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© Neuvokas perhe on osa Sydänliiton toimintaa

• Terveydenhuollon toimijat kokevat lapsen painosta puhumisen vaikeaksi 
aiheeksi ottaa puheeksi vanhempien kanssa, eivätkä koe, että heillä on 
välttämättä riittävästi tietoa tai kokemusta asiasta. (1-3)

• Vanhemmat eivät aina tunnista lapsen painonnousua (4-8), ja tämä on 
tärkeä huomioida puheeksi ottamisessa ja kommunikoinnissa.

• Vanhemmille lapsen painosta keskustelu herättää aina tunteita (9 ± 10), 
vaikka ammattilainen ottaisi asian puheeksi neutraalista.

• Vanhemmat saattavat välttää aiheesta keskustelua, koska pelkäävät 
asiaan ´puuttumisen´ vievän lapsen tilannetta huonompaan tai että 
vanhemmat kokevat tulevansa syytetyksi tilanteestaan (11)

• Pelolle syytetyksi tulemista on perusteensa, sillä varsinkin sosiaalinen 
media herkästi yhdistää lapsen painon ja hyvän / huonon 
vanhemmuuden toisiinsa (12 ± 13)

• Myös media keskittyy uutisoinnissa lasten lihavuudesta enemmän 
yksilöihin liittyviin seikkoihin, kuin yhteiskunnallisiin (14 ± 15) 

Tutkimusnäyttö vanhempien ja terveyden-
huollon kokemuksista liittyen lapsen painoon

Ammattilaisen 
kokema ristiriita

Oikeus saada aikaa 
asian käsittelyyn

Lupa tunteisiin ja tuki 
niiden käsittelyyn

Vanhemman halu 
suojella lasta + resurssit

͟En olen hƵono 
ǀanhempi͟

Yhteiskunnallinen 
keskustelu vaikuttaa
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Mitä vanhemmat toivovat lapsen
painoon liittyvältä kohtaamiselta

Hyvinvointi ja 
onnellisuus, ei riskit ja 

sairaudet

Sanoitus tärkeää  
erityisesti jos lapsi 

paikalla

Sensitiivisyys ja 
vastuullisuus 

kommunikoinnissa

Saadut ohjeet 
konkreettisia, 

mahdollisia sekä 
perheen tilanteeseen 

sopivia

Hyvän vanhemmuuden 
kokemus  - ei 
syyllistämistä

Empaattisuus ja tuen 
tarjoaminen



© Neuvokas perhe on osa Sydänliiton toimintaa

1. Keskusteluyhteyden rakentaminen jo 
mahdollisimman varhain, kaikkien
perheenjäsenten kanssa.

2. Vahvuuslähtöinen sanojen käyttö, joka
korostaa terveyttä /hyvinvointia eikä
painoa

3. Yhdessä sovitut tavoitteet
4. Asianmukaisten välineiden ja 

resurssien käyttö
5. Edelleen puuttuu näyttöön perustuvaa, 

painoon liittyvää kommunikointitietoa
käytännön tueksi.

Parhaat tavat kommunikoida

McPheƌƐon͕ A͘ C͘ eƚ al͘ ͞CommƵnicaƚing ǁiƚh Childƌen and 
FamilieƐ AboƵƚ ObeƐiƚǇ and WeighƚͲƌelaƚed TopicƐ͗ a Scoping 
Reǀieǁ of BeƐƚ PƌacƚiceƐ͘͟  ObeƐiƚǇ ƌeǀieǁƐ ϭϴ͘Ϯ ;ϮϬϭϳͿ͗ ϭϲϰʹ182. 
Web.



� Lapsen kehosta puhutaan kunnioittaen ja 
arvostaen. 

� Keskustelu lapsen painosta käytävä vanhempien 
kanssa. Jos lapsi on yksin, edetään lapsen ehdoilla.

� Keskustele kasvun seurannasta myönteisesti.
� Tue asiakkaan uskoa kykyyn tehdä terveellisiä 

elintapavalintoja.
� Kannusta perheitä sopivien, konkreettisten ja 

pienten elintapamuutoskokeiluiden asettamiseen.
� Tärkeintä on, että lapselle jää 

vastaanottokäynnistä sellainen olo, että hän on 
arvokas juuri sellaisena kuin on.

Näin otan puheeksi lapsen 
ylipainon – opas 
ammattilaiselle
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Miten siitä painosta sitten pitäisi puhua? ʹ opas vastuulliseen 
painopuheeseen

- Oman ruoka-, liikunta-, keho- ja painosuhteen asenteiden tarkastelu
- Mihin puheeksi ottaminen johtaa?
- Ihmisen hyvinvointia voidaan tukea myös ilman vaakaa
- Painopuhe vs hyvinvointipuhe

- Intuitiivinen syöminen 
- Liiku omalla tavallasi
- Lepo ennen kaikkea
- Juuri minulle sopiva paino

͟IhmiƐen painon ja koon ƚaƵƐƚalla ǀaikƵƚƚaa 
aina eletyn elämän pituinen ja 

omannäköinen ƚaƌina͘͟

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

https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Miten-siit%C3%A4-painosta-sitten-pit%C3%A4isi-puhua.pdf
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- Kehonkuva = monitahoinen psykologinen kokemus 
omasta kehosta. Henkilön omaan kehoon liittyvät 
omat odotukset ja asenteet, ajatukset, uskomukset, 
tunteet ja käytös.

- Kehonkuvalla on tärkeä rooli siinä, miten toimimme 
ja käyttäydymme suhteessa painoomme ja 
syömiseen, myös mielenterveyteen liittyen

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

Kehonkuvasta

RamoƐ͕ Pilaƌ eƚ al͘ ͞The Role of BodǇ Image in Inƚeƌnaliǌing 
Mental Health Problems in Spanish Adolescents: An Analysis 
Accoƌding ƚo Seǆ͕ Age͕ and Socioeconomic SƚaƚƵƐ͘͟  FƌonƚieƌƐ 
in psychology 10 (2019): 1952ʹ1952. Web.

Minä kelpaan, 
minä riitän
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� Suhtaudu positiivisesti omaan kehoosi. Älä puhu 
lapsen kuullen omasta, lapsen tai muiden painosta 
ja ulkonäöstä. 

� Keskity kehon toiminnallisuuteen ulkonäön sijaan. 
Mitä kaikkea keho pystyy tekemään? Mitä uusia 
taitoja olet oppinut? Montako kertaa olet nauranut 
tänään? 

� Keskustele lapsen kanssa visuaalisesta 
maailmasta. Videot ja kuvat eivät ole aina totta. 

� Opetelkaa pysähtymään ja tunnistamaan kehon 
tuntemuksia ja ajatuksia kehoon liittyen. 

� Ruoka ja liikunta ovat ilon ja hyvän mielen asioita. 
Eivät rangaistuksen, palkitsemisen tai 
suorittamisen välineitä. 

Vinkkejä vanhemmalle miten tukea lapsen 
kehotyytyväisyyttä 



Miten kehua ja 
kannustaa lasta?

neuvokasperhe.fi

Sanallisesti: ³Jes, oletpa sinä rohkea!´ ³Sinä olet kyllä sinnikäs ja opit 
mitä vaan!´

�Kiittäminen: ´Kiitos, kun autoit astioiden kanssa´-motivoi lasta 
tekemään sen uudestaan.

�Kehu lasta toiselle aikuiselle: ´Oletko huomannut miten Lauri on 
oppinut kestämään häviöitä peleissä?´

�Sanaton kehuminen: peukku ja hymy, koskettaminen olalle, tukan 
pörrötys, leikkisä pukkaus, ylä-femma jne.

�Kysyvä kehuminen: ³Miten sinä oletkin niin taitava tässä asiassa?´

�Yrittämisestä kehuminen: ³Näin, että yritit ja olen ylpeä sinusta!´



Vinkit vanhemmalle hyvinvoivaan arkeen 
1. Pysähdy sen äärelle, miksi teidän perhe 

on hyvä ja miksi juuri sinä olet hyvä 
vanhempi lapsellesi.

2. Näytä lapselle mallia oman kehon 
arvostamisesta, mitä kaikkea keho osaa 
ja mihin se pystyy.

3. Mieti muutoksia hyvinvointi edellä ± mitkä 
asiat sinun mielestäsi lisäisivät sinun tai 
perheesi jaksamista ja hyvinvointia.

4. Jaksaminen keskiöön ± pyydä tarvittaessa 
apua, mieti keinoja parempaan 
jaksamiseen, lisää omaa ja muiden hyvää 
mieltä.

5. Kehu ja kannusta lasta. Viettäkää aikaa 
yhdessä. 

Neuvokas perhe ja Syömishäiriöliitto
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• Oikeanlainen empatia ja pystyvyyden tunteen 
vahvistaminen
• Elämäntilanteenne vaikuttaa nyt haastavalta. Miten itse 

ajattelette, millaisiin asioihin jaksaisitte tällä hetkellä 
panostaa?

• Millaista tukea toivot tänään minulta?
• Vau, hienosti olette jaksaneet pitää kiinni yhteisestä 

syömisestä. Mikä on saanut teidät tässä onnistumaan?
• Tärkeintä on luottamuksellisen suhteen rakentuminen. Tätä 
asiaa ei voi suorittaa.
• Ei oleteta, mitä perhe tarvitsee. Anna tukea tunteiden 
käsittelyyn.
• Perheen arki on tässä ja nyt, kaikki ohjeet ei voi rakentua 
oletukselle, että tilanne muuttuu.
• Kaikki keinot tukea vanhemman kokemusta hyvänä 
vanhempana käyttöön ja esille.

Terveydenhuollon ammattilaiselle 
vinkkejä vanhemman kohtaamiseen
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1. Kysy  usein, mitä kuuluu ja pysähdy aidosti 
kuuntelemaan vastausta. Tunnustele, miten lapsi 
/ nuori toivoo tilanteessa edettävän.

2. Kohtaa lapsi ja nuori ainutlaatuisena yksilönä, 
ketä haluat ymmärtää

3. Osoita empatiaa ja arvostusta
4. Suosi avoimia kysymyksiä ja harkitse 

sanavalintojasi
5. Kiinnitä huomio lapsen ja nuoren 

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ± tue joustavien 
terveystaitojen harjoittelussa

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

Terveydenhuollon 
ammattilaiselle vinkkejä 
lapsen / nuoren kohtaamiseen



Painokeskeisyydestä 
hyvinvointikeskeisyyteen

© Neuvokas perhe on osa Sydänliiton toimintaa |  15

Miten arvioida onnistumista?

Meillä kaikilla on vastuu 

Lupa ja halu kehittyä

Oikeus tulla kuulluksi

Riittävän hyvä

Aikuisten tehtävä ei ole arvottaa erilaisia kehoja, vaan saada 
jokainen lapsi oppimaan oman kehon arvostusta ja kuuntelua 
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neuvokasperhe.fi



neuvokasperhe.fi
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Jokainen perhe on omanlaisensa –
niin myös ratkaisut
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Osallistu tutkimushaastatteluun
Vanhempi, haluatko vaikuttaa siihen, millaista tukea ja apua perheet 
saavat lapsen painoon liittyen? Osallistu haastatteluun oman lapsen 
painoon liittyen ja auta kehittämään perheiden kohtaamista ja tukea. 

Väitöskirjan tuloksia hyödynnetään kehittämällä entistä parempia 
keinoja tukea perhettä erityisesti terveydenhuollossa.

Millainen tuki perhettä parhaiten auttaa, kun lapsen paino on 
noussut?

�Miten painosta puhua vanhemmille, lapselle vai pitäisikö puhua 
lainkaan?

�Millaisia kokemuksia sinulla on lapsen painoon liittyvissä 
kohtaamisissa; mikä on auttanut, mitä toivoisit kehitettävän?

• terhi.koivumaki@tuni.fi p. 040 835 4618

mailto:terhi.koivumaki@tuni.fi
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