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Opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia Ylojarven kaupungin viidesluokkalaisille
opas, mitd kouluterveydenhoitajat voivat kéyttdd tukenaan laajassa
terveystarkastuksessa ja minka jokainen oppilas saisi kotiin mukaan vietavéksi.
Opinnéaytetyon

tavoitteena oli, ettd oppaan avulla oppilaat tietavét terveellisen ravitsemuksen ja
lilkunnan perusteet. Lisaksi opinndytetyon tavoitteena oli, ettd oppaan avulla
kouluterveydenhoitajat kehittavat terveelliseen ravitsemukseen ja liikuntaan liittyvaa
ohjausta. Opinndytetyontekijan tavoitteet olivat, ettd opinndytetyontekija osaa
tyoskennelld projektin parissa, osaa aikatauluttaa projektin ja saa lopputulokseksi
kaytannollisen tuotoksen. Liséksi opinnaytetyontekijan tavoitteita olivat, ettd
opinnaytetyontekija osaa tydskennelld projektin vaiheiden parissa ja saattaa projekti
valmiiksi.

Opinndytetyon teoreettisessa osuudessa kasiteltiin kouluterveydenhuoltoa, laajaa
terveystarkastusta, ravitsemussuosituksia, liikuntasuosituksia seka aikaisempia
tutkimuksia. Teoreettisessa osuudessa kasiteltiin myds oppaan laadinnan teoreettisia
perusteita. Osuus nojautui vahvasti ammattikirjallisuuteen sek& www-sivuihin.

Opinnaytety6 oli projektiluontoinen, ja se toteutettiin syksyn 2014 ja kevéaan 2015
vélisend aikana. Opinnaytety0 alkoi syksylla 2014 aiheen valinnalla. Kevaallad 2015
opinnaytetyontekija tyoskenteli projektin parissa. Opas valmistui toukokuussa 2015.
Opinnaytetyontekija oli pyytanyt osastonhoitajaa lahettdaméan arviointilomakkeen
kaikille 10 kouluterveydenhoitajalle, jotka tydskentelivat viidesluokkalaisten parissa.
Opinnaytetyontekija sai palautetta neljalta kouluterveydenhoitajalta.  Lisaksi
opinnaytetyontekijé kysyi kolmelta tutulta viidesluokkalaiselta palautetta oppaasta.

Opinnaytetyontekija oli oppaan valmistuttua tyytyvainen tuotokseen.
Opinnaytetyontekija koki padsseensa asetettuihin tavoitteisiin.
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The purpose of the thesis was to compile a guide for fifth grade students of the city
of Ylojarvi, which the public school health nurses could use as a support whilst
conducting comprehensive health inspections, and which could be handed out to
every student to be taken home. The purpose of the thesis was that with the guide
book the students would learn the basics of healthy nourishment and exercise. In
addition a purpose of the thesis was, that with the guide the public school health
nurses will develop guidance related to healthy nourishment and exercise. The
objectives of the writer of this thesis were that the writer of the thesis would know
how to work with the project, would know how to schedule the project and to have a
practical product completed at the end of the project. Furthermore the objectives of
the writer of the thesis included, that the writer of the thesis would know how to
work with different phases of the project and to have the project finished.

The theoretical part of the thesis dealt with the following subjects: public school
health care, comprehensive health inspections, nutrition recommendations, exercise
recommendations and earlier researches. The theoretical section also comprehended
the theoretical basics of constructing a guide. The section laid heavily on
professional literature and websites.

The thesis was project natured and it was conducted in between autumn 2014 and
spring 2015. The thesis began with choosing the topic in the autumn 2014. In the
spring 2015 the writer of the thesis worked with the project. The guide book was
completed in May 2015. The writer of the thesis had inquired a ward head nurse to
send a query form to all the ten public school health nurses who are working with
fifth grade students. The writer of the thesis received feedback from four nurses.
Moreover the writer of the thesis asked feedback about the guide from three fifth
grade students whom the writer of the thesis knew.

The writer of the thesis was satisfied with the final results having finished the guide.
The writer of the thesis felt she had reached the set objectives.
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1 JOHDANTO

Lapsena opitut terveelliset ravitsemustottumukset seka elamantavat ovat terveyden
perusta. Lapsen fyysistd ja henkistd kasvua seka kehitystd tukevat tasapainoinen ja
monipuolinen ravitsemus, riittdva liikunta ja uni. Monipuolinen, terveellinen ja
sdannollinen ruokavalio on hyvan ravitsemuksen ldhtokohta, mik4 turvaa
tarpeellisten ravintoaineiden saannin. Paivittdinen liikunta on lapsen fyysisen kasvun
ja kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta valttamatonta. Liikkumalla lapsi hahmottaa
omaa kehoaan. Lisaksi liikuntataidot kehittavat lapsen itseluottamusta seka tukevat

lapsen mindkuvaa. (Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut 2015.)

Opinnaytetyoni on projektiluontoinen. Projektina teen Ylojarven kouluterveyden-
hoitajille kayttoon terveellinen ravinto- ja liikuntaoppaan viidesluokkalaisille, mita
voidaan hyodyntédd laajan terveystarkastuksen aikana ja mika voidaan antaa
oppilaalle mukaan. Olin syksylla 2014 YIlojarven kouluterveydenhoidossa
harjoittelussa, missa Ylojarven kouluterveydenhoitajat kertoivat kaipaavansa uutta
selkedmpédd opasta ilman tuotemainoksia. Na&in syntyi aihe ja tilaus
tyoelamaéléhtoiselle opinndytetydlleni. Oma mielenkiintoni aiheeseen on l&htéisin
havainnoistani lasten parissa. Olen huomannut, kuinka epéaterveellisesti lapset voivat
syoda ja kuinka vélitunnilla leikkiminen on véhentynyt alypuhelimien yleistymisen

myo0ta.

Opinndytetydon  tarkoituksena on laatia  viidesluokkalaisille opas, mita
terveydenhoitajat voivat kayttdd tukenaan laajassa terveystarkastuksessa ja minka
jokainen oppilas saisi kotiin mukaan vietdvaksi. Opinndytetyon tavoitteena on, etta
oppaan avulla oppilaat tietdvat terveellisen ravitsemuksen ja liikunnan perusteet.
Liséksi opinndytetydn tavoitteena on, ettd oppaan avulla kouluterveydenhoitajat
kehittdvat terveelliseen ravitsemukseen ja liikuntaan liittyvda ohjausta.
Opinndytetyontekijan tavoitteet ovat, ettd opinndytetyontekija osaa tydskennell&
projektin parissa, osaa aikatauluttaa projektin ja saa lopputulokseksi kéytannollisen
tuotoksen. Liséksi opinndytetydntekijan tavoitteita ovat, ettd opinnaytetyontekija

osaa tydskennelld projektin vaiheiden parissa ja saattaa projekti valmiiksi.



2 ALAKOULUIKAISTEN RAVITSEMUS JA LIIKUNTA

Perusopetukseen osallistuvien kouluruokailusta mé&aratddn opetussuunnitelman
perusteissa, ettd ruokailun jarjestimisesséd ja ohjauksessa on otettava huomioon
ruokailun terveydellinen ja sosiaalinen merkitys, terveys-, ravitsemus- ja
tapakasvatuksen tavoitteet ja lisdksi ruokailutauon virkistystehtdvd. Ruoka- ja
ravitsemuskasvatuksen péatavoitteet liittyvat terveyteen ja hyvinvointiin sek&
sosiaalisiin suhteisiin ja vuorovaikutustaitoihin. Koululuokilla 1-6 ruoka- ja
ravitsemuskasvatusta tukevat kouluruokailun ja ohjausroolistaan tietoisen
kouluhenkilokunnan lisdksi aamu- ja iltapaivatoiminta ja esimerkiksi erilaiset
kokkikerhot. (Opetushallituksen www-sivut 2015.)

Liikuntaopetuksen tavoitteena on vaikuttaa positiivisesti oppilaan fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin sek& ohjata oppilas
ymmartamaan liikunnan terveydellinen merkitys. Liikunnan opetuksessa tulee
korostaa muun muassa yhteisollisyyttd, reilua pelid ja turvallisuutta.
Liikunnanopetuksen yhteydessa tulee korostaa turvallista liikennekéyttaytymista.
Vuosiluokkien 5-9 liikunnanopetuksen tavoitteita ovat muun muassa, ettd oppilas
kehittdd motorisia perustaitoja ja oppii liikunnan lajitaitoja, oppii toimimaan
itsendisesti ja ryhmassd, seka opettelee hyvaksymaan itsensa ja suvaitsemaan
erilaisuutta. (Opetushallitus 2015, 148.)

Kouluterveydenhuolto on tarkoitettu kaikille peruskouluikéisille oppilaille ja heidan
perheilleen. Kouluterveydenhuolto on maksutonta perusterveydenhuollon ehkaisevéa
palvelua. Yksi kouluterveydenhuollon tarked tydmuoto on avoin vastaanotto, minne
oppilas voi tulla aikaa varaamatta keskustelemaan mieltd&n askarruttavista asioista ja
oireistaan. Kouluterveydenhuoltoon kuuluu oppilaan kasvun ja kehityksen seka
terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen, vanhempien tukeminen kasvatusty0ssé,
oppilaan erityisen tuen varhainen tunnistaminen ja tukeminen, kouluympéristén
terveellisyyden edistdminen ja seuranta, suun terveydenhuolto sekd oppilaan
terveydentilan toteamista varten tarpeelliset erikoistutkimukset. (Terveyden ja

hyvinvointilaitoksen www-sivut.)



”Laajojen terveystarkastusten tavoitteena on 1) vahvistaa lapsen, vanhempien ja
koko perheen voimavaroja, terveyttd ja hyvinvointia 2) varhentaa perheen ja
perheenjdsenten tuen tarpeen tunnistamista 3) varmistaa tuen oikea-aikainen
antaminen ja jarjestaminen perheelle seka 4) tehostaa syrjaytymisen ehkaisyé ja
terveyseron kaventamista.” (Hakulinen-Viitanen, T. ym. 2012 16.) Kuntien
velvollisuutena on ollut jarjestdd vuoden 2011 alusta laajat terveystarkastukset
perusopetusta antavien oppilaitosten oppilaille sekd heidédn perheilleen. Laajat
terveystarkastukset tehddan koulussa luokilla 1,5 ja 8. Kouluterveydenhuollon
laajoissa terveystarkastuksissa kouluterveydenhoitaja ja l&4akéri selvittdvat yhdessé
oppilaan ja perheen hyvinvointia. Molemmat vanhemmat kutsutaan aina laajaan
terveystarkastukseen mukaan. Asetuksessa todetaan, etta laajassa
terveystarkastuksessa tulee arvioida perheen hyvinvointia siltd osin kuin se on
valttamatonta hoidon ja tuen tarpeen selvittdmisen kannalta. Laajassa
terveystarkastuksessa selvitetddn esimerkiksi perheen elinoloihin liittyvia ongelmia
seka selvitetdan kasvuympariston turvallisuutta. Laajassa terveystarkastuksessa tulee
selvittad perheenjésenten sairaudet ja terveystottumukset, erityisesti tupakointi ja
paihderiippuvuudet. Myods mahdollinen laheisvakivalta tulee selvittdd laajassa
terveystarkastuksessa. Perheiden leimaamiselta véltytadan, kun kysymykset esitetdén
kaikille vanhemmille, eika vain niille, joilla epéilladn olevan ongelmia. Laajassa
terveystarkastuksessa on hyva kayttaa tukena erilaisia kyselylomakkeita. (Hakulinen-
Viitanen, T. ym. 2012 13-14; Sosiaali- ja terveysministerio 2009, 34- 35.)

Viidennen luokan laajassa terveystarkastuksessa tulee ajankohtaiseksi kasitella
murrosikaa ja seksuaaliterveyttd, paihteitd ja tupakkatuotteita, ruutuaikaa ja
liikuntatottumuksia, kaverisuhteita sekd koulunkdyntid ja oppimista. Erityisesti
keskustellaan puberteettiin valmistautumisesta sek& oppilaan ettd vanhempien
nakokulmasta. Vanhempia kannustetaan jatkamaan yhdessé&oloa, vaikka oppilaan
kaverisuhteet ovatkin jo tarked voimavara hdnen elamaéssaan. (Terveyden ja

hyvinvointilaitoksen www-sivut, 2015.)



2.1 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositukset on tarkoitettu kaikille terveille, kohtuullisesti liikuntaa
harrastaville ihmisille. Sen tavoitteena on parantaa véeston terveyttd ravitsemuksen
avulla.

Paivittain tulisi syoda saannollisin valiajoin terveellinen ateria, esimerkiksi
aamupala, lounas ja paivallinen sekd 1-2 vélipalaa. Sadnndllinen ateriarytmi pitaa
verensokerin tasaisena ja hillitsee nadlkdd sek& suojaa hampaita. Saannolliset
ateriarytmit on hyva ottaa jo lapsena tavaksi. Nuorena opitut terveelliset
ruokailutottumukset ovat pohjana tasapainoiselle syomiselle myds aikuisena. Lapsien
energian saannin tulisi jakautua p&a- ja véliaterioiden kesken tasaisemmin kuin
aikuisilla, silla lapset eivét pysty kayttamadn hyvékseen elimiston energiavarastoja

yhta tehokkaasti. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 10 ja 24.)

Terveytta edistdéd oikea ja hyvd ravinto. Hyvéan ruokavalioon kuuluu
taysjyvaviljavalmisteita, kasviksia, hedelmid ja marjoja seka perunoita. Liséksi se
sisdltdd maitovalmisteita sekéd kalaa, vaharasvaista lihaa ja kananmunia. Se sisaltaa
myos kasvisoljyja ja niitd sisdltavia levitteitd. Jokapaivéiset valinnat ovat
ruokavalion terveellisyydessa ratkaisevia tekijoitd. Energiansaannin ja kulutuksen
tulee olla tasapainossa. Energiansaannin tulee vastata kulutusta. (Lahti-Koski 2009.)

2.2 Liikuntasuositukset

Oikein toteutettu liikunta edistdd kouluikéisten terveyden ja hyvinvoinnin
mahdollisuuksia. Fyysisen aktiivisuuden suositus on kohdistettu kaikille
kouluikaisille lapsille ja nuorille terveysliikunnan nakokulmasta. Kouluikéisten 7-12-
vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden vahimmaismaaran suositus on liikkua 1,5-2 tuntia
paivassa monipuolisesti ja ikaan sopivalla tavalla. Suositeltavaa on liikkua useita
tunteja paivassa. Yli kahden tunnin istumista tulisi valttdd. Ruutuaika saisi olla
korkeintaan kaksi tuntia pdivéassa. Kouluikéisen terveen kasvun ja kehityksen
edellytys on paivittainen liikunta. Koululainen tarvitsee viikon jokaisena pdivana
lilkuntaa. Lapset oppivat tekeméalld ja kokeilemalla, siksi he tarvitsevat paljon

tilaisuuksia oppiakseen liikkumaan. Lapsi kykenee intervallityyppiseen harjoitteluun,



mutta pitkakestoista rasittavaa harjoittelua on syyta valttd4. (Lasten ja nuorten
litkunnan asiantuntijaryhma 2008, 6, 18- 19.)

Lihaskunnon ja lihaskestavyyden kehittymiseksi ja yllapitdmiseksi liikunnan tulisi
sisaltad lihaksia kuormittavia osioita. Kouluik&isten lasten lihaskunnon
vahvistaminen tulisi aloittaa jo ennen murrosik&a suoritustekniikkaa harjoitellen.
Lihaskuntoa kehittavéa liikuntaa ovat esimerkiksi lihaskuntoliikkeet, kuntopiiri,
kuntosaliharjoittelu, jumppa jne. Parasta liikuntaa alakouluikaiselle lapselle luuston
vahvistamiseksi ovat erilaiset hypyt ja nopeita suunnanmuutoksia sisaltavat pelit ja
urheilulajit. (Lasten ja nuorten litkunnan asiantuntijaryhma 2008, 22.)

2.3 Aikaisemmat tutkimukset

Eeva Kananen ja Pilvi Poutanen ovat opinnédytetydssaan selvittaneet alakouluikaisten
lasten terveyskayttdytymista ja siihen vaikuttavia tekijoitd. He ovat selvittaneet
erityisesti ravinnon, liikunnan ja unen vaikutusta terveydenhoitajan nakdkulmasta.
Tutkimuksessa saatujen vastausten perusteella jokainen terveydenhoitaja kohtaa
tyéssddn ongelmia alakoululaisten ravitsemuksen, liikunnan ja unen suhteen.
Tuloksissa korostuivat erityisesti perheen ja vanhempien roolin merkitys
terveyskayttaytymisen muutoksessa. Tuloksissa ilmeni, ettd kaikki oppilaat eivét
lilku suositusten mukaisesti véhintddn 1-2 tuntia pdivassd, vaikka kodeissa
rajataankin hyvin ruutuaika. Tuloksissa ilmeni myds, ettd useat oppilaat eivat syo

riittavasti hedelmia tai marjoja péivittain. (Kananen, Poutanen 2013, 5, 31- 32.)

Hékkinen Anna-Liisa on gradussaan selvittanyt 11-13-vuotiaiden lasten liikunta- ja
ravitsemuskayttaytymista. Tutkimukseen osallistui Punkalaitumen kunnan 72 viides-
ja kuudesluokkalaista oppilasta. Tutkimusjoukon lapsista laheskaan kaikki eivét
tayttaneet liikuntaméaran suositusta. Tutkimusjoukon lapsista vain alle puolet (47 %)
harrasti liikuntaa neljd tuntia tai enemman viikossa. Ravitsemukseen liittyvat
kysymykset antoivat positiivisia vastauksia. Lapset olivat tyytyvaisid kouluruokaan
sekd suurin osa s6i lampiman ruoan vield kotona perheen kanssa. Herkkujen syonti

rajoittui muutamaan paivéaan viikossa. (Héakkinen 2008, 3- 4.)
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Tammelin ym. ovat vuonna 2014 tutkineet 568 alakouluikdisen sekd 130
ylakouluikaisen fyysistd aktiivisuutta. Tutkimustulos osoitti, ettd lasten litkkuminen
vahenee lineaarisesti ylakouluun siirtyessa ja vain osa lapsista liikkuu fyysisen
aktiivisuuden suositusten mukaan eli 1-2 tuntia. Tutkimustulosten perusteella erittéin
vahan liikkuvia, joilla teholtaan reipasta ké&velya vastaava liikunta jai alle puoleen
tuntiin paivittain, oli 5 % alakoululaisista. Reippaan liikunnan osalta tunnin
minimisuositus toteutui noin 50 % alakoululaisista. Tutkimuksen kyselyiden
perusteella ruudun déressé istutaan liikaa, suosituksiin ndhden jopa moninkertaisia
aikoja. Tutkimuksessa havaittiin lisdksi, ettd lapset liikkuvat arkipéivisin
viikonloppuja aktiivisemmin. (Tammelin ym. 2014, 1871-1876.)

3 OPPAAN LAADINNAN TEOREETTISET PERUSTEET

Kun on kyse tilausty6std, aihe on jo annettu valmiiksi. Silloin Kirjoittaja voi vain
pohtia, miten h&n aihetta késittelee ja rajaa. Kun kirjoittaja tekee tekstiin liittyvié
perusvalintoja, on iso etu, jos hanelld on kasitys ensisijaisesta oletetusta lukijasta ja
lukijan tietdmyksen tasosta. Kirjoittajan tulee valita kirjoitustyyli. Siihen vaikuttaa

se, onko teksti suunnattu aikuiselle, lapselle vai nuorelle. (Virtanen 2009, 70-78.)

Suunnitteluvaiheessa tulee keratd mahdollisimman monipuolisesti tekstin aineistoa.
Suunnitteluvaiheessa voi varmistaa helposti, ettd tekstista tulee halutun mittainen.
Tarjolla oleva aineisto on osattava asettaa kaytettdvyyden mukaan
tarkeysjarjestykseen, hyvaksya ja hylatd aineistoa. Suunnitteluvaiheen jélkeen tulee
pohtia, mitka asiat ovat aiheen kasittelyn ja ndkokulman kannalta péadasioita ja
tulevat ehdottomasti mukaan tekstiin, mitka ovat vahemman tarkeita asioita ja mitka
taysin epaoleellisia lukijan kannalta. Téassa vaiheessa tulee paattdd mité asioita ottaa
mukaan lopulliseen kirjoitukseen ja jattada lukijan kannalta kaikki ep&oleellinen asia
pois. (Luukkonen 2004, 113-115.)

Tekstin viimeistelyvaiheessa teksti luetaan 1&pi muutamaan kertaan ja kiinnitetaan eri

kerroilla huomiota eri asioihin. Ensimmaisella lukukerralla varmistetaan, ettd teksti
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vastaa asiasisalloltadn tarkoitustaan. Mietitdan, olisiko jotain poistettavaa, lisattavaa
tai sanottavaa toisin. Seuraavaksi varmistetaan, ettd kappaleet ovat sujuvassa ja
ymmarrettdvassd muodossa. Talloin kiinnitetddén huomiota sanavalintaan, lause- ja
virkerakenteeseen, sanajérjestykseen seka tekstin tyyliin ja sédvyyn. Lopuksi tulee
viimeistell4 oikeinkirjoitus ja hioa otsikot lopulliseen muotoonsa. Otsikoissa tulisi
valttaa vierassanoja, outoja termeja ja lyhenteitd. Otsikon tulisi olla uutisoivaa, mika

motivoi ja houkuttelee lukijan lukemaan. (Luukkonen 2004, 131.)

Tilanteissa missé suullisen ohjauksen toteutusaika on vahentynyt, on Kkirjallisen
ohjausmateriaalin kaytto erityisen tarpeellista. Kirjallinen ohjausmateriaali tarkoittaa
erilaisia Kirjallisia oppaita ja ohjeita. Pituudeltaan kirjalliset ohjausmateriaalit voivat
olla yhden sivun ohjeesta useampisivuiseen oppaaseen. Kirjallisen ohjausmateriaalin
tulee olla asiakkaalle sopiva ja asiakkaan tietojen ja tarpeiden mukainen. ( Kyngas
ym. 2007, 124.)

Kirjallisen ohjausmateriaalin tulee olla kieliasultaan ja sisalloltddan ymmarrettavaa.
Kirjallinen ohje on ymmaérrettavad, kun Kirjasintyyppi on selkeésti luettavissa,
kirjasinkoko on riittdva ja teksti on selkeasti jaoteltu ja aseteltu. Erilaiset kuvat,
kuviot ja taulukot voivat lisatéd kirjallisen ohjeen ymmarrettavyytta. Niiden tulee olla
kuitenkin mielenkiintoa herattdvia ja ymmarrettavia. Huonosti Kirjoitettu
ohjausmateriaali saattaa heikentdd muuten hyv&& ohjausta. Sen sijaan hyvin
Kirjoitettua ohjausmateriaalia asiakas voi kayttaa itseopiskeluun. (Kyngas ym. 2007,
125-127.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Suunnitteluvaiheen yksi tarkeimpid osia on projektin tavoitteiden asettaminen.
Tavoitteiden tulee olla saavutettavissa ja realistisia. Tavoitteet antavat suunnan
projektille. My0s saavutettujen tulosten arviointi on mahdollista ainoastaan, kun niita

vertaillaan asetettuihin tavoitteisiin. Parhaimmillaan tavoite on konkreettinen ja
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tavoitteen toteutuminen pystytadn mittaamaan. (Paasivaara, Suhonen, Nikkil& 2008,
123-124.)

Opinnaytetyon  tarkoituksena on laatia  viidesluokkalaisille opas, mita
kouluterveydenhoitajat voivat kayttdd tukenaan laajassa terveystarkastuksessa ja
minka jokainen oppilas saisi kotiin mukaan vietavéksi. Opinndytetyon tavoitteena on,
ettd oppaan avulla oppilaat tietdvat terveellisen ravitsemuksen ja liikunnan perusteet.
Liséksi opinndytetyon tavoitteena on, ettd oppaan avulla kouluterveydenhoitajat
kehittavat terveelliseen ravitsemukseen ja liikuntaan liittyvdd ohjausta.
Opinndytetyontekijan tavoitteet ovat, ettd opinndytetyontekijd osaa tyoskennelld
projektin parissa, osaa aikatauluttaa projektin ja saa lopputulokseksi kéytannollisen
tuotoksen. Liséksi opinndytetydntekijan tavoitteita ovat, ettd opinnaytetyontekija

osaa tyoskennella projektin vaiheiden parissa ja saattaa projekti valmiiksi.

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Projektin johtamisen tarkein tyovaline on projektisuunnitelma.
Projektinsuunnitelmaa laatiessa tarkoituksenmukaisuus on térkeintd. Suunnitellaan
sen verran kuin tavoitteen saavuttamiseksi on vélttdméatontd. Suunnittelusta ei saa
tulla padasia projektin teossa. Hyvalle projektisuunnittelulle on varattu riittavésti
aikaa. Huono projektisuunnittelu myohastyy sovitusta aikataulusta, aiheuttaa
jatkuvaa Kiirettd seka ihmiset joutuvat tekemaan ylitoita. Suunnittelu jatkuu koko
projektin elinkaaren ajan. Projektin edetessa suuntaudutaan ongelmien ratkaisuun ja
péivitetddn projektisuunnitelmaa. Hyva projektisuunnitelma on johdonmukainen ja
se siséltdd toisiaan tdydentdvia ja tukevia osioita. Valttdméaton ja usein hyvin
nakyvékin osa projektisuunnitelmaa on projektin aikataulu- ja resurssisuunnittelu.
Selked ja realistinen aikataulu vauhdittaa projektin etenemistd. Liian tiukassa
aikataulussa ei ole osattu arvioida tehtéviin kuluvaa aikaa tai joitakin tehtdvid on
jaanyt huomioimatta. Liian tiukka aikataulu ei edistd projektin toiminnan
tehokkuutta. Resursseja suunniteltaessa tulee pohtia, mistd osa-alueista tarvittavat

resurssit muodostuvat. Aikataulun ja resurssien liséksi kootaan projektin
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kustannuksista mahdollisimman tarkka arvio. (Paasivaara, Suhonen, Nikkild 2008,
125-127.)

5.1 Kohdeorganisaation kuvaus

Oppaan hyddynsaajat ovat Yl6jarven kouluterveydenhoitajat ja koululaiset.
Ylojéarvelld on yhteensa 13 kouluterveydenhoitajaa, joista alakouluissa tydskentelee
10 terveydenhoitajaa.

Ylojarvella on 10 alakoulua, joissa on yhteensd 474 viidesluokkalaista. (Hakala,
Ruoranen henkilékohtainen tiedonanto 28.4.2015)

5.2 Resurssi ja riskianalyysi

Projektityon yksi tavallisimmista haasteita on resurssien hallinta. Lahes kaikissa
projekteissa tulee ongelmia jonkin resurssin kayton tai saatavuuden osalta.
Useimmissa projekteissa esiin nousevia resursseja ovat projektin tekijat, osaaminen,
laitteistot ja kalusto sekd raaka-aineet. (Kettunen 2003, 148) Opinnaytetyoni
teoriaosuus koostuu kirja- ja internetlahteistd. Kustannuksia opinndytetyolleni ei tule,
sill4 Y16jarven osastonhoitajan kanssa on sovittu, ettd he kopioivat oppaat itse heidén
kopiokoneellaan. Opinndytetyontekija tekee yhteisty6td Tampereen ammattikoulun
graafisen suunnittelun opiskelijan kanssa, joka toteuttaa oppaan graafisen ilmeen ja

lehtitaiton.

Projekteissa on aina riskeja, jotka voivat vaikuttaa projektin aikatauluun,
kustannusarvioon tai  resursseihin. Riski voi johtaa epdonnistuneeseen
lopputulokseen. Riskit voidaan vélttdd, mikali riskeja hallitaan projektin aikana.
Projektisuunnitelmassa tulee aina olla riskianalyysi, jossa arvioidaan projektin riskit.
(Kettunen 2003, 68, 110). Opinnaytetyontekija on analysoinut projektin ainoaksi
riskiksi tiukan aikataulun, ettei opas valmistuisi sovittuun aikaan mennessé kevaaksi
2015. Yksi syy tahan voisi olla esimerkiksi, ettei graafisen suunnittelun opiskelija
saisi oppaan ilmettd ja taittoa ajoissa valmiiksi. Opinnéytetyontekijé ja graafisen

suunnittelun opiskelija ovat kuitenkin tehneet ensimmaiselld tapaamisellaan hyvén
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aikataulusuunnitelman yhdessé ja kirjoittaneet sen ylés molemmille. Kumpikin

tiedostaa tiukan aikataulun, joten aikataulun suhteen ei pitaisi tulla yllatyksia.

5.3 Oppaan sisaltd

Oppaan  siséltd  kasittelee  ravitsemussuosituksia  ja  liikuntasuosituksia
viidesluokkalaisille lapsille. Lisaksi opinnaytetyontekija on suunnitellut oppaaseen

laitettavan muutama helppo ja terveellinen valipalaresepti.

5.4 Aikataulusuunnitelma

Projektin tulee olla valmiina tiettyyn paivaan mennessd. Pdivadmaara on etukateen
lyéty lukkoon. Tehtdva ty0 mahdutetaan sovittuun aikatauluun, ja lasketaan
tarvittavien resurssien seka budjetin maara. Projektin vaikein tehtdva on aikataulun
laatiminen. Aikataulu on useimmiten yksi tarkeimmistd arvioimisen mittareista
projektin onnistumiselle. Aikataulun suunnittelussa on oltava realistinen, silla
jokainen projektin vaihe vaatii oman aikansa. (Kettunen 2003, 84, 101).
Opinnaytetyontekijalla on tiukka aikataulu projektin tekemisen suhteen. Toisaalta
opinnaytetyontekijan kokopéivéinen tyo on télla hetkelld opiskelu ja pitkatkin paivat
ovat mahdollisia.

5.5 Arviointisuunnitelma

Arvioinnilla tarkoitetaan selvitystd projektin onnistumisesta. Arvioinnin avulla
saadaan tarkead tietoa projektin toteutuksesta, ongelmista ja hyvistd puolista. Yksi
paljon kaytetty arviointimenetelméa on asiakkaille kohdennettu kysely tai haastattelu.
Loppuarvioinnin tavoitteena on tiedostaa mahdollisimman objektiivisesti projektin
vaikuttavuus sek& analysoida projektista saatuja kokemuksia uusien projektien
pohjaksi. Loppuarvioinnista ei saa juurikaan hyotyd enda projektille, koska sen
huomioita ei voi hyddyntdd endd projektissa (Silfverberg 2007, 120; Paasivaara,
Suhonen, Nikkila 2008, 140,144.) Opinndytetyontekija arvioi oppaan siséltéa koko

projektin ajan. Yl6jarven kouluterveydenhoitajat sekd osastonhoitaja arvioivat
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kirjallisesti arviointikaavakkeen (LIITE 1) avulla valmista opasta. Osastonhoitaja
ldhettdd sahkopostitse arviointikaavakkeen kaikille niille kouluterveydenhoitajille

Ylojarvelld, ketka tyoskentelevat viidesluokkalaisten parissa.

6 PROJEKTIN TOTEUTUS

Projekti saa alkunsa tunnistetusta tarpeesta tai ideasta. Maarittelyvaiheen kautta tulee
arvioida sen toteutettavuuden kannattavuutta. Suunnitteluvaiheessa tarkennetaan
maadrittelyvaiheen tuloksia ja konkretisoidaan tavoitteita. Toteutusvaihe etenee
tehdyn suunnitelman mukaisesti. Projektin viimeinen vaihe, projektin péaattaminen,
pitaa sisallaan projektin loppuraportoinnin, projektiorganisaation purkamisen seka
jatkoideoiden esittamisen. (Kettunen 2003, 15-16, 46- 47.)

Opinnaytetyontekijan projektin tarpeen tunnistaminen alkoi kun opinndytetyontekija
kysyi kouluterveydenhuoltoharjoittelua tehdessédén osastonhoitaja Maritta Ruoraselta
mahdollista ideaa opinnaytetydlle syksylla 2014. Opinnéytetyontekija toivoi
nimenomaan projektiluontoista opinnédytetydtd kouluterveydenhuollon parissa.
Osastonhoitaja lupasi kysya seuraavassa kouluterveydenhoitajien kokouksessa,
millaisia ideoita kouluterveydenhoitajilta tulisi. Kokouksessa kouluterveydenhoitajat
olivat esittdneet toiveen, ettd saisivat uuden oppaan, mitd jakaa viidesluokkalaisen
laajan terveystarkastuksen yhteydessa oppilaalle. Vanhassa oppaassa oli paljon
tuotemainoksia. Opinnaytetyontekija maaritteli yhdessa kouluterveydenhoitajien
kanssa millaista opasta he toivoisivat ja mika nykyisessd oppaassa on hyvaa ja mika
huonoa. Projektin suunnitelman, toteutuksen ja péattdmisen vaiheet tapahtuvat
kevaalla 2015.

Opinndytetyontekijd lahti Kirjoittamaan opinndytety6tdan maaliskuussa 2015.
Tiedonhakuprosessissa opinnaytetyontekija hyoddynsi Kirjastojen tydntekijéiden
ammattitaitoa monia kertoja. Opinndytetyontekija kertoi Kirjastojen tyontekijoille

projektistaan ja tyontekijat osasivat suositella hyvid kirjoja lainattavaksi juuri
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opinnaytetyontekijan projektiin. Kirjaston tyontekijoiden tietotaitoa ja osaamista
hyddyntéen opinndytetyontekija saasti hyvin aikaa itse kirjoitustyolle.

Opinnaytetyontekija  lahetti  10.4.2015  séhkopostia  Tampereen  seudun
ammattiopiston opinto-ohjaajalle ja tarjosi yhteistydmahdollisuutta jollekin heidan
koulunsa graafisen suunnittelun opiskelijoista. Sdhkopostissa kerrottiin tarkasti aihe,
tilaaja, aikataulu, toiveet oppaan tekemisestd sekd nollabudjetti tyolle. Opinto-ohjaaja
vastasi viestiin hyvin pian ja osasi ehdottaa heidan koulunsa graafisen suunnittelun
oppilasta Siiri Virtasta, joka saisi myos itse tastd projektista opinndytetyonsa tehtya.
Sovimme Siiri Virtasen kanssa ensimmaisen tapaamisemme paivalle 21.4.2015.

Ensimmaisella tapaamisella opinnaytetyontekija kertoi Siirille aiheesta ja tilaustyostéa
paremmin. Opinndytetyontekija ja Siiri kévivat yhdessd lapi Siirin portfoliota.
Opinnaytetyontekija kertoi mielipiteitddn portfolion kuvista sekd ideoitaan oppaan
ulkoasusta. Opinndytetyontekija antoi kuitenkin melko vapaat kadet graafisen puolen
suunnittelulle Siirille itselleen. Aikataulu projektille Kkirjoitettiin yhdessd molemmille

ylos.

Siiri  l&hetti opinnéytetyontekijalle kaksi ensimmadistd vedosta sahkopostitse
24.4.2015. Opinnaytetyontekija kertoi mistd niista piti ja mistd ei pitanyt.
Ensimmaiselld tapaamisella Siiri oli esittanyt toiveen, ettd opinnaytetyontekija kysyy
miten  Ylojarven  kaupungin terveydenhoitajat aikovat oppaat tulostaa
kouluterveydenhoitajien  kayttoon.  Opinndytetyontekija  lahetti  sa@hkdpostia
osastonhoitaja Maritta Ruoraselle. Maritta Ruoranen kertoi, etta heilla on tavallinen
tulostin seké isompi verkkotulostin kaytdssa. Opinndytetydntekija vei tdmén viestin
Siirille. Nain Siiri tiesi suunnitella sellaisen oppaan, mikd nayttda hyvalta myods

Ylojarven kaupungin tulostimella tulostettaessa.

Siiri lahetti opinnéytetyodntekijélle vield yhden vedoksen oppaan ulkoasusta 3.5.2015.
Opinndytetyontekija tykkasi tastd ja ensimmaisestd vedoksesta, ja niinpa paadyttiin
naiden yhdistelmain. Opinndytetyontekija lahetti Siirille oppaan siséllon 5.5.2015.
Oppaan sisaltd ja ohjeistukset siitd, mika osio menee millekin sivulle, oli mietitty
tarkoin. Tdma helpotti graafisen suunnittelun opiskelijan tyota hanen toteuttaessaan

taittoa ja sommittelua.
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Toinen tapaaminen Siirin kanssa oli sovittu 8.5.2015. Ensimmaisen ja toisen
tapaamisen vélissa opinndytetyontekija ja Siiri olivat pitdneet sd&nnollisesti yhteytta
séhkdpostitse ja puhelimitse. Toisella tapaamisella opas oli jo melkein valmis,
muutamia kuvia lukuun ottamatta. Muutaman tekstin paikan opinndytetyontekijé

halusi vaihdettavan. Opas oli valmiina maanantaina 11.5.2015.

7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Arviointi tarkoittaa projektin onnistumisen selvittdmista. Projektin arviointia tulee
pohtia jo projektin suunnitteluvaiheessa. Arviointi antaa arvokasta tietoa projektin
toteutumisesta, ongelmista ja onnistumisista ja tata tietoa voidaan jatkossa hyddyntaa
toiminnan kehittdmiseen. Projekti katsotaan onnistuneeksi, jos se tayttdd projektille
asetetut aikataulu-, kustannus- ja laatuvaatimukset. (Paasivaara, Suhonen, Nikkild
2008 140,144.)

7.1 Tavoitteiden saavuttamisen arviointi

Opinnaytetyontekijan mielestd ~ sekd  opinndytetyon tavoitteet, ettd
opinnaytetyontekijan tavoitteet toteutuivat taysin. Opinndytetyon tavoitteena oli, ettd
oppaan avulla kouluterveydenhoitajat kehittavat terveelliseen ravitsemukseen ja
liikuntaan liittyvaa ohjausta.

Palautteesta kavi ilmi, ettd kouluterveydenhoitajat olivat tyytyvaisid oppaaseen, ja
etta he aikovat kayttaa opasta ohjauksen tukena:

“Nayttad pirtedltd ja kiinnostavalta sekd helposti luettavalta. Mielesténi sopii 5.1k.

laajan tarkastuksen materiaaliksi”

”Vilipalavinkit on kivoja ja voi innostaa kokeilemaan”

”Hienoa ty6td.”
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”Tédssd on varmaan perusasiat terveistd elintavoista ymmarrettdvassd muodossa.

Oppaasta voi ndyttdd ja havainnollistaa asioista, on enemman kuin pelkka puhe.”

”Asiat kylld hyvin tiivistetty ja itsekin nopeasti saa siitd tarkistettua.”

Opinnaytetyon tavoitteena oli myos, ettd oppaan avulla oppilaat tietdvat terveellisen
ravitsemuksen ja liikunnan perusteet. Opinndytetyontekijd sai muutamalta
viidesluokkalaiselta palautetta. Palautteesta kéavi ilmi, ettd oppilaat saivat oppaan
avulla tietoa terveellisen ravitsemuksen ja liikunnan perusteista.

Viidesluokkalaisten palautetta:

”Opas on juuri sopiva viidesluokkalaisille. Oppaassa ei ole juuri tdydennettdvad. Sen

avulla voi todella kehittda ravitsemus ja liikunta puolta.”

”Virikkaan ja kivan nikdinen vihko.”

”Kuvat kivoja ja tekstid ei ole liikaa eikd lilan vahan. Tata tulisi luettua vield

kotonakin ja kokeiltua resepteja”

”Ravitsemuksesta ja litkunnasta on kivasti kerrottu niin, ettd ymmértaa”

”Sain joo lisd4 tietoa ravinnosta ja liikunnasta”

Opinnaytetyontekijan tavoite oli, ettd opinnaytetyontekija osaa tydskennella
projektin parissa, osaa aikatauluttaa projektin ja saa lopputulokseksi k&ytannollisen
tuotoksen sek& osaa tyodskennelld projektin vaiheiden parissa ja saattaa projekti
valmiiksi. Opinnaytetyontekija havaitsi vahvuudekseen aikataulun suunnittelemisen
ja moniammatillisen tyootteen toteuttamisen. Yhteistyd Kkirjaston tyontekijoiden,
Tampereen ammattikoulun opinto-ohjaajan sekd graafisen suunnittelun opiskelijan
kanssa sujuivat erittdin luontevasti. Yhteistyd ndiden ihmisten kanssa saasti
opinnaytetyontekijdn oman aikataulun resursseja. Opinndytetyontekijan ei tarvinnut
stressata miten l0ytdd hyvid kirjalahteitd opinndytetyohonsd tai kuinka toteuttaa

oppaan graafinen ilme tietokoneella. Opinndytetyontekija on erittdin tyytyvainen
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yhteistyohon graafisen suunnittelun opiskelijan kanssa ja etenkin aikaan saatuun
tuotokseen. Opinnaytetyontekijan heikkous oli kirjoitustyd. Opinnaytetyontekijan
taytyi melkein paivittdin pakottaa itsensa tietokoneen &aéreen Kkirjoitustyohon.
Yksindan Kkirjoittaminen ei ole koskaan ollut opinnaytetyontekijan mieleen.
Kirjoitusprojektissa auttoi kuitenkin mieleinen aihe ja tieto siitd, etta tuotos tulee
kayttoon. Lisaksi moniammatillinen tyGote heti kirjoitustyén alussa antoi
opinnaytetyontekijalle vastuuntuntoa. Opinndytetydntekijan omat tavoitteet tayttyivat

taysin.

7.2 Resurssien ja riskien arviointi

Taman projektin ainoaksi riskiksi opinndytetydntekija oli arvioinut, ettei aikataulussa
pysyttéisi eika projekti valmistuisi kevéaksi 2015. Opinndytetyontekijan tiedostaessa
tdman riskin pystyi opinndytetyontekija heti opinnédytetyttd aloittaessaan laatimaan
itselleen niin hyvan ja realistisen aikataulusuunnitelman, ettd suunniteltu aikataulu
pysyi koko opinnaytetyon teon ajan. Lisaksi yhteistyd graafisen suunnittelun
opiskelijan kanssa sujui erittdin hyvin. Graafisen suunnittelun opiskelija pysyi
aikataulussa ja yhteisty0 hanen kanssaan oli vaivatonta.

7.3 Tuotoksen arviointi

Opinnaytetyontekija on todella tyytyvéinen valmiiseen tuotokseen (liite 2). IIman
yhteisty6td graafisen suunnittelun opiskelijan kanssa tuotoksesta ei olisi tullut niin
pirted eikd kuvia olisi tullut lahesk&&n niin paljon, johtuen opinnédytetyontekijén
osaamattomuudesta tietokoneiden kanssa. Erityisen tarkedd on, kuten seka
viidesluokkalaisten etta terveydenhoitajien palautteesta voi paatelld, ettd aikaansaatu

tuotos on onnistunut.

7.4 Projektin etenemisen arviointi

Projekti 1&hti liikkeelle aihevalinnalla syksylld 2014. Opinnéytetyontekija ei muilta
koulukiireiltddn padssyt aloittamaan itse Kkirjoitustyotd ennen kuin maaliskuussa

2015. Aiheseminaari pidettiin koululla 1.4.2015 ja suunnitteluseminaari 7.5.2015.
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Raportointiseminaarin ~ péivaksi  sovittiin  opettajan  kanssa  22.5.2015.
Suunnitteluseminaarista raportointiseminaariin ei ollut ajallisesti kovin pitké aika,
mistd syystd opinnaytetyontekija  kirjoitti  opinndytetyopaivékirjaa samalla
opinndytetyota  tehdessadn.  OpinndytetyOpéivakirjan ~ vuoksi  raportoinnin

kirjoittaminen oli sujuvaa.

Opinnaytetyontekija hyodynsi Kirjaston tyontekijoitd sekd graafisen suunnittelun
opiskelijaa, jotta opinndytetyontekija voisi keskittya itse kirjoitustyéhon. Yhteistyd
sujui graafisen suunnittelun opiskelijan kanssa alusta asti erittdin hyvin. Aikataulussa
pysyminen on aina haastavampaa, kun on monta tekijad. Opinnaytetyontekija
suunnitteli yhdessé graafisen suunnittelun opiskelijan kanssa aikataulun heidén
ensimmadisella tapaamisellaan ja téssa sovitussa aikataulussa molemmat pysyivat
hienosti. Yhdessé laadittu selked ja realistinen aikataulusuunnitelma vauhditti paljon
projektin etenemistd. Opinndytetyontekijalle sopi hyvin, ettd aikataulu oli tiukka ja
ettd hén pystyi keskittymdan kokopdivatyona opinnaytetyon tekemiseen.
Opinnaytetyontekijalle ei olisi sopinut, ettd tyota olisi tehty muun koulutyon
yhteydessd vuoden pdivat. Opinndytetyontekija pystyi keskittymdan vain
opinnaytetyon tekemiseen ja pitkatkin tyOpdivat opinndytetyon parissa olivat

mahdollisia ja vélttdmattomia. Projektin eri vaiheet etenivét sovitussa aikataulussa.

7.5 Oman osaamisen kehittymisen arviointi

Opinnaytetyontekija kehittyi projektin parissa tyoskennellessaan.
Opinnaytetyontekija havaitsi selkedmmin omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan
projektin  edetessd. Opinndytetyontekijan on jatkossa helpompi toteuttaa
samantyyppisia projekteja, koska opinndytetyontekija on saanut oppia ja harjoitella
monipuolisia taitoja tdmén projektin parissa. Opinndytetyontekija uskookin, etta
nama oivallukset helpottavat tulevaisuudessa tehtévia projekteja. Oma osaaminen
kehittyi projektin parissa myds opinndytetyontekijan tietojen lisdéntyessa.
Teoriaosuutta Kirjoittaessa opinndytetyontekija syvensi tietdmystdan terveellisesta

ravitsemuksesta ja litkunnasta, oppaan laadinnasta seka projektityon tekemisesta.
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Jatkotutkimushaasteena opinndytetyontekija ehdottaa tutkimusta siité, ettd alkavatko
kouluterveydenhoitajat  hyddyntamaédn opasta viidennen luokan laajassa
terveystarkastuksessa.  Lisaksi olisi mielenkiintoista tietdd, kuinka paljon
viidesluokkalaisten tietdmys kasvaa terveellisestd ravitsemuksesta ja liikunnasta

oppaan ja laajan terveystarkastuksen jélkeen.

Opinnaytetyontekija teki terveydenhoitotyon projektityona julisteen terveellisesté
ravitsemuksesta, joka liitettiin oppaan véliin. Néin jokainen viidesluokkalainen saa
oppaan lisdksi mukaan julisteen. Julisteen tarkoitus oli antaa oppilaalle tietoa
terveellisestd ravitsemuksesta. Lisaksi tavoite oli tehdd julisteesta niin selked ja

houkutteleva, ettd oppilas laittaisi sen kotona esille.
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LIITE1

Arviointilomake oppaalle

1. Arvioi oppaan ulkoasua ja sopivuutta 5. luokkalaisten
laajaan terveystarkastukseen?

2. Arvioi oppaan siséltod; Mita hyvaa, mité tdydennettavaa?

3. Arvioi miten oppaan avulla voit kehittdd ravitsemus- ja

liikkuntaohjausta?
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] Valitaan yksi leikkija johtajaksi. Muut Johtaja voi myos keksia hauskoja as-
IEm leikkijat menevat sovitun matkan kel-tapoja kuten karhun askel jolloin
n paahan johtajasta. Johtaja sanoo jon- leikkijat ottavat oikein suuren harp-
kun varin ja askelmaaran. Kaikki joilla pauksen tai tipun askel jolloin leikki- u
on vaatteissaan mainittua varia, saa- jat ottavat aivan pikkuisia askeleita. N
vat lahestya johtajaa sanotun askel- Katsotaan kuka ensimmaisena paa- L]
madran verran. see johtajan luokse. Sitten vaihde- u
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