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THVISTELMA

Kehittdmishankkeen tarkoituksena oli koota aktivoivista opetusmenetelmistd koostettu
tukimateriaali eldméantapamuutosten opettamiseen. Tukimateriaali on kohdennettu sosi-
aali- ja terveysalalle toisen asteen koulutuksen opettajille ja elamantapamuutosryhmien
ohjaajille. Opiskelijoilla on jo ravitsemuksen perustietdmys. Tavoitteena oli tehd& opet-
tajan tueksi materiaali, jonka avulla voidaan tukea ja lisata oppilaiden terveys- ja hyvin-
vointikayttaytymista.

Kehittdmishankkeen teoriaosuuksissa késiteltiin terveyskayttdytyminen ravitsemus - ja
lilkuntasuositusten osalta, terveyskéayttdymisen muutos muutosvaihemallin ja motivoin
nin kautta sek& oppimistyylit ja -k&sitykset.

Niin teoriatieto kuin aiemmat tutkimukset ja tdma kehittamistyon tekijoiden k&ytannon
kokemukset osoittivat, etté téllaiselle terveellisia elamantapoja opettavalle terveystiedon
aktivoivia opetusmenetelmid hyddyntéavélle tukimateriaalille on tarvetta. Opiskelijoilla
on usein puutteellisia eldménhallintataitoja, jotka eivat kehity perinteisessé luokkahuo-
neopetuksessa, vaan tarvitaan aktivoivia toiminnallisia ja tavoitteellisia harjoituksia.
Taitojen liséksi nuoret opiskelijat tarvitsevat elamanhallintataitojen pohjaksi vahvaa
itsetuntoa, sosiaalisia taitoja sek& kykyé itseohjautuvuuteen, joita voidaan vahvistaa
aktivoivilla opetusmenetelmilla.

Asiasanat: aktivoivat opetusmenetelméat, elaméntapamuutos, oppimiskasitykset, oppi-
mistyylit, terveelliset elaméntavat, tukimateriaali.
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1 Johdanto

Opiskelemme Tampereen ammatillisessa opettajakorkeakoulussa. Kehittdmishankkeen
tarkoituksena on koota raporttiin opettamisen tueksi virikkeitéd/vaihtoehtoja aktivoivien
opetusmenetelmien kéytostd eldméntapamuutoksen opettamisessa. Kehittdmishank-
keemme idea lahti arjen tydssamme opettajana ja kuntoutuskurssien ohjaajana kohda-
tuista haasteista ja huolestamme terveyskéyttaytymisen valinpitaméattomyydestd. Myos
eldmantapaohjaus koetaan haasteellisena, joten tydmme valinnan peruste oli myés mo-

lempien suuri innostus saada lisdé valmiuksia eldméntapamuutosryhmien ohjaamiseen.

Késittelemme tydssamme terveellisia eldméntapoja, terveyskayttaytymistd ja sen muut-
tamista, oppimistyyleja ja oppimiskasityksia niin, ettd linkitimme niihin erilaisia akti-
voivia opetusmenetelmi& kirjallisuuden ja kokemustemme pohjalta. Kehittdmistehtévan
tarkoituksena on tarjota aktivoivien menetelmien tukimateriaalia elamanmuutoksen ja

terveellisten eldméntapojen opettamiseen.

Paneudumme tydssamme ravitsemukseen ja liikuntaan liittyviin elamantapamuutoksiin.
Terveellisten elintapojen noudattamisessa kohtuus riittdd, eika tarvita taydellisyyden
tavoittelua. Jo pienillékin valinnoilla voi vaikuttaa omaan ja toisten hyvinvointiin
ja terveyteen. Ihmisilla on paljon tietoa hyvasta ravitsemuksesta ja liikunnan merkityk-
sestd, mutta harva soveltaa tietoa kdytantoon muuttaakseen olotilaansa. Pienet pysyvat

muutokset paivittéisissé tottumuksissa mahdollistavat polun pysyvaan muutokseen.

Elintapaohjauksessa on térked4 painottaa konkreettisiin muutoksiin ja tavoitteisiin. Tas-
sé ty0ssé opettaja ei esité asioita tiedon jakajana vaan koottu tukimateriaali mahdollistaa
opettajan kannustavan ohjauksen. Silloin yksilon omat voimavarat ja terveyskayttayty-
miseen liittyvat teoriatiedot korostuvat ja niiden avulla opiskelija voi omaksua uuden
mallin eldmaénsa. Ohjaus toteutuu muutosvaihemallin vaiheiden kautta, joka aloitetaan
ensin tayttaméalla muutostarpeen arviointilomake. Arvioidaan ravitsemuksessa ruokava-
lintojen terveellisyyttd, ruokailurytmié ja annoskokoja. Tavoitteena on saada opiskelija
itse havaitsemaan muutostarpeiden méarittelyn ja jo olemassa olevat myonteiset asiat,
jotka ovat kunnossa eivatka tarvitse muutosta. Muutoksen seuranta, sen arviointi ja tuki

auttavat padsemaan péaatavoitteeseen.



2 Kehittamishankkeen tausta

Tassd luvussa késittelemme terveyskayttaytymistd, terveyskayttdytymisen muutosta ja
muutoksen motivaatiota. Tuomme myos esille ravitsemus- ja liikuntasuositukset. Ta-
voitteenamme on tuottaa tukimateriaalia opettajalle helpottamaan aktivoivan tunnin

suunnittelua ja kulkua.

Terveilld elamantavoilla tarkoitetaan terveellistd ruokavaliota, riittdvaa liikuntaa ja koh-
tuullista alkoholinkéayttoa sekd tupakoimattomuutta (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi
2007, 115-116.) Nykyajan Kiireisessd, aikatauluihin sidotussa ja teknistyneessa eldmas-
sé luonnollinen lepo ja palautuminen saattavat jaada vahaisiksi. Riittava lepo ja aivojen
palautuminen lisd&vat oppimista, edistdvat yksilollista kehitysté ja edistavat luovuutta.
(Kataja, 2003,31.) Seka tutkimukset, ettd kokemustieto osoittavat, etta terveellisilla
elaméntavoilla on merkitysta ihmisen hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Ihmiset ovat yha
kiinnostuneempia omasta hyvinvoinnistaan ja terveydestdan. Monet tuntuvat kuitenkin
olevan eksyksissd; miksi painoa kertyy, mihin energia ja into ovat hdvinneet. Tietoa on
tarjolla paljon, jopa liiaksi asti, jolloin syntyy valinnan vaikeus ja epdvarmuus siitd mika
on luotettavaa tietoa. Usein tarvitaan apua mielekkaan liikuntalajin 16ytdmiseen ja moti-
vointia saannolliseen liikkumiseen. My6s painonpudottamiseen tai terveen painon sai-

lyttdmiseen tarvitaan ohjausta ja neuvontaa.

Valtioneuvosto on hyvaksynyt Terveys 2015 — kansanterveysohjelman, jossa tydikais-
ten tavoitteeksi on asetettu jaksaminen tydelaméssa pidempaan. Riittdva ja mielekds
lilkunta seka terveyttd edistdva ruokavalio ovatkin ajankohtainen aihe lisdantyneen
opiskelu-uupumisen vuoksi. Mikéli oma jaksaminen on heikkoa, kuinka voi toimia

ammattilaisena ty0ssa?

Kun tietdd teoriaa ihmisen oppimisesta, on helpompi valita keinoja, joilla pa&astaan
mahdollisimman hyvéaéan lopputulokseen. Opettaja kehittyy reflektoimalla ja kehittéa
siten omaa ty6taan, toimintatapojaan ja suhtautumista oppilaisiin. (Rauste von Wright &
Soini 2003, 139-140.) Hyva opetus auttaa oppimaan ja antaa uskoa omiin kykyihin seka
taitoa soveltaa tietoa.



Tassa tydssa opetusmenetelmiksi ei ole valittu opettajakeskeistd opetusta ja oppilaiden
itsendisté opiskelua. Opetuksessa korostetaan opiskelijan aktiivisuutta, vuorovaikuttei-
suutta, opiskelijan omaa pohdintaa ja kriittistd ajattelua. Valitsimme tukimateriaaliin
hyvaksi havaitsemiamme oppilaita monin eri tavoin aktivoivia opetusmenetelmia, jol-
loin varsinkin uusi opettaja voisi hyotya tasta tukimateriaalista. Kun tuntee ja hallitsee
erilaisia opetusmenetelmid, on helpompi saavuttaa opetustavoitteet ja oppilas motivoi-
tuu seké saavuttaa myonteisia oppimistapahtumia. Erilaisia aktivoivia menetelmia kan-
nattaakin yhdistelld jarkeviksi kokonaisuuksiksi ja kayttd& useita eri menetelmia saman

tunnin aikana.

Lonka & Lonka (1993, 10-12) mukaan oppijan oma panos aktivoivassa opetuksessa
pyritddn maksimoimaan ja hantd autetaan aktivoimaan opetustilanteissa aikaisemmat
tietonsa ja taitonsa. Keskeistd on myds, ettd oppijalle annetaan toiminnallista palautetta.
Oppijalla on tilaisuus toimia aktiivisena tiedon kasittelijana ja tuottajana.

2.1 Ravitsemussuositukset

Ihminen tarvitsee energiaa lukuisiin eri toimintoihin, kuten kasvuun, lihaksiin, rauhasten
eritykseen ja hermoston toimintaan. Jotta eldmé jatkuu, taytyy elimistéon muodostua
energialdhde. Osa energiasta tulee nopeasti nautitusta juomasta tai ruoasta, mutta elimis-
toon varastoituneella energialla on suuri merkitys ihmisen péivittdisen toiminnan kan-
nalta. Energiavarastot muuttuvat, kun energian saanti ja kulutus eivat ole tasapainossa,
samalla kehon koostumus voi muuttua. Thminen on energiatasapainossa, kun kehon
energiansiséltd ei muutu. Elimistén energialdhde tayttyy hiilinydraattien, rasvojen, pro-
teiinin tai alkoholin avulla. Kaytdnndssa tamé tarkoittaa yhtd suurta energiansaantia
kuin ihmisen kulutus paivittdisissa toiminnoissa. Jos energiansaanti ylittdd kulutuksen
pitemman aikaa, ihmiseen varastoituu energiaa ja seurauksena on painon nousu. Yleen-
s& painon nousu kertoo rasvan varastoitumisesta kehoon. (Borg, Fogelholm & Hiillos-
korpi 2007, 16-19.)

Ravitsemussuosituksissa korostetaan ruokavalion kokonaisuutta. Monipuolinen ravinto-
aineiden saanti seka energian saannin ja kulutuksen tasapainottaminen ovat terveellisen
ruokavalion perusta. Suosituksissa neuvotaan vahentdmaan suolaa ja lisddmaén kasvik-
sia ruokavalioon. Hiilihydraattien suhteellisen osuuden lisaédminen ja kovan rasvan

saannin vahentdminen ovat myds nykyisten ruokavaliosuositusten tavoitteita. Tavoittee-



na on myos alkoholin kulutuksen pitdminen kohtuullisena. Edellisiin suosituksiin ver-
rattuna hiilihydraattien saantisuositusta on nostettu ja natriumin alennettu. Rasvan maa-
rasuositus toteutuu, jos suositukset rasvan laadusta tayttyvét. (Ravitsemussuositukset
lyhyesti 2005.) Terveytté edistavé ja yllapitdva ruokavalio on maukasta ja monipuolista

ruokaa, jossa on vérida ja aitoja makuja.

Ravitsemussuosituksissa opastetaan, miten suositusten mukainen ruokavalio yksinker-

taisesti kootaan.

¢ Viljavalmisteita runsaasti

e Maitovalmisteita sopivasti

e Perunaa monipuolisesti

e Kasviksista, marjoista ja hedelmisté vérid ja vaihtelua
e Kalaa usein ja lihaa vaharasvaisena

e Rasvoja niukasti

e Sokereita saasteligésti

(Ravitsemussuositukset lyhyesti 2005.)

Kansanterveyslaitoksen toteuttama Finravinto 2007 - tutkimus osoitti, ettd energian-
saantiin suhteutettuna kasvisten ja hedelmien syonti oli naisilla runsaampaa kuin miehil-
l&. Ravintorasvojen saanti oli miehill& 33 % ja naisilla 31 % kokonaisenergiansaannista
(suositus 25-35 %). Naisten ruokavalio sisdlsi enemmaén proteiinia, Kuituja ja sokeria
kuin miesten. Useiden vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti oli suositusten mukaista,
lukuun ottamatta D-vitamiinia ja folaattia. Tutkimus osoitti myds, etta kovien rasvojen
ja suolan saanti ylitti suositukset. (Paturi, Tapanainen & Reinivuo & toim. Pietinen
2008, 145-146.)

Kéytdnndssé on huomioitava, ettd energian saanti ja kulutus ovat tasapainossa. Liséksi
kuitupitoisten hiilihydraattien lisdédminen on tarpeen, kun taas puhdistetun sokerin saan-
tia vahennettdvé. Rasvoja on kéytettdvd, mutta kovien rasvojen maérad véhennettava ja
pehmeiden rasvojen maaréa lisattdvd. Kovia rasvoja saadaan etenkin piilorasvan muo-
dossa: liharuoat, juustot, jaatel6t, jogurtit ja leivonnaiset. Ravitsemussuositukset ohjaa-

vat teoreettisesti elaméntapamuutoksen ohjeistamisessa hyvéaan ruokavalioon, jarkeviin



valintoihin ja aterioiden oikeaan rakenteeseen. Muutoksen motivoinnissa pitdydytaan
kaytannon laheisissa valinnoissa ja ohjeissa, jolloin perustietoa haluavan opiskelijan ei
tarvitse syventya kaloreiden laskemiseen tai rasvaprosentin miettimiseen. Lahtokohta on

arjen valinnoissa.

2.2 Terveysliikunnan suositukset

Liikunta on yksi ihmisen perustoiminnoista ja nykyinen perimémme on liikkuvan ihmi-
sen perimé. Jotta geenimme ohjaisivat paivasta toiseen elimistomme rakenteiden ja nii-
den toimintojen saatelyn kehittymistd ja sailymistd parhaalla mahdollisella tavalla ja
tasolla, elimistomme tarvitsee sdannollisesti lilkkunnan antamia arsykkeita. (\Vuori, 2003,
15.) Liikunnan mé&éritelmissé voidaan kayttdd mééraan ja laatuun perustuvaa jakoa: ak-
tilvinen eldméntapa, terveysliikunta, kuntoliikunta ja kilpaliikunta. Terveysliikunnalla
tarkoitetaan sellaista liikuntaa, jonka on osoitettu vaikuttavan edullisesti terveyteen ja

joka ei tuota terveydellisia haittoja tai vaaroja. (Vuori, 2003, 27.)

Terveysliikunnannasta on tehty suositukset, jotka perustuvat yhteiseen nakemykseen
tieteellisestd ndytosta liikunnan ja terveyden annos-vastesuhteista. UKK-instituutin lii-
kuntapiirakka (kuva 1) on kehitetty hahmottamaan terveysliikuntasuosituksia erityisesti
lilkuntaneuvontaa varten, joten sen tavoite on samanlainen kuin ruokaympyran, ruoka-
pyramidin tai lautasmallin. (Fogelholm & Oja, 2005, 72-78.) Liikuntapiirakka kiteyttaa
(18-64 v) viikoittaisen terveysliikuntasuosituksen seuraavasti: paranna kestavyyskuntoa
liikkumalla useana pdivana viikossa yhteensa ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1 t 15
minuuttia rasittavasti. Kohenna lihaskuntoa ja kehita liikehallintaa ainakin 2 kertaa vii-
kossa. (UKK-instituutti, 2011.)

Terveyskunnolla tarkoitetaan niita fyysisen kunnon tekijditd, jotka ovat yhteydessé ter-
veyteen ja fyysiseen toimintakykyyn. Terveysliikuntaa on kaikki sellainen fyysinen ak-
tiivisuus, joka tehokkaasti ja turvallisesti parantaa terveyskuntoa tai yll&pitaa hyvaa ter-
veyskuntoa. Hyva terveyskunto siséltdd hyvan kestdvyyden (aerobisen kunnon), liikkei-
den hallinnan ja tasapainon (motorisen kunnon), lihasvoiman, lihaskestavyyden, nivel-
ten liikkuvuuden, luun vahvuuden (tuki- ja liikuntaelimiston kunnon) sekéd sopivan pai-

non ja vyotaronymparyksen. (Fogelholm & Oja, 2005, 77-78.)
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Kuva 1. UKK-instituutin liikuntapiirakka

Huomattava osa véestosta liikkuu riittamattOmasti terveytensa kannalta ja juuri tdmé
véestonosa hyotyisi eniten liikunnan terveysvaikutuksista. Terveysliikuntasuositus pyr-
Kii hengitys- ja verenkiertoelimistén kunnon parantamiseen. Hyvé hengitys- ja veren-
kiertoelimistdn kunto on vahvasti yhteydessa sekéd hyvaan terveyteen ettd muihin fyysi-
sen kunnon osatekijoihin. Kaikkein parasta terveys on silloin, kun ihminen liikkuu run-
saasti sekd kuntoillen ettd rauhallisemmin paivittaisten arkisten askareiden yhteydessa.
Riittava perusliikunnan tai kuntoliikunnan maard vastaa noin 4,2 MJ:n (1000 kcal)
energiankulutusta viikossa. Ihanteellinen maéara erityisesti lihavuuden ja tyypin 2 diabe-

teksen ehkaisyn kannalta on ainakin kaksinkertainen. (Fogelholm & Oja, 2005, 76.)

2.3 Terveyskayttaytymisen muutos

Moni asia vaikuttaa mielialaan ja ruoka on ehka yksi helpoimmin hallittava tekija. On
paljon neuvoja ja ohjeita, ettei tiedd misté aloittaisi. Terveellisella ruokavaliolla ei tar-
koiteta sitd, ettd padasiassa valtamme joitakin ruokia, vaan valitsemme monipuolisem-
min. Tamé ruokailumalli on oikeastaan hyvinkin sallivaa, kunhan ruokavalion perusteet
ja séanndllisyys ovat pdivittain kunnossa. Kaikki on sallittua, kunhan muistaa pelisdan-
not: ei lilan pitki4 ateriavalejda, kunnon kuitupitoisia ja suojaravintoaineita siséltavia
ruokia, lisad kasviksia ja marjoja, riittavasti hyvia proteiineja, ei herkkuja nalk&isend,

pienet ja oikein kootut ateriat. (Saarnia 2008, 176-177.) Tieddmme asioita hyvasta ra-
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vitsemuksesta, mutta harva soveltaa tietoa kdytdntoon muuttaakseen olotilaansa. Pienet
kolotukset haviavét, energisyys lisdantyy, paino normalisoituu, mieli kohenee, vastus-
tuskyky paranee ja eldama hymyilee. Pienet pysyvat muutokset paivittdisissa tottumuk-

sissa mahdollistavat polun pysyvaan muutokseen.

Elintapaohjauksen perusajatus perustuu ihmisarvon kunnioittamiseen ja yksilolliseen
valittamiseen. Ohjauksessa voidaan kéyttaa erilaisia menetelmia ryhma- ja yksiléohja-
uksessa. Keskeista ovat terveelliset elintavat. Kun muutosta halutaan, tarkeint& on itsen-
s& tunteminen ja kyky paatta asioista. Elintapaohjauksessa on tarkeda painottaa konk-
reettisiin muutoksiin ja tavoitteisiin. Opettajan tehtdvdnd on kannustaa positiivisesti
neuvotellen ja korostaa yksilén omia voimavaroja. Opettaja ei esitd asioita tiedon jaka-
jana. Tavoitteena on, ettd opiskelija itse havaitsee muutostarpeiden maarittelyn seké jo
olemassa olevat myonteiset asiat, jotka ovat kunnossa eivétka tarvitse muutosta. Aloite-
taan myonteisista asioista, jolloin lisdtd4&n motivaatiota ja motivaatio kannustaa hel-
pommin yll&pitamaan hyviad ravitsemustottumuksia. (Aapro 2008, 16,18, Poskiparta
2008, 81-83.)

Elintapamuutosten toteuttaminen ei ole sidoksissa tiedon maaraan tai paikkansa pita-
vyyteen. Muutosten toteuttaminen edellyttad tiedon sisdistamista ja ymmartamista. Elin-
tapojen muutoksella opiskelijan pitaa sisdistdd ajattelun muutos omiin tapoihin, tottu-
muksiin, hyodyllisyyteen ja mahdollisuuksiin onnistua. (Aapro 2008, 20, Absetz ym.
2008, 10.)

Absetzin (2009) mukaan elintapaohjausta voidaan tehostaa tavoitteellisella toimintamal-
lilla. Mallin mukaan tydskennellddn ryhmassd, jossa jokainen asettaa itselleen omaan
elaméaan sopivat tavoitteet, omien arvojensa pohjalta. Ryhmassa toimiminen on suunni-
teltua ja jokaisella ryhmantapaamisella on selked tarkoitus muutoksessa. Muutoksen
seuranta ja sen arviointi auttaa padsemaan paatavoitteeseen. Elintapoihin liittyvat muu-
tokset ovat ohjauksessa suurimpana haasteena. Ohjauksen taytyy tukea oppilaan oppi-
mistyyleja ja miten opiskelija omaksuu hanelle ohjatut asiat. Ennen elaméantaparemont-
tia kannattaa miettid miksi ja millaiseksi haluaa, miten kauan siind menee. Y lioptimisti-
set tavoitteet ovat vain epérealistisia ja sitd varmemmin tavoitteet jadvat saavuttamatta.
Kannattaa oikeasti miettid, mika itselle on mahdollista, mika ei, mitd haluaa ja miksi.
(Manninen 2004, 26.)



11

Kun olo tuntuu levottomalta, vasyneeltd, alakuloiselta tai artyisalta eika selkeda syyta
ole olotilaan, voi huono mieliala johtua ravinnon laadusta ja véahaisesta liikkumisesta.
Elintapojen muuttamisella pyritddn oman terveyden, toimintakyvyn, hyvinvoinnin ja
eldmanlaadun yllapitoon ja parantamiseen myonteisin keinoin. Tavoitteelliset tulokset
saavutetaan pitk&aikaisilla, pysyvilla muutoksilla. Muutosten taytyy olla arkieldméssa
toteuttamiskelpoisia ja uskottavia. Muutosten on oltava tietoisia ja todenmukaisia, etta
niiden toteutumista voi seurata, sill& seurantahan on muutosten yllapidon perusta. Muu-
tosten yllapitoon kannustaa tieto saavutetuista tuloksista ja kokemus muutosten myon-

teisisté vaikutuksista.

Yksilollisesti tarvitaan jopa pitkidkin kypsyttelyvaiheita, kun taas toiset pystyvét nope-
asti muuttamaan kayttdytymistaan. Kun halutaan muuttaa opittuja tottumuksia ja pitk&éan
olleita elaméntapoja, tarvitaan vahva motivaatio. Mikéli ei ole itse valmis asteittaiseen
muutokseen, kenenkadn muun on turha neuvoa ja kannustaa. Varmimmin onnistuu, kun
asteittain muuttaa kayttaytymistaan eika vaadi itseltaén liikoja. Pienilla muutoksilla voi-
daan saada paljon aikaiseksi. Totutut tavat, mallit ja asenteet ovat syvalla ajatuksissa ja
alitajunnassa, niiden kanssa vain on tehtéva toita tietoisesti. Eldméntapoja muutettaessa
onnistuu sitd paremmin, mitd selkedmmin nédkee muutoksista seuraavat hyodyt. (Saarnia
2008, 9,13,158-159.)

Oikea ruokavalio siséltdd monipuolisesti mutta kohtuudella kaikkea. Se on yhtd aikaa
nautittavaa ja terveellistd. Onnistunut ja pysyva muutos ravinnollisesti sek& liikunnalli-
sesti vaatii pysyvien eldméntapamuutosten tekemista jo alusta asti eiké vasta sitten, kun
tavoite on saavutettu. (Manninen 2004,43.) Hyvan ruokavalion perustana ovat ruoka-
aineiden jarkevét valinnat useampaan oikean kokoiseen ateriaan ja vélipalaan koostettu-
na ja rytmittden péivan syomiset sopivasti, jolloin saadaan aikaiseksi terveytté edistava
ruokavalio. Painonhallinnassa on avaintietona, etta syomalla laihtuu, ei syomattomyy-
delld. Yhta lailla oikein koostetulla aterialla ja oikealla tiedolla voi pé&éstd makeanhi-

mosta.

Omaksuttaessa uusia elintapoja on tarkoituksena kayttaytymisen muuttaminen jokapai-
vaisissd valinnoissa. Elintapaohjauksessa on tarkoitus antaa terveyskayttdytymiseen
liittyvaa teoriatietoa, jolloin opiskelija voi omaksua uuden mallin eldaméénsa. Ohjauk-
sessa kaytetdan apuna lautasmallia, ruokapyramidia ja liikuntapiirakkaa. Lautasmalli

helpottaa aterian suunnittelua (kuva 2) ja ruokapyramidilla (kuva 3) havainnollistetaan,
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missd suhteessa valintoja tulee tehda ja liikuntapiirakkamallin avulla pyritaan selkeyt-

taméaan liikuntasuosituksia.

RUOKAVALIO

Energian maara suhteessa kulutukseen

Ruuan - Lautasmallissa:
- proteiinit
- laatu
- rasva
S - hillihydraatit
- rytmitys - kuidut

- sokeri

- suola

Kuva 2: Lautasmalli kuvaa suositusten mukaista ateriaa
(\Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ruokavaliosuositus (2005) ja Euroopan diabetes-
tutkijoiden yhdistyksen, EASD (European Association for the Study of Diabetes)

Kuva 3: Ruokapyramidi havainnollistaa ruoka-aineiden kayttosuhteita (http://www.

opetus.ruokatieto.fi)
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2.3.1 Muutosvaihemalli

Eldmantapojen muuttaminen vaatii aikaa ja yleensd muutokset tapahtuvat asteittain.
Niiden toteutumisen edellytyksend on tieto ja osaaminen. (Mustajoki & Lappalainen
2001, 14.)

Neuvonnassa ensisijaiset tavoitteet eli tavoitellut tulokset ovat asiakkaan ajattelun ja
kayttaytymisen muutoksia. Neuvonnassa on tarkeé aloittaa tydskentely siitd, missa asia-
kas on pyrkimyksissaan ja ajatuksissaan. Oppijan omien késitysten kuulemisella selvite-
tdan, millainen halu héanelld on k&yttdytymismuutoksiin. Mik&li muutoksia tapahtuu,
kunkin vaiheen vakiintuminen ihmisen omaksi, totunnaiseksi elamantyyliksi voi vieda
aikaa jopa vuosikausia. Ellei mielekkaita ja tarpeeksi helppoja lahitavoitteita 16ydy, niin

ei valttaméattd paasta edes kokeiluvaiheeseen. (Nupponen & Suni 2005, 218-219.)

Transteoreettinen malli on yksi monista muutosvaihemalleista. Tdma mallintaminen on
hoitoalalta, mutta samaa mallia voidaan kayttdd muutosvaihemallia pohdittaessa omiin
elaméntapamuutoksiin. Transteoreettisessa muutosvaihemallissa on seitsemén eri vai-
hetta, alkaen esiharkintavaiheesta ja paattyen paatosvaiheeseen. Eri vaiheet ilmenevét
yksilollisesti, kuinka ohjaussuunnitelma rakennetaan yksilon tarpeiden mukaan. Ohjaus
suunnitellaan taustatekijat huomioiden. Taustatekijat voidaan madaritellda fyysisiin,
psyykkisiin, sosiaalisiin sekd ympariston vaikutuksiin. Ennen ohjauksen aloitusta kar-
toitetaan oppilaiden motivaatio ja omat tavoitteet elintapojen muutokseen. Mietitadn
muutoksen hyotyja ja haittoja. Muutoksen tiedostaminen ei riitd motivoitumiseen ellei
muutoksella paastd omiin tavoitteisiin. (Alahuhta ym. 2009; Kyngés 2008, 30; Poskipar-
ta 2008, 87.)

Véahasarjan ym. (2004) artikkelissa fyysisen aktiivisuuden muutosta on pyritty tukemaan
liikuntaneuvonnassa mm. Prochaskan & DiClementen (1983) transteoreettisen muutos-
vaihemallin (TTM) avulla. Mallin avulla voidaan lisata asiantuntijan ymmarrysté liikun-
takdyttaytymisen muutoksesta. Kayttdytymisen muutoksen aikana oppija kay lapi ko-
kemusperaisia (ajattelu, tuntemukset ja kokemukset) ja toiminnallisia (tekeminen) pro-
sesseja, jotka ovat valttdmattomid muutoksen etenemiselle. Muutoksen alkuvaiheessa
korostuvat kokemusperéiset prosessit ja muutoksen edetessd toiminnalliset prosessit.
(Véhésarja ym. 2004, 82-83; Heinonen 2004, 20-38.)
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Muutosprosessi etenee sykleittain, valilla eteen ja valilla taaksepéin. Repsahdukset kuu-
luvat elintapojen muutokseen olennaisena osana. Niité tulee ja niiden avulla oppija oppii
tunnistamaan muutosta vaikeuttavia tilanteita, jotka sitten auttavat uuden toimintatavan
omaksumisessa. Mallin periaatteena on, ettd yksilon valmius kayttdytymisen muutok-
seen on edellytys pysyvien kayttdytymisen muutosten aikaansaamiselle. (V&hasarja ym.
2004, 82-83; Heinonen 2004, 20-38.)

Transteoreettisen muutosvaihemallin eri vaiheet:

1. Esiharkintavaiheessa ei havaita muutoksen tarvetta tai ei haluta myontaa sita
itselleen. Opettajan on herateltava eparointia nykytilannetta kohtaan. Motivointi
tulee usein ulkoapain.

2. Harkintavaiheessa, yksilo tiedostaa ja myontaa elintapamuutoksen tarpeen.
Talléin han kokee muutokseen liittyvét haitat hyotyja suuremmiksi. Muutoksen
tekemiseen liittyy ristiriitaisia ajatuksia ja tunteita. Opettajan tehtdvana on vah-
vistaa huolta ja muutoksen hyotyja. On mietittavé ja pohdittava tarvittavaa muu-
tosta.

3. Valmistautumisvaiheessa opiskelija alkaa tiedostaa muutoksesta saadut hyddyt
suuremmiksi kuin haitat. Muutos toteutetaan innostuneena lahiviikkojen aikana
suunnitelluilla vaihtoehdoilla. Talldin ollaan kiinnostuneita muiden kokemuksis-
ta sek& mielipiteistd muutosta tehtéessa. Opettajan on oltava tukijan-roolissa ja
huolehdittava, ettd muutosehdotukset ovat toteuttamiskelpoisia.

4. Toimintavaiheessa siirrytddn puheen ja suunnittelun asteelta omassa muutok-
sessa toimintaan seké& tekoihin. Nyt sitoudutaan uusiin toimintatapoihin ja hae-
taan tukea muutoksen toteutukseen. Tassé vaiheessa on kuitenkin vaarana paluu
entisiin tapoihin, koska uusi toiminta koetaan viel& raskaana.

5. Repsahdusvaihe on osa muutosprosessia, se voi ajoittua mihin muutosvaiheen
osaan tahansa. Silloin opiskelija voi joko luopua yrityksestd kokonaan tai pitaa
sitd osana muutosta.

6. Yllapitovaiheessa uusi toiminta on kestdnyt pidemmaén ajanjakson, ja opiskelija
on jo itsevarmempi ja luottavaisempi omiin kykyihin muutoksessa.

7. Paatdsvaiheessa muutoksesta on tullut pysyvéa osa elintapoja. Silloin ei ole pel-
koa repsahduksista tai paluusta entiseen eldmantapaan. Opiskelija on siséistanyt
muutoksen vaikutukset omaan terveyteen. (Aapro 2008, 20, Alahuhta ym. 2009;
Turku 2007, 55-58.)
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ELAMANTAPAMUUTO

ottumusten rutinoituminen
ja
aanndllinen harrastamine|

Liikuntamuotojen
kokeilu

Omakohtainen

_ vir
Yleinen
Valinpita-\  Kiinnostus

mattomyys

Aikajanne neuvonnalla tuettuna 3 - 12 kk

Kuva 4. Liikuntatottumusten omaksumisen eteneminen vaiheittain. (Prochaska & Di-
Clemente, 1983)

Transteoreettinen muutosvaihemalli auttaa ohjaajaa havaitsemaan yksildiden todellisen
muutoksen eri vaiheet ja auttaa ottamaan huomioon niiden vaikutukset ohjauksen toteu-
tuksessa (Kasila ym. 2003, 159-166). Muutosvaihemalleja on useita erilaisia. Niita ku-
vataan vain vahéan toisistaan poikkeavalla tavalla. Téssa tyossa esille ottamamme malli
soveltuu hyvin myds muidenkin eldaméntapaan liittyvien tekijoiden muutosmalliksi ku-
ten ruokavalion muuttamisen malliksi. EI&am&ntapamuutos etenee usein prosessin kaltai-
sesti harkinnasta pysyvaan muutokseen. Toisinaan voi kestdd hyvinkin pitkaan, ennen

kuin uudesta toimintatavasta tulee pysyvéa kaytanto.

Oppilaan liikuntakayttaytymisen kartoittamisella haetaan tietoa nykyisestd fyysisesta
aktiivisuudesta. Usein voi olla tarpeen opastaa oppilasta kerddmaan yksinkertaisella
paivakirjalomakkeella esim. viikon ajan tietoa siitd, millaisiin toimintoihin fyysista ak-
tiivisuutta sisédltyy. Tallainen kirjanpito voi muovata oppilaan késitystd omasta liikku-
misestaan, jolloin jo pelkk& kirjaaminen ja itsensa tarkkailu lisddvat tuttua litkuntaa jon-
kin verran. (Nupponen & Suni 2005, 220.) Samanlaista seurantaa voi kayttdd myos
muissa eldaméntapamuutoksen osa-alueissa, kuten ruokailutottumusten muuttamisessa ja

tupakoinnin lopettamisessa.
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2.3.2 Motivaatio

Eldmantapamuutoksen onnistumisen kannalta on lahtokohtana kokea motivaatio muu-
toksen tarpeeseen, yksilon kokema muutos omalla kohdallaan mahdolliseksi ja uskomi-
nen omiin kykyihinsa. Tarked4 olisikin ymmartaa, ettd jo pienilld muutoksilla on posi-
tilvisia vaikutuksia terveyteen. Heti ei voi l&hted tavoittelemaan muutoskokonaisuutta,
vaan tavoitteet pilkotaan pienempiin vélitavoitteisiin. Kun on oma motivaatio, vélita-
voitteet kannustavat kohti maalia eli hyvinvointia. Ulkopuolelta, mm terveydenhoitajal-

ta, ystéavilta tuleva kannustus ei pelk&staén tue onnistunutta muutosta.

Elintapojen muutosten ohjauksessa kaytetddn motivoivaa lahestymistapaa. Motivaation
kehittymiseen ja muutoksen sitoutumiseen voidaan vaikuttaa eri tavoin. Naita tapoja
ovat avoimien kysymyksien esittdminen, aito kuunteleminen, positiivisen palautteen

antaminen, yhteenvetojen tekeminen ja kannustaminen. (Poskiparta 2008, 93-98.)

Opettajan on valtettdva opettavaa tyylid. Ohjaavatyylin kommunikointi on suvaitsevam-
paa ja empaattisempaa ja kannustaa oppilasta. Jollakin tavoite voi olla péattajaisasuun
mahtuminen, toisella energian lisd&dntyminen anestesianopintojen opiskeluun tai moni-
puolisen ateriatottumuksen saavuttaminen. Jokaista oppilasta on tuettava yksil6llisella
kannustimella, jolla houkutellaan lopulliseen pddmaaraan. Oppilaan kanssa tulee pyrkié
luottamukselliseen ilmapiiriin. Keskeistd on opiskelijan itsemadraamisen tunteen vah-
vistaminen motivaation tukemisessa. Hanelle annetaan mahdollisuus tuoda omat néke-
myksensa esille sekd antaa mahdollisuus kysymyksille ja keskeytyksille. Ohjattava on
motivoitunut silloin, kun h&nelld on jokin oma tavoite tai padmaard, minka voi saavut-
taa. (Turku 2007, 33-34.)

Tavoitteen on oltava arkitodellisuuteen sovellettava eika vain intuitio. Ryhmétyoskente-
lyssa ryhma on opettajan apuna kannustamassa ja vertaistukea antamassa muutostapah-
tuman alusta loppuun, repsahduksista vélitavoitteisiin. Ryhmén on sitouduttava luotta-
mukselliseen toimintaan ja sovittava, ettd luokan sisalla kéydyt henkilokohtaiset asiat
ovat vaitiolovelvollisuuden perusta. Yksittdisen vélitavoitteen saavuttaminen on aina

voitto, joka kannustaa jatkamaan.

Jos prosessin pyrkii suunnittelemaan liian tarkkaan etukéteen, tulee muutoksesta raskas
ja seurauksena voi olla useampia repsahduksia. Repsahdus johtaa helposti syyllisyyden

tunteisiin ja motivaation lopahtamiseen. Repsahduksen takia on kuitenkin turha potea
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syyllisyytta ja yrittdd paastota seuraavana paivéana tai piiskata itseaan jarjettomille juok-
sulenkeille. Opettajan tuleekin suvaitsevasti puhua rapsahduksien mahdollisuuksista ja
niistd eteenpdin jatkamisesta. (Turku 2007, 34.) Repsahdus on suhteutettava kokonai-
suuteen: yhden illan herkuttelu suklaalevylld ja limsalla ei pilaa usean vuoden muutos-
prosessia. Epdonnistumisen jalkeen 16ytyy positiivinen vaihe, kuten “jalleen péivé, etten
syonyt pullaa”.

Turun (2007, 21-23) mielestd valmentavan ohjaustyylin perusteiden mukaan ohjaajalla
eli opettajalla on voimaannuttava ohjausideologia, pedagogiset taidot eli kyky toimia
oppimisen ohjaajana ja vuorovaikutukselliset taidot eli kyky motivaation tukemiseen.
Muutosten tekijalla eli oppilaalla puolestaan on mahdollisuus muutokseen ja itsendiseen
paatoksen tekoon. Hanella on tarvittavat tiedot ja taidot paatdksen toteuttamiseen ja
motivaatiota alkuinnostuksesta pysyvaan elamantapamuutokseen. Valmentavassa ohja-
ustyylissd motivoitumiseen tahdatadn mahdollisuuden, ei pakon kautta. Opettaja on
mahdollistaja rohkaisten ohjattavaa itse ratkaisemaan ongelmansa ja ottamaan ndin vas-
tuuta omasta terveydestdan. Opettaja antaa valinnan mahdollisuuksia ja tukee oppilaan
paatoksia niitd kunnioittaen. Ohjauksessa pyritddn varustamaan oppilaat kaikella silla
tiedolla, taidolla, tunteella ja asenteella, mitd itsehoidon soveltaminen kunkin elamanti-
lanteessa edellyttdd. Ndain saadaan oppilaat ottamaan ohjat omiin kasiin. (Turku 2007,
41-43.)

Eldmantapaohjauksen suurin haaste on motivoituminen, joka ryhmaétilanteessa tehostuu
keskindisestd vuorovaikutuksesta eli ryhmadynamiikasta. Talléin myds opettajan tueksi
ryhma antaa voimia ja tukea. Motivoivan ilmapiirin luomisessa kdytetdan vuorovaiku-
tuksellisia keinoja. Pyritdan luomaan turvallinen ja luottamusta herattava ilmapiiri. Oh-
jattavalle annetaan mahdollisuus kokea itsensa kunnioitetuksi ja hyvéksytyksi eldmén-
tavoistaan huolimatta. Ohjattavaa tuetaan itsendisessa paatoksenteossa ja valinnan va-
pautta korostetaan. Motivoiva ohjaus on muutokseen houkuttelevaa ja valmentavaa toi-
mintaa, jossa ohjattavaa tuetaan aktiivisesti tutkimaan motivaatioon mahdollisesti vai-
kuttavia ristiriitoja ja valmennetaan tekemé&én valintoja ja tietoisia paatoksia oman ter-
veyskéyttdytymisen suhteen. Ohjattavaa aktivoidaan pohtimaan omaa osuuttaan nyt ja
ennen kaikkea jatkossa sek& arvioimaan omien péatostensd vaikutuksia. (Turku 2007,
41-43.)
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Motivaation kartoittamiseen voidaan kayttdd muutostarvejanaa (Liite 2), jonka avulla
opiskelija valitsee itse oman muutoksen tarpeen ja tarkeyden. Silloin han joutuu mietti-
maan, mika on juuri hdnelle kaikkien tarkein muutos (avaintekija muutokseen) ja silloin

my0s hénen sitoutumisensa muutokseen on voimakkaampi.
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3 Oppimistyylit

Oppija voi olla aktiivinen osallistuja, kdytannon toteuttaja, loogisesti ajatteleva tai har-
kitseva tarkkailija. Oppijat voidaan luokitella myds sen mukaan, milla aisteilla oppija
parhaiten vastaanottaa uutta tietoa. Tdman jaottelun mukaan oppimistyyli voi olla: audi-

tiivinen, kinesteettinen tai visuaalinen oppiminen.

Oppimistyyli on tapa, jolla ihminen oppii helpoimmin ja mieluimmin. Oppimistyyleja ja
—tapoja on monia. Jokainen voi tunnistaa itselleen parhaan ja omimman tyylin opiskella.
Harva on vain yhden oppimistyylin edustaja, mutta yleensa jokaisella nousee jokin piir-
re muita selkedmmin esiin. Opetuksessa haasteena onkin, ettd opettaja osaa huomioida

eri oppimistyylin edustajat, jotta opetus tuottaa tulosta.

3.1 Auditiivinen oppimistyyli

Auditiivisella oppiminen on kuulohavaintoon perustuvaa oppimista. Tallin korostuu
kuuloaistin ja kuulemisen merkitys. Auditiivinen oppija tallentaa havaintonsa kuuloku-
vien muotoon. Auditiivisesti orientoitunut haluaa, ettd esimerkiksi luennolla asiat kerro-
taan hanelle. Liséksi hén usein rakastaa myds omaa aantaan. Auditiivinen ihminen oppii
sanallisten ohjeiden avulla kuuntelemalla ja keskustelemalla, toistaa puhuen asiat mie-
lessadn ja etsii sanallisia selityksia ongelmaratkaisuille. (Repo 2008, 36-37.) Opetukses-
sa auditiiviset oppijat voi huomioida tekemalld lyhyet yhteenvedot vield kirjallisesti ja
luettelomaisesti. Keskustelut muiden kanssa erityisen hankalista kohdista lisdavét oppi-

misen mieleenpainamista. Oppitunnin on oltava meluton.

3.2 Kinesteettinen oppimistyyli

Kinesteettisellda oppimisella tarkoitetaan tuntohavaintoon perustuvaa oppimista. Kines-
teettinen oppija oppii parhaiten kokemuksen kautta. Lisaksi han hahmottaa ihmisten
tarkoitukset ilmeiden, eleiden ja liikkeiden kautta. Opiskelutilanteessa ympériston pitéi-
si tuntua mukavalta. Kinesteettinen ihminen huomioi luennolla esimerkiksi, miten luen-
noitsija kertoo asioista ja onko oppimisen aikana hyva tunnelma. Pikkutarkkuus ja toi-

mettomuus eivat lisdd oppimisaktiivisuutta. Opitun palauttamisessa kinesteettinen oppi-
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ja miellekuvin palaa oppimistilanteessa tulleisiin kokemuksiin: hdn muistaa, milta jokin
asia tuntui ja millainen tunnelma siihen liittyi. (Repo 2008, 38.) Taman oppimistyylin
perustapoihin kuuluu marginaaleihin Kirjoittelu. Opetuksessa erityisesti havaintoesityk-

set ja kokeilu lisdavét kinesteettisen oppimista seké pitaa ylla havainnointia.

3.3 Visuaalinen oppimistyyli

Revon (2008, 35) mukaan visuaalisella oppimistyylilla oppiminen perustuu ndkéhavain-
toon, jolloin korostuu nékgaistin ja ndkemisen merkitys kokonaisuutena. Han kykenee
palauttamaan mieleensé erilaisia ndkdmielikuvia, joiden avulla rakentaa uutta oppi-
maansa. Oppiminen sanallisista ohjeista onkin hankalaa. Kun visuaalinen oppija puhuu
kokemuksistaan, han nékee ne kuvina ja kdyttdd puheensa tukena nidkemiseen liittyvié
ilmaisuja. Opetuksesta visuaalisesti suuntautunut ihminen toivoo, ettd hanelle naytettai-
siin asiat todellisina, havainnollistavina kuvina tai kuvailtaisiin sanoin. Jarjestelmalli-

syyden vuoksi on edettéva sujuvasti.

Visuaalisesti suuntautunut henkild oppii ndkemalla ja katselemalla. Han pitda kuvauk-
sista ja pysahtyy usein ndkem&&n mielesséan opetettavaa asiaa. Tarkkaavaisuus suuntau-
tuu kalvoihin ja hyvin tehtyihin monisteisiin. Muistiinpanoissa apuna ovat mindmap —

kaaviot ja alleviivaukset, piirrokset ja tikkukirjaimet voivat korostaa asian tarkeytta.
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4  Oppimiskasitykset

Opettajan opetustoimintaan vaikuttavat hanen késityksensa oppimisesta ja opetuksesta.
Oppimiskasitykset luovat perustan oman pedagogisen ajattelun ja kayttéteorian kehit-
tdmiseen. Kdyttoteoria on laaja ja systemaattinen opetusta koskeva opettajan henkilo-
kohtainen teoria, joka luo puitteet kdytdnndn toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen.

(Jyvaskylan ammattikorkeakoulu, 2011)

Nevgi, A & Lindblom-Ylanne, S (2009,194, 207, 209) mukaan oppimiskasityksia on
paljon, kuten behavoiristiset oppimiskasitykset, yksilon kasvua ja kokemuksen merki-
tysta korostavat oppimiskésitykset siséltden humanistinen ja transfomatiivinen oppimis-
kasitykset, kognitiiviseen psykologiaan perustuva oppimiskasitykset, konstruktiiviset ja
sosiokonstruktiiviset oppimiskasitykset. Tassa kasittelemme behavoristisen-, humanisti-

sen ja kognitiivisen oppimiskasityksen.

4.1 Behavioristinen oppimiskasitys

Nevgi, A & Lindblom-Ylanne, S (2009, 195) mukaan behavioristinen oppimisteoria on
tietojen tai taitojen siirtdmista ylhaalta alaspdin, opettajalta oppilaalle. Tieto siirtyy
muuttumattomana ja varastoituu muistiin. Oppiminen etenee vaiheittain niin, etta yksin-
kertaisista asioista kasvaa monimutkaisia ja pienista osista tulee suuria kokonaisuuksia.
Opettaja kontrolloi oppimista ja vahvistaa halutun laista kdyttaytymistd. Behavioristisen
oppimiskasityksen mukaan kaikki oppivat samalla tavalla ja oppilaan tehtdva on reagoi-
da oikein opetukseen. Opettajan ndkdkulmasta behaviorismi vaatii suunnittelua, palaut-

teen antamista ja arviointia.

Behavoristiseen oppimisteoriaan perustuvaa opetusta puolustetaan silla, ettd oppilaan on
opittava tietyt kasitteet, jotka ovat oikeaa tietoa, ja eteneminen osista kokonaisuuksiin,
kasitteet toimivat ajattelun tydkaluina tukien asioiden muistiin painamista ja siten oppi-
mista. Toki ensin opitut, rutiininomaisesti toistetut, irralliset tosiasiat saattavat heikentaa
isompien asiakokonaisuuksien oppimista my6hemmin. Oppilas on passiivisessa vas-
taanottajan roolissa, eik& oppimistilanne johda laadukkaaseen oppimiseen. Aktiivinen

tiedon rakentaminen tai henkil6kohtaisten oppimistavoitteiden asettaminen ei ole mah-
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dollista.( Nevgi, A & Lindblom-Ylanne, S 2009, 195.) Aktivoivissa opetusmenetelmissa
ei voida toteuttaa ndin ollen behavoristista oppimiskasitysta. Oppilaan on opittava tie-

don monipuoliseen rakentamiseen ja sen soveltamiseen.

4.2 Humanistinen oppimiskasitys

Toiminta tapahtuu vaiheittaisessa prosessissa. Ensin toimitaan ja koetaan. Taman jal-
keen reflektoidaan kokemuksia ja lopuksi késitteellistetd&n ndin saadut uudet ndkemyk-
set, jotta niiden pohjalta pystyttaisiin luomaan uusi teoria. Lopuksi kokeillaan tai testa-
taan tata teoriaa. (Rauste-von Wright & von Wright 2002)

Humanistisen oppimiskasityksessd painotetaan oppimisen sisdista kontrollia. Oppimi-
nen perustuu oppijan yksil6llisiin kokemuksiin. Opetuksen tehtdvana on tukea kasvua
sekd itseohjautuvuutta. Humanistisen oppimiskasityksen mukaan oppimisen tai opetuk-
sen arvioinnissa on tarkedd kokemuksellisuus eli koetaanko tavoitteet saavutetuiksi tai
mitd osa-alueita tulisi parantaa. Yksiselitteisia kriteereitd oppimisen arviointiin ei siten
tdman oppimiskasityksen mukaan pystytd muodostamaan. (http://www.joensuu.fi/isvy/

arviointimateriaali/index.html)

4.3 Kognitiivinen oppimiskasitys

Kognitiivisessa oppimiskasityksesséd huomioidaan oppijan henkilokohtainen tapa kési-
tell& opittua tietoa. Opiskelija on tiedon prosessoija tai tiedonkaésittelijé, joka pystyy itse
asettamaan tavoitteita ja ohjaamaan toimintaansa. Kognitiivisen oppimiskasityksen mu-
kaan tieto muodostuu yksilén konstruoimista tulkinnoista ja havainnoista. YKksil6 voi
itse asettaa itselleen tavoitteita ja ohjata omaa toimintaansa. Aikaisempien kokemusten
my0ta syntyneet tiedot ja taidot eli skeemat sekd niiden avulla tehdyt havainnot ohjaavat
tavoitteiden asettamista ja toimintatapojen valintaa. (http://www.joensuu.fi/isvy/arvi-

ointimateriaali/index.html)

Opettaja voi soveltaa skeeman késitettd auttamalla oppilaita suuntaamaan tarkkaavai-
suuttaan l&hinna opiskeltavan asian sisaltdihin ja rakenteisiin, jotka ohjaavat heita itse-

naiseen tiedon soveltamiseen



23

5 Opetusmenetelmien valinta

Opettajan keskeisena tehtdvana on edistadd oppilaiden omaehtoista oppimista ollen op-
pimisen ohjaaja kannustaen uuden tiedon hankinnassa ja auttaen oppilaitaan saavutta-
maan opiskelulleen asettamansa tavoitteet monipuolisilla didaktisilla ratkaisuilla.
(Nummenmaa 2002, 134.)

Keindsen (2004, 85-86, 107) mukaan kyseleva ja esittdva opetus ovat ryhmaétyoskente-
lyn ohessa ravitsemusopettajien eniten k&yttdmid opetusmenetelmid. Materiaalin ohjaa-
maa itseopiskelua kaytetaan yleisesti opetusmenetelméana. Toimivampana opetusmene-
telmand ovat kyseleva opetus ja ryhmatyoskentely. Myds yhteistoiminnallinen oppimi-
nen ja luova ongelmanratkaisu ovat saavuttaneet opetusmenetelmind hyvia tuloksia.
Itseohjautuvuus ja valinnaisuuden hyoddyntdminen ovat tyypillisid samoille oppijoille.
Valinnaisuus liséé ravitsemusopetuksen maarad, kiinnostavuutta ja kohottaa opetuksen
tasoa. Nain ollen on selvasti perusteltua tarjota aktiivisesti ja motivoida oppijoita valit-

semaan valinnaisia ravitsemusopintoja.

Ammatillinen kasvu mahdollistuu, kun oppimisprosessi tukee asiantuntijuuden kehitty-
mistd. Siind korostuvat yhteisty6taidot, osaamisessa laaja-alaisuus, muutosvalmius ja
kaytantdjen kehittdminen. Sisaltdjen laajuudet ovat haaste ammattitavoitteiden kokoa-
misessa. Opetettavista asioista on jouduttu terveysalalla karsimaan ammattitaidon kan-
naltakin keskeisida osa-alueita. Lisdksi oppilaiden soveltamistaidoissa ja tydeldmaval-
miuden kehittymisessé on vajaavuutta. Oppimispoluilla voidaan ja&da vain tiedontasol-
le, jolloin kokonaisuuksien hahmottaminen on vaikeaa, koska tietoa on paljon ja se uu-
siutuu jatkuvasti. Perusvalmiutena oppilaiden on opittava kyky etsia tietoa ja arvioida
olennainen tieto sek& saada valmiuksia ajan tasalla pysymiseen muuttuvan tiedon kes-
kella. (Kein&nen 2004, 109-110.)

Opetusmenetelmat eivét ole opetuksen tuloksellisuudessa tarkeimmat kriteerit. Opetus-
menetelmien valintaan vaikuttavia tekijoita ovat opettajien valmiudet opetusmenetelmi-
en kayttoon, oppijoiden oppimisvalmiudet, opetuksen tavoitteet, opetusmateriaalit ja
oppimisympadrist0. Opiskelijoiden perusvalmiuksien kehittdmisessa onkin tarke&é ohjata

oppiminen itseohjautuvuuteen ja tietojen haun valmiuksien kehittdmiseen. (Keindnen
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2004, 120-121.) Oppijoiden itseohjautuvuutta edistetdankin lisddmalla itsearviointia
pohdittaessa kuinka muutostavoitteet toteutuvat, kuinka tavoitteisiin paastiin tai miksi ei
paasty. On varmistuttava oppijan ndkdkulmasta kokonaisuuden oppimisen edellytykset,

jottei oppijoille aseteta ylivoimaisia tehtavia eika opettajille liian suuria haasteita.

5.1 Aktivoivia opetusmenetelmia opettajan tukimateriaaliksi

Aktivoivien opetusmenetelmien tavoite on mielenkiinnon herdttdminen. Taitava opettaja
kayttdd monipuolisesti ja tilanteeseen parhaiten sopivia opetusmenetelmié. Konstrukti-
vistisen oppimisndkemyksen mukaisesti uuden oppiminen perustuu aiemmalle tiedolle
ja néin ollen niihin muistirakenteisiin, joita itse kunkin pitkékestoisessa muistissa on.
Aktivoivia opetusmenetelmid pitéisi kayttad passivoitumisen ehkdisemiseksi. Rutiinilla

toimiva opetus ei aina ole tehokasta oppimisen kannalta.

Opiskelijan aktiivisuus on yhteydessa kaytettaviin opetusmenetelmiin. Kuitenkin opetta-
jan asenne opiskelijoita kohtaan on tarkeampi. Aktivointi voi tapahtua monilla eri tasoil-
la. Se voi kohdistua alyyn, ymméarrykseen tai ajatteluun. Toiset aktivoituvat tunteiden,
asenteiden tai kokemuksen kautta. Liséksi aktiivisuutta voidaan lisata toiminnan tai har-
joittelun kautta. Ihminen omaksuu asioita parhaiten ndkemalld, kuulemalla, puhumalla
ja tekemalla. Mit& useampi aistikanava on kaytossa, sitd varmempi on viestin perilleme-

no: muistin helpottaminen, ymmartadminen ja mieleen palauttaminen.

Aktiivisella opetuksella tarkoitetaan opetusta, jossa oppiminen on keskitssa. Talloin
vastuuta oppimisesta siirretd&n opiskelijalle ja opettaja toimii ohjaajana seké tiedon ja-
kajana. Aktivoivat opetusmenetelmat painottuvat kahteen keskeiseen asiaan: prosessi-
painotteiseen ajatteluun ja toisaalta tiedon rakentelua painottavaan oppimiskésitykseen,
jossa oppiminen on tiedon aktiivista tuottamista. Tdma tarkoittaa, ett4d oppija yrittaa
rakentaa oppimastaan merkityksellisia kokonaisuuksia. (Lonka 1991, 12.)

Aktivoivan opetuksen soveltaminen edellyttdd opettajan ja opiskelijan vélisen roolin
uudelleenarviointia. Taméa korostuu erityisesti aikuisopiskelussa. Perinteisessa opettaja-
roolissa opettaja toimii tiedon jakajana ja tyonjohtajana. Aktivoivassa opetuksessa opet-
taja on yhteistydkumppani ja asiantuntija. Tdman vuoksi monet aktivoivat tyotavat edel-
lyttdvét opettajalta suurta joustavuutta opetustilanteessa. Opettajan on kyettava teke-

madan nopeita tilannearvioita opetustilanteessa. Se aiheuttaa myds epadvarmuutta opetta-
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jassa, koska valttamatta opettaja ei pysty suoralta kddeltd vastaamaan kaikkiin esitettyi-
hin kysymyksiin. Tilanteesta selvidmistd edesauttaa opettajan hyvé perehtyminen ope-
tettavaan aihepiiriin. Aktiivinen opetus kouluttaa uusiin tyétapoihin, jotka ovat oppimi-
sen kannalta tehokkaita ja mielekké&itd. Kun opiskelijat sisdistavat ndma tyotavat, niin
heitd on vaikea saada palaamaan perinteiseen oppijan rooliin. (Lonka 1991, 16)

Longan (11991, 17) mukaan aktivoiva opetus perustuu kolmeen yksinkertaiseen periaat-

teeseen:

1. Uuden oppimisen edellytyksend on, ettd opittava asia pystytaan liittdméaan mielek-
kadseen kokonaisuuteen eli skeemaan. Muistitutkimukset osoittavat, etté yritettaes-

Sd oppia uutta asiaa, se pyritdan aina liittdmaan aikaisemmin omaksuttuun tietoon.

2. Oppimisen tehostumisen edellytyksené on opiskelijan auttaminen oppimistilantees-
sa. Opittaessa uutta asiaa on darimmaisen tarkedd, kuinka asiat tallentuvat muistiin
ja millaisia strategioita opiskelija ké&yttad, koska erilaiset strategiat johtavat erilai-
siin muistiedustuksiin ja skeemoihin. Muistiedustusten laatu vastaavasti vaikuttaa

oppilaan ongelmanratkaisukykyyn.

3. Palautteen antaminen oppijalle. Palaute kytkeytyy kiinteésti prosessipainotteiseen
tyoskentelyyn. Prosessipainotteinen tydtapa korostaa opiskelijan laht6tasoa ja siita
eteenpdin tapahtuvaa kehitystd. Kokonaisuutena palautteen antamisessa tulisi olla

oppijan auttaminen paremmaksi oppijaksi.

5.1.1 Aktivoivat kirjoitustehtavat

Aktivoivat kirjoitustehtavét perustuvat joko yksittdiseen kysymykseen tai koko aihepii-
riin. Yksittaisessa kysymyksessd pyydetddn vastaamaan tiettyyn kysymykseen, esim.
miksi syot péivittdin makeisia? Aihepiirikysymyksessd pyydetdan Kirjoittamaan kaikKi
se, mitd tiedat esim. valkoisen sokerin haitoista? Tavoitteena on saada opiskelijoiden
tiedot aktivoitumaan ja saadaan heidat miettiméan juuri tat4 asiaa intensiivisesti. Akti-
voivat Kirjoitustehtavat ovat lyhyitd, varttitunnin kestavia harjoituksia. Talla menetel-
malla voidaan aloittaa esimerkiksi jokin laajempi oppimistapahtuma. (Lonka 1991, 28)

Menetelmé aktivoi oppilasta ja on toteutettavissa isossakin ryhmassé.
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Liikunta:
e Kauvaile lapsuuden tai nuoruuden ajan mukavaa liikuntakokemusta.

e Milloin se oli? Missé se oli? Keité sielld oli? Mika siind erityisesti jéi
mieleesi? Mita opit siitd tahan péivaan? jne Tarinan voi ensin Kirjoit-
taa niin kuin se silla hetkelld muistuu mieleen. Sen jélkeen se luetaan
tai kerrotaan pienryhmisséa. Harjoituksen pohjalta voidaan keskustella
jostakin teemasta, kuten esim. mitd opit siitd tdhan paivaan / nykyi-

syyteen?
e Valmiiden mallien hyddyntaminen:

e UKK:-instituutin sivulla on tdydennettavéa liikuntapiirakkamalli ohjei-

neen.

e Tavoitteen tekeminen Kkirjallisesti motivoi saavuttamaan p&amaaréan. Erilaisia

malleja on olemassa, liite 2 on erddnlainen muutostarvejana.

Ravitsemus:

e Ennakkotehtavé, jossa oppilas pohtii omaa ruokailukayttdytymistdan ja syventyy
lahinna ateriarytmitykseen, vélipaloihin ja lautasmalliin. Tat4 kirjoitelmaa voi-
daan hyoddyntad kurssin lopussa, verraten miten tilanne silloin on. Kirjoitelma
voi olla tarkoitettu pelkéstaan opiskelijalle itselleen tai opettajalle. Sita ei tarvitse

esittad koko luokalle.

5.1.2  Virittavat kysymykset

Virittavat kysymykset annetaan opetuksen alussa opiskelijoille. Kysymykset liittyvat
opetettavaan aiheeseen, josta opiskelijat kirjoittavat kaiken sen tiedon mita heilla ai-
heesta oli ennen opetusta. Samalla opiskelijat ottavat kantaa siihen, mitd he haluavat
erityisesti aiheesta oppia. Yksintydskentelyn jalkeen kysymyksia késitell&&n parin kans-
sa tai jopa pienryhmissé. Opettaja kokoaa oppilaiden tuotoksista keskeisimmat asiat
esimerkiksi flappitaululle. Tamé palvelee myds teorian ja kadytannon yhdistamista mie-

lekkddmmaksi kokonaisuudeksi. Jos opettaja esittdad kysymykset, ”Mita tiedat asiasta?”,
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”Miten ndma eri tekijat vaikuttavat lopputulokseen?” ym., oppilaiden on helpompi yh-
distad asioita kokonaisuudeksi. T&lla tavoin teoria-aineiden opettajillakin on mahdolli-
suus integroida mielekkaasti opetus kaytannon tyéhon ja oppilaan aktivointiin (Oystila
2003, 1) Menetelmé& soveltuu myos kaytettdvaksi opettajan antamana erilaisina kysy-
myslistoina oppilaille mm. luennon, artikkeleiden olennaisten asioiden l6ytdmiseen.

Kyseleminen on tarkedmpaa kuin selittdminen.
Aiheita:

e Tuntisuunnitelman mukaisesti voidaan kayda lavitse kysymyksid, kuten millaisia

kokemuksia on

¢ lihasvoimaharjoittelusta

e kestdvyyskunnon testauksesta
e venyttelyista

e rentoutusharjoituksista,

e Jautasmallista

suklaan/makean syonnista (tunnin aihepiiriin liittyen)

e Transteoreettisen muutosvaihemallin eri vaiheita tukevia kysymyksia:

Esiharkintavaihetta tukevia kysymyksia:

e ”Onko sinulla lapsena ollut sydmiseen liittyvia tiettyja tapoja? Mil-
laisia ne olivat?” Talla kysymykselld viitataan emotionaalisiin ruo-

kailutottumuksiin.

e Onko sinulla jostakin ruoasta tai ruoka-ainesta voimakkaita mielite-
koja? Mita ruoka-aineita? Mihin vuorokauden aikaan? jne Téalla ky-
symyksell& viitataan liikasyomiseen ja selvitetddn mielitekoon liitty-

via tottumuksia.

e Syotko / juotko suruun? Syo6tko / juotko huoliin? Talla kysymyksella

viitataan lohtusyomiseen ja selvitetdan mita muuta tilalle.
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¢ Naposteletko mielellasi? Millaisissa tilanteissa? Mik& on hyvéa napos-

teluherkku?
e Kuinka paljon juot paivéssé kahvia? Enta virvoitusjuomia?
e Mitd syot kahvileivaksi? Syotko paivittdin kahvileipéé?

e Montako ateriaa syot paivan aikana? Jatatko jonkin ndista aterioista
ldhes paivittain véliin: aamiainen? lounas? péaivéllinen? Talla kysy-

myksella viitataan dieettiruokailuun.
e Valmistetaanko kotona ruoka itse, vai mité te syotte?
e Millaisia valmisruokia syot?
e Kauinka usein kayt ulkona sydomassa? Mita syot silloin?
o Syotko kasviksia / hedelmia / marjoja?
e Millaista leipaa syot?
e Milld herkuttelet? Onko herkuttelu paivittaista?

e Oletko tyytyvédinen omaan vartaloosi? Jos vastasit ei, niin perustele.
Talla kysymykselld viitataan hoikkuusihanteeseen ja dieettiruokai-

luun.

e Oletko dieetilld usein? Selvitetdédn syita aloittamiseen ja miksi jossa-

kin vaiheessa tulee repsahdus (tunnetila).
e Harkintavaihetta tukevia kysymyksié:
e Millaisia hyvia elamantapoja sinulla on?
¢ Millaisia huonoja elamantapoja sinulla on?

o Mitd hyvéaa pysyvastd muutoksesta / pysyvistd muutoksista seuraisi

sinun elintapoihisi?

e Mitd huonoa muutoksesta / muutoksista seuraisi sinun elintapoihisi?
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5.1.3 Kasitekartat

Uuden asiakokonaisuuden hahmottamiseen on paljon kéytetty késitekarttoja. Opetuksen
aluksi voidaan hahmotella ja ratkaista aiheeseen liittyvia asioita kokoamalla niita paa-
teeman ympadrille kaaviokuvina. Ké&sitekartta voidaan myos tehdéd opetuksen aikana tai
sen jélkeen. Ajatusten jasentdminen kaaviokuvaksi auttaa muistia ja sitd kautta uuden
oppimista. Talld menetelmallda voidaan my6s saada aikaiseksi uusia ideoita kyseisen
asiakokonaisuuden tarpeisiin. (Oystila 2003, 1) Koulutusasteesta riippumatta kasitekart-
ta tehostaa ajattelua ja ohjaa pohtimaan tiedon késittelyd. Kasitekartan tyostamisessa
oppilas osallistuu tehokkaasti menetelman toteutukseen. Tama aktivointimenetelma

sopii sekd ison ryhman ettd pienryhmankin aktivoimiseen.
Liikunta:

e Terveysliikunnasta: mita sana terveysliikunta tuo mieleen, mitd ymmarrat sanal-

la terveysliikunta

Ravitsemus:

e Millainen on terveellinen ruokavalio? Naitd ruokia syon / néita en syo / néita

kannattaisi sy0da / naita ei kannattaisi kovin paljon syoda.
e Piilorasvalliset ja — sokerilliset valinnat
e Peruslautasmalli

e Ateriarytmi ja kuhunkin aterian yhteyteen lisattynd kaaviokuvina mitd niiden

olisi sisallettava.

e Muutoksen palamalli; paatavoite isompaan laatikkoon ja pienempiin laatikoihin
valitavoitteita, jotka auttavat paatavoitetta kohti.

5.1.4 Oppimispaivakirjat

Oppimispaivékirjat (logit) ovat eras tapa edistdd oppimista. Oppija kirjaa saannollisesti
ylos, mitd han on kunakin paivana oppinut ja esimerkiksi sen, mista haluaisi viela lisé-
tietoa. Oppimispdivakirja on olemukseltaan vapaamuotoinen, ja sitd voidaan tdydentaa

seka tunnilla ettd kotona. Opettaja voi aktivoida myds oppimispéivakirjan kayttoa anta-
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malla valmiita kysymyksia vastattavaksi. Oppimispdivakirjan yllapito kehittdd mm.
oman oppimisen reflektiotaitoja. Lukemalla sadnnollisesti oppimispaivakirjoja opettaja
vastaavasti saa tietoa oppimisesta ja pystyy antamaan kohdennettua palautetta ja opetus-
ta oppijoille. (Oystila 2003, 2.) Taméa on myds vuoropuhelua ryhméan koosta riippumat-
ta. Oppimispaivéakirjan kysymyksien asettelu tukee parhaimmillaan teorian ja kdytdnnon
yhdistamisté tuloksellisesti. Tassé niin opettaja kuin oppilaskin osallistuu menetelmén

toteutukseen.
Sopivuus:

e Uuden tavan (ravitsemukseen tai ruokailuun liittyvd) opetteleminen kayttéaen
apuna esim. muutostarvejanaa, jolloin tavoitteen lahtokohtana on henkildkohtai-

nen muutoksen tarve.

e Koko kurssin toteuttaminen yksilollista oppimispdivakirjaa hyddyntden verraten

nykytilanteesta tavoitteeseen ja onnistumiseen.
e Milla tavoin omat ruokailu- ja liikuntatottumukset vaikuttavat omaan oloon.
e Uusien tavoitteiden asettaminen ja niissé onnistuminen.
e Oman vastuun merkitys pitkajanteisessa muutos - ja toimintavaiheessa.

e Hyvia toimintatapoja, joita jo hallitsen, joita asetan tavoitteiksi ja kuinka ne saa-

vutan. Kuinka tavoite toteutui.

e Harkintavaihetta tukevat kysymykset.

5.1.5 Porinaryhmat

Porinaryhmatydskentely on opetusmenetelmd, joka edistdéd opiskelijoiden yhdessa toi-
mimista ja toisilta oppimista. Porinaryhma on vapaamuotoinen ryhmaétyoskentely, jossa
opiskelijoille annetaan jokin keskustelutehtdva. Aiheen tulisi olla sellainen, ettd jokai-
sella ryhmaldiselld on asiasta oma mielipide. Ryhméan koko voisi olla esimerkiksi 4
opiskelijaa. Porisemisaika on 5-15 minuuttia. Tavoitteena on, etta ryhma4 tarttuu nopeas-
ti aiheeseen ja keskustelu ldhtee kayntiin. Opettajaa voi innostaa oppimistilannetta ja
aktivoida opiskelijoita. Porisemaan taytyisi saada my0s niitd, jotka suuressa ryhméssa

eivét yleensa ole d4nessa. Lyhyessakin ajassa voidaan saada keskusteluun erilaisia néa-
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kdkulmia annettuun aiheeseen. Opettajan tulisi tukea sitd ajatusta, ettd yhta oikeaa vas-
tausta ei ole, joten kaikkien mielipiteet ja ajatukset ovat yhté tarkeitd. Ohjaajan kannalta
porinaryhmia voi jarjestdd esimerkiksi oppitunnin yhteydessa silloin, kun huomaa, etté
opiskelijat alkavat herpaantua tai heilld vaikuttaa olevan aiheeseen paljon kommentoita-
vaa. Porisemisen aiheen tulee olla oppilasta innostava eikd se saa olla liian vaikea, jotta
keskustelua saadaan aikaiseksi. Porinaryhmia voi kayttda asioiden ja tuntiin liittyvien
asioiden esittelyssd, laajemman esityksen pohjana tai keskustelun virittajana. Tavoittee-
na on kiinnostuksen herédttdminen ja jokaisen oppilaan aktiiviseksi saaminen. Po-
rinaryhmat voivat tuottaa uusia ideoida, jakaa kokemuksia ja tuoda esiin opiskelijoiden

nakemyksia asioista.
Ravitsemus:

e Oppilaiden tutustuminen erilaisten ruoka-annosten sisaltdmiin ns. energiapom-
meihin, joiden pohjalta he pohtivat terveellisempid valintoja: (http://www.duo-
decim.fi/kotisivut/sivut.koti?p_sivusto=640&p_navi=121676&p_sivu=121440)

e Painonhillitseminen
e Makeanhimon merkitys ja tottumusten muuttaminen
e “Roskaruoka”; mita se on, sen ravintoarvo, nautintatiheys, mita sen tilalle?

e Transteoreettisen muutosvaihemallin eri vaiheita tukevia kysymyksia (ks. edelld)

5.1.6 Aivoriihitytskentely

Aivoriihitydskentely on erityisen pateva menetelma tuottaa mahdollisimman paljon uu-
sia ideoita. Aivoriihessa on se idea, ettd opiskelijoiden aikaisempi tietdmys saadaan esil-
le, joten se auttaa ratkaisevasti uusien asioiden ideointiin ja oppimiseen. Aivoriihity6s-
kentely aloitetaan valmisteluvaiheella, jossa opiskelijat jaetaan esimerkiksi 10 hengen
ryhmiin. Tyoskentelyssa pyritddn saavuttamaan asetettu tavoite, vaikkapa ratkaisu tiet-
tyyn ongelmaan. Kaikki ryhman jasenet miettivat ratkaisuja, ideoita ja nakokulmia ase-
tettuun ongelmaan. Ryhmat Kkirjaavat tuotokset flappitauluille. Tyoskentelyssa aika raja-
taan, kdytettavissa voi olla esimerkiksi 15-30 minuuttia. Ideoinnin kannattaa olla luovaa
ja suunnittelematonta. Kritiikki ja arvostelu ideoista ovat tdssé vaiheessa kiellettyja.

Tyoskentelyn loppuvaiheessa kaikki tuotokset nostetaan esille ja niista valitaan par-
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haimmat jatkokasittelyd varten. Aivoriihityoskentelyssa ideat eivat henkildidy, joten se

on turvallinen asioiden tydstamisen tapa. (Oystild 2003, 2.)

Ravitsemus:

e Omien aiempien kokemusten jakaminen eldmantapamuutos yrityksista.
e Ongelmakohtien kartoittaminen.

e Motivoinnin keinoja itselle tai vaikkapa tydeldmaan omille asiakkaille elintapa-

muutoksiin.
e Hyvien vélipalavaihtoehtojen kartoittaminen verrattuna yleisiin tottumuksiin.
e Mitd toimintoja tai ruoka-aineita herkuttelun tilalle.
e Millaiset hyvat rasvavaihtoehdot huonojen valintojen tilalle.

e Erilaisten reseptien tutkiminen ja niiden muokkaaminen terveellisemmiksi.

5.1.7 Kumuloituva ryhma eli snowballing

Opettajan antamasta aiheesta oppilaat keskustelevat vierustoverin kanssa hetken. Opis-
kelijapari jatkaa keskustelua toisen opiskelijaparin kanssa, jotka taas jatkavat keskuste-
lua toisen nelihenkisen ryhméan kanssa. Kahdeksan opiskelijaa on maksimi ryhmakoko.
Nain ryhmét esittavat yhteisen ndkemyksen asiasta. (Lindblom 2009, 243.) Kerrottu
tieto ei henkil6idy, vaan asiat voidaan ryhmissa tuoda esille avoimemmin ja nakékulmat

laajenevat.

Liikunta:

e Liikunnan harrastamisen muistelot:

e mita yhteisid kokemuksia oppilailla oli, mit4 eroja/samanlaisuuksia
tytoilléd/pojilla, mitkd olivat tuntemukset hyvén liikunnan jalkeen,

mika on estanyt liilkkumasta?
Ravitsemus:

e Ravitsemuksen muutostarpeita
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e hyddyntden henkilokohtaisia seka yhteisia mieltymyksia

o epéterveellisten tapojen kartoittaminen ja jatkossa niiden muuttamis-

ehdotukset terveellisemmiksi
e arjen valinnat ruokapyramidia hyddyntaen
e tee ja kahvi nautintoaineina, hyva vai paha
e sydmisen hallinnan keinoja

e Onnistumista tukevan palautteen opettelua

e Muutoksen palamalli; pa&atavoite ja useampia vélitavoitteita, jotka auttavat paa-
tavoitetta kohti.

5.1.8 Keskusteleva luokkaopetus

Vuorisen (1993, 81) mukaan keskusteleva luokkaopetus soveltuu perustydtavaksi.
Oleellista opettajalle on kuunnella, olla hiljaa ja odottaa, ettei tarjoa vastausvaihtoehtoa
lilan nopeasti. Opetuskeskustelut, joissa on luentojakso, opettajan kysely ja yhteiskes-
kustelu vaihtelevat, vaikuttavat oppijoiden aktiivisuutta lisadvéasti. Samalla opettaja saa
opettamastaan asiasta koko ajan palautetta ja oppilaat pohtivat johtopaatoksia. Opetus-
keskustelun tarkoituksena voi olla asian syvéllinen pohtiminen kokonaisvaltaisen oppi-
misen mahdollistamiseksi, ratkaisun tuottaminen tai p&atoksen tekeminen. Myo6s suur-
ryhmaopetus voi olla keskustelevaa, kun aihe vain antaa siihen mahdollisuuden. Toisi-

naan oppilaiden aktivointi keskusteluun voi olla haastavaa.
Liikunta:
e Liikuntatunnin jalkeen, kotitehtavien purkamisessa:
e miké& oli hyvad, miksi, mika olisi voinut olla toisin? jne.
Ravitsemus:
e Oppilaiden kokemuspohjalta

e millaiset valinnat, mita tilalle?
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e Ongelmakohtien kartoittaminen.

e Oman vastuun merkitys pitkdjanteisessd muutos vaiheessa.

5.1.9 Artikkelien referointi

Etsitddn 1-3 térkeintd ajatusta ja kukin lukee térkeimpind pitdméansa ajatuksen aaneen.
(Lonka 1991, 33) Tamé on hyvin elavoittdva opetusmenetelmd, joka katkaisee opetus-
tekstid ja motivoi uudelleen aihetta. Tdma menetelma ohjaa paljon kéytettynd myos ar-
vioivaan lukutapaan. Menetelméana se vaatii oppilasta aktiivisesti osallistumaan opetuk-
seen. Tarkeimmét asiat voidaan esittad flappitaululla, johon ne kootaan ja josta tyoste-

taan eteenpain.
Liikunta:

e Lehtileikkeitd erilaisista terveysliikunnan nékokulmilta, kuten lapset, nuoret,

tyoikaiset, terveysvaikutukset, liikuntalajit tms.
Ravitsemus:
e Lehtileikkeet mm.

e kuidun merkityksesta

piilorasvoista

piilosokerista

painonhillitseminen

kalsium ja laihdutus
e transrasvat — mitd se on?

e Erilaisten ruoanvalmistus- ja leivontareseptien tutkiminen ja niiden muokkaami-

nen terveellisemmiksi.
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5.1.10 Tietokoneavusteinen opetus

Netti on tdynna eritasoista tietoa, osa on epéluotettavaa, kun taas osa on ajantasaisempaa
ja relevantimpaa kuin miké&an painetussa valineessa oleva yksinkertaisesti siitdkin syys-
t4, ettd painaminen on niin pitka prosessi, etta uusin tieto ei koskaan ehdi paperille asti.
Tiedon luotettavuus onkin ongelmana. Se on yksi "informaatiodhkyajan" keskeisimmis-
t& kysymyksista.

Tietokonetydskentely on integroitunut jokapdivéiseen oppimisympéristoomme. Teks-
tinké&sittelyohjelmat helpottavat kirjoittamisprosessin lapikayntid. Oppimisympéristot
Moodle, LiveEdu ym. ovat ké&ytossd, mutta edelleen moni kokee ne kankeina ja sekavi-
na oppimisymparistdind. Lonka (1991,102) toteaa, ettd oppilaiden avustaminen oppimi-
sen aikana on aktivoivan opetuksen kulmakivi. Ongelmien analysointi paljastaakin no-
peasti puutteet ja vaarinkasitykset oppilaiden tiedoissa. Verkko-oppimisen menetelmat
ja tyokalut antavat monenlaisia mahdollisuuksia rakentaa oppimisymparistdja. Mahdol-

lisuuksia tulisi kayttdd monipuolisesti kontaktiopetuksen ohella.
Aiheita:
e Valmiiden mallien hyddyntaminen:

e Terveyskunnon laskeminen testien jalkeen, ohjeita mm. (http://kun-
toplus.fi/treeni/juoksu/tee-kuntotesti)
(http://www.dewabe.com/blog/wp-
content/uploads/2010/03/testit_lihaskuntotesti 30 sek.pdf)

e Liikuntatottumustesti

e Eldamantapatesti

e Suolatesti (http://arkisto.sydanliitto.fi/testaa/fi_Fl/suolatesti/)

e Rasvatesti (http://arkisto.sydanliitto.fi/testaa/fi_Fl/rasvantarve/)
e BMI:n laskeminen (http://www.verkkoklinikka.fi/laskurit/bmi/)

o Sokeritesti (http:/www.leipatiedotus.fi/sokeritesti)



36

e Kuitutesti (http:/www.leipétiedotus.fi/kuitutesti)

Moodlen tms. sosiaalisen median hyddyntdminen liikunta- ja ravitsemusvinkKki-

en kaytossa ryhméan kesken

Harkintavaiheen kysymykset. Kysymykset voitaisiin esittdd oppilaille ennen
kurssin alkua esimerkiksi oppimisalusta Moodlea hyvéksi kayttden, mikali ryh-
mé on suuri. Kysymyksien vastaukset opettajan tulisi ennen kurssin alkua kaydéa
lapi ja antaa kirjallisena yksil6llisesti motivoiden ehdotuksia elintapamuutoksiin.
Asiat kuitenkin pitad kdyda oppitunnilla motivoivasti neuvotellen yhdessa l&pi.
Pienemmassa ryhmaéssa opettajalla on suurempi mahdollisuus henkildkohtaiseen
ohjaukseen ja motivointiin. Mikali oppilaista muodostuisi selvasti ryhmig, voi-
taisiin oppilaat jakaa edellisten vastauksien perusteella ryhmiin, jolloin he saisi-
vat tukea ja motivaatiota elintapamuutoksiin toisiltaan. Vertaisryhmét voisivat
tapailla ja suorittaa jatkossa yhdessd muutostoimintaa. Talldin opettajalta vaadit-
tava henkilokohtainen tuki jaisi vdhdisemmalle ja opettajalla olisi mahdollisuus
tukea ryhmana yksiloita.

Suomalaiset ravitsemussuositukset: (http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelu-
kunta/FIN11112005.pdf )

(http://www kuluttajaliitto.fi ) > elintarvikkeet ja ravinto
http://www.sydanliitto.fi

Tuotevertailut (http://www.kuluttajaliitto.fi > tuotevertailuja), jossa nettisivustoa
hyddyntden vertaillaan tuotteesta riippuen energian, rasvan, tyydyttyneen rasvan,

lisatyn sokerin, kuidun ja suolan méaaria.
http://www.tohtori.fi/ravintoklinikka

http://kiloklubi.fi/artikkelit/Ruoka-ravitsemus
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5.1.11 Muita hyvaksi koettuja opetusmenetelmia

Havainnollistaminen

Konkreettinen havainnollistaminen tukee oppimista ja mielikuvien muodostamista. Ha-
vainnollistamisen hyodyt sopivat teoreettisen tiedon kytkemiseen kaytantoon. Visuaali-
sesti havainnollistaminen antaa opiskelijoille mahdollisuuden tehda tarkentavia kysy-
myksi& oppimistehtdvasta ennen varsinaisen tyon aloitusta. Myds tdmé minimoi véérien

ja tarpeettomien asioiden oppimista.

e Erilaisten valintojen sokeri- ja rasvamaéarien seka piilosokerin ja -rasvojen ha-

vainnollistaminen mitatun rasvamaaran ja sokeripalojen avulla.
e Painonhallinnan seuraaminen joko painon, vaatteiden tai mittanauhan avulla.

e Ryhmind suunnittelevat ja kokoavat (kahden) erilaisen paivéan aterioiden ener-

giasisallét. Toinen suositusten mukainen ja toinen runsasenergisempi.
e Hyvadt ja huonot vélipalavaihtoehdot.

e Kuvien avulla esitettynd, ruokamaaréat, joissa energiaa n. 500 kcal ja liikunta-

esimerkit, joissa vastaava energiamaara kuluu.

Janaharjoitukset

Asetu janalle siihen kohtaan, jossa olet talla hetkelld (liikuntatottumusten, ruokailutot-
tumusten tai niiden eri osa-alueiden suhteen). Keskustele paikan valinnasta vieressa
olevien kanssa. Sen jalkeen asiaa kasitelladn yhdessa. Sitten asetu janalle sellaiselle
paikalle, jossa haluaisit olla (realistinen valinta) muutettuasi liikuntatottumuksiasi.
Myos tdma harjoitus kdydaén yhdessa lavitse, niin ettd joko kaikki kertovat muutokses-
taan tai valitaan tietyssa kohtaa janalla olevat jne.

Muutostarvejanan voi tehdd myas kirjallisesti. (liite 2)
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Tuoliharjoitus

Liite 1 (http://www.sydanliitto.fi)

Tilannekohtainen mieliala-arvio

Tilannekohtainen mieliala-arvio ennen ja jéalkeen liikuntatunnin, (osoitteessa:

http://www.sydanliitto.fi/kuntoutumiskurssit). Mieliala-arvio tehddan ennen liikuntatun-

tia ja sen jalkeen. Mikali liikuntatunti on sujunut hyvin ja opiskelija on saanut siitd
myonteisen kokemuksen, vaikuttaa se mielialaan. Vaikutus voi olla mielialan monelle
eri osa-alueelle suuntautuva, joten sen hyvat vaikutukset vahvistuvat ja pysyvét mieles-

s& pidempééan. (Sydénliitto, 2011)
Aarrekartta

Aarrekartan voi laatia ainakin kolmella eri tavalla, mutta tunnetuin ja kdytetyin mene-
telma on kuvallisen kartan askarteleminen. Se tapahtuu leikkaamalla vaikkapa lehdista
omasta unelmasta kertovia kuvia ja liimaamalla ne paperille tai piirtdamalla itse. Téallai-
nen aarrekartta kertoo tekijalleen kuvien voimalla siit4, millaista elam& on unelman to-

teuduttua. Kinesteettisessd aarrekartassa hyddynnetdadn urheilumaailmasta tuttua mieli-

kuvaharjoittelua. Talldin kartan laatija luo ajatuksiinsa kuvallisen mielteen siitd, millais-
ta eldma on unelman toteuduttua. Han voi vahvistaa mielletta erilaisilla aistihavainnoil-
la, eli kuvitella milt4 kuulostaa tai tuoksuu unelman toteutumisen hetkelld. Tallainen
mielle on yleensa niin vahva positiivinen kokemus koko keholle levidaa kokonaisvaltai-

nen hyva olo. Sen jalkeen kinesteettista karttaa hyddynnetdan nk. kosketusankkurilla,

jolloin hyvén olon vallitessa koskettaa toisella kddelldan vaikkapa paljaan ihon kohtaa
toisessa kadesséaan, ihana tunne ja kosketus kohtaavat ja mieli rekisterdi ne. Ideaalitilan-
teessa tasta syntyy kosketusankkuri, eli kun seuraavan kerran kosketat samaa kohtaa

ihossasi, ihanat mielikuvat valtaavat sinut uudelleen. (Harju 2008.)

5.2 Esittava opetus

Eniten kadytetty ja perinteisin opetusmenetelmé on esittdva opetus, joka samalla tukee

visuaalista havainnoimista. Se voi olla joko luento, esitelmd, puhe tai alustus. Visuaali-
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sella havainnollistamisella voidaan lisata oivallusta ja muistamista, silla kuultu infor-
maatio sdilyy mielessé paljon lyhyemmaén ajan kuin silmien kautta saatu informaatio.
Siksi visuaalinen materiaali tekee esityksestd mieleenpainuvamman. Kuvan avulla on
lisdksi helpompi selittdd monimutkaisia asioita ymmarrettdvasti. Esittdva opetus sovel-
tuu parhaiten suurryhméopetukseen tai kun oppijoita on paljon, mutta yhta hyvin se
soveltuu pienryhmaopetukseen seké eta- ja verkko-opetukseen. Esittavé opetus soveltuu
parhaiten tietojen jakamiseen, asioiden kuvaamiseen seké erilaisten kannanottojen ja
nakemysten esittdmiseen (Vuorinen 1991, 79). Esittdvassa opetuksessa kaytetadankin
paljon AV-vélineilla ja materiaalilla havainnollistamista ja demonstraatiota. Esittdva
opetus soveltuu hyvin motivoituneille, erityisesti auditiiviselle ja visuaalisille oppijoille.
Esittavasséd opetuksessa on tarkedd rytmittaa esitys ja edetd siind johdonmukaisesti kéayt-
tden apuna esitystd tukevaa AV-materiaalia kalvoja, diaesityksid jne. N&in tuetaan eri
oppijatyyppien oppimistyyleja sekd pidetédan oppijat ns. kartalla, missa ollaan menossa.
Pitdd muistaa, ettd oppijoilla jokin esityksessa oleva asia, saattaa vieda ajatukset sy-
vemmalle tai muualle. Ajatusten ollessa muualla esityksessa esitettyja asioita ei kuule
eikd nde, joten ne eivéat j&& mieleen. Talld tavalla kuitenkin annetaan kysymyksille ja
vastauksille mahdollisuus. Kokemuksien kautta esittavéll& opetuksella pidetd&n oppilaat
aktiivisina. Menetelmané tdma edistdd mallioppimista. Myo6s opettaja eli esiintyja voi
eksya ajatuksissaan aiheen ulkopuolelle, jolloin havaintomateriaali auttaa pysyméaén

suunnitellussa aiheessa. (Vuorinen 1997, 80.)

Hyvé kéaytantd on myos jakaa oppijoille esityksessa kaytetty materiaali muistamisen
tueksi seka esityksen lopuksi tehdd yhteenveto tai koonti etsitetyista asioista. Tehokas
esityksen kayttdaika on lyhyt. Edes aikuinen ja motivoitunut oppija ei jaksa seurata yli
puolta tuntia pidempéaa esitystd, mikali se on pelkk&4 monotonista puhetta. Opettaja voi
tuoda vaihtelua esitykseen havaintovalineilld, keskusteluilla tai yleensd yhdistamalla
esittdvaan opetukseen muita opetusmenetelmié tai vain pitdmalla tauon. Esittavassa ope-

tuksessa opettajalla on keskeinen rooli.
Sopivuus

e alustukseen

e tarkeimpien asioiden kertaamiseen

e porinaryhman jalkeen
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6 Yhteenveto

Kehittdmishankkeen keskeinen tavoite oli koota opettajille vinkkejé elaméantapamuutok-
sen opettamiseen. Raportin alussa esitimme elamantapamuutokseen liittyvéa teoriatietoa
terveellisista eldmantavoista, elaméntapamuutoksesta, motivaatiosta ja erilaisista oppi-
joista ja oppimistyyleistd. Opetusmenetelmien valinnassa toimme esille hyvaksi havait-

semiamme menetelmia.

Kokoamaamme opetusmenetelmékoostetta voisi jatkossa tydstaa esimerkiksi oppaaksi
elaméntapamuutosopettajille. Lisaksi aiheesta voisi jarjestaa opettajille ja ohjaajille kou-
lutuspaivia tai koulutuskokonaisuus menetelmien harjoittelua varten. Eldméantapamuu-
toksen huomioiminen varsinkin toisen asteen oppilaitosten opintosuunnitelmassa olisi
mielestdmme my0s varteen otettava vaihtoehto, jolloin kehittdmishankkeena olisi jal-
kauttaa uusi oppikurssi opetussuunnitelmaan. Oppikurssiin liitetty yhteisty6 terveyden-
hoitajan kanssa saattaisi lisatd onnistumisen todennakoisyytta. Silloin muutoksen tekija
saisi seurannan avulla liséa tukea muutokseensa ja mahdollisia repsahduksia voitaisiin

nain kéyda luotettavassa ilmapiirissa.

Eldmantavat ovat pitkélti perittyja tapoja mm. vanhemmilta ja isovanhemmilta. Aikuis-
tuvan nuoren eldmaén vaikuttavat hyvin paljon kaveripiiri ja media. Nuorten vanhem-
mat saattavat siirtdd vastuuta koululle ja kouluterveydenhuoltoon. Kouluterveydenhuol-
to on mielestdimme tarkedssa roolissa elamantapa-ohjauksessa. Siind toteutuisi yhteistyo
ja yhteisymmarrys terveysasioista vanhempien kanssa. Koska totuttuja malleja ja tapoja
on vaikea muuttaa ja koska muutoksiin tarvitaan usein lahipiirin tukea, pitéisi lahipiirin
olla tietoinen, ettd elaméntapamuutosprosessi on opiskelijan tai kuntoutujan kohdalla

kaynnistynyt.

Eldmantapamuutosprosessin vaikeutta osoittaa selkeasti se, ettd esim. ruokaan on help-
po turvautua vastoinkdymisissa. Kiireisyys ja suorituskeskeisyys lisdavat onnistumisen
paineita. Epdonnistumistilanteissa on helppoa hakea lohtua ruuasta, juomasta tai tupa-

kasta. Elaméntapamuutos on eldménhallinnan oivaltamista.
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Liite 1

Tuoliharjoitus

Asetetaan tuoli keskelle huonetta. Ryhmélaiset istuvat mahdollisimman etaalla tyhjasta

tuolista. Ryhmaélaiset sulkevat silmansa.

Ohjaaja: "Olet juuri asioilla kaupungilla. Paatat pitdd hengahdystauon kahvilassa. Istut
jo kahvilan poydassa kahvikupin d&ressé kun katsahdat ovelle. Siséan astuu vanha tutta-
vasi. Han on LIIKUNTA. Miten reagoit? Valtteletkd tapaamista piiloutuen lehden taak-

se vai kutsutko tuttavan iloisesti vilkuttaen seuraksesi samaan poytdan? Miten toimit?”

Ohjaaja antaa tilaa lyhyelle tauolle, pyytadd ryhmaéléisid avaamaan silmansa ja katso-

maan tyhjaa tuolia.

Ohjaaja: ”Siindhén se istuu, tuttavamme Liikunta. Mité teidan vélillanne mahtaa olla?
Vihaa? Inhoa? Rakkautta? Kaipausta? Vai toimiiko suhteenne vain silloin, kun olette

tarpeeksi et&all4 toisistanne?”

Ohjaaja kertoo, ettd tuoli, missd ryhmaélainen silla hetkell& istuu on kuvitteellisesti lii-
kunnan ”nollapiste”. Téssa pisteessd kokee liikunnan etéisend, aivan kuin taysin vieraan
ihmisen. Tunteeseen saattaa liittyd jopa inhoa. Ohjaaja kehottaa kuvittelemaan janan
oman tuolin ja liikuntatuolin vélille. Aéripaat ovat “nollapiste” ja “kymppipiste”, missa
tuntee voimakasta, péivittaista vetoa liikuntaan ja sen toteuttamiseen. Nyt ohjaaja kehot-
taa ryhmalaisia kavellen “maistelemaan”, missa kunkin oma, senhetkinen liikuntapiste

on. Kun paikka loytyy, pysahdytéén siihen.

Ohjaaja: ”Mieti nyt, millaiseksi haluaisit suhteenne kehittyvan — tahtoisitko, etta kokisit
litkunnan laheisemmaksi vai tahtoisitko mahdollisesti etdisyytta vélillenne? Katso siis
tulevaisuuteen — kuinka laheinen suhteenne olisi parhaimmillaan? Liiku nyt janalla uu-

teen pisteeseen.”
Kukin istuu paikalleen ja tayttad paperille omat liikuntapisteensa —

”nykysuhteen ja ihannesuhteen”



Historian tutkailu auttaa ymmartdmaan nykyhetked. Nain on myos liikunnan suhteen.
Jokainen ryhmaldinen saa mahdollisuuden piirtdd ja pohtia omaa liikuntahistoriaansa
’nollapiste-kymppipiste-janan” avulla. Kayran piirtdmisen jalkeen on hyva miettia, mita
kunkin elaméntilanteessa tapahtui silloin, kun suhde liikuntaan muuttui. Anna ryhmalle

aikaa vaihtaa ajatuksia.

Diabetesliitto, Sydanliitto, KELA 2007



Liite 2

Muutostarpeen arviointi

Muutostarve pv pv

Alla on listattu elamantapoihin liittyvia tekijoita, joilla on merkitysta terveydelle. Kay lista lapi ja mieti miten suuri tarve sinulla on muuttaa lis-
tassa olevia tekijoitd. 1= pieni tarve, 10 = suuri tarve. Kirjaa liséksi lyhyesti konkreettisia tavoitteita ja keinoja, joilla paastd muutoksiin. Valitse

yksi avaintekija, jota lahdet tarkkailemaan ja muuttamaan.



Avaintekija Tarve muutokseen Tavoitteet/keinot

1 5 10
Liikunnan lisddminen [-mmmmmmmm oo [-mmmmm oo I
Liikunnan saannollisyys I-mmmmm e l-mmmm e |
Liikunnan sopiva teho l-mmmm e l-mmmmm e I
Laihduttaminen l-mmmmmm e l-mmmmm e I
Napostelun valttaminen l-mmmm e l-mmmmm e I
Kasvisten lisadaminen l-mmmm e l-mmmmm e I
Lautasmallin mukainen ateria l-mmmm e l-mmmmmm e |
Vyotaron kaventaminen --mmmmm e D I
Makeanhimon hillitseminen |--mmmmmmm e D I
Motivoiva asenne muutokseen --mmmmm oo l--mmmmmm oo I
Tupakoinnin lopettaminen |--mmmmmm e D I
Pehmeiden rasvojen kaytto --mmmmm oo l--mmmmmm e I
Piilorasvojen tarkkailu l-mmmmm e D I
Saannollinen ruokailurytmi |--mmmmmm e l--mmmmmm oo I
Mielialan parantaminen --mmmmm e D I
Alkoholinkayton vahentaminen — l-----------=--mmmmmmmeme l--mmmmmm e I

Muu, mika? B e fommem e I




