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UNTISUUNNITELMA

2.1. Mielenterveys

Oppimistulokset

Taman osan suoritettuaan osallistujat ovat kehittdaneet taitojaan seuraavista aiheista:

TIEDOT:

. Perusteet mielenterveysongelmista

) Perusteet mielenterveysongelmien syista

. Perusteet siitd, kuinka eldaa hyvaa elamaa mielenterveysongelmista huolimatta
. Perusteet mielenterveysongelmista karsivien ihmisten tukemisesta

TAIDOT:

e Erilaisten mielenterveysongelmien paapiirteiden tunnistaminen

o Mielenterveyteen vaikuttavien tekijoiden tunnistaminen

e Sellaisten olosuhteiden tunnistaminen, joilla voi olla kielteisia vaikutuksia mielenterveyteen

e Stressin [ahteiden tunnistaminen

e Liiallisen stressin aiheuttamien ongelmien tunnistaminen

e Tiedon valittdminen siita, kuinka elda hyvaa elamaa mielenterveysongelmista huolimatta

e Keinojen tunnistaminen, kuinka auttaa henkildit, joilla on mielenterveysongelmia

e Mielenterveysongelmista karsivien tarkeimpien tukitoimien ja -palvelujen tunnistaminen

e Asiaankuuluvien tukipalvelujen /organisaatioiden ja niiden yhteystietojen listaaminen muista edunsaajiin vaikuttavista asioista

VASTUU & AUTONOMIA:

Toteuttavat mielenterveysongelmiin liittyvia toimia, jotka on raataloity yksildiden tarpeisiin

Toimivat mielenterveysongelmista karsivien puolestapuhujina, tilanteissa, joissa mielenterveysongelmista karsivat eivat halua edustaa itsedan
Ohjaavat henkildita asiaankuuluviin tukitoimiin ja palveluihin — esim. mielenterveys, asuminen ja tyollisyys
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2.1. Mielenterveys
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Lahiopetus 4h

Aihe Kesto Sisalto Tarvikkeet Toteutus-
menetelma

2.1.1 40 min Tama harjoitus kannustaa osallistujia pohtimaan Tietokone Lahiopetus

Johdanto mielenterveyteen ja mielenterveysongelmiin Internet Ryhmakeskustelut

mielenterveyteen

Mita on
mielenterveys?

liittyvia asioita.

1. Jaa ryhma pienempiin 4-6 hlon ryhmiin ja
pyyda kutakin ryhmaa valitsemaan
joukostaan muistiinpanojen tekijan.

2. Pyyda ryhmia keskustelemaan seuraavista
kysymyksista:

o Mitd on mielenterveys?

o Mitd mielenterveysongelmat ovat?

o Mitka asiat vaikuttavat
mielenterveyteemme?

3. Kokoa ryhma yhteen ja pyyda yhta
henkil6a jokaisesta ryhmasta kertomaan
esille tulleista ajatuksista. Kirjoita ne ylos
flappitaululle.

4. Keskustelkaa harjoituksen paatteeksi 10
min pienryhmakeskusteluissa esille
tulleista asioita

Flappitaulu ja tussit
Kynat ja paperia
Kopiot monisteista
Tapausesimerkit
Kouluttajan materiaalit
Infolehtiset
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2.1.2
Mielenterveys-
ongelmat

40 min

Seuraavaksi kdydaan lapi faktoja eri
mielenterveysongelmista

1. Na&yta perustietoja kasitteleva video
mielenterveydesta.

2. Keskustelkaa videossa esille tulleista
asioista ja pohtikaa edellisesta
harjoituksessa esille tulleita asioita.

3. Nayta Powerpoint -esitys, jossa kasitelldan
tarkemmin mielenterveysongelmia.
Esityksessa kdaydaan lapi mm. psykoosiin,
masennukseen ja ahdistukseen liittyvia
oireita ja kayttaytymista.

Dia 1: Selita dian 1 avulla, miten
mielenterveysongelmat voidaan jakaa
kahteen luokkaan: “vakavat
mielenterveysongelmat” ja “yleiset
mielenterveysongelmat”

Dia 2: Dian 2 avulla kuvaile psykoosin
oireita ja psykoottisten hairididen
tyyppeja.

Dia 3: Dian 3 avulla kuvaa ahdistukseen
liittyvia psyykkisia ja fyysisia oireita.

Dia 4: Masennuksen oireet — pyyda
osallistujia pohtimaan aikoja, jolloin
ihmiset saattavat kokea masennusta
Dia 5: Yleisiin mielenterveysongelmiin,
kuten ahdistukseen ja masennukseen
liittyvat myytit.

Tietokone

Internet

Flappitaulu ja tussit
Kynat ja paperia
Kopiot monisteista
Tapausesimerkit
Kouluttajan materiaalit
Infomonisteet

Video saatavilla osoitteesta:
https://www.youtube.com/wat

ch?v=IlvnT7HWOZic&t=1s

Video,
ryhmakeskustelu,
PowerPoint -esitys,
monisteet



https://www.youtube.com/watch?v=IvnT7HwOZic&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=IvnT7HwOZic&t=1s
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4. Paattakaa tehtava loppukeskusteluun ja
jaa osallistujille monisteet.

2.1.3.
Mielenterveys-
ongelmien
tunnistaminen

40 min

Taman harjoituksen avulla osallistujat oppivat
tunnistamaan muutamia tyypillisimpia
mielenterveysongelmia.

1. Jaaryhma 3 pienempadan ryhmaan ja
pyyda kutakin ryhmaa valitsemaan
joukostaan muistiinpanojen tekijan.

2. Anna jokaiselle ryhmalle tapausesimerkki
ja pyyda heitad lukemaan se ja paattamaan,
minka tyyppinen mielenterveysongelma
tapausesimerkin henkilolla on.

3. 10 min jalkeen jokainen ryhma lukee
tapausesimerkin daneen koko ryhmalle ja
kertoo ryhman johtopaatokset
mielenterveysongelmasta.

4. Kysy ryhmalta, miten he kokivat taman
tehtavan. Kerro, etta tavallisten ihmisten
voi olla vaikea erottaa vakavia ja yleisia
mielenterveysongelmia toisistaan.
Erilaisten mielenterveysongelmien
tunnistaminen on ensimmainen askel
tuettaessa henkil6a ongelmiensa kanssa.

Tapausesimerkit ja vastaukset
Flappitaulu ja tussit

Pienryhmatyosken-
telya
Ryhmakeskustelua

2.1.4.
Stressi ja
mielenterveys

40 min

Tama harjoitus lisda osallistujien ymmarrysta
aiheesta ‘Stressi’ ja kuinka se voi vaikuttaa
mielenterveyteen.

Huomio: Voit saada tukea keskusteluun stressia
kasittelevista kouluttajan materiaaleista.

Flappitaulu ja tussit
Kouluttajan materiaalit
Tietokone

Internet

Videoprojektori ja naytto

Pienryhmatydsken-
telya
Ryhmakeskustelua

4
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1. Jaaryhma 3 pienryhmaéksi ja pyyda kutakin | Video saatavilla osoitteessa:

ryhma3 valitsemaan joukostaan https://www.youtube.com/wat
ch?v=CZTc8 FwWHGMM

muistiinpanojen tekijan.

2. Pyyda ryhmia keskustelemaan seuraavista
kysymyksista:

o Mitd on stressi?

o Mika voi aiheuttaa stressia?

o Misté tietdd, onko stressaantunut?

o Onko stressi aina pahasta? — Anna
esimerkkeja siitd, mita voidaan
pitaa positiivisena/negatiivisena
stressina

3. Kirjoita ryhmien esille nostamat asiat
flappitaululle.

4. Nayta video “Kuinka stressi vaikuttaa
kehoosi ja mieleesi ”

5. Jaaryhma 3 pienryhmaksi ja pyyda kutakin
ryhmaa valitsemaan joukostaan
muistiinpanojen tekijan.

6. Jokaisen ryhman tulisi keskustella siitd,
mika heidan mielestdadn on stressaavaa
heidan elamdssaan.

7. Pohdinnan jalkeen, jokainen ryhma kertoo
ainakin yhden asian laatimastaan

luettelosta
2.1.5. 40 min Tietokone Ryhmakeskustelu
Mielenterveys- Tama harjoitus auttaa osallistujia tunnistamaan Video projektori ja naytto
ongelmista hyodyllisia keinoja mielenterveysongelmista Internet

5
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karsivien karsivien tukemiseen Flappitaulu ja tussit
tukeminen 1. Nayta video “Kuinka tukea henkil63, jolla
on mielenterveysongelma”
Vinkitj? 2. Jaa ryhma 3 pienryhmaksi ja pyyda kutakin
strategiat

ryhmaa valitsemaan joukostaan
muistiinpanojen tekijan.

Videon jalkeen kouluttaja johtaa
ryhmakeskustelua esille tulleista asioita.

2.1.6. 40 min Tadssa harjoituksessa tunnistetaan muita tekijoita | Flappitaulu ja tussit

Hyva eldama (esim. ruokavalio, liikunta ja ammatti), jotka Harjoitukset Pienryhmatyosken-
mielenterveys- vaikuttavat henkiseen ja fyysiseen terveyteen. telya

ongelmista 1. Jaaryhma 5 pienryhmaan (tai pareiksi Ryhmakeskustelua
huolimatta ryhman koosta riippuen). Kukin ryhma

tekee eri tehtdavan ohjeiden mukaan,
Sosiaaliset ja

yhteisolliset
strategiat

jonka he esittavat lopuksi koko ryhmalle.
Yhden hlon tulisi tehda muistiinpanoja ja
esitelld tehtava muille.

2. Kokoa ryhma takaisin yhteen ja pyyda
heita esittdamaan tekemansa tehtavan.
Kirjoita vastaukset flappitaululle ja pyyda
kommentteja/palalutetta koko ryhmalta.

3. Flappitaulun muistiinpanojen pohjalta
kouluttajan tulisi tehda yhteenveto
esitetyista asioista - kertoa olemassa
olevista projekteista ja toimenpiteistd,

jotka auttavat parantamaan
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paikallisyhteison mielenterveytts, ja
yksil6imaan hankkeet, joita voidaan
kehittda jo tehdyn tyon pohjalta.

Yhteensa 4h
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2.1. Mielenterveys

Itseohjautuva oppiminen 4h

- Erasmus+

Aihe

Kesto

Sisaltoé

Tarvikkeet

Mielenterveys

1,5h

MIND on hyvantekevaisyys jarjesto, joka tarjoaa
neuvoja ja tukea kaikille mielenterveysongelmista
karsiville. He kampanjoivat parantaakseen
palveluita, lisdatdakseen tietoisuutta ja edistadkseen
ymmarrysta asiasta.

MIND -verkkosivusto tarjoaa hyodyllista tietoa
kaikista mielenterveyteen liittyvista asioista,
mukaan lukien mielenterveyden A-Z.

https://www.mind.org.uk/

Stressi

1h

Masennus-, ahdistuneisuus- ja stressitestit on
kyselylomake, joka on tarkoitettu mittaamaan
ndita kolmea tunnetilaa. Testissa kaytetdaan
kolmiasteista luokittelujarjestelmaa
masennukseen, ahdistukseen ja stressiin liittyvien
oireiden vakavuuden mittaamiseen. Testin on
kehittdanyt |ddketieteen ammattilaiset, ja se on
suunniteltu vastaamaan ammattilaisten

vaatginks Bettes bardd i ool i imatiyigle.

Testi auttaa osallistujia ymmartamaan tunteita,
reaktioita ja mielialoja paremmin, ja
hyvinvointineuvojat voivat kayttaa sita alustavien
arviointien tekemiseen.

Taman testin tarkoitus on olla diagnostinen
apuvaline, mutta se ei ole suunniteltu kattavaksi

https://www.depression-anxiety-stress-
test.org/about-the-depression-anxiety-stress-
test.html



https://www.mind.org.uk/
https://www.depression-anxiety-stress-test.org/about-the-depression-anxiety-stress-test.html
https://www.depression-anxiety-stress-test.org/about-the-depression-anxiety-stress-test.html
https://www.depression-anxiety-stress-test.org/about-the-depression-anxiety-stress-test.html

UNTISUUNNITELMA

- Erasmus+

diagnoosityokaluksi.

Mielenterveys 15 min Tassa videossa 13 ihmist3, idltddn 18-25 vuotiaita, https://www.youtube.com/watch?v=_y97VF5UJcc
puhuvat mielenterveysongelmien kanssa
elamisestd, tunteistaan ja siita, mika auttaa heita
selviytymaan.

Mielenterveys 1.5h TED on yksityinen voittoa tavoittelematon https://www.ted.com/talks?topics%5B%5D=mental
konferenssi. Puheet ovat lyhyita (18 minuuttia tai +health

vdhemman). ... Samaan aikaan itsendisesti
toteutettavat TEDx tapahtumat auttavat jakamaan
ideoita yhteistissa ympari maailmaa.

Taalta osallistujat |6ytavat mielenkiintoisia
keskusteluja ja puheita mielenterveydesta.

Yhteensa 4.25 h



https://www.youtube.com/watch?v=_y97VF5UJcc
https://www.ted.com/talks?topics%5B%5D=mental+health
https://www.ted.com/talks?topics%5B%5D=mental+health
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2.2. Ruokavalio ja ravitsemus

Oppimistulokset

Taman osan suoritettuaan osallistujat ovat kehittdneet taitojaan seuraavista aiheista:

TIEDOT:

Perusteet ruoan ja ravitsemuksen vaikutuksista terveyteen
Perusteet terveellisen ruokavalion tarkeydesta ja siitd, mikd muodostaa terveellisen ruokavalion

TAIDOT:

Ruokien liikennevalomenetelman kayttaminen elintarvikkeiden etikettien lukemisessa terveellisen ruokavalion edistamiseksi
Kuitupitoisen ruoan ja hedelmien ja vihannesten sydmisen etujen selittdminen

Ruokaryhmien tunnistaminen

Kaytannollisten tyokalujen hydédyntaminen kuten esim. lautasmalli

Tiettyjen elintarvikkeiden merkityksen, maarien ja ruokavalioon sisallyttamisen kuvaaminen.

VASTUU & AUTONOMIA:

Osoittavat terveysosaamisen merkitysta terveellisen ruokavalion ja hyvan ravitsemuksen edistamisessa.
Osoittavat kuinka syddaan terveellisesti pienella budjetilla

Osaavat ohjata asianmukaisiin tukitoimiin ja palveluihin

Tukevat ihmisia ruokavalion ja sydmistottumusten muuttamisessa

10
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2.2. Ruokavalio ja ravitsemus
Lahiopetus 3h

- Erasmus+

Aihe Kesto Sisalto Tarvikkeet Toteutusmenetel-
ma

2.2.1. 45 min Tdssa osassa kasitelldan tietoa terveellisesta Videoprojektori ja naytto Pienryhmatyosken-

Terveellinen ruokavaliosta ja sen merkityksesta ja siita, Tietokone telya

ruokavalio miten muodostetaan terveellinen ruokavalio Internet Ryhmakeskustelua

Eatwell Guiden avulla.
1.

Kouluttaja esittelee aiheen;
terveellinen ruokavalio, selittaa
lyhyesti mita on tasapainoinen
ruokavalio ja sen merkitys:

Ennen videon nayttamista kouluttajan
tulisi kertoa lyhyesti aiheesta Eatwell
Guide.

Nayta video - Eatwell Guide

Videon jalkeen, kouluttajan tulisi
esitelld ruoka-aineryhmat PowerPoint
-esityksesta (diat 1- 5) ja selittaa
ruokaryhmien edut ja kunkin ryhman
osuus ruokavaliossa.

Kouluttajien tulisi pyytaa kaikkia
kirjaamaan kaikki eilen sydmansa
ruoka - mukaan lukien ateriat,
valipalat, juomat. Pyyda ryhmaa
ajattelemaan eri ruokien suhteita
omalla lautasellaan.

Dian 7 avulla kouluttaja tekee

Flappitaulu ja tussit
Kynat ja paperia

Kopiot dioista/monisteista
Tapausesimerkit
Kouluttajan materiaalit
Infomonisteet

Video saatavilla osoitteesta:
https://www.youtube.com/watch

2v=1tJYcNt6Bpk

11
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yhteenvedon taman esittdmistdan
tiedoista.

7. Taman jalkeen kouluttaja pyytaa
osallistujia vertaamaan syomaansa
ruokaa Eatwell Guiden suosituksiin.
Osallistujien ei tarvitse jakaa naita
tietoja muille. Tdman tehtavan
tarkoituksena on rohkaista ryhmaa
ajattelemaan kaytannossa sita,
millainen heidan ruokavalionsa on
suhteessa suosituksiin.

8. Harjoituksen paatteeksi kouluttaja
jakaa osallistujille monisteet Eatwell

Guidesta.
2.2.2. 45 min Tietokone Lahiopetus
Ruokavalio ja Tassa osassa esitelldan tietoa ruokavalioon | Video projektori ja naytto Pienryhma-
terveys liittyvista terveyskysymyksista ja lisatdan Flappitaulu ja tussit toimintaa
osallistujien tietamystd ja ymmarrysta Ryhmékeskustelua

terveellisen ruokavalion eduista.

1. Kayta tukena kouluttajan materiaaleja.
Esittele aihe, ja korosta ravitsemuksen
merkitystd hyvalle terveydelle.

3. Jaaryhma 4 — 6 hlon ryhmiin ja pyyda
heita valitsemaan muistiinpanojen
tekijan kustakin ryhmasta.

4. Pyyda ryhmia keskustelemaan

12
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seuraavista kysymyksista:

o Kuinka ruokavalio voi vaikuttaa
terveyteen?

o Millaisella ruoalla on
negatiivinen vaikutus
terveyteen?

o Millaisella ruoalla on
positiivinen vaikutus
terveyteen?

5. Pyyda ryhmia palaamaan yhteen ja
pyyda kustakin ryhmasta nimettya
henkil6a kertomaan ryhman
keskustelun tulokset. Kirjoita
vastaukset flappitaululle.

6. Varaa 10 min keskustelulle

2.2.3. 45 min Seuraavaksi kasittelemme faktoja Tietokone Lahiopetus
Ruokavalio ja erityyppisiin ruokavalioihin liittyvista Videoprojektori ja ndytto Ryhmakeskustelu
terveys terveyskysymyksista ja siitd, kuinka niita Flappitaulu ja tussit

voidaan estaa. Infolehtiset

1. Johdatus aiheeseen

2. Ennen diojen esittamistd anna
osallistujille infolehtiset: Hyodyllista
terminologiaa. Anna 5 min aikaa lukea
se.

3. Nayta PowerPoint -esitys, joka tuo

13
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esiin erilaisia ruokavalioon liittyvia
terveys, joita osallistujat voivat
kohdata tydssdan yhteisossa.
o Dia 1: Liiallinen painonnousu ja
liikalihavuus

Dia 2: Diabetes

Dia 3: Sydan- ja verisuonitaudit
Dia 4: SyoOpa

Dia 5: Hammassairaudet

o Dia 6: Osteopoosi

4. Lopuksi ryhméakeskustelua aiheesta

O O O O

2.2.4.

Pakkausmerkinnat

45 min

Esittele ja nayta video osallistujille
Keskustelkaa koko ryhmassa videossa
esitetyista kysymyksista. Korosta
pakkausmerkintojen lukemisen ja
terveellisten valintojen yhteytta.

3. Esittele osallistujille seuraava linkki,
josta he voivat ladata tietoa
elintarvikkeiden merkinnoista
https://www.nutrition.org.uk/healthyli

ving/resources/foodlabelling.html

Tietokone

Naytto ja videoprojektori

Video osoitteessa:
https://www.nutrition.org.uk/hea

Ithyliving/resources/foodlabelling
.html

Lahiopetus
Ryhmékeskustelu

2.2.5.

Terveellinen
ruokavalio pienella

Taman toiminnan tarkoituksena on kannustaa
osallistujia ajattelemaan strategioita
taloudellisesti heikommassa asemassa olevien
ihmisten terveellisen ruokavalion

Tietokone

Naytto ja videoprojektori
Flappitaulu ja tussit
Monisteet

Lahiopetus
Pienryhmatyosken-
telya
Ryhmakeskustelua

14
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budjetilla

edistamiseksi

1. Kerro hieman ravintotarpeista eri
ikdkausina. Kayta tukenasi
kouluttajanmateriaaleja tasta aiheesta.

2. Jaa ryhma pareihin ja pyyda heita
laatimaan 5 paivan illallissuunnitelma
40€:1la perheelle, johon kuuluu 2 aikuista
ja 8-vuotias poika ja 14-vuotias tytto.

3. Kannusta osallistujia pohtimaan
tehtdavaan taman osan aikana annettujen
tietojen pohjalta, jotta he suunnitelma
pohjautuu terveellisiin suosituksiin.

4. Pyyda lopuksi kutakin paria esittelemaan
paivallissuunnitelmansa ja kustannukset.

5. Osallistujien tulisi paattaa, ovatko
suunnittelut ateriat terveellisia vai eivat,
ja tehda tarvittaessa ehdotuksia
parannuksista tai vaihtoehdoista.

6. Lopuksijaa artikkeli “19 Clever Ways to
Eat Healthy on a Tight Budget”, joka
tarjoaa kaytannollisia neuvoja edulliseen
ruokavalion.

Kouluttajan materiaalit

Yhteensa:

3h

15
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4.2. Ruokavalio ja ravitsemus
Itseohjautuva oppiminen 6h
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Aihe Kesto Sisalto Materiaalit
2.2.1 1h NHS -verkkosivusto tarjoaa hyodyllista tietoa https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/
Terveellinen terveellisesta ruokavaliosta, mm. resepteja
syOminen terveellisistad ruoista i
2.2.2. 1h Video tarjoaa ;yiljéyllis:cé tietoa kaikista https://www.youtube.com/watch?v=krlgKr3IC7s
Ravitsemus ravitsemuksen nakokohdista, esimerkiksi
kuinka toteuttaa terveellista ruokavaliota
kdaytannossa aierjasuunnittelun avulla.
2.2.3. 1h Artikkeli kasittelee kolesterolia ja sitd kuinka https://www.healthline.com/health/high-
Kolesteroli hyvia kolesterolitasoja yllapidetazn cholesterol?ref=global
2.2.4. 1h Artikkelissa on hyvia vinkkeja siita, kuinka https://www.moneyadviceservice.org.uk/blog/cheap-
Terveellinen sy6da terveellisesti edullisesti healthy-meals-healthy-eating-on-a-budget
ruokavalio
pienellad budjetilla
2.2.5. 30 min Osallistujat voivat ladata nelja infolehtista https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/foo
Pakkausmerkin- pakkausmerkintoihin liittyvaa infolehtista dlabelling.html
nat BNF Looking at nutrition labels 2019.pdf
2.2.6. 1h The British Nutrition Foundation -verkkosivut | Ntts://www.nutrition.org.uk
Ruc?kavalioja hyoddyllista tietoa ja materiaaleja kuten
ravitsemus esimerkiksi ravitsemukseen liittyvitd blogeja
2.2.7. 30 min Ihmisen ravitsemustarpeet muuttuvat eri https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving
ikakausina. Tama artikkeli selittda [food-and-your-life-stages
Ruoka ja ravitsemukselliset tarpeet eri elamianvaiheissa.
elamanvaiheet
Yhteensa 6h

16
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https://www.nutrition.org.uk/attachments/article/842/BNF%20Looking%20at%20nutrition%20labels%202019.pdf
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/foodlabelling.html
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/foodlabelling.html
https://www.nutrition.org.uk/
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/food-and-your-life-stages
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/food-and-your-life-stages
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2.3. Ennaltaehkadiseva terveyden edistaminen

Oppimistulokset

Taman osan suoritettuaan osallistujat ovat kehittdaneet taitojaan seuraavista aiheista:
TIEDOT:
e Perusteet terveyskasvatuksesta liittyen sairauksien ehkaisyyn, seulontaan ja terveellisiin elamantapoihin — esim. kroonisten sairauksien
ehkaisyyn, ravitsemukseen, liikuntaan, tupakoinnin lopettamiseen, stressin hallintaan ja terveystarkastuksiin.
e Perusteet terveyden sosiaalisista tekijoista

TAIDOT:
e Yksilon elamantapojen arvioiminen motivoidakseen ja tukeakseen henkil6a tekemaan positiivisia muutoksia omaan terveyteen.

e Terveyteen ja hyvinvointiin liittyvan kayttaytymisen vaikutusten ja riskien selittaminen — esimerkiksi tupakointi ja liikunta
e Paikallisten terveytta ja hyvinvointia edistavien resurssien ja palveluiden listaaminen

VASTUU JA AUTONOMIA:
e Toimivat yhteistydssa terveysviranomaisten kanssa edistadkseen terveystietoisuutta yhteiséssa
e Jarjestavat yhteisollisia tapahtumia tietoisuuden lisddmiseksi terveyskysymyksista ja -palveluista
e Arvioivat esteitd ja motivoivia tekijoita terveellisen elamantavan omaksumiseen
o Kannustavat yksil6ita osallistumaan ennaltaehkaiseviin terveyspalveluihin -esimerkiksi seulontaan

e Edustavat henkil6itd varmistaakseen, ettd he paasevat palveluihin ja ohjelmiin, jotka voivat parantaa heidan terveyttdan ja
hyvinvointiaan
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2.3. Ennaltaehkaiseva terveyden edistaminen

Lahiopetus 2,5h
Aihe Kesto Sisalto Tarvikkeet Toteutusmenetelma
2.3.1. 1h Tama osa lisda osallistujien tietdmysta ja ymmarrysta | Tietokone Lahiopetus

siitd, mika on terveys ja millaiset tekijat vaikuttavat Videoprojektori ja naytto Yksilotyoskentely
Terveyden terveyteen niin henkildkohtaisella kuin yhteisén Flappitaulu ja tussit Ryhmatyoskentely
edistaminen tasolla. Paperia ja kynat Ryhmakeskustelu

1. Nayta osallistujille video, johdatellaksesi heita
terveyden kasitteeseen, terveyden
edistamiseen ja terveyden taustatekijoihin

2. Pyyda osallistujia tyoskentelemaan yksin ja
tayttdmaan moniste 1 (worksheet 1) —ja
kannusta heitd ajattelemaan yhteis63, jossa
he asuvat tai tyoskentelevat.

3. Pyyda palautetta jokaiselta osallistujalta ja
kirjoita vastaukset flappitaululle kahden
otsikon alle.

4, Keskustelkaa siitd, mika yhteisossa haittaa
terveytta ja hyvinvointia — mika
infrastruktuurissa estaa terveytta ja
hyvinvointia?

5. Keskustelkaa siitd, millainen kayttaytyminen
vaikuttaa henkilokohtaiseen terveyteen ja

hyvinvointiin.
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2.3.2. 90 min Tama harjoitus lisaa osallistujien ymmarrysta Tietokone Lahiopetus
hyvinvointineuvojien roolista. Videoprojektori ja naytto Yksilotyoskentely
Tarttumattomat 1. Esittele Powerpoint-esityksen keskeiset Flappitaulu ja tussit Ryhmatydskentely
taudit elementit: Kouluttajan muistiinpanot | Ryhmakeskustelu
itekitst/Riski i. Tarttumattomat taudit
RIS.It'e !Jat/RlS ien ii. Riksitekijat ja riskien arviointi
arviointi L . )
iii. Hyvinvointineuvojien rooli
Hyvinvointineuvo- 2. Powerpoint -esitys
jien rooli 3. Esityksen jalkeen keskustelkaa aiheesta
Yhteensa: 2,5h
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2.3. Ennaltaehkaiseva terveyden edistaminen

Itseohjautuva oppiminen 5,5h

Aihe Kesto Sisalto Tarvikkeet
2.3.1. 1h Artikkelissa on hyva yleiskatsaus henkiseen ja https://www.medicalnewstoday.com/articl
fyysiseen terveyteen, siihen, mika vaikuttaa es/150999.php

terveyteen ja mitd voidaan tehda hyvan terveyden
yllapitamiseksi.

Artikkeli antaa Hyvinvointineuvojille hyddyllista
taustatietoa terveydesta.

oW TT r T T X T TN XTI WV WV AN TOW 777V N K TV

1h Téssa videossa tutkitaan seuraavia ihmiskehon https://www.youtube.com/watch?v=e 1utf
jarjestelmia: WwdD4
o Verenkiertoelimisto (sydan, veri, verisuonet)
Hengityselimet (nena, henkitorvi, keuhkot)
o Immuunijarjestelma (erilaiset proteiinit, solut,
elimet, kudokset)
o Luusto (luut)
o Erityselimet (keuhkot, paksusuoli, munuaiset)
Virtsajarjestelma (virtsarakko, munuaiset)
o Lihasjarjestelma (lihakset)
o Umpieritysjarjestelma (rauhaset)
o Ruoansulatusjarjestelma (suu, ruokatorvi,
vatsa, suolet)
o Hermosto (aivot, selkaranka, hermot) -
Lisdantymisjarjestelma (lisdantymiselimet)
30 min Tama video selittaa ikaantymisen vaikutukset luihin ja | https://www.youtube.com/watch?v=mfODo

kuinka voimme pitda luumme terveina. 1YUQc

Osallistujat voivat myos lukea tietoa luiden
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terveydesta tasta linkista.

1h Tassa artikkelissa tarkastellaan yhteisépohjaiseen https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1
terveyden edistamiseen liittyvia aiheita kansainvalisen 177/1403494814545341

terveyspolitiikan valossa, mika vahvistaa uudelleen
yhteison toiminnan keskeista roolia pyrkimyksissa
saavuttaa terveyden tasa-arvoa.

2h The Health Foundation on kirjoittanut timan oppaan | https://www.health.org.uk/sites/default/fil
lyhyen3 johdantona terveyden sosiaalisiin es/What-makes-us-healthy-quick-guide.pd
taustatekijoihin. Se selittda miten terveydenhuolto- ja
sosiaalihuoltojarjestelman ulkopuolella olevat tekijat
vaikuttavat ihmisen terveysmahdollisuuksiin. Se
osoittaa myo0s, etta monille ihmisilla ei ole samoja
mahdollisuuksia olla yhta terveita kuin muilla.

Yhteensa 5,5h
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