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Harjoitus: Pdivirytmin havainnointi

Tavoite:
Opit jasentamaan perheenne paivarytmia ja arjen ruokailutilanteita.

Ohje:

Kirjaa ylos muutaman paivan ajalta mahdollisimman tarkasti, mita paivan aikana tapahtuu. Valitse
tarkastelun kohteeksi niin arkipaivia kuin vapaapaiviakin.

Lue alta 16ytyvat kysymykset. Pohdi niihin vastauksia joko mielessasi tai kirjoittaen alta 10ytyviin
laatikoihin.

Kuinka monta ateriaa sydtte pdivin aikana?
Kauanko ruokailuun menee aikaa? Kuinka pitkia taukoja ruokailutilanteiden valissa on?

Kuinka paljon aikaa ruokailuun ja ruoanvalmistukseen menee paivissa?

Kuinka paljon aikaa kdytetdin muihin asioihin, kuten leikkeihin ja muuhun

yhteiseen toimintaan?
Kuinka paljon katsotaan televisiota ja muita laitteita?
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Mihin kohtaan piiviunet asettuvat?

Seurannan jilkeen:
Vastaamisen jalkeen tutki muistiinpanoja. Pohdi, mika on ollut hyvaa ja missa voisi viela parantaa.
Laadi aikataulu seuraaville paiville niin, etta se tukee nalan ja kylldisyyden saatelyn oppimista.

Varmista myds, etta paivissa on paljon mukavia hetkia, jolloin ei ruokailla tai valmistauduta
seuraavaan ruokailutilanteeseen.

Nalan ja kyllaisyyden saatelyn oppimista tukevat:

e saannolliset ruoka-ajat (viisi ruokailua paivassa)
e sopivat tauot ruokailujen valissa ilman napostelua (noin kolme tuntia)
e ruokailun pitaminen sopivan mittaisena (15-20

minuuttia)
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