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1 Johdanto

Saanndllinen ateriarytmi on perusta terveytta edistavalle ruokavaliolle. Niin aikui-
sille kuin lapsillekin on suositeltavaa sy6da noin 3—4 tunnin vélein, jolloin ate-
riakertoja kertyy noin 4—6 paivaa kohden. Nain ruokailuvalit eivat tule liian pitkiksi
ja valtetaan turhalle napostelulle altistumista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2019a, 18.)

Paivan ensimmainen ateria on aamupala, johon tassa opinnaytetydssa keskity-
taan. Aamupalaa pidetaan paivan tarkeimpana ateriana ja siksi on suositeltavaa
kiinnittaa siihen erityista huomiota (Terve koululainen -hanke 2018). Opinnayte-
tydssa kerrotaan terveellisen aamupalan kokoamisesta ja siitéa, miksi monipuoli-
nen aamupala on hyvaksi terveydelle. Lisaksi opinnaytetydssa tulee ilmi keinoja,

milla tavoin voidaan tukea alakouluikaisen terveellisia aamupalatottumuksia.

Opinnaytetyon tarkoituksena on antaa tietoa alakouluikaisille terveellisesta aa-
mupalasta ja sen hyddyista. Tehtavana on jarjestad aihetta kasitteleva toiminnal-
linen ohjaustuokio alakoulun toisen luokan oppilaille. Toimeksiantajana tassa

opinnaytetydssa on Alavieskan yhtenaiskoulu.

2 Alakouluikaisen ravitsemus

Alakoululaisella tarkoitetaan lasta, joka on ialtddn 7—12-vuotias ja kay alakoulua.
Taman ikainen lapsi kuuluu keskilapsuuden ikavaiheeseen, joka sijoittuu varhais-
lapsuuden ja nuoruusian vdlille. Lapset, jotka ovat syntyneet loppuvuodesta, eli
elo—joulukuussa, aloittavat alakoulun jo kuusivuotiaina. (Nurmi, Ahonen, Lyyti-
nen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2014, 77.) Tassa opinnaytetytssa kaytetaan
alakoululainen-sanan lisdksi sanoja lapsi ja koululainen, joilla tarkoitetaan samaa

asiaa ja viitataan kohderyhmaan.



Lapsilla sdanndlliselld ja monipuolisella ravitsemuksella on merkittavasti vaiku-
tusta hyvinvointiin, oppimiskykyyn, terveyteen seka kasvuun ja kehitykseen.
(Opetushallitus 2014; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.) Perheen ruokailu-
tapoihin ja ruokailutottumuksiin on syyta kiinnittdd huomiota jo lapsen ollessa
pieni, silla ravitsemustottumukset opitaan jo varhaislapsuudessa. Kasvavalle lap-
selle sdanndlliset ruoka-ajat ja monipuolinen ravinto ovat hyvan ravitsemuksen
lahtokohdat. Siksi on tarked& huomioida sen lisaksi, mita lapsi sy6, myds se, mi-
ten han tottuu sydmaan. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2018.)

Koulussa tarjolla oleva ravitsemussuositusten mukainen ateria kattaa noin kol-
masosan alakoululaisen koko paivan energiantarpeesta. Kouluruokaan kuuluu
lAmmin ruoka, salaatti, ruokajuoma, leipa ja levite. Jotta ruoasta saadaan ravit-
semuksellisesti taysipainoinen, edellytetaan, etta aterialla syédaan kaikkea sii-
hen kuuluvaa lautasmallin mukaisesti. Kotona syo6tyjen aterioiden osuudeksi jaa
kaksi kolmasosaa, johon kuuluu aamupala, valipala, paivallinen ja iltapala. (Ope-
tushallitus 2018.)

Aikuisilla niin kotona kuin koulussakin on merkittava rooli alakouluikaisten ravit-
semuksessa. Heidan esimerkilladn on vaikutusta koululaisten ruokailuun. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.) Aikuisten tehtavana on huolehtia koululais-
ten ruokarytmista ja siita, etta tarjolla on terveellista ja riittavan monipuolista ruo-

kaa helposti saatavilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 78.)

Kasvisten, hedelmien ja marjojen runsas kaytt6 on terveellisen ruokavalion pe-
rusta. Niista saa runsaasti hyvia hiilihydraatteja ja niissa on paljon valttamattomia
ravintoaineita. (Opetushallitus 2018.) Lapsille suositeltava annos on noin viisi
oman kourallisen kokoista annosta paivassa. Jos jokaisella paivan aterialla naita
on tarjolla, ravitsemussuositusten mukainen annos tayttyy helposti. (Opetushalli-

tus 2018; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 21.)

D-vitamiinilisda suositellaan kaytettavaksi kaikille 2—-17-vuotiaille 7,5 mikrogram-
maa paivassa kaikkina vuodenaikoina. Lapsilla on nopeita luuston kasvuvaiheita
ja erityisesti silloin D-vitamiinilisa on tarked muistaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019a, 91.)



Riittdvasta nesteytyksesta on pidettava huolta. Lasten ja nuorten paivittdinen
nesteiden suositeltu saantiannos on 1-1,5 litraa muun ruoan liséksi. Vesi ja 0-1
prosenttia rasvaa sisaltavat maitovalmisteet ovat terveellisia ja hyvid juomia pai-
vittdisessa kaytdssa. Lasillisen tadysmehua tai kofeiinitonta teeta voi juoda myds
paivittain. Sokeroidut virvoitusjuomat seka rasvaiset ja sokeriset kaakao- ja jo-
gurttijuomat on hyva pitaa vain satunnaisina juomina. Alle 15-vuotiaille ei suosi-
tella lainkaan kofeiinipitoisia juomia, kuten energiajuomia. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2019.) Kaikkein paras janojuoma on vesi (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2019a, 29).

Kotona, koulussa ja kerhoissa syoddyt ateriat ja terveelliset valipalat muodostavat
yhdessa toisiaan tukevan terveellisen ja taysipainoisen ateriakokonaisuuden.
Koululaisten huoltajat voivat halutessaan seurata koulun ruokalistoja, joiden
avulla heidan on helpompi sovittaa kotona tapahtuva ruokailu koulun ruokailuun
nahden. Samalla voi huomioida esimerkiksi ruoka-aineiden kayttétiheyteen liitty-
vat ohjeistukset, jotteivat koululaiset sy6 samoja ruoka-aineita liian usein, vaan
pysyisi monipuolinen ja terveellinen ravintokokonaisuus. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2017, 32, 46.)

3 Terveellinen aamupala

3.1 Terveellisen aamupalan hyddyt

Aamupalalla tarkoitetaan ateriaa, joka syodaan pian herddmisen jalkeen (Aro
2015). Sita pidetaan paivan tarkeimpana ateriana. Terveellinen ja hyva aamupala
poistaa nalan ja auttaa jaksamaan seuraavaan ateriaan asti. Hyva aamupala vir-
kistdd yon jaljiltd ja antaa energiaa aamupaivaan. (Terve koululainen -hanke
2018.)

Terveellisestéa aamupalasta on tutkitusti hyotyd alakouluikdisen koulunkayntiin.

Erdaassa lontoolaisessa tutkimuksessa jarjestettiin viiden koulun alakoululaisille



aamupalakerhoja ja haluttiin ndin mahdollistaa jokaiselle koululaiselle terveelli-
nen aamupala. Aamupalakerhoista saatiin positiivisia tuloksia aikaan. Opettajien
mukaan useissa luokissa keskittyminen ja koetulokset paranivat. Terveellisella
aamupalalla on vaikutus myds terveyteen ja hyvinvointiin. Tutkimuksessa mu-
kana olleissa kouluissa oppilaiden poissaolot vahenivat. Pitkalla aikavalilla aa-
mupalan saannilla on tutkimuksen mukaan vaikutusta myos siihen. (Lepkowska
2015, 171-174.)

Aro (2015) kritisoi hieman aamupalan tarkeytta artikkelissaan. Hanen mukaansa
terveeltd ihmiselta |6ytyy aina varastostaan riittdvasti energiaa paivan varalle.
Han myos lisda, etteivat aamupalasta saadut ravintoaineet ehdi muuttua energi-
aksi viela aamupaivan aikana. Han toteaa kuitenkin, ettéa yon paaston jalkeen on
usein nalka ja siihen aamupalasta on apua. Jos aamupala jaa vahaiseksi, tulee

nopeammin nalka ja se saattaa hairita keskittymista.

Hyva aamupala on riittdvan runsas ja monipuolinen. Se kuuluu paivan paaateri-
oihin yhdessé lounaan ja paivallisen kanssa. Monipuolisesti koostetusta aamu-
palasta saadaan runsaasti hyvia ravinteita, kuten kuitua, jota tutkimusten mukaan
suomalaiset saavat keskimaarin liilan vahan ruokavaliostaan. Kasvisten, marjojen
tai hedelmien nauttiminen jo aamupalalla auttaa ravitsemussuositusten mukai-
sen paivaannoksen saavuttamisessa, kun loppupéaivélle ei jad koko maara syo-
tavaksi. (Sydanmerkki 2019.)

Lisaksi hyvin koostetusta aamupalasta on hyotyd nal&nhallinnassa. Lounaalle
mennessa runsaan ja monipuolisen aamupalan syoneella ei ole liian nalka, mika
helpottaa terveellisten ja kevyempien vaihtoehtojen valitsemista. Kaloreiden
saannin keskittdminen paivaan illan sijaan on helpompaa, kun riittdva ruokaile-
minen aloitetaan jo aamupalasta. Samalla hillitdan liiallista syémista iltaisin. (Sy-
danmerkki 2019.)



3.2 Terveellisen aamupalan kokoaminen

Hyva ja terveellinen aamupala koostuu kolmesta tarkeasta osasta: kuitupitoisista
hiilihydraatin lahteistd, proteiinin lahteista seka kasviksista, marjoista tai hedel-
mista. Lisaksi aamupalalla on hyva saada myds hyvia rasvan lahteita. (Sydan-

merkki 2019.) On tarkeaa muistaa myos juoda (Terve koululainen -hanke 2018).

Laadukkaita kuitupitoisia hiilihydraatin lahteitd ovat muun muassa erilaiset puu-
rot, kuten kaura-, ruis-, ohra- tai hirssipuuro seka vahasuolainen taysjyvaleipa,
johon on helppo yhdistaa proteiinin lahteita ja hyvia rasvoja. Myos sokeroimatto-
mat myslit ovat hyvia hiilihydraatin l&hteit&, joita voi laittaa esimerkiksi mausta-
mattoman jugurtin paalle yhdessa marjojen kanssa. (Terve koululainen -hanke
2018.)

Aamupalalla proteiinin lahteeksi sopivat hyvin esimerkiksi maustamaton jugurtti,
rahka, kananmuna, juusto tai raejuusto. Myds maidosta tai soijajuomasta saa
proteiinia. Puuron voi keittda esimerkiksi maitoon ja lisata paalle raejuustoa, pah-
kinoita ja hedelmaviipaleita. (Sydanmerkki 2019). Maitotuotteissa kannattaa suo-
sia rasvattomia ja D-vitaminoituja tuotteita. Myods sokerin maaraa kannattaa tark-
kailla, silla usein maustetuissa tuotteissa on runsaasti sokeria. Jos esimerkiksi
maustamaton jugurtti tai viili ei maistu, voi maustetuista tuotteista valita vdhem-
man sokeroituja tuotteita tai maustaa maustamattoman tuotteen esimerkiksi mar-

joilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 84.)

Aamupalalla on suositeltavaa sytda vahintdan yksi annos kasviksia, marjoja tai
hedelmida. Tama tarkoittaa lapsella noin yhden oman kourallisen kokoista an-
nosta, kun paivan suositeltu saantiannos on viisi kourallista. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2019a, 21.) Aamupalalla voi sy6da esimerkiksi mandariinin ja laittaa
leivan paalle kurkkua, tomaattia tai paprikaa. Puuron paalla marjat ovat herkulli-
sia, ja jugurttiin voi pilkkoa esimerkiksi banaanin siivuja. (Terve koululainen -
hanke 2018.)
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Hyvia rasvoja voi nauttia jo aamupalalla. Leivan paalle voi laittaa esimerkiksi 60-
prosenttista margariinia, avokadoa, 6ljya tai humusta. Jos aamupalalla sy6 puu-
roa tai jugurttia, voi niiden joukkoon laittaa erilaisia pahkingita, manteleita tai sie-
menia, joita ovat esimerkiksi auringonkukan, pellavan ja kurpitsan siemenet. Sen
lisdksi, ettd ndma ovat hyvia rasvan lahteitd, niistd saa kasviperaista proteiinia,
kuitua ja monia kivennaisaineita. (Sydanmerkki 2019.) Koululaisella pahkinéiden
ja siementen paivittainen maksimiannos on 15-30 grammaa (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2017, 85).

Niin aamupalalla kuin muillakin péaivéan aterioilla on hyva juoda nesteitd. Juomalla
1-2 lasillista nesteita jokaisella aterialla helpottaa paivan saantisuosituksen tayt-
tymista. Lasillinen vetta ja rasvatonta maitoa tai joinakin aamuina mukillinen her-
kullista kaakaota maidon sijaan on riittdva maara nesteitda aamupalalla. (Terve
koululainen -hanke 2018.)

3.3 Lapsen tukeminen terveellisen aamupalan nauttimisessa

Lapset tarvitsevat aikuisen tukea ja arjen mallia. Perheen kesken on hyva sopia
kodin kasvatuskaytantdjen lisdksi elamantavoista, jotka edistavat terveyttd. On
tarkeaa puuttua kasvuiassa olevan lapsen huonoihin ruokatottumuksiin. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 91.)

Lapsella ruokahalu voi vaihdella kausittain tai jopa paivittain. Lapset syovat ener-
giatarpeensa mukaan, johon vaikuttavat muun muassa lapsen unen ja ulkoilun
maara, terveydentila seké kasvunopeus. Myds paivarytmissa tapahtuvat muutok-
set saattavat vaikuttaa energiantarpeeseen. Lapset tasaavat energiansaantiaan
aterioiden valilla ja tastd syysta he eivat syo jokaisella aterialla samaa maaraa.
Esimerkiksi runsasenergisen lounaan jalkeen voi olla, ettd paivallisella ruoka ei
maistukaan tai lounaan jdddessé niukaksi lapsi saattaa tasata energiansaantia
syomalla valipalalla tai paivéllisella runsaammin. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2019a, 79.)
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On paivia, jolloin lapselle ei maistu ruoka juuri millaan aterialla. Hanta ei kuiten-
kaan pida pakottaa sydmaan, silla pakottaminen voi aiheuttaa ruokaa ja ruokai-
lutilanteita kohtaan epamiellyttavia tunteita. Terveena ollessaan lapsi ei karsi,
vaikka sdisi valilla vahemman. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 79.)

Nirsoileva ja valikoiva lapsi saa muita lapsia suuremman osan energiastaan va-
lipaloista p&&aterioiden sijaan. Etenkin heidan kohdallaan on tarke&a kiinnittaa
huomioita valipalojen monipuolisuuteen ja terveellisyyteen. Lapsen innostusta
terveellisemman aamupalan tai valipalan suhteen voi lisdtd antamalla hénen
osallistua perheen ruokailupuuhiin. Ottamalla lapsen mukaan ruokakauppaan,
han voi itse valita terveellisid ja mieluisia aamupalatarvikkeita. Tarpeen mukaan
vanhemman on velvollisuus ohjeistaa lasta valitsemisessa. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2019a, 77, 79.)

Varikkaita kasviksia saa hyvin tuotua aamupalalle mukaan esimerkiksi véritee-
mapaivien avulla. Maanantaina aamupalalla syddaan vihreita kasviksia, tiistaina
punaisia ja niin edelleen. Yhdessa aikuisen kanssa lapsi voi hedelma- ja vihan-
nesosastolta etsia sopivan varisia kasviksia jokaiselle paivélle. Kasvikset suosi-
tellaan tarjoiltavaksi paloina, jotka lapsen on helppo tunnistaa. (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2019a, 23.)

Lapsen tukemisessa terveellisen aamupalan suhteen on tarkeaa kiinnittaa huo-
miota myds riittavaan unen saantiin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017,
83). Alakouluikaiselle lapselle suositeltu unen maara on noin 8—10 tuntia. Unen-
tarve on kuitenkin yksilollista. Riittavasta unen maarasta kertoo hyvin se, heraako
lapsi virkeana ja hyvantuulisena aamuisin. Hyvin nukutun yon jalkeen koululainen
jaksaa paremmin keskittyd myos terveellisen aamupalan valmistamiseen ja naut-
timiseen. Lisaksi aamupala ei jaa kiireen takia sydmatta, kun on saanut nukuttua
riittavasti ja jaksaa heratd ajoissa aamutoimille. (Terve koululainen -hanke,
2019a).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019a, 78) julkaisemassa Sy6d&aan yh-

dessa — ruokasuositukset lapsiperheille -kirjassa sanotaan seuraavasti: "Lapsi
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sy0 mista pitaa. Pitaa siita mika on tuttua. Tutuksi tulee se mita tarjotaan usein”.

Nuo kolme lausetta olisi jokaisen vanhemman hyva muistaa.

Lasten tukeminen terveytta edistavissa asioissa ei ole pelkastaan vanhempien
tehtava, silla terveyden edistaminen kuuluu myds sosiaali- ja terveysalan ammat-
tilaisten tydnkuvaan. Esimerkiksi sairaanhoitajia ohjaa heille asetetut eettiset oh-
jeet, joissa ensimmaisena tehtavana kehotetaan edistamaan ja yllapitamaan va-
eston terveyttd. (Sairaanhoitajat 2014.) Kouluissa on lakisaateinen ja maksuton
kouluterveydenhuolto, jonka tehtavand on tukea oppilaan kasvua ja kehitysta
sekd vanhempien kasvatustyota. Lisdksi kouluterveydenhuollon tehtéavana on
edistdd oppilaiden terveytta ja hyvinvointia. Peruskouluissa kouluterveyden-
huolto jarjestaa vuosittain jokaiselle oppilaalle henkilokohtaisen terveystarkastuk-
sen, johon sisaltyy yksilollista terveysneuvontaa. Kouluterveydenhuolto kuuluu
osaksi muuta moniammatillista oppilashuoltoa ja tekee jatkuvaa yhteisty6ta muun
muassa luokanopettajien ja koulukuraattorin kanssa. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019b.)

4 Toiminnallinen ohjaustuokio alakouluikaiselle

Alakouluikaisia ohjatessa on tarkeda kiinnittaa huomiota siihen, etta lapset ovat
erilaisia oppijoita ja heidan kykynsa vastaanottaa ohjausta voi olla hyvinkin erilai-
nen. Tasta syysta ohjaustuokioiden tulee olla monipuolisia ja moniaistillisia. Teo-
riapainotteisessa ohjauksessa aktivoidaan vain nako- ja kuuloaisteja, jotka eivat
ole kaikille oppilaille riittavia. Fyysisemmin suuntautuvat oppilaat eivat valttamatta
opi ndin, vaan saattavat turhautua siitd. (Savonlinnan seudun perusopetuksen

opetussuunnitelma 2016.)

Perusopetuksen opetussuunnitelmassa, joka koskee myos alakouluikaisia, pai-
notetaan toiminnallisuutta ja sen lisaamista tydtapoihin. Toiminnallisuudella tar-

koitetaan oppilaan osallistamista aktiivisesti oppimisprosessiin esimerkiksi eri-
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laisten ryhmatoiden, leikkien, projektitdiden ja vaittelyiden avulla. Nain aktivoi-
daan oppilaan toimintaa, ajattelua seka oppilaiden valista vuorovaikutusta. (Kos-
kenkari 2019.)

Toiminnallinen oppimismenetelma helpottaa kaikenlaisten oppijoiden ja heidéan
oppimismenetelmiensa huomioimisen (Koskenkari 2019). Taméa oppimistyyli so-
pii hyvin esimerkiksi fyysisemmin suuntautuville oppilaille, joilla kaytanndssa ta-
pahtuva oppiminen on luontevampaa kuin teoreettinen (Savonlinnan seudun pe-
rusopetuksen opetussuunnitelma 2016). Lisaksi se antaa mahdollisuuden nayt-
tda omaa osaamistaan niille oppilaille, joilla perinteisilla tavoilla osaamisen nayt-

tdminen tuottaa haasteita (Koskenkari 2019).

Toiminnallinen ohjaustuokio voi sisaltaa toiminnallisten oppimismenetelmien li-
saksi myos teoreettisemman osuuden. Tassa apuna voi kayttaa esimerkiksi dia-
esitysta. Kayttamalla diaesitystd oppimismenetelménd, voi animaatioiden avulla
elavoittaa esitysta. Animaatiot ovat tehosteita, joilla tarkoitetaan diaesityksessa
olevien tekstien tai kuvien liikuttamista. Liiallinen animaatioiden kaytto voi vieda
huomion epaolennaisiin asioihin, mutta oikein kaytettyna se on tehokas tapa li-
séaté huomiota haluttuihin kohtiin. (Riekkinen 2016.)

5 Opinnaytetyodn tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on antaa tietoa alakouluikaisille terveellisesta aa-
mupalasta ja sen hyddyista. Tehtavana on jarjestad aihetta kasitteleva toiminnal-

linen ohjaustuokio alakoulun toisen luokan oppilaille.
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6 Opinnaytetydn menetelmalliset valinnat

6.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Ammattikorkeakoulussa voi tehda joko toiminnallisen tai tutkimuksellisen opin-
naytetyon. Toiminnallinen opinnaytetyd tuottaa valmistuessaan raportin lisaksi
aina jonkin konkreettisen tuotoksen, jota kutsutaan produktiksi eli opinnéaytetyon
toiminnalliseksi osuudeksi. Produktina voi olla esimerkiksi opas, ohje tai toimin-
tatuokio. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 51, 65.) Minulle oli alusta asti selvaa, etta
haluan tehda toiminnallisen opinnaytetyon tutkimuksellisen opinnaytety6n sijaan,

silla se tuntui mielekkdadmmalta toteuttaa.

Toiminnallista opinnaytetyota tehdessa opiskelija osoittaa kykenevansa yhdista-
maan teoriatiedon kaytantoon (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-42). Tassa opinnay-
tetydssa kirjoitin tietoperustan ennen tuotoksen suunnittelua. Teoriatiedon yhdis-
taminen kaytantoon tapahtui suunnittelemalla toiminnallinen ohjaustuokio etuka-

teen kirjoitetun tietoperustan pohjalta.

Opinnaytetyoraportti on merkittdva osa toiminnallista opinnaytetydkokonaisuutta.
Raportista lukijalle selvida se, mita, miksi ja miten opinnaytetyd on tehty. Lisaksi
raportista ilmenee, millainen tyoprosessi opinnaytetyd on tekijalle ollut ja miten
han itse sita arvioi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)

6.2 Opinnaytetyon toimeksiantaja ja lahtdtilanteen kartoitus

Taman opinnaytetyon toimeksiantajana on Alavieskan yhtenaiskoulu. Se on
koulu, jossa kaikki Alavieskan kunnan kouluikéiset lapset ja nuoret opiskelevat.
Koulussa oppilaita on esikoulusta yhdeksanteen luokkaan asti. TAmé&n koulun
henkildkunnalla on tavoitteena yhdessa kotien ja oppilaiden kanssa rakentaa

koulusta hyva ja turvallinen paikka kasvaa ja oppia. (Korkiakoski 2019.)



15

Kohderyhména tassa opinnaytetytssa ovat toisen luokan oppilaat. Alavieskan
yhtenaiskoulussa toisella luokalla olevat oppilaat on jaettu kahteen eri luokkaan,
2A ja 2B. Tahan opinnaytetyohon liittyva toiminnallinen osuus toteutetaan luo-
kalle 2B. Luokassa on yhteensa 18 oppilasta, luokanopettaja ja koulunkaynnin-

ohjaaja.

Suunnitellessani toiminnallista ohjaustuokiota vaikeuksia tuotti se, ettd minulla ei
ollut tietoa siitd, mita juuri kohderyhmalaiset syévat aamuisin aamupalaksi. Tasta
sain idean, ettd oppilaiden vanhempien luvalla pyytéisin kohderyhmaa pitamaan
viikon ajan aamupalapéaivékirjaa, johon he kirjoittaisivat, mitd ovat syéneet ja juo-
neet kyseisella viikolla arkiaamuisin. Luokanopettajalle, jota tassa opinnayte-
tyossé kutsun toimeksiantajaksi, idea sopi ja h&n lupasi kysya luvat oppilaiden
vanhemmilta, vaikka tutkimukselliseen kayttoon kysely ei tulekaan. Tein aamu-
palapaivakirjaa varten lukujarjestysta muistuttavan kaavakkeen "Minun aamupa-

lani” (liite 1), jonka lahetin toimeksiantajalle.

Toimeksiantaja oli kyseisen viikon jokaisena paivana jarjestanyt hetken, jolloin
oppilaat saivat tayttaa aamupalapaivakirjaa. Olin tehnyt kaavakkeesta sellaisen,
ettd halutessaan oppilas sai vérittaa siina olevia kuvia ja kirjaimia. Toimeksiantaja
l&hetti minulle kuvat taytetyista kaavakkeista, silla emme nahneet ennen ohjaus-
tuokiota, mutta antoi ne minulle paperisina tavatessamme. Niita oli taytetty hie-
nosti. Oli oppilaita, jotka soivét terveellisia ja ravitsevia aamupaloja, mutta ol
myos heitd, joille aamupala ei ollut maistunut tai sité ei ollut ehtinyt syéda. Murot
olivat yleisin aamupala téassa luokassa, mutta I0ytyi joukosta myds hampurilaisen

sydjia.

Aamupalapaivakirja toimi alkukartoituksena ja antoi tietoa kohderyhmalaisten aa-
mupalatottumuksista. Samalla se valmisteli oppilaita tulevaan aiheeseen ja moti-
voi kiinnittdmaan huomiota aamupalaan jo ennen toiminnalliseen ohjaustuokioon
osallistumista. Ennen kaikkea kohderyhmaléaisten pitamé&t aamupalapaivakirjat
olivat hyodyllisia siten, ettéa sain toiminnallisesta ohjaustuokiosta tehtyd enem-
man juuri heille tarkoitetun tuokion. Toiminnallisessa ohjaustuokiossa viittasin

useassa kohdassa heidan sydomiinsa aamupaloihin ja sithen, miten aina ei maistu
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tai ei ehdi syoda. Pyrin pitdm&éan ohjaustuokion positiivisena enka kritisoinut sita,

ettd osa ei joka aamu ollut syonyt mitaan aamupalalla.

6.3 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessini alkoi syksylla 2018. Olin juuri muuttanut uudelle paikka-
kunnalle ja aloittanut siirto-opiskelijana opiskelut Karelia-ammattikorkeakou-
lussa. Suurimmalla osalla opinnaytetydn aloittajista aihe oli jo mietittyna syyslu-
kukauden alettua, mutta minulla se oli viela epaselvana. En tuntenut muita opin-
naytetyon aloittavia opiskelijoista, joten katsoin helpoimmaksi aloittaa opinnayte-

tyon tekemisen yksin.

Eraassa opinnaytetyohon liittyvassa tilaisuudessa opettaja kaytti opinnaytetyon
aihe-esimerkkina alakouluikaisen ravitsemusta. Aihe jai mieleeni ja aloin pohtia
sitd tarkemmin. Lopulta aihe muovautui terveelliseksi aamupalaksi ja toimeksian-

taja opinnaytetydlleni l10ytyi lahelta kotiseutuani, Alavieskasta.

Kohderyhméksi valikoitui Alavieskan yhtendiskoulun toisen luokan oppilaat.
Suostumuksen toimeksiannolle on antanut koulun rehtori, mutta muuten yhteys-
henkiléna on toiminut kohderyhman luokanopettaja. Tasta syysta toimeksianta-
jasta puhuessani tarkoitan kohderyhman luokanopettajaa. Hanen kanssaan kes-
kustellessani kavi ilmi, ettd terveellisesta aamupalasta puhuminen on hyvin tar-
kedd. Han kertoi, etta heidan luokassaan usein kysellaan lounaan perdan jo aa-
mutunneilla ja yleensa kysyja ei ole syonyt sind aamuna aamupalaa lainkaan.
Oppilaiden tietoisuuden lisdaminen ja aamupalan merkityksellisyyden korostami-

nen saattaisi herattdd motivaatiota terveellisen aamupalan nauttimiseen.

Toimeksiantajan kanssa pohdimme vaihtoehtoja tuotoksen suhteen. Ehdotin toi-
minnallisen ohjaustuokion pitamista ja se sopi hanelle hyvin. My6s ajatus poste-
rista kavi mielessa, mutta toiminnallinen ohjaustuokio tuntui mieluisammalta, silla
talla tavoin saan konkreettisesti ohjeistaa kohderyhmaa terveellisesta aamupa-

lasta ja sen hyddyista. Toiminnallisen ohjaustuokion pitaminen tuntui luontevalta
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vaihtoehdolta myds siksi, ettd minulla on kokemusta koulunkdynninohjaajan

tydsta ja olen aikaisemminkin pitanyt joitakin tunteja alakouluikaisille.

Syksyn 2018 aikana tein opinnaytetydsuunnitelmaa, mutta harjoittelun ja muiden
opintojen vuoksi kirjoittaminen jai vahemmalle. Suunnitelma tuli lopulta valmiiksi
helmikuussa 2019. Olimme sopineet toimeksiantajan kanssa, etta toiminnallinen
ohjaustuokio pidetaan kevaan 2019 aikana. Vaikka opinnaytetydsuunnitelman
valmistuminen hieman viivastyi, se ei kuitenkaan estényt toimintatuokion pita-
mista sovittuna aikana. Karelia-ammattikorkeakoulussa on kaytanténa, etta opin-
naytetydsuunnitelma, johon muun muassa tietoperusta kirjoitetaan, on valmis en-
nen tuotoksen suunnittelua. Mielestani tama on hyva ratkaisu, silla tuotoksen
suunnittelu on huomattavasti helpompaa, kun ajankohtainen, luotettavista lah-

teista koottu tietoperusta on kirjoitettu valmiiksi suunnitelmaan.

Toiminnallista ohjaustuokiota suunnitellessani olin useamman kerran yhteydessa
toimeksiantajaan. Kerroin hanelle ideoistani ja sain niista palautetta ja muutos-
ehdotuksia. Toiminnallinen ohjaustuokio toteutui huhtikuussa. Pitkan valimatkan
vuoksi tapasimme toimeksiantajan kanssa vasta paivana, jolloin pidin toiminnal-
lisen ohjaustuokion. Kommunikointi sujui kuitenkin hyvin etana puheluiden ja

viestien valityksella.

Toiminnallisen ohjaustuokion pidettyani alkoi raportin kirjoittaminen. Pyrin Kirjoit-
tamaan suunnittelusta, toteutuksesta ja arvioinnista mahdollisimman varhain toi-
minnallisen ohjaustuokion jalkeen, jotta se olisi viela hyvin muistissa ja siita olisi
helpompi kirjoittaa. Kesan aikana opinnaytetyon tekeminen jai tauolle, mutta jat-
kui heti syksyn alettua. Syksylle jai opinnaytetyn viimeistely, tarkistuttaminen ai-
dinkielen ja englannin kielen opettajalla sekéd opinnaytetyon esittaminen semi-

naarissa.

6.4 Toiminnallisen ohjaustuokion suunnittelu ja toteutus

Toiminnallista ohjaustuokiota suunnitellessa tulee ottaa huomioon ikatason mu-

kainen ohjaaminen. Kuten luvussa nelja kay ilmi, alakoululaisen ohjaaminen on
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parhaimmillaan toiminnallista ohjaamista, joka mahdollistaa erilaisten oppijoiden
huomioimisen (Koskenkari 2019). Pyrin toiminnallisessa ohjaustuokiossa kaytta-
maan niita oppimisen menetelmia, joissa oppilaat paasevat tekemaan kasilla asi-

oita ja olemaan vuorovaikutuksessa toisten kanssa.

Tein toiminnallisesta ohjaustuokiosta tuntisuunnitelman (liite 2), johon Kirjoitin it-
selleni tarkasti ylos, missa jarjestyksessa tunti etenee. Kaytin tuntisuunnitelmaa
muistilistana toiminnallista ohjaustuokiota pitdessani. Olin miettinyt etuk&teen
siirtymatilanteet eri asioiden valilla, jotta ne sujuisivat mahdollisimman helposti.
Liséksi olin suunnitellut, ettd oppilaat, jotka saavat muita nopeammin valmiiksi
askartelun, voivat lukea pulpetista 16ytyvaa "pulpettikirjaa” lopputunnin tai piirtda
aamupalaan liittyvia kuvia paperille. Siihen oppilailta I0ytyikin oma ratkaisu, joka

osoittautui hyvaksi ja heille mieluisaksi.

Yhdessa toimeksiantajan kanssa sovimme, etta pidan toiminnallisen ohjaus-
tuokion heti aamun ensimmaiselld tunnilla, jotta se on mahdollisimman lahella
aamupalaa. Tunnilla oli mukana toimeksiantajan lisdksi koulunkaynninohjaaja,
joka tarvittaessa auttoi esimerkiksi askartelussa. Olimme sopineet toimeksianta-
jan kanssa, etta jos ohjaustuokion aikana tapahtuu hairintaa, koulunkaynnin oh-
jaaja tai toimeksiantaja voi puuttua niihin. Nain aika ei menisi turhaan jarjestyk-
seen, vaan saisin keskittya aiheeseen. Sovimme myds aikataulusta etukateen.
Tarkoitus oli pitaa toiminnallinen ohjaustuokio ensimmaisen oppitunnin aikana,
joka on 45 minuuttia, mutta toimeksiantajan mielesta tuokiota voi jatkaa tarvitta-

essa viela valitunnin jalkeen seuraavalla tunnilla.

Halusin toiminnallisen ohjaustuokion alkuun jonkin aiheeseen heréattelevan leikin,
johon kaikki saisivat osallistua. Loysin Terve koululainen -hankkeen (2019b) si-
vuilta aamupalaleikin, jota sovelsin toiminnallisessa ohjaustuokiossa. Leikki oli
hyva juuri alkuun, silla se oli toiminnallinen, aiheeseen herétteleva ja siina jokai-
nen oppilas paasi pohtimaan kyseisend aamuna syotya aamupalaa tarkemmin.
Aamupalaleikin tarkemmat ohjeet I6ytyvat toiminnallisen ohjaustuokion tunti-
suunnitelmasta. Olin miettinyt etukateen leikin ohjeistamisen, jotta se olisi mah-
dollisimman selvasti ja lyhyesti esitetty. Kaytin apuna toimeksiantajaa, jonka

kanssa naytimme esimerkit leikin kulusta.
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Aamupalaleikin jalkeen kerroin diaesityksen (liite 3) avulla teoriatietoa aamupa-
lasta ja sen merkityksesta. Tavoitteenani oli saada diaesityksesta mielekas va-
rikkaita kuvia ja animaatioita kayttaen. Pyrin pitamaan tekstiosuuden dioissa
mahdollisimman vahaisena, jotta diat pysyisivat selkeina ja helposti ymmarretta-
vind. Vaikka diaesityksessa tekstia on vahan, kerroin kuvien kautta kohderyh-
malle terveellisesta aamupalasta teoriatietoa opinnaytetydsuunnitelmaan keraa-
mani tietoperustan pohjalta. Olin useamman kerran kaynyt etukateen diaesityk-
sen lapi ja miettinyt, mitd kerron missakin kohtaan. Liséksi olin miettinyt kysymyk-
sid, joiden avulla aktivoin kohderyhméa. Toimeksiantaja varoitteli lian monen ky-
symyksen kysymisesta, silla kohderyhmalaiset ovat kovia puhumaan ja asiat lah-
tevat helposti toisiin aiheisiin.

Teoriapohjaisen diaesityksen jalkeen oli kaytannollisemman osuuden vuoro. Olin
suunnitellut askartelutehtavan, jossa kohderyhmalaiset saivat leikata ruokakaup-
pojen mainoslehdista terveellisida, aamupalaksi sopivia ruoka-aineiden kuvia ja
limata niita varikkaalle paperille (kuva 1). Askartelusta tuli niin sanottu kauppa-
lista, josta oppilaan on helppo kotona katsoa, mité terveellista soisi aamupalaksi.
Aluksi ajatuksena oli, ettéa oppilaat tekisivat askartelun pienissa ryhmissa, jotta
esimerkiksi kahden oppilaan loytdessa kuvan leipapussista, he voisivat yhdessa
miettia, kumpi niista olisi terveellisempi vaihtoehto. Toimeksiantaja oli kuitenkin
sitd mielta, ettd on parempi, etta oppilaat tekevéat jokainen oman tuotoksen. Us-
kon, etta toimeksiantaja tuntee oppilaansa ja tietaa, etta tehtavan teko sujuu pa-

remmin, jos jokainen tekee yksin.

Kuva 1. Terveellinen aamupala-askartelu (Kuva: Katariina Olli).
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Olin jo pidemman ajan ottanut talteen ruokakauppojen mainoslehtia ja pyytanyt
myds vanhempiani saastamaan ne. Lisaksi kavin kysymassa niita muutamista
ruokakaupoista, jotta ne varmasti riittaisivat askarteluun. Leikkasin lehdista val-
miiksi sellaiset sivut pois, joissa ei mainostettu ruoka-aineita, jotta oppilaiden on

helpompi selata mainoksista aamupalatarvikkeiden kuvia.

Ensimmaisen oppitunnin lopussa saimme askartelut hyvaan alkuun, mutta jat-
koimme niiden tekoa valitunnin jalkeen. Koko askartelun ajan taululla nékyi dia-
esityksen seitsemas dia, jossa nakyy kolme osiota, joista terveellinen aamupala
koostuu. Tavoitteena oli, ettéa jokaisen oppilaan askartelusta |0ytyy kaikista naista
kolmesta osiosta edes jotakin. Mainoslehdista 10ytyi paljon myds houkuttelevia
herkkuja. Muutamien oppilaiden teki mieli leikella niita terveellisten aamupalatar-
vikkeiden sijaan. Eras oppilas sai idean, etta terveellisen aamupala-askartelun
jalkeen voisi leikata kuvia, mitka eivat kuulu terveelliseen aamupalaan ja liimata
ne toiselle paperille (kuva 2). Néain aika kului hyvaa vauhtia myo6s heilld, jotka

saivat ensimmaisen tehtavan valmiiksi muita nopeammin.

Kuva 2. "Naita ei kannata sy6da aamupalaksi” -askartelu (Kuva: Katariina Olli).

6.5 Toiminnallisen ohjaustuokion arviointi

Toiminnallisen ohjaustuokion paatteeksi pyysin palautetta kohderyhmalta. Olin
tehnyt etukateen valmiiksi laput, joissa oli kolme varitettavda hymynaamavaihto-

ehtoa. Ohjeistin oppilaita varittdmaan sen hymynaaman, joka omasta mielesta
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kuvastaa tuntia parhaiten. Kerroin, ettd iloisimman hymynaaman voi varittaa, jos
oppi tunnilla jotain uutta ja jos tunnilla oli mukavaa. Surullisimman hymynaaman
VoI Varittaa, jos ei oppinut mitaan eika tunnilla ollut mukavaa. Keskimmaisen hy-
mynaaman voi varittaa, jos ei oikein osaa sanoa, mita mieltd on. Jokainen oppilas
varitti iloisimman hymynaamoista. Oppilaista my6s huokui innostus tunnin ai-

kana.

Toimeksiantajalta, eli luokan opettajalta, pyysin palautetta kirjallisena. Aluksi ker-
roin, mihin erityisesti haluaisin hanen kiinnittdvan huomiota, mutta myéhemmin
laitoin hénelle viela muistutuksena palautekysymykset sahkopostilla, joihin han
sai vastata vapaamuotoisesti. Kysymykset koskivat aiheen hyddyllisyyttd kohde-
ryhmaélle, toiminnallisen ohjaustuokion sopivuutta ikAtasoon nahden seké vapaan

sanan.

Sain toimeksiantajalta vastauksen palautekysymyksiin sahkopostitse (liite 4). Pa-
laute oli positiivista ja kuvailevaa. Toimeksiantaja oli paneutunut palautteen an-
tamiseen ja se tuntui mukavalta. Palautteessa kay ilmi, etta aihe oli toimeksian-
tajan mielesta hyoddyllinen kohderyhmalle ja aihetta kasitteleva toiminnallinen oh-
jaustuokio oli toteutettu kohderyhmalaisten ik&dén soveltuvalla tavalla. Han kertoo
palautteessaan myds siitd, miten aihe oli herattanyt keskustelua luokassa jo aa-
mupalapaivakirjoja taytettaessa ja saanut jo silloin oppilaita pohtimaan ja joitakin

my06s parantamaan omia aamupalatottumuksiaan.

7 Pohdinta

7.1 Tuotoksen tarkastelu

Oppilaat olivat todella hienosti mukana toiminnallisessa ohjaustuokiossa. He
osallistuivat aktiivisesti tehtaviin ja kuuntelivat tarkkaavaisesti diaesitysta. Toi-
meksiantajan kanssa hdmmastelimme sitd, miten hyvin he kayttaytyivatkaan.

Diaesityksen pitamisessa aluksi mietitytti se, jaksavatko he sitd seurata. Toimek-
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siantaja kertoi, ettei heilla ole juuri diaesityksia ennen ollut, joten tdma oli uuden-
lainen oppimismenetelma heille. Kayttamalla diaesitystd oppimismenetelmana,
voi animaatioiden avulla elavoittaa esitysta (Riekkinen 2016). Diaesityksessa ole-
vat animaatiot ja varikkaat kuvat herattivat huomiota ja tehostivat esitysta. Tavoit-
teena oli, etté4 oppilaat jaksaisivat keskittyneesti seurata diaesitysta ja tama ta-

voite tayttyi hyvin.

Toiminnallista ohjaustuokiota olin suunnitellut luvussa nelja esitettyjen toiminnal-
listen oppimismenetelmien pohjalta. Koskenkarin (2019) mukaan toiminnallisuu-
della tarkoitetaan oppilaan osallistamista aktiivisesti oppimisprosessiin esimer-
kiksi leikkien avulla. Lisdksi han jatkaa, ettd toiminnallisuutta lisdamalla aktivoi-
daan oppilaiden toimintaa, ajattelua sek& oppilaiden valistd vuorovaikutusta
(Koskenkari 2019). Pitamassani toiminnallisessa ohjaustuokiossa leikki ja oppi-
laiden valinen vuorovaikutus olivat esilla aamupalaleikin ja -askartelun kautta.
Aamupalaleikki orientoi aiheeseen ja aktivoi oppilaita osallistumaan toiminnalli-
seen ohjaustuokioon. Aamupala-askartelu osallisti ja heratti keskustelua oppilai-

den kesken.

Pyrin kdymé&an jokaisen oppilaan luona askartelun aikana ja kyselin muun mu-
assa, mitka heidan leikkaamistaan ruoka-aineista kuului mihinkin aamupalan kol-
mesta osa-alueesta. He osasivat kertoa sen hyvin ja tarvittaessa he saivat apua
taululla esilla olevasta diasta (liite 3, dia 7). Samalla sain huomioida jokaisen op-

pilaan yksilollisesti.

Oppilaiden askartelut laitettiin aluksi esille luokassa kaikkien ihailtaviksi, mutta
paivan paatteeksi he saivat vieda askartelut koteihinsa. Kotona askartelut herat-
tavat mahdollisesti keskustelua oppilaan ja vanhempien kesken. Nain myds van-
hemmat saattavat kiinnostua miettim&&n perheen ruokaostoksia ja jddkaapin si-
saltda uudelleen terveellisten aamupalatarvikkeiden osalta ja kiinnittamaan

enemman huomiota lasten ja omiin aamupalatottumuksiin.

Jos saisin tehda jotain toisin toiminnallisessa ohjaustuokiossa, laatisin tarkem-

man palautekyselyn oppilaille. Pyytéisin palautteen kahdelle lapulle, joissa olisi
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valmiiksi kysymykset. Toisessa lukisi hymynaamojen kohdalla: "Opin uusia asi-
oita, en osaa sanoa ja en oppinut uusia asioita” ja toisessa "Tunnilla oli mukavaa,
en osaa sanoa ja tunnilla ei ollut mukavaa”. Nain saisin molemmista luotettavat
palautteet, silla nyt en tiedd, kumpaa asiaa oppilaat ovat enemman painottaneet

palautteessaan, kun kysymykset oli yhdistetty.

Erés opettaja Alavieskan yhtenaiskoulusta tokaisi kuullessaan aiheen, mista olin
tullut pitamaéan toiminnallista ohjaustuokiota, etta: "Siitd (aamupalasta) ei voi kylla
koskaan puhua liikaa”. Siind yksi hyva perustelu siihen, miksi kannatti pitaa toi-

minnallinen ohjaustuokio juuri terveellisestéd aamupalasta.

7.2 Ammatillinen kasvu

Luvussa 3.3 kerrotaan kouluterveydenhuollosta, jossa tyoskentelee muun mu-
assa kouluterveydenhoitajia. Heidan tyénkuvaansa kuuluu esimerkiksi oppilaiden
terveysneuvonta. Nain sairaanhoitajaopiskelijana pohdin opinnéaytetytaihetta ja
kohderyhmaa valitessani, onko tama aihe ja alakouluikaisille pidettava toiminnal-
linen ohjaustuokio sopivampi terveydenhoitajaopiskelijoille, silla harvoin sairaan-
hoitajia tyoskentelee alakouluissa. Eri-ikaisten terveysneuvonta ja -ohjaus kuuluu
kuitenkin kaikille terveysalan ammattilaisille ja sita tulee vastaan useissa eri ty6-
paikoissa ja siksi koin aiheen sopivana myds sairaanhoitajaopiskelijan opinnay-
tetydlle.

Opinnaytetyoprosessin aikana on menossa paljon muitakin opintoja saman aikai-
sesti. Se tuo haastetta, silla opinnaytetydn tekeminen on aikaa vievaa. Yksin teh-
dessani aikataulusta on helppo, joskus jopa liian helppo, joustaa, jos muut opin-
not vaativat joinakin aikoina enemman paneutumista. Vaikka opinnaytetyoni olisi
saattanut valmistua nopeammassa aikataulussa tehdesséani sen yhdessa toisen
opiskelijan kanssa, koen tdmén olleen opettavainen kokemus, silla vastuu on pi-

tanyt ottaa opinnaytetyon tekemisesta itse.
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Kavin opinnaytetydprosessin aikana pienryhmaohjauksissa. Yksin tehdessa on
hyodyllista saada palautetta ja muiden nakemyksia opinnaytetyosta. Myos toi-
meksiantaja on ollut tarkedssa osassa etenkin toiminnallista ohjaustuokiota
suunnitellessani. Yhteistyotaidot, palautteen vastaanottaminen seka rohkeus
pyytaa neuvoa ovat hyodyllisia taitoja tulevaa ammattiani ajatellen. Naita taitoja

sain kehittda opinnaytetydprosessin aikana.

7.3 Opinnaytetyodn luotettavuus ja eettisyys

Laadullista tutkimusta tehdessa tarkoituksena on tuottaa mahdollisimman luotet-
tavaa tietoa. Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida yleisilla laadullisen tut-
kimuksen luotettavuuskriteereilla. Naita kriteereita ovat uskottavuus, vahvistetta-
vuus, refleksiivisyys ja siirrettavyys. (Kylméa & Juvakka 2007, 127.) Karelia-am-
mattikorkeakoulun opinnéaytety6ohjeiden mukaan toiminnallisen opinnaytetydn

luotettavuutta voidaan arvioida laadullisen tutkimuksen luotettavuuden mukaan.

Uskottavuudella tarkoitetaan sita, ettéa tutkimukset ovat uskottavia ja se pystytaan
osoittamaan tutkimuksessa. Paivakirjan pitaminen tutkimuksen aikana vahvistaa
uskottavuutta. Paivakirjassa tutkimuksen tekija voi pohtia valintojaan ja kuvata
kokemuksiaan. (Kylméa & Juvakka 2007, 128.)

Opinnaytetyoprosessin aikana olen kirjoittanut itselleni ylés omia ajatuksia ja mita
on noussut esille keskustellessani aiheesta toimeksiantajan tai ystavien kanssa.
Liséksi olen osallistunut opinnaytetydn ohjauksiin, joissa olen saanut palautetta
tyostani ja olen kirjoittanut niita itselleni ylds. Samoin kuin tutkimuspaivékirjan pi-

taminen, omien muistiinpanojen tekeminen lisdé uskottavuutta opinnaytetydlle.

Vahvistettavuuden, joka on toinen luotettavuuden arviointikriteereista, ajatuk-
sena on, etté tutkimusprosessi kuvataan niin selkeésti, etta toinen tutkija voi hah-
mottaa sen kulun paapiirteittain. Erilaiset tutkimuspaivakirjat ja muistiinpanot ovat
tassa kohtaan hyodyllisia, silla niiden avulla tutkimuksen tekija muistaa helpom-

min prosessin kulun ja sen, kuinka on paatynyt tuloksiinsa. (Kylméa & Juvakka
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2007, 129.) Luotettavuuden lisaamiseksi olen opinnaytetyéprosessin aikana Kkir-
joittanut muistiinpanoja itselleni, kuten edella siita jo mainitsin. Niiden avulla olen

raportoinut mahdollisimman huolellisesti opinnaytetyéprosessistani.

Refleksiivisyyden edellytyksend on, etta tutkimuksen tekijan on tiedostettava
omat lahtokohdat tehdessaéan tutkimusta. Tekijan on hyva pohtia omia vaikutuk-
sen mahdollisuuksia esimerkiksi valitessaan aineistoa. (Kylma & Juvakka 2007,
129.) Omakohtainen kokemus huonosti syddyista aamupaloista peruskouluikai-
sena lisasi kiinnostusta aiheeseen ja saattoi myds olla vaikuttamassa aiheen va-
linnassa, mutta muuten opinnaytetyota tehdessani olen pyrkinyt pitamaan omat

henkilokohtaiset mielipiteeni opinnaytetyon ulkopuolella.

Siirrettavyydella tarkoitetaan sita, etta tutkimuksen tuloksia voidaan siirtd& muihin
vastaaviin tilanteisiin. Tama edellyttaa sita, etta tutkimuksen tekijan on kuvailtava
ja annettava riittavasti tietoa tutkimusymparistosta ja siihen osallistuneista henki-
|6istd. Nain lukija voi arvioida tulosten mahdollista siirrettavyytta. (Kylma & Ju-
vakka 2007, 129.) Tassa opinnaytetydssa olen kuvannut tarkasti, millainen on
kohderyhma ja toimintaymparistd. Lisdksi olen kuvannut selkeadsti menetelmat,

joita olen kayttanyt ja sen, miten ne soveltuivat juuri télle kohderyhmélle.

Tutkimuksen luotettavuutta liséé lahteiden huolellinen valinta. Arvioidessa lahde-
aineistoa on hyva kiinnittaa huomiota kirjoittajan tunnettavuuteen, lahteen ikaan,
laatuun ja siihen, mik& on lahteen uskottavuuden aste. On suositeltavaa kayttaa
ensisijaisia lahteitd, jotka ovat alkuperaisia julkaisuja. Toissijaiset |&hteet ovat tul-
kintaa ensisijaisista lahteistd ja se heikentda luotettavuutta, silla tieto saattaa
muuttua, kun sita tulkitaan useaan kertaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-73.)
Tasta opinnaytetyon aiheesta on l6ytynyt hyvin tuoreita ja luotettavia lahteita,
joita olen voinut hyédyntad. Esimerkiksi tdnd vuonna 2019 on julkaistu uusi pai-
nos liittyen lasten ravitsemukseen, josta olen saanut ajankohtaista tietoa opin-
naytety6honi. Kansainvalisia lahteita kaytettdesséd haasteena on vieraskielinen
teksti. Pyrin olemaan erityisen huolellinen kd&antaessani tekstia omalle aidinkie-

lelleni, jotta tieto pysyisi samana.
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Ollakseen eettisesti hyvaksyttava ja luotettava tutkimuksen tulee olla suoritettu
tavalla, jota hyva tieteellinen kaytanto edellyttdd. Talla tarkoitetaan sita, etté tut-
kimuksessa tulee noudattaa tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja. Naita toi-
mintatapoja rehellisyyden liséksi ovat yleinen huolellisuus ja tarkkuus. (Tutkimus-
eettinen neuvottelukunta 2019.) Koko opinnaytetydprosessin ajan olen pyrkinyt
noudattamaan néaita toimintatapoja. Edella on tietoa lahteiden huolellisesta valin-
nasta ja se kuuluu olennaisesti néaihin toimintatapoihin. Olen kiinnittanyt siihen

huomiota lahteita valitessani.

Sairaanhoitajan tehtdvana on eettisten ohjeiden mukaan edistaa ja yllapitaa va-
eston terveyttd, ehkaista sairauksia ja lievittaa karsimyksia. Lisaksi eettisissa oh-
jeissa sanotaan sairaanhoitajan tehtavasta, ettd han auttaa kaikenikaisia ihmisia
eri elamantilanteissa. Hoitaessaan sairaanhoitaja pyrkii tukemaan ja lisaamaan
ihmisten omia voimavaroja ja sitd kautta parantamaan heidan elamanlaatua.
(Sairaanhoitajat 2014.) Taman opinnaytetyon produktin avulla pyrin edistamaan
alakouluikéaisten lasten terveyttéa kertomalla terveellisestd aamupalasta ja sen

merkityksesté juuri heidan ikatasoonsa soveltuvalla tavalla.

7.4 Opinnaytetyon hyddynnettavyys ja jatkokehittamisideat

Kohderyhmalle pidetyn toiminnallisen ohjaustuokion lisaksi opinnaytetyostani jaa
selkea kuvaus toiminnallisen ohjaustuokion kulusta. Toimeksiantaja voi hyodyn-
taa toiminnallisen ohjaustuokion tuntisuunnitelmaa halutessaan pitaa aiheesta

samantyyppinen tuokio myés tuleville luokille.

Aiheesta olisi voinut tehdé toiminnallisen ohjaustuokion sijaan esimerkiksi poste-
rin, jonka toimeksiantaja olisi laittanut esille luokan seinalle muistuttamaan oppi-
laita aiheesta, mutta uskon kuitenkin, ettd kohderyhman ollessa noin kahdeksan-
vuotiaita alakoululaisia, oppivat he enemman siité, etta opinndytetyon produkti

on juurikin toiminnallisen ohjaustuokion muodossa.

Toimeksiantaja on huomannut, ettd usealla oppilaalla tulee nalkd jo heti aamu-

tunneilla ja he kyselevat lounaan perdéan. Terveellisestd aamupalasta kertominen
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ja sen merkitysten esille tuominen on varmasti hyddyllinen kyseisille lapsille. Toi-
vottavasti asia herattaa keskustelua toiminnallisen ohjaustuokion jalkeen myés

kotona oppilaiden ja vanhempien kesken.

Jatkokehittamisideana tuleville opinnaytetyon tekijoille olisi laajempi tutkimus
siitd, kuinka alakouluikaiset syovat aamupalaa. Haastattelututkimus olisi mielen-
kiintoinen tai kyselytutkimus useammalle luokalle. Olisi mielenkiintoista tietaa
my0s, miten ala- ja ylakoululaisten aamupalatottumukset eroavat toisistaan. Ala-
koulun alimmilla luokilla olevien lasten vanhemmat saattavat valmistaa koululai-
sen aamupalan, mutta mita aamupalatottumuksille tapahtuu, kun koululainen ot-

taa siita vastuun itse.
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Toiminnallisen ohjaustuokion tuntisuunnitelma

1. Esittely

2. Aamupalaleikki (Terve koululainen -hankkeen (2019b) leikki hieman
muunneltuna)

1. Ohjaaja kertoo, ettd seuraavat asiat, joita h&n sanoo, liittyvat ta-
man aamuiseen aamupalaan
1. Ne, joiden kohdalla sanottava asia on totta, tekevat maara-
tyn liikkeen. Taman jalkeen kéavelemista jatketaan, kun oh-
jaaja sanoo “jatkuu”. Jos asia ei pida omalla kohdalla paik-
kaansa, jatketaan kavelya.
2. Ohjaaja nayttad esimerkin luokan opettajan kanssa.
2. Oppilaat nousevat ylos ja saavat kavella luokassa vapaasti.
3. "Sina, joka...
Soit aamulla puuroa — mene kyykkyyn!
Joit aamulla maitoa tai vetta — hypi yhdella jalalla!
So6it aamulla muroja tai myslia — pysahdy!
Soit aamulla leipdd — nosta kadet ilmaan!
Soit aamulla hedelmia tai marjoja — hyppaa korkealle!
Sait tai joit jotakin, mit& ei ole viela sanottu — py6rahda ym-
pari!”
4. Oppilaita pyydetaan siirtyméaan rauhallisesti omille paikoilleen.
5. Leikin purku:
Oppilaille kerrotaan, ettd jokainen syd hieman eri ta-
valla eri paivind. Hyva ja terveellinen aamupala voi jo-
kaisella olla hieman erilainen.

oukwnNneE

3. Diaesitys

1. Diaesityksen (lite 3) avulla oppilaille kerrotaan teoriaa terveellisen
aamupalan merkityksesta ja sen kokoamisesta.

4. Askartelu

1. Tehtavana on laatia terveellisen aamupalan valmistamiseen tarvit-
tava kauppalista ruokakauppojen mainoslehdista.

2. Oppilaat saavat ruokakauppojen mainoslehtid, joista he leikkaavat
sellaisia ruokatarvikkeita, mita he ostaisivat kaupasta aamupa-
laksi. Tavoitteena on valita lehdista terveelliseen aamupalaan tar-
vittavia ruoka-aineita. Leikatut ruokatarvikkeet liimataan paperille,
jonka oppilaat saavat jokainen vieda kotiin.
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3. Jokaisen oppilaan kanssa kaydaan lapi, etta "kauppalistasta” |0y-
tyy ainakin jotain kaikista kolmesta aamupalan osa-alueesta
1. Viljatuotteet
2. Maito-/proteiinituotteet
3. Kasvikset, marjat ja hedelmat
4. Kotona oppilaat voivat tekemastaan "kauppalistasta” ottaa mallia

valitessaan aamupalaa, jotta terveellisen aamupalan nauttiminen
olisi helpompaa.

5. Palaute

1. © © ® < Naiden kolmen hymynaaman avulla palautteen kysymi-
nen oppilailta. Jokainen saa varittdd sen hymynaaman, joka
omasta mielestdan kuvastaa tuntia oppimisen ja mielekkyyden
kannalta.

2. Luokan opettajalta palaute pyydetéaan kirjallisena
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Toimeksiantajan palaute

Rehtori ja vanhemmat antoivat luvan 2-luokkalaisilleni osallistua
opiskelija Katariina Ollin laatimaan aamupalapaivakirjan taytta-
miseen. Oppilaat Kirjoittivat kaavakkeeseen viitena koulupéi-
vana, mita he olivat syoneet tai juoneet aamupalalla. Terveelli-
sestd aamupalasta ja sen tarkeydesta tuli luontevasti puhetta jo
kaavakkeiden tayton yhteydessa.

Katariina tuli luokkaamme pitamaéan kaksi tuntia terveelliseen aa-
mupalaan liittyen. Han oli laatinut taitavasti dia-/animaatioesityk-
sen, joka heratti oppilaiden mielenkiinnon aiheeseen. Katariina
naytti kuvia, kertoili téarkeitd asioita ja sai oppilaat mukaan kes-
kusteluun. Diaesityksen jalkeen Katariina antoi yksinkertaiset ja
selkeat ohjeet askarteluun, jossa oppilas sai etsia lehdista kuvia
terveellisistd aamupalatuotteista. Kuvat leikattiin, aseteltiin ja lii-
mattiin taustapaperille.

Oppilaat innostuivat askartelusta tosi paljon. Tehtava oli selkeéa
ja riittdvan yksinkertainen. Siina joutui kuitenkin miettimaan, mitéa
kuvia valitsee. Katariina ja mina, luokan opettajana, ohjailimme
ja avustimme tarvittaessa. Kaikki saivat valmiiksi terveelliseen
aamupalaan liittyvat tuotokset, jotka laitettiin taululle hienoksi
nayttelyksi.

Suurin osa oppilaista syt sdannéllisesti ainakin jotakin aamupa-
laksi. Joukossa on myds niitd, joille aamulla ei maistu mikaan tai
ei kerke& syoda mitdan. Jotkut sanoivat, ettd soivat paremmin,
kun tiesivat, ettd pitaa kirjoittaa aamusydomiset aamupalapaiva-
kirjaan. Kiitos Katariinalle, joka sai oppilaat miettimaan ja var-
masti myds muistamaan, kuinka tarkea osa monipuolinen aamu-
pala on paivan aterioista.



