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Esipuhe

Minulla diagnosoitiin keliakia muutamia vuosia sitten, lukioikdisend. Samal-
la alueella ei muita nuoria keliaakikoita juurikaan asunut. Valkolakin saatuani
suuntasin Humanistisen ammattikorkeakoulun Ainekosken kampukselle opis-
kelemaan yhteisépedagogiksi (AMK). Suomeksi sanottuna kyse on kansalais-
toiminnan ja nuorisotyon koulutusohjelmasta. Jarjestotyon teoria on tullut
sita kautta hyvinkin tutuksi, kun taas kdaytannon kokemuksia alasta olen saa-
nut liityttyani Keliakianuorten toimikuntaan ja toimiessani heidan sihteerinaan
tammikuusta 2012. Tama opas on toiminnallisen opinndytetyoni tuotos. Sen
tilaajana on Keliakialiitto, jonka yhtena toiminnan kehittamisen tavoitteena on
tana vuonna ollut ylakoululaisten lasten ja nuorten parempi huomioiminen toi-
minnassaan.

Ylakoululaiset tuntevat itsensa lilan vanhoiksi Mininukkareiden toimintaan,
mutta ovat viela lilan nuoria Keliakianuorten tapahtumiin. Paikallisyhdistyksissa
taas toimintaa jarjestavat lahinna vanhemmat keliaakikot, joille ylakoululaisten
mukaan ottaminen saattaa tuntua vaikealta tai epdolennaiselta yhdistyksen
toiminnan kannalta. Vertaistuen ja tiedon saaminen sairauden kohdatessa on
kuitenkin jokaisen oikeus ikavaiheeseen katsomatta.

Oppaan tarkoituksena on madaltaa paikallisyhdistysten kynnysta jarjestaa nuo-
rille omia aktiviteetteja ja kannustaa jarjeston nuorempien jasenten huomioi-
miseen muussakin toiminnassa. Tarjoamalla lapsille ja nuorillekin tilaisuuden
vertaistukeen voimme parantaa heiddn elamanhallintaansa ja antaa tyokaluja
tulevaisuuden haasteiden voittamiseen. Nuorten huomioiminen on valttama-
tonta myos yhdistyksen oman vireyden turvaamiseksi; jos ylakoululaiset saa-
daan innostettua tapahtumiin mukaan jo nuorina, madaltuu heilld kynnys osal-
listua jarjeston toimintaan myohemminkin.




Kadessasi oleva opas sisaltaa tietoa ylakoululaisten lapikdaymasta ikavaiheesta
seka huomioita kyseisen ikaryhman ohjaamisen erityispiirteista. Oppaan paa-
paino on kaytannon tydkalujen ja ideoiden tarjoamisessa toiminnan suunnitte-
lijoille; se sisaltaa esimerkkeja erilaisista ylakoululaisille sopivista aktiviteeteista,
joita paikallisyhdistykset voivat alueellaan jarjestaa joko yksin tai yhdessa mui-
den jarjestojen kanssa. Jokainen yhdistys on omanlaisensa, eivatka samantyy-
liset aktiviteetit toimi kaikissa niissa. Olenkin yrittanyt valita oppaaseen erilai-
sia tapahtumavaihtoehtoja laidasta laitaan; 10ytyy padivatapahtumia ja ohjeita
pitkakestoiseen toimintaan, liikunnallista ja luovaa aktiviteettia, seka tietenkin
porukalla kokkaamista.

Pidetaanhdn yhdessa huolta nuoristamme, silla heissa on yhdistystenkin tule-
vaisuus!

Outi Viitikko

Yhteisopedagogi (AMK) -opiskelija




Varhaisnuoruus ikavaiheena

Kehityspsykologisen nakokulman mukaan eri ikdvaiheissa on kaytava lapi kul-
lekin vaiheelle tyypillisia haasteita. Nuoruuden varhaisvaiheessa, 12-15-vuo-
tiaana murrosika iskee nuoreen voimakkaimmin. Sen seurauksena nuori kdy
Iapi monia fysiologisia, mutta myds sosiaalisia ja psykologisia muutoksia. 1ka-
kauden kehitystehtavia ovat biologinen murrosikd, protestointi auktoriteetteja
vastaan, omien roolien ja rajojen etsiminen, asteittainen vastuun ottaminen
omasta eldmasta seka uudenlaisten ystavyys- ja seurustelusuhteiden rakenta-
minen.

Kaikki nuoren lapikdymat muutokset ja haasteet vaikuttavat hanen minaku-
vaansa ja pakottavat identiteetin rakennusprosessin liikkeelle. Identiteettiaan
etsiva nuori tasapainoilee ehean minuuden ja roolien hajaantumisen aiheutta-
man syrjaytymisen valilla. Nuori on kehityksensa suhteen malttamaton ja jatku-
vasti huolissaan siita ovatko hanen kehossaan ja mielessaan tapahtuvat ilmiot
normaaleja.

Itsessa tapahtuvat muutokset hallitsevat nuoren elamaa siind madarin, etta se
tekee murrosikadisen itsekeskeisesta kaytoksesta luonnollista. Nuori tuntee it-
sensa helposti yksindiseksi kun muut "eivat ymmarra hantd” ja hanen yksil6llisia
tarpeitaan. Nuorelle on tarkeda tietdd, mita muut hanesta ajattelevat ja mika
on hdnen arvonsa ymparoivassa yhteisossa. Keskushermoston keskeneraisyys,
aivojen nopea kehitys ja hormonitasojen muutokset herkistavat nuoren tunne-
elamaltaan ailahtelevaiseksi ja impulsiiviseksi. Vahapatoisyyden, arvottomuu-
den ja epaonnistumisen kokemuksia yritetaan valttaa keinolla milla hyvansa.

Varhaisnuori ottaa kaiken kuulemansa kirjaimellisesti ja vakavasti. Murrosikai-
sen kanssa elamista vaikeuttaa joskus nuoren ajattelun musta-valkoisuus ja
polaarisuus, eli ilmididen aaripaihin keskittyminen. Kyky abstraktiin ajatteluun
ja ilmididen lainalaisuuksien ymmartamiseen alkaa kehittya vasta kolmannen-
toista ikavuoden paikkeilla. Maailman ristiriitaisuuteen ja ilmididen monitahoi-
suuteen totutteleva nuori alkaa rakentaa omaa yksil6llisyyttaan ja maailman-
kuvaansa. Joillakin tama voi ilmeta useina roolikokeiluina ja radikaaleinakin
irtiottoina auktoriteetteja vastaan.

Nuori alkaa ottaa vanhempiinsa etdisyytta samalla kun ikatoverien merkitys
korostuu. Kavereita matkitaan kaikessa, eika porukasta haluta erottua. Vaikka
nayttaisikin silta kuin nuori vahat valittaisi aikuisten edustamista auktoriteeteis-
ta, on heidankin silmissadn hyvaksytyksi ja huomatuksi tulemisen tarve vahva.




Murrosikaisella Iaheisyyden ja itsendisyyden tarpeet tekevat valilla nopeastikin
muuttuvaa aaltoliikettd, ja nama tunteet koetaan voimakkaasti ristiriitaisina ja
pelottavina.

Vaikka aikuiset kuinka vaittaisivat ymmartavansa mista murrosikaa leimaavat
ajattelu- ja kdytOstavat johtuvat, ovat tunteet, vanheneminen ja myohemmat
elamantapahtumat muokanneet muistoja. Olemme unohtaneet, milta teinin
elama tuntuu. Sen voi tietda vain murrosikdinen itse, eika hankaan yleensa ym-
marrd mista paansisdiset tapahtumat ja tuntemukset johtuvat. Nuoria loukkaa-
vat heihin kohdistetut ennakkoluulot ja -oletukset siind missa meita muitakin.
Aikuisilta toivotaan karsivallisyytta ja kiinnostusta kuunnella nuorten tarpeita ja
toiveita, vaikka he eivat aina heti osaisikaan niita ilmaista.

Murrosikdinen keliaakikko joutuu enenevassa madrin kantamaan vastuuta
oman ruokavalion noudattamisesta. Gluteenittomissa tuotteissa pitdytymi-
senkin suhteen ikatovereiden ymmarrys ja hyvaksynta on ratkaisevaa; muiden
yllyttdamana heikon itsetunnon omaava tai tietdamaton nuori saattaa tinkia ruo-
kavaliostaan erilaisuuden ja kiusatuksi tulemisen pelossa. Gluteenin sydminen
voi olla myds yksi kapinoinnin ja omien rajojen koettelun muoto. Murrosikdinen
haluaa ehka testata, mita tapahtuu jos ruokavaliosta lipsuu, ja varmistaa olisi-
ko siina sittenkin jonkinlaista jouston varaa. Nuori tarvitsee tukea, kannustusta
ja tietoa keliakian hoidon merkityksesta, jotta han osaa ja jaksaa pitaa ruoka-
valiostaan kiinni.

Ldhteet: Dunderfelt, Tony 2011. Eldmdnkaaripsykologia. Helsinki: WSOY.

Sinkkonen, Jari 2010. Nuoruusikd. Helsinki: WSOY.

Kekkonen, Leila & Polso, Lea 2006. Ruokavalion ohjaus ja motivointi. Teoksessa Markku Md-
ki, Pekka Collin, Leila Kekkonen, Jarmo Visakorpi & Matti Vuoristo (toim.) 2006. Keliakia. Jy-
véiskyld: Gummerus Oy.




Kun nuorille jarjestetaan tapahtumia

Ylakoululaiset tuntevat itsensa usein liilan vanhoiksi osallistumaan alakoulu-
laisten kanssa samoihin tapahtumiin. Vaikka nuoret tekevatkin itse lopullisen
paatoksen osallistumisestaan, voivat vanhemmat vaikuttaa lapseensa jonkin
verran. Jos lapsi on kahden vaiheilla, osallistuako vai ei, vanhemman kannustus
voi auttaa ratkaisussa. Aikuisen suhtautuminen lapsensa kiinnostuksen kohtei-
siin vaikuttaa nuoren osallistumishaluihin. Siksi aikuiset pitdisi pystya vakuutta-
maan toimintaan osallistumisen hyodyista, esimerkiksi lahestymalla heitad hen-
kilokohtaisesti tai yleisilla mainoksilla. Valmiit ilmoittautumislomakkeet ovat
katevia, koska niiden avulla voidaan vanhemmilta pyytda allekirjoituksella lupa
alaikdisen lapsen tai nuoren tapahtumaan osallistumiselle.

Jos otat tapahtumassa kuvia, kysy alaikdisten vanhemmilta kirjallinen lupa ku-
vien kadyttéon ennen tapahtumaa. Asiasta on hyva mainita viela itse osallistu-
jillekin tapahtuman alussa. Lupia kysyessa on samalla mainittava, missa yhtey-
dessa kuvia halutaan kayttaa. Alaikdisten nimia ei kuvissa tai niiden yhteydessa
saa nakya, vaan niihin on kysyttava erikseen tarkentavat luvat.

Turvallisuus ennen kaikkea! Keliakialiitolla ei ole tapahtumien osallistujia kat-
tavaa tapaturmavakuutusta, vaan jarjestdjien on itse huolehdittava siita, etta
kaikki tarvittavat vakuutukset ovat kunnossa. Turvallisuutta lisad myos se, etta
hyvissa ajoin ennen tapahtuman alkua jarjestajat tekevat selkean tehtavien-
jaon, nimittavat vastuuhenkilot ja varmistavat etta kaikki ovat niista tietoisia.
Kun alaikdinen ilmoittautuu tapahtumaan, tulisi samalla kysya vanhempien
yhteystiedot; ndin vanhempiin pystytaan ottamaan yhteytta, jos tapahtumassa
sattuu jotain tai osallistuja ei saavukaan paikalle.

Koska useimmissa paikallisyhdistyksissa — ja Suomessa ylipdansa - on nuoria
keliaakikoita varsin vahan, kannattaa jarjestajien harkita yhteistapahtumia mui-
den lahiseudun keliakiayhdistysten kanssa. Pitkat valimatkat ovat talldinkin
ongelmallisia, mutta tapahtumiin voitaisiin jarjestaa yhteiskuljetuksia ja tapah-
tumapaikkaa vaihdella.

Tapahtumista kannattaa tiedottaa useampaa reittia ja vahintaan pariin ottee-
seen. Nain tavoittaa kohderyhman varmemmin, minka lisaksi useat mainokset
toimivat muistutuksina ilmoituksen jo kerran nahneelle. Perinteisia tapoja il-
moittaa jasenille tulossa olevista tapahtumista ovat Keliakia-lehti, sahkopostit-
se lahetetyt tapahtumatiedotteet seka paikallisyhdistysten nettisivut. Naiden
ohella voidaan koota nuorille oma sahkdposti- tai tekstiviestilista, johon lahe-




tetaan tiedotteita yksittdisista tapahtumista. Kohderyhmalle voi myds lahettaa
postitse kirjeen tai kutsukortin; talléin nuoren vanhemmatkin kuulevat tapah-
tumasta ja voivat kannustaa jalkikasvuaan osallistumaan.

Nuorten tapahtumia jarjestettdessa keskeista on osallistaminen. Toiveita ja
tarpeita voi selvittaa kyselyilla ja keskustelemalla nuorten kanssa, mutta myos
ottamalla heitda mukaan tapahtumatuotantoon. Nuoret voivat suunnitella ta-
pahtumia aikuisten kanssa tai itsekseen niin etta aikuiset tarjoavat pelkat mate-
riaaliset resurssit toiminnalle. Nuoria voi kayttaa lasten- ja nuorten tapahtumis-
sa (apu)ohjaajina.

Paras keino innostaa nuoria osallistumaan on ennakointi; mitd nuorempina
lapset saadaan mukaan toimintaan, sita matalampi osallistumiskynnys on van-
hempana. Monipuolisen tuen saaminen on tarkeda nuorten identiteetin kehi-
tyksen seka fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta. Vertais-
tuen saaminen auttaa nuoria sopeutumaan sairauteensa, auttaa minakuvan
rakentamisessa ja antaa nuorelle elinikaisia tyokaluja kasitella keliakiaan liitty-
vid tuntemuksia ja tilanteita.

Ldhteet: Salmivalli, Christina 2000. Kaverien kanssa. Vertaissuhteet ja sosiaalinen kehitys.
Jyvdskyld: PS-kustannus.




Lasten ja nuorten toiminta
keliakiayhdistyksissa — kyselyn tuloksia

Oppaan tyostamisen tueksi ldhetettiin kaikille keliakiayhdistyksille kysely, jos-
sa selvitettiin missd maarin ja millaisia tapahtumia yhdistykset ovat alueensa
lapsille ja nuorille jarjestaneet. Kyselyyn vastasi 13 yhdistystda ympari Suomea.
Suurimmassa osassa yhdistyksista oli jarjestetty lapsille ja nuorille toimintaa.

Yhdistykset ovat jarjestdneet lapsille ja nuorille leivonta- ja elokuvailtoja, pik-
kujoulut, parkouria, keilausta, laskettelu-, hoplop-, huvipuisto- ja uintireissuja,
pizzan ja hampurilaisten syontia seka perhejuhlia. Suunnitteilla on vield meik-
kausoppia, sirkusta, retki Funparkiin tai ldeaparkiin, kirjoitus- tai valokuvakilpai-
luja, megazonea, elokuvia - ja tietenkin leipomista.

Toiminnan jdrjestamisen haasteina pidetaan erityisesti nuorten innostamisen
vaikeutta, kohderyhman pienuutta, epdselvyyttd kohderyhmien tarpeista ja
toiveista, vanhempien kiinnostuksen ja ajan puutetta, pientd budjettia, pitkia
valimatkoja, vaikeutta |6ytaa tapahtumille sopivia jarjestdjid ja sitd, etta lapsi on
jasenrekisterissa vanhempansa nimelld. Yhdistykset toivoisivat lasten ja nuor-
ten vanhempien auttavan enemman tapahtumien jarjestamisessa ja ettd van-
hempien sijaan lapset ilmoitettaisiin rekisteriin varsinaisina jasenina.
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Teoriasta kdaytantoon - aktiviteettimalleja

Seuraavat leikit ja tapahtumat on valittu tdhan oppaaseen ylakoululaisten ke-
hitystasoa ja kiinnostuksen kohteita silmalla pitaen. Niita voidaan pienella so-
veltamisella toteuttaa myos muille ikaryhmille. Muistathan aina tapahtumia
jarjestaessasi tayttaa hyvissa ajoin kaikki lain edellyttamat lupahakemukset ja
ilmoitukset seka hankkia tarvittavat vakuutukset. Lisatietoja aiheesta 16ytyy po-
liisin nettisivuilta.

Ohjeiden yhteydessa on arvioitu aktiviteetin jarjestamisen vaikeusastetta as-
teikolla helppo-keskivaikea-vaikea. Toiminnan sopivuutta omiin tarkoitusperiin
helpottavat myos tiedot viitteellisestd ryhman koosta, tarvittavista valineista ja
muista erityishuomioista, seka arvio aktiviteetin keskimaardisesta kestosta.

Tutustumis- ja ryhmaytysleikit

Seuraavista leikeistd osassa on ensisijaisena paamaarana osallistujien tutus-
tuminen toisiinsa. Osa taas on tarkoitettu ryhmille, joiden jasenet tuntevat jo
toisensa mutta tarvitsevat viela ryhmaytysta eli yhteisollisyyden ja luottamuk-
sen tunteiden lisdamistd. Taman osion leikit eivat siis ole itsendisia tapahtumia,
vaan tarkoitettu vain osaksi jotain suurempaa aktiviteettikokonaisuutta. Tutus-
tumisleikit sopivat parhaiten toiminnan alkuun. Ryhmaytysleikkeja puolestaan
voidaan vetaa tarpeen mukaan missa toiminnan vaiheessa tahansa.

Riviin jarjesty!

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Mita enemman, sen hauskempaa
Tarvikkeet: -

Kesto: 5 min

Tama pikaleikki on helppo tapa tutustuttaa ihmisia toisiinsa ja saada heidat
kommunikoimaan keskendan. Leikkijoiden on jarjestaydyttava riviin ohjaajan
nimeaman ominaisuuden mukaan. Jotta leikissa olisi edes vahan haastetta, on
tehtavasta suoriuduttava mykkana, pelkan non-verbaalisen viestinnan avulla.
Jarjestyksen kriteereja voivat olla esimerkiksi pituus, ika, syntymapaiva tai aak-
kostaminen etunimen mukaan. Variaatio: Leikkiin saadaan lisaa haastetta, kun
riviin on jarjestaydyttava penkin tai tuolijonon paalld, maahan astumatta.
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Tykkaysleikki

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Vahintdan 10 leikkijaa

Tarvikkeet: Tuoleja (yksi vahemman kuin leikkijoita)
Kesto: 10-15 min

Tykkaysleikki on Hedelmadsalaatin muunnelma. Leikkijat istuvat piirissa tuoleil-
la, kasvot keskustaan pain. liIman tuolia jaava leikkija seisoo piirin keskella. Han
kertoo mista pitad, sanomalla esimerkiksi “tykkaan suklaasta” Niiden, jotka pi-
tavat myos mainitusta asiasta, pitaa vaihtaa paikkaa mahdollisimman nopeasti.
Viereiselle tuolille ei saa istua, eika sille paikalle josta juuri lahti. Keskella seissyt
huutaja yrittaa napata itselleen oman tuolin. Se, joka jaa ilman istumapaikkaa,
keksii seuraavan tykkdamisen kohteen. Leikkia voidaan jatkaa niin pitkaan kuin
leikkijoilld intoa riittaa.

Suomen kartta

Vaikeusaste: Helppo
Ryhméan koko: 10-30
leikkijaa eri puolilta Suo-
mea

Tarvikkeet: 20-30 metria
pitka koysi

Kesto: 15-30 min

Leikkijat ottavat kiinni
koydesta ja levittaytyvat
niin, ettei koysi laahaa
maata. Leikkijoiden on
muodostettava kdydesta Suomen kartta irrottamatta siita otetta ja laskemat-
ta sitd missaan vaiheessa maahan. Kun ryhma on tyytyvdinen karttansa muo-
toon, koysi lasketaan maahan. Kartan muoto kertoo paitsi ryhmaldisten maan-
tietdmyksestd, myos yhteistyotaidoista. Leikin toisessa vaiheessa ryhmaldiset
asettuvat seisomaan sille kohdalle Suomea, jossa heidan kotipaikkakuntansa
omasta mielesta on. Tama tehdaan mykking, puhtaasti oman karttakasityksen
mukaan. Lopuksi kukin kertoo vuorollaan nimensa ja kotipaikkansa, seka ohjaa-
jan kehotuksesta mahdollisesti muitakin tietoja itsestaan.
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Esittaytymiskierros hatun kera

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Ei valia

Tarvikkeet: Hattu, kysymyslappuja
Kesto: 5-15 min

Ennen tapahtuman alkua ohjaaja kirjoittaa pienille paperilapuille mielipide-
kysymyksia (esim. lempileivonnainen, paras matkailukokemus keliaakikkona,
odotukset tapahtumalle). Laput taitellaan saman kokoisiksi ja laitetaan hat-
tuun. Kun ohjaajat ja osallistujat esittaytyvat, kaikki kertovat vuorollaan itses-
taan samat perustiedot (esim. nimi, ikd, kotipaikkakunta, kauanko on ollut kelia-
kia). Lisaksi jokainen vetaa hatusta yhden kysymyksen, johon vastaa ennen kuin
esittdytymisvuoro siirtyy seuraavalle.

Lentava matto

Vaikeusaste: Helppo/Keskivaikea

Ryhman koko: Vahintdan 5 leikkijaa

Tarvikkeet: Yksi sanomalehti, paksu jatesakki tai viltti per pienryhma
Kesto: 10-15 min

Erityishuomioita: Jos leikkijoita on paljon, jaetaan heidat 5-12 hengen pienryh-
miin. Koska leikkiin kuuluu olennaisena osana fyysista laheisyytta ja kosketta-
mista, tulee leikkijoiden tuntea toisensa entuudestaan riittavan hyvin.

Jokainen ryhma saa oman, samankokoisen jatesakin, viltin tai aukeaman sa-
nomalehdestd. Tama on ryhmdn oma “lentava matto”, jonka paalle koko pien-
ryhma asettuu seisomaan. Liikkumatilaa ryhmalle pitdisi jadda parin askeleen
verran. Ryhman tehtavana on kaantaa "matto”ylosalaisin, siten etta leikin alussa
lattiaa vasten oleva puoli on leikin lopussa kattoa kohti ja painvastoin. Leikkijoi-
den on pysyttava “maton” paalla koko leikin ajan, muuten sen kadantaminen on
aloitettava alusta. Jos pienryhmia on useampi kuin yksi, voidaan leikista tehda
kilpailu; ensimmaisena “lentavan maton” kaantanyt pienryhma voittaa.

Kolme jalkaa, viisi katta

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Vahintdan 4 leikkijaa
Tarvikkeet: —

Kesto: 10-15 min
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Erityishuomioita: Koska leikkiin kuuluu olennaisena osana fyysista ldheisyytta
ja koskettamista, tulee leikkijoiden tuntea toisensa entuudestaan hyvin.

Leikkijat jaetaan 4-6 hengen ryhmiin. Ohjaaja antaa kaskyja, esimerkiksi kol-
me jalkaa ja viisi katta. Tama tarkoittaa, etta leikkijoiden on jarjestaydyttava
siten, etta he pienryhmind koskettavat maahan yhteensa vain kolmella jalalla
ja viidella kadellda. Ryhma saa koskea maahan vain ja ainoastaan ohjaajan ni-
medmilla ruumiinosilla. Leikista saa kilpailun, kun nopeimmin tehtavanannosta
suoriutunut ryhma saa pisteen ja lopuksi lasketaan, ketka saivat eniten pisteita.

Selkaan puukotus

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Vahintaan 7 leikkijaa
Tarvikkeet: 5 pyykkipoikaa/leikkija
Kesto: 10-15 min

Jokainen leikkija saa viisi pyykkipoikaa, jotka yritetaan kiinnittda kanssaleikki-
joiden vaatteisiin. Voittaja on se, joka ensimmaisena padsee eroon seka alkupe-
rdisista viidesta pyykkipojastaan ettda muiden leikkijoiden hanen vaatteisiinsa
kiinnittamista pyykkipojista. Turvallisuussyista leikkijat saavat liikkua vain kave-
lemalla - ei siis juosta! Sovitulta pelialueelta ei saa poistua.

Pitsahieronta

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: Mita enemman, sen hauskempaa
Tarvikkeet: -

Kesto: 5-10 min

Erityishuomioita: Koska leikkiin kuuluu olennaisena osana koskettamista, tulee
leikkijoiden tuntea toisensa entuudestaan hyvin.

Leikkijat seisovat ringissd, kaikki oikealla puolella olevaan vierustoveriin pdin
kdantyneind. Aletaan ohjaajan vetdamana leipoa yhdessa mielikuvituspitsaa
edessa seisovan toverin selkaa hieromalla; ensin vaivataan taikina, kaulitaan
pohja ja valitaan yhdessa siihen sopivat taytteet. Kullekin leivontavaiheelle ja
taytteelle keksitaan sita kuvaava hierontaliike, jota jatketaan hetken aikaa.
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Ruokatapahtumat

Ruoanlaittoon ja leivontaan liittyvid tapahtumia jarjestettaessa menu kannat-
taa suunnitella jo hyvissa ajoin etukateen, kaytettavissa oleva budjetti, tilat ja
osallistujamaara huomioon ottaen. Ota selvaa, onko osallistujilla muita erityis-
ruokavalioita kuin gluteenittomuus. Tee ostoslistat huolella ruokaohje kerral-
laan. Varmistaaksesi tuotteiden tuoreuden, kay kaupassa tapahtumapaivana tai
pdivaa ennen.

Jos epailet ruoanlaitto-, leivonta- tai ohjaustaitojasi, pyyda alan ammattilaisia
avuksesi. Ruokatapahtumiin yhteistydkumppaneiksi sopivat esimerkiksi Mart-
taliitto, paikalliset oppilaitokset ja kotitalousopettajat, kansalaisopistot ja kun-
nan nuorisotoimi. Hyvia paikkoja tapahtumien jarjestamiseen ovat esimerkiksi
koulujen kotitalousluokat. Varmista etukateen kaytdssa oleva valineistd, jotta
mitaan olennaista ei puutu. Ohjaajia tilaisuudessa kannattaa olla vahintaan kak-
si, kokkailijoiden maarasta ja tilojen koosta riippuen. Osallistujien on helpointa
laittaa ruokaa ja leipoa, jos jokaisella on oma valmiiksi tulostettu ruokaohjenip-
pu. Samalla se jaa myds mukavaksi muistoksi tapahtumasta.

Muistathan varata ruokatapahtumaa jarjestdessasi aikaa myos loppusiivouk-
selle! Tahan tarvitset vahintaan puoli tuntia, ryhman koosta ja valmistettavien
herkkujen luonteesta riippuen. Ylakoululaiset ovat jo sen ikaisia, etta he voivat
ja osaavat auttaa siivoamisessa. Vaikka se ei heistd mukavalta tunnukaan, on
siivous aina olennainen osa ruoanlaittoa ja leivontaa, ja siksi opettelun arvoinen
asia.

Monikulttuuriset kokki-illat

Vaikeusaste: Helppo
Ryhman koko: 6-18
nuorta

Tarvikkeet: Keitticti-
lat, ohjeiden mukaiset
ruoanlaitto- ja leivon-
tavalineet, ohjeiden
mukaiset raaka-ai- -
neet, ruokailuvélineet, M : o s
jokaiselle osallistujalle omat ruokaohjeet ja essut

Kesto: 3-4 tuntia
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Jokaisella maalla on oma ruokakulttuurinsa. Usein me keliaakikot emme kui-
tenkaan pdase niista iloitsemaan. Monikulttuuristen ruoanlaittotapahtumien
avulla keliaakikkokin voi nauttia erilaisten ruokakulttuurien monimuotoisesta
tarjonnasta. Kunkin tapahtumakerran teemaksi valitaan aina yksi maa johon
keskitytdaan. Alkuperdisten reseptien gluteenia sisaltavat ainekset vaihdetaan
gluteenittomiin. Muistathan testata muokattujen reseptien toimivuutta ennen
tilaisuutta.

Toinen vaihtoehto on valita teemamaan tarjonnasta pelkdstaan sellaisia ruokia,
jotka ovat luonnostaan gluteenittomia. Tassa muutamia esimerkkeja eri mai-
den gluteenittomista ruoista:

+ Espanja: gazpacho (kylma keitto), tortilla (perunamunakas), paella, crema
catalana (paahtovanukas)

+ Meksiko: guacamole (avokadokastike), picadillo (jauhelihamuhennos),
tortilla de maiz (maissitortilla), ensalada de nochebuena (jouluaaton sa-
laatti)

« Japani: onigiri (riisipallot), sushi, yakimeshi (paistettu riisi), oshizushi (rii-
sikakku), yakihakusai (jauhelihalla taytetty kiinankaali), imo-dango (peru-
napulla)

Tapahtumaan voi mahdollisuuksien mukaan pyytaa myos kyseisesta maasta
kotoisin olevaa maahanmuuttaja- tai vaihto-opiskelijakeliaakikkoa kertomaan
maansa kulttuurista ja gluteenittomien tuotteiden saatavuudesta.

Teemajuhlat

Vaikeusaste: Keskivaikea

Ryhman koko: 6-18 nuorta

Tarvikkeet: Keittiotilat, ohjeiden mukaiset ruoanlaitto- ja leivontavalineet, oh-
jeiden mukaiset raaka-aineet, ruokailuvdlineet, jokaiselle osallistujalle omat
ruokaohjeet ja essut, teemanmukaista rekvisiittaa

Kesto: 4-5 tuntia siivouksineen

Tapahtuman teemana voi olla jokin juhla (esim. halloween, joulu) tai meneil-
Iadn olevan satokauden raaka-aine (esim. omena, peruna, mansikka, sienet).
Teemajuhlissa ohjaajat ja nuoret laittavat yhdessa juhlan aiheen mukaista ruo-
kaa. Kokkailun ja sydmisen lisaksi juhlissa voi olla muutakin teeman mukaista
ohjelmaa, kuten aiheeseen liittyvan elokuvan katsomista, peleja ja leikkeja. Oh-
jaajat voivat koristella tilan joko etukateen tai yhdessa nuorten kanssa.
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Esimerkki: Omena-teemajuhlissa voidaan omenasta valmistaa muuan muassa
piirakkaa, lettuja, hilloa, mehua, boolia, smoothieita ja uuniomenoita. Tilan voi
koristella omenapuunoksilla ja kukilla, eri lajiketta olevilla omenoilla seka nii-
den vdrimaailmaan sopivilla kankailla. Teemanmukaisia leikkeja ovat omenan
syonti vadista, hedelmasalaatti ja Wilhem Tellin viesti (ks. MLL:n vanhempain-
netti). Valmiita herkkuja syddessa voitaisiin samalla katsoa “"Ei omena kauas pu-
toa’, “Lumikki ja metsastaja” tai “Kerro, kerro kuvastln —elokuvaa.

Piknik-/nuotioretki

Vaikeusaste: Helppo/keskivaikea
Ryhman koko: 6-16 nuorta

Tarvikkeet: Piknik-/nuotiopaikka, viltteja
tai muita suojia istumista varten, halko-
ja/trangia, tulitikkuja, puukko, kertakayt-
toastioita, kasipyyhepaperia, juotavaa,
evdita tai raaka-aineet ruoanlaittoa var-
ten, tarvittaessa muun ohjelman vaati-
ma valineisto, ensiapulaukku

Kesto: 2-4 tuntia

Erityishuomioitavaa: Ruokia ja raaka- &=+ - -
aineita pitkia matkoja kuljetettaessa kiinnita erityista huomlota tuottelden sai-
lyvyyteen. Otathan myd6s roskattoman ymparistdon kunnia-asiaksesi.

Ruoka maistuu tunnetusti paremmalta ulkona kuin sisétiloissa, fyysinen rasitus
edistaa ruokahalua ja yhdessa retkeilemisesta kertyy paljon hauskoja muistoja
— miksi et siis lahtisi nuorten kanssa yhdessa piknikille tai luontoretkelle? Ko-
koontumispaikalta lahdetaan yhdessa kohti ruokailupistettd, esimerkiksi puis-
toa tai laavua. Perilla sy6daan joko valmiita evadita tai paikanpaalla valmistettuja
herkkuja. Retkikohteessa voi valmistaa esimerkiksi tikussa paahdettuja pikku-
sintteja, nuotiolla sulatettua tahkojuustoa, sienikeittoa, gluteenittomia rieskoja,
suklaa-banaaneja, omenakebabia kinuskikastikkeella, makkaraa, paahdettuja
vaahtokarkkeja ja muurinpohjalettuja. Piknik-/retkipaikalla voi olla myds muuta
ohjelmaa, kuten ryhmaytysleikkeja, peleja, ongintaa, uintia, lintubongausta tai
marjojen poimintaa.
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Kokkisota

Vaikeusaste: Vaikea

Ryhman koko: 6-12 nuorta

Tarvikkeet: Perusvalineilld varustetut keittittilat, essuja, ruokailuvdlineet, pa-
kollisiksi valitut raaka-aineet, perusraaka-aineet, tietokone, internet-yhteys,
muutama kokkikirja

Kesto: 3 tuntia

Nuoret jaetaan 2-4 hengen ryhmiin. Jokaiselle ryhmalle annetaan sama maara,
3-4 erilaista pakollista raaka-ainetta seka perusraaka-aineita. Ryhmaladisten on
kokattava naita aineksia hyvaksi kdyttaen sovitusti joko kahden tai kolmen ruo-
kalajin ateria. Kaikkia pakollisia raaka-aineita on kaytettava jossain ruokalajissa.
Koska ylakoululaiset ovat viela varsin nuoria ja kokemattomia lennosta kokkaa-
jia, voidaan sopia etta ohjeita saa etsia netista ja kokkikirjoista. Aikaa ohjeiden
valitsemiseen ja kokkailuun yhdessa voidaan antaa 1-2 tuntia; mitda vdhemman
aikaa, sen haastavampaa. Lopuksi maistellaan ryhmien laittamia ruokia ja aa-
nestetdan yhdessa kilpailun voittajatiimi.

Lista perusraaka-aineista:

« rasvavalmisteet: voi, rypsioljy

+ jauhot: gluteeniton jauhoseos, maissijauho, perunajauho, gluteeniton
korppujauho, gluteenittomia kaurahiutaleita, kaakaojauhetta, leivinjauhe

+ maitotuotteet: maito, juusto, vispikerma, ruokakerma

+ mausteet: sokeri, tomusokeri, vaniljasokeri, suola, kumina, kardemumma,
curry, paprikajauhe, mustapippuri, persilja, pitsamauste (tai erikseen basi-
likaa ja oreganoa)

« kasviksia: sipuli, valkosipuli, perunoita, tavallisimpia kasviksia valinnan
mukaan (porkkana, paprika, kurkku, tomaatti...)

+ hedelmia: sitruuna, tavallisimpia hedelmia valinnan mukaan (omena, ba-
naani, purkkiananas, persikka...)

« muuta: kananmunia, hunaja, tomaattimurska, soijakastike, riisia, makaro-
nia, kuivahiiva
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Sokkokokki

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: 6-12 nuorta

Tarvikkeet: Keittidtilat, ohjeiden mukaiset ruoanlaitto- ja leivontavalineet, oh-
jeiden mukaiset raaka-aineet, hamaavia raaka-aineita, ruokailuvalineet, essut
Kesto: 4 tuntia

Erityishuomioita: Resepteja valitessa kannattaa muistaa, etta useimmilla yla-
koululaisilla ei ole viela paljoa ruoanlaittokokemusta; ruokien valmistaminen ei
saa olla lilan helppoa, mutta ei myoskaan liian vaikeaa

Nuorten tulee valmistaa pareittain ruokaa pelkdstaan ohjaajan ohjeiden mukai-
sesti, ilman resepteja. Ohjaaja kertoo vaihe vaiheelta, miten ruoat valmistetaan
ja kokkaa samalla itsekin. Haasteena on |6ytaa kaikkien tarjolla olevien raaka-
aineiden seasta ne oikeat ja kasitelld niita oikein. Tapahtumaan saadaan lisaa
haastetta siirtamalla raaka-aineet paketeistaan toisiin kippoihin tai poistamalla
niista etiketit. Lopuksi katsotaan, miten hyvin parit suoriutuivat tehtavistaan ja
syodaan valmiit tuotokset.
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Liikunnalliset aktiviteetit

Murrosikdisen kdmpelyys johtuu siitd, ettei kehonkuva pysy puberteetin aikaan-
saamien muutosten mukana. Liikunta on tehokkain keino opetella uudestaan
kehonhallintaa ja totuttautua muutoksiin. Mitd monipuolisemmin ja kokonais-
valtaisemmin nuori paasee kehoaan kayttamaan, sitd paremmin han voi koetel-
la rajojaan ja haastaa itsedan. Liilkunnan harrastaminen tukee painonhallintaa ja
se on myos loistava ryhmaytysmenetelma.

Vaikeusaste: Keskivaikea

Ryhman koko: Vahintdan 8 nuorta
Tarvikkeet: Kilpailuareena, lajien mukaiset va-
lineet, kirjanpitovalineet, juotavaa kilpailijoille,
palkinnot voittajille, (lohdutuspalkinnot)
Kesto: 2-3 tuntia

Sovellettujen lajien olympialaiset ovat urhei-
lukilpailut, joihin valitaan hieman tavallisis-
ta kisoista poikkeavia, hauskoja lajeja. Yksiin
olympialaisiin kannattaa valita 4-6 erilaista
lajia. Jarjestajat saavat itse paattas, onko kil-
pailijoiden pakko osallistua kaikkiin lajeihin vai
tapahtuuko ilmoittautuminen lajikohtaisesti.
Palkintoja jaetaan tdman paatoksen mukaises-
ti joko lajeittain tai koko kisasta yhteenlasket-
tujen pisteiden mukaisesti.

Sovellettujen lajien olympialaisissa voidaan kisata esimerkiksi seuraavissa la-
jeissa:
« heittolajit: saappaanheitto, tulitikunheitto, hernepussien tarkkuusheitto
ampariin
« nopeuslajit: pussihyppely, kolmijalkajuoksu (parilaji), reppuselkdjuoksu
(parilaji), humalajuoksu (kilpailija pitda pesdpallomailaa maassa pystyssa,
pyorii sen ympari 10 kertaa otsa kiinni mailassa ja heti sen jalkeen kulkee
sovitun reitin), perunankuljetus ruokalusikalla, eukonkanto (parilaji)
« muuta: vauhditon pituushyppy, pituushyppy takaperin, hula-hula-van-
teen pyoritys, frisbeegolf
Ldhde: www.4h.fi/kerho/kerhonohjadijille/kilpailut_kerhossa
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Lipunrydsto

Vaikeusaste: Keskivaikea

Ryhman koko: Vahintaan 10 leikkijaa

Tarvikkeet: 2 lippua, kahta eri varia kangaskaistaleita, pilli, (2 kdytta)
Kesto: 15-45 min/kierros

Erityishuomioita: lipunrydstd sopii parhaiten osaksi jotain isompaa tapahtu-
makokonaisuutta, kuten koko perheen liikkuntapaivaa, leiria tai kerhoa. Leikin
pituus riippuu leikkijoiden kunnosta, oveluudesta ja kilpailuhenkisyydesta. Jos
leikki kestaa liian kauan, voidaan se keskeyttda julistamalla tasapelin. Jos taas
leikki loppuu liian lyhyeen, voidaan se ottaa uusiksi eri joukkueilla, puolia vaih-
tamalla tai muuten varioimalla.

Lipunryostda on hauskinta leikkia metsdassa, mutta myds avoimempi pelialue
kay. Leikkijoista muodostetaan kaksi yhta suurta joukkuetta. Sekaannusten
valttamiseksi saman joukkueen jasenille jaetaan kaikille samanvariset nauhat,
jotka voi solmia esimerkiksi vyolenkista kiinni. Pelialue jaetaan kahteen yhta
suureen osaan; kumpikin joukkue saa siita itselleen oman puoliskon. Kummal-
lekin joukkueelle annetaan lippu (my®ds viiri tai jokin pieni, kevyt esine kdy) jon-
ka joukkue kdy katkemdssa omalle alueelleen. Joukkue voi sijoittaa lipun mihin
tahansa alueellaan, mutta sen pitaa olla nakyvillg; sita ei siis saa esimerkiksi kai-
vaa maahan. Joukkue valitsee alueeltaan my6s vankilapaikan, jonka rajat mer-
kataan esimerkiksi kdydella tai piirtamalla maahan pienen ringin.

Kun liput ovat paikoillaan, antaa ohjaaja merkin ja leikki alkaa. Leikin voittaa
se joukkue, joka saa ryostettya vastustajan lipun ja kuljetettua sen kiinni jaa-
matta omalle alueelleen. Vastustajan puolella liikkkuvan pelaajan voi vangita
lapsayttamalla tata kevyesti. Kiinniottaja taluttaa vangin vankilaan. Jos leikkija
on kiinni jaadessaan kantanut vastapuolen lippua, palautetaan se takaisin pai-
kalleen. Vanki vapautuu, jos oman joukkueen pelaaja onnistuu koskettamaan
hantd. Omalla alueellaan liikkuessa pelaaja ei voi jaada vangiksi, vaan on siella
turvassa.

Variaatio: Leikkiin saadaan lisaa haastetta sopimalla, ettei lippua tai vankilaa saa
vartioida, vaan leikkijoiden on koko ajan pysyttava liikkeessa.
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Liikuntakurssit

Vaikeusaste: Helppo

Ryhman koko: 6-18 nuorta
Tarvikkeet: Varmista mahdollisel-
ta palveluntarjoajalta hoitavatko
he varusteet vai pitadko ottaa itse
jotain mukaan

Kesto: 2 h (lajista riippuen)

Erityishuomioita: Kaikki lajit eivat
ohjattua kurssia kaipaa, vaan esi-
merkiksi keilaamaan ja laskettele-
maan voi lahtea porukalla ilman
tilattua opetustakin.

Lahes joka paikkakunnalla Suo-
messa on mahdollista harrastaa
jotain muodissa olevaa tai muuten
nuorten mielesta erityista urheilu-
lajia. Paikalliselta liikuntakeskuk-
selta tai urheiluseuralta voi tilata
lyhyen, ihan vain tunnin tai pari
kestavan peruskurssin. Nain var-
mistetaan harjoittelun turvallisuus
ja ohjaajan asiantuntijuus. Kurssin tarkoituksena on innostaa nuoria liikkumaan,
kannustaa heitd kokeilemaan rohkeasti uusia juttuja, luoda yhteisollisyytta ja
haastaa koettelemaan omia rajojaan. Samalla nuoret pdasevat tutustumaan
oman alueensa harrastusmahdollisuuksiin. Lajia valitessa voit kuulostella itse-
kin urheilumaailman trendeja tai kysya suoraan nuorilta heidan toiveistaan ja
kiinnostuksen kohteistaan. Talla hetkelld nuorten suosimia lajeja ovat muun
muassa skeittaus, parkour, capoeira, tankotanssi, geokatkéily ja kiipeily. Ikivih-
reita lajeja ovat esimerkiksi itsepuolustuslajit.
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Pdivavaellus

Vaikeusaste: Vaikea

Ryhman koko: 5-12 nuorta

Tarvikkeet: Vaelluksen pituus, ymparisto ja vuodenaika ratkaisevat tarvittavan
valineiston. Retkeilyoppaista 10ytyy hyvia tarvikelistojen malleja

Kesto: 1 vrk

Erityishuomioita: Osallistujille kannattaa postittaa etukateen lista tavaroista
joita tarvitaan mukaan. Joku kuitenkin unohtaa aina jotain, joten ohjaajan kan-
nattaa ottaa varmuuden vuoksi mukaan varakappaleita kaikkein tarkeimmista
tarvikkeista. Yli yon kestavan vaelluksen jarjestamista ei suositella, jos ryhman
vetdjalla ei ole sellaisesta ammatillista osaamista. Jos vaelluksen haluaa tasta
huolimatta jarjestaa, voi kyseisen palvelun ostaa myos paikalliselta era- ja luon-
to-oppaalta. Sen sijaan paivavaellukselle voi lahtea véahemmallakin erakoke-
muksella.

Suomen pinta-alasta suuri osa on metsda — miksi emme siis kayttdisi sita vir-
kistadytymistarkoitukseen! Luonnonpuistot ja tunturit ovat tavallisimpia vaellus-
paikkoja, mutta myo6s "tavalliset” metsikot ja lakeudet soveltuvat tahan tarkoi-
tukseen yhta hyvin. Vaeltaa voi kavelyn lisaksi pyoralla tai hevosella ratsastaen,
yhtena isona ryhmana tai eri tahtiin useampana pienryhmana. Vaelluksella on
mietittava reitti ja turvallisuusjarjestelyt, kuten loukkaantuneen kuljettaminen
pois metsastd, hyvin tarkkaan. Vaelluksen kestosta riippumatta era- ja retkiop-
paista 16ytyy hyvia vinkkeja reitin valitsemiseen, pakkaamiseen ja muihin kay-
tannon jarjestelyihin.
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Sekalaiset

Kokkailu- ja liikuntatapahtumat ovat keliakiapiireissd hyvin perinteisid aktivi-
teettimalleja. Eri ihmisid kiinnostavat kuitenkin erilaiset tapahtumat, ja van-
hoihin kuvioihin saatetaan kaivata valilla vaihtelua. Uusia osallistujia voi yrittaa
houkutella mukaan yhdistyksen toimintaan kokeilemalla toisenkinlaisia tapah-
tumia.

Kadentaitotyopajat
Vaikeusaste: Helppo/Keskivaikea
Ryhmén koko: 6-15 nuorta
Tarvikkeet: Aktiviteetin mukaiset
Kesto: 2-3 h

Tapahtumia tuottaessa kannattaa aina tilaisuuden tullen hyédyntaa omaa eri-
tyisosaamistaan ja mielenkiinnonkohteitaan. Ne paikallisyhdistysldiset, jotka
osaavat jotain kddentaitoja, voivat jarjestda tapahtumia joissa naita taitoja ope-
tetaan nuorille. Tapahtuma voi keskittya yhteen kddentaitoon tai olla yhdistel-
ma useammasta alasta. Talléin nuoret voivat valita eri vaihtoehdoista itsedan
kiinnostavimmat ja kiertaa tyOpajasta toiseen. Erilaisia kddentaitoja ovat muun
muassa korujen huovuttaminen, puuty6t, maalaus, kirjoittaminen, origamit, va-
lokuvaus, draama ja teatteritaide.
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Peli-illat

Vaikeusaste: Helppo
Ryhman koko: 6-20 nuorta

Tarvikkeet: Monipuolisesti erilaisia peleja, pientd naposteltavaa, juotavaa

Kesto:2-3 h

Tapahtumien ei tarvitse aina olla monimutkaisia ja erikoisia, vaan joskus pelkka
mahdollisuuden tarjoaminen tavalliseen yhdessaoloon riittda. Peli-illoissa voi-
daan pelata erilaisia lauta-, kortti- ja videopeleja, biljardia, pingista, jalkapalloa,
lentopalloa... Mitd vain peleja yhdistyksen omista tai illan jarjestdjien kaapeis-
ta 16ytyy. Nuorille voi myds sanoa, etta he saavat ottaa omia pelejadn mukaan
mutta etta se ei ole pakollista. Joistain peleista voidaan myds jarjestaa turnauk-
sia, joiden voittajat saavat pienen palkinnon.

Keliakia-kokemuskerhot

Vaikeusaste: Keskivaikea

Ryhman koko: Vahintaan 8 nuorta
Tarvikkeet: Kokoontumistilat, napostel-
tavaa, juotavaa, aktiviteettien mukaiset
tarvikkeet

Kesto: 1-3h/krt

Keliakiakerhossa nuoret voivat jakaa
kokemuksiaan ja tietojaan keliakiasta ja
ihan vain viettaa aikaa muiden saman-
laisten ihmisten kanssa. Ensimmadisella
kokoontumiskerralla voidaan yhdessa
sopia kuinka usein kerhoiltoja pidetaan,
esimerkiksi kerran kuukaudessa. Ker-
hon vetdja tai nuoret itse suunnittelevat
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kerhokerralle aina jotain ohjelmaa ja aktiviteettia, vaikkapa peleja, elokuvan-
katsomista tai leivontaa. Vaihtelun vuoksi voidaan joskus tavata kerhotilojen
sijaan esimerkiksi kahvilassa, elokuvateatterissa tai ravintolassa. Kerhon paata-
voite on vertaistuen tarjoaminen, mutta samalla nuorille keliaakikoille voidaan
jakaa tarpeellista tietoa ja osoittaa, etta keliaakikko voi elda yhta rikasta elamaa

kuin muutkin ihmiset.
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Linkkivinkit
Seikkailukasvatus
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