HYVINVOINTIA YHDESSA SYOMISESTA
-VIDEOT JA KESKUSTELUKYSYMYKSET

Koululounas, piknik, yhdessa kokkailu, nyyttarit,
paivallinen ravintolassa -yhdessa sydminen mahdollistaa
monta hyvinvointia lisdavaa asiaa: Sosiaalista
vuorovaikutusta, yhteenkuuluvuuden tunnetta,
polttoainetta kropalle, makuelamyksia, jaettua iloa ja
paljon muuta.

EHYTin sometiimi on tehnyt kolme Buenotalk-videota,
jotka liittyvat yhdessa sydmisen teemaan:

1. Syétkd sa ilmaisen kouluruoan?
2.Yhdessa safkaa
3. Ruokakulttuuri ja alkoholi-terveysvaikutukset

Videoita ja niihin liittyvia kysymyksia voi kayttaa
keskustelun virikkeena hyvinvointipaivissa ja opetuksessa.
Materiaalia voi hyddyntaa niin oppilaitoksissa,
nuorisotiloilla, asuntoloissa kuin tyopajoillakin.

Materiaali on suunnattu 16-20 vuotiaiden kanssa
tyoskentelyyn.




1. Syotko sa ilmaisen kouluruoan?

Videon teema: Koulussa saa ilmaisen lounaan; moni syd sen hyvalla halulla,
moni taas jattaa kokonaan valiin. Miksi nain?
Videon kesto: 1 min 5 sek

Linkki videoon: https://youtube.com/shorts/zfShyhul djA?si=yZ5IhC2dezE4z] 4w

Ohjeistus:
Videon katselun jalkeen kannattaa kysya "Mita ajatuksia video heratti?” ja
keskustella hetkinen naiden ajatusten pohjalta.

Ohessa on kaksi kysymysta virittamaan lisaa keskustelua. Mukana on myds
mahdollisia vastauksia. Niita voi hyodyntaa siten, etta jos nuorilta jaa jotain
asioita pohtimatta, listauksesta voi nostaa esiin asioita; "mita ajattelette, voisiko
tama asia x vaikuttaa asiaan ja miten”

1. Mita syita voi olla siihen, etta koululounas jaa sydomatta?

Mahdollisia vastauksia kysymykseen:
¢ ruoka ei ole maistuvaa
e jos omat kaverit ei mene sydmaan, ei viitsi menna sydomaan yksin
e on yksinainen, eika ole kavereita, yksin ei ole kiva sydda
e ruokalan halina hairitsee
e ruokatauot ovat lilan lyhyita, ruokaillessa on kiireen tunne
e ei uskalla sydoda ihnmisten edessa
e Vvoi olla tosi tarkka puhtaudesta, ruokala tuntuu epasiistilta
e alkaa turvottaa vatsaa, jos syo lounaan, ei nayta hyvalta
e "muut pitaa mua pullukkana, mita ne ajattelee, jos sydn koulussa”
moni ostaa kaupasta sydtavaa
ruokatauko on ainoa pitka tauko, jolloin ehtii hoitaa tarkeita asioita

2. Millaisia hyvia puolia koululounaan sydomisessa on?

Mahdollisia vastauksia kysymykseen:
e kouluruoka on ihan hyvaa
e kouluruoka on terveellista ja monipuolista
e on kiva, kun on erilaisia ruokia, vaihtelua kotiruokiin
e kouluruoka on ilmaista, ei mene rahaa itselta
e ruokailu on kiva hetki koulupaivan keskella
e sydbminen ja jutteleminen kavereiden kanssa on kivaa
e jos on huono sydomaan aamupalaa, on kiva, kun saa koulussa syoda
e jaksaa paremmin keskittya oppitunneilla
e jaksaa paremmin menna koulun jalkeen treeneihin



https://youtube.com/shorts/zf5hyhuLdjA?si=yZ5IhC2dezE4zJ4w

2. Yhdessa safkaa

Videon teema: Kavereiden tapaaminen ruuan aarella; piknikilla,
nyyttarimeiningilla, yhdessa kokkaillen -kuuluuko alkoholi mukaan kuvioon?
Videon kesto: T min 28 sek

Linkki videoon: https://www.youtube.com/shorts/EDUoc9SASqy4

Ohjeistus:
Videon katselun jalkeen kannattaa kysya "Mita ajatuksia video heratti?” ja
keskustella hetkinen naiden ajatusten pohjalta.

Ohessa on kaksi kysymysta virittamaan lisaa keskustelua. Mukana on myds
mahdollisia vastauksia. Niita voi hyddyntaa siten, etta jos nuorilta jaa jotain
asioita pohtimatta, listauksesta voi nostaa esiin asioita; "mita ajattelette,
voisiko tama asia x vaikuttaa asiaan ja miten”

1.Kavereiden tapaaminen ruuan aarella; piknikilla, nyyttarimeiningill3a,
yhdessa kokkaillen: Mita hyvaa yhteiset ruokahetket voivat antaa?

Mahdollisia vastauksia kysymykseen:

e sosiaalista vuorovaikutusta

e yhteenkuuluvuuden tunnetta

e iloa, hyvaa fiilista

e tutustumista ihmisiin, uusiinkin

e hauskaa tekemista yhdessa

e yhdessa suunnittelu ennakkoon voi olla kivaa myos

e makuelamyksia

e uusia ruoka-ideoita

e ruoanlaittotaito kehittyy

e nalka lahtee

o yhdessa keraillaan tavarat/siivoillaan, siindkin samassa voi jutustella
kaikenlaista

e yhteisia hetkia on kiva muistella jalkikateen

..Jatkuu seuraavalla sivulla
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2. Kavereiden tapaaminen ruuan aarellg; piknikilla, nyyttarimeiningilla,
yhdessa kokkaillen: Miten alkoholi voi vaikuttaa tapaamisen sujumiseen?

Mahdollisia vastauksia kysymykseen:
e taysi-ikainen voi ruuan kanssa toki nauttia myds alkoholia, ja jos osaa
juoda viisaasti, kaikki sujuu hyvin
e 0san mielesta alkoholi on tarkea keino hyvan yhteisen fiiliksen
syntymisessa

o

Lisakysymyksia: Mista tallainen ajatus voi nousta ja miksi?

o Mista asioista mielestasi rakentuu hyva yhteinen fiilis (muusta kuin

alkoholista)?

e hyva yhteinen fiilis voi karsia monesta syysta

o

(o]

(¢]

o

o

osa ei ehka osallistu ruuan hankintaan/laittamiseen

0sa saattaa keskittya juomiseen

osa voi juoda liikaa ja vaikuttaa puheillaan/kaytoksellaan ilmapiiriin
siivous/jalkienkorjaus..jakaantuuko vastuu tasaisesti?

riittaakod raha seka alkoholiin ja ruokaan, vai joudutaanko tinkimaan, ja
minka kustannuksella?

e moni haluaa viettaa aikaa yhdessa selvin pain, mutta voi kokea

painetta/painostusta alkoholin juomiseen, kun sita on tarjolla ja muut sita
juovat




3. Ruokakulttuuri ja alkoholi -terveysvaikutukset

Videon teema: Eurooppalaiset juomatavat, alkoholi ja ruokailu, alkoholin
terveyshaitat
Videon kesto: 4min 16 sek

Linkki videoon: https://youtu.be/JrObjoO1t0s

Ohjeistus:
Videon katselun jalkeen kannattaa kysya "Mita ajatuksia video heratti?” ja
keskustella hetkinen naiden ajatusten pohjalta.

Ohessa on kysymyksia virittamaan lisaa keskustelua.

e Mita on mielestasi sivistynyt alkoholin kaytto?

e Miksi ajatus alkoholin kohtuukaytdsta on kyseenalainen?

e Miksi eurooppalaista alkoholikulttuuria ei valttamatta kannattaisi
ihannoida?

e Onko eri asia juoda ravintolassa viinia pihvin kanssa, kuin kotona olutta
makaronilaatikon kanssa?

o Jos yhteisessa ruokailuhetkessa/juhlissa nautitaan ruokajuomana vetta,
limsaa ym. alkoholittomia juomia, katoaako jotain oleellista?



https://youtu.be/JrObjoO1t0s
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