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Omakuvani— Olen hyva sellaisena kuin olen

Piirrd tahan kuva itsestési Taydenna alla oleviin kohtiin kivoja asioita

itsestasi ja ymparistostasi

Yksi kiva tapahtuma talla viikolla

*  Yksiasia, jossa olen onnistunut

*  Yksiasia, joka on minulle rakas

*  Yksiasia, jonka osaan hyvin

*  Yksiasia, josta olen kiitollinen

Katarina Klemets 2015 ©




AN
1. Miten keskityn sydmiseen? @

Vastaa seuraaviin kysymyksiin rastittamalla sinua parhaiten vastaava vaihtoehto.

En
koskaan Harvoin Joskus Usein Aina

Syon samalla, kun katson televisiota.

Kaytan tietokonetta tai tablettikonetta ,kun syon.

Nappailen kannykkaani, samalla kun syon.

Puhun puhelimessa, samalla kun syon.

Syon nopeasti, koska tahdon paasta akkia
tekemdan muuta.

Luen samalla, kun syon.
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Kokeile viikon aikana sy®da yksi ateria paivassa hitaasti ja keskittyen ainoastaan sydmiseen siten etta

o syOtrauhassa ruokapoydan aaressa vahintdaan 20 minuuttia kerrallaan
o keskityt ruoan ulkonakdon, tuoksuun, makuun ja milta se tuntuu suussa

Kerro tilanteesta, kun soit rauhassa keskittyen ruoan ulkonakéon, makuun, tuoksuun ja milta se tuntui suussa?

Missa soit? Kenen kanssa soit? Pystyitko keskittymaan syomiseen?
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Erilaiset halut sy6da

Vatsan nalka
Haluan sydda koska vatsani tuntuu
tyhjalta ja kurisee. Olen vasynyt.

e Suun halu sy6da

%; _ Haluan sy6da, koska suuni kaipaa
jotakin pureskeltavaa ja
tunnusteltavaa.

Silman halu syoda
?@/’_@_’_ Haluan syoda, koska silmani nakevat
- herkullisen ruoan.

Syddmen halu sy6da
Haluan syoda jotakin, koska minun on
paha tai hyva mieli

, Nenan halu sy6da
_\(3‘; - Haluan sy6da, koska nenani haistaa
- " herkullisen ruoan.

- .= . Korvan halu sy6da
8 @.g_% ﬂ Haluan syoda, koska korvani kuulevat
herkullisia aania.

Mielen halu syoda
Haluan syoda aikani kuluksi tai koska
minun on tapana syoda.
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2. Miksi haluan sy6da? Tayta taulukkoa yhden viikon ajan vahintaan kerran pdivassa ennen ateriaa laittamalla rasti
silhen kohtaan, missa halu sy6da sinusta tuntui. Tuntuiko se vatsassa, silmassa, nenassa, korvassa, mielessa vai
sydamessa? Arvioi myds nalkaasi ja mielialaasi nalka- ja mielialamittareilla. Mittarit |0ytyvat sivuilta 8 ja 9.
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Tilanne, jossa minun teki ;@'_'@/: % 5%%} 8@@9 i o Nalka- Mieliala- |\ yit< Silloin

mieli sydda tai juoda jotakin ' 25 | T - o | MCarin | mittarin sbin tai join
vatsa | silma | suu | nend | korva | mieli | sydan | lukema | lukema

Esimerkki: Olin X X X Popcornia ja

elokuvateatterin aulassa ja limsaa

popcornit tuoksuivat hyvdlté
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Nalkamittari

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Niin nalka, ) Né”_‘_‘."_i.r i Pieni nalka, Pahin nalka Sopivan Ahky
ettd kiire padsta ei mahdotonta on poissa kylldginen
heikottaa syomaan kiirettd syomaan
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Erittain
paha mieli

Mielialamittari

Ei erityisen hyva,
eika paha mieli

Erittain
hyva mieli
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3. Milta kylldisyys tuntuu?
Tayta taulukkoa joka paiva vahintdaan yhdella aterialla, yhden viikon ajan. Kun olet syonyt mieti, oletko syonyt

liilan vahan, juuri sopivasti vai liilkaa? Miten se tuntuu kehossasi? Arvioi kylldisyyttasi nalkamittarin avulla (s. 8) ja

mielialaasi mielialamittarilla (s. 9). Kirjaa niiden lukemat taulukkoon.

Sain lilan vahan S6in sopivasti So6in lilkaa N3lks- Mieliala-
. ) F X ) , . .
/g;x (@™ T Miltd kehossani tuntuu mittarin mittarin
_ Loy = lukema lukema
- P-4 -
Esim. X Oloni on tukala. En jaksa tehdd mitédén 10 3
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4. Kaytanko kaikkia aisteja, kun syén?

Tayta taulukkoa aterialla yhden viikon ajan. Havainnoi milta sydmasi ruoka nayttaa, tuoksuu,

SZey
P

maistuu, kuulostaa ja tuntuu suussa. Aistikokemuksen kuvauksessa voit kayttaa apuna seuraavalla

sivulla olevaa "aistisanapankkia”. Kun olet syonyt, arvioi myds mielialaasi mielialamittarilla (s. 9). ﬁg )

Mita sdin tai join Milta ruoka Milta ruoka Milta ruoka tuntui Milta ruoka Mielialamittarin
naytti? tuoksui? suussa tai kuulosti maistui? lukema
korvissa?
Esimerkki:
mansikka vdrikkddélté raikkaalta mehukkaalta makealta 9
Viinirypdle pyéredlti makealta poksahtaa kun puraisen tayteldiseltd 7
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ULKONAKO

varikas
kirkas
variton
tumma
vaalea
piikikas
kulmikas
kiiltava
pyorea
terava
samea

TUOKSU

raikas

pistava
palanut
makea
tunkkainen
pilaantunut
pehmea
tayteldinen
aromikas
hedelmainen

Aistisanapankki

SUUTUNTUMA

kostea
pehmea
rakeinen
karkea
rouskuva
kylma
kuuma
kumimainen
sitked
jauhoinen

hampaisiin tarttuva

taikinamainen
samettinen
suussa sulava
limainen
lehteva
rasvainen
kuiva

MAKU

makea
kirpea
rasvainen
suolainen
karvas
umami*
mausteinen
tayteldinen
raikas
pistava
mauton
tulinen
teollinen

*|ihaisa, tomaatin,
herkkusienen makuinen

AANET

rapsahtava
rouskuva
narskuva
poksahteleva
aaneton

kova
hiljainen
loriseva
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Miten aion kdyttaa oppimaani tdman jalkeen?

Mitka ovat sinun NAM! — tavoitteesi? Laita rasti ainakin yhteen kohtaan, jota aiot noudattaa taman
jalkeen. Voit keksia myds oman tavoitteesi ja kirjoittaa sen sille varattuun kohtaan.

* Syodessani kaytan kaikkia aistejani: ndkoa, hajua, makua, tuntoa ja kuuloa.

* Ennen ateriaa sammutan kdannykan, television, radion ja muut hairitsevat
laitteet.

* |stun ruokapoydan aareen kun syon.

*

Syon hitaasti ja rauhassa vahintaan 20 min ajan.

*

Arvioin nalantunnettani, kun minun tekee mieli sy6da.

*

Arvioin syodessani kyllaisyyden tunnettani.

*

Tunnustelen milla mielella olen, kun syon tai haluan syoda.

*

Oma tavoitteeni:

14
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NAM! -peli

lltapalan aikaan on hyva aika pelata NAM-pelia. Tavoitteena on kerdata mahdollisimman monta tahtitarraa
maalialueelle. Seuraa pelilaudan ohjeita askel askeleelta. Aina maaliin paadstyasi saat laittaa yhden tarran
maalialueelle. Yrita kerata niin monta tarraa kuin mahdollista. Onnittele itseasi viimeistaan silloin, kun sinulla

on viikon jalkeen 7 tahtea maalialueella.

Aistin milta ruoka
nayttaa, tuoksuu,
maistuu, tuntuu ja

LAHTO

kuulostaa
Tunnustelen, koska
vatsani on sopivan
Mietin, miksi haluan kylldinen
sy6da? Onko minun nalka Syon hitaasti ja keskityn
vai tekeekdé minun mieli? ainoastaan ruokaan ja
! ! sybmiseen
Suljen ruokailutilasta Lopetan sydmisen, kun

television, radion ja o
) L Istun ruokapdydan olen kylldinen
tietokoneen. Laitan o N ..
. . aaressa, kun syon
puhelimen ja
tablettitietokoneen pois.

Olet paassyt maaliin !

AR oK Aok ks
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Kiitokset

Health Advisory Group HeAG Oy huolehti tehtavavihkon graafisen
ulkoasun suunnittelusta ja painatuksesta.

Mariann Suikkari suunnitteli tehtavavihkon ulkoasun

KM, KtaO Riitta Cederberg toimi pedagogisena ohjaajana

Opinnaytetydn ohjaajina toimivat:
Outi Nuutinen, Ita-Suomen yliopisto
Sanna Sinikallio, Ita-Suomen yliopisto
Salla-Maarit Volanen, Folkhalsan ja Helsingin yliopisto

\’ UNIVERSITY OF
\’ EASTERN FINLAND

’f HeAG
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