemuksia
joiden kautta hanen itseluottamuksensa kasvaa ja héan alkaa uskoa oppivansa
ja osaavansa. Usko itseen ja omaan kehittymiseen on tarkeaa kaikelle uudelle
oppimiselle. Oman itsensa hyvéaksyminen rajallisena, mutta uusia asioita oppi-

vana persoonana on aikuisuutta aidoimmillaan.
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