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UOMALAISTEN hyvinvointi- ja terveyserot ovat kasvaneet piin-

vastaisista tavoitteista huolimatta. Lapin vieston terveystilanne ja

sosiaalinen hyvinvointi on joiltakin osin huonompi kuin koko
maassa. Lapissa sairastavuus on muuta maata suurempaa. Vieston tervey-
den ja hyvinvoinnin edistiminen on kaikkien yhteinen tehtava kunnissa
ja alueilla. Suomalaisten terveyttd koskevat laajat selvitykset ja lukuisat
tutkimukset ovat osoittaneet miesten ja erityisesti pohjoissuomalaisten
miesten elintapojen ja terveystottumusten olevan epiedullisia seki yksi-
l6iden itsensa ettd terveyspalvelujirjestelman kannalta. Lapin vikiluku
vihenee Tilastokeskuksen (2015) viestdennusteen mukaan. Vuonna 2025
vikiluku Lapissa olisi 178 531, joista alle 14-vuotiaita olisi 26 991, 15-64-vuo-
tiaita 100 389 ja yli 65-vuotiaita 51 151. Vuonna 2040 olisi Lapissa lihes
5 700 henkei vihemmain kuin vuonna 2015. Tulevaisuudessa viesté elda
pidempéin ja on terveempii kuin aiemmin, mutta sairauksien aiheutta-
mat ongelmat kohdistuvat useimmin niille, joilla on vihiten kykyji ja re-
sursseja selviti niista.

Hyvinvointipalvelujen tehtivai tulevaisuudessa muuttuu sairauksien
poistamisesta kohti arjen olosuhteiden tukemista. Vastuu omasta tervey-
desti siirtyy enemmain yksilélle samalla kun hyvinvointipalveluiden teh-
taviin kuuluu entistd enemmaén terveysviestintii ja erikoistuneita palve-
luja. Suomalainen hyvinvointiyhteiskunta pyrkii aktiivisesti edistimiin
mahdollisimman monen terveytti ja tukemaan yksilén omahoitoa.

Terveys mairittyy erityisesti perimin, elintapojen ja elinympiristén
kautta. Suomalaisten yleisimmit sairaudet ovat tyypillisesti sidoksissa
elintapoihin elintapojen muutos on noussut merkittiviksi tekijaksi seka



kansanterveyden ettid kansantalouden nikékulmasta. Esimerkiksi epa-
terveellinen ravinto, tupakointi ja vihiinen litkunta ovat elintapoja, jotka
lisaavit kansansairauksien puhkeamisen vaaraa. Niiden esiintyvyys myos
kasvaa idn my6ta. Syddninfarktia tai sepelvaltimotautia esiintyy kymmenes-
osalla yli 30-vuotiaista ja kolmasosalla yli 75-vuotiaista.

Vastuu omasta terveydestd ja halu huolehtia itsesti ovat elintapamuu-
toksen perusta. Pysyvin elintapamuutoksen aikaansaamiseksi tarvitaan
pitkakestoista tukea ja ohjausta. Teknologian avulla Lapissa, jossa on usein
pitkit etaisyydet, voidaan toteuttaa terveyden edistimisen interventioita.
Teknologiaa tulisi entistd enemmain hyédynt4i osana tai kokonaan ohjaus-
interventiossa, mutta kuitenkin esim. litkuntaryhmii tarvitaan liikunta-
kokemuksen vahvistamiseen. Miesryhmii tarvitaan sosiaaliseen vahvis-
tamiseen ja yhdessi kokemiseen ja yhdessi jakamiseen.

Miehinen juttu -opas on koottu Miehinen juttu -hankkeessa toimineiden
asiaintuntijoiden artikkeleista. Hankkeen tarkoituksena oli edisti4 nuor-
ten miesten ja aikamiesten (16-29- ja yli 60-vuotiaat) osallisuutta oman
hyvinvointinsa lisidmiseksi. Tavoitteena oli osallisuuden lisiadminen, syr-
jaytymisen ehkiisy ja terveyden edistiminen. Toimijoiden kanssa tyds-
kenteleville ammattilaisille jarjestettiin monipuolista koulutusta. Kaytin-
nossa hanke nakyi Meri-Lapin kunnissa miesten ryhmini, ravitsemuste-
rapeutin tapaamisina, toiminta- ja teemapiivii esim. "Miesten huoltopai-
vid” ja koulutuksina. Matalan kynnyksen kohtaamisissa elintapoihin vai-
kutettiin esim. yhteisilli litkuntaretkilli ja tietoiskuilla. Miesten huolto-
paivat Lapin ammattikorkeakoulun ONNI-autolla ja Hyvinvointipysakilla
ovat olleet my6s suosittuja toimintamalleja kohderyhmille. Hankkeen
hallinnoija on ollut Linsi-Pohjan sairaanhoitopiiri. Kunnista mukana oli-
vat Simo, Kemi, Keminmaa, Tornio, Tervola ja Ylitornio.

Hanke toimi vuosina 2015-2016. Vuoden 2015 aikana messuilla, ONNI
-autotapahtumissa, kutsunnoissa ja muissa tapahtumapdivissi kohdattiin
yhteensi noin 1200 henkil6a. Koulutuksissa oli yhteensi 326 osallistujaa.
Ryhmitoimintaan osallistui 1055 henkila. Ravitsemusterapeutin yksilo-
ohjauksissa kivi 69 henkil64, joista kohderyhmii 47 ja loput heidan elin-
kumppaneitaan. Yhteistyokumppanit kisittivat 577 henkili. Kaikkiaan
hanke tavoitti vuonna 2015 n. 1500 kohderyhmailiisti ja yhteensi 3227
kohtaamista. Alkuvuonna (skk) 2016 Miehinen juttu -hanke tavoitti ta-
pahtumissa 1300, koulutuksissa 248 ja ryhmissa 425 osallistujaa.



Hankkeen toiminnat painottuivat miesten ja aikamiesten hyvinvoinnin
edistimiseen kannustamalla miehii osallistumaan aktiivisesti tarjolla
oleviin toimintoihin ja tapahtumiin. Hankkeessa oli mukana Lapin AMK,
jonka kanssa yhteistyona valmistui mm. Miehinen juttu -opas miehen ter-
veyden edistidmiseen.

Oppaan tarkoituksena on tuoda sukupuolisensitiivinen ty6ote, miestyo
ja sosiaalinen innostaminen, elintapamuutos seki sitoutuminen muutok-
seen, miesten terveyden ja hyvinvoinnin keskustelun keskié6n. Yksi hank-
keessa sovellettu menetelma on Miehen huoltokirja, joka l6ytyy timin
oppaan liitteesti. Huoltokirja on esimerkki puheeksiottamisesta myéntei-
sella tyootteella miehen terveydestd ja hyvinvointiin liittyvisti asioita.

Toivomme Miehinen juttu -oppaan tuovan uusia ideoita ja ajatuksia
miesten terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseen.

Kemissd 7.10.2016
AIRI PALOSTE JA LEA LEMINAHO






ERI-LAPIN ALUE koostuu kuudesta kunnasta: Kemi, Keminmaa,

Simo, Tervola, Tornio ja Ylitornio. Alueen miesten viakiluku (Viests-

rekisterikeskus 29.2.2016) oli 31624, miki oli 194 henkei enemmain
kuin alueen naisten vikiluku. Alueella on paljon ty6ttémyytts ja mielen-
terveys- ja riippuvuusongelmia. Syrjaytymisproblematiikasta on tullut
seki alueellisesti ettid kansallisesti keskeinen huolenaihe. Samanaikaisesti,
kun vieston terveys ja hyvinvointi yleisesti lisddntyy, osa viestosti voi
entistd huonommin — hyvinvointierot kasvavat. Terveyden ja hyvinvoin-
nin edistdmisessa tarvitaan alueellisesti uudenlaisia ajattelutapoja ja yhtei-
s6llisid toimintamalleja. Kansalaisten omatoimisuuden ja omavastuun
merkitys kasvavat terveyden edistimisessa.

MIEHINEN JUTTU - nuorten miesten ja aikamiesten terveyden edista-
misen hanke on Lansi-Pohjan sairaanhoitopiirin ja Lapin Ammattikorkea-
koulun v. 2015-2016 toteuttama, ja THL:n rahoittama. Hankkeen tarkoi-
tuksena on ollut edistii nuorten miesten ja aikamiesten (16-29 ja +60-
vuotiaat) osallisuutta oman hyvinvointinsa lisddmiseksi ja ehkiisti syr-
jaytymista kehittimall4 alueellista yhteisty6ta vahvistamalla ennalta-
ehkiisevidd toimintaa, saattamalla varhaisen puuttumisen ja tuen mene-
telmait laajasti yhteiseen kiytt6on. Hankkeen tavoitteena on ollut tukea
miesten osallisuutta ja omaa vastuuta hyvinvoinnistaan ja edisti terveel-
lisii elintapoja osana kansansairauksien ehkiisya ja elaminhallintaa. Li-
siksi tavoitteena oli lisitd ammattilaisten valmiuksia terveyden ja hyvin-
voinnin edistimiseen ja terveyserojen kaventamiseen muuttuvissa palvelu-
rakenteissa. Hankkeen tavoitteet edistiviat my6s sosiaalista kestdvin kehi-
tyksen periaatetta kehittamilli toimijoiden vilistad luottamusta ja verkos-
toitumista, voimavaroja yhdistimall4 parannetaan toiminnan taloudelli-



suutta ja vahvistamalla sosiaalista ajattelua. Tukemalla viestén hyvin-
vointia vahvistetaan my6s kunnan ja alueen omaa identiteettii.

Yhteisty6 kuntien, kolmannen sektorin ja alueellisten organisaatioiden
vililld on ollut tarkeis, silla vaikka vastuu vaestén hyvinvoinnista ja tervey-
den edistiamisestd on kunnilla, my6s alueellisilla organisaatioilla ja jarjes-
t6illd on monia viestén hyvinvointiin ja terveyteen seki palvelujirjestel-
maiin vaikuttavia tehtivid. Terveyskiyttiytymiseen vaikuttaminen ja
sairauksien ehkiisy edellyttaa perus- ja erikoistason kitkatonta toimintaa
samojen periaatteiden mukaisesti. Pitkilla tihtiimella tavoitteena on pa-
rantaa alueen miesten terveytta.

Hankkeen toteutuksessa mahdollistettiin miesten osallisuus terveyden
edistamisessa jarjestimailla alueellisia ty6pajoja, joissa eri-ikdiset miehet
olivat mukana suunnittelemassa tulevaa toimintaa, tuottamassa mm.
kertomusten avulla nikemyksidin eliméastiin. Hankkeen aikana jirjes-
tettiin erilaisia tapahtumia kuten Miesten huoltopiivii, joissa tuettiin koh-
deryhmaiin kuuluvien miesten hyvinvointia. Tilaisuuksissa hyédynnettiin
Lapin Ammattikorkeakoulun ONNI-autoa ja Hyvinvointipysikkia. Alueen
toimijoiden osaamista kehitettiin jirjestimailla koulutusta mm. miestyos-
t4 ja miesten terveyden edistimisesti.

Hankkeen tuloksena nuorten- ja aikamiesten terveys ja hyvinvointi
kohentuu ja alueelle kehitetian pysyvia toimintamalleja eri-ikdisten mies-
ten sosiaalisen osallisuuden tukemiseksi. Alueen toimijoiden tietoisuus
terveyseroista ja niithin vaikuttamiskeinoista lisiantyi. Alueellinen yhteis-
ty6 terveyden ja hyvinvoinnin edistimisen eri osa-alueilla vahvistui.

Hankkeessa tuotetaan toimijoiden kaytt66n Miehinen juttu -opas ja

nettisivut (http://www.lpshp.fi/fi/palvelut/terveyden-edistaminen/mie-

hinen-juttu/tapahtumia.html).
Hy6dynsaajina miesten ja aikamiesten lisiksi ovat myds kuntien tervey-

den edistimisen tyéryhmit ja viranhaltijat sekd alueen koulutusorgani-
saatiot, jarjestét ja yritykset, joiden osaaminen ja osallisuus miesten ter-
veyden ja hyvinvoinnin edistimisen tydssa vahvistuivat.

Miehinen juttu -opas tarjoaa tietoa ja ideoita miesten oman terveyden ja
hyvinvoinnin edistamiseen seki sopii kaytettiviksi yksilé-ja ryhméatoimin-
nassa seki koulutuksessa. Oppaaseen on koottu asiantuntijoiden kirjoit-
tamia artikkeleita koskien miesten fyysista, psyykkisté ja sosiaalista hyvin-
vointia. Sisdltéalueet ovat muodostuneet hankkeen aikana toteutettujen


http://www.lpshp.fi/fi/palvelut/terveyden-edistaminen/miehinen-juttu/tapahtumia.html
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koulutusten sisilléistd ja painoaloista. Artikkelien loppuun on koottu kysy-
myksia keskusteltavaksi ja pohdittavaksijoko yksilé- tai ryhméaohjauksessa.
Miehinen juttu -opas toimitetaan myds sihkéisend versiona, johon on
koottu loppuun asiantuntijoiden ja miesten videohaastatteluja, asiantun-
tijoiden luentomateriaalia sekd muuta miesten terveyden edistimiseen
liittyvaa www-aineistoa, kuten esim. itsehoito-ohjeita ja testeji. Miehinen
juttu -opas l6ytyy osoitteesta http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-316-138-2.

Haluan lausua lampimit kiitokseni kaikille timin julkaisun tekoon ja
kirjoittamiseen osallistuneille. Kiitdin my6s opiskelijoitamme, jotka ovat
osallistuneet aktiivisesti hankkeeseen ja sidhkoéisen julkaisun mediasisillén
tuottamiseen.

Kemissd 7.10.2016
AIRI PALOSTE
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MERVI RAUTAJOKI

UORUKAISESTA MIEHEKSI varttumassa tai jo miehisen miehen
ikaan pdisseend, on sinulla MIES elimin taivalta kuljettavaksi
oltava hyvit eviit repussa, jotta selviydyt viettiméiin terveitd,
toimintakykyisii ja raikkaita vanhuuden piivii. Niihin upeisiin vanhuuden
péiviin tarvitaan jo nuoruuden ikdvuosina tehtivii tavoitteita, uhrauksia
jalupauksia, joiden tarkoituksena on hyvinvoinnin parantaminen, toimin-
takyvyn lisidminen ja eliminlaadun kohentaminen. Iin kertyessi keho
rappeutuu, ja piilevit terveysongelmat ilmoittavat olemassa olostaan. Sel-
kaan ja polviin ilmenee kremppaa, hengistyttia ja ahdistaa, verenpaine
kohoaa, kunto heikkenee, paino nousee, kenties potenssi pettdi ja mieli-
alakin vaihtelee. Terveyden menettiminen uhkaa! Miten siilyttadd hyva
terveys? Pitaako uhrautua tekemiin muutosta eliméntavoissa?
Terveyden yllapidossa kulmakiviksi nousevat ravitsemus, liikunta, uni
lepo, stressin hallinta seki tupakoimattomuus ja vihiinen alkoholin kaytté.
Elim&nmeno on tina piivini hektistd, joten kiinnittdmalld huomiota niihin

KUNTO- ]

TERVEYS-
MITTAUKSET

Miehillé oli mahdollisuus kunto- ja Ravitsemusterapeutilla oli avoin vastaan-
terveysmittauksiin Main Street Cruisers otto sekd elintarvikkeiden suola- ja
ry:n autotapahtumassa Kemin Wetterilli rasvandyttely.

14.5.2016.



kulmakiviin, jaksetaan paljon pa-
remmin arjessa — niin tyossi kuin
kotona ja harrastuksissa.

Hyva ja sydanterveellinen ravit-
semus edistaid hyvinvointia, jonka
vaikutuksesta muun muassa vas-

tustuskyky kohenee, sairastuvuus

Mittauksia ja ohjeistuksien antamista
kohderyhmiille Simon kesdtorin nahkiais-
hon hallinnan yllapito paranevat. markkinoilla 19.9.2015.

vihenee seki toimintakyvyn ja ke-

Suomalaiset ravitsemussuositukset

perustuvat Pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin 2014, jotka ovat Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan laatimat. Niissi on huomioitu suomalainen
terveys ja kansallinen ruokakulttuuri. Ravitsemussuositukset soveltuvat
niin terveille ja kohtalaisesti liikkuville kuin diabetesta ja sydansairauksia
sairastaville tai painonhallintaan ruokavalion perustaksi.

Omasta elaminrytmista riippuen tulisi nauttia 4-5 ateriaa paivissi.
Ateriat koostuvat aamupalasta, lounaasta, vilipalasta, paivillisesti ja ilta-
palasta. Tasainen energian saanti pitdd nildn ja kylldisyyden tunteen hal-
linnassa, ja nidin viltytddn turhalta napostelulta. Ruokaostoksillakin
kaynti helpottuu ja rahaa kuluu vihemmin, kun ostoskoriin poimiilaajasta
valikoimasta sydinmerkki-tuotteita.

Lautasmallilla keritty ateria antaa hyvin olon ja riittivisti energiaa.
Kun kokoaa puolet lautasesta kasviksia ja salaattia, yhden neljasosan pe-
runaa, tiysjyva riisid, pastaa tai makaronia ja yhden neljisosa lihaa, kalaa,
kanaa tai palkokasveja ja salaatin piille pari teelusikallista 6ljypohjaista
salaatinkastiketta, parjaa hyvin seuraavaan ateriaan.

Miehen tulee saada riittivisti energiaa, proteiineja, kuituja, nestetti ja
ravintoaineita paivan aikana. Erityisesti on hyvi kiinnittd4 huomioita ras-
van ja hiilihydraattien laatuun seki suolan miiriaan (5 g = 1 tl) paivittai-
sessd ruokavaliossa. Pehmeiden rasvojen ansioista muun muassa LDL-
kolesteroli (paha kolesteroli) veressi alenee, veritulpan syntymisriski val-
timoissa vihenee ja verenpaine laskee eli kayttamalla pehmeiti rasvoja ja
6ljyja vihennetddn riskid sairastua sydin- ja verisuonitauteihin seki
2-tyypin diabetekseen. Miehen tulee nauttia myés lisdvitamiinia, varsinkin
D-vitamiinilisi 10 pg loka-maaliskuu, jos ruokavalio ei ole monipuolinen,
eiki ruokavaliossa ole 2—3 piivani kalaa viikossa.



Miesten tapahtumapdivi Torniossa Peripohjolan Opiston rannassa
17.9.2015. Pohdintatehtivi onnellisuudesta, kiitollisuudesta ja
muutoksen mahdollisuudesta.

Kuitua miehen pit44 nauttia paivan aikana 35 g. Kuitu auttaa alentamaan
veren kolesterolipitoisuutta, hidastamaan sokerin ja hiilihydraattien imey-
tymisté sekd hidastaa vatsalaukun tyhjentymisti ja lisa4 kyllaisyyden tun-
netta. Kuitu on my6s suolen toiminnalle erityisen tarked, silld se nopeuttaa
suolen toimintaa ja laimentaa haitallisten aineiden vaikutusta. Puolesta
kilosta kasviksia, marjoja ja hedelmii seki tdysjyviviljaa ja siemenii pai-
vittiin nautittuna saadaan kuitu hyvin elimistén kiyttoon.

Kun on hyvin sy6ty, tulee huolehtia my6s mielen tasapainosta, unesta ja
liikkumisesta. Miehinen elaman meno on hektistd, ja monet elavit kiireessa.
Ajoittain tunnetaan stressi, miki pieninid annoksina teristdikin silloin,
kun pitd4 toimia valppaasti ja tehokkaasti, mutta pitkiaikaisesti stressi
rasittaa kohtuuttomasti ja eldimainiloa katoaa. Kaikkea stressii ei tarvitse-
kaan poistaa elimistd, mutta tirkei on oppia tunnistamaan ne tekijit,
jotka aiheuttavat stressii, ja etsii keinoja niiden hallintaan.

Liikunnan avulla poltetaan energiaa, parannetaan unen laatua, tasa-
taan verensokeria, parannetaan kolesteroliarvoja, erityisesti HDL-koleste-
roli (hyva kolesteroli) nousee, alennetaan verenpainetta, vihennetidin
stressii ja vahvistetaan luustoa. Liikunta tuo iloa mukanaan. Suositeltavaa
olisi litkkkua viikon aikana 2,5 tuntia kohtuullista rasittavaa kestivyyslii-
kuntaa ja kaksi kertaa viikossa kuntosaliharjoittelua seki arki-, hyoty- ja
tyomatkaliikuntaa piivittain. Passiivista oleskelua, kuten istumista tulisi
valttdi. Toimistoty6td monet tekevit nykyisin seisoen.

Lepo, rauhoittuminen ja uni antavat potkua seuraavaan piiviain. Sdin-
nolliset nukkumisajat edistavat hyvan unen saamista ja sen laatua. Jotta
uni on hyvii ja tuntee saavansa tarpeeksi lepoa, kannattaa valttaa tiivista
keskittymisti edellyttdvii harrastuksia tai rasittavia urheilusuorituksia
tai tunteisiin vaikuttavia eldmyksii juuri ennen nukkumaanmenoa. Joil-
lekin henkiléille my6s kolajuomien, kahvin tai teen nauttiminen illalla
vaikeuttaa nukahtamista.



Elintapamuutos ja terveys -tilaisuus
Kemin kirjastossa 3.9.2015.

Tilaisuudessa pddsi tutustumaan energian
ja sokerin médrd eri tuotteissa.

Nautintoaineista alkoholi ja tupakka ovat jokapiiviinen niky katu-
kuvassa. Alkoholin nauttiminen piivittdin ei ole suotavaa. Taysin turval-
lista alkoholin kerta- tai viikkokulutusrajaa ei ole, vaan tihin vaikuttaa
yksilén paino, koko, mieliala ja terveydentilaan liittyvit seikat. Miehilld
keskimaariinen annos ei saisi ylittaa kahta annosta. Yksi alkoholiannos
tarkoittaa vaihtoehtoisesti pienta pulloa keskiolutta tai siideria, 12 cl viinia
tai 4 cl vikevii viinaa. Puolen litran tuoppi keskiolutta tai siideria tarkoit-
taa 1,5 annosta ja puolen litran tuoppi A-olutta tai vahvaa siiderii on jo 2
annosta. Mikili keskimairiinen annosraja ylittyy, kehittyy helposti alko-
holitoleranssi. Tama4 tarkoittaa, ettid saman vaikutuksen aikaansaamiseksi
tarvitaan suurempi alkoholiannos, koska alkoholin palaminen elimistéssi
nopeutuu.

Tupakkatuotteiden kayton lopettamisen jalkeen hiki ja nikotiini pois-
tuvat elimistéstid muutamassa piivassi. Suotuisina vaikutuksina elimis-
tossi verenpaine ja syke laskevat, veren happipitoisuus nousee ja keuhko-
putkien supistustila lakkaa. Samoin lisdantynyt riski sairastua sydamen
vakaviin rytmihiiri6ihin ja veritulpan muodostumiseen katoaa, kun tu-
pakansavu ei endi haittaa elimistoa.

Terveyden edistiminen ja sairauksien ehkiisy on halvempaa kuin sai-
rauksien hoito. Kaymall4 siinnéllisesti terveystarkastuksissa, joissa mita-
taan paino, verenpaine-, sokeri- ja rasva-arvot, arvioidaan tuki- ja liikunta-
elinten kunto sekia keskustellaan stressisti ja nautintoaineiden kaytostd,
paistdin jo varhaisessa vaiheessa puuttumaan ongelma-asioihin, joita kor-
jaamalla elimistén kunto paranee. Sydin-, Diabetes- ja Aivoliiton yhteisessi
Yksi elami-hankkeessa on kehitelty Terveyden 3-ottelu, joka kannustaa
ihmisia selvittimiin terveysarvonsa ja kisailemaan oman terveytensi
eteen. Suosittelen Terveyden 3-ottelua lampimasti tydpaikkojen ja kaveri-
porukoiden leikkimieliseksi kisaksi. Hyva mies, néin voit aloittaa elinikéi-
sen romanssin itsesi kanssa ja samalla haastaa kavereitasi. Mato Valtonen
ottelee jo.
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POHDITTAV AKSI

Kuinka paljon kiinnit4t huomiotasi
terveyden yllapidon kulmakiviin:
ravitsemukseen, liikuntaan, lepoon, uneen,
stressin hallintaan, tupakoimattomuuteen ja
alkoholin kaytt66n?

Miten voit seurata ja tarkkailla
omaa terveyskayttaytymistasi?

Tutustu Sydian-, Diabetes- ja
Aivoliiton Yksi elimi-hankkeessa kehitettyyn

Terveyden 3-otteluun ja haasta kaverisi.


http://www.sydan.fi/otteluohje

EEVA-LEENA YLIMAKI

SEILLE SUOMALAISILLE elintapojenmuutos on ajankohtainen

asia terveyden edistimisen kannalta seki olennainen osa jo ole-

massa olevien sairauksien hoitoa kuten valtimosairauksissa. Ter-
veellisten elintapojen avulla yllapidetdén ja lisitddn ty- ja toimintakykya.
Ne elintavat, joilla on vahva yhteys terveyteen ja ty6- ja toimintakykyyn,
ovat ravitsemus, litkunta, alkoholin kiytt6 ja tupakointi seka psykososiaa-
liset tekijit kuten stressi ja uni.

Elintapamuutos koetaan usein hyvin haasteelliseksi, ja muutokset jai-
vit puolitiehen tai kokonaan toteuttamatta. Sitoutuminen elintapa-
muutokseen vaatii ty6td ennen kuin pddstaan konkreettisesti tekemaian
muutoksia.

Elintavat ovat arjessa tapahtuvia tekoja ja valintoja, jotka toistuvat usein
paivan aikana. Niilla teoilla ja valinnoilla on vaikutus terveyteen, ja vai-
kutus on mitattavissa. Elintavat ovat muodostuneet vuosikymmenien ai-
kana ja mit4 idkkaampi ihminen on, siti pitempiin hinen elintavat ovat
olleet osa arkea ja rutiineja. Perhe, tyo, ystavit ja asuinympiristd seki
muut elimintavat ovat vaikuttaneet elintapojen muodostumiseen. Lihto-
kohtana onnistuneelle elintapamuutokselle on ymmarrys, miksi muutos

Hankkeen esittelyd Rajalla - kauppakeskus
14.6.2016 Torniossa. Kauppakeskuksessa oli
ravitsemusterapeutin avoin vastaanotto,
elintarvikkeiden suola- ja rasvandyttely sekd
syksyn toiminnoista tiedottamista.




on tarpeellinen itselle. Muutoksen
tarve tulee my6s hyviksyai ja sisiis-
td4, jotta muutos lihtee etenemain.

Elintapamuutoksen tarpeessa ole-
van on muutoksen pohjaksi syyti

itse arvioida omia elintapoja siitikin
huolimatta, etti terveydenhuollon

Mittauksia ja palautteen antoa.
Hyvinvointitapahtuma miehille
toksen tarpeen. Omien elintapojen  Kemin kirjastossa 26.2.2016.

ammattilainen on arvioinut muu-

arviointi on inhimillista toimintaa

ja ndin ollen virheitikin tapahtuu. Kuitenkin itsearviointi on vilttimaitén
lahtokohta muutoksessa. Omia elintapoja voi arvioida erilaisten mittarei-
den avulla, joita ovat askelmittari, erilaiset testit seki ruoka- ja liikunta-
paivikirjat. Omat tuntemukset, kuten tygssa jaksaminen, on myés tarkei
ja hyva mittari.

Elintapamuutos on oppimisprosessi, jossa omaksutaan uusia elintapoja
ja poisopitaan vanhoista tavoista ja rutiineista. Oppimisprosessi etenee
erilaisten vaiheiden kautta, joihin kuuluu myés repsahdus. Repsahdus on
osa elintapamuutosta ja syyt, jotka johtavat repsahdukseen, ovat hyvin
moninaiset ja aina ne eivit ole itse aiheutettuja. Elintapamuutoksen alussa
on hyvi miettii, miki itselle on repsahtamista ja miten siihen on varau-
duttava. Tilanteesta on otettava oppia ja suunnata vilittémaésti katse tule-
vaan ja jatkaa muutoksen tekemisti. Elintapamuutos vie aikaa ja sille on
annettava aikaa. Se, miten paljon aikaa muutokseen kuluu, on hyvin yksi-
16istd ja riippuu siitd, miten valmis muutoksen tekija on ollut muutosta
kohtaan. Tunteet ovat my6s liasni elintavoissa ja elintapamuutoksessa.
Usein tiedostamatta tunteet ohjaavat myos terveysvalintojamme. Elin-
tapamuutos voi synnyttid monia tunteita kuten esimerkiksi pelkoa, ham-
mennysti, iloa, ahdistusta, innostuneisuutta ja huolta seki pettymysta
ja onnistumista. Tunteiden ja ajattelun tulee olla tasapainossa elintapa-
muutoksessa.

Elintapamuutoksen tekemiseen vaikuttaa muutoksen kohteen lisiksi
monia muita tekijoitd. Nim4 tekijat voidaan jakaa ulkoisiin ja sisiisiin te-
kijoihin, jotka voivat vaikuttaa muutosta vahvistavasti tai estivisti. Ulkoi-
sia tekijoiti ovat muun muassa perheen ja ystivien tuki, tystilanne ja -vel-
voitteet, mahdollisuus yksilo- tai ryhmaohjaukseen, ohjauksen aika ja
paikka sekd mahdollisuus kiytt44 teknologiaa. Sisaisii tekij6itd ovat muun



muassa oma arvio elintavoista, voimavarat, aikaisemmat kokemukset seka
taidot ja kyky omaksua asioita. Sisdisisti tekijoista arvoilla ja asenteilla
seki ajatustottumuksilla, ennakkoluuloilla ja uskomusjirjestelmilld on
suuri vaikutus elintapamuutoksen tekemiseen.

Elintapamuutoksen alussa on hyva miettia, mitk asiat elintavoissa ovat
kunnossa ja miten ne yllipitavit terveytts ja tyékykya. Muutoksen kohtei-
den valinnassa on syyti olla maltillinen ja tavoitella 1-2 muutosta kerral-
laan kuten esimerkiksi aamupalan syéminen tai pihkinéiden ja kasvisten
lisidminen ruokavalioon. Muutoksen kohteita voivat olla my6s askeleiden
lisidminen arkeen, taukojumppa tyépdivin aikana tailitkunnan monipuo-
lisuus. Kun muutos on osa arkea, siirrytain seuraavaan muutoksen koh-
teeseen. Muutoksen tekeminen on hyvi aloittaa helpoimmasta paasta,
mutta kuitenkin sen on tunnuttava haasteelliselta. Tavoitteen tulee olla
realistinen ja innostava, ja onnistumisen tulisi tuottaa suurta mielihyvii.
Tavoite voidaan pilkkoa pienempiin osatavoitteisiin, joiden kautta on hel-
pompi edetd kohti padmairaa. Elintapamuutoksen toteuttamissuunnitel-
man tulee sopia muutoksentekijan arkeen ja vastaa kysymyksiin mit,
missi ja milloin. Onnistuneesta elintapamuutoksesta tulee kiittia, kehua
ja palkita itsea.

Sitoutuminen elintapamuutokseen tarkoittaa sitoutumista itsensi hoi-
tamiseen. Sitoutuminen on vastuullista, aktiivista ja tavoitteellista toi-
mintaa. Elintapamuutokseen sitoutumiseen tarvitaan tietoa ja taitoa seki
ymmairrysti. Viitdstutkimukseni mukaan elintapamuutokseen sitoutumi-
sen perusta on halu huolehtia itsesti ja vastuu omasta terveydestd. Muu-
toksen tekijan on hyvi maarittas itselle, mitd halu huolehtia itsesti ja vas-
tuu omasta terveydesti tarkoittaa omalla kohdalla ja miten se kdytinnéssi
ilmenee. Muutokseen sitoutuminen edellyttia tutkimuksen mukaan myés
muutosvalmiuden kokemista ja ennakkoluulottomuutta muutokseen. Kes-
keisii elintapamuutokseen sitouttavia tekijoitd oli tutkimuksessa huoli
nykyisisti elintavoista, sitoutuminen neuvoihin ja ohjeisiin seki pystyvyys.

Arto Mattila kertoi oman tarinansa
elintapamuutoksesta Miesten Vuoro —

uimahallitapahtumassa Kemissd 1.12.2015.



Elintapamuutos on iloista oppimista. Ei ole niin pienti elintapamuutosta,
ettei siti kannattaisi tehdi, jos se tuntuu hyvilta ja edistdd terveytta.
Amerikkalainen psykologi Resnik (1989) on todennut: "Muutokseen asiak-
kaan tai oppijan tulee oppia uusia tapoja, havaita menneitd ja tulevia tapahtu-
mia sekd omaksua uusia asennoitumistapoja ja niihin liittyvid tunteita”.
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POHDITTAVAKSI JA
HARJOITTEEKSI

Elintapamuutos on oppimista: uusien asioiden omaksumista
ja poisoppimista vanhoista tavoista

Elintapamuutos on prosessi, joka etenee
erilaisten vaiheiden kautta

Repsahdus kuuluu asiaan

Muutoksen tekiji on aktiivinen toimija
Elintapamuutoksessa on tunteet lasni
Elintapamuutos on yksiléllinen kokemus
Elintapamuutos vaatii aikaa

Muutoksen tekeminen kaytinnossi:

Mieti, mitk4 asiat elintavoissasi on jo kunnossa

Valitse 1-2 muutettavaa asiaa, esim. aamupalan
syominen tai kasvisten lisidminen joka aterialle (vaikka
yksi omena/piivéa), arkiasioiden hoitaminen py6ralla tai
kavelemilla, auton parkkeeraaminen mahdollisimman
kauas, jotta arkeen tulee lisia askeleita, pyri seisomaan
paivittiin niin paljon kuin se on mahdollista jne.

Valitse muutoksenkohde, joka tuntuu itselle hyvalts ja
haasteelliselta sekd onnistuessaan tuottaa mielihyvai

Aseta tavoite, joka on realistinen ja sopii nykyiseen
eliméintilanteeseesi

Laadi suunnitelma, joka vastaa kysymykseen

mit4, missa ja milloin ja mika sopii arkeesi




Mieti, millaiset ohjeet sisiltyvit
suunnitelmaasi ja toteuta niiti

Mieti, missi tilanteessa repsahdus voi tulla,
esim. vasyneend, flunssassa, kiireessa

Mieti, miten suhtaudut repsahdukseen

Mieti, miten arvioit elintapamuutoksen
etenemisti itse, esim. vy6taronymparyksen mittaaminen,
omat tuntemukset

Suunnittele, miten palkitset itsesi onnistumisesta

Sitoutuminen elintapamuutokseen on sitoutumista

itsensi hoitamiseen, ja se on aktiivista toimintaa. Vahvista
sitoutumista elintapamuutokseen ja mieti niiti tekijoita,
joiden kautta pystyt toteuttamaan muutoksen.
Elintapamuutokseen sitoutumisen perusta on, etti haluaa
huolehtia itsestd ja kokee vastuuta omasta terveydesta.
Itselle on tarkea mairittds, miti omalla kohdalla tarkoittaa
halu huolehtia itsesti ja vastuu omasta terveydesti. Kokemus
siitd, ettd on valmis elintapamuutokseen eiki koe
ennakkoluuloa muutosta kohtaan, vahvistaa entisestiin
sitoutumista elintapamuutokseen.

Elintapojen muutos on iloista oppimista. Ei ole niin pienta
elintapamuutosta, ettei sitd kannattaisi tehd4, jos se tuntuu

hyvalti ja edistdi terveytta.




HEIDI RUOTSALAINEN

LINTAVAT OVAT KESKEISESSA asemassa useiden sairauksien en-

naltaehkaisyssi. Terveellisiin elintapoihin kuuluvat muun muassa

riittdva liikunta sekd monipuolinen ja terveellinen ravinto. Ne
ovat keskeisessi asemassa ylipainon, lihavuuden ja useiden pitkiaikaissai-
rauksien kehittymisessa. Ylipaino ja lihavuus ovat merkittivia viestén
terveytti heikentavii tekijoitad. Lihavuuteen kuolee vuosittain 3,4 miljoo-
naa ihmista. Elinik44 lihavuus lyhent44 4 % ja se vaikuttaa keskeisesti toi-
mintakykyyn, erityisesti vanhemmalla i4lld. Suomalaisesta aikuisviestosta
ylipainoisia tai lihavia on 50-62 %, my6s nuorten ylipainoisuus on nelin-
kertaistunut viimeisten kolmenkymmen vuoden aikana. Ylipainon riskissi
on arvioitu olevan jo lihes 30 % nuorista ja se koskettaa erityisesti nuoria
miehii. Huoli on aiheellinen ja keinoja epidemian hillitsemiseksi tarvi-
taan. Maailman terveysjirjestén (WHO) tavoitteena on, ettéd lihavuuden
yleisyyden kasvu pysihtyy vuoteen 2025 mennessai.

Riittévilld liitkunnalla on merkittavia vaikutuksia terveydelle ja ne ovat
laajasti tutkitut. Terveyden yllapitamiseksi aikuisten tulee liikkua reippaas-
ti kaksi ja puoli tuntia tai tehokkaasti tunti ja 15 minuuttia. Tdmain lisaksi
liikehallintaa ja lihaskuntoa kehittdvii harjoitteita tulisi tehda 2 kertaa

Fysioterapeutti Jari Poikela opasti laitteiden
kéyttoon Hakalanrannan Senioripuiston
Kesitapahtumassa 15.6.2016




viikossa. Uuden hallitusohjelman tavoitteena on-
kin lisati litkuntaa jokaisen suomalaisen piivaian.
Se tapahtuu pienii muutoksia tekemailld, mutta
muutoksen tulee olla pitkikestoinen. Riittavin lii-
kunnan ohella tulee kiinnittdd huomiota myos
liitkkumattomaan aikaan, kuten runsaaseen istu-
miseen. Liikkumatonta aikaa piivissi kertyy yl-
lattidvan paljon, jopa 60 % hereilli olo ajasta. Run-
sas liikkumattomuus aiheuttaa energian kulutuk-
sen vihenemisti, joten sen vuoksi se on merkitta-
vi lihavuutta aiheuttava tekija.

Aikomus muuttaa elintapoja terveellisemmaksi
on usein monen mielessi, vaikutuksia kuitenkin

Puristusvoiman testausta

saadaan vain, mikili elintapamuutos toteutuu, se Miesten ryhméssi
on riittdvan tehokas ja sithen sitoudutaan. Par- Keminmaassa33.2016.
haimmillaan terveydenhoitaja toteuttaa ohjausta

vuorovaikutteisesti seki asiakkaan tarpeen ja elimintilanteen huomioi-
den. Niin ohjaukseen on mahdollista sitoutua.

Muutoksessa on tirkeinti, ettd yksilé muuttaa riittivisti omia elintapo-
jaan, jotta vaikuttavia tuloksia saadaan aikaan. Tdhin terveydenhuollon
henkiléstén asiantuntevat neuvot arvokkaita. Tutkimuksissa on tullut
esille, ettei kaikkien nuorten miesten terveyslukutaito ole riittivii, joten
tarjottu tieto ei saavuta heitd. TAman vuoksi onkin mietittdva, miten in-
formaatiota tarjotaan. Elintapojen muuttamisessa tulee pohtia, mit4 halu-
taan muuttaa? Niin on mahdollista suunnitella riittdvid toimenpiteita
ohjauksen onnistumiseksi. Esimerkiksi painon pudottamiseksi tarvitaan
usealla osa-alueella muutoksia. Myés litkunnan tiytyy olla teholtaan, kes-
toltaan ja toistoiltaan riittavai, jotta haluttuja vaikutuksia saadaan aikaan
kunnossa tai kehon koostumuksessa.

Terveydenhuollon henkilgstén ja asiakkaan on tiarkedi tiedostaa muu-
tokseen ja sithen sitoutumiseen liittyvia tekijoitd. Ne liittyvat ympdristion,
sosiaalisiin ja kulttuurisiin tekijoihin sekd yksilon sisdisiin ominaisuuksiin.

Ympdriston, kuten liikuntamahdollisuuksien, turvallisuuden, vuodenai-
kojen, vilimatkojen ja palvelujen saatavuuden, tiedetddn vaikuttavan lii-
kunta-aktiivisuuteen. Yhteiskunnan on kehitettiva ymparistoji siten, ettd
liikkuminen mahdollistuu arjessa. Yksilén kannalta on oleellista, miten
hin nimi mahdollisuudet kayttaa. Terveydenhoitajan ohjauksessa yksilol-



linen ongelmanratkaisu litkunta-aktiivisuuden edistamiseksi tarkoittaa
kykya loytas sopivia litkuntamahdollisuuksia ymparistén tarjoamista pal-
veluista. Kuten sopivat litkuntaryhmit ja oman asuinympdriston liikunta-
mahdollisuuden.

Sosiaaliset tekijit, kuten kulttuuri, yhteisd ja sosiaaliset suhteet vaikuttavat
sithen millaiset elintavat yksilé valitsee tai onko niissi puitteissa mahdol-
lisuuksia liitkkua riittavisti. Vallitseva "some-kulttuuri” ja tyétehtivien
luonteen muutokset ovat merkittavii liikuntaa vihentidvii tekij6iti. So-
sioekonomisesti heikompiosaisilla esiintyy terveyteen liittyvia riskikiyt-
taytymista. TAmin vuoksi terveydenhuollon henkiléston on myés tarkeidd
tunnistaa ryhmait, jotka tarvitsevat enemmain ohjausta. Toisaalta myds
elintason nousu on yhteydessi huonompiin elintapoihin, erityisesti liikku-
mattoman ajan osalta. Tyopiivit vieteti4n istuen, jonne kuljetaan autolla.
Tamin vuoksi tyéterveydenhuollossa on tarked pyrkis edistimain kaikkien
tyoikiisten riittdvai litkuntaa. Informaation jakaminen ei kuitenkaan riit4,
vaan raataléidymmait keinot voisivat olla tehokkaampia. Kampanjoita tyo-
paikoille liikkumisen edistamiseksi kannattaa kokeilla, jolloin yhteisén
sosiaalinen "paine” edistda koko tydyhteison terveytti. Tarkedd on ohjata
asiakasta hankkimaan itselleen sosiaalista tukea, esimerkiksi lenkkiseu-
raa, tukea ryhmaista tai perheelti. Riittavasti lilkkuva ihminen on myos
sosiaalisesti parempaa ja virkeimpii seuraa.

Yksiloon littyvit tekijat vaikuttavat myos liikunnan lisiadmiseen seki
elintapoihin sitoutumiseen. Niiti ovat muun muassa aikaisemmat koke-
mukset litkunnasta (esimerkiksi koululiikunnasta ja litkunnan miellytta-
vyydesta). Sen lisiksi yksilon oma halu, motivaatio, pelot, voimavarat, arki-
rytmi ja aikaisemmat elintavat vaikuttavat siithen kuinka hyvin han sitou-
tuu uusiin elintapoihin. Arkipéivien rytmitys on tirkeii, jotta ehtii liik-
kua seki huolehtia itsestdidn. Usein kuulee ihmisten olevan liian kiireisia
liikkumaan, vaikka todellisuudessa riittavain terveysliikkumiseen tarvit-

tava aika olisi 3 kertaa 10 minuuttia kerrallaan. Terveydenhoitajan tarkeini

Terveyden edistimisen pdivd 16.2.2016
Kemissid Ammattiopisto Lappiassa.
Miehinen juttu -pisteen sijaintina oli kone-
ja metallialan sali. Péiviéd oli mukana
toteuttamassa Lapin AMKn opiskelijoita.
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Uusi Vuosi ja uusi eldmd! Tukea elintapa-
muutokseen -koulutus 21.1.2016.
Kouluttajana toimi Heidi Ruotsalainen.

tehtivini on suunnitella yhdessa asiakkaan kanssa, miten hanen on mah-
dollista lisita litkuntaa jokaiseen pdivaan. Ennakkoluulottomuus kannat-
taa muistaa, muutosta harkittaessa. Usein terveyteen liitetian uskomuk-
sia, myytteja ja pelkoja seki olettamuksia esimerkiksi omasta jaksamisesta.
Kunto kasvaa vain, mikili ylitetddn omat fyysiset voimavarat. Samalla
saadaan positiivia kokemuksia omasta suorituskyvysta ja sen ylittamisesta.
Tavoitteiden asettaminen tulee tehdi yhteisty§ssa asiakkaan ja ammatti-
laisen kanssa.

Pohdittavaksi viela jaa, voisiko tavoitteeksi asettaa mieluummin itses-
sddn litkunnan lisdédmisen tai terveellisemmin syéminen, eikd niinkain siitd
aiheutuvaa kehonmuutosta. Olisiko siihen sitoutuminen helpompaa?
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VAKSI ASTAKKAASI

PO L NTAPANUUTOKSESSA

KANSSA ELIN

Onko hin tyytyviinen itseensa?
Onko han harkinnut muutosta?

Millaisia kokemuksia aikaisemmista
elintapamuutos kokeiluista on?

Mik4 on asiakkaasi padmaari, tavoite ja haluttu muutos?
Millaisiin osiin se voidaan pilkkoa? Miten sita kontrolloidaan?

Miten uudet toimintamallit sopivat asiakkaan
arkeen ja eliméintilanteeseen?

Millaisia uhkia muutoksen onnistumiseksi on?
Miten niitd voidaan valttaa?

Mista asiakkaasi voi saada tukea?

Miten motivaatiota voidaan yllapitas?

Onko pelkoja liittyen epiterveellisiin elintapoihin.






ELINA AHOLA

YKYAAN LIIKUNNALLISEN ja yleensi terveellisen elimantavan

yllapitaminen on haastavampaa kuin ennen. Maailma ympéril-

lamme on muokkaantunut sellaiseksi, ettei se kannusta meité pi-
timiin huolta itsestimme. Nykyajan ihmisille on suunniteltu paljon arjen
helpottamisen vilineita, jotka vahentavit luontaista lilkkumistamme. Li-
siksi tekemimme tyén muodot ovat muuttuneet niin, etta fyysista tyota
tekevii on yhi vihemman. Arjen fyysiselle aktiivisuudelle asettaa haasteita
my6s hektinen elimintyyli ja koettu ajan puute. Suuri merkitys on myés
ihmisten asenteilla, luonteen piirteilld ja mielenkiinnon kohteilla. Kaikki
ihmiset eivit ole luonnostaan liikunnallisia, litkkuminen voi aiheuttaa
paineita tai menneisyydessi voi olla jotain sellaista, ettei liikunta tunnu
omalta jutulta. Ndin ollen on ensisijaisen tirkeis, ettd jokaiselle loytyisi
mieluisa tapa, jolla terveellisesti elimantavasta voisi nauttia, ja litkunnasta
ja tasapainoisesta ruokavaliosta tulisi luonnollinen osa jokapiivaisti arkea.

Hyva kestavyyskunto tunnetusti va-
hentii riskiid sairastua sydin- ja
verisuonisairauksiin. Taustalla on
kestavyysliikunnan vaikutukset val-
timoiden seinidmien elastisuuden
lisidntymiseen ja sen ansiosta

alentuneeseen verenpaineeseen ja
valtimoiden kalkkeutumisen hidas-

Kemin eliikkeensaajien piirin Boccia -kisat
tumiseen. Liikunnan vaikutus esi- Kemin Timitek -jéidhallin piha 17.8.2016.



merkiksi verenpaineeseen on lihes yhtd suuri kuin yhden verenpainelaik-
keen. Kestdvyysliikunta alentaa paitsi painoa myés rasvaprosenttia, miki
vihentii riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen. Kestdvyyslitkunnalla on
myo6s edullisia vaikutuksia metabolisen oireyhtymin - vyoétarslihavuus,
kohonnut verenpaine seki erilaiset veren rasva-aineiden ja sokeriaineen-
vaihdunnan hiiriét — ennaltaehkiisyssé ja hoidossa.

Kestivyyslitkunnan suositus tyéikiisille on joko 150 minuuttia kohtuul-
lisesti rasittavaa kestavyysliikuntaa tai 75 minuuttia voimakkaasti rasitta-
vaa kestavyysliikuntaa viikossa. Piivittdin suositellaan liikuttavaksi 30
minuuttia, ja timin miirin voi koota 10 minuutin liikuntatuokioista.
Mukaan lasketaan kaikki litkunnallinen aktiviteetti, joka hengistyttaa.
Niin ollen my6s tyomatkaliikunta ja rasittavat piha- ja kotityot lasketaan
mukaan. Tarkeinta on 16ytaa sellaisia litkuntamuotoja, jotka ovat haus-
koja ja jotka jaksavat innostaa ja kannustaa piivistd, viikosta ja kuukau-
desta toiseen.

Tarkein syy kehittds lihasvoimaa on toimintakyvyn yllipitiminen. Esi-
merkiksi puristusvoima antaa hyvin viitteitd elikeidn toimintakyvysta,
minki vuoksi myo6s ylavartalon lihaksistosta on pidettiva hyvii huolta.
Lihakset myos kuluttavat energiaa, minkd vuoksi runsas lihasmassa on
apuna painonhallinnassa. Lihaksissa tapahtuu sokerien palamista ja lihas-
harjoittelun my6ta lihasten insuliiniherkkyys paranee. Nimi tekijat selit-
tavat lihasten merkityksen tyypin 2 diabeteksen ennaltaehkiisyssa ja hoi-
dossa. Vahvistuneella lihasvoimalla, liikkuvuuden lisdantymiselli ja pa-
remmalla kehonhallinnalla on merkitysti paitsi loukkaantumisten ennal-
taehkiisyssa myos kuntoutuksessa ja hoidossa. Niin ollen voimaharjoitte-
lulla on suuri merkitys muun muassa istumatyoti paljon tekevien niska- ja

Fysioterapeutti Jari Poikela opasti laitteiden
kiyttoon Hakalanrannan Senioripuiston
Kesditapahtumassa 15.6.2016.




hartiaongelmiin seka kipuileviin
polviin aloittelijoilla ja jo liitkunta-
harrastuksen aloittaneilla.

Yleisten liikuntasuositusten mu-
kaan voimaharjoittelua tulee tehdd

kaksi kertaa viikossa. Hyvii tapoja
kehittaa lihasvoimaa on kuntosali, Teryolan Michinen juttu -ryhmd
kotijumppa ja kaikenlaiset raskaat keilaamassa Kemissi 25.5.2016.

piha- ja puutarhatyét kuten halon

hakkuu ja lumen kolaus. Lihaskuntoharjoittelu kuntosalilla on hyva tehda
kuntopiirityyppisesti niin, etts liikkeitd on 6-10, toistoja 8-12 ja kierrok-
sia 2-3.

Jokaisen tulisi miettia niiti keinoja, joilla fyysista aktiivisuutta saisi lisat-
tyd omaan arkeen. Keskivertounet nukkuva aikuinen on viikossa hereilla
noin 115 tuntia, ja kun liikuntaan menee suosituksen mukaan noin nelji
tuntia, jiljelle ji4 yli 100 tuntia. On siis d44rimmaiisen tirkeda mietti, mi-
ten timan ajan kdyttaa. Arkiaktiivisuutta voilisita toissd esimerkiksi nou-
semalla seisomaan puolen tunnin vilein ja kiymalld 10 minuutin kive-
lylenkin ennen lounasta. Kotona aktiivisuuteen voi kiinnittd4d huomiota
esimerkiksi korvaamalla osa ruutuajasta vaikkapa lemmikkien ulkoilutta-
misella.

Térkein asia ruokavaliossa on riittdvi kasvisten mairi ja siannéllinen ruo-
karytmi. Kasviksilla on suurin merkitys painonhallinnassa: ne sisaltavit
vihin kilokaloreita mutta samalla tayttavit vatsaa, minkd vuoksi muuta
ruokaa ei tarvitse sy6da niin paljon. Kdytidnnossi jokainen systy hedelmi
tai vihannes vihentii jotain muuta — monesti paljon energiapitoisempaa
- sy6mista. Ruokarytmin merkitys perustuu puolestaan verensokerin ta-
saisena pysymiseen ja liian suuren nilintunteen vilttdmiseen. Niin ollen
kahden ldmpiman aterian ja niiden vélissa vilipalojen nauttiminen on suo-
tavaa. Ruokaa saa ja pitaa siis sy6da runsaasti - jirkevii valintoja tehden
ja hyvilla omallatunnolla.



Liikunnan ja ravitsemuksen rooli hyvinvoinnissa on kiistdmitti suuri.
Elamanmuutoksen tavoitteena on aina kohentunut terveyskunto ja siti
my6ta arjessa jaksaminen seka kokonaisvaltaisesti parantunut elaméanlaa-
tu. Muutoksia tehdessi on tirkea muistaa eldiméintilanne; eliminmuutok-
sen opettelu kannattaa aloittaa levinneeni silloin, kun eldiméin perusasiat
ovat kunnossa. Tarkeda on tehda sellaisia muutoksia, jotka tuntuvat hyvil-
té ja jotka pystyy sisillyttimain omaan jokapaiviiseen arkeen. Liikunnal-
liseen elaméntapaan kannustamisen tavoitteena on terveytensi ja toimin-
takykynsi yllapitimisen kannalta liian vihan litkkuvien nuorten ja aikuis-
ten aktivoiminen. On siis hyva muistaa, ettei kaikista tarvitse tulla aktii-
viliikkujia. Sen sijaan kannattaa tavoitella omassa kehossa viihtymista ja
arjessa jaksamista.
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KUKKONEN-HARJULA, K. 2011. Kohonnut verenpaine. Teoksessa M. Fo-
gelholm, I. Vuori & T. Vasankari (toim.) Terveysliikunta. Duodecim.

KUKKONEN-HARJULA, K. 2011. Metabolinen oireyhtymai ja tyypin 2 dia-
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litkunta. Duodecim.

VUORI, I., TAIMELA, S & KUJALA, U. (toim.) 2005. Liikuntaldiketiede.
Kustannus Oy Duodecim.



Mill4 keinoilla voidaan lisati fyysista

aktiivisuutta omaan arkeen?
Listaa 3-5 keinoa lisita omaa arkiaktiivisuuttasi pdivittain.
Minkalainen on oma ruokarytmisi?

Kuinka paljon ruokavaliossasi on
hedelmii ja kasviksia paivittain?







ARJA MEINILA

ERVEYS- JA HYVINVOINTIAUTO ONNI on liikkuva ldhipalvelu ja

osa Lapin ammattikorkeakoulun palvelutoimintaa, jossa toimitaan

yhdessi julkisen, kolmannen ja yksityisen sektorin toimijoiden kans-
sa. ONNI-auto on oppimisympéristd, jossa opiskelijat voivat kehitt44 osaa-
mistaan ja tydelamivalmiuksiaan aidoissa tilanteissa ja yhteistydssi am-
mattilaisten ja asiakkaiden kanssa. Se on uudenlainen tyéymparisté myos
hyvinvointipalvelujen tyétekijéille. Liikkuvalla 1dhipalvelulla on mahdol-
lista saavuttaa muutoin palvelujen
ulkopuolelle jaivit ihmiset ja ryh-
mat ja siten parantaa palvelujen saa-
tavuutta seki ehkdiistd syrjaytymis-
td. ONNI-auton palveluilla on voitu

taydentaa erityisti tukea tarvitsevi-
en eri-ikiisten miesten palveluja.
Matalan kynnyksen hyvinvointipal-
veluja on Lansi-Pohjassa viety eri- g, .4+ kuntoon
ikaisten miesten saataville useissa -tapahtuma
yleisissd tapahtumissa mm. mes- Torniossa

suilla, markkinoilla ja kirjastoissa, Ammattiopisto
:a kohd S sl e s Lappiassa
Ja kohdennetusti paivatoiminnassa, 9.2016.

klubitaloilla seka elakelaiskerhoissa.  Kavijsit oli
Hoitotyén ja vanhustyon opiske- noin 170

lijat ovat toimineet hankkeessa "uortamiestd.

opettajiensa kanssa yhdessi asian-

tuntijoiden ja kuntien terveysalan  pyistusvoiman

ammattilaisten sekid jirjestéjen  testausta.



kanssa. Miesten huoltopiiviin osallistuneet olivat pidosin elikkeell4 ja yli
60-vuotiaita miehii. Huoltopéiivien tavoitteena oli heritelld motivaatiota
oman terveyden edistimiseen ja elintapamuutokseen. Piivien sisilloista
sovittiin hankkeen asiantuntijoiden ja kuntien ammattilaisten kanssa.
Opettajia ja opiskelijoita koskivat samat salassapitosiiannékset kuin kun-
nan sosiaali- ja terveysalan viranomaisiakin. Kunnan yhteyshenkiléna
huoltopiivissi toimi terveydenhoitaja, joka oli usein my6s mukana ja huo-
lehti osaltaan tarvittavista materiaaleista. Opiskelijoiden ohjauksesta vas-
taava opettaja vastasi myds auton laitteiden ja vilineiden kunnosta. ON-
NI-auton toiminnassa oli mukana kerrallaan yleensi nelja opiskelijaa ja
Hyvinvointipysikin opettaja.

Miesten huoltopiivi toteutui yleensd saman sisiltoéisend. ONNI-autossa
toteutettu Tanita kehonkoostumusmittaus oli suosittu ja konkreettinen
keino motivoida asiakasta elimintapamuutokseen ja harjoitteluun. Mittaus
tarjoaa runsaasti tietoa kehon koostumuksesta esimerkiksi kehon rasva- ja
lihasmassasta, raajojen puolieroista, kehon nestetasapainosta, viskeraali-
rasvasta ja perusaineenvaihdunnasta. Kehonkoostumusanalyysi tuotti
tietoa asiakkaiden elintapamuutosten perustaksi. Miehet saivat elintapa-
ohjausta ja tukimateriaalia mm. ravitsemuksesta ja fyysisen kunnon yll4-
pitimisestd seka parantamisesta terveyslitkunnalla. Edistymisen seuran-
nan avuksi asiakkaat saivat kaytt6onsi mittauksesta myos kirjallisen ra-
portin.

Kehonkoostumuksen lisiksi mitattiin myés kdden puristusvoimaa,
joka antaa viitteita yleisesta lihasvoimasta ja on yhteydessi liikkumisky-
kyyn seki piivittdisissa toimissa selviytymiseen. Kaden puristusvoima
oli testattaessa usein keskimairdistd parempi miehill4, jotka harrastivat
paivittiin hyétylitkuntaa arkiaskareissaan tai saannéllisti kuntosalihar-
joittelua.

Koska tupakointi lisid monien hengityselinsairauksien riskis, mitattiin
halukkailta keuhkojen toimintaa. Keuhkojen toimintakokeilla saadaan
tietoa keuhkojen terveydesti ja toimintahiiricistd. Keuhkojen toiminta-
kokeista yleisimmait ovat uloshengityksen huippuvirtaus eli PEF ja spi-
rometria. Asiakkaiden omatoimista hengitysterveyden edistamisti tuet-
tiin ohjauksen keinoin. Terveet elintavat yllapitavit ja edistavit hengitys-
elinten terveyttd. Sddnnoéllinen litkunta kehittas hengityslihasten voimaa
ja kestavyytta ja parantaa keuhkojen tuuletusta, hengityksen tehoa ja li-
hasten aineenvaihduntaa.



Verenpaine nousee suurella osalla idn myota.
Miehilld verenpaine nousee huomattavasti jo 25.
ikdvuoden jilkeen. Korkea verenpaine on melko
tavallinen ja usein oireeton ja se l6ydetdankin
usein satunnaisissa mittauksissa. Koska kohon-
nut verenpaine aiheuttaa vakavia seurauksia sy-
diamessi, verenkierrossa ja muissa elimissi, on
sitd hyva silloin talléin mitata. Hemoglobiini-,
verensokeri- ja kolesteroliarvoja voidaan tutkia
veritestien avulla ja niiden perusteella arvioida sai-
rastumisen riskid. Namai testit ovat perusmittauk-
sia, jotka yleensi sisaltyvit terveystarkastuksiin.
Miesten huoltopiivissi nima mittaukset toteu-
tettiin yhteistydssi kuntien terveydenhuollon

ammattilaisten kanssa ja ohjatusti. Ravitsemus-
terapeutin kanssa oli mahdollisuus kayda tar-

ONNI-auto Tervolan

kemmin l4pi ruokavalioon liittyvid kysymyksia.
Taukotuvalla 25.11.2015.
Ylhdillé: verenpaine- i o ) } i )
mittaus menossa. rastumisen riskii. Alttius sairastua tyypin 2 dia-

Viitearvoista poikkeavat tulokset lisiivit sai-

Alhaalla: Hikdmittaus. betekseen, korkeaan verenpaineeseen ja rasva-

aineenvaihdunnan haiiriéihin liittyvit elimistén
aineenvaihdunnalliseen hiiriétilaan, metaboliseen oireyhtyméiin, jonka
taustalla perintotekijéiden ohella ovat epiterveet elintavat. On tirkedi
tunnistaa mahdollinen sairaus tai oire varhain ja motivoivan ohjauksen
keinoin tukea asiakasta elintapojen muutoksessa tai ohjata hinet tarkem-
piin tutkimuksiin perusterveydenhuoltoon.

Miesten huoltopiivissi oli mukana my6s Lapin alueen muistikoordi-
naattori, jonka kanssa oli mahdollisuus keskustella aivojen terveyteen ja
hyvinvointiin liittyvista asioista ja lyhyesti arvioida omaa muistisairau-
teen sairastumisriskii. Tyossi kdyvilld muistisairauden oireet alkavat vi-
hitellen heikent&s ty6kyky4, joten sairauden varhainen havaitseminen on
tarkedi tulevien vuosien toimintakyvyn kannalta. Ikdadntyminen vaikut-
taa muistitoimintoihin vahvimmin ty6- ja tapahtumamuistin alueilla.
Muistisairauksien ennaltaehkaisyssi kiinnitetidn huomiota aivojen suo-
jaamiseen ja elintapoihin liittyviin riskitekijéihin seki muiden sairauksien
hoitoon, kuten verenpaineeseen ja sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan hii-
ri6ihin.



Maaseudulta Kisin -messut Tervolassa 29.8.2015. ONNI-auton palvelut on tarkoitettu
kaikenikdiisille kuntalaisille. Messuilla tarjottiin mm. puhallustestausta ja verenpaineen
mittausta. Ravitsemusterapeutti oli myds tavattavissa.

Miehet arvioivat huoltopiivissi myds itse omaa kuntoaan ja terveyttiin
kiyttien apunaan Miesten huoltokirjaa (liite 1). Palautteiden mukaan
miesten huoltopiiviin osallistuvat olivat tyytyviisiid saamaansa palveluun
ONNI-autossa ja kokivat hyétyneensi tapahtumiin osallistumisesta. He
kokivat mielekki4ni sen, ettd terveydentilan perusmittaukset oli tuotu
lihelle ja samalla he saivat asianmukaisen tiedon ja ohjauksen oman ter-
veyden yllapitimisessa sekd tarvittaessa ohjauksen lisitutkimuksiin.
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POHDITTAV AKSI

Oletko itse joskus muuttanut elintapojasi?

Muistele, mité se sinulta vaati? Saitko jostain tukea muutokseen?
Jos sait, millainen tuki oli parasta?

Pohdi omaa toimintaasi asiakassuhteessa.

Tuetko riittivasti asiakkaasi / potilaasi autonomiaa ja
paitoksentekoa terveyden yllapitimisessi ja sairauden
omahoidossa? Mita tarkoittaa omahoito?

Mit4 puolestaan on itsehoito?

Tietoa ja testeji terveydestd ja hyvinvoinnista:
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JARI HARJU & PETTERI HUHTAMELLA

APISSA MIEHILLE suunnattu, paikalliset olosuhteet huomioon

ottava palvelu otti ensiaskeleensa vuonna 2008 Lapin ensi- ja turva-

kodin Miesty6é Lapissa -hankkeen myo6td. Lapin ensi- ja turva-
kodille perustettu Miestyon keskus on siitd 1ihtien auttanut ja tukenut
vaikeissa elaméantilanteissa olevia miehii kehittien miesty6ti, ennalta-
ehkiisevad miesty6ta ja vertaisuutta juurruttaen miestyén toimintamal-
leja, menetelmii ja mieserityisti osaamista yhteistyokumppaneille ja muil-
le auttamistahoille. Vuodesta 2011 Miestyén keskus on toiminut Raha-
automaattiyhdistyksen kohdennetulla toiminta-avustuksella.

Miestyon tarve ja perustelut ovat perinteisesti liittyneet mieserityisen
ja sukupuolisensitiivisen osaamisen tarpeeseen, avuntarpeessa olevien mies-
ten tehokkaampaan tavoittamiseen, miesten oikeuksiin ja kokemuksiin pal-
velujarjestelméasta. Miehilla on ollut kokemuksia, ett4 heit4 ei kuulla, kohdata
jahejaavat perheen asioiden selvittelyssa ulkokehalle sekd kriisitilanteissa,
kuten eroissa ja parisuhdeongelmissa, ilman tukea. Lisiksi erilaiset tilastot
kertovat psykososiaalisten ongelmien kasaantumisesta miehelle.

Lapissa keskeisend ajatuksena on ollut mieserityisen avun mahdollisuu-
desta vaikuttaa paitsi miehen, my6s lasten ja koko perheen hyvinvointiin.

Perusteet ja niiden painotukset vaihtelevat ajassa ja paikassa. Kansalais-

Miesten ryhmd Kemistd
jédnmurtaja Sammolla 26.5.2016.




lahtoisesti tehtdva miesty6 pyrkii huomioimaan miehen muutoksen, koke-
muksen ja 44nen tyon kehittidmisessi. Tana paivana miehen d4ni on Lapissa
moninainen ja aktiivinen. Miehet haluavat vahvistaa ja moninaistaa mie-
heytta, isyyttd, vanhemmuutta ja parisuhteessa toimimista ja hakevat
apua aikaisempaa herkemmin ja ennaltaehkiisevimmin.

Miestyon keskuksesta lappilaisten miesten on mahdollista saada ilmaista,
matalan kynnyksen apua, esimerkiksi parisuhdeongelmiin, isyyteen ja
vanhemmuuteen, erokriiseihin, vikivaltaan, omaan terveyteen liittyviin
ongelmiin tai mihin tahansa eliman ongelmiin, kriiseihin tai muutoksiin.
Avun hakemisen syyksi riittaa miehen oma huoli tai tarve, my6s ennalta-
ehkiisevan tuen tarve, esimerkiksi halu miettia omaa toimintaansa mie-
henj, isdni tai parisuhteen osapuolena.

Miehet voivat olla yhteydessa miestyohén puhelimitse tai sihképostitse.
Yhteydenoton jalkeen miestyontekija jarjestia asiakkaalle ensimmaéisen
tapaamisen. Miesty6 tapaa asiakasta Lapin ensi- ja turvakodilla, asiak-
kaan omassa kunnassa tai kuvapuhelimen vilitykselld 1-5 kertaa. Miesten
tukeminen sisiltidd keskustelua, neuvontaa ja ohjausta. Miehelld on mah-
dollisuus purkaa ja peilata tilanteensa ja saada tapaamisista nikokulmia,
kannatteluaja tukea selvidmiseen seki tarvittaessa yksiléllisen palveluihin
ohjauksen. Tapaamiset miesty6ssi voivat sisiltaa yksils- ja/tai parikeskus-
teluja, tyoparityoskentelyi, kotikdynteji ja/tai verkostoneuvotteluja.

Miehet, jotka haluavat ehkaista vikivaltaista kayttiytymista lahisuh-
teissaan voivat saada miestydsti apua Jussi-ty6n® menetelmin tehtivin
vikivaltatyén mukaisesti. Avun tavoitteena on auttaa miehii l16ytimain
keinoja vuorovaikutustilanteisiin ja elimian turvallisesti itsensa ja laheis-
tensi kanssa. Vikivaltatyén avulla miehet oppivat ennakoimaan vaarati-
lanteita ja 16ytavit turvallisia ongelmanratkaisukeinoja.

Perheiden auttamiseen Miesty6én keskus kiyttda integroitua tyotapaa.
Lapin ensi- ja turvakodissa, miehet ja heiddn perheensi saavat kokonais-
valtaista apua kriisi-, vanhemmuus-, piihde-, parisuhde- ja vikivalta-
asioissa miestyon ollessa integroidusti osa Lapin ensi- ja turvakodin tyo-
muotoja. Integraatio sisaltia yksils-, pari- ja perhetapaamisia, perheen
tilannetta kokoavia integraatiokeskusteluja verkostoja ja ryhméatoimintoja.



Miesten kalastusretki Kemin Ajoksen kalasatamassa 9.10.2015.

Erilaiset viitekehykset, asiantuntijuudet ja tyémallit yhdistyvit tyosken-
telyssd toimivaksi kokonaisuudeksi.

Yhteistyokumppaneille keskus tarjoaa mieserityisen osaamisen koordi-
nointia, verkostoyhteistyo6t4 ja konsultaatioita. Miesty6n asiantuntijuutta
yhteistyokumppanit voivat hyoédyntaa yhteistyoverkostoissa, koulutuksis-
sa ja asiantuntijatyéryhmissi silloin, kun tarvitaan tietoa ja piivitysti
miehisti, mieheydesti, isyydesti, miehen kohtaamisesta, sukupuolen
huomioon ottavasta tygotteesta, vikivallasta tai miehen toiminnasta per-
heessi ja parisuhteessa. Tavoitteena on, ettd miehet tulevat kohdatuksi ja
huomioiduksi palveluissa.

Miestyon keskus tekee tiivista yhteisty6ti viranomais- ja jarjestoyhteis-
ty6tahojen kanssa tehden tarvittaessa kuntakayntejs, joihin sisiltyy asiak-
kuuksia, tyéparityoskentelyd, verkostoja, vertaisryhmis, seudullisia tyo-
ryhmii, infoja seka kehittdmisti ja konsultaatiota. Kutsuttuna Miestyén
keskus ottaa osaa tapahtumiin ja on mukana asiantuntijatehtivissi ja
kouluttamassa. Keskuksen yhteistyokumppaneina toimivat muun muassa
Poliisi, kuntien sosiaali- ja terveystoimi, Lapin sairaanhoitopiiri, Rikos-
seuraamuslaitos, neuvolat, erilaiset sosiaali- ja terveyspuolen yhdistykset,
Lapin ammattikorkeakoulu, Pohjois-Suomen sosiaalialan osaamiskeskus ja
Seurakunta

Miestyon keskuksen kehittamisen painopiste on viime vuosina ollut
ennaltaehkiisevissi tyomalleissa. Kaytannossi keskus jarjestda ja kehit-
tai erilaisia, sidnnéllisesti kokoontuvia, ammatillisesti ohjattuja miesten
vertais- ja teemaryhmii yhteisty6ssa eri yhteistydtahojen, esimerkiksi neu-
voloiden ja jarjest6jen kanssa. Ryhmii pyritdin jarjestimiin sielld, missa
on miehii ja tarvetta vertaistuelle. Neuvoloiden ryhmimuotoisiin perhe-
valmennuksiin miesty$ tuo mieserityisti osaamista, isinikékulmaa ja
ennaltaehkiisevii tietoa vanhemmuudesta, parisuhteesta ja vuorovaiku-
tuksesta.



Ryhmissa miehet, isit ja isdksi tulevat saavat vertaisuuden kokemuksia
seki ennaltaehkiisevii tietoa ja tukea mieheyteen, vanhemmuuteen, pari-
suhteeseen, vuorovaikutukseen ja itsestid huolehtimiseen. Vanhemmuus-
tyOssad miestyo tukee tasa-arvoiseen vanhemmuuteen ja isiksi kasvun pro-
sessin kdynnistymiseen heti raskauden alussa. Miesty6ssa tuetaan ja roh-
kaistaan kohti oman itsensi nakoistd, aktiivista isyytta.

Tavoitteena on, etti ammatillisesti ohjattuihin vertaisryhmitoimintoi-
hin osallistuvat miehet kokisivat saaneensa ennakoivaa tukea, valmiuksia
javalinnan mahdollisuuksia vanhemmuuteen, parisuhteeseen, mieheyteen
ja itsestid huolehtimiseen seki osallisuutta ja areenoita elaiminkokemuk-
siensa merkityksellistimiseen. Ennaltaehkiisevissi mielessi on tirkeds,
ettd miesten valmiudet ja vaihtoehdot mieheydessi, elimin taitekohdissa,
kuten vanhemmuudessa tai kriiseissd monimuotoistuvat ja itsetuntemus
ja tietdmys omista voimavaroista mieheni ja vanhempana lisdintyvit.

Vakiintunutta, ennaltaehkiisevii miestyéta edustaa rikosseuraamus-
laitoksen ja Miesty6n keskuksen yhteisty6, jonka tavoitteena on ennalta-
ehkiistd uusintarikollisuutta parantamalla Lappiin vapautuvan vangin
tukea ja yhteiskuntaan integroitumista. Miestyon tekiji tapaa asiakasta-
paamisissa ja verkostoissa Lapin kunnissa asuvia tai sinne vapautuvia
miesvankeja ja yhdyskuntaseuraamuksia suorittavia miehii koevapauden
tai yhdyskuntaseuraamuksen aikana. Tapaamisissa kiyddin lapi vangin
elamintilanteeseen liittyvii teemoja, esimerkiksi vanhemmuutta, pari-
suhdetta, elaiménhallintaa, vikivaltaa, riskeji tai koevapauden ja vapautu-

misen aiheuttamia tuntemuksia.

Miehen kohtaaminen asiakastydssd:
miestyon abc -koulutus 10.9.2015
Lapin AMKin terveyden yksikdssdi
Kemissd.




Vuonna 2016 Miestyon keskuksen toimintaa rytmittivit tutuksi tulleet
toimintamallit ja rakenteet, joiden kehittidmista ja juurruttamista jatke-
taan saatujen tulosten ja kokemusten perusteella. Miestyén keskuksen
asiakasmaiirit ovat nousseet vuosi vuodelta ja yhteistyokumppanit ovat
olleet lisdantyneesti kiinnostuneita mieserityisen osaamisen hyédyntimi-
sestd asiakastytssi, ennaltaehkiisevan tyon muodoissa, asiantuntijuutta
lisdavissi koulutuksissa ja moniammatillisissa tyéryhmissa.

Tulokset sukupuolen huomioivasta tyosté ovat olleet pohjoisessa rohkai-
sevia. Lapissa on kysynt44 matalakynnyksen toiminnalle, joka voi kayttaa
aikaa, resursseja ja mieserityistd sekd sukupuolisensitiivista osaamista
miesten kanssa tydskentelyyn. Yhteistyokumppanit ovat kuvailleet tysta

"ainutlaatuiseksi ja tervetulleeksi”.

HARJU, J. & HUHTAMELLA, P. 2012. Miesty6 Lapissa. Teoksessa A. Joki-
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nasta miesti. Kokemuksia miesten kriisity6sta. Ensi- ja turvakotien liit-
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POHDITTAVAKSI

Tied4tko miten Lapin Ensi-ja Turvakodin
Miestyon keskus voi auttaa miehia?

Miten ammattilaisena voit hyédyntaa Lapin Ensi-ja

Turvakodin Miesty6n keskuksen asiantuntijoita

omassa tydssisi miesten hyvinvoinnin edistimisessi?



JARI HARJU & PETTERI HUHTAMELLA

UN HATA kiainnetiin heikkoudeksi, ei tee mieli enid men-

nd”, Miestyon keskuksen asiakas kertoi kyynelidan pyyhkien

aiemmasta avunhakemisen kokemuksesta erotilanteessa.

Kyseessi on yksittdisen miehen yksittdinen huono kokemus, joka esimerk-

kini todentaa sukupuolen huomioivan tyén ja tybotteen tarpeellisuutta

kohtaamisen paikoissa. Sukupuolen huomioivassa, miesnikékulmaisessa

tyossd korostuu asiakkaan kohtaami-

seen ja omaksuttuihin lihestymista-
poihin liittyva osaaminen.

Mieserityinen ja sukupuolisensitiivi-

nen osaaminen osana tyon viitekehyk-

sid lisdavit vilineitd syvillisempidin

ymmarrykseen paitsi miehen koke-
muksista, mieheydesti ja mieserityisis-  Miehinen Juttu -tapahtuma Kemin
ti ongelmista, my6s omien asenteiden — Sarjakuvakeskuksessa 16.3.2016.

ja tyotapojen vaikutuksista asiakasti- Tap ah“tumaan osallistui 26 nuorta
lanteisiin. Kiinnittimalli huomiota
sukupuoleen liittyvien prosessien mer-
kitykseen yksilén hyvinvoinnissa, mies-
erityiset ongelmat niyttiaytyvit sel-
kedmmin. Nakyvaksi tekeminen kas-
vattaa tyontekijéiden ja tyopaikkojen
sukupuoliin liittyvdid hyvinvointi-

osaamista.

Sarjakuvandyttelyn aiheena olivat

mm. rakkaus, ruoka ja tyé.



Mieserityinen osaaminen tarkoittaa mieheen tai miesten kanssa tyoskente-
lyyn liittyvan teoreettisen tiedon ja tyontekijain oman henkilokohtaisen
prosessin avulla synnytettyd ymmarrystd miehistd, miehend olemisestaja
miehisyydestd. Merkittavis on se, ettd titd ymmairrysti tyontekija kyke-
nee hyédyntimaiin tyon kohteena olevan miehen yksilollisessa elimanti-
lanteessa. Mieserityisyys on paitsi miehen omaa ja yksilollist4, myos ylei-
sesti mieheyteen liittyvaa ominaislaatua, joka konkretisoituu eri tavoin,
eri elimin vaiheissa ja sosiaalisissa konteksteissa ilmentyvind miesten
fyysisind, psyykkisini ja sosiaalisina erityispiirteina. Se on osin henkils-
kohtaista ja osin jaettua kokemusta mieheni olemisesta.

Kuten asiakastydssi yleensa, Mieslihtoisessd tydskentelyssi lahtokohtana
ovat asiakkaana olevan miehen nikemykset, ajatukset, ja kokemukset. Mies
tarvitsee tyontekijan huomion, riittivin ajan, paikan ja mahdollisuuden
itse kertoa tilanteesta, avuntarpeesta ja siiti, millainen mies on. On mer-
kityksellist, miten mies vallitsevan kulttuurisen ja oman subjektiivisen
mieskuvan keskelli kokee tulevansa kohdatuksi ja kuulluksi.

Kohtaamiseen, asiakassuhteen rakentumiseen, tytotteeseen ja paitok-
sentekoon on vahvasti vaikuttamassa sukupuolen merkitys tyontekijalle
itselleen. Kohdatessaan asiakkaan tyontekija kohtaa samalla itsensi, eld-
mainhistoriansa, omat kisityksensi ja asenteensa miehisti ja naisista.
Tyontekijille on tarkedi tunnistaa niiden vaikutus asiakkaan kohtaami-
seen, asiakastyon tulkintoihin ja odotuksiin. Olennaista on, saako asiakas
kohtaamisessa tyontekijan kisitysten kasvot vai tuleeko hin kohdatuksi
moninaisena ja moniidiniseni vuorovaikuttajana. Omien tyotapojen tut-
kiminen ja nikyviksi tekeminen mahdollistavat tyota ohjaavien viiteke-
hyksien, asenteiden, uskomusten ja mielikuvien esiintuomisen ja "raviste-
lun”. "Ravistelu” mahdollistaa tystapojen kehittymisen sukupuolisensitii-
visempaan suuntaan.

Sukupuolisensitiivisessd tydotteessa ymmarretiin sukupuoleen liittyvien
prosessien merkitys yksilon hyvinvoinnissa. Tyéntekija tunnistaa miehiin
ja naisiin liitettyjd kisityksia, asenteita ja rooliodotuksia. Ty6tapa antaa
tilaa monipuoliselle, viljille, jatkuvasti paivittyville mieskuvalle ja yksi-
l6llisille tavoille toteuttaa mieheyttd. Tyoskentelyssa tuetaan jokaista 16y-



tdmain omat vahvuutensa, olemaan rohkeasti sellainen kuin on ja l6yta-
main omannikéinen identiteetti ja tapa olla mies.

Apua hakeva mies on usein motivoitunut tyéskentelyyn, mutta taustalla
voi olla avunhakemiseen liittyvid ennakkoluuloja ja aikaisempien koke-
muksien luoma epidvarmuus kohdatuksi ja kuulluksi tulemisesta. Kokemus
itsestd mieheni ja avunhakijana on keskeisessi asemassa. Vaikka timéin
paivin mieheys on "neuvottelevaa” ja mieheyden rakentumiselle on aiem-
paa laajemmat toiminta-areenat, monien miesten kohdalla avunhakemi-
seen seki kykyyn ja tapaan kisitella kriiseja voivat vaikuttaa edelleen mie-
hiin kohdistuvat, perinteiset maskuliiniset odotukset, kuten itseniisen
selvidmisen, voimakkuuden ja jirkiperiisyyden vaatimukset. Miehen ris-
tiriita koetun avuntarpeen ja koettujen maskuliinisten odotusten kanssa
vaikeuttaa asioiden késittelya ja vihent&a aitoja vaihtoehtoja ja vilineita
itsestd huolehtimiseen.

Mieserityiseen osaamiseen liittyy sukupuolten erilaisuuden ymmarti-
minen, kun ajatellaan esimerkiksi biologisia, sosiokulttuurisia, psykologi-
sia ja historiallisia tekijoita. Esimerkiksi kulttuurisessa mielessi sukupuo-
len voi nihd4 kulttuurisesti maarittyvinai ja sosiaalisesti opittuna, jolloin
miehen voidaan katsoa sosiaalisesti oppivan kulttuurin tarjoamat miehey-
teen liitetyt méaareet, ideaalit ja roolit. Tdssd katsannossa maskuliinisuus
ja mieheys kuvaavat miehen tapaa esittia miesti mairitellen miehen toi-
mintaa eri tasoilla.

Se, miten mies toimii eldmissi, toisaalta kasittelee kriiseji tai eliman
muutoksia, voi liittya “hyvaksyttyihin” ja opittuihin mieheyden tuottami-
sen tapoihin ja raja-aitoihin. Pahimmillaan tavat ovat enemmain miesti
tuhoavia kuin hyvinvointia edistivii. Miehen eldmissi sukupuolen kautta
mairittyvai problematiikka voi nikyi hyvinvointiin heijastuvana vaihto-
ehdottomuutena ja miehisen liitkkumavaran puutteena. Maskuliinisuuden
tuottamisen tavat voivat olla karkeita, esimerkiksi itsedan taildhiymparis-
to4 tuhoavia, tilannesidonnaisia tai toiminta-areenoita sulkevia niin, etti

Tervolan Miehinen juttu -ryhmi
Kemin LumiLinnassa 16.3.2016.




mies eld3 aitojen tarpeiden ja tunteiden ja uskottavan miehisen identitee-
tin vilisessi jannitteessd, joka aiheuttaa epivarmuutta miehiseen identi-
teettiin.

Avunhakemistilanteissa on suotavaa huomioida miesten tarve sailyttia
luonteva suhde miehiseen identiteettiin seki kulttuurisiin kisityksiin
mieheni olemisesta. Sukupuolisensitiivisesti hereilli oleva tyontekiji voi
uusintamisen sijaan hienovaraisesti lisitd miehen tietoisuutta timin
ajattelua ja toimintaa ohjaavista stereotypioista ja maskuliinisista odotuk-
sista, jotka rajaavat mahdollisuuksia elaméissi. Asiakkaan kokemia vaati-
muksia, odotuksia ja ristiriitoja tyontekiji voi joko puoltaa ja uusintaa tai
lieventds kunnioittamalla miehen avunhakemista ja yksiléllisia kokemuk-
sia. Omien asenteidensa vankina oleva tyontekiji tai organisaatio piityy
helposti uusintamaan miehen ennakkoluuloja ja miehiin liitettyja vahin-
gollisia stereotypioita, uskomuksia, traditionaalisia ideaaleja ja ahdasta
sukupuolinormistoa.

Tyontekijan kasitykset kohtaamisessa voivat ilmentyd kapeana miiri-
telméana siiti, millainen miehen tulee olla tai huomaamattomana ja vilin-
pitimittomana tulkitsemisena, yleistimisend, tyytymiseni tavanomai-
seen, turvalliseen ja harmittomaan tapaan, joka pahimmillaan sivuttaa
koko miehen kokemusmaailman ja avuntarpeen. "Mies-” ja "Ongelmasilmai-
lasit” on syyta ottaa silmiltd. Jokainen haluaa tulla kohdatuksi omana
itsendan eika tyontekijan oletuksien tai ongelmiensa summana.

Sukupuolen huomioiva tyé mahdollistaa kokonaisvaltaisen tydotteen.
Siina tyontekija kykenee sukupuolen kautta maarittyvien ongelmakohtien
ja raja-aitojen tunnistamiseen, nikyviksi tekemiseen ja haastamiseen, jos
oman ty6tavan kehittiminen tai asiakkaana olevan miehen autetuksi tu-
leminen ja aidot tunteet ja tarpeet, ihmiseni kehittyminen ja onnelliseksi
tuleminen siti edellyttivit.

Mieserityist4 ja sukupuolisensitiivisti osaamista voidaan lisita ja kehit-
td4 omassa tyossi ja tyoyhteisoissi tyotapoja nikyviksi tekemailld ja eri-
laisilla koulutuksilla. Yksittiinen tyéntekija voi huomioida sukupuolen
merkityksen tyon rakenteissa, perustehtivissa, kdytinnoéissa ja toimin-
taympdiristossa. Niin ikaan tyontekija voi tutkailla omia sukupuoleen liit-
tyvid odotuksia ja asenteita seki omia kohtaamis- ja toimintatapoja.

Tyontekijille on eduksi omata kykyé ja herkkyytta oman tyétavan lapi-
nakyvyyteen. Eri kohtaamisen paikoissa tyéntekijéiden tulee olla valmiita
miehen yksil6llisille kokemuksille, tunteille ja reagoinnille. Ymmarrammeko



Syomishdiriét: tunnistaminen ja hoitoon-
ohjaus -koulutus 19.11.2015 Kemissd.
Syomishdirisliiton -SYLI ry:n aluepdillikké
Tanja Tiainen toimi kouluttajana.
Koulutukseen osallistui 94 osallistujaa.
Koulutus oli vuorovaikutteinen.

omien tapojemme seuraukset ja toisaalta mahdollisuudet, kun puhutaan
miesten kohtaamisesta? Uusinnammeko, yllapidimmeké vai purammeko
jotakin vahingollista?

Miehen 44ni ja kokemus ajassa ja paikassa on tirkei huomioida, koska se
mahdollistaa mieskuvan piivittimisen tahan paivaan. Esimerkiksi Mies-
tyon keskuksesta miehet hakevat apua ja neuvoa aiempaa helpommin ja
ennaltaehkiisevimmin. Miehillid on halu vahvistaa ja monimuotoistaa
mieheyttd, isyyttd ja parisuhteen toisena osapuolena toimimista. Mies-
tyOsta saatu tieto ja palautteet Lapissa ja muualla Suomessa kielivit mies-
erityisen avun ja osaamisen tarpeellisuudesta. T4rkeiaksi miehet ovat ko-
keneet kohdatuksi, kuulluksi ja ymmairretyksi tulemisen, avunhakemisen
helppouden, isi- ja miesnikokulman toteutumisen seki heille tarkoitetun
paikan, riittivin ajan ja aidon mahdollisuuden kertoa itsestidin ja tilan-
teestaan.
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POHDITTAVAKSI

Tyontekijille on eduksi omata kykyé ja herkkyytta

oman tyétavan lapindkyvyyteen. Eri kohtaamisen paikoissa
tyontekijéiden tulee olla valmiita miehen yksiléllisille
kokemuksille, tunteille ja reagoinnille.

Ymmairrammekoé omien tapojemme seuraukset ja toisaalta
mahdollisuudet, kun puhutaan miesten kohtaamisesta?
Uusinnammeko, yllapidimmeké vai purammeko jotakin
vahingollista?

Miehen 44ni ja kokemus ajassa ja paikassa on tirked huomioida,

koska se mahdollistaa mieskuvan piivittimisen tihin pdivain.

Esimerkiksi Miesty6én keskuksesta miehet hakevat apua ja
neuvoa aiempaa helpommin ja ennaltaehkiisevimmin.
Miehilld on halu vahvistaa ja monimuotoistaa mieheytt,
isyyttd ja parisuhteen toisena osapuolena toimimista.
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JEMINA PEHKONEN

LEN YHTEISOPEDAGOGI opiskelija ja olin harjoittelijana Miehinen
juttu -hankkeessa vuoden 2015 keviilla ja syksylld. Harjoitteluni
koski sosiaalisen vahvistamisen kiytdnt6ji kehittivid projekti
-opintojaksoa, jossa minun tuli suunnitella ja toteuttaa hankkeessa oma
projekti, jonka paitavoitteena oli sosiaalinen vahvistaminen. "Opiskeli-
joille sosiaaliseen vahvistamiseen kiinnittyvat opinnot tarjoavat mahdol-
lisuuden syventii omaa osaamistaan ja olla mukana kehittimaissi esimer-
kiksi erilaisten kolmannen sektorin toimijoiden toimintamuotoja.” (Lund-
bom & Herranen 2011, 5). Tekstissi avaan vihin sosiaalista vahvistamista
ja sen kasitteitd, pohdin hyvinvointia sukupuolisensitiivisen tydotteen
nikokulmasta ja kerron mit4 harjoittelujakson projektini kisitteli ja sisalsi.
Sosiaalinen vahvistaminen on kokonaisvaltaista eliminhallinnan tuke-
mista moniammatillisen ohjaustyon ottein. Elimanhallinnalla tarkoite-
taan luottamusta tai tunnetta, ettd voit itse ohjata elaimaisi seka vaikuttaa
teoillasi ja valinnoillasi omaan elaméaisi (Nyyti ry 2015). Sosiaalinen vah-
vistaminen painottuu ennaltaehkiiseviin tyohon kuten varhaiseen puut-
tumiseen, elimin nivelvaiheiden tunnistamiseen ja verkostoitumiseen.
(Mehtonen 2011, 13). Se on myds syrjiytymisen ehkiisemista. "Syrjayty-
misté voi olla monenlaista. Se voi olla yksilsllista (yksiniisyys), sosiaalista
Kundit kuntoon -tapahtuma Torniossa

Ammattiopisto Lappiassa 6.9.2016.
Osallistujia oli noin 170 nuorta miestd.




Curling -tapahtuma miehille 11.11.2015 Keminmaan Rantatuvan ryhmd
Kemin jédhalli. melomassa 29.8.2016.

(ty6ttomyys, eliménhallinnan taitojen puute), alueellista, sukupuolista tai
rodullista.” (Harju 2005, 135). Sosiaalinen vahvistaminen ei ole mysskiin
ikisidonnaista vaan se kiinnittyy mahdollisuutena koko eliminkulkuun
(Mehtonen 2011, 16). Voisi sanoa, etti paitavoitteena sosiaalisella vahvis-
tamisella on ennen kaikkea hyvinvointi, hyvi tai parempi elami” — ja tule-
vaisuus niin yksilén, yhteisén kuin yhteiskunnankin nikékulmasta.”
(Mehtonen 2011, 21).

Projektia suunniteltaessa ja toteuttaessa tuli ottaa huomioon sukupuoli-
sensitiivinen tydote ja miestyén nikékulma. Sukupuolisensitiivisyydelld
tarkoitetaan sukupuolinikékulman huomioon ottamista kaikilla yhteis-
kunnan tasoilla ja toiminnoissa (Anttonen 2007, 11). Miehinen Jutussahan
on kyse kuitenkin miehille suunnatusta toiminnasta ja tiedosta heidin
omavastuullisen seki kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lisiadmiseksi, niin
lyhyesti kuvailtuna.

Sukupuolisensitiivinen tyéote luo hyvin pohjan parempaan hyvinvoin-
tiin pyrkimiselle, koska sill4 on tavoitteena antaa pojalle/miehelle ” - tilaa
olla ja kasvaa juuri omanlaisekseen, ainutlaatuiseksi ja arvokkaaksi itsek-
seen.” (Anttonen 2007, 18). Tytotteella pyritiin vahvistamaan myos taito-
ja olla muiden kanssa seki osana yhteiséa. Uskallan vaittai, ettid sukupuo-
lisensitiivisessd miesty9ssd punaisena lankana voisi olla yksinkertaisuu-
dessaan tillainen ajatus: keskitytddn ensin itseemme, sitten toisiin ja
pikkuhiljaa vaikutus alkaa nikymiin myés yhteiskunnassamme.



Teemaksi projektiini valitsin harrastamisen ja harrastukset. Miesten tyo-
pajoissa, kyselyissa ja kohtaamisissa ne nousivat miehille tarkedksi osaksi
heiddn elimiinsa seki niiden nihtiin vaikuttavan heididn hyvinvointiin,
terveyteen ja eliménhallintaan. Harrastusteema tuntui itselleni luonte-
valta yhdistaa sosiaaliseen vahvistamiseen, joten paisin sen my6ta myos
syventymaan projektityéskentelyyn liittyviin kuvioihin ja malleihin pa-
remmin.

Projektini koostui kolmesta tapahtumasta, joista ensimmainen oli kaksi-
osainen. Ensimmadiselld tapahtumalla halusin tuoda miehille tietoa pai-
kallisista ja edullisista harrastusmahdollisuuksista, ja se hoitui harrastus-
infotilaisuuksien kautta. Pidin tilaisuudet nuorille ja aikamiehille erillisini,
koska tiedon paljoudesta sekid muutenkin esimerkiksi terveyden puolesta
johtuen kohdentaminen oli tarpeen. Toisella (frisbeegolf + makkaranpaisto)
ja kolmannella (ulkoilutapahtuma) tapahtumalla pyrin tuomaan miehet
yhteen — niin nuoret kuin aikamiehetkin - tutustumaan, oppimaan uutta
ja saamaan onnistumisen kokemuksia. "Osallisena oleminen ja johonkin
ryhmaan kuuluminen voi olla sel-
laisenaan yksil6lle voimaannuttava
kokemus.” (Lundbom & Herranen
2011, 5). Jokaisessa tapahtumassa
toimintamenetelmin tai keinoina
olen pyrkinyt kiyttamain innosta-

mista, aktivoimista ja kannusta-
mista sekid pyrkinyt tukemaan/

Miesten
vahvistamaan jokaisen sosiaalista kalastusretki
osaamista ja oman itsensi ynni yh- Kemin Ajoksen
teison l6ytamista. kalasatamassa

"Sosiaalisen vahvistamisen tavoit- 9-10.2015.

teena on nuoren saaminen ja saat-
taminen yhteisélliseen toimintaan
ja aktiiviseksi kansalaiseksi.” (Meh-
tonen 2011, 18). Kansalainen on yh-
teison (yhteiskunta) jisen, jolla on

seki oikeuksia ettd velvollisuuksia



Miesten tapahtumapdivd Torniossa
Peripohjolan Opiston rannassa 17.9.2015.

yhtaldisesti kuin muillakin yhteisén jasenilla (Harju 2005, 91). Pyrin pro-
jektilla antamaan vaihtoehtoja ja/tai kokemuksia mielekkdimpain arkeen
vapaa-aikaa rikastuttamalla seki “saattamalla” kohderyhmai harrastus-
yhteiséihin.
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POHDITTAVAKSI

Miten omassa tydssisi miesten hyvinvoinnin
edistamisessa voit vahvistaa asiakkaitasi sosiaalisesti?

Minkalaista harrastustoimintaa on

paikkakunnallasi, jotka vahvistavat miehii sosiaalisesti?






LEA LEMINAHO

RTIKKELI rakentuu hankkeessa ryhmatoimintoihin osallistunei-

den miesten teemahaastatteluihin. Pelkédstdan miesten valitsemi-

nen haastateltavaksi pohjautuu niin hankkeen tavoitteisiin kuin
ohjauksen sukupuolisensitiiviseen tarkasteluun. Haastatteluissa kaytet-
tiin puolistrukturoitua teemahaastattelua, joka analysoitiin sisillénana-
lyysin keinoin. Haastatteluihin osallistui kuusi ty6ttéméana olevaa miestai,
joiden keski-ika oli 43 vuotta. Tyokokemusta oli kertynyt keskim&irin 19
vuotta.

Haastateltavat toivat esille, ettd ryhmanohjauksessa yksi tairkeimmista
tavoitteista oli sosiaalisten verkostojen ylldpitiminen ja luominen ohjauk-
sen keinoin. Ohjaus yksilétasolla nihtiin mahdollistavan yksilén omien
tavoitteiden hahmottamisen ja niihin pyrkimisen. Siten koko yhteisén hy-
vinvoinnin kehittyminen tapahtui yksilon hyvinvoinnin kautta. Sosiaali-
sessa pddomassa sosiaaliset verkostot ja luottamus luovat seki edistdvit
yhteisén jasenten vuorovaikutusta: vuorovaikutus lisdd yhteisén hyvin-
vointia. Kuten haastateltava totesi:

”...ohjaajan aitous tirkedd.
Ei saa miellyttdd vaan oltava luottamuksellinen ja
aito niin téissd kuin vapaa-ajalla.”

Ohjauksen haluttiin olevan kiireeténtd ja "tulosvapaata”. Koulutusurien,
tydurien ja tehostamisen kulttuuri nakyy julkisessa puheessa, mutta haas-
tateltavat toivat esille, ettd parhaimmillaan ohjaus ei tiht44 naihin, vaikka
"sivutuotteena olisikin ndmd tuotteet”. Haastateltavat toivat esille ohjattavan
nikemisen kokonaisvaltaisena riittivin ohjausajan ja resurssien turvin.



Ohjattavan oma yrittiminen ja oma-aloitteisuus nahtiin myo6s tarkeini:
ryhmani toimitaan, mutta yksilén pitd4 itse kantaa vastuu omasta osalli-
suudestaan.

”... hyvi ohjaaja...
sopivasti eteenpdin tyontdvd...
ei saa olla liian tuomitteva...”

Paevy (2006) kirjoittaa elaminkenttidmallista, jossa ovat kaikki ne elemen-
tit, jotka vaikuttavat meihin joko sisipuolelta tai ulkopuolelta. Elimin-
kenttd muodostuu kokemuksista, merkityksistd, havainnon kohteista, so-
siaalisesta elimista ja yksindisyyden rauhasta. Elaminkentan sektorit
ovat maailmankatsomus, arvot, terveys, hyvinvointi, ty, koulutus, ihmis-
suhteet seka leikki ja vapaa-aika. Nami elimankentdn mallin sisallét nou-
sivat my0s haastatteluissa esille seuraavasti:

+ ohjauksen tulee mahdollistaa toimijan osallistuminen
kuunnellen toimijan omia motivaatiotekijoiti ja tahtotilaa

+ toimija kontrolloi itse miten ja kuinka paljon kayttas
ohjausta / osallistuu ryhmin toimintaan - toimijalla valta
liittyen omaan itseohjautuvuuteen

+ ohjaaja auttaa toimijaa havaitsemaan yhteisén rakenteet
(normit, siannot)

+ ohjaaja tukee toimijan sosiaalista vuorovaikutusta,
verkostoitumista ja erilaisten tukimuotojen saatavuutta

+ hyvi ohjaus vaatii luottamusta ja vastavuoroisuutta

Haastateltavat korostivat sitd, ettd hyva ohjaaja on vain polun naytt&ji.
Hyvé ohjaaja auttaa toimijaa l6ytamain vahvuutensa, jopa oman itsensi.
Ohjaajan ja toimijan vilinen yhteisty6 ja vuorovaikutus tulivat haastatte-
luissa keskeisini asioina esille. Ohjaaja kysymysten, pohdintojen ja yhtei-
sen tekemisen kautta auttaa toimijaa l6ytimiin uusia nakokulma ja aja-
tuksia. Parhaimmillaan ohjaaja yhdessa toimijan kanssa l6ytaa ohjattavan
motivaation tydskentelyyn. Sanktioiden ja pakottamisen néhtiin vievin
yksilén tilannetta huonommaksi; se huonontaa yksilén sitoutumista ryh-
main tai toimivan ryhmin syntymisti.



SOKU - Nuorten Tydeldmdosallisuuden ja sosiaalisen
kuntoutuksen kehittiminen -hankkeen Ideointityépaja
24.9.2015 Kemissd. Ryhmditoissd pohdittiin mikd on
nuorten olosuhteet ja tila. Mitd ja millaisia toimintoja
nuoret tarvitsevat ja miten voisimme niitd kehittéic
viranomaisyhteistyolli tai hankkeessa.

”... ossaa kuunnella ja ymmadrtévdinen... ohjaajan sukupuolella ei ole viilid,
kunhan ymmdrtdid mikd tilanne on... tddlld tuskin teeskennelliin ongelmia ...
niitd kumminkin on ... taloudellinen... pitdisi olla positiivinen eiké antaa
periksi pddttdvdisesti kannustaa... ihminen voi repsahtaa, mutta ei sen
tarvitse jatkua pidempddn.... ei saa antaa (ohjattava) periksi.....”

Seurojen ja jarjestdjen henkilskunnan rooli ohjauksessa nousi haastatte-
luissa esille muun muassa urheiluseuran ohjaajan merkitys nuoruudessa.
Heidat koettiin toimintamallin antajana ja myo6s jonkinlaisena nuoren
miehen roolimallina. Myés jirjestossi olleet muut nuoret olivat vertaistu-
en antajia. Koulussa opettajista ohjauksen nikoékulmasta oli jaanyt mie-
leen opettajat, jotka laittoivat rajoja toiminalle seki vaativat / odottivat
toimijoilta osaamista ja oppimista kannustaen. Hyviksi ohjaajuudeksi
opetusty6ssd nahtiin ammattitaitoinen opettaja, jonka pedagogiikka oli
eldvai ja kdytinnonliheisia esimerkkeji sisaltivaa seka tyohon oli persoo-
nallinen ote. Persoonalliseen opettajaan pystyi parhaimmillaan toimija
samaistumaan. Toisaalta haastateltavat kokivat ohjaajuuden nikékulmasta
olleensa eliminsi aikana yksin; varsinkin keski-ikdiseni ja sen jilkeisini
ikdvuosina. Ohjaajia tai vertaistukea ei juuri ole ollut: turvaverkko oli luo-
tava itse. Tyoelamassi sosiaalinen verkosto tulee haastateltavien mukaan
"luonnostaan”, mutta tyottomaksijaaneelld turvaverkkoa ei ole; paitsi perhe.

”... on totuttava pdrjdadamdédn
jo tdssd idssd...”

Haastateltavat kokivat tirkedni ryhmaissi toimimisen “"miesten kesken™
vertaisuus koettiin tirkeiksi. Ryhmassa haastateltavat kokivat yhdessi-
oloa ja yhteenkuuluvuutta. Seuraava haastateltavan siteeraus kuvaa kaik-
kien haastateltavien tahtotilaa:



”...ryhmién sai tulla vaikka vaan juomaan kahvia.
Pakko ei ole osallistua mihinkddn.
Sekin on iso asia, ettd tulee paikalle.”

Ryhméitoiminnan nihtiin my6s kehittivin omaa sosiaalisuutta. Omien
ajatusten ja kokemusten jakaminen lisisi yhteiséllisyyden kokemusta. Yh-
teis6llisyyden koettiin syntyvin siitd, ettd toimijat tulivat paikalle — pu-
hetta ei aina edes tarvita: pelkdstiin ryhméain tai toiminnan jarjestdjan
tilaan saapuminen nihtiin merkittaviksi asiaksi. Toimintoihin osallistu-
minen oli siiti jo iso askel eteenpéin.

Ryhmitoiminta nayttaa mahdollistavan haastateltavien omakohtaisen
sitoutumisen toimintaan. Ryhmissi oleminen ja toimiminen nahtiin vai-
kuttamisen ja jopa osaksi vastuunkantamisen muotona omassa yhteiséssa.
Ohjaajan piti4 haastateltavien mielesti tietdd ryhmadynamiikan ilmiét ja
antaa ryhmalle aikaa ryhmiaytya. Myos ryhman ja ohjaajan vilinen luotta-
mus ja yhteisymmarrys vaativat kehittyikseen ja toimiakseen aikaa. Luot-
tamukseen vaikuttaa mys ohjaajan avoimuus:

”jos annat itsestd jotakin ryhmidlle, niin ryhmd antaa myés sinulle.
Alii lannistu; ryhmd voi koetella ja ryhmd tarvitsee aikaa
lammitikseen ohjaukselle.”

Sainnollisen yhteistoiminnan kokivat kaikki haastateltavat hyviksi. Se
nihtiin sosiaalisena voimavarana: toimiminen néhtiin olevan vapaata ja
rentoa — omana itsendin toimimista. Vertaisuus lisdsi selvisti miesten hy-
vinvointia. Esille nousi myés, ettei yhti mieskuvaa ole: jokainen toi esille
oman ominaisuutensa ja yksilollisyytena mieheni. Jokaisen miehen men-
neisyys, nykyisyys, kasvatus ja motivaatiot olivat hyvin erilaiset. Haasta-
teltavat kokivat ryhméan tirkeiksi "meidin jutuksi”, jolloin oma kokemus
ulkopuolisuudesta, joka usein tulee ty6ttémyyden ja syrjaytymisuhan alla,
ei tullut esille. My6s ryhmissd annettavat tehtdvat/toiminnot vastuuttivat
miehii ja siten sitoutuminen ryhméiin tapahtui. Voidaan siis todeta, ettd
vertaisuus johtaa hyvinvoinnin kokemuksen kasvamiseen.

Ohjaajan sukupuoli ja sen merkitys ei noussut haastatteluissa esille. Oh-
jauksen merkittivin asia oli ammatillisuus ja kohtaamisen taito. Miestyén
nikokulmasta on ohjaajan tarkedd tunnistaa ja reflektoida omat nakemyk-



sensi ja suhteensa omaan sukupuoleen seki nididen vaikutus ohjaustyo-
hoén. Tarkeimmiksi ohjaajan ominaisuuksiksi haastatteluissa nousi per-
soonallinen ja henkilokohtainen ote ohjaukseen, ihminen ihmiselle —peri-
aatteen noudattaminen ja yhteisten kokemusten jakaminen. Ohjaajan tu-
lisiloytaa "yhteinen kokemuspohja” toimijoiden kanssa, joka mahdollistaisi
luottamuksen syntymisen ryhmissi. Siten ryhmiytyminen tapahtuu ja
ryhmin kiinteytymisen my6tid myds yksiloiden sitoutuminen ryhmiin
tiivistyy ja osallistumisaste kasvaa. Ohjaajan on oltava oma itsensi niin
ty6ssd kuin vapaa-aikana.

”... ohjaaja voisi alussa... meitd pyydetdidin koko ajan avautumaan, niin
ohjaaja voi myds avautua ... kun avautuminen lihtee hinestdi (ohjaaja) niin
muidenkin on helpompi ldhted mukaan... hakea yhteistd kokemuspohjaa....”

Ohjauksen nikoékulmasta haastateltavat toivoivat ohjauksen olevan hei-
din osaamisensa tunnistavaa ja yksilollista tarpeistalahtevaa. On tarkeas,
etti syrjaytymisvaarassa oleva yksilé kokee, ettd hinesti ollaan aidosti
kiinnostuneita. T4ssi eldiminlaajuisella ohjauksella on paikkansa: se tun-
nistaa yksil6lliset kyvyt, osaamisen tasot ja auttaa yksilod tekeméin tar-
koituksenmukaisia ty6uraan ja koulutukseen liittyvia valintoja ja piitok-
sid. Elinikiinen ohjaus auttaa l6ytidmain jokaista yksil6ad oman polkunsa
opiskelussa, tydssa ja siten lisdi seki kasvattaa yksilon kokonaishyvin-
vointia. Ohjaajuuden punaisena lankana miestyén nikékulmasta voisi an-
taa seuraavat vinkit haastatteluiden annin pohjalta:

+ puhu samaa kielti kuin toimija

+ ohjaaja vastaa yhteistysuhteesta — myés silloin kun se ei toimi

+ dialogisuus ja voimavarakeskeisyys ovat lihtokohtia

+ tuetaan toimijan omannikéista sukupuoli-identiteettis,
jolloin toimijan itsetuntemus lisdantyy. Siten my6s ohjauksen
tavoitteellisuus konkretisoituu

+ lupa olla oma itsensi — yksil6llisten ominaisuuksien ja
vaihtoehtojen moninaisuus ohjauksessa

+ ensimmdiisen tapaamisen tirkeys

+ tarve ohjaukseen lihtee miehesti: kokemus kuulluksi tulemisesta ja
kunnioittavasta ohjauksesta positiivisuus



Ohjauksen nikékulmaan yhdistetddn haastatteluissa myos ohjauksen
myonteisyys. Positiivinen pedagogiikka yhdistda positiivista psykologiaa
ja ratkaisukeskeisyyttid. Toimijan vahvuuksien kautta lisitaan kokonais-
hyvinvointia. Vahvuuksien ja osaamisen kautta vuorovaikutuksesta tulee
myonteinen, jonka kautta voidaan kehittd4 myos kehittidmispisteitd. TAma
vaikuttaa positiivisesti toimijan itsetuntoon ja motivaatioon toimia. Jari
Harjua (2015) lainatakseni:

"Kun puhut ongelmalle, ongelma vastaa.
Kun puhut miehelle, mies vastaa”
(Harju 2015).

HARJU, J. 2015. Lapin ensi-ja turvakoti Ry:n Miesty6n keskus. Luento La-
pin ammattikorkeakoulu. Miehen kohtaaminen asiakastydssi, mies-
tyén abc. 10.9.2015.

PEAVY, V. 2006. Sosiodynaamisen ohjauksen opas. Helsinki: Psykologien
kustannus.



Palvelutarjonnan ohjaus: miten siini huomioidaan
mieheyden / isyyden muutokset?

Mitka ovat omat kokemuksesi miehen
kohtaamisesta ohjauksessa?

Sukupuolen merkitys sinulle ohjauksessa?

Mika on kohdallasi neuvoteltava maskuliinisuus?







AIRI PALOSTE

IEHINEN JUTTU -OPAS toimitetaan myo6s sihkoiseni versiona
(http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-316-138-2), johon on koottu lop-
puun asiantuntijoiden ja miesten videohaastatteluja, asiantunti-

joiden luentomateriaalia seki muuta miesten terveyden edistimiseen liit-
tyvad www-aineistoa, kuten esim. suosituksia, itsehoito-ohjeita ja testeja.

Tahian on koottu miehen elimintapaan, ravitsemukseen, litkuntaan,
kansansairauksiin ja seksuaalisuuteen liittyvii suosituksia, itsehoito-oh-
jeitaja erilaisia testejd kdytettaviksi miehen oman terveyden ja hyvinvoin-
nin edistimiseen. Suositukset, ohjeet ja testit soveltuvat myos asiantunti-
joiden kayttoon ja koulutukseen.

Elintavat vaikuttavat merkittdvisti kansantautien puhkeamiseen. Muun
muassa ylipaino, vihiinen litkunta ja epiterveelliset ruokailutottumukset
lisaavat sairastumisriskid. Terveelliset elamantavat edistavat myos valti-
moiden terveytta. Paihteiti, kuten alkoholia, kiytetiin nautintoaineena
rentouttamaan ja helpottamaan sosiaalista kanssakidymista. Paihteiden
kayttoon liittyy kuitenkin myos riskeji ja haittoja ihmiselle itselle ja hinen
ymparistolleen. Piihteidenkiytté voi my6s laskea mielialaa ja pahentaa
masennusta tai ahdistusta.

Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn
perusta. Hyvit psyykkiset voimavarat auttavat ihmistd toimimaan eli-
man muuttuvissa tilanteissa. Silloin han selviytyy my6s eliméan ajoittaisis-
ta vastoinkiymisisti ja ahdistuksesta. Joskus ihmisen psyykkiset voima-


http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-316-138-2

varat syysta tai toisesta ehtyvit ja seurauksena voi olla masennusta, ahdis-
tusta tai muita mielenterveyden ongelmia. Ongelmallinen paihteidenkaytto
liittyy usein mielenterveysongelmiin tai pahentaa niit4.

+ Tupakkariippuvuustesti
www.paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/tupakka/tupakkariippuvuus-

testi
+ Tukea tupakoinnin lopettamiseen
www.stumppi.fi
+ Nuuskan kaytto
www.pokalehuulessa.fi
+ Alkoholin kayton riskit
www.paihdelinkki.fi/fi/testit-j
riskit-audit

« Huumeet, liskkeet ja muut pidihdeaineet

muut-paihdeaineet

+ Peliriippuvuus
www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/pelaaminen-muut-
toiminnalliset-riippuvuudet-ja-niiden-hoito/peliriippuvuus

+ Stressitesti

www.sytytanaan.fi/fi/stressitesti/

+ Mielenterveytti voi vahvistaa
www.mielenterveysseura.fi

+ Omahoitopolun lyhyen kyselyn avulla voit selvittaa
omaa mielenterveytesi tilannetta
www.omahoitopolut.fi/web/paihteet-ja-mielenterveys/

« Hyva uni
www.lpshp.fi/media/hyva uni 2010.pdf

+ Tietoa unettomuudesta

www.kaypahoito.fi/web/kh/potilaalle/suositus?id=khpooozs
« Mies kuntoon

www.suomimies.fi/mies kuntoon

« Mieli maassa mika avuksi?
www.kaypahoito.fi/web/kh/potilaalle/suositus?id=khpooo44


http://www.paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/tupakka/tupakkariippuvuustesti
http://www.paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/tupakka/tupakkariippuvuustesti
http://www.stumppi.fi/portal/etusivu
http://www.pokalehuulessa.fi/
http://www.paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-riskit-audit
http://www.paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-riskit-audit
http://www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/huumeet-laakkeet-ja-muut-paihdeaineet
http://www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/huumeet-laakkeet-ja-muut-paihdeaineet
http://www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/pelaaminen-muut-toiminnalliset-riippuvuudet-ja-niiden-hoito/peliriippuvuus
http://www.paihdelinkki.fi/fi/tietopankki/tietoiskut/pelaaminen-muut-toiminnalliset-riippuvuudet-ja-niiden-hoito/peliriippuvuus
http://www.sytytanaan.fi/fi/stressitesti/
http://www.mielenterveysseura.fi/fi
https://www.omahoitopolut.fi/web/paihteet-ja-mielenterveys/
http://www.lpshp.fi/media/hyva__uni_2010.pdf
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/potilaalle/suositus?id=khp00075
http://www.suomimies.fi/mies_kuntoon
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/potilaalle/suositus?id=khp00044

Ravitsemussuosituk-
set kuvaavat viestéjen
ja ihmisryhmien ener-
gian ja ravintoainei-
den tarvetta tai suosi-
teltavaa saantia. Ravit-
semussuosituksia laa-
ditaan niin maailman-
laajuiseen  kayttoon
kuin kansallisestikin.
Ne perustuvat tutki-

muksiin eri ravinto-

aineiden tarpeesta koko elinkaaren aikana. Lisdksi niissi on otettu huomioon
laaja tutkimustieto ravintoaineiden vaikutuksesta sairauksien ehkiisyssa
ja terveyden edistimisessi. Ravitsemussuositukset eivit ole pysyvisti saman-
laisia, vaan muuttuvat elintapojen ja kansanterveystilanteen muuttuessa
sekd uuden tutkimustiedon karttuessa. Lihavuus on osasyyni moniin kansan-
sairauksiin ja hankaloittaa niiden hoitoa. Laihduttaminen on tehokas kei-
no ehkaiists ja hoitaa niité sairauksia. Jokaiselle l6ytyy tapa sy6da hyvin.
Hyvi ruokavalio tekee hyvii niin keholle, aisteille kuin ymparistéllekin.

« Suomalaiset ravitsemussuositukset
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ravitsemussuositukset/

suomalaiset+ravitsemussuositukset/
« Tkaantyneiden ravitsemussuositukset

www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ravitsemussuositukset/

erillisryvhmat/ikaantyneet/
+ Sy6 hyvii sivusto antaa apukeinoja, jotta sini voit 16yt44 itsellesi

sopivan tavan sy6da hyvin: syohyvaa.fi

+ Sy6 hyvaa sivuston videot ravitsemuksesta
syohyvaa.fi/artikkelit/videot/

+ Ruokavaliosi kuitupitoisuus

www.leipatiedotus.fi/testit/kuitutesti



http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ravitsemussuositukset/suomalaiset+ravitsemussuositukset/
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ravitsemussuositukset/suomalaiset+ravitsemussuositukset/
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ravitsemussuositukset/erillisryhmat/ikaantyneet/
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ravitsemussuositukset/erillisryhmat/ikaantyneet/
http://syohyvaa.fi/
http://syohyvaa.fi/artikkelit/videot/
http://www.leipatiedotus.fi/materiaalit/testit/kuitutesti.html

+ Testaa ruokavaliosi rasvan laatu:
www.sydan.fi/rasvatesti

+ Kuinka paljon ruokavaliosi sisiltda sokeria:
www.leipatiedotus.fi/testit/sokeritesti

+ Testaa suolan saantisi:
www.sydan.fi/suolatesti

« Aikuisten lihavuuden hoito, kdypi hoito- suositukset:
www.kaypahoito.fi/web/kh/etusivu

 Aikuisten lihavuus:
www.terve.fi/aikuisten-lihavuus/aikuisten-lihavuus

+ Suomimies, tankki tayteen:
www.suomimies.fi/tankki tayteen
« Hyva syéminen:
www.suomimies.fi/hyva syominen
+ Pudota painoa:
www.suomimies.fi/pudota painoa
+ Sy6mishiiriét:
www.syomishairioliitto.fi/syomishairiot/syomishairiot3.html

+ Energiajuomat:
www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=skroooio

Liikuntasuosituksen tavoitteena on edistdi litkunnan kiytt6a hyvinvoin-
nin ja terveyden edistimisessi, sairauksien ehkiisyssd, hoidossa ja kun-
toutuksessa aikuisilla. Hyva toimintakyky tarkoittaa, ettd ihminen selviy-
tyy jokapaiviisesti elamiastaan. Han jaksaa hoitaa kotity6t ja harrastukset
ja kykenee huolehtimaan itsestddn ja liheisistadn. Liikunta on tehokas
keino hidastaa vanhenemisen vaikutuksia ja yllipitdd toimintakykyai.
Saannéllinen ja monipuolinen liitkunta kehittda lihasvoimaa, tasapainoa ja
hapenottokykyi. Erityisesti tasapainoaistin harjoittaminen on tirkeii
ikaantyessi, koska kaatumisen pelko voi tehdi arkipdivian askareidenkin
hoitamisesta hankalaa. My®6s alttius tapaturmiin kasvaa kun liikuntakyky
heikkenee. Vaikka et olisi nuorempana ollut aktiivinen liikkuja, lilkunnan
aloittaminen kannattaa vanhempanakin. Liikunta kohentaa kaikenikiis-
ten terveytti. Jo olet jo aiemmin ollut aktiivinen liikkuja, omaa lempilajia
kannattaa jatkaa idkkd4nakin.


http://www.sydan.fi/rasvatesti
http://www.leipatiedotus.fi/materiaalit/testit/sokeritesti.html
http://www.sydan.fi/suolatesti
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/etusivu
http://www.terve.fi/aikuisten-lihavuus/aikuisten-lihavuus
http://www.suomimies.fi/tankki_tayteen
http://www.suomimies.fi/hyva_syominen
http://www.suomimies.fi/pudota_painoa
http://www.syomishairioliitto.fi/syomishairiot/syomishairiot3.html
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=skr00010

+ Suomimies:
www.suomimies.fi/helposti liikkeelle;
+ Liikunnan hyodyt:
www.suomimies.fi/mies kuntoon/liikunnan hyodyt
« Viikoittainen litkuntasuositus yli 65-vuotiaille.
www.ukkinstituutti.fi/litkuntapiirakka

+ Luuliikuntasuositukset eri ryhmille:

www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suosituk-

set/luuliikuntasuositukset
o Liikutko riittavasti, istutko liikaa?
www.ukkinstituutti.fi/testaaliikkumisesi/
+ Kaypahoito, litkuntasuositukset:
www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hois0075
« Liikuntapiirakka:
www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka
+ Ikiihmisten liikunta ja toimintakyky:

www.omahoitopolut.fi/web/ikaihmisten-toimintakyky

Kansantaudeilla tarkoitetaan viestossi yleisii sairauksia, jotka ovat sa-
malla my6s yleisid kuolinsyita. Siksi niilla on suuri merkitys, paitsi ihmi-
selle itselleen, my6s koko viestén terveydelle. Vaikka tautien taustalla on
myo6s perinnéllisia tekijoita, niiden puhkeamista voidaan ehkaista tai vii-
vyttdd kiinnittdmailla huomiota elintapoihin ja riskitekijéihin. Sydin- ja
verisuonitaudit, diabetes ja muistisairaudet kansantauteja, joilla on yhtei-
sia riskitekijoita. Riskitekijat liittyvat verisuonten, erityisesti valtimoiden
kuntoon. Kohonnut verenpaine vahingoittaa valtimoita ja aiheuttaa aivo-
halvauksia ja sydianinfarkteja. Verenpainetta voi alentaa vihentamalld

Hyvinvointitapahtuma miehille Ylitornion
kirjastossa 8.9.2016. Kirjasto oli laittanut
kirjaehdotuksia liittyen pdivin teemaan.



http://www.suomimies.fi/helposti_liikkeelle
http://www.suomimies.fi/mies_kuntoon/liikunnan_hyodyt
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/luuliikuntasuositukset
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/luuliikuntasuositukset
http://www.ukkinstituutti.fi/testaaliikkumisesi/
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50075
http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka
https://www.omahoitopolut.fi/web/ikaihmisten-toimintakyky

suolan kayttoa ja liikkumalla riittavasti. Myos tupakoinnin lopettaminen
ja ylipainon laihduttaminen alentavat verenpainetta. Suurentunut veren
kolesterolimiiri on merkittava valtimotaudin riskitekija.

+ Selvit riskisi sairastua sydaninfarktiin,
aivohalvaukseen ja miki on niiden yhteinen riskisi:
http://demo.seco.tkk.fi/tervesuomi/item/ktl:13162

+ Riskisi sairastua tyypin 2 diabetekseen:

www.diabetes.fi/diabetestietoa/diabeteksen ehkaisy/riskitesti

+ Aikuistyypin diabetes:
www.suomimies.fi/mies kuntoon/aikuistyypin diabetes
+ Tama testi mittaa sairastumisriskia sydaninfarktiin,
aivohalvaukseen, tyypin 2 diabetekseen seuraavien

10 vuoden aikana. Muistisairauden osalta testi osoittaa
sairastumisriskii seuraavien 20 vuoden aikana.
Testin tekemiseen menee aikaa vain muutama minuutti.

www.omahoitopolut.fi/web/sydan-ja-verisuonitaudit-diabetes-ja-

muistisairaudet/testin-esittely

+ Metabolinen oireyhtyma:
www.suomimies.fi/mies kuntoon/metabolinen oireyhtyma
+ Sydin-ja verisuonitaudit:

www.suomimies.fi/mies kuntoon/sydan- ja verisuonitaudit

Seksuaalisuus on olennainen osa ihmisyyttid koko elimin ajan. Siihen
kuuluvat seksuaalinen kehitys, biologinen sukupuoli, seksuaalinen suun-
tautuminen, sosiaalinen sukupuoli-identiteettija sen mukainen rooli, seka
suvun jatkaminen. Seksuaalisuus voidaan kokea ja ilmaista monin eri ta-
voin: asenteissa, arvoissa, uskomuksissa ja suhteessa itseen ja toisiin.

Parisuhde ja seksuaalisuus miehen
nikékulmasta - "anna mun olla syypéi sun
hymyyn” tilaisuus jirjettiin Nuorisotiedotus
Aaltosessa Torniossa 10.12.2015.

Kouluttaja oli KM, auktorisoitu seksuaali-
terapeutti (NACS) Nina Mémmdo-Koskiniemi.



http://demo.seco.tkk.fi/tervesuomi/item/ktl:13162
http://www.diabetes.fi/diabetestietoa/diabeteksen_ehkaisy/riskitesti
http://www.suomimies.fi/mies_kuntoon/aikuistyypin_diabetes
https://www.omahoitopolut.fi/web/sydan-ja-verisuonitaudit-diabetes-ja-muistisairaudet/testin-esittely
https://www.omahoitopolut.fi/web/sydan-ja-verisuonitaudit-diabetes-ja-muistisairaudet/testin-esittely
http://www.suomimies.fi/mies_kuntoon/metabolinen_oireyhtyma
http://www.suomimies.fi/mies_kuntoon/sydan-_ja_verisuonitaudit

Seksuaalioikeudet liittyvit ihmisoikeuksiin ja niilla tarkoitetaan yksi-
liden oikeuksia paittai tietoisesti ja vastuullisesti omaan seksuaalisuu-
teensa liittyvisti asioista. Jokaisella on oikeus mairits itse omasta kehos-
taan ja paattad, haluaako olla seksuaalisesti aktiivinen vai ei. Lisiksi sek-
suaalioikeudet takaavat oikeuden ilmaista ja toteuttaa oman seksuaalisen
suuntautumisen mukaista seksuaalisuutta kunnioittaen samalla muiden
oikeuksia.

+ Mies iki ja seksi
http://inport2.invalidiliitto.fi/pdf/miesikajaseksi.pdf
« DPiristysta parisuhteeseen uutta hehkua makuuhuoneeseen

http://inporta.invalidiliitto.fi/pdf/piristystaparisuhteeseen.pdf

+ Seksuaalisuus
www.vaestoliitto.fi/seksuaalisuus/

+ Tietoa parisuhteesta ja sen hoitamisesta
www.vaestoliitto.fi/parisuhde/

« Parisuhdevikivalta
www.vaestoliitto.fi/parisuhde/tietoa parisuhteesta/

parisuhdevakivalta/

« Erektiohiiriot
www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlkoo301



http://inport2.invalidiliitto.fi/pdf/miesikajaseksi.pdf
http://inport2.invalidiliitto.fi/pdf/piristystaparisuhteeseen.pdf
http://www.vaestoliitto.fi/seksuaalisuus/
http://www.vaestoliitto.fi/parisuhde/
http://www.vaestoliitto.fi/parisuhde/tietoa_parisuhteesta/parisuhdevakivalta/
http://www.vaestoliitto.fi/parisuhde/tietoa_parisuhteesta/parisuhdevakivalta/
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00391

http://www.lpshp.fi/fi/palvelut/terveyden-edistaminen/miehinen-juttu/
koulutuskalenteri.html

Miesten litkuntaryhma syksy 2016 Kemi.

\(1 Tuhe)}

Miehinen juttu -hankkeen video, Nina Mémmé-Koskiniemen haastattelu
10.11.2015 Torniossa Nuorisotila Aaltosessa. Luento: Parisuhde ja seksuaa-
lisuus miehen nikékulmasta "Anna mun olla syypéaa sun hymyyn”.


http://www.lpshp.fi/fi/palvelut/terveyden-edistaminen/miehinen-juttu/koulutuskalenteri.html
http://www.lpshp.fi/fi/palvelut/terveyden-edistaminen/miehinen-juttu/koulutuskalenteri.html
https://www.youtube.com/watch?v=I1Yz_TAiCco
https://www.youtube.com/watch?v=rNN7ePfvVsg

Miesten hyvinvointitapahtuma 13.10.2016 Simo.

www-youtube.com/lapinamk
L Miehinen juttu

www-youtube.com/lapinamk
L Miehinen juttu

Miesten kokkiryhma syksy 2016 Tornio.


https://www.youtube.com/watch?v=rtog-D0jZc4
https://www.youtube.com/watch?v=LY3aardLLd4

Lapin AMKin ONNI-auton esittelyvideo

www-youtube.com/lapinamk
L ONNI-auto

Syo hyvii sivuston videot ravitsemuksesta

www.youtube.com
P Syd hyvaid


https://www.youtube.com/watch?v=neKUFCmkWv4
https://www.youtube.com/watch?v=3uyseiATONA
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LIITE 1. Miehen huoltokirja
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Katsastus ja huoltamopalvelut

Kaytko saanndllisesti huollossa?
Okyla Oei  Oenkommentoi Ojutellaan tasté

Lapaisetkd katsastuksen kevyesti?
Okyia Oei Oenkommentoi Ojutellaan tasta

Noudatatko saamiasi korjauskehotuksia?
Okyla Oei  Oenkommentoi Oijutellaan téasté

Oletko tyytyvdinen saamaasi huoltamopalveluun?
Okyta Oei  Oenkommentoi Ojutellaan tasté

Jos et, millaisia huoltamopalveluja toivot?




Ajokunnon arviointi

Riittdako akussasi virtaa?
Okyla  Oei Oenkommentoi Ojutellaan tésté

Hyydyttadko ylamaet, pakkanen tai helle vauhtisi?
Okytas  Oei  Oenkommentoi Ujuteliaan tésta

Kulkeeko kyydissasi liian raskas kuorma?
Okyla  Oei  Oenkommentoi [jutellaan tésté

Kaynnistytkd hyvin ilman ryyppya?
Okyla  Oei  Oenkommentoi jutellaan tésté

Oletko eksynyt reissuillasi?
Okytla Oei  Oenkommentoi Ojutellaan téstd

Onko reaktionopeutesi riittava?
Okyta Oei  Oenkommentoi Ojutellaan tésté

Oma kuntoarvio

Kuntomittari Mielialamittari




Ajokunnon yllapito

Tankkaatko saanndollisesti ja ohjekirjan mukaan?
Okyla  Oei  Oenkommentoi Ojutellaan téasta

Ovatko ajo- ja lepoaikasi tasapainossa?
Okyla  Oei  Oenkommentoi Ojutellaan tasta

Kaytké kokoontumisajoissa tai muissa menoissa?
Okylla  Oei  Oenkommentoi Ojutellaan tastd

Onko ajokokemuksesi yleensa miellyttava?
Okyla  Oei  Oenkommentoi [jutellaan tésté

Askarruttaako mieltési jokin erityinen asia?

Pvim (. 00.0000

Miehinen juttu -hanke
Lansi-Pohjan sairaan- |
% houl’clbp-lr::\ kuntayhtyma !ﬁfm&rzﬁ

Mukaellen Alastalo K. & Pietildinen S. 2016. Vanhustytn keskusliitto. www.vahvike.fi




LIITE 2. Miehen huoltokirjan ohjekirja

www.lpshp.fi/media/miehen huoltokirja ohje.pdf

MIEHEN HUOLTOKIRJAN
OHJEKIRJA

Miehen huoltokirja on keved ja huumori-
pitoinen tydvaline, jonka avulla voi

pohtia omaa terveytta ja hyvinvointia.
Huoltokirjaa voi kdyttda joko ryhmassa

tai yksildllisen ohjauksen apuna.
Huoltokirjan voi antaa myds kotitehtévaksi
tapaamisten valilld. Vastauksista nousseet
keskustelualoitteet kannattaa ottaa
puheeksi ryhmassa tai kahden kesken.

Huoltokirja sisdltda monivalinta-
kysymyksid, avoimia kysymyksid ja
mittareita. Jos huoltokirjan tayttaa
yhteisen matka alussa, ohjekirjasta
laytyy erillisia Oma kuntoarvio
-osioita, joita voi kayttad myéhemmin
matkan varrella. Suuntaa-antavaa
itsearviointia voi hybdyntaa myos
mahdollisessa loppukeskustelussa tai
arviointikeskustelussa.

Jokaiselle meista tulee jossain vaiheessa
'valmistajan takaisinkutsu; mutta

sitd ennen matkanteon soisi olevan
mahdollisimman huoltovapaata ja sujuvaa.
@ Kirsi Alastalo ja Susanna Pietildinen 2016.

Alfred Kordelinin yleinen edistys- ja sivistysrahasto,

Aineiston voi tulostaa Vanhustyén keskusliiton Vahvike-
inei ivustolta www.vahvike.fi.

pankista,

Hueltokirja kannattaa
tulostaa paperin
malemmille puclille ja
taittaa kaksinkerrgin nadin,
Mittareihin voi piirtaa
wviisarit, matkamittareihin
voi kirjoittaa vuoden

Jja paivamaidran sekd
rekisterikilpeen nimen.

Bonuskysymyksia:
Paukkuuko pakoputkesi?
Keittaakod moottorisi helposti?

Oletko kellahtanut katollesi
viimeisen puclen vuoden aikana?

Onko hamarassa ajaminen vaikeutunut?
Kuuluuko moottorista sivuaania?

Kun ldhdet liikkeelle,

niin kuuluuko pauketta, kitinda

tai muita ylimaaraisid adnia?
Sewrataanko mittarilukemiasi
sadnnollisesti?

Muistatko lisata tarpeeksi nestetta
séiliean?

Otatko vield uusia haasteita vastaan?

Kiinnostaako uusin tekniikka?
Leikkaa tasts

OMA KUNTOARVIO nimi

(&) (%)
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Kuntomittari Mielialamittari
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Tulevan vuoden toiveiden tankki



http://www.lpshp.fi/media/miehen_huoltokirja_ohje.pdf
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IEHINEN JUTTU -opas on artikkeli-
kokoelma, joka on koottu Miehinen
juttu -hankkeessa (2015-2016)
toimineiden asiaintuntijoiden
kirjoituksista. Oppaan sisiltéalueet ovat
muodostuneet hankkeen aikana toteutettujen
koulutusten sisilldisti ja painoaloista koskien
miesten fyysisti, psyykkisti ja sosiaalista
hyvinvointia. Hankkeen tarkoituksena oli
edistii nuorten miesten ja aikamiesten
(16-29- ja yli 60-vuotiaat) osallisuutta
oman hyvinvointinsa lisddmiseksi.

Oppaan tarkoituksena on tuoda sukupuoli-
sensitiivinen tydote, miestyd ja sosiaalinen
innostaminen, elintapamuutos seki
sitoutuminen muutokseen, miesten terveyden
ja hyvinvoinnin keskustelun keskiéon.

Yksi hankkeessa sovellettu menetelma on
Miehen huoltokirja, joka 16ytyy timin oppaan
liitteesta. Huoltokirja on esimerkki puheeksi-
ottamisesta myonteiselld ty6otteella miehen
terveydesti ja hyvinvointiin liittyvista asioita.
Oppaan loppuun on koottu hyédyllisia
www-linkkeja hyodynnettaviksi miesten ja
aikamiesten terveyden ja hyvinvoinnin
edistimisessi.

Miehinen juttu -opas tarjoaa tietoa ja ideoita
miesten oman terveyden ja hyvinvoinnin
edistimiseen ja sopii kdytettaviksi yksilo- ja
ryhmaitoiminnassa seki koulutuksessa.
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