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NEUVOLA- JA ALAKOULUIKAISEN LAPSEN
YLIPAINON PUHEEKSIOTTO

— OPAS LAPSIPERHEEN KANSSA TYOSKENTELEVALLE AMMATTILAISELLE —

LAPSEN YLIPAINO PUHEEKSI

— MUTTA MITEN?
Ylipainovoiollaarkaaihe, joten luottamuk-
sellisen keskusteluyhteyden luominen on
edellytys aiheen kasittelylle. Aloita kysy-
malla koko perheen hyvinvoinnista;

Mitd perheelle kuuluu? Mikd arjessa toimii?
Mikd kuormittaa? Toivovatko vanhemmat
tukea tai apua johonkin asiaan arjessa?
Samalla annat mahdollisuuden sille, etta
vanhemmat itse ottavat lapsen painon
puheeksi. Joskus lasta tai perhettd kuor-
mittavat asiat ovat sellaisia, etta ammatti-
laisen paatos voiolla, etteilapsenylipainoa
silld vastaanottokaynnilla oteta puheeksi.
Juurindissa muissa kuormittavissa asioissa
tukeminen on joskus parastaylipainon hoi-
toa tai ennaltaehkaisya.

Auta perhettd nakemaan, mika arjessa on
johyvin.Pyyda vanhempia kertomaan, mita
arjen muutoksia he ovat ehka jo tehneet
tai kokeilleet. Anna myonteista palautetta
lapselle, vanhemmalle ja jo olemassa ole-
vista asioista.

PUHU LAPSEN PAINOSTA
VANHEMPIEN KANSSA

Puhu lapsen kehosta aina kunnioittaen ja
arvostaen.Jos painosta on tarpeen puhua
mahdollisten elintapamuutosten nakokul-
masta, kdy tama keskustelu vanhempien
kanssa. Jos lapsi on yksin vastaanotolla,
edetaan lapsen ehdoilla, lapsen ika ja kehi-
tystaso huomioiden. Painoon liittyvat asiat
eivat ole lapsen vastuulla, joten keskustelu
keskittyy lasta kiinnostaviin ja askarrutta-
viin asioihin. Tarkeinta on, etta lapselle jaa
tunnessiita, etta han kelpaa ja on arvokas.



MITEN KERROT

KASVUN SEURANNASTA

Pituus-ja painomittaukset tehdaan myon-
teisessa hengessa: "Katsotaanpa, kuinka
tdmad reipas lapsi/koululainen on kasvanut.”
Voit kertoa lapselle ja vanhemmille, etta
kaikkien lasten kasvua seurataan, koska
se antaa laajasti tietoa lapsen terveyden-
tilasta ja hyvinvoinnista. Jos painon nousun
vuoksi tulee tarve miettia perheen arjen
valintoja, keskustelu kannattaa aloittaa lap-
sen hyvinvoinnin teemoilla. Elintapamuu-
tosten tavoitteena on lapsen hyvinvoinnin
tukeminen ja terveys.

VINKKEJA KESKUSTELUUN
— KANNUSTA JA MOTIVOI
Anna tilaa vanhempien ajatuksille. Voit
nayttaa perheille kasvukayria ja kysya, mil-
laisia ajatuksia vanhemmille niista heraa.

Kuuntelemalla, kiinnostuksella ja myon-
teisyydella tuetaan vanhempia pohtimaan
mika heille ontarkead arjessa. Mikali perhe
ei ole viela valmis keskustelemaan lapsen
ylipainoista eika perhe ole vield kiinnostu-
nut esimerkiksi ravitsemusterapeutin tai
fysioterapeutin tuesta, pyyda vanhempia
pohtimaan asiaa kotona ja kerro, etta asi-
aanvoidaan palata mydhemmin. Naissakin
tilanteissaammattilainen voi kuitenkin aut-
taavanhempia huomaamaan asioita, jotka
jotukevat perheenterveytta ja hyvinvointia.
Nailla viesteilla vanhemmille jaa tunne,
etta heita arvostetaan ja ettd he ovat ter-
vetulleita vastaanotolle jatkossakin.

Lahde aina liikkeelle hyvista asioista,
jotka auttavat perheen pystyvyyden tun-
teen vahvistamisessa. Anna myonteista
palautettajaole herkka huomaamaantun-
neviestintaa. Hyodynna keskustelussa esi-
merkiksi Neuvokas perhe -ohjauskuvia:

® LOytyyko ndistd kuvassa olevista
vaihtoehdoista teiddn perheenne
suosikkeja?

® Onko arjessanne tapahtunut

sellaisia muutoksia, jotka olisivat

voineet vaikuttaa painon kehityksen

muutokseen?

® Mihin olette perheenne arjessa erityisen
tyytyviiisia tdlld hetkelld?

® Mitd apua/lisitietoa haluaisitte
lapsenne ja/tai perheenne arkieldmdidn
tai elintapoihin?

Mistd teiddn perheenne erityisesti

hyotyisi tdlld hetkelld?

® Yksi hyvd tapa arvioida omia elintapoja
on Neuvokas perhe -kortti. Sen avulla
huomadatte, mihin jo olette tyytyviisid

Ja voitte tehdd huomioita mitd ehkd

haluaisitte kehittdd.

Ensimmaiselld tapaamiskerralla paastaan

harvoin konkreettisiin suunnitelmiin tai

muutostavoitteisiin. Tarvittaessa sovi per-

heen kanssa jatkotapaaminen

® "Juttelen mielelldni tstd asiasta teiddn
kanssanne lisdd. Haluaisitteko tavata jo
parin kuukauden pddstd?”

MISTA TIETOA LAPSEN YLIPAINOON LITTYEN:

Lasten lihavuuden Kaypa hoito -suositus (www.kaypahoito.fi),
Tietoa ammattilaisille ja perheille Sydanliiton Neuvokas perheen sivuilta
(www.neuvokasperhe.fi)


http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50034
https://neuvokasperhe.fi

Jatkotapaamisiin ehdotuksia keskustelun

pohjaksi, mikali vanhemmat ovat valmiita

etenemaan asiassa:

® Onko lapsen arjessa ollut jotain sellai-

sia muutoksia, mitkd olisivat voineet
vaikuttaa siihen, ettd painoa on tullut
suhteessa pituuteen enemmdin/
Millaisia ajatuksia Sinulla on lapsesi
arjesta ja elintavoista?

Suunniteltaessa elintapamuutoksia on
usein helpompaa puhua "kokeiluista”
kuin "tavoitteista”. Jos kokeilu ei toimikaan,
voi kokeilla jotain muuta. Kannusta per-
heita sopivien, konkreettisten ja pienten
elintapamuutoskokeiluiden asettamiseen.
Hyva kokeilu onitse asetettu, selked, mitat-
tavissa oleva, realistinen ja aikaan sidottu.
Esimerkiksi:
® Kdymme lauantaisin uimahallissa koko
perheen voimin.
® Piddn huolen, ettd koululaiselle on
terveellisid vilipaloja aina saatavilla.
® Hoidan sunnuntaina viikon vilipala-
ostokset, enkd osta herkkuja kaappeihin.

Ylipainoon vaikuttaa moni asia: perheen
elintavat, perima ja yksilolliset tekijat.
Nykyinen elinymparistémme tekee ter-
veelliset valinnat haastaviksi. On tarkeas,
ettd vanhemmilla on mahdollisuus kertoa
asioista, joista olisi heidan arkeensa apua.
* Millaista apua kaipaisitte arkeenne?
® Kertokaa mikd arjessanne toimii,
mihin elintapoihin olette tyytyvdisid?
Onko jotain, mitd olette jo kokeilleet?

Teeyhdessa perheen kanssa suunnitelmaja
palaa seuraavalla kaynnilla asiaan.

VANHEMMAT VASTAANOTOLLA
ILMAN LASTA
Vanhempien ajatusten ja toiveiden kuule-
minen on tarkeaa:
® Mitd toiveita teilld on tdlle tapaamiselle?
® Mitd kokemuksia teilld itselldinne on

painoon liittyvissd asioissa?
Onko jotain, mitd niistd olisi hyvd
huomioida lapsenne kohdalla?

On tarkeaa kysya mita vanhemmat jo tie-
tavat, koska:

a) Toisen antama tieto usein torjutaan ja
saatetaan kokea tunkeiluna.

b) Se aktivoi asiakkaan omat ajatukset ja jo
olemassa olevat tiedot asiasta. Samalla
se auttaa ammattilaista kohdentamaan
keskustelua ja vanhempien osaaminen
tulee nakyvaksi.

® Kertokaa mitd tieddtte ylipainon
merkityksestd lapselle ja hdnen
terveydelleen, niin en kerro teille
asioita, jotka jo tieddtte.

® Tuossa olikin paljon tietoa ja tuo tieto
olikin tdrkedd koska...



Tiedonantamisiin ylipainon merkityksesta
terveyteen kannattaa aina kysya lupa.
® Ylipainolla on yhteys myos lapsen
hyvinvointiin ja tdstd olisi tdrked
puhua: sopiiko, ettd puhumme siitd?

Esimerkkikysymyksia vanhemmille:

¢ Oletteko aiemmin kiinnittdneet
huomiota lapsen ruokailuun/
litkuntaan/uneen? Mikd toimi, mikd ei?

® Mikad olisi hyva ajankohta miettid

lapsen elintapoja?

® JOS asiaan voisi vaikuttaa/
JOS padttdisitte yrittdd muutosta,
mikd olisi hyvd ajankohta?

® Mikd voisi olla sellainen pieni kokeilu,

Jjoka arkeen sopisi?

Kannusta vanhempia pohtimaan tulevai-
suutta, miten tavoitteet on mahdollista

saavuttaa:

* Missd toivoisitte olevanne tamdn asian

kanssa vuoden pddstd?

Kuuntele vanhempia ja pohtikaa yhdessa
heidan toiveitaan.Tarjoa tukea, esimerkiksi:

— Verkkokurssi ylipainoi-
sen lapsen vanhemmille

— Kaynti ravitsemustera-
peutille, liikuntaneuvojalle
tai fysioterapeutille

— Perhetyontekijan kaynti,
perheille suunnatut toi-
minnalliset ryhmat

KYSYMYKSIA LAPSELLE
Voit kayttaa tukena Neuvokas perheen
ohjauskuvia. Usein lapsen on helpompi
sanottaa ajatuksiaan, kun han voi tehda
sen kuvien avulla.
® Mitd tykkddt tehdd yleensd?
Mistd ruoasta/kasviksista pidct?
Miten tykkddit liikkua?
® Millaisia asioita olet oppinut
viime aikoina?
® Mistd sinulle tulee hyvd olo?
® Oletko huomannut, milloin jaksat
paremmin tehda ldksyjd, saat unta jne?
® Osaatko kertoa mitkd asiat auttavat
sinua saamaan vahvan luuston ja

lihakset?

® Mihin olet tyytyviinen itsessdsi/
Missdi sind olet hyvd?

TUNNEREAKTIOIDEN
VASTAANOTTAMINEN

Keskustelu painosta ja elintavoista saattaa
nostaa voimakkaita tunteita. Siksi pitka-
janteisyys, kuuntelu ja perheen vahvuuk-
sien esille nostaminen tuovat parhaat

KAYNNIN HENKI:

Jokainen on arvokas
juuri sellaisena kuin on!
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tulokset. Asiakkaalle tulee
jaada paallimmaiseksitun-
ne, ettei hanen vanhem-
muuttaan arvioida lapsen
painon kautta, vaan sita
arvostetaan ja kunnioite-
taan.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL, Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry, Syddnliitto / Neuvokas perhe
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https://neuvokasperhe.fi/lasten-ylipaino/ylipainosta-tasapainoon-verkkokurssi-ylipainoisen-lapsen-vanhemmille
https://neuvokasperhe.fi/lasten-ylipaino/ylipainosta-tasapainoon-verkkokurssi-ylipainoisen-lapsen-vanhemmille

