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Tiivistelma

Keliakia on autoimmuunisairaus, jossa rukiin, vehnan, ohran ja kauran gluteeni vaurioittaa ohutsuolen
suolinukkaa ja voi aiheuttaa muitakin oireita. Sairauden ainoa hoitokeino on elinikdinen gluteeniton
ruokavalio. Suomalaisista 1-2 prosentilla on diagnosoitu keliakia. Sairaus ei katso ikaa, vaan sita on
tavattu niin pienilla vauvoilla kuin vanhuksillakin. Keliakialiitto on keliaakikoiden potilas- ja edunvalvon-
tajarjestd. Se toimii myos kattojarjesténa 30:lle ympari Suomea paikallisesti toimivalle keliakiayhdistyk-
selle.

Ylakoululaiset kokevat itsensa liilan vanhoiksi kaikille peruskoululaisille suunnattuihin Mininukkareiden
tapahtumiin, mutta he ovat viela liian nuoria Keliakianuorten toimintaan. Paikallisyhdistykset taas jarjes-
tavat lahinna aikuisten makuun olevia, kaiken ikaisille lapsille yhteisiksi tarkoitettuja tai kokonaisille
perheille suunnattuja tapahtumia. Ylakouluikaiset keliaakikot kaipaisivatkin omia tapahtumia, jotta hekin
saisivat tarvitsemaansa sosiaalista, tiedollista ja hoitotaitoja kehittdvaa tukea. Tata tarvetta tayttdmaan
tein opinnaytetydnani Keliakialiitolle ylakouluikdisten ohjaamisesta kertovan, runsaasti esimerkkitapah-
tumia sisaltdvan oppaan. Jokaiselle paikallisyhdistykselle lahetetdan oppaasta oma paperiversio, min-
ka lisdksi se tallennetaan liiton sdhkodiseen tietokantaan.

Toiminnallisen opinndytetyoni tavoitteena on innostaa paikallisyhdistyksia jarjestamaan ylakouluikaisille
keliaakikoille tapahtumia, kannustaa nuorten parempaan huomioimiseen yhdistysten toiminnassa ja
antaa siihen tyokaluja ja ideoita. Valillisena kohderyhmana ovat ylakouluikaiset keliaakikot. Heita kos-
kevat tavoitteet oppaalle ovat vertaistuen saannin mahdollistaminen, positiivisen identiteetin rakentami-
sessa auttaminen, kiinnostuksen lisddminen Keliakialiiton ja -yhdistysten toimintaa kohtaan seka tieto-
jen ja taitojen lisdaminen hoidon tukemiseksi.

Oppaan kirjoittamiseen hain taustatietoja tekemalla paikallisyhdistyksille kyselyn lasten ja nuorten
huomioimisesta toiminnassaan seka Mininukkareiden perheleirilta. Oppaan arvot pohjaavat humanisti-
seen psykologiaan, elamankaaripsykologiaan ja sosiaalisen kuntoutuksen merkitykseen. Tuotosta ja
sen kayttdmahdollisuuksia kokeiltiin Tampereella jarjestetyssa tapahtumassa, joka kaynnisti ylakoulu-
laisille suunnatun keliakiatoiminnan.
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Abstract

Coeliac disease is an autoimmune disease. In coeliac disease, protein called gluten damages the villi
in the small bowel and can also cause other symptoms. The only treatment in coeliac disease is a
strict gluten-free diet. Wheat, barley and rye contain gluten, so coeliac can not eat anything which has
even a small hint of them.

1-2 percent of Finnish people have diagnosed to have coeliac disease. Finnish Coeliac Society is a
special interest group of coeliacs. It is also an umbrella organization of 30 local coeliac associations all
over Finland.

Finnish Coeliac Society and local associations arrange different kind of activities for coeliacs in differ-
ent ages. Objectives of these events are to support coeliacs in their treatment, social empowerment
and to give people more information about disease and services. Until now all 6-15-years-old children
with coeliac have had mostly common activities, even if the differences in stages of develompent be-
tween the youngest and the oldest participants have been big. 12-16-years-old teenagers hoped to
have their own events and other activities, because they are too old to play with small children and
they consider some activities to be too childish.

Local coeliac associations needed more tools to help them to arrange teenagers’ own activities. This
is why | wrote them a guide about leading the youth. The guide included a great number of examples
of suitable activities for teenagers. Before writing it, | made a survey in local associations and partici-
pated to a family camp to get more familiar with different kind of activities arranged for youngsters.
After the guide was written, it was tested when the first official cooking event for only teenagers was
arranged in Tampere.

Every coeliac association will get their own copy of the guide and it will also be added to the intranet of
Finnish Coeliac Society. The objectives of the guide were to encourage, give knowledge and inspire
local associations to arrange teenagers their own activities. With these events local associations can
improve young coeliacs’ knowledge and skills to keep to their treatment. The contents of the guide
were based on humanistic psychology and the importance of social rehabilitation.

Keywords coeliac disease, peer support, guides, events
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1 JOHDANTO

Minulla todettiin keliakia viitisen vuotta sitten. Liityin silloin paikalliseen keliakiayhdis-
tykseen, ja sita kautta myos Keliakialiiton vaikutuspiiriin. Keliakialiitto vastaa keliaaki-
koiden tapahtumien jarjestamisesta ja edunvalvonnasta valtakunnallisella tasolla, kun
taas keliakiayhdistykset tarjoavat jasenilleen paikallista toimintaa ja pyrkivat kehitta-
maan oman alueensa palveluntarjontaa. Vaikka diagnoosin saamisesta on vierahta-
nyt jo vuosia, lahdin Keliakialiiton toimintaan mukaan vasta taman vuoden alussa.

Liityin Keliakianuorten toimikuntaan, minka lisaksi tein liitolle opinnaytetyoni.

Keliaakikko voi tarvita tukea missa elamanvaiheessa tahansa, joten jarjeston toimin-
nan olisi tarkeaa tavoittaa kaikki ikaryhmat. Ylakouluikaiset koetaan kuitenkin haas-
tavaksi kohderyhmaksi. Peruskouluikaisten keliaakikoiden toiminnasta on tdhan asti
vastannut suurimmaksi osaksi Mininukkareiden vanhempaintoimikunta. Heidan ta-
pahtumansa ovat olleet ala- ja ylakoululaisille yhteisia. Samoin on myds paikallisyh-
distysten lapsille tarjoamien tilaisuuksien laita. Ylakoululaiset tuntevat itsensa kuiten-
kin lilan vanhoiksi osallistuakseen samoihin tapahtumiin pienempien lasten kanssa,

joten he jattaytyvat usein jarjeston tarjoaman sosiaalisen tuen ulkopuolelle.

Keliakialiiton yhtena taman vuoden toimintasuunnitelman tavoitteena on ollut huomi-
oida ylakouluikaiset keliaakikot entista paremmin toiminnassaan. Tahan liittyen kirjoi-
tin opinnaytetydnani Keliakialiiton paikallisyhdistyksille toimintamallin erilaisten tapah-
tumien jarjestamisesta ylakoululaisille. Toimintamalli on opasmuotoinen, ja siitad lahe-
tetdan jokaiselle keliakiayhdistykselle oma tulostettu kappale. Opas tallennetaan
myoOs Keliakialiiton sahkoiseen tietokantaan, josta sen loytaa helposti aina tarvittaes-

sa.

Tassa raportissa erittelen toiminnallisen opinnaytetyoni teoreettista viitekehysta, ku-
vailen miten tutustuin tilaajaorganisaation toimintaan eri tavoin, perustelen oppaan

sisallon suhteen tekemiani valintoja ja arvioin projektin onnistumista kokonaisuutena.



2 KELIAKIA

Keliakia on elinikdinen autoimmuunisairaus. Siind vehnan, ohran ja rukiin sisaltama
valkuaisaine nimeltaan gluteeni aiheuttaa tulehduksen ohutsuolen limakalvoilla. Suo-
linukka vaurioituu, jolloin ravintoaineet eivat paase imeytymaan kunnolla. Gluteenin
keliaakikolle aiheuttamat oireet ovat hyvin yksilollisia, eika kaikille edes tule suo-
linukan tuhoutumisen lisaksi muita oireita. Mahdollisista oireista tyypillisia ovat suolis-
to-oireet, kuten vatsakipu, ripuli, turvotus, ilmavaivat ja pahoinvointi. Suoliston ulko-
puolisia oireita ja liitannaissairauksia ovat muun muassa anemia, ravintoaineiden
puutostilat, hampaiden kiillevauriot, osteoporoosi, niveloireet, hedelmattomyys, hairi-
Ot kilpirauhasen tai maksan toiminnassa, epilepsia, ahdistuneisuus ja masennus.
Gluteeni saattaa aiheuttaa myods ihottumaa, jolloin kyse on ihokeliakiasta. (Ke-
liakialiitto 2012.)

Kaura itsessaan ei sisalla juurikaan gluteenia, mutta sita kasitellaan yleensa muiden
viljojen kanssa samoilla tyovalineilla ja linjoilla, jolloin siihen voi sekoittua muita viljoja
ja tuotteen gluteenipitoisuus nousee. Suurin osa keliaakikoista voi kuitenkin sydda
gluteenitonta kauraa, jonka koko tuotantoprosessi tapahtuu varmasti muista viljoista
puhtailla tyévalineilla, koneilla ja linjoilla. Saadakseen luvan gluteeniton-merkin kayt-

toon, on tuotteen lapaistava viralliset gluteenipitoisuusmittaukset.

Joihinkin sairauksiin liittyy lisdantynyt riski sairastua myds keliakiaan, toisaalta ke-
liakia lisda joidenkin sairauksien riskid. Koska keliakian oireet ovat hyvin yksildllisia ja
tauti voi katkeytya moninaisten liitdnnaissairauksiensa taakse, on sen diagnosointi
vaikeaa. Keliakiaa epailtaessa henkilolta otetaan verinayte, ja jos vasta-ainearvot
ovat korkeat, potilas maarataan gastroskopiaan eli suun kautta tehtavaan ohutsuolen
tahystykseen ja koepalan ottoon. Jos koepalan suolinukka on vaurioitunut, potilaalla
on keliakia. Arvioiden mukaan noin kaksi prosenttia suomalaisista sairastaa keliaki-
aa, mutta vasta kolmasosa heista on diagnosoitu. Lisaksi joka kolmannella suomalai-
sella uskotaan olevan perinndllinen alttius sairastua keliakiaan. Periman ja gluteenin
syomisen lisaksi ymparistotekijoilla uskotaan mahdollisesti olevan vaikutusta taudin

puhkeamiseen, mutta naita tekijoita ei viela tunneta. (Keliakialiitto 2012.)



Keliakian ainoa hoitokeino on elinikdinen gluteeniton ruokavalio. Gluteenittomat tuot-
teet ovat "tavallisia”, gluteenia sisaltavia tuotteita huomattavasti kalliimpia; viime
vuonna tehdyn laskelman mukaan erityisruokavalion noudattaminen aiheuttaa keli-
aakikolle noin 65 euron verran lisdkuluja kuukaudessa. Taman vuoksi alle 16-
vuotiaat keliaakikot saavat Kelalta kuukaudessa 85,93 euroa ja yli 16-vuotiaat 21 eu-
roa vammaistukea. Hallituksen budjettiesityksessa vuodelle 2013 suunnitellaan keli-
aakikon kuukausittaisen vammaistuen nostamista 23,60 euroon. Korotus on pienem-
pi kuin alun perin oli toiveena, eika tukea sidottu vielakaan indeksiin suurimman osan

muiden etuuksien tavoin. (Keliakialiitto 2012.)

3 KELIAKIALITTO RY

Keliakialiitto ry on vuonna 1976 perustettu valtakunnallinen kattojarjestd 30 ympari
Suomea sijaitsevalle paikallisyhdistykselle. Keliakialiitto ja -yhdistykset ovat hyvin-
vointijarjestoja, eli niiden tavoitteena on parantaa keliakiaa sairastavien ja heidan
perheidensa hyvinvointia tarjoamalla tietoa, tukea, neuvoja, edunvalvontaa ja mah-
dollisuuden verkostoitumiseen muiden diagnosoitujen kanssa (Kemppi & Kittila 2011,
167-168). Keliakialiitto tarjoaa jasenilleen muun muassa sopeutumisvalmennuskurs-
seja, neuvonta- ja tietopalveluja seka virkistystoimintaa. Keliakialiitto tekee myds yh-
teistyota eduskunnan keliakiatydryhman kanssa, julkaisee oppaita ja reseptikirjoja
seka jarjestaa koulutusta ravitsemus- ja hoitoalan tyontekijoille. Keliakialiitolla on 19
palkattua tydntekijaa, keliakiayhdistysten toiminnasta huolehtivat paikalliset vapaaeh-
toiset. (Keliakialiitto 2012.)

Keliakialiitolla ei ole henkildjasenia, vaan sen jasenia ovat paikallisyhdistykset. Ke-
liakiadiagnoosin saanut voi halutessaan liittya paikalliseen keliakiayhdistykseen, jol-
loin han on oikeutettu myds Keliakialiiton tarjoamiin etuihin. Vuosittainen jasenmaksu
on 25 euroa. Jasenia yhdistyksilla on talla hetkella yhteensa noin 20 000. (Keliakialiit-
to 2012.) Kaikki liton 16-28-vuotiaat jasenet ovat automaattisesti myos Keliakianuor-
ten ja peruskouluikaiset Mininukkareiden jasenia. Keliakianuoret ja Mininukkarit jar-
jestavat jasenilleen omia, valtakunnallisia tapahtumia pitkin vuotta. Kokoontumispaik-

koja valitaan eri puolilla Suomea, jotta osallistumismahdollisuudet eivat rajoittuisi aina



vain samoille jasenille. Mininukkareiden toimintaa organisoi Keliakialiiton palkkaama
Etela-Suomen aluevastaava, ja hanella on apunaan vapaaehtoisista koostuva van-
hempaintoimikunta. Keliakianuorten toimikunnan jasenet taas ovat kaikki vapaaeh-
toisia. Keliakialiitto julkaisee viisi kertaa vuodessa Keliakia-jasenlehtea ja verkkojul-
kaisuja. Seka Mininukkareilla ettd Keliakianuorilla on niissa omat palstansa. Lehdesta
I6ytyy myos "Paikallisyhdistykset tiedottavat’-osio, jossa keliakiayhdistykset ilmoitta-

vat tulevista tapahtumistaan.

Keliakialiiton yhteistyoverkostoihin kuuluvat muun muassa Raha-automaattiyhdistys,
Terveyskasvatuksen keskus (Tekry), Sosiaali- ja terveysturvan keskusliitto (STKL),
Association of European Coeliac Societies (AOESC), Opintotoiminnan Keskusliitto,
Tampereen Yliopiston Keliakiatutkimusryhma, gluteenittomien tuotteiden valmistajat
ja maahantuojat, ruokakaupat seka ravitsemusalan viranomaiset. Liiton ja yhdistys-
ten toiminta rahoitetaan jasenmaksuilla, tuotemyynnilla, Raha-automaattiyhdistyksen

seka Opetus- ja kulttuuriministerion avustuksilla. (Keliakialiitto 2012.)

4 OPINNAYTETYO KELIAKIALIITON NAKOKULMASTA

Toiminnallisen opinnaytetyoni paatuotoksena kirjoitin Keliakialiiton paikallisyhdistyk-
sille oppaan erilaisista tapahtumista, joita ylakoululaisille voitaisiin jarjestaa. Ennen
sita tein paikallisyhdistyksille kyselyn siita, miten he ovat huomioineet lapset ja nuoret
toiminnassaan. Selvitin siind myos paikallisyhdistysten nakemyksia toiminnan haas-
teista ja sen, miten kiinnostuneita yhdistykset ovat lasten- ja nuortentapahtumien jar-
jestamisesta. Nain sain tarkemman, monipuolisemman ja totuudenmukaisen kasityk-
sen yhdistystoiminnan taman hetkisesta tilasta. Tutustuin lasten keliakiatoimintaan
konkreettisesti osallistumalla Mininukkareiden perheleirille. Olin leirilla apuohjaajana
ja siellda minulla oli mahdollisuus kysella vanhempien ja nuorten omia mielipiteita ke-
liakiatoiminnan laadusta ja kehitystarpeista. Opinnaytetydprosessin lopuksi kaynnis-
timme ylakouluikaisten keliaakikoiden eli Makronukkareiden toiminnan jarjestamalla
Tampereella Sokkokokki-tapahtuman. Samalla testasimme myos, miten hyvin pel-

kastaan ylakoululaisille suunnattujen tapahtumien jarjestaminen onnistuu kaytannos-



sa. Tapahtuma jarjestettiin Mininukkareiden vanhempaintoimikunnan ja Keliakianuor-

ten yhteistyona.

4.1 Oppaan taustat ja tarve

Erityisruokavalion noudattaminen koetaan helposti arkipaivan toimintoja rajoittavaksi,
koska gluteenittomat tuotteet ovat kalliita eika niita ole aina esimerkiksi kahviloissa,
ravintoloissa ja ulkomailla saatavilla. Ruoan valmistus ja tarjoilu vaativat erityista
tarkkuutta ja jarjestelyja, jotta kontaminaatio valtetaan. Keliakian vaikutus elamanlaa-
tuun —tutkimuksen mukaan osa keliaakikoista lipsuu gluteenittomuudesta tai valttelee
ulkona syomista, matkustelua ja tuttavien tapailua, koska heidan mielestaan keliakian
hoito vaikeuttaa naita tilanteita liikaa. Tutkimus nostaa esiin myos erityisen huolen
nuorista keliaakikoista, silla sen mukaan osa heista yrittaa salata sairautensa ja lip-
suu ruokavaliosta, koska he pelkaavat negatiivista leimautumista. (Ukkola 2012, 8.)
Syyna on nuoruudessa korostuva tarve olla normaali ja kuulua joukkoon. Koska ih-
misen on syotava joka paiva useita kertoja, keliaakikko voi saada jatkuvasti muistu-
tuksia erilaisuudestaan. Ylakoululaisilla tahan tuovat oman lisansa viela koulujen koti-
taloustunnit. Ruokailu- ja ruoanlaittotilanteiden jarjestelyista seka ympariston asen-
teista riippuen keliaakikon erityistarpeita voidaan korostaa negatiivisella tai positiivi-
sella tavalla. Jos erityisruokavalion noudattaminen herattaa likaa huomiota, rajoittaa
ja alkaa hallita arkea, on vaarana etta lapsi tai nuori alkaa maaritella identiteettiaan
sairautensa kautta. Keliaakikkolapset ja -nuoret tarvitsevat tunteen siita, ettei sairaus
rajoita heidan osallistumistaan mihinkaan toimintaan ja etta he voivat elaa normaalia,
taysipainoista elamaa. Kun ymparistd suhtautuu keliakiaan vain yhtena yksilon eri-
tyispiirteina muiden muassa eika korosta keliaakikon erilaisuutta, on diagnosoidun

helpointa saavuttaa tasapaino sairautensa suhteen. (Kekkonen & Polso 2006, 115.)

Yksi varteenotettava selitys tahalliselle ruokavaliosta lipsumiselle on heikko itsetunto.
Itsetunnolla tarkoitetaan yksilon kykya pitaa itsestaan. Tahan vaikuttavat henkilon
kasitykset omasta arvostaan ja taidoistaan, kyky luottaa itseensa ja hyvaksya heik-
koutensa, turvallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunteet, omien roolien tiedostaminen
seka tavoitteiden asettelu (Severikangas 2000, 23-24). Kun yksilolla on hyva itsetun-

to, han kykenee itsenaiseen toimintaan ja paatoksentekoon, han tekee asioita joista
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nauttii ja jotka ovat hanelle hyvaksi. Han saa voimaa positiivisista kokemuksista ja
sivuuttaa tai vahattelee negatiivisia kokemuksia, koska pitaa niita poikkeuksina. Hen-
kild, jolla on huono itsetunto, jattaa asioita tekematta koska ei usko kykyynsa suoriu-
tua niista ja voi toimia vastoin tahtoaan muiden ihmisten odotusten, toiveiden ja mal-
lien mukaisesti. Negatiiviset kokemukset lannistavat hanta ja hallitsevat ajattelua po-
sitiivisia kokemuksia voimakkaammin. (Keltikangas-Jarvinen 2008; 16, 20, 47-48.)
Keliaakikko joutuu kohtaamaan arjessaan monenlaisia itsetuntoon vaikuttavia tilantei-
ta, kun esimerkiksi ruoanvalmistuksessa ja ravintolan valinnassa muut joutuvat na-
kemaan erityistd vaivaa, jotta myos keliaakikko saisi syotavaa. Ulkomailla harvoin
tiedetdan mika keliakia on, eika sairaus ole tuttu kaikissa Suomen etnisissa ruoka-
paikoissakaan. Ruokavalion noudattaminen on tarkkaa, ja siksi keliaakikko leimataan
— tai ainakin han pelkaa leimautuvansa — helposti hankalaksi tapaukseksi, maanvai-

vaksi.

Murrosiassa itsetunnon vaihtelut ovat osa normaalia kehityskulkua (Keltikangas-
Jarvinen 2008, 33), mutta keliakia voi tehostaa heilahteluja viela entisestaan.
Nuoren itsetunto lisdantyy, kun han tietaa selviavansa sairautensa kanssa erilai-
sista tilanteista. Keliakialiiton ja paikallisyhdistysten toiminnan perusajatuksena
on tarjota iasta riippumatta kaikille keliaakikoille tyokaluja vaikeiden tilanteiden ja
tuntemusten kasittelyyn. Talla hetkella suurin osa murrosikaisista jaa kuitenkin

keliakiansa kanssa vaille vertaistukea.

Suomalaisista alle 16-vuotiasta lapsista yli 1 600:lla on keliakiadiagnoosi (Keliakialiit-
to 2012). Keliakialiiton jasentietojen mukaan lukuvuonna 2012-2013 ylakouluikaisia
keliaakikoita on 352. Nuori hakeutuu yleensa samanlaisten ihmisten ympardimaksi
kuin mitd han itse on. Samanikaisia keliaakikoita on maassamme kuitenkin niin va-
han ja niin laajalle alueelle levittyneina, etta vertaisten loytaminen lienee lahinna sat-
tumankauppaa. Vertaisten tapaaminen on kuitenkin tarkedd nuoren hyvaksytyksi ja
ymmarretyksi tulemisen tunteen seka minakasityksen kannalta. (Salmivalli 2000,
138-139.)

Eri elamanvaiheissa sairaus vaikuttaa yksilon arkeen erilaisissa tilanteissa ja erilaisin
tavoin, siksi Keliakialiitossa on kullekin kohderyhmalle oma toiminnanjarjestajatahon-

sa. Keliakialiiton Mininukkarit jarjestavat 7-15-vuotiaille keliaakikkolapsille valtakun-
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nallisia tapahtumia eri puolilla Suomea. 16-28-vuotiaiden aktiviteeteista taas vastaa
Keliakianuorten toimikunta. Ongelmana on, ettei ylakouluikaisille keliaakikoille juuri-
kaan jarjestetd omaa toimintaa. He tuntevat itsensa lilan vanhoiksi osallistuakseen
samoihin tapahtumiin alakouluikaisten lasten kanssa, mutta ovat kuitenkin viela lilan
nuoria Keliakianuorten tapahtumiin. Keliakiayhdistysten toiminta taas painottuu lahin-
na aikuisten maun mukaisiin kokouksiin, infotilaisuuksiin ja teatterimatkoihin. Osa
paikallisyhdistyksista olisi halukkaita jarjestamaan aktiviteetteja myos nuorille, mutta

he pitavat sita haastavana.

Keliakialiiton yksi toiminnan kehittamisen tavoite vuodelle 2012 on ollut aloittaa toi-
minnan ja tapahtumien jarjestaminen myos ylakouluikaisille lapsille ja nuorille. Ver-
taistuen ja ruokavaliotietamyksen saaminen seka mielekas vapaa-aika ovat myos
teini-ikaisten oikeuksia. Monipuolisen ja mielekkdan tuen saaminen on tarkeda nuor-
ten identiteetin kehityksen seka fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kan-
nalta. Jos ylakoululaiset saadaan innostettua mukaan tapahtumiin jo nuorina, kynnys

osallistua toistamiseen ja olla aktiivinen jarjeston muussakin toiminnassa madaltuu.

4.2 Paamaarat ja tavoitteet

Keliakialiiton, paikallisyhdistysten ja opinnaytetyoni perimmaisena paamaarana on
sosiaalinen vahvistaminen. Silla tarkoitetaan elaman muutosvaiheissa tukemista ja
korjaavia tukitoimia, mutta ennen kaikkea syrjaytymista ennaltaehkaisevaa tyota. So-
siaalisessa vahvistamisessa pyritaan yksilon ja yhteisojen kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin ja elamanhallinnan edistdmiseen. (Mehtonen 2011, 13.) Tavoitteena on, etta
vahvistamisen kohde tuntisi itsensa eheaksi, vapaaksi toteuttamaan itsedan ja toivei-

taan seka tasavertaiseksi yhteiskunnan jaseneksi (Kurki 2007, 220-221).

Vakavan ja rajoittavan sairauden puhkeaminen lisaa syrjaytymisen ja pahoinvoinnin
riskia. Potilasjarjestoilla on spesifia tietoa, ammattitaitoa ja yhteistyoverkostoja, joita
ei valttamatta muilla palveluntarjoajilla ole. Kansanterveys- ja potilasjarjestot pystyvat
keskittymaan perusteellisesti yhteen sairauteen ja tekevat yhteistyota siihen kuuluvi-
en liitannaissairauksien jarjestdjen kanssa. Keliakialiiton kaltaiset organisaatiot mah-

dollistavat diagnosoitujen valtakunnallisen verkostoitumisen. Muiden sairastuneiden
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kanssa voi puhua asioista, joita muut eivat ymmarra tai jaksa kuunnella. Kaltaistensa
tunteminen luo tunteen yhteisollisyydesta ja normaaliudesta, ja sita kautta voidaan
ehkaista kielteisen minakuvan syntymista ja syrjaytymista. (Mikkonen 2011; 204-205,
217-218.)

Keliaakikko tarvitsee sairauteensa tukea iasta riippumatta. Nuoruudessa vanhempiin
ja muihin aikuisiin otetaan enenevassa maarin etaisyytta, joten samanikaisten seura,
tuki ja ymmarrys ovat tassa kehitysvaiheessa erityisen tarkeitd. Omanikainen vertais-
tuki auttaa nuoria sopeutumaan paremmin sairauteensa ja edistaa hyvinvoinnin kaik-
kia osa-alueita. (Salmivalli 2000; 15, 32-33.) Vaikka kaikki keliaakikot eivat vertaistu-
kea haluaisikaan, pitaisi jokaisella mielestani olla siihen mahdollisuus. Nain ei kuiten-
kaan ole. (Mikkonen 2011, 216-218.) Koska paikallisyhdistysten aktiivien keski-ika on
yleensa varsin korkea ja nuoria keliaakikoita asuu alueella aikuisikaisia vahemman,
voi nuorten tapahtumien jarjestaminen tuntua vaikealta eika valttamatta niin kovin
oleelliseltakaan. Opinnaytetyoni tavoitteena on kannustaa paikallisyhdistyksia huo-
mioimaan nuorempiakin jasenia toiminnassaan. Kirjoittamani opas sisaltaa kaytan-
nonlaheisia tyokaluja ja ideoita monipuoliseen ylakouluikaisten tukemiseen. Helposti
seurattavat ohjeet madaltavat toivottavasti paikallisyhdistysten kynnysta jarjestaa

nuorille omia aktiviteetteja.

Opinnaytetyon valillisena paamaarana on herattaa nuorissa kiinnostusta Keliakialiiton
ja sen paikallisyhdistysten toimintaa kohtaan. Erilaisten aktiviteettien tarjoaman ver-
taistuen ja tiedon avulla on myds tarkoitus parantaa ylakoululaisten keliaakikoiden
elamanhallintaa ja auttaa minakuvan rakentamisessa. Elamanhallinta koostuu yksilon
kyvyista kontrolloida ja ohjata elamaansa, kasitelld vastoinkaymisia ja sopeutua uu-
siin elamantilanteisiin, seka vuorovaikutustaidoista, aineellisesta turvallisuudesta ja
itsetunnosta (Roépelinen 2008, 132). Erilaisissa tapahtumissa nuori paasee harjoitte-
lemaan keliakiataitojaan ja paivittdmaan tietdmystaan sairaudesta, jolloin han saa
lisda itseluottamusta sairautensa hoitoon, ja itsetunto paranee. Heikkoa itsetuntoa
kannattaa ennaltaehkaista ja parantaa, silla vaikka hyva itsetunto ei aina takaakaan
yhteisdon ja elamanmuutoksiin sopeutumista, aiheuttaa sen puuttuminen helposti
sosiaalisia ja ehka jopa psyykkisia vaikeuksia (Keltikangas-Jarvinen 2008, 37). Pai-

kallisyhdistysten jarjestamat tapahtumat tukevat myos nuoren itsenaistymisprosessia,
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kun nuori oppii viimeistaan niissa huolehtimaan itse eritysruokavalionsa noudattami-
sesta (Kekkonen & Polso 2006, 119).

4.3 Toimijat

Oppaan sisaltdjen suunnittelu, kirjoittaminen ja kokoaminen olivat minun, opin-
naytetyon tekijan, vastuullani. Apua ja ohjausta tyossani sain Keliakialiiton jarjes-
topaallikolta seka Mininukkareiden tyontekijalta, jotka toimivat ohjaajinani liiton
puolelta. He auttoivat minua tarkentamaan tietojani Keliakialiiton toiminnasta ja
organisaatiorakenteesta, seurasivat kirjoitusprosessin etenemista ja antoivat kir-
joituksistani palautetta. Tein opinnaytetyoni etatyona, ja yhteydenpito Keliakialiit-
toon hoitui lahinnd sahkdpostitse ja puhelimitse. Muutaman kerran kokoon-
nuimme Tampereella ja Helsingissa yhteisen poydan aareen keskustelemaan
tyon etenemisesta, sisalloista ja aikatauluista. Valitsin oppaan kuvat omistani ja
toisen ohjaajani ottamista kuvista, muuten kirjasen ulkoasusta vastasi Keliakialii-

ton projektityontekija.

Syyskuussa olin apuohjaajana lasten perheleirilla, jonka ohjasi Mininukkareiden
toiminnasta vastaava tyontekija. Han oli paavastuussa myds Sokkokokki-
tapahtuman suunnittelusta ja jarjestelyista. Myds Keliakialiiton vanhempaintoimi-
kunta oli mukana tapahtuman suunnittelussa. Meidan lisaksemme ylakoululais-
ten kokkaustapahtumaa olivat toteuttamassa liiton tuoteasiantuntija sekd muu-

tama Keliakianuorten toimikuntalainen.

4.4 Kohderyhmat

Opinnaytetyoni paakohderyhmia olivat Keliakialiiton paikallisyhdistykset, joita pyrin
oppaani avulla innostamaan, ohjaamaan ja neuvomaan nuorille suunnattujen tapah-
tumien tuottamisessa. Kirjanen on tarkoitettu ennen kaikkea yhdistysten vapaaehtois-

ten tueksi ja tyon helpotukseksi.
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Valillisesti kohderyhmaani olivat ylakouluikaiset keliaakikot, joita tyoni avulla yritan
saattaa yhteen ympari Suomea. Vertaistuen saaminen keliakian kaltaiseen, ihmisen
oloon kokonaisvaltaisesti vaikuttavaan sairauteen edistada nuorten fyysista, sosiaalis-
ta ja psyykkista hyvinvointia. Vaikka keliakiaan sairastuminen ei aina johdakaan val-
taviin identiteetti- ja muutoskriiseihin, on silti mukava puhua sairauteen ja erityisruo-
kavalioon liittyvista kokemuksista sellaisten ihmisten kanssa, jotka varmasti ymmar-
tavat. Keliakiatapahtumiin osallistuminen ei edellyta sita, etta kokee keliaakikon ela-
man vaikeaksi tai ahdistavaksi, vaan sairauteensa positiivisesti suhtautuvat ihmiset
ovat myods tervetulleita niihin. Mita varhaisemmassa vaiheessa jasenet saadaan in-
nostettua mukaan yhdistyksen toimintaan, sita helpompi heidat on saada myohem-

minkin osallistumaan tapahtumiin ja itse toiminnan suunnitteluun.

Vaikka opas onkin tarkoitettu ennen kaikkea paikallisyhdistysten kayttéon ja ylakoulu-
laisten tukemiseen, siita voi olla hyétya myds muille tahoille. Esimerkiksi Keliakianuo-
ret ja Mininukkarit voivat ottaa tapahtumaesimerkeista malleja ja ideoita. Samoja ta-
pahtumia voidaan jarjestaa muunkin ikaisille kohderyhmille kuin ylakoululaisille, mut-

ta osaa niista voi joutua talldin hieman muokkaamaan ja soveltamaan.

4.5 Rahoitus

Keliakialiitto maksoi matka- ja osallistumiskuluni Mininukkareiden leirille. Opinnayte-
tyota koskevat tapaamiset jarjestettiin Keliakianuorten kokousten yhteydessa, joten
niista ei koitunut lisdkuluja kummallekaan osapuolelle. Toimintamallista menoja on
vain oppaiden tulostamisen ja paikallisyhdistyksille postittamisen verran. Sokkokokki-
tapahtuman kuluja olivat keittiotilojen vuokra, palautelomakkeiden ja muiden osallis-
tujille jaettavien monisteiden tulostus seka tarvittavien raaka-aineiden osto. Osa tuot-
teista saatiin sponsoreina toimivilta gluteenittomien tuotteiden valmistajilta ja kasvi-

huoneyrittgjilta, mika pienensi menojen suuruutta.

Keliakialiitto maksoi kaikki oppaan ja tapahtumien kulut. Tuloja ei opinnaytetyollani
ollut, vaan opas ja ylakoululaisten tapahtumaan osallistuminen olivat kohderyhmil-

leen ilmaisia.



15

Alkuperainen talousarvio I0ytyy taman asiakirjan lopusta, liitteesta 1. Opinnaytety6n
toteutuneita kuluja ei ole viela voitu laskea, koska oppaita ei ole tulostettu ja postitet-
tu. Jonkin verran muutoksia budjettiin kuitenkin tuli. Lisakuluja tuli osallistumisestani
Mininukkareiden perheleirille. Vastaavasti Sokkokokki-tapahtuman osallistumismak-
suista paatettiin luopua, koska kyse oli pilottitapahtumasta. Kulut jaetaan Keliakialii-
ton, Mininukkareiden ja Keliakianuorten kesken sen mukaan, mihin opinnaytetyon

vaiheisiin kukin taho on osallistunut.

5 OPINNAYTETYON IHMISKASITYS JA ARVOT

Ihmisten parissa ja heidan hyvakseen tyoskennellessa on tarkeaa tuntea omat ar-
vonsa ja ihmiskasityksensa. Ne vaikuttavat siihen, millaiseen vuorovaikutukseen py-
rimme muiden ihmisten kanssa, milla menetelmin yritamme heita auttaa ja millaista

toimintaa kohderyhmille jarjestamme.

Opinnaytetyoni lahestymistapa pohjautuu vahvasti humanistiseen psykologiaan.
Koska tuotokseni kohderyhmana on yksittainen ikaryhma, oli kyseisen kehitysvai-
heen erityispiirteiden perinpohjainen tunteminen olennaista. Tuotoksen paamaarana
on ennen kaikkea tarjota nuorille paremmat mahdollisuudet vertaistuen saamiseen,
ja jotta tukea tarjoamalla saadaan haluttuja hyotyja aikaan, on ensin tunnettava sen

eri toimintamuotojen perusperiaatteet.

5.1 Humanistinen psykologia

Olen arvoiltani seka ihmisen oppimista ja kasvatusta koskevilta kasityksiltani ennen
kaikkea humanisti, ja se nakyi paitsi opinnaytetyoni aiheen valinnassa, myods toteu-
tuksessa. Humanistisessa psykologiassa uskotaan ihmisen luontaiseen hyvyyteen ja
mahdollisuuteen kehittyd. Menneisyys, ympariston tapahtumat ja yhteiskunnan ra-
kenne voivat vaikuttaa yksilon kehitykseen ja elamankulkuun, mutta mitaan lukkoon
lyotya kohtaloa ei ole. Vaikka keliaakikon onkin luovuttava tuttujen kotimaisten viljo-

jen kaytosta, voi sopeutuminen uuteen ruokavalioon olla helppoa, jos laheiset suh-
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tautuvat keliakiaan ja gluteenittomuuteen positiivisesti. Suvaitsevaisuuden ja sosiaa-
lisen tuen lisaksi yhteiskunnan tarjoama konkreettinen ja taloudellinen tuki edistaa
keliaakikon mahdollisuuksia ja halua hoitaa sairauttaan. Humanistisen psykologian
mukaan ihminen voi itse paattaa elamansa paamaarat ja keinot niiden tavoitteluun.
Jotta nuoret osallistuisivat keliakiatoimintaan, on heidat ensin vakuutettava osallistu-
misen tarpeellisuudesta ja sopivuudesta heidan tavoitteisiinsa. (Vilkko-Riihela & Lai-
ne 2007, 166.)

Ihmisen kehitysta voidaan humanistisen psykologian mukaan tutkia ja tukea vain yk-
silén luonnollisessa ymparistdossa (Vilkko-Riihela & Laine 2006, 167). Siksi ke-
liakiatapahtumat olisi hyva jarjestaa keliaakikon omissa arkisissa ymparistoissa, ku-
ten heidan kotiseuduillaan, keittiossa tai ravintolassa. Keliaakikko oppii nain toimi-
maan erilaisissa sairauteensa liittyvissa tilanteissa ja tietaa, millaista palvelua mista-

kin paikasta voi saada.

Humanismin perustaja Carl Rogers korosti yksilon mindkuvan seka kasvattajan ja
kasvatettavan valisen suhteen merkitysta ihmisen kasvussa. Hanen mukaansa kas-
vatusta koskevat tietyt perusperiaatteet ja -ominaisuudet. Ensinnakin jokaisella ihmi-
sella on tarve kokea itsearvostusta, etsia totuutta ja tulla kohdatuksi omana itsenaan.
Ihmisen kokemus- ja kaytostapoihin vaikuttavat olennaisesti omasta itsesta ja ympa-
ristosta tehdyt havainnot. Kaikilla inmisilla uskotaan olevan kykyja sisaiseen kasvuun,
ja ettd yksilo yrittda aina parhaansa olosuhteet huomioon ottaen. Tassa tarvitaan sil-
loin talléin kasvattajan kannustusta ja tukea. Kasvattaja ei kuitenkaan saa sortua au-
toritaariseen vallankayttoon, vaan perustaa kasvatusotteensa yhteistydhdn. Toiseen
ihmiseen ei voi kaataa omaa elamanviisauttaan eika kasvaa taman puolesta, vaan
kasvatettavan on itse koettava, oivallettava ja I0ydettava tiensa. Avun tarjoaminen ja
vastaanottaminen on aina lahtoisin yksilosta itsestaan, joten auttajaksi tai autettavak-
si pakottamalla ei yksilon kasvua ja oppimista pystyta tukemaan. Rogersin nakemyk-
sen mukaan normaali kehitys on seurausta itsensa hyvaksymisesta ja tasapainosta
ympariston kanssa. (Kurki 2008, 43-44.)

Hyvan elaman perustana on yksilon mahdollisuus toteuttaa itseaan. Tama kuitenkin
edellyttaa ensin perustarpeiden, kuten syomisen toteutumista. Ruokailuun liittyvien

perustarpeiden tyydyttaminen voi olla keliaakikoilla joissain tilanteissa ja ymparistois-
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sa kuitenkin vaikeaa, pahimmassa tapauksessa pitkakestoisestikin. Kun laiminlyodyt
alimman tason perustarpeet vaativat huomiota, eivat myoskaan ylemmilta tasoilta
I6ytyvat turvallisuuden, yhteenkuuluvuuden, arvonannon ja lopulta itsensa toteutta-

misen tarpeetkaan voi Maslowin mukaan tayttya. (Vilkko-Riihela & Laine 2005, 75.)

5.2 Elamankaaripsykologia

Elamankaaripsykologia on kehityspsykologian suuntaus, jossa ihmisen elaman aja-
tellaan koostuvan eri ikavaiheiden mukaan jakautuvista kehitysvaiheista. Tiukan erit-
telyn sijaan naita ajanjaksoja tutkitaan kokonaisuutena, toisiinsa vaikuttavina tapah-
tumaketjuina. Inmisen kehityksen uskotaan jatkuvan koko elaman ajan ja menneiden
ikavaiheiden vaikuttavan myohempaan kehitykseen. Aina kehitys ei etene tasaisesti
eteenpain, vaan se voi myos pysahtya, taantua tai olla negatiivista. Vaikka ihmisen
elamankaari onkin yksildllinen, voidaan niissa havaita yhtalaisyyksia ja nain tehda
kehityskulkua koskevia yleistyksia. Jokaiseen kehitysvaiheeseen kuuluu haasteita ja
kehitystehtavia, joista yksilon on suoriuduttava parhaansa mukaan. (Dunderfelt 2011;
13, 16-17.) Keliakia voi puhjeta missa elamanvaiheessa tahansa ja vaikuttaa koko-
naisvaltaisesti ihmisen kaikkiin hyvinvoinnin osa-alueisiin. Siihen sopeutuminen ja eri
ikavaiheille ominaiset yleiset kehityshaasteet vaikuttavat vaistamatta toisiinsa. Jos
keliaakikko ei sopeudu ja pysty hyvaksymaan sairauttaan, vaikuttaa se hanen toimin-

takykyynsa ja mahdollisuuksiin selvittda muut vastaantulevat kehityshaasteet.

Opinnaytetydssani keskityn nuoruuden ikavaiheeseen, erityisesti sen varhaisvaihee-
seen. Nuoruudella tarkoitetaan elamankaaripsykologiassa yleensa ikavuosia 12-20.
Nuoruuden varhaisvaihetta kayvat lapi 12-15-vuotiaat, keskivaihetta 15-18-vuotiaat ja
loppuvaihetta18-20-vuotiaat. Elamankaaren kehitysvaiheille on maaritelty paljon sa-
moja, mutta myds kaytettavan teorian mukaan vaihtelevia tehtavia. (Dunderfelt 2011,
84-85.) Elamankaaripsykologian eri nakemyksista parhaiten olen omaksunut Erik H.

Eriksonin ja Robert J. Havighurstin kehitysteoriat.

Havighurstin mukaan nuoruuden kehitystehtavina on omaksua uudenlainen suhde
omaan ja vastakkaiseen sukupuoleen, 10ytaa itselleen sopivat sukupuoliroolit, totutel-

la aikuistuvan kehonsa muutoksiin, vanhemmista itsenaistyminen ja valmistautumi-
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nen oman perheen perustamiseen, vastuun kantaminen omista teoista ja raha-
asioista sekd oman maailmankatsomuksen, arvojen ja moraalin rakentaminen. (Dun-
derfelt 2011, 84-85.) Varhaisnuoruudessa keskitytaan yleensa kaikkiin muihin naista

paitsi perheen perustamisvalmiuteen.

Erik H. Erikson naki ihmisen kehityksen Iapi elaman jatkuvana identiteetin etsimise-
na, muokkaamisena ja muokkautumisena (Dunderfelt 2011, 14). Identiteetti tarkoittaa
ihmisen minakuvaa: kasitysta siitéd millainen juuri mina olen, millaisia mahdollisuuksia
ja rajoja minulla on ja miten paljon voin omaa elamaani hallita. Siihen, millainen iden-
titeetti yksilolle muodostuu, vaikuttavat ihmisen omat ominaisuudet, ymparoiva kult-
tuuri ja kanssaihmiset. (Niemela 2002, 77.) Erikson painottaa teoriassaan sita, etta
ihminen on biologisten, psyykkisten ja yhteisodllisten tapahtumien muodostama koko-
naisuus, ja ettd kaikki nama kolme olemassaolon osa-aluetta vaikuttavat toisiinsa.
Ihmisen kehitys rakentuu kriiseista eli kehityshaasteista, joiden kautta yksild6 omak-
suu ja havaitsee itsessaan uusia taitoja ja valmiuksia. Siihen, miten yksil6 kehitysteh-
tavista selviaa, vaikuttavat vuorovaikutus muihin ihmisiin seka yhteiskunnalliset olot
(Vilkko-Riiheld & Laine 2005, 178). Nuoruuden kehitystehtdavana on Eriksonin mu-
kaan identiteetin rakentaminen. Tama tapahtuu erilaisia rooleja kokeilemalla, ja jon-
kinasteinen roolihajaannuskin on teorian mukaan koettava ennen kuin mitaan uutta
voi syntya. Samalla nuori voi myds oppia laheisten uskollisuutta; ristiriidat ovat osa
elamaa ja niistd voidaan selvita hyvia valeja menettamatta. ldentiteetinrakennuksen
epaonnistuessa roolihajaannus jaa paalle, nuori ei luota ihmisten uskollisuuteen ja
vaarana on syrjaytyminen. (Dunderfelt 2011; 233-234, 237.)

Seka Havighurstin ettd Eriksonin teorioissa nuoruuden haasteiksi nostetaan omien
roolien etsiminen ja identiteetin rakentaminen. Keliaakikolla sairaus asettaa nuoren
rooliin, jota han ei ole itse valinnut ja josta ei paase eroon vaikka kuinka haluaisi. Se,
miten nuori kokee sairautensa ja sen vaikutuksen elamaan, on hyvin yksildllista. Jot-
kut sulauttavat sairauden luontevaksi osaksi identiteettiaan. Kaikenlaista pakottamis-
ta vastaan kapinoivalle nuorelle tallainen tilanne voi kuitenkin aiheuttaa ahdistusta ja
jopa vihaa. Nuori voi kokea, etta vaikka sairautta ei voidakaan hanesta poistaa, voi
han itse paattaa hoitaako han sita vai ei. Jotta nuori ei kapinavaiheestaan huolimatta
laiminldisi erityisruokavaliotaan, hanen olisi tarkeda ymmartaa sairauden ja sen hoi-

don vaikutukset elamanlaatuunsa. Vaikka erityisruokavaliolla on huonotkin puolensa,
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on ne opittava hyvaksymaan, jotta sairaus ei hallitsisi yksilon elamaa ja vaarantaisi
suotuisaa kehitysta. Valttdakseen Eriksonin mainitseman uhan roolihajaannuksesta
ja syrjaytymisesta nuoren on sopeuduttava siihen, etta keliakia on ja tulee aina ole-

maan osa hanen identiteettiaan.

Potilasjarjestojen kaltaiset erityisjarjestot voivat tukea sairastunutta tai vammautunut-
ta nuorta taman identiteetinrakennus- ja itsenaistymisprosesseissa. Asiantuntijat ja
vertaiset osaavat auttaa ja tukea nuorta taman tarpeiden mukaan, silla he tietavat
millaisia asioita vastadiagnosoitu joutuu mahdollisesti kdymaan lapi sopeutuakseen
elamanmuutoksiinsa. Tallaisista jarjestoista ja heidan tapahtumistaan nuori saa halu-
tessaan tietoa ja tukea, niin ettd han osaa hoitaa itseaan oikein, oppii suhtautumaan
poikkeavuuteensa rakentavasti ja kokee olevansa normaali sairaudestaan huolimat-
ta. (Niemela 2002, 89-90.)

5.3 Sosiaalinen paaoma ja kuntoutus

Sosiaalinen paaoma on seka yksilon etta yhteison ominaisuus. Sosiaalinen paaoma
koostuu yksilon sosiaalisesta asemasta yhteisoissaan, sosiaalisten verkostojen ra-
kenteista ja niiden tiiviydesta, yhteisdjen sisaisen luottamuksen ja vuorovaikutuksen
maarasta seka laadusta. (Ruuskanen 2002, 8-9.) Sosiaalisen paaoman maara kertoo
esimerkiksi siita, miten paljon ihmiset luottavat toisiinsa, millaista heidan valisensa
vuorovaikutus on ja miten merkittaviksi yhteisdjensa jaseneksi yksilot itsensa tunte-
vat. Mahdollisuus yhteiskunnalliseen ja paikalliseen osallistumiseen, oikeudenmukai-
suus, luottamus muihin ihmisiin ja instituutioihin sekd hyva elamanhallinnantunne
edistavat sosiaalisen paaoman kertymista. Sosiaalisen padoman maara ja ihmisten
hyvinvointi vaikuttavat toisiinsa siten, etta toisen lisaantyminen edistaa toisenkin kas-
vua. (Hyyppa 2002, 50-51. Simpura 2002, 200-222.)

Maailman terveysjarjest6 WHO:n maaritelman mukaan terveys on fyysisen, psyykki-
sen ja sosiaalisen hyvinvoinnin muodostama kokonaisuus (Hyyppa 2002, 33). Kun
ihmisen terveys on heikentynyt, terveydenhuollossa keskitytaan perinteisesti 1ahinna
fyysiseen ja tarpeen vaatiessa myos psyykkiseen kuntoutukseen. Osa sairauksista —

esimerkiksi keliakia — vaikuttaa kuitenkin myds yksildon kykyyn toimia sosiaalisissa
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suhteissa. Talloin yksilo kaipaa muun kuntoutuksen ohella myos sosiaalista kuntou-
tusta. (Metteri & Haukka-Wacklin 2007, 53.)

Sosiaalisessa kuntoutuksessa yritetdan muokata yksilon tapaa havainnoida ja tulkita
muiden ihmisten sanoja ja tekoja. Se on vuorovaikutustaitojen kehittamista ja yllapi-
tamista, seka syrjaytymista ennaltaehkaisevaa etta korjaavaa toimintaa. Sairastunut-
ta tai vammautunutta yksiloa autetaan sopeutumaan uudestaan ymparoiviin yhteisoi-
hinsa. (Vilkkkumaa 2007, 28-29.) Kuntoutuksen ei tarvitse olla jonkin virallisen tahon
jarjestelmallisesti organisoimaa toimintaa, vaan lahiyhteisét ja kolmas sektori voivat
my0s tarjota sosiaalista tukea. Se voi olla tiedollista, konkreettista, sosiaalista tai ar-
viointitukea. Konkreettista tukea ovat esimerkiksi taloudellinen ja materiaalinen apu.
Sosiaaliseksi tueksi voi riittaa jo tavallinen valittdminen, luottamuksen osoittaminen ja
kuunteleminen. Arviointitukea taas ovat palautteen antaminen yksilon toiminnasta ja
positiivisen kaytoksen vahvistaminen esimerkiksi onnistumisista palkitsemalla. (Met-
teri & Haukka-Wacklin 2007, 56-57.)

Keliakialiiton ja -yhdistysten toiminnan perustana on tarjota jasenilleen tiedollista ja
sosiaalista tukea. Keskeinen sosiaalisen tuen muoto on vertaistuen tarjoaminen eri-

laisten tapahtumien ja vertaistukihenkilotoiminnan avulla.

5.4 Vertaistuen merkitys sairauden kohdatessa

Vertaistuki on sellaisten ihmisten, joita yhdistdd sama tuen tarvetta aiheuttava
tekija, valistd kokemusten ja ajatustenvaihtoa. Vertaistoiminta voi olla millaista
vuorovaikutteista toimintaa tahansa; se voi olla ryhmatoimintaa tai kahdenkes-
kista vuorovaikutusta, virallisen tahon tarjoamaa tai arkista, tuentarpeen aiheut-
tajaan keskittyvaa tai muun toiminnan ohessa tapahtuvaa, saanndllista tai sa-
tunnaista. Vertaistuki voi paitsi hoitaa, myds ennaltaehkaista sosiaalisia ja
psyykkisia ongelmia. Pohjoismaissa vertaistukitoiminta on joko osa julkista ter-
veydenhuoltoa tai tarkoitettu taydentamaan sita — niita ei nahda toistensa kilpaili-
joina kuten amerikkalaisessa ajattelutavassa. Vertaistukitoiminta perustuu mu-
kanaolijoiden yhdenvertaisuuteen, ihmisten keskinaiseen kunnioitukseen, vasta-

vuoroiseen tukemiseen ja kokemukselliseen asiantuntijuuteen. Sen tavoitteena



on aktivoida, innostaa ja sosiaalistaa yksiléa niin, ettd han kykenee, haluaa ja
osaa olla taas yhteisOjensa aktiivinen ja itsenainen jasen. Jotta yksilo lahtisi mu-
kaan vertaistukitoimintaan ja hyotyisi siita, on hanen itse pidettava sita tarpeelli-
sena. (Laimio 2010; 11-14, 18-19.)

Vertaisten seura tarjoaa yksilolle monipuolista sosiaalista ja psyykkista tukea;
esimerkiksi tilaisuuden jakaa omia ja kuulla muiden kokemuksia sairaudesta,
mahdollisuuden kysya mielta painavista asioista sekd huomata muiden esimer-
keista ettd sopeutuminen on mahdollista. Vertaisten tapaaminen lievittaa pelkoa
omasta erilaisuudesta ja epanormaaliudesta. Tallaisessa ryhmassa yksildo voi
tuntea tulevansa hyvaksytyksi sellaisena kuin on, ja etta han voi turvallisesti ja
rehellisesti ilmaista sairautta koskevia tunteitaan ja ajatuksiaan. Vertaistoiminta
on myds helppo tapa paivittda ja saada uutta sairautta ja sen hoitoa koskevaa
tietoa. Toimintaan osallistuminen ei edellyta sita, ettd jonkin kriisin tai elaman-
muutoksen aiheuttamien negatiivisten tunteiden on hallittava yksilon elamaa.
(Laimio 2010; 11, 18-19.) Vertaistoiminnassa ei ole tarkoitus keskittya pelkas-
tdan sairauden mukanaan tuomiin ikaviin tilanteisiin ja tuntemuksiin, vaan osal-
listujille on niissa tarkeaa voida myds nauraa, vitsailla ja jakaa positiivisia koke-
muksia (Mikkonen 2009, 147). Kaikki tama tukee yksilon itsetunnon ja -
tuntemuksen positiivista kehittymista, vaikka sita ei aina heti huomaakaan, esi-
merkiksi jos osallistuja lahtee hakemaan toiminnasta vain mukavaa ajanvietetta
itselleen. Vertaisryhma voi olla joillekin myds yhteiskunnallisen vaikuttamisen
keino; joukossa on voimaa ja jaetuissa kokemuksissa erilaista vakuuttavuutta
kuin yksittaisen ihmisen mielipiteilla. (Pennington 2005, 14-15. Salmivalli 2000,
32-33.)

Vertaistukitilaisuuksiin osallistumatta jattamisen yleisia syita ovat leimautumisen
pelko, tietamattdomyys tallaisen toiminnan olemassaolosta, taloudelliset syyt, pit-
kat valimatkat, sopivan toimintamuodon puuttuminen, tietoinen valinta siita ettei
halua olla tekemisissa muiden saman sairauden edustajien kanssa seka koke-
mus osallistumisen tarpeen puuttumisesta. Keliaakikoista osa pitaa ravitsemus-
terapeutin ja puhelinsoiton paassa olevan tukihenkilon tarjoamia tietoja riittavina
sairauden itsenaiseen hoitoon, eivatkd nae muuhun toimintaan osallistumista
valttamattémana. (Mikkonen 2009, 114-117.)
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Irja Mikkonen haastatteli sairastuneiden vertaistukipalveluita koskevaa vaitoskir-
jaansa varten kuuden eri sairausryhman edustajia, heidan laheisiaan ja vertais-
toiminnan jarjestajia. Yksi kohderyhmista olivat keliaakikot. Tutkimuksen mukaan
keliakiaa sairastavat toivovat vertaistukitoiminnalta myos sosiaalista ja henkista,
mutta ennen kaikkea tiedollista tukea; kaytannon neuvoja seka tietoa sairaudes-
ta, hoidosta ja tarjolla olevista palveluista. Vertaistuen koettiin edistavan sairau-
teen sopeutumista ja itsensa hyvaksymista, parantavan elamanlaatua, helpotta-
van tarvittavien palvelujen |0ytamista, opettavan yhteiskunnallista vaikuttamista,
itsenaistavan ja lisdavan sosiaalisuutta. (Mikkonen 2009; 138, 148-149, 153,
157-158.) Tutkimus keskittyi aikuisten nakdkulmaan ja kokemuksiin vertaistues-
ta. Nuorten keliaakikoiden kohdalla sosiaalisen ja henkisen tuen merkitys olisi
todennakoisesti korostunut enemman. Aikuisten vertaistoiminnalla saavuttamat

hyodyt olivat kuitenkin juuri niita, joita nuoretkin tarvitsevat kehityksensa tueksi.

Muutokset kehossa ja sosiaalisissa suhteissa hammentavat nuorta. Vaikka ha-
nelld on runsaasti tietoa kehitysvaiheen kulusta ja sairaudestaan, pelkda han
helposti olevansa jotenkin epanormaali. Mindkuvaa rakentaessaan nuori turvaa
ympariston kasityksiin hanesta ja vertaa itseaan muihin. Teini-ikaisista tuntuu
kuin aikuiset eivat kuuntelisi heitd kunnolla, kun taas ikatovereiden uskotaan
ymmartavan ja osaavan auttaa tilanteessa kuin tilanteessa. (Salmivalli 2000; 15,
32-33. Sinkkonen 2010; 17, 33, 55.) Kaveripiiri voi toiminnallaan ja asenteillaan
siis joko edesauttaa tai vaikeuttaa keliaakikon sopeutumista sairauteensa. Jos
ystavat eivat osaakaan tukea keliaakikkoa tdman sairauden kanssa, voi hoito
hairiintya tai aiheuttaa ahdistusta ja katkeruuden tunteita. Siksi muiden saman-
ikaisten keliaakikoiden tuki ja esimerkit olisivat teini-iassa kasvulle erityisen tar-

keita.

6 KELIAKIATOIMINTAAN TUTUSTUMASSA

6.1 Kysely paikallisyhdistyksille
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Kyselyni oli tyyliltdan laadullista eli kvalitatiivista tutkimusta, silla valitulla metodilla
kerattiin vastaajien omin sanoin kuvailevaa tietoa ilmidsta. Jotta kvalitatiivisen tutki-
muksen tuloksia voitaisiin pitaa tieteellisesti luotettavina, on siina kiinnitettava erityis-
ta huomiota aineiston riittavaan maaraan, edustavuuteen ja kattavuuteen, eli siihen
ettei aineiston tulkintaa perusteta vain tutkijan omia mielipiteita tukeviin poimintoihin
vaan aineistoon kokonaisuutena. Myos tutkimuksen yhteiskunnallinen merkittavyys ja
tulosten toistettavuus ovat sen onnistumisen kriteereita. (Eskola & Suoranta 2008;
13-15, 60, 214-216.)

Ennen kuin aloin kirjoittaa opasta, halusin selvittaa millaisia tapahtumia ja palveluita
paikallisyhdistykset ovat tdhan mennessa tarjonneet ylakoululaisille, vai ovatko ne
ylipaansa huomioineet nuoria toiminnassaan mitenkaan. Oletimme ohjaajieni kanssa,
ettei ylakoululaisille ole jarjestetty tapahtumia kuin muutamassa yhdistyksessa, eika
niissakaan kuin satunnaisesti. Mutta oliko tilanne todella tama? Aluksi oli maaritelta-
va tutkittava ydinkysymys, jonka ymparille vasta kehittelin aiheen eri nakokulmiin ja
ulottuvuuksiin pureutuvia kyselyn varsinaisia kysymyksia (Eskola & Suoranta 2008,
36). Tutkimuskysymyksia oli tassa tapauksessa kaksi: miten keliakiayhdistykset ovat
toiminnassaan huomioineet lapset ja nuoret, ja millaisia haasteita toiminnanjarjesta-
misessa nahdaan. Kaytin saatuja vastauksia pelkastaan apuna oppaan tyylin, sisal-
Ion ja painopisteiden valinnassa, joten aineiston syvallinen tulkinta oli tassa tapauk-

sessa toissijaista (Eskola & Suoranta 2008, 215).

Tein kyselysta kesan aikana raakaversion, jota sitten muokkasimme yhdessa ohjaa-
jieni kanssa. Liiton edustajat pelkasivat, etta jos kyselyssa painotetaan liikaa pelkas-
taan ylakoululaisten toimintaa, ei siihen vastata niissa yhdistyksissa joissa nuorille ei
ole omia tapahtumia jarjestetty. Kysely ei saanut kuulostaa liilan tuomitsevalta tai pai-
nostavalta, joten muotoilimme kysymykset seka lapsia etta nuoria koskeviksi. Paatos-
ta tuki sekin, etta kasityksemme mukaan lapsille ja nuorille oli jarjestetty paaasiassa
vain yhteisia tapahtumia. Yhdistykset pystyivat halutessaan tarkentamaan kohde-
ryhmiaan avoimissa kysymyksissa. Kysely lahetettiin kaikille, myos pienimmille yhdis-
tyksille, jotta aineisto kuvaisi mahdollisimman hyvin todellisuutta. Tein kyselysta Web-
ropol- ja paperiversion (LIITE 2), ja ne lahetettiin paikallisyhdistyksille sahkoisen yh-

distystiedotteen mukana 28.8. Viimeinen vastauspaiva oli 17.9.
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Kolmestakymmenesta paikallisyhdistyksesta kyselyyn vastasi kolmetoista. Vastaus-
aktiivisuuteen vaikuttivat todennakoisesti Keliakiaviikon aiheuttamat kiireet, silla osa
vastauksista tuli mydhassa. Vastaajista reilu puolet taytti kyselyn sahkdisesti, muu-
tamat lahettivat tulostetun lomakkeen kotiosoitteeseeni. Vastauksia saapui erikokoi-

sista yhdistyksista ympari Suomea.

Kyselyyn vastanneet keliakiayhdistykset jarjestavat vuodessa keskimaarin yh-
deksan jasentapahtumaa. Maara vaihtelee vuosittain ja yhdistyskohtaisesti, eika
niihin ole laskettu mukaan vuosimaaraisia kokouksia. Suurin osa keliakiayhdis-
tyksista oli kokeillut jarjestaa lapsille ja nuorille tapahtumia, yleensa kaikille pe-
ruskoululaisille yhteisina. Lapsille ja nuorille oli jarjestetty leivonta- ja elokuvailto-
ja, parkouria, keilausta, laskettelu-, huvipuisto- ja uintireissuja, pikkujouluja, ko-
koontumisia pizzan ja hampurilaisten merkeissa seka perhejuhla paikallisyhdis-
tyksen vuosipaivan yhteydessa. Yhdeksasta yhdistyksesta seitseman piti tapah-
tumiaan sisallollisesti onnistuneita, kaksi muuta yhdistysta ei vastannut tai osan-
nut sanoa olivatko he onnistuneet vai eivat. Osallistujanmaaraltadan onnistuneiksi
tapahtumansa arvioi kuusi yhdistysta. Yksi yhdistys ei ollut tyytyvainen osallistu-

jamaariin, yksi ei osannut sanoa ja yksi jatti vastaamatta.

Vastanneista yhdistyksista nelja ei ollut lasten- ja nuorten tapahtumia jarjestanyt.
Niista puolet oli kuitenkin kiinnostuneita kokeilemaan niita. Kaikista vastaajista kol-
messa yhdistyksessa ei ole ja yhdeksassa yhdistyksessa on suunnitelmissa jarjestaa
lapsille tai nuorille tapahtumia. Tulossa on meikkauskurssi, sirkusta, retki Funparkiin
tai Ideaparkiin, megazonea, kirjoitus- tai valokuvauskilpailuja tai -kursseja seka lisaa

elokuvia ja leipomista.

Lasten- ja nuorten tapahtumien jarjestamisen haasteina pidetaan erityisesti nuorten
innostamisen ja tavoittamisen vaikeutta, kohderyhman pienuutta, epatietoisuutta
kohderyhmien tarpeista ja toiveista, pienta budjettia, pitkia valimatkoja seka vaikeutta
loytaa tapahtumille kiinnostuneita ja osaavia jarjestajia. Vanhempia pidetaan liian
Kiireisina kuljettamaan jalkelaisiaan tapahtumiin, eivatka he ole kiinnostuneita autta-
maan tapahtumien jarjestamisessa. Koska osa lapsista on ilmoitettu jasenrekisteriin
vanhempansa nimella, ei lapsijasenten todellisista maarista voida olla varmoja eika

kohdennettu mainonta valttamatta tavoita kaikkia. Yksi yhdistyksista jopa koki Ke-
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liakialiiton hairinneen toiminnan jarjestamistaan. Heidan mukaansa liitto pilasi tarkoi-
tuksellisesti heidan nuorille suunnittelemansa kilpailun, koska se haluaisi keliakiatoi-
minnan keskittyvan vain perinteisiin kokoontumistapoihin. Kyseinen yhdistys haluaisi
jarjestaa nuorille myds erilaisia kilpailuja, joihin osallistujat voisivat lahettaa toitaan.
Heidan vastauksissaan painotettiin nakemysta, jonka mukaan osallistujien ei ole aina

pakko tavata toisiaan, jotta toiminta olisi onnistunutta ja toteuttamiskelpoista.

Yhdistykset toivoivat vanhempien auttavan enemman tapahtumien jarjestamisessa,
ja ettd vanhemmat ilmoittaisivat keliakiaa sairastavat lapsensa jarjeston varsinaisiksi
jaseniksi nuoresta iasta huolimatta. Talloin kohdennettu mainonta olisi helpompaa ja

kohderyhman todellinen suuruus selvitettavissa.

6.2 Mininukkareiden perheleiri

Osallistuin Piispalan nuorisokeskuksessa jarjestetylle Mininukkareiden perheleirille
21.-23.9.2012 (LIITE 3). Leirin suunnitteli ja ohjasi Mininukkareiden toiminnasta vas-
taava tyontekija. Itse olin paikalla apuohjaajana ja tarkkailijana. Nain paasin havain-
noimaan keliaakikkoperheita luontevasti, osallistuen itse yhteison toimintaan ja aihe-

uttamatta siten erityista hairiéta heidan arkeensa (Eskola & Suoranta 2008, 98-101).

Leiri oli tarkoitettu perheille, joissa vahintaan yhdella lapsella on keliakia. Muutkin
perheenjasenet olivat leirille tervetulleita, riippumatta siita oliko heilla keliakiaa vai ei.
Osallistujamaara oli ennatyssuuri: 20 alle 16-vuotiasta lasta seka 19 vanhempaa.
Ylakouluikaisia nuoria oli leirilla parikin. Heidan vanhempansa valittelivat, etta nuoret
kylla haluaisivat osallistua keliakiatapahtumiin, mutta etta he kokevat itsensa jo liian
vanhoiksi Mininukkareiden toimintaan. Nuoret olivat olleet kahdenvaiheilla jo tallekin
leirille osallistumisen suhteen. Ratkaiseva tekija osallistumispaatoksessa oli ollut
vanhempien kannustus. Perheista kolme oli osallistunut Mininukkareiden toimintaan

aiemmin, ja naista perheista oltiin mukana myds vanhempaintoimikunnassa.

Ensimmaisena paivana ohjelmassa oli yhteisleikkeja, esittaytymista ja vapaata jutus-
telua ryhmalle varatuissa tiloissa. Suuri osallistujamaara teki ryhmaytymisprosessin

haastavaksi, mutta koska perheita yhdisti lasten keliakia, jo ensimmaisena iltana suu-
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rin osa lapsista ja aikuisista jutteli avoimesti keskenaan. Kun kukin sai vuorollaan ker-
toa leirille asettamistaan odotuksista, vanhemmat kertoivat toivovansa, etta lapset
ymmartaisivat erityisruokavalion merkityksen ja etta he eivat ole ainoita ikaisiaan joil-
la on keliakia. My6s vanhemmat itse kaipasivat vertaistukea lasten hoitoon. Lasten ja

nuorten toiveita olivat hauska toiminta, herkuttelu ja uusien ystavien saaminen.

Toisena leiripaivana etsimme pienryhmina metsaan piilotettuja tehtavarasteja. Ta-
man jalkeen aikuisille oli Keliakialiiton psykologin vetama keskustelutilaisuus, jossa
aiheina olivat muun muassa lapsen keliakian muissa perheenjasenissa herattamat
tunteet. Silla aikaa lapset olivat kangaspainannassa minun ja Piispalan ohjaajan
kanssa. Kerroin kasitoiden ohessa ylakouluikaisille nuorille, ettéd Keliakialiitossa halu-
taan jatkossa jarjestaa heidan ikaisilleen omia tapahtumia. Jos nuorilla tulisi mieleen
jotain toiveita aktiviteettien suhteen, he saivat tulla kertomaan niistd minulle. Nuorten
mielestaan olisi kiva saada heillekin omia tapahtumia, mieluiten myds muina vuo-
denaikoina kuin syksylla jolloin perheleiri perinteisesti jarjestetaan. llita kului yhdessa

saunoen, jutellen, leikkien ja pikakeliakiatesteja tehden.

Viimeisena paivana leirilaiset askartelivat ja nikkaroivat kierratysmateriaaleista pienia
muistoesineitd seka heittelivat frisbeegolfia pienryhmina. Lasten keliakiainfo- ja kes-
kustelutilaisuudessa kaytiin Wellou-nettisivujen avulla Iapi ruoansulatuksen toimintaa
ja gluteenin vaikutuksia keliaakikon hyvinvointiin. Lapset saivat kertoa, millaista on
olla keliaakikko heidan tuttavapiirissaan. Lopuksi testattiin, miten hyvin lapset tunnis-
tavat yleisimpia ainesosaluetteloista I0ytyvia sallittuja ja kiellettyja raaka-aineita. Lop-
pukahvien yhteydessa seka vanhemmilta etta lapsilta kerattiin palautetta leirin onnis-
tumisesta. Muutama vanhempi tuli viela ennen kotiinlahtdéa kiittelemaan minuakin
hyvasta leirista. He kertoivat tallaisen vertaistukitoiminnan olevan erittain tarkeaa,

varsinkin lapsille. Nyt lapset tietavat, etteivat ole ainoita sairautensa kanssa.

Vaikka en juurikaan saanut leiriltd uusia ideoita oppaan sisaltéihin, sille osallistumi-
nen antoi minulle konkreettisen ja selkeamman kuvan Mininukkareiden toiminnasta.
Nyt tiedan, millaiseen toimintaan ylakoululaiset ovat tottuneet, ennen kuin he siirtyvat
Mininukkareiden piirista Keliakianuorten tapahtumiin. Nuorten ja vanhempien kom-

mentit liton ja paikallisyhdistysten toiminnasta vahvistivat myos sen, etta ylakoululai-
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set todella tarvitsisivat omia tapahtumia saadakseen tarvitsemansalaista vertaistu-

kea.

7 OPAS

Opinnaytetyoni paatehtavana ja tuotoksena oli kirjoittaa keliakiayhdistyksille opas-
muotoinen toimintamalli tapahtumien jarjestamisesta ylakoululaisille (LIITE 6). Kirjoi-
tin oppaan etatyona. Sen sisaltdéon ja kirjoitusotteeseen vaikuttivat Keliakialiitolta
saamani valipalaute ja toivomukset, paikallisyhdistyksille tekemani kysely seka omat
kokemukseni keliaakikon elamasta ja nuorten ohjaamisesta. Myos aiemmissa harjoit-
teluissa karttuneista tiedoista ja kokemuksesta oli hydtya; suunnittelin opiskelijatove-
rini kanssa Hankasalmen Nuorisoilmidlle esitteen ehkaisevan paihdetyon palveluista

ja kirjoitin tydparini kanssa Trbovljen nuorisokeskukselle oppaan Erasmus-vaihdoista.

7.1 Sisalto

Emme lyoneet Keliakialiiton kanssa etukateen lukkoon oppaan pituutta vaan sovim-
me, etta kirjoitan ohjeet niin moneen esimerkkitapahtumaan kuin minulla vain ideoita
on. Tarvittaessa niita voisi sitten karsia tai ideoida lisda. Tapahtumien piti sopia Ke-
liakialiiton toimintakonseptiin ja olla tarvittavine resursseineen toteutuskelpoisia. Re-
sursseilla tarkoitetaan tassa tapahtuman arvioituja kustannuksia, suunnitteluun ja
toteutukseen tarvittavaa aikaa seka vapaaehtoisten taitotasoa. Myds kohderyhman
suuruus vaikutti tapahtumien valintaan siten, etta mukaan valittiin seka isommille etta

pienille ryhmille sopivia aktiviteetteja.

Ennen oppaan kirjoittamista luin taustatueksi muun muassa sosiokulttuurista innos-
tamista, sosiaali- ja kehityspsykologiaa, osallistavaa opetusta, pienryhmatyoskente-
lya, tapahtumantuotantoa, vertaistukitoimintaa seka kuntoutusta kasittelevaa kirjalli-
suutta. Selailin myos kokki-, kasityd-, draamaopetus-, retkeily-, peli- ja leikkikirjoja.
Kirjallisuuden ja omien kokemusteni pohjalta tein raakaversion oppaan sisalloista.

Konsultoin viela ylakouluikaista veljeani tapahtumalistasta, ja han kertoi minulle oma-
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kohtaisen mielipiteensa siita, mitka niista voisivat oikeasti toimia sen ikaisilla, ja mitka
olivat lilan lapsellisia tai muuten ongelmallisia toteuttaa. Lahetin kuvauksen oppaan
sisallosta Keliakialiittoon arvioitavaksi, ja palautetta saatuani aloitin varsinaisen Kirjoi-

tusprosessin.

Oppaan esipuheessa esittelen itseni ja taustani seka kerron oppaan paamaarista.
Pidin nuorten ikavaihetta ja heidan ohjaamistaan kasittelevia infoteksteja tarpeellisi-
na, silla vaikka jokaisella paikallisyhdistyksen vapaaehtoistoimijalla on omakohtaisia
kokemuksia murrosiasta, tekee aika tehtavansa. Aikuiset kuvittelevat tietavansa, mil-
laista on olla teini, mutta todellisuudessa olemme jo unohtaneet millaista se oikeasti
oli. Omat tunteet, lisdantynyt tieto, vanheneminen ja myohemmat elamantapahtumat
ovat muokanneet muistojamme menneista elamanvaiheista. Siksi muistutus on jos-
kus paikallaan. Koska paikallisyhdistykset pitavat kyselytulosten perusteella nuorten
innostamista ja tavoittamista haastavana, listasin oppaaseen myos erilaisia keinoja

markkinoida tapahtumia.

Nuoruudessa opetellaan pikkuhiljaa ottamaan enemman vastuuta itsesta ja elinym-
paristosta. Lapsuuden objektina olemisesta kasvetaan kohti aikuisen subjektin roolia.
(Vilkko-Riihela & Laine 2005, 101.) Murrosikainen alkaa olla jo niin kykeneva vas-
tuunkantoon, etta hanet voidaan ottaa avuksi toiminnan suunnitteluun ja ohjaukseen.
Vaikka nuori tarvitsisikin tdssa aluksi aikuisen tukea ja opastusta, saa han siita arvo-
kasta kokemusta ja itseluottamusta. Infoteksteissani halusin muistuttaa tapahtumien
jarjestajia siita, etteivat he aliarvioisi murrosikaisten osaamista ja kiinnostuksenkoh-
teita, mutta ettei heidan myodskaan tule syyllistdd nuoria siita etteivat he eivat heti

osaa tai pysty tekemaan jotain.

Oppaassa on lyhyt tiivistelma paikallisyhdistyksille tekemani kyselyn vastauksista.
Siitd yhdistykset nakevat, millaisia aktiviteetteja muualla on jarjestetty ja on tarkoitus
jarjestaa. Kenties he saavat niistakin ideoita ja malleja omaan toimintaansa. Lasten
ja nuorten toiminnan jarjestamiselle nimetyt haasteet olivat kaikkialla hyvin pitkalti
samanlaisia. Kun kohdataan vaikeuksia, kaipaavat myos yhdistykset vertaistukea.
Vaikka sen tietaisikin, ettda muilla on samoja vaikeuksia, on helpottavaa saada siihen
vahvistus viralliselta taholta. Tarkkoja, prosenttilaskuihin tukeutuvia vastausten ana-

lysointeja en pitanyt oppaassa tarkeana, koska ne eivat olleet tuotoksen paasisaltoa
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vaan pelkkaa taustatutkimusta. Tarkoituksena oli vain nayttaa yhdistyksille, mika on

tilanne muualla Suomessa.

Oppaan tarkein osio ovat esimerkit ylakoululaisille jarjestettavista tapahtumista. Ta-
pahtumamallien lahtokohtana oli informaalin ja nonformaalin oppimisen tehokkuus;
nuoret oppivat ja sisaistavat asiat parhaiten ikaan kuin huomaamatta toiminnan sivu-
tuotteena, yhdessa tekemalla ja keskustelemalla. Nonformaali kasvatus on koulutus-
jarjestelman ulkopuolista kasvatustoimintaa, jolla on tietoiset tavoitteet. Informaalissa
oppimisessa taas uusia tietoja ja taitoja koskevat tavoitteet asettaa toiminnan tarjo-
ajan sijaan yksilo itse. Vuorovaikutustilanteissa tapahtuu usein myos satunnaisoppi-
mista, jota ei ole ennalta suunniteltu ja jolle ei virallisia tavoitteita voida maaritella.
(Nieminen 2007, 49-50.) Parhaassa tapauksessa keliakiayhdistysten tapahtumissa
tapahtuu kaikkea kolmea oppimista, kun osallistujat jakavat kokemuksiaan keliakias-
ta, sen hoitoon liittyvista tilanteista ja gluteenittomien tuotteiden tarjonnasta. Aktivoi-
van ohjauksen tarkoituksena ei ole jarjestaa luentomaisia opetustilaisuuksia, joissa
tietoa siirretaan sellaisenaan ohjaajalta ohjattaville. Sen sijaan osallistujille annetaan
tydkaluja tarvittavan tiedon oma-aloitteiseen etsimiseen, kannustetaan vastuun otta-
miseen omasta oppimisesta seka rakennetaan yksilodille toimivampia skeemoja ja

ongelmanratkaisumalleja. (Lonka 1991, 12-15.)

Suurimmasta osasta oppaan esimerkkeja minulla on omia kokemuksia joko ohjaaja-
na tai ohjattavana. Tama helpotti kirjoitustyotd huomattavasti. Jouduin tarkistamaan
vain muutaman leikin saantdja ja hakemaan lisaa lajiehdotuksia olympialaisiin muun
muassa 4H:n ja MLL:n nettisivuilta. Keliakialiitossa toivottiin, ettéd pelkkien tapahtu-
maohjeistusten ja tarvikelistojen lisdksi arvioisin kullekin tapahtumalle keskimaarai-
sen keston, sopivan ryhnmakoon ja aktiviteetin jarjestamisen vaikeusasteen. Nain jar-
jestajien on helpompi valita oppaasta itselleen sopivimmat tapahtumat. Kirjoitin oh-
jeet mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja selkeasti, jotta esimerkkeihin olisi helppo
tarttua ja lahtead kokeilemaan niita kaytanndssa. Oppaan ohjeistukset ovat sukupuo-
lineutraaleja, joten tapahtumien jarjestdjien ja osallistujien sukupuolilla ei ole valia.
Kaytannossa paikallisyhdistysten toimijoiden sukupuolijakauma saattaa kuitenkin
vaikuttaa tapahtumien valintaan siten, etta joidenkin tapahtumien jarjestaminen tun-
tuu miehista houkuttelevammalta, kun taas osa mielletaan perinteisesti naisten ve-

tamiksi. Oppaan tapahtumilla voidaan tukea vaihtelevin painotuksin kaikkia hyvin-
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voinnin osa-alueita (Hyyppa 2002, 33). Se on tarkeaa, koska keliakia on kokonaisval-

tainen sairaus, ja se voi heikentaa kaikkia hyvinvoinnin ulottuvuuksia.

Esimerkkiosio alkaa tutustumis- ja ryhmaytysleikeillda, koska niilla tapahtumatkin
yleensa aloitetaan. Koska paikallisyhdistysten valilla on suuria vaihteluja nuorten
maarissa, oppaasta l0ytyy paaasiassa leikkeja, joita voidaan leikkia seka pienten etta
isojen ryhmien kanssa. Leikkeja voi valita ryhman ominaisuuksien, tapahtuman luon-

teen ja keston seka leikilta toivottujen vaikutusten mukaan.

Koska keliakian ainoa hoitomenetelma on gluteeniton ruokavalio, ruoka ja ylipaansa
syomiseen liittyvat asiat nayttelevat keliaakikon arjessa merkittdvaa roolia. Glu-
teeniton leivonta eroaa jonkin verran "tavallisesta” leivonnasta, muutenkin kuin raaka-
aineiden suhteen. Aloittelijan virheet johtuvat usein tallaisen tiedon ja kokemuksen
puutteesta. Ruokatapahtumat ovat luonteva tapa nauttia yhdessaolosta, saada tuote-
ja ravitsemustietoa seka vinkkeja ruoanlaittoon. Erilaiset ruoanlaitto- ja leivontatapah-
tumat ovat Keliakialiiton ja -yhdistysten perinteisia jasenpalveluja, ja siten oppaan

sisalldista todennakoisesti helpoimmin lahestyttavia.

Sybmisen vastapainoksi tarvitaan fyysista rasitusta, jotta painonhallinta onnistuisi.
Murrosikaisen on myos totuteltava muuttuneeseen kehoonsa ja sen kayttoon, ja tas-
sa erilaisten liikuntamuotojen harrastamisesta ja kokeilusta on apua. Nuorten kes-
kuudessa liikunnallisuutta arvostetaan, koska se lisaa sosiaalista statusta ja ulko-
naodsta huolehtimista pidetaan tarkeana (Sinkkonen 2010, 58). Koska liikkuntamielty-
mykset ovat yksildllisia, oppaan liikkuntatapahtumissa on paljon joustonvaraa. Leikki-
mielisissa kilpailuissa ja uusia lajeja kokeilemalla nuori padsee haastamaan itsensa
ja koettelemaan rajojaan. Lipunryostolla voidaan ryhmayttaa ja kehittaa nuorten vuo-
rovaikutustaitoja. Ajatus vaelluksen jarjestamisesta taas tuli Keliakialiittoon alun perin
nuorilta itseltdan. Vaelluksen kaltainen seikkailu osoittaisi nuorille, etta keliakian ei
tarvitse rajoittaa matkustamista ja retkeilya, vaan sen kanssa selviaa kylla vaikeissa-
kin ymparistdissa. Seikkailutoiminnalla pyritdan kehittamaan osallistujien turvallisuu-
den- ja hallinnantunnetta, opettaa arvaamattomista ja haastavista tilanteista selviy-
tymista seka ryhmayttaa (Telemaki 1998, 19). Arkirutiineista poikkeavat kokemukset

voivat kannustaa uudenlaisiin toiminta- ja ajattelutapoihin, tuovat vaihtelua ja varia
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elamaan, antavat onnistumisen kokemuksia seka kehittavat ongelmanratkaisutaitoa
(Kiiski 1998; 109-110, 113-114).

Sekalaiset-osiossa on erilaisia kayttokelpoisia tapahtumia, joille ei muiden otsikoiden
alta paikkaa loytynyt. Erilaiset luovat toiminnat tarjoavat nuorelle mahdollisuuden
omien tuntemusten ja kokemusten kasittelyyn ja ilmaisuun. Mahdollisuudet toteuttaa
itsedan koulujen taito- ja taideaineiden tunneilla on kuitenkin rajattu hyvin pitkalti pe-
rinteisiin ilmaisumuotoihin, ja opettajan omat taidot ja kiinnostuksen kohteet voivat
myOs vaikuttaa opetettaviin menetelmiin. (Sinkkonen 2010, 260.) Jos joku paikal-
lisyhdistyksessa hallitsee jonkin kiinnostavan ja erikoisemmankin kadentaidon, kan-
nattaa tata ehdottomasti hyddyntaa tapahtumien jarjestamisessa. Peli-iltojen kepea
ja epavirallinen luonne puolestaan voi tuntua nuorista helpommin Iahestyttavalta kuin
kurssit ja muut tapahtumat, joilla on selkea koulutuksellinen tavoite. Kokemuskerho-
jen paapaino taas on vertaistuen tarjoamisessa. Siella voitaisiin kasitellda kohdenne-
tusti juuri kyseisia nuoria huolettavia asioita, ja nuoret voisivat itse ehdottaa aiheita
tuleville kokoontumisille. Kerhokertojen ei tarvitsisi olla pelkkaa ringissa keskustelua,
vaan monipuolista yhdessa tekemista. Niissa voi jarjestaa sellaista toimintaa, joka
nuoria kiinnostaisi, mutta joka ei ominaisuuksiltaan jostain syysta sovi itsenaisen ta-
pahtuman teemaksi. Seka peli-illoissa ettd kerhokokoontumisissa paikallisyhdistysten

nuorisotiedotus ja tapahtumamainonta hoituisi helposti ja olisi vuorovaikutteista.

Koska en voi tietaa, millaisia ihmisia paikallisyhdistyksissa on tapahtumia jarjesta-
massa, kokosin oppaan loppuun listan kirjoista ja nettisivuista, joista voi olla heille
hyotya. Naiden vinkkien avulla he voivat paivittda vanhaa ja hakea uutta tietoa op-
paastani l16ytyvista aiheista. Olen itse vieraillut kaikilla nettisivuilla ja lukenut suositte-

lemani kirjat varmistaakseni niiden laadun ja kayttokelpoisuuden.

7.2 Ulkoasu

Keliakialiiton viestinta- ja markkinointiosasto on sen verran tyollistetty, etta alkuperin
vastuun esitteen ulkoasun suunnittelusta ja toteutuksesta piti olla minulla. Keliakialii-

ton projektityontekijan oli kuitenkin tarkoitus opetella joka tapauksessa kayttamaan
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Indesign -taitto-ohjelmaa, joten sovimme etta kirjoittamaani opasta kaytettaisiin tassa

harjoitustyona.

Oppaan kuvista osa on toisen ohjaajani perheleirilla ja Sokkokokki-tapahtumassa
ottamia kuvia, muut ovat minun muissa tapahtumissa ottamiani. Kaikilta kuvissa ole-
vilta henkilGilta on kysytty lupa niiden kayttoon Keliakialiiton julkaisuissa. Valitsin so-
pivimmat kuvat ja niiden alustavat paikat, ja sovimme suunnittelijan kanssa puheli-

mitse oppaan vareista ja taiton aikatauluista.

Vihkosen ulkoasu tavoittelee Keliakialiiton aikaisempien julkaisujen tyylia, jotta se
sulautuisi luontevasti liton muiden virallisten julkaisujen joukkoon. Paikallisyhdistys-

ten on siten helpompi tarttua siihen ja suhtautua siihen vakavasti.

7.3 Levitys ja markkinointi

Opasvihkonen oli valmis marraskuun alussa. Keliakialiiton tyontekija tulostaa keskus-
toimistolla siita jokaiselle paikallisyhdistykselle oman kappaleen ja postittaa ne heille.
Lisaksi oppaan sahkoinen versio tallennetaan Keliakialiiton sahkodiseen tietokantaan,

josta yhdistykset |0ytavat sen aina tarvittaessa.

Uusista palveluista voidaan tiedottaa muille sisaisella ja ulkoisella viestinnalla. Sisai-
sella markkinoinnilla tarkoitetaan sita, etta palvelusta tai tuotteesta kerrotaan muille
organisaation tyontekijoille. (liskola-Kesonen 2004, 56-57.) Kirjoittamani opas on jo
itsessaan sisaista markkinointia, jonka viestina on se, ettad ylakoululaiset toivovat ja
tarvitsevat omia tapahtumia, ja siksi paikallisyhdistysten kannattaisi niita jarjestaa.
Yhdistyksille lahetettava paperiversio katoaa helposti muiden papereiden sekaan,
mutta sen tarkoituksena onkin ennen kaikkea kertoa yhdistyksille, etta kyseinen opas

on olemassa ja etta sen I0ytaa aina tarvittaessa Internetista.

Ulkoisessa markkinoinnissa palvelua tai tuotetta mainostetaan julkisesti organisaati-
on ulkopuolelle, sen kayttajakohderyhmalle. (liskola-Kesonen 2004, 56-57.) Sokko-
kokki-testitapahtuma ja siita kirjoittamani lehtijuttu osoittavat ylakouluikaisille keliaaki-

koille, etta Keliakialiitossa halutaan ottaa heidat jatkossa paremmin huomioon tapah-
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tumien tuottamisessa. Kun nuorille jarjestetaan omaa toimintaa, he kiinnittavat liiton
ja yhdistysten tarjoamiin palveluihin enemman huomiota ja lahtevat rohkeammin mu-
kaan. Samalla paikallisyhdistykset nakevat, etta ylakoululaisten omat tapahtumat

voivat onnistua ja etta oppaasta voi olla heille hyotya.

Keliakialiitto seuraa jasenyhdistystensa toimintaa monin eri tavoin. Jo Keliakia-lehden
yhdistyspalstaa seuraamalla saa toiminnasta jonkinlaisen kuvan. Yhdistykset lahetta-
vat liitolle joka vuosi toimintasuunnitelmansa, vuosikertomuksen seka laadullista ja
maarallista tietoa sisaltavan yhteenvedon toteutuneesta toiminnasta. Ohjaajani pohti-
vatkin nyt, voitaisiinko yhteenvetolomakkeen yhteydessa kerata jatkossa spesifia tie-
toa lasten- ja nuortentoiminnan jarjestamisesta. Lisaksi Keliakialiitto teettad yhdistyk-
silld muutaman vuoden valein kartoituskyselyn, jossa selvitetdan muun muassa yh-
distysten nakemyksia sen hetkisista toiminnan haasteista ja yhteistyon toimivuudes-
ta. Talla kyselylla voidaan saada tietoa myods lasten- ja nuortentoiminnan tilasta pi-

demmalla aikavalilla.

8 YLAKOULULAISTEN TESTITAPAHTUMA

Keliakiayhdistysten kyselyvastauksissa nousi selvasti esiin ajatus siita, etteivat nuo-
ret olisi innokkaita osallistumaan heille tarkoitettuihin tapahtumiin. Uskomus on vai-
kuttanut tarjottavien tapahtumien maariin seka siihen, ettad ala- ja ylakoululaisille on
jarjestetty yleensa paaosin yhteisia aktiviteetteja. Tama puolestaan nayttaisi vaikut-

taneen nuorten osallistumisinnokkuuteen, ja ndin on saatu aikaan noidankeha.

Kaynnistimme Makronukkareiden toiminnan jarjestamalla Tampereella Sokkokokki-
tapahtuman, jonka idea perustui Neloselta tuttuun samannimiseen tv-ohjelmaan.
Samalla halusimme testata, miten hyvin ylakoululaiset todellisuudessa lahtevat mu-
kaan heille suunniteltuihin tapahtumiin. Palvelun toimivuuden luotettava kokeileminen
onnistuu parhaiten, kun sitd testataan mahdollisimman autenttisessa tilanteessa
(Kinnunen 2004, 80). Koska Sokkokokissa oli kyse pilottitapahtumasta, osallistumi-

nen oli ilmaista.
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Tapahtuman osallistujamaaran maksimi oli kymmenen ja minimi kahdeksan nuorta.
Tapahtuma oli sisallollisesti ja osallistujamaaraltaan onnistunut. Toivottavasti tama
innostaa paikallisyhdistyksiakin koettelemaan uskomuksiaan ja jarjestamaan nuorille

omia tapahtumia. Ohjeet kilpailun jarjestamiseen l6ytyvat kirjoittamastani oppaasta.

8.1 Tyonjako

Paavastuu tapahtumasta oli Mininukkareiden tyontekijalla. Han muun muassa vuok-
rasi tilat, laati mainokset Keliakia-lehteen ja liiton nettisivuille, postitti mainoskirjeet
Tampereen seudulla asuville ylakouluikaisille keliaakikoille ja hankki raaka-
ainelahjoituksia. Tapahtumapaivan han otti valokuvia, auttoi keittidtarvikkeiden etsi-
misessa ja jarjesteli paikkoja. Sokkokokki-osion ohjasi ja ruokalistan suunnitteli Ke-
liakialiiton tuoteasiantuntija. Keliakianuorten toimikuntalaisia oli mukana auttamassa
oikeiden raaka-aineiden ja tyovalineiden etsimisessa seka kertomassa Keliakianuor-
ten toiminnasta, johon ylakoululaisetkin hieman vartuttuaan paasevat osallistumaan.
Mina tein palautelomakkeet, hoidin yhteydenpidon Keliakianuorten toimikuntaan, oh-

jasin tutustumisosion ja kirjoitin paivasta jutun Keliakia-lehden joulukuun numeroon.

Tapahtumapaivana tehtavanani oli myos tarkkailijan rooli, eli tein osallistuvaa ha-
vainnointia. Se on laadullisen tutkimuksen menetelma, jossa tutkija hankkii aineiston
osallistumalla tutkittavan yhteison arkiseen toimintaan. Tapahtuman vetgjat ja osallis-
tujat keskittyvat meneilldan olevaan toimintaan, joten he eivat itse ehdi havainnoida
tilannetta systemaattisesti, toisin kuin tarkkailija. Havainnointitutkimusta voi tehda
neljalla tavalla: havainnoijan itse osallistumatta toimintaan, osallistuvasti tai osallista-
vasti havainnoimalla seka piilohavainnoimalla, eli kertomatta yhteisolle etta sita tutki-
taan. Meneillddan olleesta ohjelmanumerosta riippuen kaytin  Sokkokokki-

tapahtumassa kaikkia havainnointitapoja. (Eskola & Suoranta 2008, 98-100.)

8.2. Tapahtumapaivan kulku

Ylakoululaisten Sokkokokki-tapahtuma jarjestettiin 13.10.2012 klo 12.00-16.00 Tam-

pereella. Opetuskeittio vuokrattiin tydvaenopistolta. Osallistujia tapahtumaan ilmoit-
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tautui yhdeksan, mutta flunssan takia tuli kaksi peruutusta. Yleensa nuoret miehet
eivat juurikaan Keliakialiiton alaisiin tapahtumiin osallistu, joten oli hienoa saada ta-
pahtumaan talla kertaa jopa kaksi poikaa. Virheellisten osoitetietojen vuoksi tapah-
tuman aloitus hieman viivastyi, mutta onneksi kaikki 16ysivat hyvin perille. Koska ope-
tuskeittiossa ei ollut tilaa liikkumista vaativille leikeille, minka lisaksi aikatauluista lii-
keni alkuleikkiin vain viitisentoista minuuttia aikaa, vedin tapahtuman alussa oppaas-

tani I0ytyvan "Esittaytymiskierros hatun kera”-leikin.

Sokkokokki-osion ohjasi Keliakialiiton tuoteasiantuntija. Nuoret laittoivat tapahtumas-
sa ruokaa pareittain ilman resepteja, pelkastaan ohjaajan opastuksella. Tv-
ohjelmasta tuttu kilpailuelementti jatettiin kuitenkin pois, koska osallistujat olivat niin
nuoria ja tapahtuman oli tarkoitus rohkaista ruoanlaittoon ja leipomiseen, ei lannistaa
arvottamalla suorituksia. Osa tuotteista oli poistettu paketeistaan, jolloin nuorten piti
parinsa tai koko ryhman kanssa keskustellen tunnistaa oikeat raaka-aineet eri vaih-
toehdoista. Ohjaaja ja Keliakianuoret antoivat nuorille ruoanlaittovinkkeja ja kertoivat
raaka-aineiden oikeaoppisesta kaytosta. Ruoanlaiton ohessa kokit jakoivat keske-
naan kokemuksia keliaakikkona olemisesta koulussa, kotona, kavereiden kanssa ja
matkoilla. Keskustelu oli kuitenkin 1ahinna tyoparien ja heidan apunaan olleiden Ke-
liakianuorten valista, silla ruokia ei voinut jattaa pitkiksi ajoiksi valmistumaan itsek-
seen. Koska tyovalineita ja -tehtavia oli rajallinen maara, joutui toinen parista valilla
vain seuraamaan vieresta toisen tyoskentelya. Talldin osa nuorista karsi tylsyydesta,

osa lahetteli tekstiviesteja.

Osallistujille ei oltu etukateen kerrottu, mita ruokaa he olivat laittamassa, vaan resep-
tit jaettiin vasta kun kaikki oli valmista. Paaruoaksi paljastui itdmainen broilerikastike
ja riisinuudeleita pasta-juustosalaatin kera. Leivontahaasteena oli gluteenittomien
kaurasampyldiden valmistaminen ja jalkiruoaksi tarjoiltiin tuoreilla yrteilla koristeltua
hedelmasalaattia. Menu oli suunniteltu siten, ettd nuoret oppisivat selviamaan ylei-
simmista perusruoanlaiton ja leivonnan kompastuskivista. Kaikki osallistujat paasivat
tutustumaan myds vahintaan yhteen uuteen, kotiruoanlaitossa harvinaisempaan raa-
ka-aineeseen. Osallistujat saivat sydda itse omat tuotoksensa. Ruokailun yhteydessa
Keliakianuoret esittelivat toimintaansa tulevalle kohderyhmalleen. Ylakoululaisilta
myos Kyseltiin, miten keliaakikot huomioidaan heidan kotitaloustunneillaan. Tapah-

tuman lopuksi osallistujien kesken arvottiin ilmainen paivalippu toukokuussa jarjestet-
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taville Keliakiamessuille. Palautelomakkeet taytettyaan kaikki saivat pienet tuotekas-
sit ja ylijaaneita ruokia mukaansa kotiin vietaviksi. Loppusiivous oli ollut tarkoitus teh-
da yhdessa nuorten kanssa, mutta aikataulujen venymisen vuoksi se jai liiton tyonte-

kijoiden ja Keliakianuorten vastuulle.

8.3 Tapahtuman arviointi ja jalkitiedotus

Olimme etukateen huolissamme nuorten osallistumisinnokkuudesta, silla paikallisyh-
distysten mukaan nuoret eivat tapahtumiin juurikaan osallistu. Huoli osoittautui kui-
tenkin turhaksi. Onnistumismahdollisuuksia paransi kohdennettu mainonta Tampe-
reen seudulla asuville ylakouluikaisille keliaakikoille; kun toiminta on tarpeeksi lahella
kohderyhman omia arkikokemuksia ja -ymparistja, on osallistumiskynnys matalam-
pi. Tapahtumaa suunniteltaessa oli pidetty hyvin mielessa osallistujien kehitysvai-
heelle ominaiset tieto- ja taitotasot seka kiinnostuksen kohteet. (Kurki 2008, 112-
113.) Odotteluvaiheet kannattaisi kuitenkin myos huomioida etukateen, jotta osallistu-
jien mielenkiinto toimintaan sailyisi ja kaikki tapahtuman vaiheet juontuisivat luonte-
vasti yhteen. Esimerkiksi ruoanlaiton tydvaiheita olisi voitu porrastaa siten, ettei nuo-

rista toinen olisi ollut vahan valia vailla tekemista.

Tapahtuman paatteeksi osallistujat tayttivat laatimani palautelomakkeen (LITE 4).
Sen mukaan kaikki ylakoululaiset olivat tyytyvaisia tapahtumaan. Kuusi ylakoululaista
seitsemasta osallistuisi vastaavanlaiseen tapahtumaan uudestaan ja oli sita mielt3,
ettd heidan ikaluokalleen olisi hyva jarjestaa jatkossakin omia tapahtumia. Yksi vas-
taaja ei osannut varmasti sanoa kantaansa naihin asioihin. Loppusiivouksen aikaisen
ajatustenvaihdon perusteella myos ohjaajat ja Keliakianuoret pitivat tilaisuutta onnis-

tuneena.

Osallistujista viisi nimesi tapahtuman hyddyiksi sen etta oli ajanvietetta, ruoanlaitto-
taitojen kehittymisen ja etta sai tietoa Keliakianuorista. Makronukkareiden ja Ke-
liakianuorten voisikin olla hyva jarjestaa myos jatkossa joitain tapahtumia yhteistyo-
na. Se kannattaisi molempia osapuolia, kun Makronukkarit saisivat lisatyovoimaa ja
Keliakianuoret taas hyvan mainostamisvaylan omalle toiminnalleen. Sokkokokissa

tarkeana pidettiin myds mahdollisuutta kokemusten vaihtoon muiden keliaakikoiden



37

kanssa; nuoret paasivat kertomaan omista ja kuulemaan muiden kokemuksista seka
kokkauksen etta yhteisruokailun aikana. Kuitenkin vain kaksi osallistujaa kertoi saa-
neensa tapahtumassa uusia ystavia. Tahan vaikutti todennakdisesti se, ettei pari-
tydskentely omissa pikkukeittidissa juurikaan mahdollistanut muihin osallistujiin kun-
nolla tutustumista. Lisaksi pari samalta paikkakunnalta kotoisin ollutta osallistujaa
tunsivat toisensa jo entuudestaan. Tapahtuman koettu hyoty oli pienin keliakiatiedon

ja hoidon itsevarmuuden lisaantymisen kannalta.

Tapahtuman toteutuksen osa-alueista ylakoululaiset olivat tyytyvaisimpia sen ajan-
kohtaan, ruokalistaan ja Sokkokokki-teemaan. Myds ryhman kokoa, ilmapiiria ja tilai-
suuden kestoa pidettiin melko hyvina. Ryhmana olemista olisi kuitenkin saanut joi-
denkin mielesta olla enemman. Yhteisollisyytta ja ystavystymista olisi ehka voitu lisa-
ta esimerkiksi siirtdmalla neljanhengen ruokapdydat yhteen ja sydomalld koko ryhman
kanssa sen aaressa. Vastaajista kolme piti sijaintia hyvana, kahden mielesta se oli
huono. Yhtena osallistujien kehitysehdotuksena olikin ensi kerralle helpommin |0yty-
van paikan valitseminen. Ongelmana oli se, ettd mainoksessa ja tapahtumatiedot-
teessa oli ollut virheellinen osoite. Kyse oli tydvaenopiston tekemasta virheesta, em-
meka me ulkopaikkakuntalaiset huomanneet asiaa ennen kuin olimme menossa
valmistelemaan tapahtumatilaa hieman ennen tilaisuuden alkua. Onneksi ilmoittau-
tumisen yhteydessa oli kysytty vanhempien yhteystietoja, joten heille onnistuttiin il-
moittamaan oikea osoite. Esittaytymisleikkia piti hyvana kaksi osallistujaa, muilla ei

ollut siita mielipidetta.

Osalllistujista kuusi ei osannut kertoa mielipidettadn tapahtuman mainonnan onnistu-
misesta, ja vain yksi piti sitd hyvana. Nuoret itse ehdottivat Internetia hyvaksi vali-
neeksi ikaistensa keliaakikoiden tavoittamiseen. Kukaan nuorista ei kuitenkaan ollut
itse kuullut Sokkokokki-tapahtumasta Keliakialiiton eikd Mininukkareiden Facebook-
sivujen kautta. Myds Keliakialiiton nettisivujen ja kaveripiirin mainontavaikutukset oli-
vat nuorten kohdalla alhaisia. Tapahtumien mainostamista Keliakia-lehdessa sen
sijaan pidettiin tehokkaana tiedotuskanavana; se oli tassakin tapauksessa tavoittanut
kohderyhman toiseksi parhaiten. MyoOs postia ja vanhempia ehdotettiin toimiviksi
mainontaratkaisuiksi. Parhaiten tieto Sokkokokki-tapahtumasta oli saavuttanut na-
makin nuoret aidin ja isan sekd Tampereen seudulle postitettujen mainoskutsujen

kautta.
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Tapahtumakokonaisuuden kouluarvosanaksi ylakoululaiset antoivat numeron 9-,
koska tapahtuma oli mukava ja ruoka hyvaa, mutta valilla oli liian paljon odottelua.
Osa nuorista oli sydnyt ennen tapahtumaa vain aamupalan, joten ruokailun venah-
taminen harmitti. Tapahtuman tyotahdissa olisi kylla ollut tiivistamisen varaa, mutta
ruoanlaitto vie aina aikaa. Ehka nuoret eivat olleet ymmartaneet tapahtumakonseptia
taysin, eivatka siksi olleet syoneet riittavasti ennen opistolle saapumistaan. Van-
hemmille olisi kenties voitu ilmoittautumisen yhteydessa avata hieman tarkemmin
paivan kulkua, jotta he olisivat tienneet antaa lapsilleen valipalaa ennen heidan tuo-

mistaan tapahtumaan.

Innostaminen koostuu kolmesta ulottuvuudesta. Kulttuurisessa toiminnassa kehi-
tetdan yksilén luovuutta ja ilmaisua. Sosiaalisessa ulottuvuudessa integroidutaan
ryhmaan ja muokataan yhteis6a haluttuun suuntaan. Kasvatuksellisia tavoitteita
taas ovat osallistujan persoonallinen kehitys, asenteisiin vaikuttaminen, yksilon
oman vastuun tiedostaminen seka tietojen ja taitojen kehittaminen (Kurki 2008,
108). Naista nakokulmista arvioituna Sokkokokki-tapahtuma onnistui kohtuulli-
sen hyvin. Parhaiten tayttyivat kulttuuriset ja kasvatukselliset tavoitteet; nuorista
oli hauska valmistaa ruokaa tavallisuudesta poikkeavalla tavalla ja uusiin raaka-
aineisiin tutustuen, ja heidan ruoanlaittotaitonsa kehittyivat. Tapahtumalla saavu-
tettiin sille asetetut sosiaaliset tavoitteet kuitenkin vain osittain. Vaikka ylakoulu-
laiset paasivat tutustumaan Keliakianuorten toimintaan ja osa heista oli siita sel-
vasti kiinnostuneita, jai osallistujien valinen kommunikointi laimeaksi. He tutus-
tuivat tydpareihinsa, mutta koko ryhman sisainen yhteisollisyys oli vahaista. Ta-
pahtumakonseptin kehittamisessa ja muiden tulevien tapahtumien jarjestami-

sessa tulisi keskittya enemman ennen kaikkea yhteisollisyyden luomiseen.

Tapahtuman jalkimarkkinoinnilla muistutetaan yleisdéa tarjotusta palvelusta, arvioi-
daan sen onnistuneisuutta, jaetaan kokemuksia ja voidaan jopa viitata tuleviin, kasi-
teltdvaan tilaisuuteen rinnastettaviin tapahtumiin (liskola-Kesonen 2004, 67-68). Kir-
joitin tapahtumasta lehtijutun joulukuussa julkaistavaan Keliakia-lehteen (LIITE 5).
Ylakoululaiset ja heidan vanhempansa kiinnostuvat ehka sitd kautta ottamaan
enemman osaa liiton ja oman paikallisyhdistyksensa toimintaan. Toivottavasti tieto

onnistuneesta tilaisuudesta innostaa paikallisyhdistyksiakin jarjestamaan ylakoululai-
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sille omia tapahtumia, joko samalla tai eri konseptilla. Ohjeet Sokkokokki-

tapahtumaan I6ytyvat kirjoittamastani oppaasta.

9 OPINNAYTETYON ONNISTUMISEN ARVIOINTI

9.1. Palaute Keliakialiitolta

Ohjaajani Keliakialiitosta olivat tyytyvaisia yhteistyohomme. Kiinnostukseni aihetta
kohtaan nakyi runsaina ehdotuksina oppaan sisaltovaihtoehdoista. Yhteydenpito
asetti etatyolle omat haasteensa, silla sahkopostittelu on huomattavasti hitaampaa
kuin asioista keskustelu kasvotusten. OpinnaytetyOprosessin aikana lahetimme oh-
jaajieni kanssa toisillemme runsaasti sahkopostiviesteja. Olimme toisillemme avoimia
ja perustelimme nakemyksemme hyvin, niin etta seka kysely- ja palautelomakkeet,
tapahtumajarjestelyt etta oppaan sisaltdo onnistuttiin hoitamaan kaikkia tyydyttavalla

tavalla.

Ohjaajani uskovat tekemastani kyselysta olevan Keliakialiitolle hyétya myds opinnay-
tetyoni ulkopuolisessa toiminnassa; he kuulivat nain yhdistysten nakemyksia esimer-
kiksi toiminnan taman hetken haasteista ja asenteista lasten- ja nuortentoimintaa
kohtaan. Perheleirilld hoidin tehtavani hyvin ja asiallisesti. Ryhmatilanteissa olisin
kuitenkin voinut olla rohkeamminkin esilla. Sokkokokki-tapahtumaa Mininukkareiden
tydntekija piti onnistuneena. Hanen mielestaan ohjaamani alkuleikki sopi tilaisuuteen
hyvin, kun taas muut esittamani vaihtoehdot olisivat vaatineet enemman aikaa tai

tilaa.

Huomioin hyvin ohjaajien toiveet ja ehdotukset oppaan sisaltdja karsiessani ja muo-
katessani. Pyysin tuotoksesta uutta palautetta aina edelliset korjaukset tehtyani, jotta
siita tulisi varmasti halutunlainen. Palaute oli rehellista ja kriittista, silla kumpikin osa-
puoli halusi oppaasta tulevan liiton tarpeiden mukainen ja sellainen, etta yhdistysten
olisi helppo ottaa se kayttoonsa ja jarjestaa ehdotettuja tapahtumia. Ohjaajani usko-

vat oppaasta olevan yhdistyksille hyotya seka tapahtumien suunnittelussa etta toteu-
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tuksessa. Oppaan vahvuutena on se, etta sen sisallot eivat vaadi jatkuvaa paivitta-

mista, vaan tuotos on pitkaikainen.

9.2. Oma arviointi

Vaikka varsinaisena tehtavanani oli kaikessa yksinkertaisuudessaan oppaan Kkirjoit-
taminen, koostui opinnaytetyoni todellisuudessa monesta toisiinsa linkitetysta eri
osasta. Paasin tutustumaan peruskoululaisille suunnattuun keliakiatoimintaan moni-
puolisesti eri nakokulmista ja erilaisin menetelmin. Kyselyn avulla paikallisyhdistykset
saivat kertoa omia kokemuksiaan ja nakemyksiaan toiminnastaan seka kohtaamis-
taan haasteista. Kesalomien vuoksi kyselyn tekeminen ja lahettaminen kuitenkin vii-
vastyi. Taustatutkimuksesta olisi ollut enemman hyodtya oppaan suunnittelussa, jos
olisin saanut vastaukset jo aikaisemmin. Olin kuitenkin ehtinyt jo aloittaa oppaan Kkir-
joittamisen ennen kuin vastausaika paattyi. Siksi tulosten analysointi jai melko pinnal-
liseksi ja niiden hydédyntaminen oli lahinna vain jo tehtyjen valintojen tukemista. Jos
aikaa ja resursseja olisi ollut enemman, olisi myos ylakouluikaisille keliaakikoille voitu
ehka tehda oma kyselynsa, jolla olisi selvitetty heidan toiveitaan tapahtumien sisal-

|0ista, ajankohdista ja jarjest3jista.

Seuraava tyon palanen oli Mininukkareiden syysleiri. Perheleirilla koululaisten tarpeet
ja tarjolla olevat aktiviteetit konkretisoituivat ja alkoivat hahmottua mielessani parem-
min. Nyt tiedan, millaista toimintaa nuoremmille keliaakikoille on tarjolla ennen Ke-
liakianuoriin liittymista. Sokkokokki-tapahtumassa testattiin ylakoululaisten osallistu-
misinnokkuutta yksistaan heille tarkoitettuun tapahtumaan. Osallistujien maara, heilta
keratty palaute ja tapahtumassa tekemani havainnot lupailivat hyvaa; kiinnostusta
tapahtumia kohtaan olisi, kunhan niita vain joku jarjestaisi. Talla kertaa Makronukka-
reiden tapahtuma oli valtakunnallinen ja Mininukkareiden vanhempaintoimikunnan
ideoima, mutta jatkossa toiminnan jarjestamisesta siirretddn enemman vastuuta pai-
kallisyhdistyksille. Tapahtumakonsepti toiminee hyvin pienemmissakin yhdistyksissa,
kun esimerkiksi paritydskentelyn sijaan kukin valmistaa itse omat ateriansa. Oppaan
ohjeistuksiin on jatetty sovellusvaraa siten, ettd useimpia tapahtumia pystyy jarjesta-
maan hyvinkin erikokoisille ryhmille. Sokkokokin palautteen mukana sain myos tietoa

siita, miten erilaiset markkinointikanavat kohderyhmalla toimivat. Tapahtuman jalkeen
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ehdin viela hieman muokata oppaan teksteja tapahtumasta saatujen kokemusten ja

palautelomakkeiden pohjalta.

Oppaan sisaltdja suunnitellessani ja niita karsittaessa piti pitaa mielessa paikallisyh-
distysten mahdollisuudet ja rajoitteet toiminnan toteuttamisessa (Kinnunen 2004, 59).
Jasenmaarat, vapaaehtoisten taidot ja kiinnostuksen kohteet, toiminta-alueen maan-
tieteellinen laajuus seka aineelliset resurssit ovat jokaisessa yhdistyksessa erilaiset.
Tarkoituksena oli, etta jokaiselle 10ytyisi oppaasta edes jotain kayttokelpoista materi-
aalia. Tydskentelya ja kokonaistilanteen hahmottamista olisi voinut helpottaa SWOT-
analyysin tekeminen (Kinnunen 2004, 113-117) ja haasteiden ohella myo6s paikal-
lisyhdistysten vahvuuksien selvittaminen osana kyselya, mutta tajusin sen liian myo-

haan. Voi olla, etta aika ei olisi taman syvallisempaan perehtymiseen edes riittanyt.

Se, etta sain oppaan tekemiseen vapaat kadet, oli seka etu etta haitta. Sain ideoida
sisaltoja laajasti ja monipuolisesti, mutta olisin kaivannut liitolta hieman selkeampia
tietoja heidan oppaaseen kohdistamista tarpeistaan ja toiveistaan. Se olisi auttanut
ideoiden karsimisessa heti kirjoittamisen alussa seka sopivan kirjoitustyylin [0ytami-
sessa. Nyt kirjoittaminen eteni lahinna yritys-erehdys-oppimisen kautta, kun lahetin
oppaan eri versioita liittoon palautteen toivossa. Saamastani palautteesta oli paljon

apua, silla korjaus- ja karsintaehdotukset oli perusteltu hyvin ja ymmarrettavasti.

Oppaan tuottaminen noudatti hieman sovelletusti Sheuingin ja Johnsonin palvelujen
kehittamismallia. Ensin maariteltiin ylakoululaisille suunnattujen tapahtumien kehit-
tamistarpeet ja tavoitteet. Lahdin ideoimaan opasta, josta Keliakialiiton tydntekijat
antoivat palautetta. Sen pohjalta muokkasin ja karsin tuotoksen sisaltdja. Tekstien
valmistuttua oppaalle tehtiin taitto ja tapahtumien toimivuutta testattiin. Pilottitapah-
tuma osoitti, etta vastaavanlaisille palveluille on tilausta ja niiden toimiva tuottaminen
on mahdollista. Samalla Sokkokokki-tilaisuus mainosti pelkastaan ylakoululaisille
suunnattuja tapahtumia, eli juuri aloitettua Makronukkareiden toimintaa. Tuotantopro-
sessin lopuksi valmis opas toimitetaan paikallisyhdistyksille kayttoonotettavaksi.
(Kinnunen 2004; 32-33, 72-74.)

Varsinainen haaste on viela edessapain. Tassa vaiheessa ei nimittain voida viela

ennustaa, miten yhdistykset ottavat oppaan vastaan ja innostuvat sen kaytosta. Te-
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kemassani kyselyssa pari yhdistysta ilmoitti jo, etteivat he ole vaikeiden olosuhteiden
vuoksi kiinnostuneita jarjestamaan nain pieneksi rajatulle kohderyhmalle omaa toi-
mintaa. Suurin osa kyselyn vastaajista oli kylld halukkaita jarjestamaan nuorten ta-
pahtumia, mutta se ei viela tarkoita sita, etta he kayttaisivat opastani tai pitaisivat sita
tarpeellisena. Voi olla hyvinkin, etta yhdistykset kiinnostuvat kokeilemaan oppaan
tapahtumia, mutta eivat pelkastaan ylakoululaisille suunnattuina vaan laajemmalle
kohderyhmalle. Sekin on toki tyhjaa parempi vaihtoehto. Oppaan kayttdinnokkuutta ja
hyotyja paikallisyhdistyksissa voitaisiin tulevaisuudessa selvittaa joko kyselyilla tai

esimerkiksi jonkun toisen opiskelijan opinnaytetyon puitteissa.

Oppaan vahvuus on siina, etta sita voidaan halutessa hyddyntaa muidenkin kohde-
ryhnmien tapahtumien jarjestamisessa. Keliakianuorten ja Mininukkareiden lisaksi
opasta pystyisi kayttamaan myds esimerkiksi tavallisen lasten tai nuorten iltapaiva- ja
kerhotoiminnan suunnittelussa. Oppaan aktiviteetit ovat tasoltaan paaasiassa help-
poja jarjestaa, joten sita voivat kayttaa ammattilaisten lisaksi myos sellaiset henkilot,

joilla ei ohjaamisesta ole paljoa kokemusta.
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LIITE 1 Talousarvio

Kulut: € Tulot: €
1. Toimintamalli Keliakialiitto 805
Tulostus 50 Osallistumismaksut | 400
Postitus 50

2. Tapahtuma

Tilojen vuokraus 600

Raaka-aineet 200

Matkakulut 300

Tulostus 5

Yhteensa: 1205 |Yhteensa: 1205
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LIITE 2 Kyselyn saatesanat ja kyselylomake

Hyva paikallisyhdistyksen edustaja,

Syksyn 2012 aikana Humanistisen ammattikorkeakoulun opiskelija Outi Viitikko
kokoaa Keliakialiitolle oppaan tapahtumien jarjestamisesta ylakouluikaisille keli-
aakikoille. Tarvetta oppaalle on, silla ylakoululaiset tuntevat itsensa lilan van-
hoiksi Mininukkareiden toimintaan mutta ovat kuitenkin liilan nuoria paastakseen
mukaan Keliakianuorten tapahtumiin. Lisaksi vain harva paikallisyhdistys jarjes-
taa talle ikaluokalle suunnattua toimintaa. Lapset jaavat siis helposti yksin sai-
rautensa kanssa, vaille vertaistukea jota Keliakialiitto on luvannut jasenilleen

tarjota.

Jokaiselle paikallisyhdistykselle tullaan lahettdmaan oma kappaleensa valmiista
tuotoksesta ja sahkadinen versio tallennetaan Keliakialiiton sahkoiseen tietokan-

taan.

Voit vaikuttaa oppaan sisaltoon vastaamalla oheiseen kyselyyn sahkoisesti tai
postitse. Paperiversiona palautettaessa laheta tulostettu lomake osoitteeseen
Outi Viitikko, Taulumaentie 32, 40200 Jyvaskyla.

Vastaathan kyselyyn viimeistaan 17.9.2012.

Halutessasi voit kysella Outilta lisatietoja kyselyyn tai oppaaseen liittyen joko
sahkopostitse (outi.viitikko@humak.edu) tai puhelimitse (045-6356346).




1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)
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Lasten ja nuorten toiminta Keliakialiiton paikallisyhdistyksissa

Mita Keliakialiiton paikallisyhdistysta edustat?

Kuinka monta jasenille suunnattua tapahtumaa paikallisyhdistyksenne jarjestaa
keskimaarin vuodessa?

tapahtumaa

Tiedatteko, paljonko lapsia (alle 16-vuotias) yhdistyksellanne on jasenina? Ym-
pyroi sopiva vastaus.

KYLLA

El

Jos vastasit KYLLA: Paljonko lapsia yhdistykselldnne on jasenena?

lasta

Jos vastasit El: Taman tiedon saat selville kysymalla asiaa Keliakialiiton jasen-

palveluista: jasenpalvelut@keliakialiitto.fi, p. (03) 2451 322.

Oletteko jarjestdaneet lapsille tai nuorille suunnattuja tapahtumia, kerhoja tai
muita aktiviteetteja? Ympyroi sopiva vaihtoehto.

KYLLA

El

Jos vastasit KYLLA:
1. Kuvaile lyhyesti millaisia tapahtumia ja aktiviteetteja olette jarjesta-

neet.
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2. Oliko tapahtumalt) sisalléllisesti onnistunut? Ympyroi sopiva vaihto-
ehto.
KYLLA
El
EN OSAA SANOA

3. Oliko tapahtuma(t) osallistujamaaraltadn onnistunut? Ympyroi sopiva
vaihtoehto.
KYLLA
El
EN OSAA SANOA

4. Miten tapahtumaa voitaisiin mielestasi kehittaa, jos se jarjestettaisiin

uudestaan?

8) Onko yhdistyksessdanne suunnitteilla jarjestaa lapsille ja nuorille suunnattuja
tapahtumia? Ympyrdi sopiva vaihtoehto.
KYLLA
El
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9) Jos vastasit KYLLA:
1. Minkalaisia tapahtumia olette suunnitelleet lapsille ja nuorille jarjesta-

vanne?

2. Mita haasteita tai esteita uskotte lasten- ja nuortentapahtumien

jarjestamisella olevan?

10) Jos vastasit El:
1. Olisitteko kuitenkin kiinnostuneita jarjestamaan lapsille ja nuorille ta-
pahtumia? Ympyroi sopiva vaihtoehto.
KYLLA
El

2. Mita haasteita tai esteita uskotte lasten- ja nuortentapahtumien jar-

jestamisella olevan?




11) Jaiko jotain sanomatta? Sana on vapaa:
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Kiitokset vastauksistanne!



54

LIITE 3 Mininukkareiden perheleirin tiedote

Heippa katkkl mininuklarit,

Kelia VeLaLLLttojag' estmjmwm perinteisen mintnukiareiden perheleirin syyskuunssa.
Lelrille ovat tervetulleita katkil # - 15 vuotinat kellakinn satrastavat Lapset perheineen.
Lelripatkirana tolmil Piispalan nuorisokeskus Kannonkoskella ja Leiri jirjestetiitin 21. -
23. 9. 2012 (perjantaista swumuntaihin).

Tervetuloa muleaawn viettimidin hauskan vLLhowLoppm kRoko perheen volminl
Alustava Letriohjelma:

Perjantal 21.9.

Klo 16 saapuminen ja pitvillinen, lelrin avaus

Klo 17 koko Lelrin yhteistii tutustumisonjebman ullkkonn
Klo 19 yhteinen ilta ja iltapala

Lauantaing 22.9

Klo €.20 aamupala

Klo 9.15 GEO seikkailu ulkonn

Klo 11 keliakia ohjelmaa eriikseen Lapsille ja atkulsille (athe thmoltetaan myshemmin)
Klo 12.15 lounas

vapaa-atlean perheen 5MteLsLLLe touhudlle

(Klo 14 vilipalaa tarjolla halukkatlle)

Klo 16 phtvillinen

Klo 17 temppurata ja venyttelyd

Klo 18.30 - 20.15 vankasauna ja makkaran paiston
Kotipesiissit plentil lltapalan

Sunnuntal 23.9

Klo .20 aomupala

Klo 945 Tuunauspaja

Klo 11.20 Lounas

Klo 12.15 frisbeegolf
Lelrinlopettnjaiset hevlkutteluineen
Klo 16 Hyvid kotimatlkean

Lelvin hinnat:
Lapset 4-14v. F0 euron
allkulset 125 euron

Hinta sisiltin majoitulksen (pe-su), ohjelmassa mainitut ruokailut seled imoitetun
ohjelman.

Sttovat ibmolttautumliset 10.2.2012 memwessﬁjom sithippostilla ete-
lasuomi@keliakialiitto fi tal 050 2309 953 (phivisin) Noudatawume lelrikeskudksen
peruutusehtoja.
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Lelrl to‘cwtuujog Lnmoltttautunelta on vilhintidin 20 hewked. Ohjetma O SUUmAatEL 5L’L
Fvuotiaille sttdl nuoremmat stsavuleset volvat osallistua oMJ'eLmaam vanhemplensa val-
vonnassa. LelripatiRikaan voit tutustun osoltteessa www.plispala.fi ja Lisitietoja Lelristi

Volt Rysyit Minna Halve, Keliakialiitto ry 050 3309 953 tai

etelosuomi@ielinkialiitto £i
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LIITE 4 Sokkokokki-tapahtuman palautelomake

Palaute Sokkokokki-tapahtumasta
Tampere 13.10.2012

1) Olitko tyytyvainen tapahtumaan?
Kylla / Ei /En osaa sanoa

2) Osallistuisitko vastaavanlaiseen tapahtumaan uudestaan?
Kylla / Ei / En osaa sanoa

3) Kannattaisiko Keliakialiiton mielestasi jarjestad jatkossakin pelkastaan ylakoulu-
laisille tarkoitettuja tapahtumia?

Kylld/ Ei / En osaa sanoa

4) Mita hydtya tapahtumasta mielestasi oli? Voit valita useamman vaihtoehdon.
L] oli tekemista viikonlopuksi

sai uusia kavereita

sai itsevarmuutta keliakian hoitoon

sai tietoa keliakiasta

sai tietoa Keliakianuorista

sai kertoa muille kokemuksistaan keliaakikkona

sai kuulla muiden kokemuksista keliaakikkona

ruoanlaittotaidot kehittyivat

O O 0O o O o -0 O

muuta, mita?

5) Kuinka hyvin seuraavat asiat mielestasi onnistuivat tapahtumassa? Ympyroi
mielestasi sopivin vaihtoehto.
(1=huonosti, 2=en osaa sanoa, 3 =hyvin)

Ajankohta 1
Tapahtuman kesto 1

Sijainti 1
1

Tapahtuman mainonta

N N NN
w W w w
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Iimapiiri 1 2 3
Ryhman koko 1 2 3
Ruokalista 1 2 3
Alkuleikki 1 2 3

1 2 3

Sokkokokki-osio

6) Minka kouluarvosanan antaisit tapahtumalle kokonaisuutena, ja miksi?

7) Mita tekisit toisin, jotta tapahtuma olisi ensi kerralla parempi?

8) Miten kuulit tapahtumasta? Voit ruksia useammankin vaihtoehdon.

[]

[ Oy I B

Keliakialiiton nettisivuilta
Keliakia-lehdesta

Keliakialiiton Facebook-sivulta

Posti toi kutsun/mainoksen

Kuulin kaverilta

Vanhemmat kertoivat tapahtumasta

Muuta kautta, mita

9) Mika mielestasi olisi paras keino mainostaa ylékoululaisten tapahtumaa?

10) Mita muuta haluaisit sanoa meille tasta tapahtumasta tai Keliakialiiton toimin-

nasta muuten? Sana on vapaa:

Kiitos palautteestasi ja osallistumisesta tapahtumaan!



LITE 5 Sokkokokki-lehtijuttu

&8

TEKSTI Oud Viitikko KUVA Minna Halve

Sokkaja kokkeja

Yldkouluikidisten keliaakikoiden parempi huemioon
ottaminen toiminnassa on ollut Keliakialiiton toiminnan
yksi tirkead timin vuoden tavoite. Mininukkareiden
vanhempaintoimikunta 161 viisaat pdénsé yhteen ja 13ht
idecimaan omaa tapahtumaa makronukkareille.

Lauantaina 13.10. odotus vihdein pal-
kattun, kun joukko reippaita ylakou-
lulaisia kokoontui Sokkokokki-tapah-
tumaan Tampereen ty&vaenopistoile.
Osallistupa tapshtumaan saapu: ympa-
r1 Suomen, seki tyttdji etta poikaa.

Osalla nuorista ok ollut keliakia Ia-
hes koko ik&nsd osalla vasta vahin ai-
kaa. Tutusturmisleikkissd jokainen sai
vetia hatusta paperilapun, jonka kelia-
kia- tai rucka-atheiseen kysymykseen
vastasi. Meille selvisi muun muassa se,
ett2 ainakin Kirkkonummelta ja Helsin-
gista saa hywid gluteenittomia pizzoja
ja ettd kaupan valmistuotteita parem-
pia ovat kotitekoiset syStavat. Nuoret
olivat siis aivan otkeassa paikassa, silla
Tampereella kaikki sydtavd valmistet-
tin itse

Pavin paachjelmanumerona oli Ne-
loselta tuttuun tv-ohjelmaan perustuva
Sokkokokki-rucanlaitto. Opetuskerttitn

poydilla oli paketeissa, ruukuissa ja kul-
hoissa jos jonkinmoisia raaka-ameita,
joista ylikoululaisten oli valmistettava
kahden ruokalajin atena - ilman resep-
tejya. Emme saaneet kuulla edes ruckien
mmii etukateen, vaan nuoret leipoivat
ja valmistivat ruokaa pareittain Kelia-
kaaliton tuoteasiantuntija Marjo Joki-
sen vaihe vatheelta antamien chjeiden
mukaisests. Apukokkeina jaloissa pya-
ri muutama Keliakianuorten toimukun-
talainen ja Xeliakialuton lastentoimin-
nan vetaja Minna Halve. He kukutuvat
kokeille kaivattuja tarvikkeita ja antoi-
vat rucanlaittoa helpottavia vinkkejd
Paketeista poistetuista tuotteista €1 than
aina voitu olla varmoja, mitd ne olivat,
mutta yhdessd haistelemalla, maistele-
malla ja pchtumalla kaikk: loysivat o1
keat raaka-ainest

Kaikki nuoret tutustuivat tapahtu-
massa vahintdin yhteen uuteen raa-
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Murkkuja metsastamassa

Opas keliakiayhdistyksille ylakoululaisten tapahtumista

\‘ Keliakialiitto




Teksti: Outi Viitikko
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Esipuhe

Minulla diagnosoitiin keliakia muutamia vuosia sitten, lukioikdisena. Samal-
la alueella ei muita nuoria keliaakikoita juurikaan asunut. Valkolakin saatuani
suuntasin Humanistisen ammattikorkeakoulun Ainekosken kampukselle opis-
kelemaan yhteisopedagogiksi (AMK). Suomeksi sanottuna kyse on kansalais-
toiminnan ja nuorisotydn koulutusohjelmasta. Jarjestotyon teoria on tullut
sita kautta hyvinkin tutuksi, kun taas kaytdannon kokemuksia alasta olen saa-
nut liityttyani Keliakianuorten toimikuntaan ja toimiessani heidan sihteerindan
tammikuusta 2012. Tamd opas on toiminnallisen opinndytetyoni tuotos. Sen
tilaajana on Keliakialiitto, jonka yhtend toiminnan kehittdmisen tavoitteena on
tdnd vuonna ollut ylakoululaisten lasten ja nuorten parempi huomioiminen toi-
minnassaan.

Ylakoululaiset tuntevat itsensa liian vanhoiksi Mininukkareiden toimintaan,
mutta ovat vield liian nuoria Keliakianuorten tapahtumiin. Paikallisyhdistyksissa
taas toimintaa jarjestavat lahinna vanhemmat keliaakikot, joille yldkoululaisten
mukaan ottaminen saattaa tuntua vaikealta tai epdolennaiselta yhdistyksen
toiminnan kannalta. Vertaistuen ja tiedon saaminen sairauden kohdatessa on
kuitenkin jokaisen oikeus ikdvaiheeseen katsomatta.

Oppaan tarkoituksena on madaltaa paikallisyhdistysten kynnysta jérjestaa nuo-
rille omia aktiviteetteja ja kannustaa jarjeston nuorempien jasenten huomioi-
miseen muussakin toiminnassa. Tarjoamalla lapsille ja nuorillekin tilaisuuden
vertaistukeen voimme parantaa heiddn eldmanhallintaansa ja antaa tyokaluja
tulevaisuuden haasteiden voittamiseen. Nuorten huomioiminen on valttama-
tonta myos yhdistyksen oman vireyden turvaamiseksi; jos yldkoululaiset saa-
daan innostettua tapahtumiin mukaan jo nuorina, madaltuu heilld kynnys osal-
listua jarjeston toimintaan mydhemminkin.




Kadessasi oleva opas sisaltaa tietoa ylakoululaisten lapikdymasta ikavaiheesta
sekd huomioita kyseisen ikaryhman ohjaamisen erityispiirteista. Oppaan paa-
paino on kaytannon tydkalujen ja ideoiden tarjoamisessa toiminnan suunnitte-
lijoille; se sisaltaa esimerkkeja erilaisista ylakoululaisille sopivista aktiviteeteista,
joita paikallisyhdistykset voivat alueellaan jarjestaa joko yksin tai yhdessa mui-
den jdrjestdjen kanssa. Jokainen yhdistys on omanlaisensa, eivdtkd samantyy-
liset aktiviteetit toimi kaikissa niissa. Olenkin yrittdnyt valita oppaaseen erilai-
sia tapahtumavaihtoehtoja laidasta laitaan; 16ytyy paivatapahtumia ja ohjeita
pitkdkestoiseen toimintaan, liikunnallista ja luovaa aktiviteettia, seka tietenkin
porukalla kokkaamista.

Pidetdaanhan yhdessa huolta nuoristamme, silld heissa on yhdistystenkin tule-
vaisuus!

Outi Viitikko
Yhteis6pedagogi (AMK) -opiskelija




Varhaisnuoruus ikavaiheena

Kehityspsykologisen ndkékulman mukaan eri ikdvaiheissa on kaytava lapi kul-
lekin vaiheelle tyypillisia haasteita. Nuoruuden varhaisvaiheessa, 12-15-vuo-
tiaana murrosikd iskee nuoreen voimakkaimmin. Sen seurauksena nuori kdy
lapi monia fysiologisia, mutta myds sosiaalisia ja psykologisia muutoksia. Ika-
kauden kehitystehtavia ovat biologinen murrosikd, protestointi auktoriteetteja
vastaan, omien roolien ja rajojen etsiminen, asteittainen vastuun ottaminen
omasta eldmasta sekd uudenlaisten ystavyys- ja seurustelusuhteiden rakenta-
minen.

Kaikki nuoren ldpikdymat muutokset ja haasteet vaikuttavat hanen mindku-
vaansa ja pakottavat identiteetin rakennusprosessin liikkeelle. Identiteettiadan
etsivd nuori tasapainoilee ehedn minuuden ja roolien hajaantumisen aiheutta-
man syrjdytymisen valilla. Nuori on kehityksensd suhteen malttamaton ja jatku-
vasti huolissaan siitd ovatko hdnen kehossaan ja mielessaan tapahtuvat ilmiot
normaaleja.

Itsessa tapahtuvat muutokset hallitsevat nuoren elamaa siind maarin, etta se
tekee murrosikdisen itsekeskeisestd kaytoksesta luonnollista. Nuori tuntee it-
sensd helposti yksindiseksi kun muut "eivat ymmarrd hantad” ja hanen yksilollisia
tarpeitaan. Nuorelle on tarkedd tietdd, mitd muut hdnestd ajattelevat ja mika
on hadnen arvonsa ymparodivdssa yhteisossa. Keskushermoston keskenerdisyys,
aivojen nopea kehitys ja hormonitasojen muutokset herkistavat nuoren tunne-
eldmaltaan ailahtelevaiseksi ja impulsiiviseksi. Vahdpatoisyyden, arvottomuu-
den ja epdonnistumisen kokemuksia yritetddn valttaa keinolla milld hyvansa.

Varhaisnuori ottaa kaiken kuulemansa kirjaimellisesti ja vakavasti. Murrosikai-
sen kanssa eldmista vaikeuttaa joskus nuoren ajattelun musta-valkoisuus ja
polaarisuus, eli ilmididen daripdihin keskittyminen. Kyky abstraktiin ajatteluun
ja ilmididen lainalaisuuksien ymmartamiseen alkaa kehittya vasta kolmannen-
toista ikdvuoden paikkeilla. Maailman ristiriitaisuuteen ja ilmididen monitahoi-
suuteen totutteleva nuori alkaa rakentaa omaa yksil6llisyyttdan ja maailman-
kuvaansa. Joillakin tdméa voi ilmetd useina roolikokeiluina ja radikaaleinakin
irtiottoina auktoriteetteja vastaan.

Nuori alkaa ottaa vanhempiinsa etdisyyttd samalla kun ikdtoverien merkitys
korostuu. Kavereita matkitaan kaikessa, eikd porukasta haluta erottua. Vaikka
ndyttdisikin siltd kuin nuori vahat valittaisi aikuisten edustamista auktoriteeteis-
ta, on heidankin silmissaan hyvaksytyksi ja huomatuksi tulemisen tarve vahva.




Murrosikaiselld 1dheisyyden ja itsendisyyden tarpeet tekevat vililld nopeastikin
muuttuvaa aaltoliikettd, ja ndma tunteet koetaan voimakkaasti ristiriitaisina ja
pelottavina.

Vaikka aikuiset kuinka vaittdisivat ymmartdvansa mistd murrosikaa leimaavat
ajattelu- ja kaytostavat johtuvat, ovat tunteet, vanheneminen ja myohemmat
elaméantapahtumat muokanneet muistoja. Olemme unohtaneet, miltd teinin
eldma tuntuu. Sen voi tietdd vain murrosikdinen itse, eika hankaan yleensd ym-
marrd mista padnsisdiset tapahtumat ja tuntemukset johtuvat. Nuoria loukkaa-
vat heihin kohdistetut ennakkoluulot ja -oletukset siind missa meita muitakin.
Aikuisilta toivotaan karsivallisyyttd ja kiinnostusta kuunnella nuorten tarpeita ja
toiveita, vaikka he eivat aina heti osaisikaan niita ilmaista.

Murrosikdinen keliaakikko joutuu enenevdssda madrin kantamaan vastuuta
oman ruokavalion noudattamisesta. Gluteenittomissa tuotteissa pitaytymi-
senkin suhteen ikdtovereiden ymmarrys ja hyvaksynta on ratkaisevaa; muiden
yllyttdamana heikon itsetunnon omaava tai tietdméatdn nuori saattaa tinkia ruo-
kavaliostaan erilaisuuden ja kiusatuksi tulemisen pelossa. Gluteenin sydminen
voi olla myds yksi kapinoinnin ja omien rajojen koettelun muoto. Murrosikdinen
haluaa ehka testata, mitd tapahtuu jos ruokavaliosta lipsuu, ja varmistaa olisi-
ko siind sittenkin jonkinlaista jouston varaa. Nuori tarvitsee tukea, kannustusta
ja tietoa keliakian hoidon merkityksestd, jotta han osaa ja jaksaa pitaa ruoka-
valiostaan kiinni.

Ldhteet: Dunderfelt, Tony 2011. Eldmdnkaaripsykologia. Helsinki: WSOY.

Sinkkonen, Jari 2010. Nuoruusikd. Helsinki: WSOY.

Kekkonen, Leila & Polso, Lea 2006. Ruokavalion ohjaus ja motivointi. Teoksessa Markku Md-
ki, Pekka Collin, Leila Kekkonen, Jarmo Visakorpi & Matti Vuoristo (toim.) 2006. Keliakia. Jy-
vdskyld: Gummerus Oy.




Kun nuorille jarjestetaan tapahtumia

Ylakoululaiset tuntevat itsensad usein liian vanhoiksi osallistumaan alakoulu-
laisten kanssa samoihin tapahtumiin. Vaikka nuoret tekevatkin itse lopullisen
paatoksen osallistumisestaan, voivat vanhemmat vaikuttaa lapseensa jonkin
verran. Jos lapsi on kahden vaiheilla, osallistuako vai ei, vanhemman kannustus
voi auttaa ratkaisussa. Aikuisen suhtautuminen lapsensa kiinnostuksen kohtei-
siin vaikuttaa nuoren osallistumishaluihin. Siksi aikuiset pitdisi pystya vakuutta-
maan toimintaan osallistumisen hyddyistd, esimerkiksi Iahestymalla heita hen-
kilokohtaisesti tai yleisilla mainoksilla. Valmiit ilmoittautumislomakkeet ovat
katevid, koska niiden avulla voidaan vanhemmilta pyytaa allekirjoituksella lupa
alaikdisen lapsen tai nuoren tapahtumaan osallistumiselle.

Jos otat tapahtumassa kuvia, kysy alaikdisten vanhemmilta kirjallinen lupa ku-
vien kdyttéon ennen tapahtumaa. Asiasta on hyva mainita vield itse osallistu-
jillekin tapahtuman alussa. Lupia kysyessd on samalla mainittava, missa yhtey-
dessd kuvia halutaan kayttda. Alaikdisten nimia ei kuvissa tai niiden yhteydessa
saa ndkyd, vaan niihin on kysyttava erikseen tarkentavat luvat.

Turvallisuus ennen kaikkea! Keliakialiitolla ei ole tapahtumien osallistujia kat-
tavaa tapaturmavakuutusta, vaan jdrjestdjien on itse huolehdittava siitd, etta
kaikki tarvittavat vakuutukset ovat kunnossa. Turvallisuutta lisdd myos se, ettd
hyvissa ajoin ennen tapahtuman alkua jarjestdjat tekevéat selkedn tehtavien-
jaon, nimittdvat vastuuhenkil6t ja varmistavat ettd kaikki ovat niista tietoisia.
Kun alaikdinen ilmoittautuu tapahtumaan, tulisi samalla kysyd vanhempien
yhteystiedot; ndin vanhempiin pystytadan ottamaan yhteyttd, jos tapahtumassa
sattuu jotain tai osallistuja ei saavukaan paikalle.

Koska useimmissa paikallisyhdistyksissa — ja Suomessa ylipdansa — on nuoria
keliaakikoita varsin vahdn, kannattaa jarjestajien harkita yhteistapahtumia mui-
den l3hiseudun keliakiayhdistysten kanssa. Pitkat valimatkat ovat télldinkin
ongelmallisia, mutta tapahtumiin voitaisiin jarjestaa yhteiskuljetuksia ja tapah-
tumapaikkaa vaihdella.

Tapahtumista kannattaa tiedottaa useampaa reittid ja vahintaan pariin ottee-
seen. Ndin tavoittaa kohderyhmdn varmemmin, minka lisdksi useat mainokset
toimivat muistutuksina ilmoituksen jo kerran nahneelle. Perinteisia tapoja il-
moittaa jasenille tulossa olevista tapahtumista ovat Keliakia-lehti, séhkopostit-
se ldhetetyt tapahtumatiedotteet sekd paikallisyhdistysten nettisivut. Ndiden
ohella voidaan koota nuorille oma sdahkoposti- tai tekstiviestilista, johon ldhe-




tetdan tiedotteita yksittdisistd tapahtumista. Kohderyhmalle voi myos ldhettada
postitse kirjeen tai kutsukortin; télléin nuoren vanhemmatkin kuulevat tapah-
tumasta ja voivat kannustaa jalkikasvuaan osallistumaan.

Nuorten tapahtumia jarjestettdessa keskeistda on osallistaminen. Toiveita ja
tarpeita voi selvittaa kyselyilld ja keskustelemalla nuorten kanssa, mutta myods
ottamalla heitd mukaan tapahtumatuotantoon. Nuoret voivat suunnitella ta-
pahtumia aikuisten kanssa tai itsekseen niin etté aikuiset tarjoavat pelkat mate-
riaaliset resurssit toiminnalle. Nuoria voi kdyttda lasten- ja nuorten tapahtumis-
sa (apu)ohjaajina.

Paras keino innostaa nuoria osallistumaan on ennakointi; mitd nuorempina
lapset saadaan mukaan toimintaan, sitd matalampi osallistumiskynnys on van-
hempana. Monipuolisen tuen saaminen on tarkeda nuorten identiteetin kehi-
tyksen seka fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta. Vertais-
tuen saaminen auttaa nuoria sopeutumaan sairauteensa, auttaa mindkuvan
rakentamisessa ja antaa nuorelle elinikdisia tyokaluja kasitelld keliakiaan liitty-
vid tuntemuksia ja tilanteita.

Léhteet: Salmivalli, Christina 2000. Kaverien kanssa. Vertaissuhteet ja sosiaalinen kehitys.
Jyvdskyld: PS-kustannus.




Lasten ja nuorten toiminta
keliakiayhdistyksissa — kyselyn tuloksia

Oppaan tyodstamisen tueksi ldhetettiin kaikille keliakiayhdistyksille kysely, jos-
sa selvitettiin missa madrin ja millaisia tapahtumia yhdistykset ovat alueensa
lapsille ja nuorille jarjestaneet. Kyselyyn vastasi 13 yhdistysta ympari Suomea.
Suurimmassa osassa yhdistyksista oli jarjestetty lapsille ja nuorille toimintaa.

Yhdistykset ovat jarjestdaneet lapsille ja nuorille leivonta- ja elokuvailtoja, pik-
kujoulut, parkouria, keilausta, laskettelu-, hoplop-, huvipuisto- ja uintireissuja,
pizzan ja hampurilaisten syontid seka perhejuhlia. Suunnitteilla on vield meik-
kausoppia, sirkusta, retki Funparkiin tai Ideaparkiin, kirjoitus- tai valokuvakilpai-
luja, megazonea, elokuvia - ja tietenkin leipomista.

Toiminnan jarjestamisen haasteina pidetdan erityisesti nuorten innostamisen
vaikeutta, kohderyhman pienuutta, epaselvyyttda kohderyhmien tarpeista ja
toiveista, vanhempien kiinnostuksen ja ajan puutetta, pientd budjettia, pitkia
valimatkoja, vaikeutta |6ytaa tapahtumille sopivia jarjestdjid ja sitd, etta lapsi on
jasenrekisterissa vanhempansa nimella. Yhdistykset toivoisivat lasten ja nuor-
ten vanhempien auttavan enemman tapahtumien jarjestamisessa ja etta van-
hempien sijaan lapset ilmoitettaisiin rekisteriin varsinaisina jasenina.




Teoriasta kdaytantoon - aktiviteettimalleja

Seuraavat leikit ja tapahtumat on valittu tdhan oppaaseen ylakoululaisten ke-
hitystasoa ja kiinnostuksen kohteita silmalla pitden. Niitd voidaan pienelld so-
veltamisella toteuttaa myds muille ikdryhmille. Muistathan aina tapahtumia
jarjestdessasi tayttaa hyvissa ajoin kaikki lain edellyttamat lupahakemukset ja
ilmoitukset seka hankkia tarvittavat vakuutukset. Lisdtietoja aiheesta l16ytyy po-
liisin nettisivuilta.

Ohjeiden yhteydessd on arvioitu aktiviteetin jarjestdmisen vaikeusastetta as-
teikolla helppo-keskivaikea-vaikea. Toiminnan sopivuutta omiin tarkoitusperiin
helpottavat myds tiedot viitteellisestd ryhman koosta, tarvittavista vélineista ja
muista erityishuomioista, sekd arvio aktiviteetin keskimaaraisesta kestosta.

Tutustumis- ja ryhmaytysleikit

Seuraavista leikeistd osassa on ensisijaisena paamaarana osallistujien tutus-
tuminen toisiinsa. Osa taas on tarkoitettu ryhmille, joiden jasenet tuntevat jo
toisensa mutta tarvitsevat vield ryhmaytysta eli yhteiséllisyyden ja luottamuk-
sen tunteiden lisaamista. Taman osion leikit eivat siis ole itsendisia tapahtumia,
vaan tarkoitettu vain osaksi jotain suurempaa aktiviteettikokonaisuutta. Tutus-
tumisleikit sopivat parhaiten toiminnan alkuun. Ryhmaytysleikkeja puolestaan
voidaan vetdad tarpeen mukaan missa toiminnan vaiheessa tahansa.

Riviin jarjesty!

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Mitd enemman, sen hauskempaa
Tarvikkeet: -

Kesto: 5 min

Tama pikaleikki on helppo tapa tutustuttaa ihmisia toisiinsa ja saada heidat
kommunikoimaan keskendan. Leikkijoiden on jdrjestaydyttava riviin ohjaajan
nimedmdn ominaisuuden mukaan. Jotta leikissa olisi edes vdahdn haastetta, on
tehtdvastd suoriuduttava mykkand, pelkdn non-verbaalisen viestinnan avulla.
Jarjestyksen kriteerejd voivat olla esimerkiksi pituus, ikd, syntymapaiva tai aak-
kostaminen etunimen mukaan. Variaatio: Leikkiin saadaan lisda haastetta, kun
riviin on jarjestdydyttava penkin tai tuolijonon pdalld, maahan astumatta.
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Tykkaysleikki

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Vahintaan 10 leikkijaa

Tarvikkeet: Tuoleja (yksi vahemman kuin leikkijoitd)
Kesto: 10-15 min

Tykkaysleikki on Hedelmdsalaatin muunnelma. Leikkijat istuvat piirissa tuoleil-
la, kasvot keskustaan pdin. llman tuolia jadva leikkija seisoo piirin keskelld. Han
kertoo mista pitda, sanomalla esimerkiksi “tykkaan suklaasta” Niiden, jotka pi-
tavat myos mainitusta asiasta, pitdd vaihtaa paikkaa mahdollisimman nopeasti.
Viereiselle tuolille ei saa istua, eika sille paikalle josta juuri lahti. Keskella seissyt
huutaja yrittda napata itselleen oman tuolin. Se, joka jaa ilman istumapaikkaa,
keksii seuraavan tykkdamisen kohteen. Leikkia voidaan jatkaa niin pitkdan kuin
leikkijoilld intoa riittaa.

Suomen kartta

Vaikeusaste: Helppo
Ryhman koko: 10-30
leikkijaa eri puolilta Suo-
mea

Tarvikkeet: 20-30 metrid
pitka koysi

Kesto: 15-30 min

Leikkijat ottavat kiinni
koydesta ja levittdytyvat
niin, ettei koysi laahaa
maata. Leikkijoiden on
muodostettava kdydestda Suomen kartta irrottamatta siité otetta ja laskemat-
ta sitd missadn vaiheessa maahan. Kun ryhma on tyytyvdinen karttansa muo-
toon, koysi lasketaan maahan. Kartan muoto kertoo paitsi ryhmaldisten maan-
tietdmyksestd, my0Os yhteistyotaidoista. Leikin toisessa vaiheessa ryhmaldiset
asettuvat seisomaan sille kohdalle Suomea, jossa heidédn kotipaikkakuntansa
omasta mielestd on. Tama tehddan mykking, puhtaasti oman karttakasityksen
mukaan. Lopuksi kukin kertoo vuorollaan nimensd ja kotipaikkansa, seka ohjaa-
jan kehotuksesta mahdollisesti muitakin tietoja itsestaan.




Esittaytymiskierros hatun kera

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Ei vilia

Tarvikkeet: Hattu, kysymyslappuja
Kesto: 5-15 min

Ennen tapahtuman alkua ohjaaja kirjoittaa pienille paperilapuille mielipide-
kysymyksia (esim. lempileivonnainen, paras matkailukokemus keliaakikkona,
odotukset tapahtumalle). Laput taitellaan saman kokoisiksi ja laitetaan hat-
tuun. Kun ohjaajat ja osallistujat esittaytyvat, kaikki kertovat vuorollaan itses-
taan samat perustiedot (esim. nimi, ikd, kotipaikkakunta, kauanko on ollut kelia-
kia). Lisdksi jokainen vetda hatusta yhden kysymyksen, johon vastaa ennen kuin
esittdytymisvuoro siirtyy seuraavalle.

Lentava matto

Vaikeusaste: Helppo/Keskivaikea

Ryhman koko: Vahintaan 5 leikkijaa

Tarvikkeet: Yksi sanomalehti, paksu jatesakki tai viltti per pienryhma
Kesto: 10-15 min

Erityishuomioita: Jos leikkijoita on paljon, jaetaan heidat 5-12 hengen pienryh-
miin. Koska leikkiin kuuluu olennaisena osana fyysista laheisyytta ja kosketta-
mista, tulee leikkijoiden tuntea toisensa entuudestaan riittdvan hyvin.

Jokainen ryhma saa oman, samankokoisen jatesakin, viltin tai aukeaman sa-
nomalehdestd. Tama on ryhmdan oma “lentdva matto’, jonka paalle koko pien-
ryhmd asettuu seisomaan. Liikkumatilaa ryhmalle pitéisi jaada parin askeleen
verran. Ryhman tehtdvana on kdantaa “matto”ylosalaisin, siten ettd leikin alussa
lattiaa vasten oleva puoli on leikin lopussa kattoa kohti ja pdinvastoin. Leikkijoi-
den on pysyttava "“maton” pdalla koko leikin ajan, muuten sen kdantaminen on
aloitettava alusta. Jos pienryhmia on useampi kuin yksi, voidaan leikistd tehda
kilpailu; ensimmaisend "lentdvan maton” kadntanyt pienryhma voittaa.

Kolme jalkaa, viisi katta

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Vahintaan 4 leikkijaa
Tarvikkeet: -

Kesto: 10-15 min
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Erityishuomioita: Koska leikkiin kuuluu olennaisena osana fyysista laheisyytta
ja koskettamista, tulee leikkijoiden tuntea toisensa entuudestaan hyvin.

Leikkijat jaetaan 4-6 hengen ryhmiin. Ohjaaja antaa kaskyja, esimerkiksi kol-
me jalkaa ja viisi kattd. Tama tarkoittaa, ettd leikkijoiden on jarjestaydyttava
siten, ettd he pienryhmind koskettavat maahan yhteensa vain kolmella jalalla
ja viidelld kadelld. Ryhma saa koskea maahan vain ja ainoastaan ohjaajan ni-
medmilla ruumiinosilla. Leikista saa kilpailun, kun nopeimmin tehtdvanannosta
suoriutunut ryhma saa pisteen ja lopuksi lasketaan, ketka saivat eniten pisteita.

Selkdan puukotus

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Vahintaan 7 leikkijaa
Tarvikkeet: 5 pyykkipoikaa/leikkija
Kesto: 10-15 min

Jokainen leikkija saa viisi pyykkipoikaa, jotka yritetdan kiinnittad kanssaleikki-
joiden vaatteisiin. Voittaja on se, joka ensimmadisend padsee eroon seka alkupe-
raisistd viidesta pyykkipojastaan ettd muiden leikkijéiden hanen vaatteisiinsa
kiinnittamista pyykkipojista. Turvallisuussyista leikkijat saavat liikkkua vain kave-
lemalla - ei siis juosta! Sovitulta pelialueelta ei saa poistua.

Pitsahieronta

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Mitd enemman, sen hauskempaa
Tarvikkeet: -

Kesto: 5-10 min

Erityishuomioita: Koska leikkiin kuuluu olennaisena osana koskettamista, tulee
leikkijoiden tuntea toisensa entuudestaan hyvin.

Leikkijat seisovat ringissd, kaikki oikealla puolella olevaan vierustoveriin pain
kdantyneind. Aletaan ohjaajan vetdmdna leipoa yhdessa mielikuvituspitsaa
edessa seisovan toverin selkda hieromalla; ensin vaivataan taikina, kaulitaan
pohja ja valitaan yhdessa siihen sopivat taytteet. Kullekin leivontavaiheelle ja
taytteelle keksitddn sitd kuvaava hierontaliike, jota jatketaan hetken aikaa.




Ruokatapahtumat

Ruoanlaittoon ja leivontaan liittyvid tapahtumia jarjestettdessa menu kannat-
taa suunnitella jo hyvissa ajoin etukdteen, kdytettdvissa oleva budjetti, tilat ja
osallistujamaara huomioon ottaen. Ota selvad, onko osallistujilla muita erityis-
ruokavalioita kuin gluteenittomuus. Tee ostoslistat huolella ruokaohje kerral-
laan. Varmistaaksesi tuotteiden tuoreuden, kdy kaupassa tapahtumapaivana tai
paivaa ennen.

Jos epailet ruoanlaitto-, leivonta- tai ohjaustaitojasi, pyyda alan ammattilaisia
avuksesi. Ruokatapahtumiin yhteistydkumppaneiksi sopivat esimerkiksi Mart-
taliitto, paikalliset oppilaitokset ja kotitalousopettajat, kansalaisopistot ja kun-
nan nuorisotoimi. Hyvia paikkoja tapahtumien jarjestdamiseen ovat esimerkiksi
koulujen kotitalousluokat. Varmista etukdteen kaytdssa oleva vilineisto, jotta
mitddn olennaista ei puutu. Ohjaajia tilaisuudessa kannattaa olla vahintdan kak-
si, kokkailijoiden maarasta ja tilojen koosta riippuen. Osallistujien on helpointa
laittaa ruokaa ja leipoa, jos jokaisella on oma valmiiksi tulostettu ruokaohjenip-
pu. Samalla se jaa myds mukavaksi muistoksi tapahtumasta.

Muistathan varata ruokatapahtumaa jarjestdessdsi aikaa myos loppusiivouk-
sellel Tahan tarvitset vdhintdan puoli tuntia, ryhman koosta ja valmistettavien
herkkujen luonteesta riippuen. Ylakoululaiset ovat jo sen ikdisia, ettd he voivat
ja osaavat auttaa siivoamisessa. Vaikka se ei heistd mukavalta tunnukaan, on
siivous aina olennainen osa ruoanlaittoa ja leivontaa, ja siksi opettelun arvoinen
asia.

Monikulttuuriset kokki-illat

Vaikeusaste: Helppo
Ryhméan koko: 6-18
nuorta .
Tarvikkeet: Keittioti- |
lat, ohjeiden mukaiset
ruoanlaitto- ja leivon-
tavdlineet, ohjeiden

mukaiset raaka-ai- : .
neet, ruokailuvilineet, TEE——— R

jokaiselle osallistujalle omat ruokaohjeet ja essut
Kesto: 3-4 tuntia
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Jokaisella maalla on oma ruokakulttuurinsa. Usein me keliaakikot emme kui-
tenkaan paase niistd iloitsemaan. Monikulttuuristen ruoanlaittotapahtumien
avulla keliaakikkokin voi nauttia erilaisten ruokakulttuurien monimuotoisesta
tarjonnasta. Kunkin tapahtumakerran teemaksi valitaan aina yksi maa johon
keskitytaan. Alkuperdisten reseptien gluteenia sisdltavat ainekset vaihdetaan
gluteenittomiin. Muistathan testata muokattujen reseptien toimivuutta ennen
tilaisuutta.

Toinen vaihtoehto on valita teemamaan tarjonnasta pelkastaan sellaisia ruokia,
jotka ovat luonnostaan gluteenittomia. Tdssd muutamia esimerkkeja eri mai-
den gluteenittomista ruoista:

« Espanja: gazpacho (kylma keitto), tortilla (perunamunakas), paella, crema
catalana (paahtovanukas)

« Meksiko: guacamole (avokadokastike), picadillo (jauhelihamuhennos),
tortilla de maiz (maissitortilla), ensalada de nochebuena (jouluaaton sa-
laatti)

« Japani: onigiri (riisipallot), sushi, yakimeshi (paistettu riisi), oshizushi (rii-
sikakku), yakihakusai (jauhelihalla taytetty kiinankaali), imo-dango (peru-
napulla)

Tapahtumaan voi mahdollisuuksien mukaan pyytdd myods kyseisestd maasta
kotoisin olevaa maahanmuuttaja- tai vaihto-opiskelijakeliaakikkoa kertomaan
maansa kulttuurista ja gluteenittomien tuotteiden saatavuudesta.

Teemajuhlat

Vaikeusaste: Keskivaikea

Ryhmén koko: 6-18 nuorta

Tarvikkeet: Keittiotilat, ohjeiden mukaiset ruoanlaitto- ja leivontavilineet, oh-
jeiden mukaiset raaka-aineet, ruokailuvdlineet, jokaiselle osallistujalle omat
ruokaohjeet ja essut, teemanmubkaista rekvisiittaa

Kesto: 4-5 tuntia siivouksineen

Tapahtuman teemana voi olla jokin juhla (esim. halloween, joulu) tai meneil-
ldaan olevan satokauden raaka-aine (esim. omena, peruna, mansikka, sienet).
Teemajuhlissa ohjaajat ja nuoret laittavat yhdessa juhlan aiheen mukaista ruo-
kaa. Kokkailun ja sydmisen lisdksi juhlissa voi olla muutakin teeman mukaista
ohjelmaa, kuten aiheeseen liittyvdn elokuvan katsomista, peleja ja leikkeja. Oh-
jaajat voivat koristella tilan joko etukdteen tai yhdessa nuorten kanssa.




Esimerkki: Omena-teemajuhlissa voidaan omenasta valmistaa muuan muassa
piirakkaa, lettuja, hilloa, mehua, boolia, smoothieita ja uuniomenoita. Tilan voi
koristella omenapuunoksilla ja kukilla, eri lajiketta olevilla omenoilla sekd nii-
den vdrimaailmaan sopivilla kankailla. Teemanmukaisia leikkejd ovat omenan
syonti vadista, hedelmasalaatti ja Wilhem Tellin viesti (ks. MLL:n vanhempain-
netti). Valmiita herkkuja syodessa voitaisiin samalla katsoa "Ei omena kauas pu-
toa”, "Lumikki ja metsastaja” tai "Kerro, kerro kuvastin” —elokuvaa.

o By N
.y L

Piknik-/nuotioretki

0000000000000 00000 000

Vaikeusaste: Helppo/keskivaikea
Ryhman koko: 6-16 nuorta

Tarvikkeet: Piknik-/nuotiopaikka, viltteja
tai muita suojia istumista varten, halko-
ja/trangia, tulitikkuja, puukko, kertakayt-
tOastioita, kasipyyhepaperia, juotavaa,
evaitd tai raaka-aineet ruoanlaittoa var-
ten, tarvittaessa muun ohjelman vaati-
ma valineisto, ensiapulaukku

Kesto: 2-4 tuntia

Erityishuomioitavaa: Ruokia ja raaka-
aineita pitkia matkoja kuljetettaessa kiinnita erityistd huomiota tuotteiden sai-
lyvyyteen. Otathan myds roskattoman ympariston kunnia-asiaksesi.

Ruoka maistuu tunnetusti paremmalta ulkona kuin sisatiloissa, fyysinen rasitus
edistda ruokahalua ja yhdessa retkeilemisesta kertyy paljon hauskoja muistoja
— miksi et siis ldhtisi nuorten kanssa yhdessa piknikille tai luontoretkelle? Ko-
koontumispaikalta Iahdetdan yhdessa kohti ruokailupistettd, esimerkiksi puis-
toa tai laavua. Perilld syddaan joko valmiita evaita tai paikanpaalla valmistettuja
herkkuja. Retkikohteessa voi valmistaa esimerkiksi tikussa paahdettuja pikku-
sintteja, nuotiolla sulatettua tahkojuustoa, sienikeittoa, gluteenittomia rieskoja,
suklaa-banaaneja, omenakebabia kinuskikastikkeella, makkaraa, paahdettuja
vaahtokarkkeja ja muurinpohjalettuja. Piknik-/retkipaikalla voi olla my&s muuta
ohjelmaa, kuten ryhmaytysleikkejd, pelejd, ongintaa, uintia, lintubongausta tai
marjojen poimintaa.
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Kokkisota

Vaikeusaste: Vaikea

Ryhman koko: 6-12 nuorta

Tarvikkeet: Perusvilineilld varustetut keittictilat, essuja, ruokailuvalineet, pa-
kollisiksi valitut raaka-aineet, perusraaka-aineet, tietokone, internet-yhteys,
muutama kokkikirja

Kesto: 3 tuntia

Nuoret jaetaan 2-4 hengen ryhmiin. Jokaiselle ryhmalle annetaan sama maar3,
3-4 erilaista pakollista raaka-ainetta sekd perusraaka-aineita. Ryhmalaisten on
kokattava nditd aineksia hyvdksi kdyttaen sovitusti joko kahden tai kolmen ruo-
kalajin ateria. Kaikkia pakollisia raaka-aineita on kdytettdva jossain ruokalajissa.
Koska ylakoululaiset ovat vield varsin nuoria ja kokemattomia lennosta kokkaa-
jia, voidaan sopia ettd ohjeita saa etsia netista ja kokkikirjoista. Aikaa ohjeiden
valitsemiseen ja kokkailuun yhdessd voidaan antaa 1-2 tuntia; mitd vdhemman
aikaa, sen haastavampaa. Lopuksi maistellaan ryhmien laittamia ruokia ja da-
nestetddn yhdessa kilpailun voittajatiimi.

Lista perusraaka-aineista:

« rasvavalmisteet: voi, rypsioljy

« jauhot: gluteeniton jauhoseos, maissijauho, perunajauho, gluteeniton
korppujauho, gluteenittomia kaurahiutaleita, kaakaojauhetta, leivinjauhe

« maitotuotteet: maito, juusto, vispikerma, ruokakerma

« mausteet: sokeri, tomusokeri, vaniljasokeri, suola, kumina, kardemumma,
curry, paprikajauhe, mustapippuri, persilja, pitsamauste (tai erikseen basi-
likaa ja oreganoa)

- kasviksia: sipuli, valkosipuli, perunoita, tavallisimpia kasviksia valinnan
mukaan (porkkana, paprika, kurkku, tomaatti...)

« hedelmia: sitruuna, tavallisimpia hedelmia valinnan mukaan (omena, ba-
naani, purkkiananas, persikka...)

« muuta: kananmunia, hunaja, tomaattimurska, soijakastike, riisid, makaro-
nia, kuivahiiva




Sokkokokki

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: 6-12 nuorta

Tarvikkeet: Keittiotilat, ohjeiden mukaiset ruoanlaitto- ja leivontavélineet, oh-
jeiden mukaiset raaka-aineet, hamaavia raaka-aineita, ruokailuvilineet, essut
Kesto: 4 tuntia

Erityishuomioita: Reseptejd valitessa kannattaa muistaa, ettd useimmilla yla-
koululaisilla ei ole vield paljoa ruoanlaittokokemusta; ruokien valmistaminen ei
saa olla liian helppoa, mutta ei myoskaan liian vaikeaa

Nuorten tulee valmistaa pareittain ruokaa pelkdstaan ohjaajan ohjeiden mukai-
sesti, ilman resepteja. Ohjaaja kertoo vaihe vaiheelta, miten ruoat valmistetaan
ja kokkaa samalla itsekin. Haasteena on |6ytaa kaikkien tarjolla olevien raaka-
aineiden seasta ne oikeat ja kasitelld niitd oikein. Tapahtumaan saadaan lisaa
haastetta siirtamalla raaka-aineet paketeistaan toisiin kippoihin tai poistamalla
niista etiketit. Lopuksi katsotaan, miten hyvin parit suoriutuivat tehtdvistaan ja
syodaan valmiit tuotokset.




Liikunnalliset aktiviteetit

Murrosikdisen kdmpelyys johtuu siita, ettei kehonkuva pysy puberteetin aikaan-
saamien muutosten mukana. Liikunta on tehokkain keino opetella uudestaan
kehonhallintaa ja totuttautua muutoksiin. Mitd monipuolisemmin ja kokonais-
valtaisemmin nuori paasee kehoaan kayttamaan, sitd paremmin han voi koetel-
la rajojaan ja haastaa itsedan. Lilkunnan harrastaminen tukee painonhallintaa ja
se on myos loistava ryhmdytysmenetelma.

Vaikeusaste: Keskivaikea

Ryhman koko: Vahintaan 8 nuorta
Tarvikkeet: Kilpailuareena, lajien mukaiset va-
lineet, kirjanpitovélineet, juotavaa kilpailijoille,
palkinnot voittajille, (lohdutuspalkinnot)
Kesto: 2-3 tuntia

Sovellettujen lajien olympialaiset ovat urhei-
lukilpailut, joihin valitaan hieman tavallisis-
ta kisoista poikkeavia, hauskoja lajeja. Yksiin
olympialaisiin kannattaa valita 4-6 erilaista
lajia. Jarjestajat saavat itse paattaa, onko kil-
pailijoiden pakko osallistua kaikkiin lajeihin vai
tapahtuuko ilmoittautuminen lajikohtaisesti.
Palkintoja jaetaan tdman paatoksen mukaises-
ti joko lajeittain tai koko kisasta yhteenlasket-
tujen pisteiden mukaisesti.

Sovellettujen lajien olympialaisissa voidaan kisata esimerkiksi seuraavissa la-
jeissa:
- heittolajit: saappaanheitto, tulitikunheitto, hernepussien tarkkuusheitto
ampariin
« nopeuslajit: pussihyppely, kolmijalkajuoksu (parilaji), reppuselkajuoksu
(parilaji), humalajuoksu (kilpailija pitéda pesapallomailaa maassa pystyssa,
pyorii sen ympadri 10 kertaa otsa kiinni mailassa ja heti sen jalkeen kulkee
sovitun reitin), perunankuljetus ruokalusikalla, eukonkanto (parilaji)
« muuta: vauhditon pituushyppy, pituushyppy takaperin, hula-hula-van-
teen pyoritys, frisbeegolf
Ldhde: www.4h.fi/kerho/kerhonohjaaijille/kilpailut_kerhossa
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Lipunryosto

Vaikeusaste: Keskivaikea

Ryhman koko: Vahintadan 10 leikkijaa

Tarvikkeet: 2 lippua, kahta eri vdria kangaskaistaleita, pilli, (2 kdytta)
Kesto: 15-45 min/kierros

Erityishuomioita: lipunryostd sopii parhaiten osaksi jotain isompaa tapahtu-
makokonaisuutta, kuten koko perheen liikkuntapaivaa, leiria tai kerhoa. Leikin
pituus riippuu leikkijoiden kunnosta, oveluudesta ja kilpailuhenkisyydesta. Jos
leikki kestda liian kauan, voidaan se keskeyttda julistamalla tasapelin. Jos taas
leikki loppuu liian lyhyeen, voidaan se ottaa uusiksi eri joukkueilla, puolia vaih-
tamalla tai muuten varioimalla.

Lipunrydstoa on hauskinta leikkid metsdssa, mutta myds avoimempi pelialue
kdy. Leikkijoistd muodostetaan kaksi yhtd suurta joukkuetta. Sekaannusten
valttamiseksi saman joukkueen jasenille jaetaan kaikille samanvariset nauhat,
jotka voi solmia esimerkiksi vydlenkista kiinni. Pelialue jaetaan kahteen yhta
suureen osaan; kumpikin joukkue saa siitd itselleen oman puoliskon. Kummal-
lekin joukkueelle annetaan lippu (my®&s viiri tai jokin pieni, kevyt esine kay) jon-
ka joukkue kdy katkemassa omalle alueelleen. Joukkue voi sijoittaa lipun mihin
tahansa alueellaan, mutta sen pitda olla nakyvill; sita ei siis saa esimerkiksi kai-
vaa maahan. Joukkue valitsee alueeltaan myds vankilapaikan, jonka rajat mer-
kataan esimerkiksi koydelld tai piirtdmalla maahan pienen ringin.

Kun liput ovat paikoillaan, antaa ohjaaja merkin ja leikki alkaa. Leikin voittaa
se joukkue, joka saa rydstettya vastustajan lipun ja kuljetettua sen kiinni jaa-
mattd omalle alueelleen. Vastustajan puolella liikkkuvan pelaajan voi vangita
ldpsayttamalla tata kevyesti. Kiinniottaja taluttaa vangin vankilaan. Jos leikkija
on kiinni jaddessaan kantanut vastapuolen lippua, palautetaan se takaisin pai-
kalleen. Vanki vapautuu, jos oman joukkueen pelaaja onnistuu koskettamaan
hanta. Omalla alueellaan liikkuessa pelaaja ei voi jaada vangiksi, vaan on sielld
turvassa.

Variaatio: Leikkiin saadaan lisda haastetta sopimalla, ettei lippua tai vankilaa saa
vartioida, vaan leikkijéiden on koko ajan pysyttava liikkeessa.
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Liikuntakurssit

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: 6-18 nuorta
Tarvikkeet: Varmista mahdollisel-
ta palveluntarjoajalta hoitavatko
he varusteet vai pitdaako ottaa itse
jotain mukaan

Kesto: 2 h (lajista riippuen)

Erityishuomioita: Kaikki lajit eivat
ohjattua kurssia kaipaa, vaan esi-
merkiksi keilaamaan ja laskettele-
maan voi lahted porukalla ilman
tilattua opetustakin.

Ldhes joka paikkakunnalla Suo-
messa on mahdollista harrastaa
jotain muodissa olevaa tai muuten
nuorten mielesta erityista urheilu-
lajia. Paikalliselta liikuntakeskuk-
selta tai urheiluseuralta voi tilata
lyhyen, ihan vain tunnin tai pari
kestavan peruskurssin. Nain var-
mistetaan harjoittelun turvallisuus
ja ohjaajan asiantuntijuus. Kurssin tarkoituksena on innostaa nuoria liilkkkumaan,
kannustaa heitd kokeilemaan rohkeasti uusia juttuja, luoda yhteisollisyytta ja
haastaa koettelemaan omia rajojaan. Samalla nuoret paasevat tutustumaan
oman alueensa harrastusmahdollisuuksiin. Lajia valitessa voit kuulostella itse-
kin urheilumaailman trendeja tai kysya suoraan nuorilta heidan toiveistaan ja
kiinnostuksen kohteistaan. Talld hetkelld nuorten suosimia lajeja ovat muun
muassa skeittaus, parkour, capoeira, tankotanssi, geokatkaily ja kiipeily. Ikivih-
reitd lajeja ovat esimerkiksi itsepuolustuslajit.
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Paivavaellus

Vaikeusaste: Vaikea

Ryhman koko: 5-12 nuorta

Tarvikkeet: Vaelluksen pituus, ympdristo ja vuodenaika ratkaisevat tarvittavan
vdlineiston. Retkeilyoppaista l16ytyy hyvia tarvikelistojen malleja

Kesto: 1 vrk

Erityishuomioita: Osallistujille kannattaa postittaa etukateen lista tavaroista
joita tarvitaan mukaan. Joku kuitenkin unohtaa aina jotain, joten ohjaajan kan-
nattaa ottaa varmuuden vuoksi mukaan varakappaleita kaikkein tarkeimmista
tarvikkeista. Yli yon kestdvan vaelluksen jarjestamista ei suositella, jos ryhman
vetdjalla ei ole sellaisesta ammatillista osaamista. Jos vaelluksen haluaa tasta
huolimatta jarjestad, voi kyseisen palvelun ostaa myds paikalliselta era- ja luon-
to-oppaalta. Sen sijaan paivavaellukselle voi ldhted vahemmalldkin erdkoke-
muksella.

Suomen pinta-alasta suuri osa on metsdad — miksi emme siis kayttdisi sitd vir-
kistdytymistarkoitukseen! Luonnonpuistot ja tunturit ovat tavallisimpia vaellus-
paikkoja, mutta myds "tavalliset” metsikot ja lakeudet soveltuvat tédhan tarkoi-
tukseen yhtd hyvin. Vaeltaa voi kédvelyn lisaksi pyoralld tai hevosella ratsastaen,
yhtend isona ryhmana tai eri tahtiin useampana pienryhmana. Vaelluksella on
mietittdva reitti ja turvallisuusjdrjestelyt, kuten loukkaantuneen kuljettaminen
pois metsastd, hyvin tarkkaan. Vaelluksen kestosta riippumatta era- ja retkiop-
paista l6ytyy hyvia vinkkeja reitin valitsemiseen, pakkaamiseen ja muihin kay-
tannon jarjestelyihin.
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Sekalaiset

Kokkailu- ja liikuntatapahtumat ovat keliakiapiireissa hyvin perinteisia aktivi-
teettimalleja. Eri ihmisid kiinnostavat kuitenkin erilaiset tapahtumat, ja van-
hoihin kuvioihin saatetaan kaivata valilla vaihtelua. Uusia osallistujia voi yrittaa
houkutella mukaan yhdistyksen toimintaan kokeilemalla toisenkinlaisia tapah-
tumia.

Kadentaitotyopajat
Vaikeusaste: Helppo/Keskivaikea
Ryhmaén koko: 6-15 nuorta
Tarvikkeet: Aktiviteetin mukaiset
Kesto: 2-3 h

Tapahtumia tuottaessa kannattaa aina tilaisuuden tullen hyodyntda omaa eri-
tyisosaamistaan ja mielenkiinnonkohteitaan. Ne paikallisyhdistysldiset, jotka
osaavat jotain kddentaitoja, voivat jarjestad tapahtumia joissa ndita taitoja ope-
tetaan nuorille. Tapahtuma voi keskittya yhteen kddentaitoon tai olla yhdistel-
ma useammasta alasta. Talldin nuoret voivat valita eri vaihtoehdoista itsedan
kiinnostavimmat ja kiertda tyopajasta toiseen. Erilaisia kddentaitoja ovat muun
muassa korujen huovuttaminen, puuty6t, maalaus, kirjoittaminen, origamit, va-
lokuvaus, draama ja teatteritaide.
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Peli-illat

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: 6-20 nuorta

Tarvikkeet: Monipuolisesti erilaisia pelejd, pientd naposteltavaa, juotavaa
Kesto: 2-3 h

Tapahtumien ei tarvitse aina olla monimutkaisia ja erikoisia, vaan joskus pelkka
mahdollisuuden tarjoaminen tavalliseen yhdessdoloon riittaa. Peli-illoissa voi-
daan pelata erilaisia lauta-, kortti- ja videopeleja, biljardia, pingistd, jalkapalloa,
lentopalloa... Mita vain peleja yhdistyksen omista tai illan jarjestdjien kaapeis-
ta loytyy. Nuorille voi my6s sanoa, ettd he saavat ottaa omia pelejaan mukaan
mutta ettd se ei ole pakollista. Joistain peleista voidaan my0s jarjestaa turnauk-
sia, joiden voittajat saavat pienen palkinnon.

Keliakia-kokemuskerhot

Vaikeusaste: Keskivaikea _ Q/ \

Ryhman koko: Vahintdan 8 nuorta
Tarvikkeet: Kokoontumistilat, napostel-
tavaa, juotavaa, aktiviteettien mukaiset

tarvikkeet v -5 =
Kesto: 1-3h/krt %- W

Keliakiakerhossa nuoret voivat jakaa 6'
kokemuksiaan ja tietojaan keliakiasta ja & -
ihan vain viettdd aikaa muiden saman- L n-

laisten ihmisten kanssa. Ensimmaiselld 1 S

kokoontumiskerralla voidaan yhdessa L

sopia kuinka usein kerhoiltoja pidetdan,

esimerkiksi kerran kuukaudessa. Ker- J

hon vetdja tai nuoret itse suunnittelevat

kerhokerralle aina jotain ohjelmaa ja aktiviteettia, vaikkapa peleja, elokuvan-
katsomista tai leivontaa. Vaihtelun vuoksi voidaan joskus tavata kerhotilojen
sijaan esimerkiksi kahvilassa, elokuvateatterissa tai ravintolassa. Kerhon paata-
voite on vertaistuen tarjoaminen, mutta samalla nuorille keliaakikoille voidaan
jakaa tarpeellista tietoa ja osoittaa, ettd keliaakikko voi elda yhta rikasta elamaa
kuin muutkin ihmiset.
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