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neuv@kas Tutkimusndytté vanhempien ja terveyden-
perhe huollon kokemuksista liittyen lapsen painoon

Terveydenhuollon toimijat kokevat lapsen painosta puhumisen vaikeaksi
aiheeksi ottaa puheeksi vanhempien kanssa, eivatka koe, etta heilla on
valttamatta riittavasti tietoa tai kokemusta asiasta. (1-3)

Vanhemmat eivat aina tunnista lapsen painonnousua (4-8), ja tama on
tarkea huomioida puheeksi ottamisessa ja kommunikoinnissa.

Vanhemmille lapsen painosta keskustelu herattaa aina tunteita (o - 10,
vaikka ammattilainen ottaisi asian puheeksi neutraalista.

Vanhemmat saattavat valttaa aiheesta keskustelua, koska pelkaavat
asiaan "puuttumisen” vievan lapsen tilannetta huonompaan tai etta
vanhemmat kokevat tulevansa syytetyksi tilanteestaan (11)

Pelolle syytetyksi tulemista on perusteensa, silla varsinkin sosiaalinen
media herkasti yhdistaa lapsen painon ja hyvan / huonon
vanhemmuuden toisiinsa (12 - 13)

MyoOs media keskittyy uutisoinnissa lasten lihavuudesta enemman
yksiloihin liittyviin seikkoihin, kuin yhteiskunnallisiin (14 - 15)

© Neuvokas perhe on osa Sydanliiton toimintaa

Ammattilaisen
kokema ristiriita

Oikeus saada aikaa
asian kasittelyyn

Lupa tunteisiin ja tuki
niiden kasittelyyn

Vanhemman halu
suojella lasta + resurssit

"En olen huono
vanhempi”

Yhteiskunnallinen

keskustelu vaikuttaa
oy
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neuvSkas Mita vanhemmat toivovat lapsen

perhe

Hyvinvointi ja
onnellisuus, ei riskit ja
sairaudet

Saadut ohjeet
konkreettisia,
MELPOINEREE
perheen tilanteeseen
sopivia
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Sanoitus tarkeaa
erityisesti jos lapsi
SEILCLE!

Hyvan vanhemmuuden
kokemus - ei
syyllistamista

painoon liittyvalta kohtaamiselta

Sensitiivisyys ja
vastuullisuus
kommunikoinnissa

Empaattisuus ja tuen
tarjoaminen




neuv&kas Parhaat tavat kommunikoida
perhe

McPherson, A. C. et al. “Communicating with Children and
Families About Obesity and Weight-related Topics: a Scoping

Review of Best Practices.” Obesity reviews 18.2 (2017): 164—-182.

Web.
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Keskusteluyhteyden rakentaminen jo
mahdollisimman varhain, kaikkien
perheenjasenten kanssa.

. Vahvuuslahtdinen sanojen kaytto, joka

korostaa terveytta /hyvinvointia eika
painoa

. Yhdessa sovitut tavoitteet
. Asianmukaisten valineiden ja

resurssien kaytto

Edelleen puuttuu nayttoon perustuvaa,
painoon liittyvaa kommunikointitietoa
kaytannon tueksi.
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perhe

Nain otan puheeksi lapsen
vlipainon — opas
ammattilaiselle

= Lapsen kehosta puhutaan kunnioittaen ja
arvostaen.

» Keskustelu lapsen painosta kaytava vanhempien
kanssa. Jos lapsi on yksin, edetaan lapsen ehdoilla.

= Keskustele kasvun seurannasta myonteisesti.

= Tue asiakkaan uskoa kykyyn tehda terveellisia
elintapavalintoja.

= Kannusta perheita sopivien, konkreettisten ja
pienten elintapamuutoskokeiluiden asettamiseen.

= Tarkeinta on, etta lapselle jaa
vastaanottokaynnista sellainen olo, etta han on
arvokas juuri sellaisena kuin on. -
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Miten siita painosta sitten pitaisi puhua? — opas vastuulliseen
painopuheeseen

Oman ruoka-, liikkunta-, keho- ja painosuhteen asenteiden tarkastelu
Mihin puheeksi ottaminen johtaa?
Ihmisen hyvinvointia voidaan tukea myds ilman vaakaa
Painopuhe vs hyvinvointipuhe
- Intuitiivinen sydminen ”Ilhmisen painon ja koon taustalla vaikuttaa
- Liiku omalla tavallasi aina eletyn elaman pituinen ja
- Lepo ennen kaikkea omannakoinen tarina.”
- Juuri minulle sopiva paino

https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Miten-siit%C3%A4-painosta-
sitten-pit%C3%A4isi-puhua.pdf é
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https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Miten-siit%C3%A4-painosta-sitten-pit%C3%A4isi-puhua.pdf

Mina kelpaan,
mina riitan

neuvdkas Kehonkuvasta
perhe

- Kehonkuva = monitahoinen psykologinen kokemus
omasta kehosta. Henkilon omaan kehoon liittyvat
omat odotukset ja asenteet, ajatukset, uskomukset,
tunteet ja kaytos.

- Kehonkuvalla on tarkea rooli siina, miten toimimme
ja kayttaydymme suhteessa painoomme ja
syomiseen, myos mielenterveyteen liittyen

- Kehonkuvan tyytyvaisyydella (BIS = body image
satisfaction) on yhteys nuoren kokemiin oireisiin
(mm. ahdistus, masennus tai sosiaalinen
vetaytyminen)

Ramos, Pilar et al. “The Role of Body Image in Internalizing
Mental Health Problems in Spanish Adolescents: An Analysis
According to Sex, Age, and Socioeconomic Status.” Frontiers
in psychology 10 (2019): 1952-1952. Web.

oy
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neuvkas Vinkkeja vanhemmalle miten tukea lapsen
perhe kehotyytyvaisyytta

= Suhtaudu positiivisesti omaan kehoosi. Ald puhu
lapsen kuullen omasta, lapsen tai muiden painosta
ja ulkonadsta.

= Keskity kehon toiminnallisuuteen ulkonadn sijaan.
Mita kaikkea keho pystyy tekemaan? Mita uusia
taitoja olet oppinut? Montako kertaa olet nauranut
tanaan?

= Keskustele lapsen kanssa visuaalisesta
maailmasta. Videot ja kuvat eivat ole aina totta.

= QOpetelkaa pysahtymaan ja tunnistamaan kehon
tuntemuksia ja ajatuksia kehoon liittyen.

= Ruoka ja liikunta ovat ilon ja hyvan mielen asioita.
Eivat rangaistuksen, palkitsemisen tai
suorittamisen valineita.

oy
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Miten kehua ja
kannustaa lasta?

Sanallisesti: “Jes, oletpa sina rohkea!” "Sina olet kylla sinnikas ja opit
mita vaan!”

eKiittaminen: "Kiitos, kun autoit astioiden kanssa”-motivoi lasta
tekemaan sen uudestaan.

eKehu lasta toiselle aikuiselle: “Oletko huomannut miten Lauri on
oppinut kestamaan havioita peleissa?”

eSanaton kehuminen: peukku ja hymy, koskettaminen olalle, tukan
porrotys, leikkisa pukkaus, yla-femma jne.

eKysyva kehuminen: “Miten sina oletkin niin taitava tassa asiassa?”

eYrittamisesta kehuminen: “"Nain, etta yritit ja olen ylpea sinusta!”

-
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Vinkit vanhemmalle hyvinvoivaan arkeen

Pysahdy sen aarelle, miksi teidan perhe
on hyva ja miksi juuri sina olet hyva
vanhempi lapsellesi.

Nayta lapselle mallia oman kehon
arvostamisesta, mita kaikkea keho osaa
ja mihin se pystyy.

Mieti muutoksia hyvinvointi edella — mitka
asiat sinun mielestasi lisaisivat sinun tai
perheesi jaksamista ja hyvinvointia.

Jaksaminen keskioon — pyyda tarvittaessa
apua, mieti keinoja parempaan
jaksamiseen, lisaa omaa ja muiden hyvaa
mielta.

Kehu ja kannusta lasta. Viettakaa aikaa
yhdessa.

>
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_ Terveydenhuollon ammattilaiselle
neuv&kas vinkkeja vanhemman kohtaamiseen

perhe
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 Oikeanlainen empatia ja pystyvyyden tunteen
vahvistaminen

« Elamantilanteenne vaikuttaa nyt haastavalta. Miten itse
ajattelette, millaisiin asioihin jaksaisitte talla hetkella
panostaa?

. Millaista tukea toivot tanaan minulta?

« Vau, hienosti olette jaksaneet pitdaa kiinni yhteisesta
syOmisesta. Mika on saanut teidat tassa onnistumaan?

« Tarkeinta on luottamuksellisen suhteen rakentuminen. Tata
asiaa ei voi suorittaa.

« Ei oleteta, mita perhe tarvitsee. Anna tukea tunteiden
kasittelyyn.

« Perheen arki on tassa ja nyt, kaikki ohjeet ei voi rakentua
oletukselle, etta tilanne muuttuu.

« Kaikki keinot tukea vanhemman kokemusta hyvana
vanhempana kayttoon ja esille.

a



neuvSkas Terveydenhuolion
perhe ammattilaiselle vinkkeja
lapsen / nuoren kohtaamiseen

1. Kysy usein, mita kuuluu ja pysahdy aidosti
kuuntelemaan vastausta. Tunnustele, miten lapsi
/ nuori toivoo tilanteessa edettavan.

2. Kohtaa lapsi ja nuori ainutlaatuisena yksilona,
keta haluat ymmartaa

3. Osoita empatiaa ja arvostusta

4. Suosi avoimia kysymyksia ja harkitse
sanavalintojasi

5. Kiinnita huomio lapsen ja nuoren
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin — tue joustavien
terveystaitojen harjoittelussa

6. Pohdi omaa ruoka- ja kehosudetta ja uskalla olla
inhimillinen

oy
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- Painokeskeisyydesta
B:?I;,Kas hyvinvointikeskeisyyteen

Miten arvioida onnistumista?
Meilla kaikilla on vastuu
Lupa ja halu kehittya

Oikeus tulla kuulluksi

Riittavan hyva

Aikuisten tehtava ei ole arvottaa erilaisia kehoja, vaan saada
jokainen lapsi oppimaan oman kehon arvostusta ja kuuntelua

Y
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neuvkas SyOminen v Likkuminen ~ Lepo v Perhearki + Keho v+ Ammattilaiser (2
perhe

Neuvokas perhe tuo lloa ja hyvinvointia perhearkeen. Kun sySminen,

neuvEKk: llikkuminen, lepo, ruutualka tal lapsen keho pohdituttaa, on Neuvokas perhe ANLIITTO

spunanne. Vinkkimme arjen valintoihin pohjautuvat tutkittuun tietoon,
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neuv@®kas M . -
. . perhe ina o l en
perhe Kehoni

Phivh

ystévallinen hyva pubumaan
Kun katson peiliin, sieltd ndkyy..

vauhdikas hyvé kuuntelija

Mind olen taitava monessa asiassa, esimerkiksi...

sinnikis

Jalkani osaavat esimerkiksi..

hyvd innostumaan

Kiteni ja sormeni ovat hyvil... luotettava
rebellinen
Hauskin kohta, josta piddn itsessdni...
vahva
hyvé oppimasan
Piirrd oma kuvas
rohkea
hauska
. rkitsov
— harkitsovainen

hyvh toimimaan ryhmbssd huumorintajuinen

Ympyrdl sinua kuvaavat sanat

neuvoka NLIITTO




10 vinkkia ammattilaiselle ja
vanhemmalle, kun nuoren
ruoka- ja kehosuhde vinoutuu

Miten toimia ammattilaisena, kun huomaa nuoren
rucka- ja/tai kehosuhteen vinoutuvan? Millaisisia
kysymyksi8 kannattaa suosia? Millaisia nuoren ajatuksia,
tunteita ja kdyttaytymismalieja olisl ammattilaisena
hyvé tunnistaa ndistd teemeoista? Entd miten tukea
vanhempia, jotks kysyvat tdhan ammattilaisen neuvojat
Tuotimme yhdesss Sydmishairidliiton kanssa 10 vinkkia
niin ammattilaisitle pohdittavaksi kuin vanhemmillekin
ohjattavaksi.
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Jokainen perhe on omanlaisensa -
niin myos ratkaisut

-y
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Osallistu tutkimushaastatteluun | :

-~ ’
Vanhempi, haluatko vaikuttaa siihen, millaista tukea ja apua perheet _- '
saavat lapsen painoon liittyen? Osallistu haastatteluun oman lapsen 53 b
painoon liittyen ja auta kehittémaan perheiden kohtaamista ja tukea. ]

5.1 |
Vaitéskirjan tuloksia hyédynnetaan kehittdamalla entista parempia ,
keinoja tukea perhetta erityisesti terveydenhuollossa.
1
Millainen tuki perhetta parhaiten auttaa, kun lapsen paino on -
noussut?

a Miten painosta puhua vanhemmille, lapselle vai pitadisikd puhua
lainkaan?

Q Millaisia kokemuksia sinulla on lapsen painoon liittyvissa
kohtaamisissa; mika on auttanut, mita toivoisit kehitettavan?

« terhi.koivumaki@tuni.fi p. 040 835 4618 -
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