
Terveysneuvontakoulutus 
14.3.2024

Vastuullinen painopuhe 
Sydänliitossa

Tuija Pusa

Laillistettu ravitsemusterapeutti, THM

Asiantuntija, elintapamuutoksen tuki ja ravitsemus



Sisältö

• Lihavuuden stigma ja sen 
vaikutukset hyvinvoinnille

• Kohti vastuullisempaa painopuhetta

sydan.fi



Lihavuuden stigma

LIHAVUUDEN 
STIGMA

Valta

Moraali

OletuksetNormit

Syrjintä

Lihavuuteen liittyvä stigma 
eli häpeäleima on 
epätoivottua, negatiivista 
sosiaalista leimaantumista.

Se sisältää negatiivisia 
oletuksia, asenteita ja 
uskomuksia ja kohdistuu 
tässä tapauksessa ihmisen 
ulkomuotoon ja painoon. 

Aina kun puhutaan 
lihavuudesta, puhutaan 
lihavista ihmisistä.



Rakenteellinen painostigma

Muiden toteuttama syrjintä Havaittu stigma

Heikompi 
terveydenhuolto

Matalampi 
sosioekonominen 
asema

Heikentynyt terveys

Painonnousu

Sosiaalisen 
identiteetin uhka Sisäistetty stigma

Kielteiset emootiot/psyykkinen stressi

Fysiologiset 
stressireaktiot Heikentynyt 

itsesäätely
Tunne-
syöminen

Sydän- ja 
verisuonielimistö

HPA-akseli Kalorimäärien 
kasvu

Stigman välttely

Sosiaalinen 
eristäytyminen

Mukaillen Major, 
Tomiyama & Hunger 2018

Häpeä

Ahdistus 

Arvottomuus

Syyllisyys



Lihavuuden 
stigma

Lihavuusfobia
Epäterve 

laihdutuskulttuuri

Vääristynyt 
kehosuhde

Vääristynyt 
ruoka- ja 

liikuntasuhde

Hyvinvoinnin 
heikkeneminen

Lihavuuden stigman vaikutukset

Lihavuuden stigma ulottuu 
kaikkiin painosta riippumatta.



Lihavuusfobian tunnistaminen

Vastaa kyselyyn:

https://forms.office.com/e/vAjuW8YwSD?origin=lprLink

sydan.fi

https://forms.office.com/e/vAjuW8YwSD?origin=lprLink


Lihavuuteen liittyvät 
terveyshaitat

Käypä hoito -työryhmä Lihavuus 
(lapset, nuoret ja aikuiset), 3.3.2020

sydan.fi

Miten näiden esille tuominen 
auttaa ihmistä käytännössä 

painonhallinnassa tai 
terveellisissä elintavoissa?



”Syö vähemmän ja liiku 
enemmän!!!”

”Ota itseäsi niskasta 
kiinni!!!”

VAI…

sydan.fi



Lihavuuden taustalla mahdollisesti olevat tekijät



Lihavuus- ja painopuhe Sydänliitossa

sydan.fi

Lihavuus 
terveys-

ongelmana

Lihavuuden 
stigman 

vaikutukset

Lihavuuden 
moni-

tekijäisyys

Sydänliiton 
arvot

Ihmisen 
kunnioittaminen

Asiantuntemus

Luotettavuus

Rohkeus

Tavoitteellisuus

Sydänliiton 
rooli 

paino/lihavuus
-keskustelussa

?
Lihavuuden 

stigma
Lihavuusfobia

Epäterve 
laihdutuskulttu

uri

Vääristynyt 
kehosuhde

Vääristynyt 
ruoka- ja 

liikuntasuhde

Hyvinvoinnin 
heikkeneminen



Kohti 
vastuullisempaa 

painopuhetta

sydan.fi



sydan.fi Vastuullisempaa painopuhetta ja käytäntöjä –hanke, 2021-2022



Oman itsensä hyväksyminen ei 

uhkaa terveyttä, 

vaan on ennemmin 

väylä parempaan terveyteen.

sydan.fi

- psykologi Katarina Meskanen

Kehomyönteisyys, kehorauha, 
kehotyytyväisyys?



Kehorauhan edistäminen

Mitä ei kannattaisi

• ”Kesäkilot” ja ”bikinikuntoon”?

• Oman ja toisten ulkonäön ja koon 
kommentointi ääneen?

• Kahvipöytäkeskustelut: ruoan 
arvottaminen, musta-valkoisuus?

• Ruoka ja liikunta rankaisuna tai 
palkintona?

• Itsekurin korostaminen?

• Muiden ”valistaminen”?

Mikä on jees

• Painoneutraalius

• Kehonkuvan ja kehomyönteisyyden 
vahvistaminen, kehon toimintakykyyn 
keskittyminen 

• Huomioidaan toimintakyvyn rajoitukset 
osana tätä

• Omien asenteiden ja ajatusten haastaminen 

→ mitä ajattelen lihavuudesta ja lihavista 
ihmisistä? Mitä ajattelen painosta?

• Itsemyötätunto ➔ empatiakyky

• Yhdessä oppiminen ja tutkailu



Lihavuuden stigman 
vähentäminen, keinoja

• Kaikkien kehojen hyväksyminen ja 
arvostaminen; kehorauha, 
kehomyötätunto kaikessa 
vuorovaikutuksessa

• Hyvinvointikeskeisyys terveysneuvonnassa

• Keinoja terveellisiin elintapoihin kaikille

• Sensitiivinen puuttuminen stigmaa 
lisäävään puheeseen

• Sydan.fi/painonhallinta

• Vastuullisempaa painopuhetta ja 
käytäntöjä - Sydänliitto (sydan.fi)

sydan.fi

https://sydan.fi/vastuullisempaapainopuhettajakaytantoja/
https://sydan.fi/vastuullisempaapainopuhettajakaytantoja/


Painonhallinnasta ammattilaispalvelussa

Sydan.fi/ammattilaispalvelu/painonhallinta

Painon puheeksi ottaminen -opas -
Ammattilaispalvelu (sydan.fi)

sydan.fi

https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/artikkeli/painon-puheeksi-ottaminen-opas/
https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/artikkeli/painon-puheeksi-ottaminen-opas/


Mitä piirit ja alueet voivat tehdä 
vastuullisen painopuheen edistämiseksi?

Mitä toivot liitolta oman työsi tueksi aiheeseen liittyen?

sydan.fi



Jokainen on arvokas 
sellaisenaan.

Vastuullinen painopuhe 
on meidän kaikkien asia.

sydan.fi



Kiitos!

Tuija.pusa@sydanliitto.fi

sydan.fi
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