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Opinnaytetydni tavoitteena oli luoda toimintamenetelma terveyskasvatuksen oppimisympéristoksi ai-
kuisille ja nuorille kehitysvammaisille. Tydni tarkoituksena oli myos tuottaa kohderyhmaélle suunnattua
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kielinen tietokirja liikunta- ja terveyskasvatuksesta. Teoksen rakenteellinen malli on hyvé pohja selko-
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Opinnaytetydni on toiminnallinen ty®, jonka tuloksena saatiin ryhméatoiminnan malli toiminnan toteutta-
miseen seka terveyskasvatusmateriaalia. Toiminnallisen opinnaytetydn toteuttamiseen on teoriatiedon
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Abstract

The first goal of this thesis was to create a model for health education’s learning environment for
young and adult disabled people. The second goal of this thesis was to produce new material on
health education in plain language. Plain language material is being used to support target group in
their learning.

Plain group was selected as health education’s learning environment. In a plain group talking and
reading is in plain language. Plain language is easier to understand than standard language. In 1991
Eeva-Kaisa Makinen wrote a guide on physical and health education in plain language. The guide’s
structural model is a good base to organize a health education group in plain language. However in
past twenty years there have been many researches related to the topic of my thesis. My goal is to get
the best possible theory knowledge which is related to this work’s content. | feel that my thesis is
important, because the results which were gained based on this thesis will allow and strengthen target
group’s involvement in their way of living.

This thesis is a functional work. Two results were achieved with this work, group activity’s model for
organize the activity and a health education material in plain language. Besides theory knowledge |
used action research methods on this thesis. The two results which were achieved in this thesis are
meant to support each other, material supports learning in the group and the group supports learning
of the material.

Results that are achieved based on this thesis are going to be used at Honkalampi centre’s day
activity unit. Honkalampi centre’s day activity unit produces services for local disabled clients. Also
local municipality’s disabled clients use Honkalampi centre’s services. The Honkalampi centre’s day
activity unit goals are to increase client's quality of life and develop and maintain communication skills
and social relations. Activities are aiming for as an independent life as possible. This thesis is planned
to respond to those goals. The health education group in plain language will continue its operation at
Honkalampi centre’s day activity unit using this new method. Results that are achieved based on this
thesis can also be adapted for elderly and to the people whose mother tongue is not Finnish.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni on jatkumoa projektiopinnoilleni jossa suunnittelin ja toteutin selkokie-
lisen terveyskasvatusryhman omassa tydpaikassani, Honkalampikeskuksen paiva-
toimintayksikdssa syksylla 2010. Idea tédéhén projektiin ja nyt sittemmin opinnaytetyo-
hon oli tydelamaléhtdinen. Yksikdn suunnittelupéivassa kerroin idean terveyskasva-
tuksen ohjauksesta. Aihe herétti kiinnostusta ja sai kannatusta hyvana ideana joka
kannattaisi toteuttaa. Syksylla 2010 toteuttamassani projektissa kaytin ryhméasséa op-
paana Eeva-Kaisa Mékisen — Ikiliikkuja teosta (M&akinen 1991), joka on selkokielinen
tietokirja liikunta- ja terveyskasvatuksesta. Mékisen teoksen malli on rakenteellisesti
hyva pohja terveyskasvatusryhmén pitdmiselle. Mékisen teos on kuitenkin ilmestynyt
jo vuonna 1991, joten osa teoriatiedosta on jo vanhentunutta. M&kisen teos on suun-
niteltu kaytettavaksi erilaisissa opintopiireissa (Makinen 1991, 3). Uutta opasta tyoni
ei tule tuottamaan, koska toimiva rakenteellinen pohja, Mékisen teos, on jo olemas-

sa.

Opinnaytetyoni tarkoituksena on luoda uusi toimintamenetelma Makisen teoksessa
kaytetyn menetelman, opintopiirin tilalle. Oletuksenani on etté, selkokielinen terveys-
kasvatusryhma soveltuu terveyskasvatuksen opetukseen, ohjaukseen ja kertaukseen
parhaiten, kohderyhma huomioiden. Tarkoituksenani on myos luoda selkokielista ma-
teriaalia, joka on suunnattu kohderyhmalle oppimisen tueksi. Huomion Makisen teok-
sen vanhentuneet tiedot ja tuottamaani materiaaliin pyrin tuomaan uusimman tiedon
aiheeseen liittyen. Materiaalin tuottamisluvussa teen myés sisallon kuvauksen ylei-

sella tasolla, josta selkokielisen terveyskasvatusryhman vetéja voi hyotya.

Syksylla 2010 toteuttamani projektin aikana havainnoin ryhméaé ja tein huomiota ja
muistiinpanoja ryhméan kayttaytymisesta ja reagoinnista erilaisiin arsykkeisiin ja me-
netelmiin. Naista havainnoista tehtyja muistiinpanoja kaytin opinnaytetydssa hyvak-
seni. Voidaan siis puhua etté kaytin tydssani toimintatutkimuksellisia menetelmia to-
teuttamani projektin kokemuksiin ja havaintoihin pohjautuen. Teoriapohjan aiheesta

kerasin kirjallisuuskatsauksen avulla.



Jo pitkdan on puhuttu kehitysvammaisten ihmisten integroimisesta yhteiskuntaan,
toiminnan tavoitteena on saavuttaa tasa-arvoinen ja kaikille avoin yhteiskunta. Tay-

tyykin mietti& mit& kaikkia osa-alueita kansalaisen tulee hallita nyky-yhteiskunnassa.

Syksylla 2006 Suomen hallitus kirjasi vammaispoliittiseen selontekoon yhdeksi kes-
keiseksi tavoitteeksi henkilon itsenaisen selviytymisen arjessa. (Sosiaali- ja terveys-
ministerid 2006) Oman terveyden tiedostaminen ja siitd huolehtiminen on perusedel-
lytys ihmisen itsendiselle selviytymiselle. Oman terveyden hahmottaminen voi kuulos-
ta yksinkertaisen helpolta, mutta se ei sita kaikille ole, varsinkaan kehitysvammaisille
ihmisille. Siitd syysta teen tydni kehitysvammaisten nuorten ja aikuisten terveyskas-
vatuksesta ja uudesta toimintamallista sen harjoittamiseen. Terveystiedon lisédminen
lisdd omatoimisuutta, itsendisyytta ja itseohjautuvuutta. Ryhmassa toimiminen antaa

myds mahdollisuuden sosiaalisiin kontakteihin.

2 HONKALAMPIKESKUKSEN PAIVATOIMINTA

Honkalampikeskuksen paivatoimintayksikké kuuluu Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja
sosiaalipalvelujen kuntayhtyméan alaisuuteen. Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosi-
aalipalvelujen kuntayhtym&an kuuluu 17 jasenkuntaa ja alueella eldd noin 171 000
asukasta. Kuntayhtymd tarjoaa erikoissairaanhoidon ja sosiaalialan palveluja Poh-
jois-Karjalan keskussairaalassa, psykiatrian yksikdssa paiholassa sekd honkalampi-
keskuksessa Ylamyllylla. Kuntayhtymé& tuottaa vammaisalan asiakkaille ja heidan
perheilleen palveluja Ylamyllylla sijaitsevassa Honkalampi-keskuksessa. (Pohjois-
Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma, paivatoiminnan tuotekuva-
us 2011.)

Honkalampi-keskuksen paivatoiminta palvelee alueen osastojen, asuntoloiden ja la-
hialueen kehitysvammaisia asukkaita. joilla on voimassaoleva erityshuolto-ohjelma.
Palveluita kayttdvat myos lahikunnista tulevat asiakkaat sek& kuntoutusosastojen
asiakkaat. Palvelujen piiriin padseminen edellyttéd asiakkaalta voimassaolevan eri-

tyshuolto-ohjelman. (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhty-



ma, paivatoiminnan tuotekuvaus 2011.) Kehitysvammalain mukaan jokaista erityis-
huollon tarpeessa olevaa henkildd varten tulee laatia yksildllinen erityishuolto-
ohjelma (34 8). Ohjelmassa tulee olla mainittuna ne palvelut, jotka henkild kehitys-
vammalain mukaan saa. EHO siséltaa tiedot annettavasta erityishuollon toteuttamis-
tavasta seké siitd milloin viimeistaan erityishuolto-ohjelma on tarkistettava. (Kehitys-

vammaisten tukiliitto ry.)

Paivatoiminnan tavoitteena on lisata asiakkaiden elaménlaatua ja -hallintaa, kehittaa
ja yllapitaa vuorovaikutustaitoja ja sosiaalisia suhteita seka lisata valmiuksia mahdol-
lisimman omatoimiseen elamé&an. Paivatoiminta antaa kehitysvammaiselle mahdolli-
suuden osallistumiseen, vuorovaikutukseen, oppimiseen ja kasvamiseen. Toiminta
parantaa ja yllapitaa asiakkaan psyykkista ja fyysista toimintakykyd, saannollista pai-
varytmia ja parantaa asiakkaan elamanlaatua. Asiakas voi harjoitella ja tehda erilai-
sia tyotehtavia, jotka tukevat arjessa selviytymista ja hanella on mahdollisuus saada
kannustusrahaa erilaisista tydtoiminnoista. Asiakkaalla on mahdollisuus kokea iloa,
virkistystd, elamyksia ja luoda sosiaalisia suhteita seka oppia kasittelemaan psyykki-
sid ja sosiaalisia ongelmatilanteita, kehittdmaéan itseilmaisua ja uusia kayttayty-
misenmalleja haastavan kayttaytymisen tilanteisiin. (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja

sosiaalipalvelujen kuntayhtyma, péivatoiminnan tuotekuvaus 2011.)

Paivatoiminnan sisaltd perustuu asiakkaan, asiakkaan perheen, asumisyksikén, Poh-
jois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyman tydntekijdiden ja koti-
kunnan edustajan kanssa yhteistydssa laadittuun palvelu- tai kuntoutussuunnitel-
maan. Asiakkaalle tehdaan yksildllinen ja tavoitteellinen paiva- ja viikko-ohjelma.
Paivatoiminta on seka ryhma- ettad yksilétoimintaa. Asiakaslahtoisesti laadittu viikko
tai paiva-ohjelma voi sisaltda ohjattua tydtoimintaa, joita ovat esimerkiksi ulkoty6t,
tydpajatoiminta ja Honkatuuli-lehden toimitus. Perinteisten tydtehtavien lisaksi paiva-
toiminta tarjoaa mahdollisuuden myds muihin toimintoihin, kuten soveltavaan liikun-
taan, luoviin toimintoihin ja vapaa-ajan toimintoihin. Toiminnat méaéaraytyvat asiakkaan
oman kiinnostuksen ja kykyjen mukaisesti. Toimintaan kuuluu myds hygieniasta huo-
lehtiminen ja ruokailut. Paivatoiminta jarjestaa tarvittavat asiakaskuljetukset. Palvelu-
ja tarjotaan viitena paivana viikossa, paaasiallisesti kello 8-16. (Pohjois-Karjalan sai-

raanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma, paivatoiminnan tuotekuvaus 2011.)



Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtymén toimintaa ohjaavi-
na arvoina ovat ihmisarvo, tasa-arvo ja oikeudenmukaisuus. Sosiaalipalvelujen nelja
perusarvoa ovat lhmisarvo, asiakaslahtdisyys, asiantuntijuus ja luottamus. (Pohjois-

Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtymd, 2011.)

3 TYON TOTEUTUKSEN KUVAUS

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli kehittéd luomaani toimintamenetelméaa, selkokielistéa
terveyskasvatusryhman mallia, terveyskasvatuksen toteuttamiseen Honkalampikes-
kuksen paivatoiminta yksikdssa. Toimintamenetelman kohderyhména ovat nuoret ja
aikuiset kehitysvammaiset henkilét. Tarkoituksena oli my6s tehdd kohderyhmalle
suunnattua selkokielistd materiaalia terveyskasvatuksesta. Materiaali tulee tukemaan
ryhmalaisia terveystiedon hahmottamisessa ja sita tullaan kayttdmaan ryhméssa op-
pimisen tukena. Menetelmén ja materiaalin tavoitteena on lisétd kohderyhmaén tieto-
utta terveellisesta elamasta. Terveellisella elamantavalla pyritdan edistaméaan kohde-

ryhmén elaménlaatua.

Menetelmén ja materiaalin tavoitteena on tuoda kohderyhmén tietoon omien valinto-
jen vaikuttavuus omaan terveyteen ja jaksamiseen. Tavoitteena on siis saada ryhma-
laiset oppimaan ja ymmartamaan esimerkiksi miksi on hyva harrastaa liikuntaa tai
miksi pitdd pesté kadet ennen ruokailua tai miksi ihmisen pitdéd nukkua yoéll&a. "Oman
elamanlaadun parantaminen omilla valinnoilla” kiteyttdd oikeastaan kaikki tavoitteet

mita talla tydlla haetaan kohderyhmaa ajatellen.

Opinnaytetyodni on toiminnallinen ty6. Tydssa tuotetaan selkokielistd materiaalia op-
pimisen tueksi, toiminnallisen opinnaytetydn tavoin. Toiminnallinen opinnaytetyd ta-
voittelee kaytadnndn toiminnan opastamista, ohjeistamista, toiminnan jarkeistamisté
tai jarjestamista. Alasta riippuen se voi olla kdytantddn suunnattu ohje, ohjeistus tai
opas. Toiminnallinen opinnéytetyd on kaksiosainen kokonaisuus siséltéen raportoin-
tiosion seka produktin eli tuotteen (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Opinnaytetydssani

luon selkokielistd materiaalia terveyskasvatuksesta, terveyskasvatusryhmaéldisten



tueksi. Materiaali kasittelee omaan henkilékohtaiseen terveyteen liittyvid asioita. Ma-
teriaali on suunnattu nuorille ja aikuisille kehitysvammaisille, mutta siitéa voivat hy6tya
my6s muut selkokielen kayttajaryhmat kuten henkil6t joilla on dysleksia (lukemis-
jastai kirjoittamisvaikeus), vanhukset (etenkin dementiaa sairastavat) ja henkil6t joi-

den aidinkieli ei ole suomi (Leskeld & Virtanen 2006, 10).

Tydn toisena tavoitteena on kehittéda toimintamenetelmad, selkokielistéa terveyskasva-
tusryhmaa, toimintatutkimuksellisin keinoin. Toimintatutkimus yhdistéé teoriaa ja kay-
tantdda. Toimintatutkimuksen kehittdjand pidetyn Kurt Lewinin sanoin "Mikaan ei ole
niin kaytannollista kuin hyva teoria” Toimintatutkimuksessa tuotetaan tietoa kaytan-
non kehittdmista varten. Toimintatutkimuksessa tutkitaan ihnmisten toimintaa ja erityi-
sesti sosiaalista toimintaa, joka perustuu vuorovaikutukseen (Heikkinen 2008, 16).
Kerddmani aineisto koostuu teoriatiedosta, havainnoista sekd avoimesta haastatte-
lusta. Syksylla 2010 toteuttamassani projektissa tein osallistuvaa havainnointia toi-
mintatutkijan ominaisuudessa (Huovinen 2008, 106). Osallistava havainnointi on toi-
mintatutkijan tarkeimpié tiedonkeruun menetelmid. Kirjasin syksylla 2010 pitdmani
projektin jokaisesta kokoontumiskerrasta muistiinpanoja sek& kokoontumisten aika-
na, ettd kokoontumisten jalkeen. Pidin siis tutkimuspéivékirjaa. Tuon péivékirjan
pohjalta tein myds projektiraportin ja nyt palasin tutkimaan aihetta uudestaan teorian,
tutkimuspaivakirjan ja projektiraportin muistiinpanojen pohjalta. (Huovinen ja Rovio
2008, 104.)

Toimintatutkimus etenee sykleittdin johon kuuluu konstruoivia ja rekonstruoivia vai-
heita (KUVIO 1). Omassa tydssani néden konstruoivana vaiheena jo syksyn 2010 pro-
jektini, jossa rakennettiin ja suunniteltin uutta mallia. Rekonstruoivana vaiheena pi-
dan projektin toteutuneen toiminnan havaintoa, arviointia ja raportointia. Rekonst-
ruoivaa vaihetta pidetdéan jalleenrakentamisena, jossa jo kehitettyd mallia pyritdén
viela pohtimaan ja parantamaan. Uuden tiedon ja hermeneuttisen prosessin edetes-
sé lahdin jalleen rakentamaan ja suunnittelemaan uutta mallia ja rekonstruoivana
vaiheena pidan tdméan opinnaytetydn avulla saavutettuja tuloksia. (Heikkinen, Rovio
& Kiilakoski 2008, 78-79.)

KUVIO 1. Toimintatutkimuksen sykli (Heikkinen, Rovio & Kiilakoski 2008, 79).
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Toimintatutkimuksen sykli

Rekonstruoiva Konstruoiva
Reflektointi Suunnittelu
Ajattelu
Sosiaalinen
toiminta
Havainnointi Toiminta

Toimintatutkija osallistuu itse tutkimaansa toimintaan. Tutkija voi olla myds tydyhtei-
son jasen. Perinteisen tutkimuksen tutkijan hyvind ominaisuuksina on pidetty objektii-
visuutta ja ulkopuolisuutta. Toimintatutkimuksessa tutkija ei ole ulkopuolinen, pain-
vastoin toimintatutkimuksessa tutkija on osa tutkittavaa yhteisoa, tdssa omassa ta-
pauksessani toimin ryhmén ohjaajajana toimintatutkijan ominaisuudessa. Toiminta-
tutkimuksessa pyritdan luomaan uskoa ihmisten omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin.
(Heikkinen 2008, 19-20.) Tasta uskon luomisesta voidaan kayttdd myos termia voi-
maantuminen. Kun ihminen kokee sisdisen voiman tunnetta ja voimavarojen vapau-
tumista on kysymys voimaantumisesta (empowerment). Ihmisia ei pystyta voimaan-
nuttamaan, vaan ihminen voimaantuu itse. Voimaantumista voidaan tukea pienilla ja
mahdollistavilla keinoilla, kuten rohkaisemisella, toimintavapaudella, avoimuudella
seka luottamukseen, turvallisuuteen ja tasa-arvoisuuteen pyrkimisellda. Voimaantu-
misprosessin perusedellytyksia ovat toimiva yhteiso, luottamuksellinen yhteistoiminta
ja tasa-arvoinen osallistumisen mahdollisuus. (Salmi, 2009, 111.) Voimaantuminen
linkittyy vahvasti ihmisen itsetunnon kohotukseen. Itsetunnon kohotus ja itseluotta-
mus taas lisda uskoa omiin kykyihin. Terveyskasvatusryhman yhtena tavoitteena on
my06s saada ryhmalaiset uskomaan itseensa ja omiin kykyihinsa. Jos ihminen uskoo

itseensa, on uuden tiedon omaksuminen ja oppiminenkin helpompaa.
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Toimintatutkimuksen luetettavuus, eli validiteetti maaritellaédn saavutettujen tuloksien
ja niiden todellisuuteen soveltuvuuden pohjalta. Siksi tdméa tyon raportointiosio méa-
rittda tyoni validiteetin (Heikkinen, Huttunen ja Moilanen 1999, 113). Toimintatutki-
muksessa tutkimuskohteen tarkasteleminen ja analysoiminen sisaltd péain vaikuttaa
aineistoon suhtautumiseen ja analysointiin. Toimintatutkijalle oma valiton kokemus
on osa aineistoa muun aineiston lisdksi. Omien havaintojen ja muun aineiston ym-
martaminen kehkeytyy toimintatutkijalle hiljalleen tutkimuksen edetessa. Tata pro-
sessia nimitetd&n hermeneuttiseksi kehaksi. Toimintatutkimusta pidetaankin her-

meneuttisena prosessina. (Heikkinen 2008, 20.)

4 KOHDERYHMANA NUORET JA AIKUISET KEHITYSVAMMAISET

Opinnaytetydni paésaantdinen kohderyhméa on nuoret ja aikuiset kehitysvammaiset.
Siksi on tarkeda tarkastella kehitysvammaisuutta ja siihen liittyvaa teoriaa. Kohde-
ryhmé&a ajatellen tulee ottaa huomioon myds kohderyhmén mukaiset vuorovaikutus-
ja kommunikaatiokeinot. Kehitysvamma tarkoittaa vaikeutta oppia ja ymmartaa uusia
asioita. Kehitysvamma heikentd& vain osaa ihmisen toiminnoista. Myds kehitysvam-
maisilla ihmisilla on erilaisia kykyja ja vahvuuksia. Jokaisen tulisi saada tukea, jotta
voi 10ytdd omat rajansa ja mahdollisuutensa. Kehitysvammaisuuden aste vaihtelee
vaikeasta vammasta lievdan oppimisvaikeuteen. Suomessa on noin 40 000 ihmisté,

joilla on kehitysvamma. (Seppéla & Rajaniemi 2011.)

4.1 Kehitysvammaisuus

Kehitysvammaisuus kasite maéaritelladn toimintakyvyn laaja-alaiseksi rajoittuneisuu-
deksi. Kehitysvammaisuus on ylakasite eri syista johtuville vaikeuksille yllapitaa ja

oppia paivittdiseen elamaan liittyvia askareita. (Seppéla & Rajaniemi 2011.) Ominais-



12

ta on merkittavasti keskimaaraista alempi alyllinen toimintakyky. Siihen liittyy rajoituk-
sia kahdessa tai useammassa adaptiivisten taitojen osa-alueista, kuten esimerkiksi
kommunikaatio, sosiaaliset taidot, itsestd huolehtiminen, kotona asuminen, yhteisés-
sa/ryhmassa toimiminen, itsehallinta sek& oppimiskyky. (Malkid ja Rintala 2002, 33.)
(KUVIO 2.)

American association on intellectuel and developmental disabilities (AAIDD) méaaritte-
lee kehitysvammaisuuden seuraavasti: "Kehitysvammaisuus on vammaisuutta. Sita
luonnehtivat huomattavat rajoitukset seka alyllisissa toiminnoissa etté adaptiivisessa
kayttaytymisessa ilmeten kasitteellisissd, sosiaalisissa ja kaytanndllisissa taidoissa.
Tamé& vammaisuus on saanut alkunsa ennen kuin henkil6 on tayttanyt 18 vuotta”. (
American association on intellectuel and developmental disabilities 2011.) Joissakin
tapauksissa kehitysvammaisuus todetaan heti syntyman jalkeen (esimerkiksi Downin
syndrooma), mutta useimmin se tulee ilmi vasta ensimmaisina elinvuosina. Kehitys-
vammaa aletaan yleensa epadilla kun lapsen kehitys ei etene odotetulla tavalla. (Sep-
pala & Rajaniemi 2011.)

Sosiaalisessa katsonnassa kehitysvammaisuus nayttaytyy yhteison suhteena yksi-
I66n. Tahan pyritdéan vaikuttamaan esimerkiksi vammaispolitikan keinoin. Kehitys-
vammaisuuteen ja vammaisuuteen ylipdatdan suhtaudutaan eri tavalla eri kulttuu-
reissa. Sosiaalinen nakodkulma muistuttaa myds, ettd kehitysvammainen henkilé on
samanlainen ihminen kuin kaikki muutkin. Tamé katsontakulma tuo esiin vammaisen
henkilén riippuvuuden muista henkildista ja korostaa, etté riippuvuutta synnyttavat
ennakkoluulot, syrjaytetty asema, kdyhyys ja rakenteelliset esteet. Nama ovat puo-
lestaan seurausta siitd, etté yhteiskuntaa rakennettaessa ei aina huomioida sen kaik-

kia jasenia riittavasti. (Seppala ja Rajaniemi 2011.)

Kehitysvammaisuuden teoreettinen malli
[AAMR 2002, 10)
Alylliset toiminnot —
Adaptiivinen kiyttaytyminen "
Osallistuminen, vuorovaikutus, Tuki- 3 Yhsilon
sosiaaliset roalit muodot toimintakyky
Terveys —_—

Konteksti —

Heikki Seppils ja Anna-Elina Leskeli-Ranta (2007)
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Kehitysvammaisten ihmisten kanssa toimiessa, toiminnan tulisi olla aina tavoitteellis-
ta ja suunnitelmallista. Markus Kasken (2009, 206) malli omatoimisuuden tukemises-
ta on seuraavanlainen. "Oman eldmanlaadun parantaminen omilla valinnoilla” siséal-
tad omatoimisuuden tukemisen, joka tarkoittaa sellaisten taitojen opettamista, jotka
lisdavat elaménhallintaa ja itsendisyyttd pdivittiisissa toiminnoissa. Taidot voidaan

kiteyttdd seuraavasti:

1. mahdollisimman varhainen, mutta yksilolliset edellytykset huomioonottava aloitta-
minen

2. johdonmukaisuus

3. strukturoitu ohjaus seka selkea toimintajarjestys

4. toistuvuus

5. asiakkaan edellytysten mukaiset ohjausmenetelmat

Selkokielisen terveyskasvatusryhman runko rakentuu naiden teesien ymparille. Ainoa
asia mihin emme voi vaikuttaa on varhainen aloittaminen. Ryhmén toiminnassa ko-
rostetaan myds ryhmalaisten itseohjautuvuutta. lhmisen vastuullisuus toiminnasta
nahdaan itseohjautuvan kayttaytymisen kivijalkana. On tarkeda etté ohjauksessa an-
netaan mahdollisuus hdmmennykselle. Kun hA&mmennys on mahdollista kohdata yh-
dessa, sen tilalle kehittyy oivallus. Epdvarmuuden tuntemusta ei saa estda kun se on
vield yhteisesti koettavissa. Kun epavarmuus ja hammennys koetaan yhteiseksi on-
gelmaksi, se ei tuota yksildlle enda haped. Talldin turvallisuus ryhméassa kasvaa ja
saadaan mahdollisuus tiedostamattomaan puoleen ryhmaprosessissa. (Lintunen &
Rovio, 2009, 116-117.)

4.2 Selkokieli

Selkokieli on sisalléltdén, sanastoltaan ja rakenteeltaan yleiskielta luettavammaksi ja
ymmaérrettdvdmmaksi mukautettua kielta niitd ihmisia varten, joilla on vaikeuksia lu-

kemisessa tai ymmartamisessa (tai molemmissa) (Virtanen 2002, 8). Ohjaamisen
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nakokulmasta on tarke&d, ettéd opetuksen ja oppimateriaalin tulee aina olla oppijan
kykyjen taitojen mukaista. Jos oppijalla on oppimisvaikeuksia, se on huomioitava
my0ds oppimateriaalissa (Juvonen & Fadjukoff 1995, 14). Selkokielen kayttajaryhmiin
kuuluvat eri vammaisryhmiin kuuluvat henkil6t, henkil6t joilla on dysleksia (lukemis-
ja/tai kirjoittamisvaikeus), vanhukset (etenkin dementiaa sairastavat) ja henkil6t joi-
den aidinkieli ei ole suomi (Leskeléd & Virtanen 2006, 10). Selkokielen tarpeesta ei ole
viela tehty laajoja tutkimuksia. Hannu Virtasen arvio pohjautuu eri tahoilta keréattyihin
tilastotietoihin. Ik&kausittain selkokielen tarve jakautuu seuraavanlaisesti. Lapset ja
nuoret 4-8 %, tydikaiset 4-6 % ja yli 65 vuotiaat 10-20 %. Selkokielta tarvitsevia suo-
malaisia on noin 200 000 - 350 000 (4-7 % véaestostd). (Leskela & Virtanen 2006,
12.) Selkokieli ei ole pelkdstddn suomalainen innovaatio. Selkokielen periaatteet
maaritelladn padosin kahdesta kansainvélisesta ohjeistosta. Guidelines for easy-to-
read material on YK:n kirjastojarjeston IFLAn (International federation of library asso-
ciations) ohjeisto. Tee se helpoksi on European association of inclusion international-
kansalaisjarjeston ohjeisto. Sovellettaessa ohjeistoja suomen kieleen on otettava
huomioon ettd ohjeet on tehty paéasaantdisesti indo-eurooppalaisten kielten nakdkul-
masta. Ohjeistot ovat kuitenkin melko yleisluontoisia, joten soveltaminen suomen

kieleen ei ole ongelmallista. (Leskeléd & Virtanen 2006, 12-13.)

4.3 Selkokielinen puhe

Selkokielisessé vuorovaikutuksessa nohevampi viestija muokkaa puhettaan sanas-
toltaan, rakenteeltaan ja sisalléltdan puhetoverinsa tarpeiden mukaiseksi ja parhaan-
sa mukaan yrittdd ymmartad taméan tapaa puhua ja viestia. Nohevampi viestija tukee
keskustelua kayttéen ja korostaen muitakin vuorovaikutuksen elementteja kuten elei-
ta ja ilmeitd. Tarvittaessa voidaan kayttdd myos puhetta tukevia kommunikaatiokei-
noja kuten viittomia tai kuvia. Yksi tarkeimmistéd muistisaannoista selkokielisesté pu-
heesta puhuttaessa on, ettd puhutaan vain yhdesté asiasta kerrallaan. On myds tér-
keda puhua mahdollisimman lyhyesti ja jarjestelméallisesti. Aikuiselle puhuttaessa on
kaytettava ikatasolle sopivaa kieltéd. Jos puhutaan kuin lapselle, on keskustelukump-

panin vaikea ottaa aikuisen roolia. Selkokielen kayttajan on yleensa vaikeaa hahmot-
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taa ajan kulua tai esineiden sijaintia ja niiden suhdetta toisiinsa. On hyvéa varmistaa
keskustelukumppanin ymmartaminen puhuttaessa ajasta, paikasta tai syy-
seuraussuhteista. Puhetta ja keskustelua voidaan yllapitaa kysymalla mielipiteita tai
tekemalld kysymyksia tai tarkistuskysymyksia. Paasaéantoisesti tulisi kayttaa jokapai-
vaisia tuttuja puhekielen sanoja. Jos kaytetddn erikoisempia sanoja, tulee ne aina
selittdd, jotta keskustelukumppani ymmartdd mistd puhutaan. Viestin ydinsanoja on
hyva korostaa, jos keskustelutoverin on vaikea erottaa tarkedé tietoa puheen virras-
ta. (Kartio 2009, 8-20.)

5 RYHMATOIMINTA

Ryhma toimii tiettyjen sédnnonmukaisuuksien varassa. Sille on ominaista tietty tar-
koitus, sdannot, koko, tydnjako, roolit, johtajuus ja vuorovaikutus. Ne ovat ryhméan
rakennetekijoita. Fyysisen ympériston tekijoita ovat tila, valaistus, melu ja lampétila.
Ryhmalla on aina johtaja. Johtaja voi olla esim. terapeutti, ohjaaja tai ryhman esi-
mies. Ryhmékokoontumisen ihannekesto ja kokoontumistiheys riippuu ryhmén tarkoi-
tuksesta. Ryhmén ihannekoko riippuu suurelta osin ryhmén perustehtavasta. Ryh-
makoko vaikuttaa ryhméadynamiikkaan. Pienen ryhmén dynamiikka on luonnollisesti
toisen luonteista kuin suuren ryhméan. Ryhmatydssa on tarkeda sopia rajoista, eli ul-
koisista rakenteista. Saannéllisyys on térkedd ryhmétoiminnan kannalta. Samoin ko-
koontumispaikan olisi hyva olla pysyva. lhannemallin mukaan ryhmé kokoontuu siis
tietyssa paikassa tiettynéa aikana séaénndéllisesti. Tietoisuus tasté auttaa ryhméaa sitou-

tumaan ja vastaamaan rakenteen noudattamiseen. (Niemistd 1998, 51-62.)

Merkittdva asia ryhmatilanteessa on oman yksiléllisyyden léytdminen toisten anta-
man palautteen avulla. Ryhmé&an kuuluminen tarjoaa runsaasti virikkeitéd ja on hyva
keino lisata yksilon itsetuntemusta (Lintunen & Rovio, 2009, 13). Ryhmalla on erilai-
sia tavoitteita ja tarpeita. Kun tavoitteita saavutetaan, syntyy uusia tarpeita, jotka vaa-
tivat asettamaan uusia tavoitteita. Tasta jatkuvasta muutoksesta ja siihen suhtautu-

misesta muodostuu ryhmadynamiikka. Jatkuvaa tapahtumasarjojen muutosta kutsu-
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taan ryhméprosessiksi. Ryhmadynamiikka, ryhmén kehittyminen ja ryhmaprosessi

linkittyvat erottamattomasti toisiinsa. (Lintunen & Rovio, 2009, 89-90.)

Niemisto (1998) maaérittelee pienryhmékoon olevan 5-12 henkil6d. Ryhman koko tuli-
si ottaa huomioon sen ohjaamisessa. Verrattaessa pienia ja suuria ryhmia on havait-
tu, ettd 3-8 hengen ryhmat saavat tehtavansa loppuun nopeammin kuin suuremmat
yli 12 hengen ryhmét. Ongelmanratkaisutehtévissa pidetdan sopivimpana ryhmako-
kona 5 hengen ryhmaa. Pienessa ryhméassa ryhmén jokainen jasen pystyy olemaan
vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Tydskentely pienessa ryhméassa mahdollistaa
kaikkien osallistumisen. Pieni ryhmé&koko niin sanotusti pakottaa osallistumaan, kos-
ka pienessé ryhméssa ei ole paikkaa minne piiloutua. Pienryhmaélle tunnusomaista
on sitoutuminen, yksimielisyys, kiinteys, tyytyvaisyys ja motivaatio. (Saaranen-
Kauppinen ja Rovio 2009, 32-33.)

Lahes kaikkien kayttaytymista ja motivaatiota selittdvien teorioiden keskeinen késite
on tavoite (Mitchell ym. 2000). Ihmisen tietoista toimintaa ohjaa aina jokin tehtéava tai
tavoite. Myds ryhméat muodostuvat aina jonkin tavoitteen ympaérille, niin myods selko-
kielinen terveyskasvatusryhma. Tavoitteella tarkoitetaan péaamaarda tai kohdetta
mink& yksilo tai ryhma yrittdd saavuttaa (Locke ym. 1981). Tutkimuksissa on havaittu
etta tavoitteenasettelu parantaa suoritusta. Ryhman tavoitteet ovat yhté tehokkaita
kuin yksiltavoitteet. Tavoitteenasettelu edistédd sitoutumista ja motivaatiota tehté-
vaan. (Lintunen & Rovio, 2009, 128-129.) Tavoitteiden pitéda olla riittdvan vaikeita ja
realistisia. Tavoitteisiin on pinnisteltédva ja niiden saavuttamiseen on uskottava. Liian
helpot tavoitteet eivat ole tarkoituksenmukaisia ryhman tai yksilon kehittymisen kan-
nalta. Kyvyt ja potentiaali jaa hyddyntamatta jos tavoitteet on asetettu lilan helpoiksi.
Selkeat ja tAsmalliset tavoitteet johtavat parhaimpaan suoritukseen. (Lintunen & Ro-
vio, 2009, 130-131.) Selkokielisen terveyskasvatusryhman perimmainen tavoite on
oman eldmanlaadun parantaminen omilla valinnoilla, johon koko ryhmén toiminta

tahtaa.

Pelkka tavoite ei kuitenkaan riitd, vaan ihmisen on uskottava siihen ettd han pystyy
saavuttamaan asetetun tavoitteen. Pystyvyydella tarkoitetaan ihmisen uskomusta
siitd, ettd han selvidd menestyksekkaasti tietystd suorituksesta saavuttaakseen tie-

tynlaisen lopputuloksen. Itseluottamuksella tarkoitetaan varmuuden astetta tai, us-
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komusta joka henkildlla on kyvykkyydestddn menestyd. (Lintunen & Rovio, 2009,
134.)

Ryhméssa pyritddn saamaan tuloksia positiivisuuden kautta. Tavoitteet saavutetaan
aina paremmin, kun ne asetetaan positiivisesti ja huomio keskittyy siihen, mité yrite-
tdén saavuttaa eika siihen, mita yritetdan valttda (Burton ym. 2001; Rovio ym. 2003)
(Lintunen & Rovio, 2009, 138). Ryhméassa on siis tarkeda tukea ja rohkaista ryhma-

laisia. Taytyy muistaa myds tilan ja ajan antaminen pohdittaessa asioita.

Sosiaalisuudella ja ihmisten vélisella vuorovaikutuksella on térked osa ihmisen
psyykkiseen hyvinvointiin. Joiltakin nuo taidot saattavat puuttua tai ne voivat olla
puutteelliset, mutta puuttuvia taitoja pystyy harjoittelemaan. Ryhmassé toimiminen on

loistava alusta vuorovaikutustaitojen harjoittelulle.

Kuten tiedetdén, monen tarkean tavoitteen saavuttaminen on mahdollista vain ihmis-
ten tehdessa yhteisty6td. George Herbert Mead (1936) esitti jo 1900- luvun alkupuo-
lella teorian jonka mukaan ihminen kehittyy ihmiseksi vain sitd kautta, ettd héan on
vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa ja oppii ndkeméaén itsensa toisten sil-
min. Tassa katsomuksessa ihmisen yksilélliseksi kokema minuus on alkuperaltaan
sosiaalinen pohjautuen vuorovaikutukseen. Sosiaalisen konstruktionismin l&hesty-
mistapaa edustavassa suuntauksessa katsotaan, ettd jopa koko sosiaalinen todelli-
suus pohjautuu paljolti vuorovaikutuskaytantéjen kautta. Vuorovaikutuksen ymmaér-
tamisen tekee vaikeaksi se, ettd se sisaltad seka yllatyksellisia kaanteita ettd saan-
ndénmukaisia piirteitd. Vuorovaikutus voidaan kuvata toiminnaksi joka tapahtuu ihmis-

ten vélilla ja tuottaa jotain sellaista, mihin ei yksin pystyisi. (Suoninen 2010, 29-32.)

Kun ulkopuolinen havainnoija, tassa tapauksessa ohjaaja, tulkitse ryhmalaisten vuo-
rovaikutustilannetta, hdnen on elaydyttava siihen, miten vuorovaikutus aukeaa hetki
hetkelté osanottajille itselleen. On tarkedd myos tulkita miten monin tavoin vuorovai-
kutuksen osanottajien vdlille voi tulla yhteistd ymmarrysta tai sen esteitd. Taytyy
my®s muistaa ettei kasvokkaisessa vuorovaikutuksessa ole pelkéastaan kyse sanalli-
sesta puheenvuoroista vaan se koostu myds eleistd, ilmeista ja tyyleistd. Puhutaan

verbaalisesta ja nonverbaalisesta vuorovaikutuksesta. Esimerkiksi tervehtia voi ver-



18

baalisesti sanomalla hei tai nonverbaalisesti heilauttamalla k&tta. (Suoninen 2010 33-
34.)

Motivoitunut ja ammattitaitoinen ohjaaja on ryhméan toimivuuden kannalta elintarkea.
James C. Hansenin ym. 1970-1980 luvuilla runsaasti kaytetyn oppikirjan mukaan oh-
jauksen kehittyminen pohjautuu sosiologiseen, psykologiseen, kasvatustieteelliseen,
antropoliogiseen, filosofiseen ja taloustieteelliseen tietoon. Vance Peavy sen sijaan
on sitd mieltd, ettd ohjaus perustuu tiedeperustaa enemman kansanviisauteen jossa
ohjaajat ja asiakkaat toimivat yhteistydssé. Anna Raija Nummenmaan mukaan ohja-
us-kasite viittaa opetus- ja ihmissuhdeammateissa kaytettavaan ammatillisen keskus-
telun tydmenetelmaan. Ja toisaalta myos institutionaaliseen toimintaan, jolle on ase-
tettu tietyt tavoitteet. Ohjausta voi saada yksilo, ryhméa tai laajempi yhteisé. Ohjauk-
sen madritelmat poikkeavat toisistaan sen mukaan, korostetaanko niissd menetel-
ma4, ohjaajan ja ohjattavan valista vuorovaikutusta, vai sitd prosessia, johon ohjauk-
sella pyritdan vaikuttamaan. Ohjauksen lahtokohtana voidaan pitaa sitd, etta ohjatta-
va tulee kuulluksi, hyvéksytyksi ja ymmarretyksi. Toiminnan ja ohjausdialogin kautta
luodaan mahdollisuus nahda ja tehda asioita uudella tavalla tai hieman toisin. Ohjaus
voidaankin késittdd myos kaikenlaisen elaménsuunnittelun metodologina. (Spangar,
Pasanen & Onnismaa 2000, 6-7.)

6 SELKORYHMA

Selkoryhméan tarkeimpéné tavoitteena on vuorovaikutuksen tukeminen, sen liséksi
ryhmé tarjoaa jasenilleen mahdollisuuden saada tietoa ja elamyksia. Selkoryhmé ko-
koontuu yhteen saanndéllisesti, yleensa kerran viikossa. Ryhmén kesto on yleensa
noin tunnin, mutta se voi olla pidempi tai lyhyempi ryhmén mukaan. Ryhméssa olisi
hyva olla kaksi ohjaajaa, jotka molemmat ovat kokoontumisissa yhtéa aikaa paikalla.
Kun toinen ohjaaja lukee ryhmaéléisille, hdnen huomionsa on tekstin lukemisessa.
Silla aikaa kun toinen ohjaajista lukee, tekee toinen huomiota ryhméalaisten kayttay-
tymisesté ja reaktioista. Ryhma voi toimia myds yhden ohjaajan varassa, mihin kay-

tanndn syyt yleensa johtavat. Sopiva selkoryhmén koko on pienryhma, mika tarkoit-
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taa 3-5 ryhmalaistd. Muodostaessa ryhmaéa kannattaa miettia, ketkd sopivat samaan
ryhmaad, silla hyvin heterogeenisissa ryhmissé ohjaaja ei valttAmatta pysty vastaa-
maan kaikkien osallistujien tarpeisiin. Ryhméan kokoontumispaikan tulisi olla rauhalli-
nen tila. Pienikin hairidtekijd voi sekoittaa ryhman keskittymisen. Selkoryhmalle laa-
dittu kokoontumisen malli on jaettu neljaén eri osaan. Malli rytmittdd selkoryhmén

kokoontumista seuraavasti.

1. Orientointi

2. luettavan valinta ja lukeminen
3. keskustelu

4. kokoontumisen lopetus

(Kartio 2009, 46-47)

Kohderyhméané kehitysvammaiset nuoret ja aikuiset ovat haastava ryhméa ryhméakéayt-
taytymista ajatellen. Heilla saattaa olla kommunikaatio ongelmia ja heidéan on vaikea-
ta ottaa kontaktia toisiin ihmisiin. Vuorovaikutukseen pyritdén yhteisen tekemisen ja
kokemisen avulla (Hintsala & Kartio 2002, 84).

Kehitysvammaiset henkilét saattavat olla usein riippuvaisia muista henkilista. Bionin
mukaan (1979) riippuvaisessa ryhmassa etsitaan jokin ulkopuolinen kohde (ohjaaja)
jonka tehtava on tarjota turvallisuutta. Riippuvainen ryhma on kokoontunut saadak-
seen johtajaltaan tukea. Ryhmaélle tyypillisi& ominaisuuksia on, ettei se tee aloitteita
eikd kyseenalaista. Riippuvaiselle ryhmalle tyypillistd on ettd sen jasenet ovat
enemman kiinnostuneet johtajastaan kun toisistaan. Riippuvaisuussuhde voi myés
tukea yhteisty6ta. Positiivisen riippuvaisuussuhteen muodostuminen mahdollistaa
eteen tulleiden kysymysten pohtimisen ryhmassa. Talléin riippuvaisuus perustuu yh-
teistydbhon ja auttamiseen sek& omaehtoiseen sitoutumiseen. (Lintunen & Rovio,
2009, 95-96.) Kehitysvammainen henkild saattaa turvautua usein ohjaajan apuun jos
hanella on vaikeuksia asian hahmottamisessa. Joskus kehitysvammainen henkil®
myds saattaa tekeytyd avuttomaksi tarkoituksenmukaisesti, vaikka osaisi itsekin toi-
mia tilanteessa. Edelld mainituista asioista puhuttaessa, puhutaan toimintakyvysta.
Toimintakyvylla tarkoitetaan kykyé toimia tilanteen ja olosuhteiden vaatimalla tasolla.
Kehitysvammaisen ihmisen kohtaamat vaikeudet ovat seurausta useimmiten siita,
ettd hanen toimintakykynsa ja tilanteen vaatimukset ovat ristiriidassa keskenéén. Kun

kehitysvammaisen ihmisen toimintakyky ei ole riittdva tilanteesta suoriutumiseen,
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tarvitsee han tukea ja ohjausta. (Seppélda & Rajaniemi 2011.) Ryhman toiminnalla
tavoitellaan myds ryhmaldisten muuntautumista riippuvaisesta riippumattomaksi, yk-
sil6llisen toimintakyvyn rajoissa. Luultavasti monet ryhmalaisisté ovat ja tulevat aina
olemaan riippuvaisia muista ihmisista, mutta ryhmassé voidaan opetella taitoja jotka
mahdollistavat riippumattomuuden joissakin asioissa, esimerkiksi sydmisessa ja pe-

seytymisessa.

7 TERVEYSKASVATUS

Ty6ni tarkoitus on kohderyhman elaménlaadun parantaminen seka sité kautta itse-
naisyyden ja itsendisen selviytymisen tukeminen, terveyskasvatuksen avulla. Siksi

tarkastellaan kasitteita terveys ja terveyskasvatus.

World health organization méaéarittdd termin terveys seuraavanlaisesti. "Terveys voi-
daan ymmartéa yksinkertaisesti sairauden puutteena tai laaja-alaisesti yksilon fyysi-
send seka psyykkisend, yhteisdn sosiaalisena ja ymparistén yleisend hyvinvointina
(World health organization 1986)". Mydhemmin mé&dritelma& on arvosteltu ja sitd on-
kin kehitetty korostamalla terveyden dynaamisuutta ja "spirituaalisuutta”. Terveys on
jatkuvasti muuttuva tila, johon vaikuttaa sairaudet ja fyysinen ja sosiaalinen ympéris-
t6, mutta padasiassa ihmisen omat kokemukset ja hédnen arvonsa ja asenteensa
(Huttunen 2010).

WHO:n méaéritelma terveyskasvatuksesta on seuraavanlainen. Terveyskasvatus on
jokin yhdistelma oppimiskokemusten suunniteltu auttamaan yksildita ja yhteis6ja pa-
rantamaan terveyttd, lisdamalla heidan tietojaan tai vaikuttamalla asenteisiin (World
health organization 2011). Terveyskasvatuksella tarkoitetaan siis kaikkia niité toimia,
joilla pyritdan lisddméaan ihmisten mahdollisuuksia parantaa itsenséa ja ymparisténsa
terveytta ja tehda terveellisia valintoja. Terveyskasvatus tarkoittaa myos toimintaa,
jolla pyritdén sairauksien ehkaisyyn ja siten terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen.

Terveyskasvatuksen perimmaisin tarkoitus on turvata nuorille mahdollisimman terve
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ja riskiton kasvu ja kehitys seka luoda perusta aikuisian terveydelle ja hyvinvoinnille.
(Terho 2002, 405.)

Terveyskasvatukseen liittyy myds eettisia ndkokulmia. Lyhyesti maéariteltyna etiikka
on oppi hyvéasta ja pahasta. Jos ajatellaan terveytta ja sairautta, ndemme terveyden
hyvan ja sairauden pahana. Yleensa nuoret ottavat terveyden itsestdan selvana
asiana. Terveyden arvostus muuttuu ikdéntymisen ja saatujen elaménkokemusten
mukana. Terveys voi olla ihmiselle itsearvo tai valinearvo, jonka my6ta han tavoitte-
lee muita elaméan paamaarid. Itsearvoa ja ihmisarvoa ei pida kuitenkaan sekoittaa
keskendan. Sairastunut ihminen ei ole arvottomampi kuin terve. Terveyskayttaytymi-
nen ei mydskaan ole ihmisarvon mittari. On turhaa moralisointia, jos arvostelemme
ihmisen arvoa hanen terveyskayttaytymisenséa perusteella. (Kannas, Eskola, Rasa-
nen & Mustajoki 2005, 12-13.)

8 TUOTOKSET

Téssé luvussa tarkastellaan terveyskasvatusryhman mallia ja ryhmaélaisille suunnatun
selkokielisen materiaalin tuottamista. Opinnaytetydn prosessin edetessa olen koh-
dannut myds ongelmia. Alkuperdisen suunnitelman mukaan minun piti tuottaa opas
selkokielisen terveyskasvatusryhméan ohjaajille. Pohdittuani asiaa tarkemmin tulin
siihen lopputulokseen ettei uudesta teoksesta ole niin paljon hydtya ryhmalaisten op-
pimisen kannalta, kuin mitd on suoraan ryhmalaisille suunnatussa materiaalissa.
Terveyskasvatusryhman vetdja voi kayttdad ryhmassa tukena Eeva Kaisa Makisen —
Ikilikkuja teosta joka on selkokielinen opas liikunta ja terveyskasvatuksesta. Tuon
teoksen rakenteellinen malli on hyva pohja terveyskasvatusryhmén pitamiselle. Veta-
ja voi kayttdad myos tata opinnaytetyota tukenaan. Tassa luvussa kuvaan myés terve-

yskasvatusryhman siséltéa, jota rynman vetdja voi kayttada hyvakseen.

Syksyn 2010 projektissa mukana olleille ryhmalaisille pidin yksilohaastattelut saa-
dakseni kehittdémisideoita ja toisekseen vahvistaakseni teorian ja omien havaintojeni

pohjalta valittuja malleja. Haastattelut oli helppo toteuttaa koska ryhmalaisia oli vain
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nelja ja kaikki kayvat Honkalammen péaivatoiminnassa. Haastattelut toteutin avoime-
na haastatteluna. Avoimessa haastattelussa haastattelija saa suhteellisen vapaat
kédet, vain keskusteltava ilmi6 tulee maéaritella ja tédssa tapauksessa se oli terveys-
kasvatusryhma. Syksyn 2010 projektissa ryhmalaiset saivat ensimmaisella kokoon-
tumiskerralla paattad ryhmalle nimen ja nimeksi tuli "amazing race”. Joten avoimen
haastattelun aloitin kysymalla, mitd "amazing race” tuo mieleen. Jokainen neljasta
ryhmalaisesté yhdisti nimen terveyskasvatusryhmaan. Jatkokysymykseni oli mita on
terveys? Tasta kysymyksesta keskustelu eteni haastateltavan ehdoilla. Haastattelua
jatkettiin pohjautuen saatuihin vastauksiin (Huovinen & Rovio 2008, 110). Jotakin

ryhmélaisille oli jaanyt mieleen projektin annista.

” Terveys on liikuntaa ja sité ettd syo terveellisesti ”

" Sy0 hyvin, nukkuu hyvin ja muistaa pesta hampaat aamuin illoin. ”

" Hampaat pitdd pesta ja suihkussa pitdd muistaa kayda. Kadet pestdan

ennen sybmista. Lautaselle laitetaan puolet salaattia”

Haastatteluissa tuli ilmi myés muistamisen ja tai tietAmattomyyden ongelmia mita
ryhmalaiset kokivat. Haastattelut siis toteutettiin noin 8 kuukautta ryhman paattymi-

sen jalkeen.

" En muista” ja” En tieda ” tuli jokaiselta ryhméalaiselta yksildllisten kes-

kustelujen edetessa useaan otteeseen.

Syksyn 2010 projektissa ryhmalaisille ei jaettu aiheeseen liittyvaa selkokielistd mate-
riaalia. Ryhméssa tehtiin joitain yksittdisia tehtavid, esimerkiksi piti suunnitella paivan
hygienia ohjelma, jonka ryhmaéléainen sai mukaansa. Uskon jaettavan materiaalin aut-

tavan muistamiseen ja oppimiseen.
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8.1 Malli selkokielisesta terveyskasvatusryhmasta

Perustelen valitsemani mallin parhaaksi oppimisympéristoksi saatuun aineistoon ja
teoriatietoon pohjautuen. Kirjallisuuskatsauksen ja osallistavan toimintatutkimuksen
perusteella sopivin oppimisymparistd kehitysvammaisille henkildille on pienryhma.
Tarkemmin kuvattuna selkoryhma, missa puhetta ja tekstida on raatéldity kohderyh-
maélle sopivaksi. Mahdollisimman aktivoiva ja optimaalinen oppimisymparistd on tar-
keda mille kohderyhmalle tahansa, kuitenkin sen merkitys korostuu puhuttaessa ke-
hitysvammaisista henkildista. Vuorovaikutus- ja kommunikaatiokeinot ja taidot ovat
avainasemassa opetettaessa tai kerrattaessa jotain taitoa. On tarkeda etté lahetetta-
va viesti on sellainen jonka viestin vastaanottaja pystyy kasittelemaan ja ymmarta-
maan (Kartio 2009, 13).

Pienryhméksi maaritellaédn 5-12 henkilon ryhma (Niemisté 1998). Kohderyhman tar-
peiden huomioiminen ohjasi kommunikaatio- ja vuorovaikutuskeinoksi selkokielen.
Niinpd pienryhmé& muuntautuu selkoryhméksi. Sopivin alusta terveyskasvatuksen
ohjaamiselle onkin selkokielinen terveyskasvatusryhmé. Selkokielistd terveyskasva-
tusryhmaa voidaan pitdd selkoryhméana. Sopiva selkoryhméan koko on pienryhma,
mika tarkoittaa 3-5 ryhmalaista (Hintsala & Kartio 2009,46).

Hintsalan ja Kartion (2009) mukaan selkoryhman yhden kokoontumiskerran kesto on
noin yksi tunti. Aika voi olla pidempi tai lyhyempi kohderyhmé& huomioiden. Syksylla
2010 toteuttamassani projektissani ryhman kokoontumiskerran kesto oli 90 minuulttia,
mik& omasta mielesténi, néin jalkeenpdin ajatellen oli liilan pitk&. Yhdella kokoontu-
miskerralla ei voida kasitella montaa asiaa kerrallaan, vaan pitaydytaéan yleensa yh-

dessé aiheessa. Siksi tunnin sessio on ajallisesti optimaalisin kohderyhmaa ajatellen.

Selkoryhmassa olisi hyva olla kaksi ohjaajaa. Toisen ohjaajan lukiessa ryhmalaisille,
pystyy toinen havainnoimaan ryhmaéalaisten toimintaa. Aina ei kuitenkaan kahteen oh-
jaajaan ole mahdollisuutta, usein taloudellisten syiden johdosta. Mutta selkoryhméaa
pystyy ohjaamaan myods yksi ohjaaja. On tarkeda jarjestaa ryhmalle rauhallinen ko-

koontumistila ja jos mahdollista tilan tulisi olla sama joka kokoontumiskerralla.
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Selkoryhmélle laadittu kokoontumisen malli on jaettu neljaan eri osaan. Malli rytmit-

téaé selkoryhman kokoontumista seuraavasti.

1. Orientointi

2. luettavan valinta ja lukeminen
3. keskustelu

4. kokoontumisen lopetus

(Kartio 2009, 46-47)

Omien havaintojeni perusteella pidan hyvana orientointikeinona musiikkia. Kéaytanto
on todistanut, ettd musiikki on tehokas ja stimuloiva véline tarkkaavaisuuden viritta-
misessa. Siten se voikin muodostaa hyvan perustan oppimistapahtumalle. Jos kuu-
lemme jonkin tutun tunnussavelen tieddmme mitd siitd seuraa. Esimerkiksi tv-
ohjelmat, uutiset tai urheiluruutu, kaikissa edell&a mainituissa tiedamme mista ohjel-
masta on kyse kun kuulemme tunnusmusiikin vaikka emme nékisi tv:té (Knill & Knill
2011, 8). Testasin teoriaa toteuttamassani projektissa. Ensimmaisella kokoontumis-
kerralla ryhméalaiset saivat valita ryhmalle sopivan tunnusmusiikin. N&in saatiin myds
ryhm& kommunikoimaan keskend&n ja tutustumaan hieman toisiinsa. Seuraavilla
kokoontumiskerroilla ryhmé& alkoi aina tunnusmusiikin kuuntelulla, mik& mielesténi
orientoi ryhmalaiset siihen, mik& ryhma oli kyseessa ja mahdollisesti myds siihen,
mita asioita kasiteltiin ryhmassa viimeksi. Orientaatioon kuuluu myés tervehtiminen ja

kuulumisten kysely.

Ennen uuden asian opiskelua, kerrattaan aina se mista asioista keskusteltiin edelli-
sella kokoontumiskerralla. Kuten latinankielinen sananlasku sanoo, "repetitio mater
studiorum est” eli kertaus on opintojen &iti. Kertauksen jélkeen ohjaaja lukee déneen
uudesta aiheesta ensin pohjustuksen. Jos ryhmaélaisten toimintataso on riittava, voi-

vat ryhmalaisetkin lukea joitakin osioita aiheeseen liittyen.

Lukemisen jalkeen aiheesta keskustellaan yhdessa, kaikki ryhméléiset huomioiden.
Keskustelun yhteyteen voidaan myds liittdé jonkinlainen tehtdvad, mika edesauttaa
asian hahmottamista. Keskustelu on ryhmén ydintoimintaa. Keskustelun edetessa
ohjaajan on hyva muistaa antaa ryhméaléisille tilaa ja aikaa. Valttamatta kaikki kes-

kustelijat eivat ole adaptiivisten- ja kognitiivisten taitojen suhteen samalla tasolla.
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Siksi ohjaajan tulisi antaa kaikille mahdollisuus osallistua keskusteluun. Lukeminen ja
keskustelu voivat my6s tarpeen vaatiessa olla toisiaan tukevia keinoja. Esimerkiksi
luetaan ensin puolisivua ja keskustellaan, taas luetaan puolisivua ja keskustellaan.
Keskusteltavasta aiheesta voidaan pitdd myds kaytannonlaheisia harjoituksia seka
jarjestaa erilaisia tehtavia aiheeseen liittyen. Harjoituksien ja tehtévien avulla pyritdan

konkretisoimaan ja jasentdmaan keskusteltavan aiheen siséltoa.

Keskustelun jalkeen on hyva tehda yhteenveto kasitellyista asioista. Ennen ryhmén
lopettamista pidetdan loppurentoutus, mika tarkoittaa tédssé yhteydessa sita, etta jal-
leen kaytetddn musiikkia, talla kertaa instrumentaalimusiikkia, ettei rentoutuminen
mene liikaa sanojen kuunteluksi. Rentoutumisen yhteydessa ryhmaéléisille annetaan
vield mahdollisuus sulatella kokoontumiskerran asioita omassa rauhassaan. loppu-

rentoutus on kestoltaan 5-10 minuutin mittainen.

Rentoutuksen jalkeen paatetddn kokoontumiskerta ja sovitaan seuraava kokoontu-
minen, vaikka se olisi jo ennalta sovittu. Selke& struktuuri ja tieto seuraavasta ko-

koontumisesta rauhoittaa ja ehkaisee turhaa levottomuutta ryhmaléisissa.

Terveyskasvatusryhmén asiasisaltdé huomioiden ryhmé kokoontuisi yhteen kymme-
nen kertaa. Jokaisella kokoontumiskerralla olisi oma teemansa. Terveyskasvatus-
ryhman siséllon olen rajannut neljaén aihealueeseen, liikuntaa, hygieniaan, lepoon ja
ravintoon. Ensimmaisella kokoontumiskerralla annetaan ryhmaélaisille mahdollisuus
tutustua toisiinsa, sekd myds mahdollisuus vaikuttaa ryhman suunnitteluun. Terveys-

kasvatuksellista siséltoa kasitellaan aina kahtena perakkaisena kokoontumiskertana.

Liikunnasta keskustellaan toisella ja kolmannella kokoontumiskerralla. Oikeintoteutet-
tu liikunta yllapitda ja parantaa toimintakykya seka edistaa terveyttd. Terveysliikun-
nan paamaarana on edistaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista terveyttd. Jokaiselle
voidaan suunnitella yksil6llinen liikkuntaohjelma, riippuen liikkunnan tarpeesta. Liikun-
nan avulla fyysinen toimintakyky séilyy. Liikunta myos lievittda pitkaaikaissairauksien
ja vanhenemisen haittoja. (Huovinen & Leino 2000, 395-396.) Kaikkea fyysista aktii-
visuutta jolla on mydnteisia vaikutuksia terveyteen, voidaan pitda terveysliikuntana.
Oikeintoteutetun liikunnan tunnuspiirteitd ovat jatkuvuus, kohtuukuormitus ja séannél-

lisyys. Kohtuullisesti kuormittava liikunta tarkoittaa mité& tahansa fyysista suoritusta tai



26

likuntaa, jonka aikana hengéastyy, mutta pystyy puhumaan. Esimerkiksi reipas sau-
vakavely tayttdd tdman vaatimuksen hyvin. Terveysliikunta voi toteutua myos arkilii-
kuntana, tyohon liittyvana fyysisena ponnisteluna tai vapaa-ajan harrastus-, hyoty-,

virkistys- ja kuntoliikuntana. (Suni & Taulaniemi 2004.)

Terveyskunto on termi, joka avartaa perinteistd kuntokasitetta liikuntaan ja urheiluun
littyvasta suorituskyvysta arkielaméan toimintakyvyn ja terveyden edistdjana. Terve-
yskuntoon voidaan lukea sellaiset fyysisen kunnon tekijat, joihin liikunta vaikuttaa
positiivisesti ja liikunnan puute negatiivisesti, ja ne ovat yhteydessa terveyteen tai
toimintakykyyn. Riittdvéan terveyskunnon avulla pystymme selviytymé&an arkipéivan

tavallisista toiminnoista. (Suni & Taulaniemi 2004.)

Ravinnosta keskustellaan neljannella ja viidennella kokoontumiskerralla. Ravitse-
muksen yhteyksia terveyteen on tutkittu tieteellisesti jo toistasataa vuotta. Téméanhet-
kinen ravitsemustietomme on perdisin l&hinnd 1970- luvun lopun tutkimuksista. Pe-
rusasioihin tuoreet tutkimukset eivéat ole juurikaan tuoneet muutoksia. Sen sijaan tar-
kennuksia ja tdsmennyksiéa on tehty hyvinkin paljon. (Borg, Fagerholm ja Hiilloskorpi
2004, 5.)

Ihmisen pitd&a sydda jotta han saa energiaa. Energiaa tarvitaan lukuisiin ihmisen toi-
mintoihin, joista tarkeimpid ovat erilaisten yhdisteiden synteesi (muodostuminen),
kasvu, rauhasten eritys, hermoston toiminta, lihasten supistuminen ja erilaisten ai-
neiden siirtyminen solukalvojen lapi. Yleenséa yli puolet, jopa noin 80 % vuorokauti-
sesta energiasta kuluu ihmisen valttaméttdmiin elintoimintoihin, kuten aivojen, keuh-
kojen, munuaisten ja sydamen toimintaan sekd lampo6tasapainon yllapitoon. Naihin
toimintoihin kaytettdavaa energiaa kutsutaan perusaineenvaihdunnaksi. Jokainen ih-
minen kuluttaa energiaa yksil6llisesti riippuen elaméantavoista. lhminen on energiata-
sapainossa kun kehon energiatasapaino on muuttumaton. Toisin sanoen paivittdinen
energian saanti on yhtd suuri kuin energian kulutus. Jos ihminen saa enemman
energiaa kuin mitd han kuluttaa varastoituu yliméaarainen energia kehoon, yleensa

rasvana, jolloin puhutaan lihomisesta. (Fagerholm 2004, 16-21.)

Ravitsemuskasvatuksessa kaytetyimmét ruokavaliomallit ja ruoka-ainesuositukset

ovat ruokaympyra ja ruokakolmio (ruokapyramidi) (KUVIO 3). Perusideana ravintosi-
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sélloltdan samankaltaiset elintarvikkeet on sijoitettu samoihin lohkoihin tai kerroksiin.
Ruokapyramidin ajatuksena on, ettd syddaan joka paiva kolmion jokaisesta kerrok-
sesta. Nain saadaan sydtya mahdollisimman monipuolisesti ja saadaan tarvittavat
ravintoaineet. Ruokavalion alimman kerroksen eli perustan muodostavat viljavalmis-
teet, jotka sisaltavat runsaasti hiilihydraatteja. Vihannekset, hedelmét ja marjat jotka
sisaltavat vettd, kuituja ja antioksidanttivitamiineja, tulevat toiseen kerrokseen. Myés
peruna menee toiseen kerrokseen vaikka se onkin l&hinna hiilihydraattien lahde. Li-
ha, kana ja kala, joista saadaan proteiinia, ovat kolmannessa kerroksessa, samoin
kuin maitovalmisteet. Kolmion huipulle jaa rasvat, virvoitusjuomat ja makeiset, jotka
sisaltavat runsaasti energiaa, mutta vain vahan suojaravintoaineita. Ruokavaliokol-
mio ja ympyra eivat ole jaykkid ja orjuuttavia. Hyva ruokavalio voidaan koota hyvin
monella tavalla omien makutottumusten ja mahdollisuuksien mukaan. Lautasmalli, eli
kuinka ruoka kootaan lautaselle, havainnollistaa paéaterioiden suositeltavan mallin.
Paasaantoisesti lautasen pintalasta puolet taytetddn kasviksilla. Neljannes taytetdéan
perunalla, pastalla tai riisilla ja neljannes jatetaan lihalle, kanalle tai kalalle. (Fager-
holm 2004, 108-111.)

KUVIO 3. Ruokapyramidi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 1998)
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Hygieniasta keskustellaan kuudennella ja seitsemannelld kerralla. Puhtaus on paras
tapa ehkaista infektiosairauksien syntyéa ja leviamista. Perimmiltddn hygienialla tar-
koitetaan sairautta aiheuttavien tekijoiden valttamista ja puuttumista (Hartman 2001,
11). Henkilokohtaisesta hygieniasta huolehtiminen on omatoimisuustaitojen opetta-
misen tarkeimpid osa-alueita. Yksilollisen opetusohjelman avulla jo aikuisidssa oleva
vaikeasti kehitysvammainen henkilé voi edistya siisteystaidoissa. Peseytymistoimin-
tojen opetteleminen on luontevinta arkisissa konkreettisissa tilanteissa. Peseytymi-
seen voidaan liittdd my0s muita oppimiselementtejg, kuten aistitoimintojen ja kehon-
tuntemuksen opettamista. Peseytymistilanteen tulisi olla rauhallinen ja miellyttava.
Pesutoimintojen tulisi noudattaa aina samaa kaavaa. Kehonosat pestaan, huuhdel-
laan ja kuivataan samassa jarjestyksessa. Kehonosat voidaan myds nimetd mika
tukee kehonhahmottamista. Peseytymisvalineita tulisi myos sailyttdd samassa pai-
kassa, mika auttaa kehitysvammaista henkildd ennakoimaan ja jasentaméan pesey-
tymistilannetta. (Kaski, Manninen & Pihko 2009, 212-214.)

Levosta ja nukkumisesta keskustellaan kahdeksannella ja yhdeksannella kerralla.
Lepo ja uni ovat ihmiselle valttaméatonta. Ihminen nukkuu noin kolmanneksen el&-
mastaan. Unen tarve on yksilollisté ja se maaraytyy ian mukaan. (Huovinen & Leino
2000, 355.) Ihmisen aivot tarvitsevat unta palautuakseen. Unen voidaankin sanoa
olevan aivojemme akkulaturi. Unen aikana ihmisen aineenvaihdunta hidastuu ja ha-
penkulutus pienenee. Uni myds parantaa elimistdd, esimerkiksi sairaana tulee yleen-
sa nukuttua paljon. Unen aikana monet kudokset kasvavat ja valkuaisaineet syntyvat.
Mahdolliset vammat paranevat nopeammin. Riittdva uni edistdd oppimista ja lisda
vireyttd. Uni vaikuttaa hyvinvointiin ja mielenterveyteen kahdella tavalla. Pitkéan jat-
kunut univaje heikentéa elamanlaatua ja hyvinvointia. Uneen liittyvat ongelmat voivat
olla my6s merkkeja psyykkisen terveyden heikkenemisesta. Psyykkiset sairaudet
voivat my0s heijastua unihéiridind. Sen takia riittdvan unen saaminen on térkeé osa
psyykkisen terveyden hoitoa. Paivan aikana opitut asiat jalostuvat ja kypsyvéat unen
aikana. Aivot siirtavat uusia opittuja asioita tydmuistista kayttd- ja kestomuistiin. Hyva
ja riittdva uni tehostaa oppimista. Hyvélla unella on yhteys myo6s luovuuteen. Hyvin
nukutun yon jalkeen ihminen pystyy yhdistelemaan asioita uusilla luovilla keinoilla.
Huonosti menneen yon jalkeen ihminen toimii urautuneemmin ja rutiininomaisesti.
(Kannas, Eskola, Rasanen & Mustajoki 2005, 146-148.)
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Viimeisella kokoontumiskerralla pidetdan ryhméan paatoskerta. Keskustellaan siita
mitd on opittu ja voidaan antaa palautetta avoimen keskustelun ja kahvittelun ohes-

sa. Ryhmén paatdskerta voi olla my6s jonkinlainen loppujuhla.

8.2 Materiaalin tuottamisen kuvaus

Tassd kappaleessa kuvaan selkokielisen materiaalin tuottamista ja sitd kuinka se
tukee kohderyhm&a. Selkokielen kirjoittaminen on mukautetun tekstin tuottamista
niille henkildille, joilla on vaikeuksia lukemisessa tai luetun ymmartamisessa tai mo-
lemmissa. Selkokielisen materiaalin tuottajan lahtokohtana on lukija. Selkokieli on
lahella puheenomaista kerrontaa. Selkotekstin kirjoittaminen onkin yleensa sita, etta
kirjoittaja keréaa tiedon eri lahteista, siséistaa asian ja kertoo sen lukijalle omin sanoin,
huomioiden selkomateriaalista hyotyvan kohderyhman. Selkokielisen materiaalin
tuottajalla on vastuu siita, ettd hanen tuottamansa viesti ymmarretaéan. (Sainio & Ra-
jala 2002, 24.)

Hannu Virtasen toimittamassa selko-oppaassa (2002) Sainio kertoo tekemastéaan
neljaportaisesta oppaasta (Guidelines, Tee se helpoksi 2001), jossa kuvataan selko-
kielen tuottamista. (Sainio 2002, 26.)

Ensimmaiseksi on maariteltava tekstin tavoite. Mitd sanotaan ja miksi. Kirjoittajan on
mietittdva mita haluaa lukijan tai kuulijan todella oppivan, muistavan tai omaksuvan
asiasta. Kannattaa miettia my6s miss& muodossa teksti kannattaa julkaista. Selko-
kieltd pystyy myos spesifioimaan kayttajaryhman tarpeiden mukaan. Mita tarkemmin
lukijakunnan pystyy maarittdmaan, sitd tarkemmin voidaan huomioida lukijaryhma
erityispiirteita. (Sainio 2002, 26.)

Toinen vaihe on tekstin selked jasentely. Kirjoittajan tulee huomioida siséllén jasente-
ly, aiheen rajaus ja nékodkulma, miten kirjoittaa. Jasentely séastédé vaivaa ja aikaa

kirjoittamisvaiheessa ja auttaa lopullisen kirjoitusasun valinnassa. Selkokielessa pyri-
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tédén taloudellisuutteen ja ytimekkyyteen. Lopputuloksena on yleensa tavallista lyhy-
empi ja ytimekkaampi esitys kuin vastaava esitys yleiskielella. Selkotekstiin valitaan
yleensé tarkeimmaét p&dasiat aiheesta. Selkokielen kirjoittajan on hyva listata julkai-

sun avainkohdat ja tarkistaa siséllon loogisuus. (Sainio 2002, 26-27.)

Tekstin kirjoittaminen on jaettu kymmeneen aiheeseen. (Sainio 2002, 27-30.)

Kéayta jokapaivaisia puhekielen sanoja

Kéayta yksinkertaisia rakenteita

Kayta lyhyitéa lauseita

Muista johdonmukainen temaattinen rakenne
Kéayta sidoskeinoja

Kiinnita asia aikaan ja paikkaan

Ole konkreettinen

Kéaytd myonteista kielta

© © N o o~ w D E

Valta viittauksia toisiin kohtiin tekstiss&

10.Kéayta aikuisten kieltd, kun kirjoitat aikuisille lukijoille

Valmis teksti kannattaa tarkistaa huolellisesti. Tekstia voi korjailla ja parannella tar-
peen mukaan. Tekstin ymmarrettavyyttd voi myos testata yhden tai useamman luki-
jan kanssa. (Sainio 2002, 30.)

Selkokielisen materiaalin tuotan terveyskasvatusryhmaélle valituista aiheista eli liikun-
nasta, ravinnosta, hygieniasta ja levon merkityksesta. Tuottamani materiaalin tieto-
pohja perustuu kirjallisuuskatsaukseen ja sitd on esitelty edellisessa luvussa (7.1).
Materiaalin tekstia on raataldity kohderyhmalle sopivaksi ja materiaaliin on lisatty ku-
via sisallon hahmottamisen helpottamiseksi. Jokaisesta aiheesta liikunnasta, ravin-
nosta, hygieniasta ja levosta, on tehty kahden sivun kokoinen tietopaketti. Tietopake-
tissa on kayty lapi aiheen paakohdat ja kuvien avulla olen myés pyrkinyt konkretisoi-
maan tietoa. Esimerkiksi jos ryhméssa keskustellaan hampaiden pesemisesta. Ryh-
malainen voi lukea omasta tietopaketistaan hampaiden pesemisesta ja ryhméalainen
pystyy myos konkretisoimaan tietopaketissa olevasta kuvasta mitd hampaiden pe-

seminen tarkoittaa ja miten se tehdaan.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyon tekeminen ja sen prosessin eteneminen on ollut minulle haasteellista.
Ensimmaiseksi haasteeksi koen ajan, tai no ennemminkin sen puutteen. N&in tyds-
sékayvana aikuisopiskelijana ja kahden lapsen, ensimmainen 2 vuotta ja toinen 2
kuukautta, iséné voin sanoa etta ajan |6ytdminen opinnaytetytn tekemiseen oli hyvin
haasteellista. Paasaantdisesti opinnaytetydn kirjoittaminen ajoittui ilta ja ybdaikaan.
Olihan se aika koomista kun kirjoitin silmat ristissa unen ja levon merkityksesta aivo-
jen toimintaan, kellon ollessa vaikka ties mita. Tydni linkittyi oman toimialani toimin-
taan ja sainkin tehda ty6td myos tydajallani, kunhan omat tyoni eivét siitd hairiintyisi.
Taytyy siis kiittda tydnantajaani seka tytkavereita tastd mahdollisuudesta, koska il-
man sita prosessi minun kohdallani olisi kestanyt huomattavasti pidempéaéan. Toisaal-
ta tunnustan kylla ettd paremmin suunniteltuna prosessi olisi luultavasti sujunut pal-

jon sulavammin.

Tyoni on muokkautunut prosessin edetessa useaan otteeseen. Myods tydn aiheen
rajaaminen on tuottanut ongelmia. Aina luettuani tydn I&api l6ysin siitd jotain korjatta-
vaa tai lisattavaa, johon liittyy joku uusi teoria ja siihen taas linkittyy jokin uusi teoria.
Puhun nyt l&hinn& toimintatutkimuksesta ja siihen liittyvista menetelmista. Toiminta-
tutkimus muistuttaa mielestani hyvin paljon kaaosta. Siihen liittyy niin paljon muuttu-
via asioita joita tulee hallita ja joita en ottanut huomioon. Toimintatutkimuksessa voi
olla erilaisia suuntauksia. Oma tydni muistutti hyvin paljon design tutkimusta, jonka
tarkoituksena on luoda uusi toimintamalli tai menetelma teoriaan pohjautuen. Design
tutkimus soveltuu hyvin erilaisten oppimisymparistéjen suunnitteluun. Design tutki-
muksessa kehitetédén ja tutkitaan toimintaa samanaikaisesti. Marja Liisa Rauste-von
Wright tutkijaryhmineen maarittelee design tutkimusta interventioihin perustuvaksi,
teoriaa kehittavaksi tutkimusprosessiksi, joka pyrkii ratkomaan kéytannén ongelmia ja
kehittdmaan toimivaa teoriaa. Kuitenkin tyéni eroaa design tutkimuksesta aineiston
kerdamisen ja analysoinnin kohdalla. (Heikkinen, Kontinen & Hakkinen 2008, 67-69.)
Pidankin terveyskasvatusmallin kehittdmista perinteisena toiminnallisena tyéna, joka

pohjautuu kaytannon kentélla tapahtuviin tutkimuksiin seka teoriatietoon.
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Tybn tekemisen olen kokenut kuitenkin antoisaksi ja opettavaiseksi kokemukseksi.
Ty6n tekeminen on ollut mielekasta, koska tiedan ettd menetelméni vastaa kaytan-
non tarpeisiin. Ty6téani ja luomaani menetelmaa tullaan siis kayttdmaan Honkalampi-
keskuksen paivatoiminnassa. Tunnen tyoni tilaajan ja projektissa mukana olleet ryh-
malaiset suhteellisen hyvin. Minulle on tuottanut vaikeuksia suhtautua tyon tekemi-
seen objektiivisesti, vaikkakin toimintatutkimuksessa tutkijan ei tarvitsekaan olla ob-
jektiivinen, vaan han on osa tutkittavaa kokonaisuutta. Objektiivisuus on kuitenkin
tarke&a siind mielessa jos tyota ja sen tuloksia halutaan kayttdéd myds muissa yhte-
yksissa. Tyon tavoitteiden ja siséllon tulisi olla helposti ymmaérrettavissa myos niille
lukijoille joilla ei ole aikaisempia kokemuksia kehitysvammaisuudesta, terveyskasva-
tuksesta tai ryhmétoiminnasta. Toivottavasti olen onnistunut tassa, silla koen etté
tyoni tuotoksia voitaisiin kayttdd myds muissa yhteyksissa. Selkokielista terveyskas-

vatusmateriaalia voisi kayttda esimerkiksi maahanmuuttajien kotouttamisprosessissa.

Kehittdmis- ja parantamisehdotuksista tulee mieleeni muutama seikka. Vuoden 2010
projektin jalkeen olisin voinut tehd& haastatteluja useammin seuratakseni unohtuuko
asiat ajan mittaan vai eikd niitd ole opittu ollenkaan vai sdilyyko tieto. Toisaalta tii-
vimmalla seurannalla aineiston maara olisi kasvanut ja vaatinut huomattavasti
enemman ty6té. Toinen asia mihin havahduin jalkikateen, oli se ettd olisin voinut vi-
deoida projektissa pitamiani terveyskasvatusryhméan tapaamisia. Nain olisin saanut
ehkd enemman objektiivisuutta katsontakantaani ja toisaalta huomioiden tekeminen
olisi ollut helpompaa. N&in voidaankin sanoa etté prosessin aikana olen oppinut tutki-

jana, mutta puuttuvat elementit ovat saattanut heikentda opinnaytetyoni tasoa.

Palaan viela tyoni suunnitteluun, néin aikuisopiskelijan nakdkulmasta. Aikuisopiskeli-
joista jokainen kulkee omia suunniteltuja polkujaan pitkin. Suurin osa omasta ryh-
mastani valmistui joulukuussa 2010 tai kevaalla 2011. Koenkin oman tyodni tekemisen
suhteellisen yksinadiseksi prosessiksi. Opinnaytetytpajoissa taisin kayda kahteen ker-
taan kevaéan 2011 aikana. Vield tuolloin en ollut kovin innostunut tekem&an tyotani,
joten noista tapaamisista ei ollut minulle kovinkaan paljoa apua. Opinnaytetyoni paa-
saantdinen tydstamisaika ajoittui kesélle 2011, joten mydskaén ohjaavan opettajan
apu ei ollut keséaikaan saatavilla. Syksylla kuulin viel& ettd ohjaava opettaja oli vaih-
tunut kesan aikana. Siitd en kuitenkaan kokenut olevan minulle kovinkaan suurta

haittaa, koska ty6tani ei oltu kayty opettajan kanssa lapi, muuta kuin tutkimussuunni-
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telman muodossa. Olisin kuitenkin kaipaillut jonkinlaista vertaistukea ja arviointia
my@s tydn etenemisvaiheeseen. Mutta niinhdn se on etté tutkijan tulee tehdé valin-
tansa ja paatoksensa perustuen aineistosta saamaansa tietoon. Jos viela joskus
saan mahdollisuuden tutkimuksen tekemiseen, olen varmasti valmiimpi tutkija kuin

mit& olin ennen t&ta opinndytetydprosessia.

Olen kuitenkin tyytyvainen tuloksiin mitd saavutettiin tdmén opinnéytetydn avulla.
Malli selkokielisesta terveyskasvatusryhmasta tulee varmasti kayttdédn, samoin tuot-
tamani materiaali. Mallia ja materiaaliakin pystyy muokkaamaan kullekin kohderyh-
maélle sopivaksi. Terveyskasvatusryhmaélle voidaan jarjestad myos jatkokurssi. Jatko-
kurssin runko olisi malliltaan ja rakenteeltaan samanlainen, mutta lapikaytava sisaltd
muuttuisi. Terveyskasvatukseen ja terveysoppiin siséltyy paljon muitakin asioita kuin
likunta, lepo, hygienia ja ravinto. Jatkokurssilla aiheina voisi olla esimerkiksi seksu-

aalisuus, paihteet, tyo ja ergonomia.

Tyon tekeminen on nostattanut minussa hyvin kirjavia tunteita. N&in loppumetreilla
tydn tekeminen on ollut hyvin intensiivistd ja mukaansatempaavaa. Kaytéssa olleet
resurssit, lahinnd ajanpuute on rajoittanut tuota innostuneisuutta. Mutta toisaalta ra-
joitettu aika on saanut tyoni etenemaan sen puitteissa. Olenkin kokenut sen enne-
minkin mahdollisuutena kuin esteena. Uskon yhteisépedagogin opintojen auttaneen
minua tdman tyon toteutuksessa. Opinnot ovat avartaneet omaa katsomustani kan-
salais- ja nuorisotoiminnan kentésta ja siita kirjosta mité kaikkea siihen kuuluu. Toi-
saalta olen saanut opintojen my6ta paljon uutta teoriatietoutta, esimerkiksi tutkimus-
menetelmista ja siihen liittyvista asioista. Loppujen lopuksi kulkemani polku yhteiso-
pedagogiksi on lahenemassa loppuaan. Matka on ollut minulle antoisa ja rikastutta-
va. Toivottavasti tdma tyd kuvastaa niita saatuja tietoja ja taitoja joita olen opintojeni

aikana saanut.
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HYGIENIA

Puhtaus on paras tapa ehkaistd
yleisid tarttuvia sairauksia kuten
flunssaa. Hyvilld hygienian
hoidolla pyritddn vélttiméaan
sairastumista ja sairauksien
levidmistd. Puhtaana annat

myos itsestdsi siistin vaikutelman.

Hygieniasta huolehtiminen on
siis puhtaudesta huolehtimista.

Suihkussa tulee kdyda paivittain.
Suihkussa kédydessi pestiddn koko
keho pédstd varpaisiin. Hiukset
pestddn shampoolla. Kasvot,
kaula, korvat, olkapait, kasivarret
ja vatsan- ja seldn alue pestddn
saippualla. Takamus ja
sukupuolielimet pestdan pelkalla
vedelld tai miedolla saippualla.
Nivuset ja jalat pestddn myos
hyvin.

Suihkun jdlkeen kuivaa ihosi hyvin.
Muista kuivata my06s varpaanvalit.
Suihkun jdlkeen voit rasvata ihoasi
jos ihosi tuntuu kuivalta.

Thmiset hikoilevat. Se on normaalia.
Hien hajua voit estdd kdyttamalla
deodoranttia. Deodoranttia
laitetaan kainaloon yleensa
peseytymisen jdlkeen.
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Muista pesta katesi

Kisien pesu on tarkead. Riittdva
késien pesu estda sairauksien,
kuten flunssan ja mahataudin
levidmista.

Kéddet tulee pesti aina:

WC kdynnin jalkeen

Ennen ruuanlaittoa ja ruokailua

Tai jos saat kasiisi jotain likaa

Hampaiden pesu

Hampaat tulee pestd joka aamu ja
ilta. Pahanhajuinen hengitys voi

johtua pesemittomistd hampaista.

Hampaisiin voi tulla reikid jos et

pese niitd sadnnollisesti.

Kiayta hammasharjassasi
hammastahnaa. Harjaa hampaita

joka puolelta.

Hoitamattomat hampaat voivat

vaikuttaa alentavasti sinun
terveyteesi.
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Muista hygieniasta

1 Kéy suihkussa péivittdin
(1 Kéytd deodoranttia
1 Muista pestd kitesi

"] Harjaa hampaasi joka aamu ja ilta

kuvat: copyright papunet.net



Tuomas Laukkanen

Selkokielinen terveyskasvatusmateriaali
Humanistinen ammattikorkeakoulu
10/2011

LEPO

Lepo ja uni on ihmiselle
valttaimatonta.

IThminen nukkuu noin
kolmanneksen elamastaan.

Miksi pitaa nukkua?
Thmisen aivot tarvitsevat lepoa.
Kun ihminen nukkuu aivot
latautuvat.

Niinkuin kdnnyka pitda ladata.
Pitdd myo6s ihmisen aivot ladata.
Ja se tapahtuu nukkuessamme. Riittdva uni auttaa oppimisessa

Ja lisdd vireytta.

Uni my0s parantaa kehoamme.
Siksi sairaana nukutaan ja
levétadn paljon.

Piivin aikana opitut uudet
asiat kypsyvit unen aikana

aivoissa.
Aikuinen ihminen tarvitsee unta
7-8 tuntia paivassa.

Nuoret vahdn enemman ja

Hyva ja riittava uni lisdd my0os
luovuutta.
iakkaat vihemman.

Riittava uni on tarkeaa omalle
terveydelle.




Rentoutuminen

Rentoutuminen on mukavaa
olemista.

Rentoutumisen tarkoitus voi
vaihdella.

Yleensa rentoutumisella haetaan

stressitonta ja rauhallista
mielentilaa.

Rentoutumisen avuksi on

tehty erilaisia rentoutumislevyja.
Rentoutuksessa voi kdyttad myds
rauhallista musiikkia.

Mielikuvarentoutuksessa voidaan
lahted mielikuvamatkalle.
Mielikuvamatkan tarkoituksena on
luoda joku tarina, johon rentoutuja
kuvittelee itsensa.

Rentoutumisessa on tarkeda
hengittdd syvédn.

Hengitd nendn kautta sisdén ja
suun kautta ulos.

Rentoutuksessa rentoutumisasento
on tarkea.

Yleisin rentoutumsasento on
selin makuu.

Kaikki eivat kuitenkaan pysty
makaamaan seldllddn tai asento
on epamukava.

Siksi on tirkeada etsid itselle sopiva
ja hyva asento.
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Muista levosta

1 Muista nukkua riittdvit younet.
Aikuisille riittdva youni on 7-8
tuntia paivassa.

) Riittdva uni parantaa oppimista
ja luovuutta
1 Uni parantaa mielta ja kehoa.

'] Levita voi my0s rentotumalla

kuvat: copyright papunet.net




RAVINTO

Terveellinen ruokavalio

Terveellinen ruokavalio on
monipuolinen.

Se sisdltdd paljon vihanneksia,
marjoja ja hedelmia.
Vihanneksista, marjoista ja
hedelmistd saadaan runsaasti
kuituja ja vitamiineja.

On hyvia sy6dd myos
viljatuotteita kuten leipdd

ja kaurapuuroa. Viljatuotteista
saadaan hiilihydraatteja.

Kanasta, lihasta ja kalasta
saadaan proteiinia.

Makeiset, virvoitusjuomat
ja rasvat sisaltavat runsaasti
energiaa, mutta vain vihan
ravintoaineita.

Pehmea rasva, kuten
margariini, ruokadljy ja
kasvirasvalevite on

terveellisempdd kuin kova rasva.
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Lautasmalli

Terveellinen ruokalautanen nayttaa talta:

puolet lautasesta on kasviksia

Y4 on perunaa, pastaa tai riisid

% on lihaa, kalaa tai kanaa.



Energian tarve

Thmisen pitda syoda jotta
saadaan energiaa.
Energiaa tarvitaan moniin
ihmisen toimintoihin,
esimerkiksi lihasten ja
syddmen toimintaan.
Ihminen tarvitsee tietyn
madran energiaa paivassa.
Energian saannin tarve
riippuu siitd, miten paljon
liikut.

Jos olet aktiivinen urheilija
kehosi kuluttaa runsasti
energiaa.

Jos taas et liiku paljon tulet
toimeen vihemmalld energialla.
Jos et liiku paljon ja syot
runsaasti ja epaterveellisesti
saat enemman energiaa kuin
sinun kehosi kuluttaa sit.

Liika energia muuttuu
ihmiskehossa rasvaksi. Jos
rasvaa kertyy kehoon

runsaasti, puhutaan lihomisesta.

Tuomas Laukkanen

Selkokielinen terveyskasvatusmateriaali
Humanistinen ammattikorkeakoulu
10/2011

Hyva tietaa ravinnosta

[1 Sy0 sen verran minka kulutat.

[1 Syo terveellisesti. Syo paljon
kasviksia, marjoja ja hedelmia.

[J Laita lautaselle puolet salaattia

[] Sy6 vihemmaén rasvaisia ruokia
ja herkkuja

[J Pidé ruokapdivikirjaa niin néet
kuinka paljon syot.

piirrokset: Valtion ravitsemislautakunta
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LIIKUNTA

Liikunnalla on tirked merkitys
terveydelle ja hyvinvoinnille.
Liikunta ylldpitdd ja parantaa
toimintakykya.

Liikunta myds lieventda
sairauksia ja vanhenemisen
haittoja.

Lisédksi liikunta auttaa
painonhallinnassa.

Liikunnan eri muotoja

Liikkua voit monella eri tavalla.
Voit harrastaa erilaisia
liikuntalajeja, kuten lenkkeilyd,
uimista tai pallopeleja.

Térkedd on my6s arkinen
hyotyliikunta.

Voit tehdd huomioita omasta
lilkkumisestasi pdivan aikana.
Esimerkiksi lyhyet matkat
kannattaa kavella.

Pidempid matkoja voi pyorailla.

Miten paljon tulisi liikkua

Liikuntaa tulisi harrastaa
pdivdssd puolen tunnin ajan.
Liikkumisen tulisi olla
sdannollista ja jatkuvaa.



Sosiaalisuus

Liikuntaharrastuksen voit
aloittaa joko yksin tai kaverin
kanssa.

Harrastuksen parista voit saada
myo0s uusia ystavia.

Harrastuksen parissa voitoista ja

tappioista iloitaan ja surraan
yhdessa.

Liikunta tuo hyvan olon
Kun liikut riittdvésti ja
saannollisesti, kehosi voi
paremmin.

Liikunta tuo monesti myds
hyvédn mielen.

Voidaankin sanoa etta riittava
ja sadnnollinen liikunta edistda

kehoa ja mieltd sekd yllapitda
ystavyys ja kaverisuhteita.

Tuomas Laukkanen

Selkokielinen terveyskasvatusmateriaali
Humanistinen ammattikorkeakoulu
10/2011

Liikunnan merkitys

[1 Liikunnalla on tutkitusti suora
yhteys terveyteen ja hyvinvointiin

1 Liikunta auttaa painonhallinnassa.
Kun tarkkailet kuinka paljon syot
esimerkiksi ruokapdivékirjan
avulla. Tieddt miten paljon
energiaa sinun pitda kuluttaa
liikkumalla.

1 Liikkuminen piristdd kehoa ja
mielta.

1 Liikuntaa tulisi harrastaa
vahintddn puoli tuntia paivassa.

kuvat: copyright papunet.net
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