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Oma taustani taman paivan aiheeseen

» Terveydenhoitaja * Terveydenhoitaja « Lapsen lihavuus—
1996 * Terveyden vanhempien
» Tyoterveyshoitaja edistamisen kokemuksia
2004 paallikko terveysneuvonnasta
* TtM 2011 « Kehittamispaallikko Ja painostigmasta
+ TtT 2027 . Vaitdskirjatutkija (SOME-aineisto,

katsaus, vanhempien
haastattelut)

J  Lihavuuden stigma -

hankkeet
1996 alkaen

[ Neuvoja jo vuodesta

[ Eettinen motivointi }
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Perheen kohtaaminen arjen hyvinvoinnin aarella
Kyllahan me W Mehan liikumme

liikkuisimme, joka paiva yli 2
mutta kun... tuntia...

® O
o o
Puhu vaan puhu vaan
puhu vaan puhu vaan

puhu vaan...

Vaitatko, etta meidan

perhe / meidan lapsi...

Puolustuskannalle ajautuminen Mahdollisuuksien nakeminen
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Vanhemman roolimalli

Vanhemmilla on tarkea rooli lapsen terveen
elinympariston luomisessa (1,2)
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Arjen kaytannon haasteet

Esteena muutoksille usein
kaytannon haasteet (3,4,5,6)
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Haasteet lapsen kanssa toimimisessa

Vanhemmat kaipaavat muutakin
kuin (elintapa)ohjausta (7,8)
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Vanhemmuuden kokemus

Pelko siita, etta vanhempi nahdaan
huonona vanhempana voi olla esteena
avun hakemiselle (8,9)
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Ei ollut sellasta jaksamista, etta olis voinut yhtaan edes
kayttaa naita sellasia, mita nyt tuli sielta neuvolasta ja
kouluterveydenhuollosta, et tallasta ruokavalio-ohjetta ja
liikkumisohjetta ja muuta niin ei ollut niinkun millaan lailla
mahdollista etta olis jaksanut innostaan sita lasta lahteen
mihinkaan liikkeelle, kun ei itekaan jaksanut lahtee
mihinkaan. Enka ma tieda oisko siihen ollut mitaan
ratkaisuakaan, muuta kun ehka just se etta joku muu olis
tullut viemaan sen lapsen jonnekkin likkumaan, ottanut sen
mukaansa ja huolehtinut siita etta se kay jossain ja olis tullut
arkilikuntaa ehka enemman.
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Tampereen ammattikorkeakoulu

Tunnistaminen ja motivoituminen

Mina aion
tehda sen!
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Tampereen ammattikorkeakoulu

Tunnistaminen ja motivoituminen

Lilkkuntaa voi harrastaa myos
sisatiloissa ja kannustaa
lapsia esimerkiksi kulkemaan
koulumatkat kavellen/pyoralla,
jos valimatka ja ika on sopiva
itsenaisen liikkumisen

kannalta. Myos perhe voisi

M.iné ruveta kulkemaan esimerkiksi
aion lyhyet kauppamatkat,
tehda

tyomatkat yms. kavellen,
sen jolloin naytatte esimerkkia
lapsille.

Idea HAPA —mallista; Health Action Process Approcah (HAPA-
model) (Schwarzer; 1996; Schwarzer 2008)
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Tunnistaminen ja motivoituminen

Mina pystyn
siihen

Mina
aion
tehda
sen

Idea HAPA —mallista; Health Action Process Approcah (HAPA-

model) (Schwarzer; 1996; Schwarzer 2008)
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Tampereen ammattikorkeakoulu
Tunnistaminen ja motivoituminen W
2 sen \ l /

ldea HAPA —mallista; Health Action Process Approcah (HAPA-model) (Schwarzer; 1996; Schwarzer 2008)

7 —

Mina Muutos
N aion elin-
tehda tavoissa
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Mita vanhempien
mielesta tulisi
ottaa huomioon,

kun heiti ‘ > % ’
heuvotaan m
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Vanhempien odotukset ammattilaisen kohtaamiselta

Yksilollisyys Yhteistyo
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Yksilollisyys

No han jotenkin otti meilta sita
syyllisyytta pois ja jotenkin silla
normalisoi sita asiaa, kun han
Kuunteli mita meidan lapsen
kahdesta kodista ja meidan
perhe-elamasta ja lapsen
tekemisista ja harrastuksista ja
tallasista.

Ei varmaan sellasta sapluunaa,
kaikki vanhemmat on vaan niin
erilaisia, pitaa loytaa vaan se joku
juju etta pitais olla sen verta
pelisiimaa, kuka sitten onkin taa
henkilo, joka puhuu perheelle siita.

Niaedmelidatdja
melidanipelihe
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Tu rval | iSU us Eika niin, ettd no syo yks

patukka vahemman tai
otetaan heti nakokulma
siihen et sa teet jotakin
vaarin. et mietitaan
enemmankin sita et mita sa
teet oikein, varsinkin lasten

kohdalla
Ja se sano etta tehan ootte

valtavan hyvia vanhempia. Teilla
menee valtavan, kun te tassa
keskustelette ja nain. Han on
nahnyt niin monenlaisia
eroperheita etta taahan on, etta te L@[@@@[ﬁ] ﬂ@
ootte tosi taitavia ja tosi hyvia ja

kuulostaa silta, etta sillA teidan Vanhemmuuden
lapsella on kaikki hyvin. flIrva
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Yhteistyo

varmaan siis eniten ois kuitenkin apua
ehka siita etta olis jotakin sellasta
toimintaa taalla paikkakunnalla
mihinka ois voinu sitten helppo menna
sitten sita urheilua sita liikkuntaa
harrastamaan semmosella kynnyksella
mika ei ooo mitaan jaakiekko
kilpajoukkuetyyppista vaan semmosta
hontsailya ja kavis vahan kaiken
mallisille ja kaiken nakaosille ja just ei
sellasta hirveen sitouttavaa. Se olis
varmaan ihan tarpeellista.

ehka niinkun semmosia
ihan siihen arkeen olis
niinkun kaivannut sita
tukee. Et milla tavalla
niinkun ehka puhua niista
asioita ja sit niinkun niinin
ja myos niihin ihan arjen
tilanteisiin.

Aplaksieltammisisa
EAVE O
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Miten saada vanhempi samalle puolelle

Raataloity
tieto

"Leljonaemo” Empatia

Koivumaki, Terhi, Maria Kaariain@n, Anna-Maria Tuomikoski, and Marja Kaunonen. “Parent and Carer Experiences of Health Care
Professionals’ Communications About a Child’s Higher Weight: A Qualitative Systematic Review.” JBI Evidence Synthesis, 2025.
doi:10.11124/JBIES-24-00056. 4.9.2025 | 19
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Vahvuudet ja pystyvyys

* Millaisissa tilanteissa tai
elamanvaiheissa olet eniten
liikkunut?

* Mika on vahvuutesi/ lapsesi
vahvuus liikkumisessa?

* Mista saat arkeen voimia tai
jaksamista”

 Millaisia asioita harrastatte
kavereiden kanssa?
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Tunteet

* Mita tunteita liikkuminen / tama
tilanne sinussa herattaa?

 Minkalainen liikkunta tai
liikkuminen tuo sinulle iloa?

* Missa toivoisit olevasti taman
tilanteen kanssa ensi vuonna?

* Millainen liikkuja lapsesi on,
mista han eniten pitaa?

* Millaisia liikuntamuistoja
sinulla on?



*Millainen arkesi ja elamantilanteesi
talla hetkella on?

*Moni vanhempi on kertonut
samoin...

* Elamantilanteesi kuulostaa
vaativalta — millaista apua tai tukea
minulta toivot?

*Miten jaksat / mita kuuluu?
*Olet selkeasti pohtinut tata asiaa.
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Mita ammattilaisessa arvostetaan

* On kiinnostunut minusta, minun
tilanteestani ja arvoistani

e Kannustaa, antaa positiivista
palautetta

| uotettava, tuttu

* Tietaa ja osaa: hanella on
alkaa, ajan tasalla olevat tiedot
ja materiaalit

* Ei painosta, haluaa ymmartaa
minun ajatuksiani.
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Ammattilaisen onnistumisen mittarit

« Ammattilaisen omat tavoitteet realistiset

« Vanhemman pienempi taakka lahtiessa
kuin tullessa

 Toivon nakeminen tulevaisuudessa
« Vanhempi sanoitti mahdollisuuksia

* Vanhempi sai tukea kokemaansa
tarpeeseen

« Ammattilainen sokeutuu joskus
osaamiselleen. Oma perustyo voi
vanhemmalle joskus olla se oljenkorsi,
jonka varassa seuraavista hetkista selviaa. e’




C D Tampereen yliopisto
Tampereen ammattikorkeakoulu

Minka tunteen
haluamme jattaa?

Tamakin
pitaisi

Jaksaa
|




"Tuli sellainen tunne,
efta tahan minakin

pystyn.”

" Tilanne lahtee aina
liikkeelle siita, mita hyvaa
on edellisen kerran jalkeen
tapahtunut.”
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Tukimateriaalia

https://suomentule.fi/ammattilais
ille/helpompi-tapa-

HELPOMPI TAPA -kortit ovat elintapamuutoksen tyovalinesarja, joiden
tarkoituksena on auttaa kohti pysyvia elintapamuutoksia.

Elintapamuutokset voivat tuntua vaikeilta ja mahdottomilta ajatuksilta, jos elintapamuutoksen-
muutos tuntuu lilan isolta tai liian vaikealta toteuttaa kaytannossa. tueksi/helpompi-tapa-
Pysyvan muutoksen tekeminen ei kuitenkaan tarvitse olla niin hankalaa. ohjausvideot/

https://suomentule.fi/helpompitapa/

HELPOMPI TAPA... HELPOMPITAPA... HELPOMPITAPA... HELPOMPI TAPA...

LIIKUNNA TERVEELLISEEN KOH'“U'EE" SAVUTTOMUUTEEN

N

W

=
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Neuvokas perhe

Vinkkejé ruutusopuun? Tutustu uudistettuihin ruutuaika-siséltéihimme ja -kampanjaan taalta. ¢

Meidan perheen ruuturutiinit -kampanja tapahtuu meidan Instagramissa, jota kannattaa seurata taalts. {n®

Etusivu / Liikkuminen ja lepo

Liikkuminen ja
lepo

Perheet ovat toivoneet meilta helppoja ja
konkreettisia vinkkeja sithen, miten lisata lilkkkumista
perhearjen osaksi. Talta sivulta l10ydatte runsaasti
ideoita ja videoita perheliikuntaan niin sisalla kuin
ulkona.

Toisaalta lapsiperheen arjessa lepo on tarkea
kulmakivi. Talta sivulta 1oydat myos hengahdyshetkia
ja rauhoittumistaitoja kaikenikaisille. Millaiselta
tuntuisi aikuisen ja lapsen yhteinen mindfulness-
harjoitus?

Ammattilaiset >

II'94JadSE)NOANSU MMM
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