HPP

HEALTH
PROMOTION
PROGRAMME m

NIMI TERVEYSTIETOISUUS ERI ELAMANVAIHEISSA

Kurssin laajuus 5
Arviointilomake Sanallinen (hyvéksytty/hylatty)
Oppimismenetelmit 1tsena1n.en"tyo, ryhmityd, tapausanalyysit, suullinen esittely, luento, opetusfilmi, tiedonhaku
mternetista
Arvioitu
lghiopetuksen méaara
Lehtori -
ittavat Itavat
vaadittavat ede tava Peruskoulutus
opinnot

Opetuksen paittyessd opiskelijan terveystietoisuus ihmisen eri eliménvaiheissa on kasvanut
ja hinen suhtautumisensa mielenterveyteen, riippuvuuskayttdytymiseen, terveelliseen
ravitsemukseen ja aktiivisiin eliméntapoihin on muuttunut. Opiskelija kdyttdd saatuja tietoja
jokapdivéisessd eldméssd.

1. Mielenterveys ja elaménkaari

1.1 Terveys hyvinvoinnin tilana

1.2 Fyysisen, henkisen, emotionaalisen ja sosiaalisen terveyden keskindiset yhteydet

1.3 Mielenterveys lépi elaméinkaaren: lapset ja nuoret, tydikéiset (miehet ja naiset), idkkaat
1.4 Erilaiset mielenterveyden tietoldhteet

Kurssin tavoitteet

2. Psyykkinen suoja ja stressisté selviytyminen

2.1 Stressi, distressi ja eustressi

2.2 Konfliktit, tunteet ja selviytymisstrategiat eri elaménvaiheissa
2.3 Loppuunpalaminen ja henkinen tydterveydenhuolto

2.4 Luonteenpiirteet

3. Riippuvuuskéyttaytymisen olemus

3.1 Riippuvuuskéayttdytymisen tekijét ja yhteisvaikutus riippuvuuden syntymiseen ihmisen
elinikd huomioon ottaen.

3.2 Erilaiset riippuvuuskayttdytymisté selvittivit ja ehkéisevit valtakunnalliset tietoléhteet
sekd hoito- ja vieroitusmahdollisuudet.

Lyhyt kuvaus
Kkurssista

4. Fyysinen kunto ja aktiivisuus eldménvaiheittain

4.1 Liikuntafysiologia elaménvaiheittain: ryhti, fyysinen kunto ja sen arviointi

4.2 Erilaisten kuntoilumahdollisuuksien kokeileminen (kdvely, juokseminen, pallopelit,
ryhmétreenit jne.) ja sopiva fyysisen aktiivisuuden valinta.

5. Terveystietoisen ruokalistan laatiminen

5.1 Ihmisen aineenvaihdunta ja sen erityispiirteet eri eldménvaiheissa.

5.2 Virossa voimassa olevat ravitsemus- ja ruokasuositukset ja muut auktoriteettildhteet.
5.3 Perheen ruokalistan laatimisen perustat.

Opiskelijat:

- analysoi ihmisen mielenterveystekijoitd eliménkaaren eri vaiheissa tukeutuen
mielenterveysstrategiaan;

- ymmartéa stressin olemuksen eri elaménvaiheissa ja selviytymismekanismit;

- ymmartdd ihmiseen eri eldménvaiheissa vaikuttavia tekijoitd, jotka voivat johtaa
riippuvuushéirion syntymiseen;

- hallitsee taidot harrastaakseen liikuntaa itsenédisesti ja arvioi aktiivista eldméntapaa eri
elaminkaaren vaiheissa;

- analysoi terveellisen ravitsemuksen ndkokulmasta ruokalistoja ja laatii itsendisesti
ruokalistan annettujen suositusten ja rajoitusten pohjalta.

Opiskelijat:

- erottaa mielenterveyden olemuksen eldménkaaren eri vaiheissa;

- tuntee avunsaantimahdollisuudet itsendisesti kdyttden tiedonhakuun erilaisia luotettavia
ldhteita;

- kuvailee stressin olemusta ja ilmenemistd sekd seurauksia eliménvaiheissa;

- selittdd stressistd selvidmisen tapoja itseanalyysin kautta;

- selittdd biologisten, psykologisten, sosiaalisten ja henkisten tekijoiden erityispiirteitd;

- kuvailee tekijoiden yhteisvaikutusta riippuvuuden synnyssd huomioiden eri eliménvaiheet
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ja tietdd riippuvuushdirion keskeiset tuntomerkit;

- seuraa oman fyysisen kuntonsa tasoa tukeutuen liikuntafysiologiaan eliméinvaiheittain;
- valitsee omaa ikdansd ja voimiaan vastaavan sekd mieluisan liikuntaharrastuksen;

- ymmartdd Viron ravitsemus- ja ruokasuositukset eldménvaiheittain ja laatii itsendisend
tyonad ruokalistan itselleen/perheenjésenelleen (3 pdivan ruokalista).

Ryhmatyot:

1. Kartoittaa vaarat mielenterveydelle elaménkaaren eri vaiheissa.

2. Riippuvuuskayttaytymisten tekijoiden erottaminen tapausanalyysin avulla.

Itsenéiset tyot:

Itsendinen tyd 1. Itseanalyysi stressin olemuksen ymmartémiseksi.

2. Laatii itselleen tai perheenjdsenelleen liikuntapdivikirjan, sen analyysi ja tulosten esittely
kurssitovereille. Valitsee yhden mieluisan liikuntamuodon, harrastaa sitd 10 kertaa ja
esittelee kurssitovereille.

3. Ruokalistan laatiminen itselleen ja yhdelle perheenjésenelle ravitsemusohjelma
NutriDatan avulla.

Moduuli arvioidaan sanallisesti (hyvéksytty/hyldtty). Arvioinnin edellytyksend on kirjallisen
itsendisen tyon esittdiminen méairdaikaan mennessa ja kdytdnnon tyon esittiminen
hyviaksytysti.
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