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Tamin projektiluonteisen opinnédytetyon tarkoitus oli toteuttaa Otsolan nuorisotyon
ryhmadssa kéyville 5.-6. luokkalaisille tytoille terveyttd edistivd projekti. Projektin
tavoitteina oli perehtyd alakouluikdisten kehitykseen, toteuttaa sekd arvioida
terveyttd edistdvd projekti yhteistyossd Otsolan nuorisotydon kanssa ja edistdd
nuorisotyon pienryhmaissd kdyvien tyttdjen terveyttd. Projektin tarkoituksena oli
erilaisten teemailtojen avulla kertoa tytoille terveellisen ruoan merkityksestd heidian
omaan eldmaiéinsd, Internetin kdytostd ja sithen mahdollisesti liittyvistd vaaroista,
henkil6kohtaisesta hygieniasta sekd seksuaalisuudesta ja sen muutoksista murrosian
kynnyksella.

Projektin jokainen teemailta sisélsi sekd teoreettisen ettd toiminnallisen osuuden.
Teoriaosuuksien toteutuksessa kaytettiin apuna PowerPoint —esityksid. Kyseiset
esitykset jdivit yhteistyotahon kdyttoon. Yhteistyotaholle koottiin myds tiivistelmét
teemailtojen toteutuksista ja nithin tarvittavista vilineistd. Jokaisen toteutuskerran
jalkeen tyt6iltd ja ryhmén varsinaisilta ohjaajilta kerdttiin  palautetta
kyselylomakkeella. Tyttojen palautteiden perusteella kaikki muut illat olivat
onnistuneita paitsi Internetiin liittyva ilta, jonka toteutuksesta yksi tytdistd ei pitdnyt.
Ryhmain varsinaisien ohjaajien palaute oli tyttdjen kanssa samoilla linjoilla. Joitakin
tehtdvid ja toteutusta olisi ohjaajien palautteiden perusteella voinut parantaa.

Projektin myo6td omat ryhménohjaus taitomme karttuivat ja saimme kokemusta myds
projektin suunnittelusta, toteutuksesta sekd arvioinnista. Ryhmatyoskentelytaitomme
kehittyivét ja opimme ottamaan toisen huomioon toiminnassamme projektin aikana.

Tamin projektiluontoisen opinndytetyon idea ldhti liikkeelle halusta vaikuttaa
nuorten tyttdjen terveyteen ja eldminvalintoihin. Teemailtojen aiheet ovat hyvin
ajankohtaiset, koska  suomalaisilla nuorilla on paljon  parannettavaa
eldmantavoissaan, erityisesti ruoan, hygienian ja Internetin kéyton suhteen.
Teemaillat suunniteltiin tiiviissd yhteistydssd Otsolan nuorisotyon kanssa ja kaikki
ideat hyviksytettiin heilld ennen toteutuskertoja.
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Purpose of this project like thesis was to implement health promoting project for 5.-
6.grader girls. The aim of this project was to orientate primary school-aged girls
health promoting and carry out and evaluate health promoting project in co-operation
with Otsola youth work and promote health oh the girls who where part of the small
group. Purpose of the project was to teach and give guidance to the girls about
healthy food , internet use and potential risks of it, personal hygiene and sexuality
with the changes that come along puberty.

Every theme of the project consisted both the theoretical and operational part.
PowerPoint presentations were used to help carry out the theoretical parts. These
presentations were left to the co-operation partner for further use. From every theme
carried out was collected abstracts and instructions what is needed and how to do it.
These abstracts were given to the co-operation partnes for further use. After every
theme night feedback was collected with feedback form. According the feedback
from the girls all the other theme nights were a succes except the internet theme,
which one of the girls didn't like. The feedback from the actual directors of the group
were almost same as the girls feedback. Some of the guidance and practises could
have been better according to the directors. Alongside of this project our own group
guidance skills improved and we got experience about how to plan, carry out and
evaluate projects. Our group work skills were improved and we learnt how to take
account each other during this project.

The idea of this project like thesis started from the passion to influence to the helth
and life choices of young girls. Topics of the themes are very current, because
finnish youth has lot to improve in their lifestyle, especially in the areas of healthy
food, hygiene and internet use. Theme nights were planned in close co-operation
with Otsola youth work and all the ideas were approved by them before the
implementation.
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1 JOHDANTO

Terveys on jokaisen ihmisen eldmén voimavara ja tdrked arvo. Maailman
terveysjdrjeston mukaan kokonaisvaltainen terveys koostuu fyysisestd, psyykkisesta,
sosiaalisesta, emotionaalisesta ja hengellisestd hyvinvoinnista. Terveyttd voidaan
verrata pddomaan, joka kasvaa yksildiden ja yhteiséjen eldmédnhallinnan

vahvistuessa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2006, 15.)

Arkieldméan valinnoilla kukin yksilo vaikuttaa omaan terveyteensa joko positiivisesti
tai negatiivisesti. Palveluiden tarjoajilla on kyky vaikuttaa yksilon terveyteen joko
tukemalla tai heikentdmaélla sitd. Opetus-, sosiaali-, vapaa-aika- ja nuorisotoimi sekd
seurakunnat ja jdrjestot toimivat yhteistyossd lasten terveyden edistimiseksi. (STM

2006, 15 & 62.)

Yksilon kehityksen voi jakaa kolmeen eri osa-alueeseen: fyysinen ja motorinen
kehitys, psyykkinen kehitys sekd sosiaalinen kehitys. Osa-alueet ovat tiiviisti
yhteydessa toisiinsa ja niiden erottelu on usein hankalaa ja jopa tarpeetonta. [hmisen
kehitykseen vaikuttavat useat tekijit, jotka muokkaavat meistd yksiloitd. Nama
tekijdt voidaan paépiirteittdin jakaa kolmeen ryhmidn: ympéristo, perima ja yksilon

oma aktiivisuus. (Horppu, Leppdmaéki & Nurmiranta 2009, 8-9.)

Yleisnimitystd kouluikdinen kéytetddn 7-12-vuotiaasta lapsesta. Kouluidssd lapsen
fyysinen kasvu on varsin tasaista. Tytot kehittyvét fyysisesti tdssd 1dssd nopeammin
kuin pojat. Karkea- ja hienomotoriikka saavuttavat ldhes aikuisen tason. Lapsen on
hiljalleen valmistauduttava itsendisyyteen 9-12-vuotiaana. Hénen on loydettdva
uudenlainen suhde itseensd sekd vanhempiinsa. Kyseisind ikdvuosina lapsen eldmi
vuorottelee lapsuuden ja nuoruuden vililld. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 134-137;

Mannerheimin Lastensuojeluliitto www-sivut n.d.)



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tamai projektiluonteinen opinndytetyd toteutettiin yhteistyossd Otsolan nuorisotyon
kanssa. Otsola on Porissa ja ldhikunnissa toimiva setlementti, jonka tavoitteena on
tukea thmisend ja ldhimmaéisend kasvamista, sekd edistdd yhteistyotd ja luottamusta
erilaisten ja eri aloilla toimivien ihmisten kesken. Otsolan nuorisotyd on toiminut

vuodesta 2007 ldhtien nykyisessd muodossaan. (Bruk, n.d.)

Nuorisotyon tavoitteena on rohkaista lapsia ja nuoria aktiivisen ja vastuuntuntoisen
elaménasenteen omaksumiseen sekd rakentavaan kansalaistoimintaan. Otsolan
nuorisotyon kehittdmisprojekti Santtis aloitettiin vuonna 2012 ja timé opinndytetyo
oli osa kyseistd kehittimisprojektia. Sénttis -projektin toiminta painottuu

syrjdytymisvaarassa oleviin 10-16-vuotiaisiin lapsiin ja nuoriin. (Erkko, n.d.)

Tamin projektiluonteisen opinndytetyon tarkoituksena oli keskittyd 5. - 6.
luokkalaisten tyttdjen terveyden edistimiseen ja sen tukemiseen. Opinndytetyod
koostui toiminnallisista teemailloista, joissa kisiteltiin terveellistd ruokavaliota,
Internetid, henkilokohtaista hygieniaa sekd seksuaalisuutta ja sen muutoksia nuoren

elamassa.

Tamain opinndytetyon tavoitteet olivat:

1. Perehtyd alakouluikédisten kehitykseen

2. Suunnitella, toteuttaa ja arvioida projekti yhdessd Otsolan nuorisotyon kanssa
keskeisistd terveyttd edistdvistd teemoista

3. Edistdd Otsolan nuorisotydon pienryhmissd kdyvien 5.-6. luokkalaisten

tyttdjen terveytta.

Tassd projektiluontoisessa opinnédytetyOssd keskeiset kisitteet olivat: kouluikdinen

lapsi, terveyden edistiminen sekd opetus ja ohjaus.



3 KESKEISET KASITTEET

3.1 Kouluikdinen lapsi

Kouluikdiselld lapsella tarkoitetaan 7-12-vuotiasta. Koulun aloitus on 7-9-vuotiaalle
jannittdvad ja muutoksia sisdltavai aikaa. Uuteen ymparistoon sopeutuminen ja uudet
sosiaaliset yhteisot luovat haasteita kouluikdisen lapsen arkeen. Luonteenomaista
téssd 14ssd on uteliaisuus, toiminnallisuus ja tiedonhalu. Kouluikdinen on motorisesti
orientoitunut, joka mahdollistaa uusien taitojen nopean oppimisen. Vanhemman
lasnéolo ja tuki ovat vield hyvin térkeitd tissé ikdvaiheessa. Kouluikéisen itsendisyys
lisddntyy hiljalleen, mutta vanhempien ohjaus ja arkiset rutiinit ovat ensisijaisen
tiarkeitd. (Ivanoff, Risku, Kitinoja, Vuori, & Palo 2007, 68; Mannerheimin

lastensuojeluliitto www-sivut n.d.)

Kouluun sopeutumisen vaiheen 9-12-vuotias on jo ohittanut ja hdn on siirtymasséi
murrosidn kynnykselle. Tdmén ikdiselle lapselle on ominaista tasapainoisuus,
aktiivisuus, sosiaalisuus ja kiinnostus moniin asioihin. Téasséd idssd kdsitys itsestd ja
siitd millainen on yksilond vahvistuu, joka kdy ilmi muun muassa omien
mielipiteiden vahvana ilmaisuna. Ystdvyyssuhteet muuttuvat vastavuoroisemmiksi ja
vankemmiksi. Ystidvyyssuhteiden pysyvyys on 9-12-vuotiaille tirkeéa, silld se tukee
lapsen itsetuntoa ja kehitystd. Vanhempien rooli tdmén ikdisten lasten eldmdssd on
edelleen keskeisessd osassa. Lapsi samaistuu samaa sukupuolta olevaan vanhempaan
entistd syvemmin ja haluaa osallistua seké tehdd asioita yhdessd vanhemman kanssa.
Tekemisen kautta lapsi oppii ja nauttii siitd kun saa kokea olevansa tarpeellinen ja
luottamuksen arvoinen. Vanhempana olo tdmén ikédiselle on yleisesti ottaen helppoa
sekd mukavaa, silld 9-12-vuotiaan eldmé on parhaimmillaan ihanaa, huoletonta ja
touhun taytteistd seikkailua ja tdynné erilaisia mahdollisuuksia. (Horppu ym. 2009,

64-66; Mannerheimin lastensuojeluliitto www-sivut n.d.)



3.2 Terveyden edistdminen

Yksi ihmisen eldmédn tirkeimmistd arvoista on terveys. Voidaan olettaa, ettd
elamidnsd paddméirien toteuttamiseksi ihmisen tulee olla terve. Terveysalan
ammattilaisten yksi tdrkeimmistd tehtdvistd onkin eri-ikdisten ihmisten terveyden
edistiminen. Terveyden edistiminen késittdd kaiken sen toiminnan, jonka
tarkoituksena on terveyden ja toimintakyvyn lisdédminen sekéd terveysongelmien ja
vdestoryhmien vilisten terveyserojen vihentdminen. Terveyden edistiminen on
ja eldménhallintaan. Terveyden edistdmiselld pyritddn siihen, ettd ihmiselld on
parempi mahdollisuus huolehtia itsestddn ja terveydestddn sekd ymparistonsi

terveydestd. (Eriksson ym. 2010, 10-11; Suomen Kuntaliiton www-sivut 2012.)

On todistettu, ettd yksilon valinnat terveyteensd liittyen riippuvat hyvin paljon siiti,
mitd yhteiskunta silld hetkelld arvostaa ja mahdollistaa. Terveyden edistimisen
tyOtavat ja sisdllot tuleekin siis sopia kyseiseen aikaan ja ihmisten yksilollisiin
eldméantapoihin. Terveyden edistiminen on niin yksilon kuin yhteiskunnankin asia.

(Eriksson ym. 2010, 3, 10-11.)

Terveyden edistimisessd erityisen tidrkedd on sektorien rajat  ylittdva
moniammatillinen yhteisty6. Téhdn yhteistyohon kuuluvat muun muassa sosiaali-,
koulu-, kulttuuri-, nuoriso- ja liikuntatoimi sekd kaavoitus-, asumis- ja liikenteestd
vastaava toimi. Yhteisty0 seurakuntien, erilaisten jarjestdjen ja yksityisten palvelujen
kanssa on myos vilttimitontd, jotta palvelut yltdisivdt kaikille véestoryhmille.
Yhteistyd eri organisaatioiden vililldi mahdollistaa varhaisen puuttumisen ja
tukemisen niin yksilo- kuin yhteisotasollakin. Varhaisen puuttumisen merkitys
korostuu erityisesti lapsiperheiden ja nuorten kohdalla. Kaikessa terveyttd
edistdvdssd toiminnassa ithmisen idstd riippumatta tulee ottaa huomioon yksiléiden
inhimillisyyden arvon séilyttiminen ja inhimillinen huolenpito. (Eriksson ym. 2010,

12-14; Suomen Kuntaliiton www-sivut 2012.)

“Terveyden edistiminen perustuu kansanterveyslakiin ja on osa kansanterveystyota”
(STM www-sivut 2011). Kuntien perustehtdviin kuuluu terveyden ja hyvinvoinnin

edistiminen. Tdmi tarkoittaa sitd, ettd terveysndkokohdat tulee ottaa huomioon
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kaikissa kunnan toiminnoissa ja kaikilla eri toimialoilla. Terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmiseksi kuntien ja kuntayhtymien tulee luoda pysyvit rakenteet. Terveyden
edistdmisen asiantuntija kunnissa on terveydenhuolto. Kuntia ja sairaanhoitopiireji
terveyden ja hyvinvoinnin edistimisessd tukee Terveyden ja hyvinvoinninlaitos,
THL. THL:n tehtdvdnd on tuottaa tietoa, menetelmid ja tyovélineitd terveyden ja
hyvinvoinnin edistdmiseen. (STM www-sivut 2012; Suomen Kuntaliiton www-sivut

2012.)

Terveyden edistiminen on kisitteend laaja ja monialainen toimintakenttd. Terveyden
edistimistd suoritetaan monella osa-alueella ja se késittdd niin yksilo- kuin
yhteisotason. Terveyden edistdmisen eri ulottuvuuksia ovat: terveyden edistiminen
yksilotasolla, terveyttd edistdvd yhteiskuntapolitiikka, terveyttd tukevan ympariston
luominen, eettinen ja kulttuurinen perusta seké globaalit ndkokohdat. Yhteiskunnissa
tapahtuvat sekd kansalliset ettd kansainviliset muutokset ja kehityssuunnat
vaikuttavat terveyden edistimiseen muuttamalla toiminnan sisdltod ja tavoitteita.

(Eirola ym. 2002, 35; Eriksson ym. 2010, 10-11.)

3.2.1 Kouluikéisen lapsen terveyden edistiminen

Kouluikdisen terveyteen vaikuttaa lapsen itsensd lisdksi myos lapsen perhe. Mikali
perheessd on vaikeuksia, heijastuvat ndma herkdsti myos lapsen koulunkdyntiin.
Tastd johtuen lapset tarvitsevat tukea eldmaéntilanteeseensa ja kouluun liittyvien
ongelmien kanssa. Yksi keskeinen asia lapsen terveyden edistimisessd onkin
syrjadytymisen ehkdisy. Kouluikdisen terveyteen vaikuttavia tekijoitd ovat muun
muassa kouluyhteisd, kaveripiiri ja vapaa-ajan harrastusmahdollisuudet. (Eirola ym.

2002, 100.)

Kouluikdisen lapsen terveyden edistdmisessd keskeisid asioita ovat: itsetunnon
tukeminen, eldménhallintataidot, ihmissuhde- ja sukupuolikasvatus, oman kasvun ja
kehityksen ymmaértdminen, ravitsemuskasvatus, liikunta, tupakoimattomuus seki
péihteettomyys. Avainasemassa  lapsen  terveyden  edistimisessi ~ on
kouluterveydenhuolto. Kouluterveydenhuollon tavoitteena onkin edistdd koululaisten

ja koko kouluyhteison terveyttd. Yksi keskeisimmistd kouluterveydenhuollon
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terveyttd edistdvimmistd asioista ovat terveystarkastukset. Terveystarkastuksien
yhteydessd  terveydenhoitajalla  on mahdollisuus vaikuttaa/puuttua  lapsen
terveysvalintoihin ja elintapoihin. Kouluterveydenhuolto on yksi osa oppilashuoltoa,
johon kuuluvat: koulupsykologi, -kuraattori, oppilaanohjaajat, -erityisopettajat,

luokanopettajat sekd kouluterveydenhuoltohenkildstd. (Eirola ym. 2002, 101-103.)

3.2.2 KASTE -ohjelma

Yksi merkittdvimmistd suomalaisten terveyden edistdmisen hankkeista tdlld hetkelld
on KASTE 2012-2015 —ohjelma. ”Ohjelma perustuu Sosiaali- ja terveydenhuollon
suunnittelusta ja valtionavustuksesta annettuun lakiin (733/1992, 5 §)” (STM 2012,
4). Ohjelman tavoitteina ovat hyvinvointi- ja terveyserojen kaventuminen sekid
sosiaali- ja terveydenhuollon rakenteiden ja palvelujen jérjestdminen
asiakasldhtoisesti. Lasten ja nuorten kohdalla otetaan erityisesti huomioon palvelujen
uudistaminen niin, ettd ne vahvistavat ja edistdvit hyvinvointia sekd ehkéisevit

ongelmia. (STM 2012, 4 & 22.)

KASTE -—ohjelmassa on tdlld hetkelld kédynnissd ohjelman toinen kansallinen
kehittdmisohjelma. Ohjelman toinen osa késittdd vuodet 2012-2013, ensimmaéinen
ohjelma kaésitti vuodet 2008-2011. Téssd uudessa osa-ohjelmassa tavoitteena on
Lasten Kaste —hankkeessa suunniteltujen ja kehitettyjen toimintamallien, -tapojen, -
prosessien ja -rakenteiden valtakunnallinen laajeneminen ja juurruttaminen.

(Hastrup, Hietanen-Peltola, Jahnukainen & Pelkonen 2013, 15-16.)

Lasten Kaste on osa Sosiaali- ja terveydenhuollon kansallista kehittimisohjelmaa.
Tamin osaohjelman tavoitteena on uudistaa lasten, nuorten ja perheiden palveluita.
Ohjelman ensimmdiinen osio on tuonut jo monia uudistuksia lasten, nuorten ja
lapsiperheiden palvelujen kehittdmistyohon. Kyseisid uudistuksia ovat: laajat ja
monipuoliset hankkeet eri maakunnissa, jatkuvuus, yhteiset linjaukset ja periaatteet
sekd kansallinen tuki. Erilaisia hankkeita on kehitetty viidessd alueellisessa
hankekokonaisuudessa. Kyseisissd hankkeissa on kehitetty erilaisia tyo- ja

toimintatapoja, joilla lapsia sekd vanhempia tuetaan viemailld asiantuntijuus lasten ja
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nuorten arkiymparistoon. (Hastrup, Hietanen-Peltola, Jahnukainen & Pelkonen 2013,

17,23.)

3.3 Opetus ja ohjaus

Ohjaus ja opetus on vuorovaikutuksellista toimintaa. Termi ohjaus tarkoittaa
tavoitteellista ja lyhytkestoista toimintaa, joka auttaa sekd tukee ohjattavaa
epdvarmoissa tilanteissa. Ohjaus on kokonaisvaltaisempi késite kuin opetus ja

tavoitteeltaan enemmaén ennaltachkdisevaa. (Karhu n.d.)

Ohjaus kisitteend muuttuu sen mukaan minkélaisessa ympadristossd ohjaus
toteutetaan, mikd tarkoitus ohjauksella on sekd ohjaajan ja ohjattavan mukaan.
Ohjaustyd on ohjaajan ja ohjattavan vélistd vuorovaikutusta. Ohjaajan tulee antaa
ohjattavalle aikaa, huomiota ja kunnioitusta. Ohjauksen tavoitteena on luoda toimiva
oppimisympdristd ja edesauttaa oppimistapahtumaa erilaisin menetelmin. Keskeisid
tehtdvid  ohjauksessa ovat:  oppimisympériston ja  vuorovaikutussuhteen
rakentaminen, vaikuttaa oppimistapahtumaan, synnyttdd oppimisprosessia edistdvi
ohjausdialogi ja antaa palautetta sekd arvioida. (Koli & Silander 2002, 41-44;
Onnismaa 2007, 7; Salminen 2012.)

Opetuksen tavoitteena on oppiminen. Aina ei ole kuitenkaan taattua, etti opetus
johtaa suoraan ja automaattiseen oppimiseen. Jokaisen ithmisen oppimisprosessi on
yksilollinen. Perinteisesti opetus on ymmarretty tietoa eteenpdin siirtdvéksi
toiminnoksi. On tirkedd huomioida, ettid oppija sisdistdd tiedon oman prosessointinsa
kautta. Edellytys opetukselle on, ettd tietdd miten ihminen oppii asioita. Opetuksen
tarkoituksena on pédsti sille asetettuihin tavoitteisiin seké palvella oppimista. Opetus
on yksi osa kasvatusta. Ydintarkoitus opetuksessa on vaikuttaa ajattelun ja toiminnan
pysyvddn muutokseen ja saavuttaa ennalta asetetut tavoitteet. Opetuksen
tarkoituksena on vaikuttaa niin tieto-, taito- kuin asennealueille. (Koli & Silander

2002, 9-10; Kuukasjarvi n.d.)



13

4 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

Lasten ja nuorten terveyttd seurataan ja tutkitaan jatkuvasti erilaisten tutkimuksien ja
hankkeiden avulla. Erityisesti erilaisia tutkimuksia on tehty liittyen johonkin tiettyyn
osa-alueeseen esimerkiksi lasten ja nuorten liikuntaan ja ravitsemukseen seké

péihteiden kayttoon.

Maailman terveysjirjest6 WHO on toteuttanut jo 30-vuoden ajan kansainvilistd
koululaistutkimusta; Health Behaviour in School-aged Children (HBSC), jossa
Suomikin on ollut mukana. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd ja tutkia laajasti
koululaisten koettua terveyttd, hyvinvointia ja terveystottumuksia nuorten arkisissa
sosiaalisissa ympdaristdissd. Viimeisin tutkimus on vuodelta 2010. Tutkimuksessa
saatujen tulosten perusteella suomalaisnuoret kokivat terveytensd pddosin hyvéksi.
Yksi merkittdvimmistd tuloksista oli terveyserojen kasvaminen. Suomalaisnuorten
ruokailutottumuksissa oli myds parantamisen varaa. Tutkimusta voidaan kayttda
pohjana télle opinndytetydlle, koska siitd kdy ilmi miten suomalaiset 11-15-vuotiaat
lapset/nuoret kokevat terveytensd ja hyvinvointinsa. Nuorisotutkimuksen tuloksia
voidaan hyddyntdd opinndytetyon teemailtojen suunnittelussa. (Health behaviour in
school-aged children www-sivut 2012; Tutkimuskeskus, Jyviskylidn yliopisto www-

sivut 2012.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella on ollut vuosina 2007-2008 kédynnissé lasten ja
nuorten terveysseurantatutkimus (LATE), joka oli yksi osa Lasten terveysseurannan
kehittdminen —hanketta. Terveysseurantatutkimus toteutettiin lasten méérdaikaisissa
terveystarkastuksissa. Tutkimuksen kohderyhminé olivat puoli-, yksi-, kolme- ja
viisivuotiaat  lapset lastenneuvolassa sekd kouluterveydenhuollon piiristd
ensimmadisen, viidennen ja kahdeksannen luokan oppilaat. Tutkimuksen osa-alueet
olivat terveydenhoitajan toteuttama lapsen terveystarkastus, kyselylomake huoltajille
ja kyselylomake kahdeksas luokkalaisille itselleen. Tutkimuksessa saatiin hélyttavid
tuloksia lasten ja nuorten terveydestd. Tulosten perusteella lasten ja nuorten ylipaino
alkaa olla jopa kansainterveydellinen ongelma. Yli-asteikdisistd lapsista neljdsosa oli
ylipainoisia ja tdtd nuoremmista lapsista joka kymmenes lapsi oli ylipainoinen.

Lapset ja nuoret kérsiviat myds erilaisista sairauksista, vammoista tai kehitysviiveisti
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kyseisen tutkimuksen mukaan. Tutkimukseen osallistuneista tytdistd noin 25%:lla ja
pojista noin 31%:lla oli jokin edelld mainituista ongelmista. Tutkimuksessa saatujen
tulosten perusteella erityistdi huomiota tulisi kiinnittdd lasten uneen, litkkumiseen,
vithdemedian kéyttoon, suuhygieniaan sekd nuorten pdihteiden kayttoon ja

tapaturmien ehkéisyyn. (Hakulinen-Viitanen ym. 2010, 5.)

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos on toteuttanut 2011 vuonna kouluterveyskyselyn
peruskoulun yldluokkalaisille, lukiolaisille sekd ammattiin opiskeleville nuorille.
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd nuorten elinoloja, kouluoloja, koettua
terveyttd, terveystottumuksia, oppilas- ja opiskelijahuoltoa, kiusaamista, seksuaalista
hdirintdd ja netissd vietettyd aikaa. Kyselyyn vastasivat 8. ja 9. luokkalaiset,
lukioiden sekd ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuoden opiskelijat. Tutkimuksia
on tarkasteltu alueittain. Seuraavia tuloksia on saatu Satakunnan alueella tehdystd
kyselystd. Suurin osa nuorista tunsi terveyden tilansa hyvéksi. Liikuntaa harrastetaan
kohtuullisesti, mutta hengéstyttdvan litkunnan madrd on huomattavasti suosituksia
pienempi. Tutkimuksen mukaan nuoret kiyttdvét suosituksia enemmain aikaa ruudun
edessd, mikad taas vaikuttaa nuoren muuhun eldméén ja aktiviteetteihin. Huumeiden
kayttokokeiluprosentit olivat nousseet edelliseen tutkimukseen verrattuna.
Kiusaaminen on pysynyt samalla tasolla kuin vuosikymmenen alussa, mutta sille on
16ydetty uusia muotoja. Internet- ja kdnnykkékiusaaminen on yleistynyt. Lukioiden
ja ammatillisten oppilaitosten opiskelijoiden vililld oli huomattavia eroja

vastauksissaan. (Jokela ym. 2011, 43-47.)

5 PROJEKTI TYOMENETELMANA

Projektityotd tehdddn nykyédédn kaikkialla: perheissd, yrityksissd, organisaatioissa.
Projektissa tyoskentelyn tarkoituksena on saavuttaa jokin ennalta madritelty tavoite.
Tavoitteet vaihtelevat hyvin laajasti organisaatioista ja projektin tilaajasta riippuen.
Projektit voidaan jakaa sisdisiin ja ulkoisiin projekteihin. Sisdisissd projekteissa
tavoitteiden asettaminen kuuluu itse projektiin ja niitd voidaan muokata projektin

edetessd. Ulkoisissa projekteissa projektin toimeksiantaja/tilaaja madrittelee
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tavoitteet. Projektin eteneminen muodostuu erilaisista vaiheista. Kyseisid vaiheita
ovat: projektin tarpeen tunnistaminen, madrittely, suunnittelu, toteutus ja projektin

padttdminen. (Kettunen 2009, 15 & 43; Loow 2002, 18.)

Projektityoskentelyssd tiytyy toteutua tiettyjd asioista, jotta tydskentelyd voidaan
kutsua projektiksi. Projektitydskentelyn ominaisuuksia ovat:

1. Tydlle taytyy olla tilaaja.

2. Tydoskentely vaatii aikataulun. Aloitus- ja lopetuspdivé tulee méérittid ennen
tyoskentelyn aloittamista. Projektilla tdytyy olla myds resurssi- ja
toimenpidesuunnitelma.

3. Tydlla pitdd olla tavoite.

4. Koko tyoskentelyn ajan dokumentoidaan.

5. Kuvaus tydtavoista/-menetelmistd. Projektin aikana noudatetaan tiettyjd

tyOmuotoja, jotta tulosta saavutettaisiin. (L66w 2002, 17.)

5.1 Projektin maarittelya

Projektin madrittelyvaiheessa selvennetddn sitd, mitd projektitydskentelylld halutaan
saavuttaa. Médrittelyvaihe on erityisen tdrked silloin, jos projektin tavoite on vield
epdselvd. Joissakin tapauksissa maédrittelyvaihe voidaan siséllyttdd tarpeen
tunnistamis- tai suunnitteluvaiheeseen. Tdmén vaiheen tarkoituksena on saada luotua
selvit rajat tulevalle projektille; kenelle tehdddn, mihin tehddén, mitd uutta tuotetaan,
mitd tuloksia odotetaan ja niin edelleen. Vaiheen térkeys korostuu erityisesti
sellaisissa projekteissa, joille ei ole aikaisempia esimerkkeja tai historiaan perustuvia
malleja. Madrittelyvaiheesta kuten kaikista muistakin vaiheista tulee kirjoittaa
dokumentti. Vaiheen lopuksi péadtetddn jatketaanko projektin  etenemistd
suunnitteluvaiheiseen vai keskeytetddnko se jo téssd vaiheessa. (Kettunen 2009, 51-

53.)

5.2 Projektin suunnittelu
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Suunnitteluvaihe on projektin yksi keskeisimmistd vaiheista. Suunnitteluvaiheessa
luodaan edellytykset projektin onnistumiselle. Suunnittelussa laaditaan projektin
aikataulu, varataan tarvittavat resurssit sekd sovitaan projektin aikana kaytettdvisti
tyomenetelmistd.  Hyvin  tehty  projektisuunnitelma  auttaa  tavoitteiden
saavuttamisessa sekd ohjaa tyOn etenemistd. Suunnitteluvaihe selkeyttdd projektin
etenemistd ja mdadrittelee mikd on kunkin tyontekijdn tehtivd. Hyvin tehty
suunnitelma ei ole koskaan tdysin valmis, sen tulee eldd projektin mukana. Mikali
suunnitelmaa ei pdivitetd projektin edetessd se menettdd merkityksensa.
Suunnitelman tulee korostaa koko tyoryhmaia ja se tulee laatia yhteisymmarryksessa
kaikkien projektiin osallistuvien osapuolien kesken. (Kettunen 2009, 54-55; Ruuska
1999, 115; Virtanen 2000, 89.)

Ensimmiinen ryhménohjaus opinndytetyohon liittyen toteutettiin vuoden 2012
kevailla. Ohjauksen jdlkeen walittiin opinndytetyon toteutusmuoto ja mietittiin
alustavasti tyon aihetta. Toukokuussa 2012 16ytyi projektille yhteistyotaho ja tdimén
myo6td  aloitettiin - projektin - sisdllon suunnittelu ja madrittely. Keséllda 2012
tarkennettiin yhteistyotahon kanssa projektin aikataulua ja edelleen projektin

sisaltoa.

5.3 Projektin yhteistyotaho

Tamin projektiluonteisen opinndytetyon yhteistydtahona toimi Otsolan nuorisotyo.
Otsola on Porissa toimiva setlementti. Viralliselta nimeltdén setlementti on Otsolan
Kannatusyhdistys ry ja sen toimintamuotoja ovat nuorisotyd, kansalaisopisto ja

Mainos Otsola. (Bruk n.d.)

Otsola on setlementtitoimija. Setlementtiaate on saanut alkunsa Englannissa 1800-
luvun lopussa. Suomeen se rantautui loppuvuodesta 1918, jolloin perustettiin
ensimmdinen setlementtitoimija Helsinkiin. Porin setlementtikeskus valmistui
vuonna 1945 ja se sai nimekseen Otsola. Lapsi- ja nuorisotyd ovat olleet keskeisid
osa-alueita Otsolan toiminnassa alusta asti. TyOmuotoina ovat toimineet niin retket,
kerhot, leirit, urheilutapahtumat, juhlat kuin ohjelmapalvelujen tuottaminen eri

jarjestoille ja liikelaitoksille. Otsolan alkuperdisind tavoitteina ovat toimineet:
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ithmisten ja ihmisryhmien vilisten viliaitojen madaltaminen, rakentavan
yhteisollisyyden edistdminen, yhteisten harrastusten, vapaaehtoistyon ja pulaan

joutuneiden ldhimmaisten auttaminen. (Bruk n.d.)

Nuorisotyon luonne on vaihdellut Otsolan historian aikana. Muutokset Otsolan
toiminnassa johtivat nuorisotydn toiminnan hiipumiseen ja opistotoiminta tuli
keskeiseen asemaan. Vuonna 2007 alkoi projekti Kansalaistaitoja nuorille, joka
kdynnisti Otsolan nuorisotyon toiminnan uudelleen. Talld hetkelld nuorisotydstd

vastaa yksi paddtoiminen tyontekijd sekd kaksi projektityontekijaa. (Bruk n.d.)

Otsolan nuorisotyon toiminnan keskeisimpind tavoitteina ovat: osallistumis- ja
harrastusmahdollisuuksien tarjoaminen sekd syrjdytymisen ehkdisy. Toiminnassa
kiinnitetddn huomiota sosiaalisiin taitoihin, emotionaalisiin valmiuksiin, fyysiseen ja
psyykkiseen hyvinvointiin, oppimiseen ja kansalaisaktiivisuuteen. Tavoitteena on

huomioida jokainen nuori kokonaisvaltaisesti. (Erkko n.d.)

Santtis on Otsolan nuorisotyon kehittimisprojekti vuosille 2012-2015. Projektia
rahoittaa  Raha-automaattiyhdistys. Tédméd  projektiluonteinen  opinndytetyo
sisdllytettiin kyseiseen projektiin. Projektin péddtavoitteena on kehittdd toimintamalli
lasten ja nuorten kasvua ja kehitysté, sosiaalisia taitoja sekd koulunkédyntid tukevasta,
pitkdkestoisesta sekd syrjdytymistd ehkdisevistd pienryhmédtoiminnasta ja
yksiloohjauksen yhdistimisestd sithen. Sénttis-projekti toimii  yhteistydssd
nuorisotoimen, sosiaalitoimen, koulutoimen, vanhempainyhdistyksen sekd muiden
jarjestojen, oppilaitosten ja seurakuntien kanssa. Projekti on suunnattu 10-16-
vuotiaille lapsille ja nuorille sekd heiddn vanhemmilleen. Erityisesti huomioidaan

syrjdytymisvaarassa olevat perheet. (Otsolan nuorityon ”Sénttis” —esite 2012.)

5.4 Projektin toteutus

Péétos projektin toteutuksesta tehddin yhteistydssd tyon tilaajan/rahoittajan kanssa.
Ennen projektin toteutuksen aloitusta tulee tilaajan tutustua projektisuunnitelmaan ja
hyvéksya se. Perehtymélld suunnitelmaan arvioidaan voidaanko projektille asetetut

tavoitteet saavuttaa ja jos ei voida niin mitd voitaisiin tyOskentelyssd ja
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projektisuunnitelmassa muuttaa, jotta ne saavutetaan. Projektin toteutuksen aikana
pidetddn erilaisia kokouksia projektin tydryhmén kesken tyon etenemiseen liittyen
sekd dokumentoidaan ja raportoidaan projektin etenemisestd. Projektisuunnitelmaan
tulee palata aika ajoin projektin edetessd ja tarkastaa onko se paikkansa pitdva.

(Ldw 2002, 87-104.)

Tamin projektiluonteisen opinndytetyon projektisuunnitelma laadittiin syksyn 2012
aikana. Joulukuussa 2012 hankittiin projektilupa. Projektin teoriaosuus laadittiin
2013 vuoden alussa. Tammikuussa 2013 kéytiin tutustumassa Otsolan nuorisotyon
ryhmédédn, johon projektin teemaillat toteutettiin. Teemaillat toteutettiin maalis-
huhtikuussa 2013. Iltoja oli yhteensd viisi ja niissd kisiteltiin seuraavia aiheita:
terveellinen ruoka, nettiturvallisuus, puhtaus, seksuaalisuus ja viimeiselld kerralla
katsottiin nuoruuteen liittyva elokuva. Iltojen sisdlloistd ja kulusta on kerrottu
enemmaén seuraavassa kappaleessa. Projekti toteutettiin pienelld budjetilla ja kuluista

vastasi Otsolan nuorisotyo.

5.4.1 Ohjauksen ja opetuksen toteutuskerrat

Ruokaan liittyvi teemailta toteutettiin 1.3.2013. Aluksi tyttdjen kanssa kokattiin itse
tehdyt terveelliset hampurilaiset. Kaikki tytot osallistuivat hyvin kokkaukseen.
Kokkauksen lomassa keskusteltiin hieman terveellisestd ruokavaliosta ja siitd, miksi
on hyvé sydda esimerkiksi ruisleipéé ja runsaskuituisia tuotteita eikd pelkkid vaaleita
leipid. Kokkauksen ja syomisen jilkeen kaikki osallistujat saivat ohjeet
hampurilaisista itselleen. Lopuksi tyttdjen kanssa kéytiin ldpi aiheesta koottu
PowerPoint —esitys (Liite 2), joka jaettiin myds tytdille paperiversiona. Kaikkia
esityksen dioja ei ehditty kdymddn ldpi, mutta ryhmé jatkoi niistd seuraavalla
kokoontumiskerralla. Palautetta kerattiin kyselylomakkeella (Liite 7) illan paatteeksi

ryhmaléaisilta.

Internetiin liittyvéd teemailta toteutettiin 15.3.2013. Teemaillassa késiteltiin erilaisia
esimerkkitapauksia, joiden pohjalta syvennyttiin aiheeseen: Internetin vaarat.
Keskusteluissa sivuttiin my0s nettipelejd ja ikdraja-asetuksia. Tytot jaettiin kahteen

ryhmédédn, joissa he pohtivat esimerkkitapauksia ja nithin liittyvid kysymyksid.
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Tapaukset kiytiin ldpi myods koko ryhmin kesken. Tytoille tulostettiin
Tietoturvakoulun www-sivuilta Taitavan nettisurffailijan muistilista ja ne jaettiin
kullekin ryhmén jisenelle. Samaiselta Internet-sivulta tytot tekivét testin Testaa
nettiosaamisesi. Ryhméléisille annettiin mukaan myos www-sivujen nimid, mistd he
voivat katsoa lisda tietoa liittyen nettiturvallisuuteen. Toteutuksessa kdytettiin apuna
PowerPoint —esitystd (Liite 3). Lopuksi tytoiltd kerdttiin vield palautetta teemaillasta

(Liite 7).

Hygieniaan/puhtauteen liittyvd teemailta toteutettiin 22.3.2013. Teemailta koostui
keskusteluista seka erilaisista toiminnallisista harjoituksista liittyen késihygieniaan ja
kasvojen puhdistukseen. Illan aikana keskusteltiin my&s suuhygieniasta. Illan aluksi
tytdt soOivdt vilipalan, jonka aikana esiteltiin illan teema. Toiminnallisissa
harjoituksissa kivimme yhdessé ldpi oikeanlaisen kasvojen puhdistuksen, kuorinnan
sekd rasvauksen. Jokainen ryhmin jésen sai toteuttaa itselleen myos pienimuotoiset
manikyyrit. Tytot saivat illasta mukaansa kasvopyyhkeen, kynsiviilan, erilaisia
esitteitd ja tuotendytteitd. Illan toteuttamisessa kéytettiin apuna PowerPoint —esitystd
(Liite 4), joka oli ohjaajille muistin tueksi. Illan paitteeksi jokaiselta ryhmain

osallistuneelta kerittiin palautetta kyselylomakkeella (Liite 7).

Seksuaalisuuteen liittyvd teemailta toteutettiin 5.4.2013. Illan tarkoituksena oli
kertoa tytoille kehon ja mielen muutoksista murrosidssd sekd keskustella tyttdjen
kanssa heitd askarruttavista asioista seksuaalisuuteen liittyen. Ilta aloitettiin
miettimélld yhdessd mitd seksuaalisuus on ja mitd se késittelee. Apuna tdhidn
kaytettiin paikalla olevaa taulua, johon keréttiin ajatuskartan mallinen kokoelma
sanoja. Tdmén keskustelun jilkeen tytot saivat piirtdd Hyvan olon —vihkoihinsa omat
kuvansa, miltd ndyttdvét nyt ja miltd mahdollisesti 10 vuoden kuluttua. Piirrosten
avulla kdytiin hieman l4pi muutoksia naisen kehossa. Illan aikana kaytiin 1dpi myds
Seksuaalisuuden portaat —malli. Tytot piirsivdt ndméd portaat omiin vihkoihinsa.
Portaita edetessd keskusteltiin siitd, onko mahdollisesti tdlla portaalla jo ollut.
Lopuksi toteutettiin tietovisa (Liite 6), josta jokainen osallistuja sai palkinnoksi
syddmen muotoisen pesusienen. Toteutuksessa kéytettiin apuna PowerPoint —esitysta
(Liite 5), joka toimi ohjaajien muistin tueksi. Illan pédtteeksi keréttiin palautetta

lomakkeilla (Liite 7).
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5.4.2 Projektin toteutuksen tydnjako

Opiskelijoiden kesken tyot jaettiin puoliksi kaikissa osa-alueissa. Toinen Kkirjoitti
auki yhden keskeisistd kasitteistd, sekd teoriaa yhteistydtahosta ja aikaisemmista
tutkimuksista. Toinen opiskelija kirjoitti auki kaksi keskeisistd késitteistd sekd
johdannon. Yhdessé laadittiin opinndytetydn tarkoitus ja tavoitteet, aikataulutus seké

titvistelmat illoista (Liite 8).

Toinen opiskelijoista suunnitteli ja toteutti kaksi teemailtaa, samoin toinen opiskelija.
Viimeinen eli viides teemailta toteutettiin yhdessd. Kummatkin opiskelijat
osallistuivat kaikkiin teemailtoihin ja he auttoivat toisiaan tarpeen mukaan. Jokaisen
teemaillan paitteeksi keréttiin osallistujilta palautetta illasta. Palautteet teemailloista
analysoitiin kummankin opiskelijan toimesta. Iltojen toteutuksissa apuna kiytetyt

PowerPoint -esitykset annettiin yhteistyotahon kéyttoon.

5.5 Projektin paittdminen

Projekti voi padttyd monella eri tavalla. Yksi pdétostapa on se, ettd projektin tarve on
lakannut olemasta saavutettujen tavoitteiden ja valmistuneen hankkeen myota.
Projekti voidaan myds joutua pddttdmddn sen epirealististen tavoitteiden takia.
Joissakin tapauksissa projekti korvataan jollain toisella toiminnolla. Projekti voidaan
liittdd johonkin toiseen samankaltaiseen projektiin ja ndin ollen péaattia.
Projektityoskentelyn rahoittaja tai asettaja voi my0s péattidd lopettaa projektin syysté

tai toisesta. (Virtanen 2000, 127-128.)

Projektin paddttdmisen yhteydessd esitetddn projektin aikana saavutetut tulokset. Tyon
tultua paitokseensd laaditaan loppuraportti tehdysti tydstd ja saavutetuista tuloksista.
Raportissa verrataan alussa asetettuja tavoitteita saavutettuihin tavoitteisiin. Samalla
kisitelldadn koko projektin onnistumista ja sithen uhrattua tyopanosta. Koko projekti
on oppimisprosessi, josta kertynyttd tietoa tulisi kdyttdd seuraavissa projekteissa.
Tyon tilaaja voi halutessaan paittaa projektin tai vaatia sen tdydentdmistd. (Kettunen

2009, 181-182; Ruuska 1999, 182-183.)



21

Projekti saatiin toteutettua sovitussa aikataulussa ja projektin tavoitteet tulivat
tiytettyd. Padttdminen tapahtui luonnollisesti, koska toteutuskerrat saatiin pidettyé ja
suunnitelmat toteutettua. Projektista jdd jéljelld tdmd opinndytetyd, joka toimii

samalla projektin raporttina.

5.6 Projektin arviointi

Projektin onnistumiseen vaikuttavat merkittdvésti projektin lopputuote ja
tuotantoprosessi. Suunniteltu aikataulu tulee tavoittaa, jotta voidaan sanoa projektin
olevan onnistunut. My0skdidn budjettia ei tule ylittdd, jotta saavutetaan onnistunut

projekti. (Ruuska 1999, 33.)

Teemailtojen sisdlloistd keskusteltiin paljon ryhmén kahden varsinaisen ohjaajan
kanssa. He tunsivat tyt6t paremmin ja tiesivdt mitkd asiat voivat olla hankala
toteuttaa ja mitkd voisivat tyttGjen mielestd olla kivoja. Heiltd saatiin paljon tukea ja
kannustusta teemailtojen sisdltoon ja iltojen ohjelma hyvédksytettiin aina ennen
toteutusta heilld. Hyvistd rungoista ja suunnittelusta huolimatta kaikki ei mennyt
iltojen osalta aina aivan suunnitelmien mukaan. Osalla tytoistd oli vaikeuksia
keskittyd ja osa aiheista oli sellaisia, ettd tyttdja ei vain innostanut. Osaltaan tyttdjen
kayttdytymiseen ja keskittymiseen saattoi vaikuttaa myos se, ettd he ovat osaltaan
erityislapsia, eli heilld on vaikeuksia keskittymisen kanssa muissakin eldmén osa-

aluissa.

Suunniteltu aikataulu piti hyvin. Teemaillat saatiin toteutettua suunnitellussa
aikataulussa. Projektin lupapapereiden allekirjoittaminen ja teoria osuuden
kirjoittaminen venyi suunniteltua pidemmaélle. Yleisesti katsottuna opinndytetyo

kuitenkin valmistui luultua aikaisemmin.

Jokaisen teemaillan jédlkeen kerdttiin tytGiltd sekd ryhmén varsinaisilta ohjaajilta
palautetta kyselylomakkeella (Liite 7). Tytt6jen palautteiden perusteella he pitivit
kaikista teemailloista ja he osallistuivat tehtdvien tekoon hyvin iltojen aikana. Kaikki
tytot pitivdt jokaisen illan aihetta tdrkednd. Tietoiskut olivat toteutettu tyttdjen

palautteiden perusteella hyvin. Ainoastaan netti-illan tietoiskujen toteutuksesta yksi
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tytOistd oli véitteestd jokseenkin samaa mieltd. Yksi tytoistd oli myds jokseenkin eri
mieltd tehtdvien mielenkiinnosta nettiturvallisuuskerralla, mutta muina kertoina
kaikki tytot olivat tdysin samaa mieltd véitteen kanssa. Ohjaajien innostavuudesta ja
atheeseen perehtyneisyydestd tytot olivat joka kerralla tidysin samaa mielta.
Kirjoitettua, avointa palautetta tuli todella vdhédn, ldhinnd vain kiitosta iltojen

pitdmisesta.

Nettiturvallisuus kerralla tyt6illd oli keskenéddn joitakin erimielisyyksid ja télla
kerralla yksi tytoistd antoikin hieman huonompaa palautetta. Lieneekd syynd illan
teema ja toteutus vai tyttdjen vilit? Kaiken kaikkiaan ryhmaéldiset pitivét erityisesti
teemaillasta, jossa kisiteltiin puhtautta. Tassd illassa tytot olivat parhaiten mukana ja
he saivatkin tehdd paljon itse ja muistoksi heille annettiin illan pditteeksi omat

kasvopyyhkeet.

Ryhmin ohjaajien palautteet olivat myos positiivisia ja yleisesti ottaen hyvii.
Ohjaajat pitivit kaikkia aiheita tirkeind, mutta tehtdvien toteutuksessa ja tietoiskuissa
erityisesti seksuaalisuus- ja nettiturvallisuusiltoina olisi heiddn mielestddn ollut
parantamisen varaa. Kokonaisuudessaan teemaillat olivat onnistuneita pienid

poikkeuksia lukuun ottamatta.

6 TERVEELLINEN RUOKA

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yhtend perusedellytyksend pidetdén tdysipainoista
ravintoa. Hyvilld ravitsemustilalla on mahdollista pitdd ylla ja jopa parantaa ihmisen
yleiskuntoa. Taysipainoisen ruoan yksi tdrkeimmistd tehtdvistd on turvata kehon
riittdva ravintoaineiden saanti. Ihmisen keho tarvitsee miltei 50:td eri ravintoainetta,
jotta véltytdén erilaisilta puutostaudeilta ja toimintahdiridiltd. Ravintoaineilla on
erilaisia erityistehtdvid ja siitd johtuen onkin tirkedd, ettd aineita saadaan riittdvasti ja
tasapainoisessa suhteessa. Ruoalla ja ruokailulla on muitakin merkityksid kuin vain

kehon fysiologisten tarpeiden tyydyttiminen. Ruokailut ja erilainen ruoka
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vaikuttavat thmisten psyykkisiin, emotionaalisiin ja sosiaalisiin tarpeisiin. (Partanen,

Peltosaari & Raukola 2002, 9 & 204; Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2002, 8.)

Hyvin monet asiat vaikuttavat ihmisten tapaan sydda ja sithen mitd ruoka-aineita he
valitsevat ja syovit. Perhe- ja véestorakenteiden muutokset ovat vaikuttaneet
yksiloiden ja ryhmien ruokailutottumuksiin. Lisddntynyt kodin ulkopuolella
syominen on muuttanut suomalaisten ruokatottumuksia. Thmisten koulutustaso ja
tieto ruokien terveellisyydestd ja niiden vaikutuksista edesauttavat terveyttd
edistdvien elintapojen omaksumista. Erityisesti tieto ruoka-aineista ja niiden
vaikutuksista vaikuttavat ihmisten ruokailutottumuksiin ja ruokavalintoihin.
Erilaisissa tutkimuksissa on todettu, ettd ihminen vaihtaa ruokailutottumuksiaan
vasta, kun hénelld on mahdollisesti todettu jokin terveysriski tai erityisruokavaliota

vaativa sairaus. (Partanen, Peltosaari & Raukola 2002, 202-203.)

Jokaisella ihmiselld on oma henkilokohtainen ravinnontarve. Ravinnontarpeeseen
vaikuttavat hyvin monet tekijat. Kyseisid tekijoitd ovat muun muassa: ihmisen ika,
ruumiin rakenne ja koko, sukupuoli, fyysinen aktiivisuus, ympéristo ja fysiologinen
tila. Pédtettdessd henkilokohtaista ruokavaliota tulee edelld mainittujen asioiden
ohella ottaa huomioon paino- tai energiayksikkod kohti laskettu ravintoainesisilto
sekd annosten  sisdltdmien ravintoainemddrien merkitys ravintoaineiden

kokonaissaannin kannalta. (Partanen, Peltosaari & Raukola 2002, 206-207.)

6.1 Koulu- ja murrosikéisen ravitsemus

Kouluidssd lapsen ja nuoren ruokailutottumuksiin vaikuttaa kodin ohella myds
kouluruokailu. Téssd ikdvaiheessa ravintoaineiden tarve ja kulutus kasvavat yleensi
suuremmaksi kuin mitd se on aikuisifissd. Murrosidssd nuoren ravintoaineiden
tarvetta lisdd voimakas fyysinen kasvu ja kehitys. Tdmén kasvukauden aikana onkin
tarkedd, ettd nuori saa kaikkia ravintoaineita riittdvésti. Erityisesti raudan ja
kalsiumin tarve lisdéntyy ja ndiden kahden aineen saantiin tulisikin kiinnittdd

erityistd huomiota. (Partanen, Peltosaari & Raukola 2002, 246-247.)
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Yha useampi lapsi ja nuori jattdvédt kouluruokailun viliin. Syynd tdhdn lapset ja
nuoret kertovat esimerkiksi sen, ettd ruoka ei ole mieluista. Tédssd i4ssd varsinaisia
aterioita saatetaan korvata erilaisilla makeilla ja suolaisilla suupaloilla. Yksi
tdrkeimmistd aterioista lapsilla ja nuorilla on aamupala. Hyvidn ja riittdvin
aamupalan turvin lapsi jaksaa keskittyd ja tyoskennelld koulussa ruokailuun asti.

(Ivannoff ym. 2007, 75; Partanen, Peltosaari & Raukola 2002, 248-249.)

Ylipainoisten lasten mééra kasvaa koko ajan. Télla hetkelld kouluikdisistd noin 15-
20% karsii ylipainosta. Lasten litkunnan méérd on vdhentynyt ja ruoan ravintoaine
koostumus muuttunut epéterveellisemméksi sekd niin sanottu ruutuaika on
lisddntynyt. Lasten ylipainoon tulisi tarttua mahdollisimman varhain ja ongelmiin
puuttua. Téassd i1dssd painon pudottaminen ei ole lihavuuden estossa kovinkaan
merkittdivdd vaan se, ettd paino saataisiin pysymddn samoissa lukemissa. Lapsen
kasvaessa paino tasoittuu pituuteen nihden itsestddn. Tutkimuksien mukaan 25-50%
niistd henkilGistd, jotka ovat olleet lapsena lihavia ovat lihavia vield aikuisidlldkin.
Lapset ja nuoret omaksuvat ruokailutottumuksensa kotoa, joten vanhempien tulisi

ndyttdd hyvad esimerkkid ruokailuista lapsilleen. (Ivanoff ym. 2007, 74-75.)

6.2 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuosituksien tarkoituksena on edistdd ravitsemuksen ja terveyden
positiivista  kehitystd. Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut eri
vdestoryhmille ja erilaisissa niin sanotuissa erityistilanteissa oleville omat
suosituksensa ravitsemuksen suhteen. Neuvottelukunta on toiminut vuodesta 1954
ldhtien ja antanut siitd asti erilaisia suosituksia suomalaisten ravitsemustilan
parantamiseksi. (STM www-sivut 2012; Valtion ravitsemusneuvottelukunta www-

sivut 2013.)

Suositukset perustuvat erilaisiin tutkimuksiin ravintoaineiden tarpeesta ihmisen
elamdn aikana. Huomioon otetaan eri ravintoaineiden vaikutukset terveyden
edistdmisessd sekd sairauksien ehkéisyssd. Ravitsemussuositukset eivit ole pysyvii,

ne muuttuvat tutkimustiedon lisddntyessd, ihmisten elintapojen  sekid
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kansanterveystilanteen muuttuessa. Suosituksia laaditaan kansainvélisesti ettd

kansallisestikin. (VRN www-sivut 2013.)

Talla hetkelld Suomen ravitsemussuosituksien tavoitteena on parantaa seuraavia
seikkoja kansalaisten ravitsemuksessa: energian saannin ja kulutuksen tasapaino,
ravintoaineiden riittdvd saanti, kuitupitoisten hiilihydraattien lisddminen ravinnossa,
sokereiden saannin vidhentdminen, kovan rasvan vihentidminen ruoissa, suolan
saannin  vdhentdminen ja  alkoholin  kdyton pysyminen kohtuullisena.
Ravitsemussuosituksiin sisdltyy nykyddn myds suositukset fyysiselle aktiivisuudelle.
Valtion suositukset tdssd asiassa ovat: aikuisilla vahintdén 30 minuuttia kuormittavaa
tai raskasta fyysistd aktiivisuutta pdivittdin, lihomisen ehkéisemiseksi aikuisille 60
minuuttia fyysistd aktiivisuutta paivissi ja lapsille ja nuorille vdhintddn 60 minuuttia

monipuolista liikkuntaa joka paiva. (VRN www-sivut 2013.)

Valtio on julkaissut suositukset kouluruokailuille viimeksi vuonna 2008. Kyseisissd
suosituksissa annetaan erilaisia ohjeita ruokailuajoista, aterioista ja niiden
ravintosisélloistd. Suosituksissa annetaan my0s ohjeita ruoan laadun seuraamiselle ja
késitellddn ruoka-aineiden valintaa. Suositukset ovat tarkoitettu 1dhinnd
kuntapaittédjille, koulujen ruokailuista vastaaville henkildille sekd koulun
henkil6kunnalle, jotta ruokailut voitaisiin jdrjestdd suosituksien mukaisesti. (VRN

www-sivut 2013.)

Kouluruokailusuosituksista 10ytyvidt seuraavat kaksi kuvaa, joiden ruoka-aine

suhteita suositellaan muillekin vaestoryhmille.

Kuva 1. Lautasmalli (VRN www-sivut 2013).
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Lautasmalli antaa mallin miltid jokaisen lautanen tulisi ndyttda. Malli antaa viitteet
siitd, mitd suosituksien mukainen ruokavalio pitdd siséllddn ja missd madrin. Malli

toimii riippumatta annoksen koosta. (VRN www-sivut 2013.)

Ruokakolmio antaa viitteitd erilaisten ruoka-aineiden suositelluista kdyttotiheyksista
ja —maééristd. Alhaalla ja kolmion keskiosassa olevia tuotteita suositellaan
kaytettaviksi usein ja niitd olisi hyvd syddd paljon. Yldosassa sijaitsevia ruoka-
aineita tulisi syodd kohtuullisesti ja aivan huipussa olevia harvoin ja vain niukasti.

(VRN www-sivut 2013.)

Kuva 2. Ruokakolmio (VRN www-sivut 2013).

7 INTERNET

7.1 Lasten ja nuorten Internetin kdytosta

Lasten ja nuorten keskuudessa Internetin ja tietokoneen kayttd ovat yleistyneet

huomattavasti viime vuosien aikana. Lisddntyneen kayton seurauksena myds
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Internet- ja peliriippuvuuksista kdrsivien médrd on suurentunut. Lapset ja nuoret
saattavat viettdd suurimman osan pdivastddn tietokoneen &ddressd. Internet ja
pelimaailma luovat kuluttajalle niin sanotun toisen todellisuuden, johon on helppo
paeta esimerkiksi koulukiusaamista. Mikéli Internet ja pelaaminen korvaavat litkaa
thmisen sosiaalisia suhteita, kuten kaverisuhteita, riippuvuuden riski kasvaa. Liika
pelaaminen ja Internetin jatkuva kdytto saattavat vaikuttaa lapsen ja nuoren
normaaleihin kehitysvaiheisiin ja vaarantaa sosiaalisten taitojen kehityksen, koska
kasvokkain  koettua  vuorovaikutusta ei ole tarpeeksi. (Mannerheimin

Lastensuojeluliitto www-sivut n.d.)

7.2 Netiketti

Netiketti muodostuu sanoista netti ja etiketti. Netiketti on sdhkdisenviestinndn
kayttdytymissddnndstd. Tamd kyseinen sddnndstd on luotu yhteistydssd alan
toimijoiden kanssa. Keskeisessd asemassa sdhkoisessd viestinndssd on kohteliaisuus,
suvaitsevaisuus sekd kunnioitus. Internetissé tapahtuvassa julkisessa viestinndssd on
huomioitava se, ettd kuka tahansa voi vastaanottaa viestin. Tastd johtuen on hyvi
miettid etukdteen miten viestinsd muotoilee. Internetistd voi nykypéivind 16ytdd ja
hakea miltei mitd tahansa ja kaikki eivdt edes hahmota kuinka iso kokonaisuus se
loppujen lopuksi on. Internetid kéyttdessd on hyva muistaa, ettd kaikki mitd sinne
tuottaa, kirjoittaa tai julkaisee jdi talteen ikuisiksi ajoiksi. (Kalliala & Toikkanen

2012, 106; Tietoturvaopas www-sivut 2008.)
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7.3 Ikérajat

11.1.2012 3

l
RdEl X
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Sallittu Sallittu Sallittu Sallittu
kaikenikaisille yli 7-vuotiaille yli 12-vuotiaille yli 16-vuotiaille

[Rarajat ja symbo

Vain aikuisille

Sisaltaa Sisaltaa Voi aiheuttaa Sisaltaa
vakivaltaa seksia ahdistusta paihteidenkayttoa

Kuva 3. Ikdrajat ja symbolit (Mediakasvatus- ja kuvaohjelmakeskus www-sivut

2011).

Suomessa on maddritelty laki kuvaohjelmia koskien. Lain tarkoituksena on auttaa
vanhempia valitsemaan lapsille sopivia ohjelmia ja pelejad. Laki suojelee myds itse
lasta mahdollisesti haitalliselta materiaalilta, joka voi vaikuttaa lapsen kehitykseen
luoden esimerkiksi pelkotiloja ja ahdistusta. Tastd syystd Suomessa elokuvat,
televisio-ohjelmat ja digitaaliset pelit vaativat merkinnén, joka kertoo ikérajasta ja
sisdllostd. Ikdrajamerkinndt pohjautuvat kehityspsykologiaan. Internetissé ikdrajojen
noudattaminen ja valvonta on haastavaa, koska kayttdja pystyy helposti huijaamaan
oman ikédnsd. Téstd johtuen lasten on helppo selata Internetisséd sivustoja, jotka ovat
haitallisia ja kiellettyjd alaikéisiltd. Pelkdstdédn verkkopankkitunnuksilla toimivilla
sivuilla ~ voidaan  varmistaa  kéyttdjin  henkil6tiedot. (Mannerheimin
Lastensuojeluliitto www-sivut n.d.; Mediakasvatus- ja kuvaohjelmakeskus www-

sivut 2011.)
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8 HYGIENIA

Murrosidsséd henkilokohtainen hygienia ja siitd huolehtiminen korostuvat. Nuoren iho
muuttuu ja rasvaneritys lisdéntyy, joten nuoren tulee kidyda yha useammin suihkussa
ja huolehtia enemmain hygieniastaan. Hieneritys lisddntyy ja sen haju muuttuu
pistivimmaksi. Nuoren hiukset rasvoittuvat helpommin kuin aikaisemmin, joten
endd ei riitd suihku kerran viikossa. Muutosten alkumetreilld nuorta voi olla vaikea
saada motivoituneeksi puhtaudestaan ja siitd huolehtimiseen, koska vield téssd
vaiheessa hin ei ole kiinnostunut ulkonddstddn. Muutosten jatkuessa ja nuoren
varttuessa tulee hidn yhéd kiinnostuneemmaksi omasta ulkonddstddn ja siitd miltd
ndyttdd toisen sukupuolen silmissd, joten tdssd vaiheessa nuori usein myds
kiinnostuu huolehtimaan omasta puhtaudestaan. (Ivanoff ym. 2007, 81; TeensHealth

www-sivut 2013.)

8.1 Erilaiset ihotyypit

Jokaisella ihmiselld on omanlaisensa iho ja ihotyyppi. Ihotyypit voidaan karkeasti
jakaa neljdén eri kategoriaan: normaali iho, kuiva iho, rasvainen iho ja sekaiho.
Jokainen ihotyyppi on erilainen ja ndin ollen tarvitsee myos erilaista pesua ja hoitoa.

(Tholiitto ry www-sivut 2013.)

Sekaiho on Suomessa yleisimmin esiintyva ithotyyppi. Sekaiho on sekoitus kuivaa ja
rasvaista ihoa. Rasvaista ihoa kasvoissa on niin sanottu T-alue, eli otsan, nenén ja
leuan alue. Loppu osa kasvoista on taas kuivaa ihoa, joka saattaa kutista, hilseilld ja
punoittaa. Nuorten kiusana on yleisesti rasvainen iho. Teini-idssd keho tuottaa
runsaasti sukupuolihormoneja, jotka lisddvit ihon rasvoittumista. Rasvaisessa ihossa
ihon talirauhaset tuottavat litkaa rasvaa ja ndin ollen kasvot saattavat kiiltd4 herkasti.

(Tholiitto ry www-sivut 2013.)
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8.2 Kasvojen puhtaus

Kasvojen puhdistus on tirkedd murrosidssd. Nuoren ihon rakenne muuttuu ja timén
johdosta ihohuokoset suurentuvat ja rasvaneritys lisdéntyy. Nuoren kasvoihin alkaa
ilmestyd mustapditd talirauhasiin kertyvén lian seurauksena. Lika tukkii talirauhasen
ja karvatupen ja tdstd johtuen bakteerit péddsevdt synnyttiméddn talirauhasen
tulehduksen eli finnin. Murrosikdisistd 90%:1la esiintyy aknea, mutta vain puolet
karsivdt varsinaisesta aknetaudista. Yleensd pojat kérsivdt pahemmista akneista kuin
tytot. Tytoilld meikkien kdyttd yleistyy murrosidssd, mikd edellyttdd hyvaa kasvojen
puhdistamista, koska puhdistamatta jadneet meikit saattavat lisdtd finnien syntymista.
Niin tytdt kuin pojatkin on hyvd ohjata pesemddn kasvonsa sdédnnollisesti aamuin
illoin. Puhdistukseen voi kdyttdd apuna antiseptistd puhdistusainetta. (Ivanoff ym.

2007, 81.)

8.3 Intiimialueiden hygienia

Murrosidssd intiimialueiden hygienia ja puhdistus korostuvat. Tyt6illd erityisesti
kuukautisten alkaminen edellyttid parempaa intiimihygieniaa, jotta viltyttdisiin
erilaisilta tulehduksilta. Kuukautissiteet sekd tamponit voivat drsyttdd limakalvoja
sekd ihoa. Pojille kertyy esinahan alle eritettd, mikd saattaa putsaamattomana
atheuttaa erilaisia tulehduksia. Nuorta tulee ohjata ja tukea intiimialueiden
hygieniassa. Intiimialueiden pesuun riittdd pelkkd vesi, koska erilaiset pesuaineet

voivat drsyttdd herkkdd ihoaluetta. (Ivanoff ym. 2007, 81-82.)

8.4 Kisihygienia

Hyvélld késihygienialla voidaan ehkdistd erilaisten infektioiden levidminen.
Likaisissa ja peseméttomissd kdsissd on aina bakteereja ja viruksia, jotka péddsevét
leviamaiin erilaisille pinnoille ja muihin ihmisiin, mikali henkil6 ei huolehdi hyvisti
kasihygieniastaan. Hyvéilld kdsihygienialla tarkoitetaan riittdvén usein toteutettavaa
kdsien pesua vedelld ja saippualla seké kdsien huolellista kuivaamista. Kddet voidaan

desinfioida kdsidesinfiointiaineella tai desinfioivalla pyyhkeelld, mikéli késissa ei ole
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ndkyvdd likaa. Késihygieniaa huonontavat erilaiset sormukset, rakennekynnet,
lohkeillut kynsilakka seké kellot. Kyseiset asiat kerddvét itseensd ja allensa enemmén
bakteereja ja viruksia kuin paljaat kddet. Hyvékuntoinen ja ehja iho suojelee myds

erilaisilta tartunnoilta. (Pese kiddet oikein www-sivut n.d.)

8.5 Hampaiden hoito

WHO:n toteuttaman koulututkimuksen mukaan suomalaisnuorten hampaiden hoito
on huonoa, jopa kehitysmaiden tasoa. Kansainvélisissd vertailuissa ollaan saatu
samoja tuloksia. Erityisesti suomalaisnuorista pojat hoitavat hampaitaan huonosti.
Kaikki pojat eivdt vilttdméttd pese hampaitaan edes pdivittdin. Yleisesti ottaen
nuorista vain hieman yli puolet pesevdt hampaitaan suosituksien mukaisesti.

(L&dhdekorpi 2013.)

Hampaat tulisi pestd kaksi kertaa pdivdssd, aamuin illoin. Hammasharjan tulee olla
pehmed ja harjauksessa on kéytettivd fluorthammastahnaa. Hampaiden harjausta
suositellaan tehtdviksi kerrallaan vdhintddn 2-3 minuuttia. Hampaiden harjauksessa
tulee muistaa olla huolellinen mutta samalla helldvarainen. Pelkkd hampaiden
harjaus ei riitd pitimédin hampaita terveind ja kunnossa. Hampaiden vélit tulisi
puhdistaa  vdhintddn kahdesti viikossa hammaslangalla, viliharjalla tai
hammastikuilla. Hammasharja tulee vaihtaa sdénnollisin véliajoin. Jotta hampaat
pysyisivdt kunnossa, tulee nuoren vilttdd syOmdistd ja juomasta sokeripitoisia ja
happamia tuotteita. Mydskddn napostelu ei tee hyvdd hampaille. Ksylitoli ehkiisee
hampaiden reikiintymistd, mikali sitd kdytetddn pdivittdin vihintddn viisi grammaa 5-
10 minuuttia kerrallaan. Hammaslédékarilla kdynti sddnnollisin véliajoin kuuluu myos

hyvéaan hammashoitoon. (Suomen hammasléékariliitto www-sivut 2005.)
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9 SEKSUAALISUUS

Seksuaalisuus on osa ihmisen eldmdd hidnen koko ikdnsd. Seksuaalisuus ja sen
aktiivisuus ja halukkuus vaihtelevat eri ikdkausina. Seksuaalisuus on ominaisuus
joka on ihmiselle tyypillistd. Thminen haluaa ettd hintd huomioidaan, kosketetaan ja
hinestd vélitetddn. Tdma johtuu siitd, ettd ihminen on seksuaalinen. (Bildjuschkin &

Ruuhilahti 2008, 10.)

Seksuaalisuus ei ole pelkkdd seksid tai lisddntymistd. Seksuaalisuus on olemista
omalla tavallaan, oman mieheyden tai naiseuden etsintdd sekd sen I0ytdmista.
Seksuaalisuus on osa ihmisyyttd. Seksuaalisuuden tulisi olla ihmiselle mahdollisuus
eikd koskaan ahdistus. Elimén aikana koetut asiat, tunteet ja tapahtumat vaikuttavat
seksuaalisuuden muodostumiseen ja kehittymiseen. Seksuaalisuus on jokaisen
henkilokohtainen kokemuksellinen asia. Itse seksuaalisuus voidaan jakaa erilaisiin
ulottuvuuksiin: eettinen, psyykkinen, Kkognitiivinen, sosiaalinen, biologinen,
fyysinen, anatominen, henkinen ja kulttuurinen. (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2008,
10-13.)

Jokainen ihminen ilmaisee seksuaalisuuttaan monin eri tavoin. Seksuaalisuutta voi
ilmaista ajatuksin, fantasioin, haluin, uskomuksin, asentein, arvoin, kdyttdytymisessa,
rooleissa sekéd pari- ja ihmissuhteissa. [hmisen omaan késitykseen seksuaalisuudesta
vaikuttavat erilaiset asiat muun muassa aika, yhteiskunta, historia, kulttuuri, uskonto,

arvot, asenteet ja elinolot. (Aho, Kotiranta-Ainamo, Pelander & Rinkinen 2008, 17.)

9.1 Seksuaalisuuden portaat -malli

Seksuaalinen  kehitys tapahtuu vaiheittain ldpi  koko ihmisen eldmaén.
Seksuaalisuuden portaat —mallia voidaan kayttdd kuvamaan ihmisen seksuaalisuuden
kehittymistd eri ikdkausina. Mallin avulla voidaan tarkastella milld asteella kukin

thminen on juurikin silla hetkelld. (Aho ym. 2008, 18.)
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Ensimmadistd porrasta seksuaalisuuden portaat -mallissa kutsutaan &iti/isé-
nainen/mies-ensirakkaus- portaaksi. Télld portaalla rakennetaan perusturvallisuus ja
—luottamus aikuisiin. Kyseinen porras on seksuaalikehityksen perusta. Lapsi

opettelee rakastumista ja pettymyksistd selvidmistd. (Aho ym. 2008, 18-20.)

Toinen porras on nimeltddn idolirakkaus. Nuori opettelee kokemaan ja sietimiin
thastumisen ja rakastumisen tunteita haaveilemalla. Idolirakkauden kohde on yleenséd
jokin julkisuuden henkild. Rakastua voi joko samaa tai eri sukupuolta olevaan idoliin
kuin miti itse on. Idoliin samaistuminen voi myds vahingoittaa lasta, riippuen idolin
elintavoista ja asenteista. Rakkaus siirtyy télld portaalla kodin ulkopuolelle. (Aho

ym. 2008, 21.)

Kolmas porras on tuttu-salattu —porras. Tdssd vaiheessa opetellaan ihastumisen ja
rakastumisen tunteita ldhelld olevaan ihmiseen. Rakastumisen kohde voi olla kuka
tahansa todellinen ihminen. Ihastumisesta/rakastumisesta ei kerrota kenellekdén.
Nuori kisittelee tunteitaan yksin, mutta edelleen turvallisesti haaveilemalla. (Aho

ym. 2008, 22.)

Neljantend portaana on kaverille kerrottu —porras. Kyseiselld portaalla opetellaan
luottamusta ja uskallusta kertoa omista tunteistaan. Thastumisen kohde on yleenséd
tuttu henkil6. Asiasta ei kerrota itse thastumisen kohteelle. Kertomalla tunteistaan
nuori hakee tukea omille tunteilleen ja hyvéksymistd muilta. Tuen saanti on térkeda,
nuoren itsetunnon ja —luottamuksen kannalta. T&lld portaalla opetellaan myds
ystidvyyttd, joka taas heijastuu myohemmin seurustelu- ja parisuhdetaitoihin. (Aho

ym. 2008, 22-23.)

Viides porras on nimeltddn tykkddn susta. Télld portaalla harjoitellaan tunteiden
ilmaisemista ihastuksen kohteelle. Mikéli ihastus ei anna vastakaikua tunteille joutuu
nuori opettelemaan myos vastoinkdymisien sietimistd sekd pettymyksistd
selvidmistid. Portaalla tapahtuu my0s yleensd nuoren ensimméiinen seurustelu
kokemus. Seurustelu ei yleensd tdytd aikuisten kisitystd seurustelusta, mutta siitd

huolimatta nuoren tunteet tulee ottaa vakavasti. (Aho ym. 2008, 23.)
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Kuudes porras on kési kddessd —porras. Kyseiselld portaalla opetellaan mitd on kun
seurustellaan. Nuori opettelee seurustelun sddntdjd, tunteiden ilmaisemista sekd
sietiméédn ja ilmaisemaan pettymyksid. Térkein opeteltava asia télld portaalla on
toisen ihmisen ymmaértdminen suhteessa itseensd. Kési kddessd —porras on yksi
tarkeimmistd kehitysvaiheista huomioon ottaen tulevat seurustelu- ja parisuhteet.
Tahan kehitysvaiheeseen voi liittyd myos voimakkaita tuntemuksia ja kiithottumista.
Naita tunteita ei vield kuitenkaan jaeta toisen kanssa. Kiithottumisen my6td oma keho
ja sen tuntemukset tulevat nuorelle tutuimmiksi ja itsetyydytys tulee mukaan nuoren

elamadn. (Aho ym. 2008, 23-24.)

Suudellen on mallin seitseméds porras. Tamd vaihe tuo mukanaan nuoren eliméén
thastumisen, rakastumisen ja ldheisyyden intiimisti toisen thmisen kanssa. Nuori
opettelee ottamaan huomioon niin omat kuin kumppaninsakin tunteet ja niin ollen he
yhdessd ymmartdvit kithottumisen mukavana, nautinnollisena ja terveelliseni asiana.
Suuteleminen tulee osaksi nuoren eldméd ja se tuo mukanaan kiihotuksen ja
tyydytyksen tunteet. Kaikista suurista tunteista huolimatta nuoren seurustelusuhde
pysyy edelleen vain suuteluasteella. Yleensd viimeistdén tdssd vaiheessa nuoren

eldméadn tulee mukaan itsetyydytys. (Aho ym. 2008, 24.)

Kahdeksas porras on mikd tuntuu hyviltd —porras. Portaan tarkoituksena on, ettd
nuori opettelee toisen ihmisen kanssa nautintoa, kiihottumista ja jopa orgasmia.
Nuoren seurustelusuhde etenee vaiheeseen, jossa kokeillaan ja opetellaan toisen
thmisen kehoa. Hén oppii antamaan ja ottamaan vastaan hellyyttd ja jopa nautintoa.
Tarkeinté tésséd kehitysvaiheessa on oppia kommunikoimaan ja viestiméén seksisté ja
sithen liittyvistd asioista. Nuori opettelee sanomaan myos tarvittaessa EI. (Aho ym.

2008, 24-25.)

Viimeisend eli yhdekséntend portaana mallissa on rohkaistuminen ja rakastelu —
porras. Viimeiselld portaalla tunnetaan mielihyvdn ja rakkauden tunnetta niin
fyysisesti kuin psyykkisestikin. Tarkeda kyseiselld portaalla on ettd kumppaneilla on
ladheinen rakkaussuhde. Useimmiten tidmd  kehitysvaihe johtaa nuoren
seksikokemusten hankkimiseen. Portaan tehtdvdnid on antaa nuorelle edellytykset

omien péitdksien tekemiseen ja valintoihin. Nuori oppii my0s kantamaan vastuuta
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elamastddn. Mikéli nuoren ensimmdiinen seksikokemus on epdsuotuisa voi hdnen

sukupuolikehityksensi héiriintyd. (Aho ym. 2008, 25.)

9.2 Nuoruus ja seksuaalisuus

Nuoruuteen kuuluu kolme erityistd kehitystehtdvda. Ensimméinen kehitystehtdva on
itsendistyminen ja ndin ollen vanhemmista irrottautuminen. Nuori alkaa
irrottautumaan vanhempien antamasta turvasta ja heiddn tarjoamastaan
perustarpeiden  tyydyttimisestd. Toisena kehitystehtivdnd on seksuaalisen
identiteetin jasentdminen. Kehitystehtdva vaatii sen, ettd nuori selvidd puberteetista,
joka muuttaa nuoren kehonkuvaa ja samalla oma seksuaalisuus hidmmentda.
Kolmantena kehitystehtdvdnd on sosiaalisen roolin l0ytyminen ja jdsentdminen.
Nuoren itsetunnon kehittymisen ja varmentamisen kannalta on tirkedd, ettd nuori voi
kokea itsensd osana sosiaalista yhteisod. Kaveriporukka on erityisen tdrked nuorelle
ja hanen kehittymiselleen, koska kavereihin samaistutaan ja heiltd saadaan tukea ja

tietoa itsed askarruttavista asioista. (Aho ym. 2008, 12.)

Murrosidssd nuori selkeyttdd omaa sukupuoli- ja seksuaali-identiteettiddn. Tassd
ikdvaiheessa seksuaalisuus liitetddn omaan kehoon ja se saa eroottisen latauksen.
Nuori alkaa muodostamaan itselleen késitystd siitd, minkdlainen hdnen aikuisién
seksuaalisuutensa on. Murrosidssd nuori alkaa ymmairtimain mitd seksuaalisuus on
asenteena, toimintana, kayttdytymisend sekd tunteena. Nuori kritisoi itseddn ja
rakentaa jatkuvasti uutta kuvaa itsestddn. Yleisid pohdintojen aiheita ovat: olenko

normaali, arvokas ja riittdvédn hyva. (Ryttyldinen & Valkama 2010, 84.)

Kuten aikuisille myos nuorille kuuluvat seksuaalioikeudet. Jokaisella nuorella tulee
olla mahdollisuus kokea myonteistd seksuaalisuutta osana eldmiinsid. Nuori saa
toteuttaa seksuaalisuuttaan itse valitsemallaan tavalla, kuitenkin niin etti se ei
loukkaa ketddn. Jokaisen nuoren tulisi saada kehittyd omassa aikataulussaan ja
yksilollisesti myds seksuaalisesti. Nuorten seksuaalioikeudet ovat kansainviéliset ja

ne on laadittu vuonna 1998. (Ryttyldinen & Valkama 2010, 84.)
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9.3 Fyysiset muutokset tyttojen kehossa

Tyto6illd murrosidin  muutokset alkavat yleensd rintarauhasen kehittymisella.
Rintarauhasen kehittymistd voidaan kuvailla Tannerin asteikolla (M1-M5, M1
pikkutyton rinta ja M5 aikuisen naisen rinta). Toisena selvind murrosiin muutoksena
fyysisessd  kehityksessd on hédpykarvoituksen lisddntyminen. Karvoituksen
lisddntymistd voidaan my0s tarkastella Tannerin kehittimélld asteikolla (P1-P5).
Yksi merkittivd muutos fyysisessd ulkomuodossa on pituuskasvun kithtyminen.
Murrosidssd parhaimpina vuosina tytot voivat kasvaa pituutta jopa 8-10 cm. Lihakset
alkavat kasvamaan ja varsinkin tytoilld rasvan miird elimistdssd kohoaa. (Aalberg &

Siimes 1999, 33,43-44; MentalHelp www-sivut 2013.)

Murrosidssd FSH-hormonin vaikutuksesta munasarjojen granuloosasolut alkavat
tuottamaan estrogeenid. Estrogeenid ei kuitenkaan muodostu vield ensimméiisend
vuonna niin paljon, ettd se saisi aikaan kuukautiset, vaan kuukautiset alkavat yleensa
vasta noin vuoden kuluttua siitd, kun estrogeenid alkaa muodostua. Ensimmaéisten
kuukautiskiertojen aikana ei yleensa vield irtoa munasolua. Estrogeenilld on muitakin
vaikutuksia tyttdjen kehossa, kuin vain kuukautisten alkaminen. Estrogeenin
vaikutuksesta emaétin, ulkosynnyttimet, kohtu ja munasarjat kasvavat ja kehittyvit.
Estrogeeni saa myds aikaan lantion kanavan kasvun, mikd taas mahdollistaa
aikanaan synnyttdmisen. (Aalberg & Siimes 1999, 44-47; MentalHelp www-sivut
2013.)

9.4 Fyysiset muutokset poikien kehossa

Pojilla kehon fyysiset muutokset tulevat yleensd esiin noin kaksi vuotta tyttdjd
myohemmin. Kuten tyt6illd niin pojillakin pituus kasvaa pyrdhtdmaélld, jopa 12 cm
vuodessa. Lihasten kasvu alkaa ja se on nopeampaa ja jatkuu pidempddn kuin
tytoilla. Pojilla murrosidn alkamisen ensimmdiinen merkki on kivesten kasvu.
Toisena murrosidn merkkind hdpykarvoitus alkaa kehittyd ja peniksen koko kasvaa.
Tanner on kehittdnyt myos poikien hdapykarvoituksen kehittymistd kuvaavan asteikon

(P1-P6), sekd sukuelinten kehitystd kuvaavan asteikon (G1-GS5). Pojilla alkaa
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murrosidssd ddanenmurros ja my0s aknea voi esiintyd. (Aalberg & Siimes 1999, 33-

38.)

10 POHDINTA

Opinndytetyon tavoite oli toteuttaa yhteistydssd Otsolan nuorisotyon kanssa projekti
nuorten terveyden edistdimisen hyvédksi. Tavoitteena illoille oli tuoda tytdille
konkreettista tietoa terveyden edistdmisestd ja omien valintojen merkityksestd
tulevaisuudessa. Iltojen suunnittelussa oli tirkedd, ettd tytot saivat mahdollisimman
konkreettisia esimerkkejé ja tietoa kdsiteltdvistd asioista. Mahdollisimman lyhyet ja
ytimekkédt PowerPoint —esitykset olivat hyvid tyttojen kanssa, koska heilld oli aika

ajoin vaikeuksia keskittya esityksiin ja niiden aiheisiin.

Opinndytetyon aihe oli ajankohtainen, koska nykyéddn puhutaan yhd enemmén ja
enemmaén varhaisesta vaikuttamisesta nuorten eliméntapoihin. Mitd aikaisemmin
nuoret oppivat terveelliset eliméntavat, sitd todenndkdisemmin he eldvét oppimiensa
tapojen kanssa lopun eldméénsi. Nuorten ylipainostakin puhutaan yhd enemmén.
Ylipaino alkaa yleensi jo lapsuudessa, joten ruokailutottumuksiin on hyva puuttua jo
varhaisessa vaiheessa. Tdmid oli yksi syy wvalita yhden teemaillan aiheeksi

terveellinen ruoka.

Lasten ja nuorten Internetin kdytOstd on tullut yksi suurimmista ongelmista lasten
kanssa. Lapset ja nuoret viettdvét nykyisin miltei enemmaén aikaa netissi kuin aitojen
ja eldvien ihmisten kanssa. Liiallisella netin kdytolld on vaikutuksia lasten ja nuorten
sosiaalisiin suhteisiin ja ndin ollen myds normaaliin kasvuun ja kehitykseen. Olisi
hyvé jos nuoret itsekin tiedostaisi netin haitalliset puolet ja ndin osaisivat itsekin
sdddelld omaa kéytOstddn ja toimintojaan Internetissd. Muutokset seksuaalisuudessa
ja omassa kehossa ovat merkittdvd osa murrosikdé ja ne himmentdvit monia nuoria.
Seksuaalisuus ja puhtaus teemailtojen tarkoituksena olikin puhua pintapuolisesti
ndistd muutoksista ja siitd, miten olisi ehkd hyva toimia tietyissd tilanteissa ja miten

esimerkiksi oma iho ja keho muuttuvat idn myo6td. Teemailtojen aiheet olivat hyvin
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lahelld tyttdjen eldmai ja he ovat siind idssd, ettd muutoksia alkaa tapahtumaan, joten

mielestimme oli hyvé ettd saimme pitdd teemaillat kyseisille tytoille.

Projektin ja varsinkin teemailtojen tekeminen ja toteuttaminen oli mielenkiintoista ja
haastavaa. Haastavaa siitd teki tyttojen 1kd ja se, ettd miten saada heidat
kiinnostumaan ja osallistumaan tehtdvistd ja kerrotusta tiedosta. Tarkoituksena oli,
ettd tytot pitdisivit iltoja myos mukavina. Ammatillisen kasvun kannalta saimme
paljon uutta nikokulmaa. Ensinndkin iltojen kohderyhmai oli haaste sindnsd, koska
emme olleet koskaan aikaisemmin tyoskennelleet tdmén ikéisten ja erityisluokalla
olevien tyttdjen kanssa. Omat haasteensa toteutukseen toivat tyttdjen oman eldmin
ongelmat ja haasteet. Iltojen aiheita olisi voinut késitelld enemmainkin kuin vain
yhden illan ajan, joten aika asetti omat haasteensa toteutuksiin. Osaltaan iltojen
sujuvuuteen vaikuttivat meistd johtumattomat syyt, kuten tyttdjen keskeiset viélit ja

tyttdjen vanhempien ilmestyminen paikalle.

Kaikesta huolimatta saimme paljon uutta varmuutta nuorten ohjaamiseen ja ohjelman
jarjestimiseen ja sen aikataulutukseen. Opimme projektin aikana myds miten
toimitaan erilaisten yhteistydtahojen kanssa. Aina aikataulut eivdt sopineet yhteen,
mutta silloin tidytyi jostain asioista joustaa. Opimme my0s enemman
parityoskentelystd ja siitd miten toinen tulee ottaa huomioon yhteisen tyon
merkeissd. Aina ei voi tehdd niin kuin itse haluaa ja kaksi ndkdkantaa antaa aina
enemmén. Kokonaisuudessaan projekti oli pitkdaikainen prosessi mutta se kylld
kannatti. Ja ennen kaikkea toivomme, ettd tytot pitivit illoista ja heiddn mieleensa jéi

edes jotakin kyseisisté aiheista.

Eettisyyden kannalta katsottuna projekti oli onnistunut. Taltioimme jokaisesta
teemaillasta eri midridn valokuvia, jotka annoimme vain tyttdjen kdyttoon. Kyseisid
valokuvia ei siis kdytetd eettisistd syistd missddn tilanteessa, missd esitellddn titd

opinndytetydtd. Tytoistd ei ole puhuttu projektin ulkopuolisille.

Opinndytetyon kirjallisessa osuudessa olemme kiyttdneet monipuolisesti ldhteitd ja
merkanneet l&hdeviitteet Satakunnan ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti.

Liahteet ovat merkitty niin tekstiin kuin ldhdeluetteloonkin.
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Teemailloissa kaytetyt PowerPoint —esitykset jddvdat Otsolan nuorisotyolle
jatkokéyttod varten. Jatkotutkimuksina tdhdn opinndytetyOhon liittyen voisi tutkia
esimerkiksi sitd, mitd tytot todella oppivat illoista ja jdiko heiddn mieliinsd jotakin
iltojen  aiheista. Nuorisotyon muissakin ryhmissd voisi my0s toteuttaa

samantyyppisid iltoja kuin téssd projektissa on toteutettu.
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LIITE 1

Tutkimuslupa

SAMK / Sopimus opinnaytetyon tekemisesta

Opinnaytetyon tekija: V\l\'(\\f\'} \~th\’\5."\ 2 Qg\f\\ \3 \\\V\Ln

Opiskelijanumero: A 301092 £ /\(\/ 000¢% 3 Aloitusryhma: | WTAo® L/E

Koulutusohjelma: \_\ sl *c’hﬁg

Opinnaytetyéta ohjaavan opettajan nimi, séhkoposti, puhelinnumero ja osoite:

Mn\‘xa Fltace \m\(‘q,("\\'f\(;\f_@ same- B ek Tl BH30

Toimeksiantaja, yhteyshenkilén nimi, s&hképosti, puhelinnumero ja osoite:

0dsclan  waet vsetyé
Pawde ECcls Qawe. L(Uu@oﬂah b ey SevF 5¢3

JuMany Betuan atu  6,28066 BeRi

0 526 fue S jen f’erveyﬁ&cm et TEmsen
pinnaytety6n nimi: m: “%(/O/OC#;D}I'S‘;S\Q Yiiv)

Tyén etenemisaikataulu:

Tarkempi selvitys on sopimuksen litteena olevassa hyvaksytyssa tutkimus-/Projektisuunnitelmassa.

Vakuutukset. Jos opinnaytety6 tehdaan kokonaan tai osittain tyc")suhteessaxpalkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on
laadittava asianmukainen kirjallinen tyésopimus. Tyénantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla
ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat kata tyésuhteessa tehtdvan opinnaytetyon tekijaa.

Opinnéytetyén kustannukset ja niiden korvaaminen. Opinnaytetyésta mahdollisesti aineutuvien kustannusten (ml.
Aineiston hankinta, raaka-aineet, matkat, tyékorvaus jne.) korvaamisesta sopivat toimeksiantaja ja opiskelija
keskenaan. Paasaantoisesti Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittaisen opinnaytetyén kustannusten
korvaamisesta.

Oikeudet opinndytetyon tuloksiin. Toimeksiantaja saa kayttéoikeuden opinnaytetyén tuloksiin ja niiden kaupalliseen
hyddyntdmiseen. Opinnaytetyon tekija on velvollinen raportoimaan opinnéytjetyén tulokset toimeksiantajalle.

Immateriaalioikeudet. Tekijanoikeus ja muut immateriaalioikeudet opinndytetydhén kuuluvat opinnaytetyon tekijélle.
Opinnaytetyon tekija ja toimeksiantaja sopivat erikseen, missa laajuudessa tekijanoikeus tai muut immateriaalioikeudet
siirtyvéat toimeksiantajalle.

Opinndytetydn ohjaus ja vastuu. Vastuu opinnaytetyon tekemisesta ja tuloksista on opiskelijalla. Ammattikorkeakoulu
vastaa tyon ohjauksesta, seurannasta ja tyon riittavasta laatutasosta. Ammattikorkeakoulu ei ole taloudellisesti
vastuussa tyon tuloksista tai aikataulusta. Opinnéaytetyon tekija ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka
toimeksiantajalle syntyy opinnaytetyén viivastymisesta, ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan
opiskelijan kayttéon kaikki opinndytetyon tekemisessé tarvittavat tiedot ja aineistot seké& ohjaamaan opinnaytetyota
toimeksiantajaorganisaation nékdkulmasta. Opiskelija sitoutuu palauttamaan toimeksiantajalle tyén aikana saamansa
luottamuksellisen aineiston, kun opinnaytety6 on valmistunut, tai kun osapuolet yhdessa toteavat, etta
yhteistydedellytyksia opinnaytetyén loppuun saattamiseksi ei ole.

Tulosten julkistaminen ja luottamuksellisuus. Opinnaytety6 on kokonaisuudessaan julkinen. Mikali opinnaytety®
sisaltaa liikkesalaisuuksia tai muuta julkisuuslaissa salassa pidettavaksi mééfattyja tietoja, on opinnaytetydn raportti
laadittava niin, etta tietojen luottamuksellisuus sailyy. Tarvittaessa salassa pidettavat tiedot on jatettava tyon tausta-
aineistoon. Opinnaytetyo tai sen osia voidaan julkaista myés internetissé sopimalla niista erikseen. Opinnaytetyén
osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat pitamaan salassa kaikki opinnaytetyén tekemisessa ja sita
edeltévissa tai sen jélkeisissé neuvotteluissa esiin tulevat luottamukselliset tledot ja asiakirjat seka pidattaytyméan
kayttamasta hyvakseen toisen osapuolen iimaisemia luottamuksellisia t|et01? iiman erillista lupaa.

Tata sopimusta koskevat erimielisyydet pyritédén ratkaisemaan ensisijaisesti neuvottelemalla osapuolten kesken. Mikali
asiasta ei paasta sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan karajaoikeudessa.

Tata sopimusta on laadittu kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

Satakunnan ammattikorkeakoululla on oikeus kayttaa yhteistydhanketta referenssind ammattikorkeakoulun
tyoelamayhteyksistd, mukaan lukien SAMKin yhteistydtietokanta, johon voi tehdé hakuja internetissé. Opinnaytetydsta




nakyvat otsikko, organisaatio ja organisaation yhteyshenkilé. Hanketta voidaan liséksi hyddyntaa ammatillisen
korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim. opetusmateriaalina tai -metodina edellyttéen, ettei hankkeeseen
siséltyneiden tietojen luottamuksellisuutta vaaranneta.

Pavays: M) 2012,

Toimeksiantajan,edustajan allekirjoitus, n[i[nike ja nimen selvennys:
Pavs Gubky S ERded oL
Nv(om“so%qoﬁa wistoake | Projdhokpssllille

Koulutusjohtajan/Toimialajohtajan allekirjoitus ja nimen selvennys:
2

i
A ’%’/ @Q M/}: W 2
Opinnéy!etyén tekijan allekirjoitus:

atiin A~ Eatcuny Lemginen
= ) ?

Nin - Vjuanr i Viljnen |

Sisaltovastaava: Anne Sankari Tarkistettu viimeksi: 28.6.2012




Terveellinen ruoka PowerPoint —esitys

Katriina Lempinen

2,
&

Niina Viljanen

Ruoan terveellisyys

Mita on terveellisen ja epaterveellisen ruoan
ero? (Tyttojen mietteitd)

Keskustellaan eroista ja siita, miksi kannattaa
syoda terveellista ja ravintopitoista ruokaa.

Kerrotaan mika merkitys ruoalla on kasvuun ja
kehitykseen (mm. vitamiinit, tarpeellinen
energian saanti jne.).

Energia

Energiaa saa hiilihydraateista.
Hiilihydraatteja on mm. perunassa, viljassa, pastassa,

kasviksissa ja hedelmissa.

Hiilihydraatit ovat kehon polttoaine.

Energiaa tarvitaan kaikkeen pdivittdiseen toimintaan.

Paivittainen energian tarve 12-13-vuotiailla tytoilla on
noin 2200 kcal. (Liikunnallisilla enemmankin.)

Yli paivittaisen kulutuksen meneva kalorimaara
muuttuu rasvakudokseksi.

LIITE 2
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Sokeri/makeutusaineet

Hedelmissa ja marjoissa luonnollista/”hyvaa”
sokeria.

Suurin osa suomalaisista syo keinotekoisesti
lisattya sokeria esim. light — juomissa.

Aivot ja hermokudokset kayttavat sokeria
energianlahteena.

Liika sokeri vahingoittaa hampaita ja muuttuu
rasvakudokseksi.

Vitamiinit
Vitamiineja tarvitaan kymmenta

erilaista.

Vitamiinit saatava ravinnosta, koska keho ei
niita itse tuota.

Keskeinen tehtava ihmisen aineenvaihdunnan
saatelyssa.

Osallistuvat solujen muodostumiseen ja
rakenteen yllapitamiseen.

Liian vahainen vitamiinien saanti
voi aiheuttaa puutostauteja.

Ruokakolmio
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Lautasmalli

Kuinka paljon sokeria?

0,5 | virvoitusjuomapullossa? (20 palaa)
1 rkl ketsuppia? (1 tl)
Maustetussa jogurttipurkissa? (6-7 tl)

Suklaapatukassa? (9 palaa)
200g makeisia/pieni pussi? (48 palaa)
Lasillisessa mehua? (8 palaa)

Paivittainen energiantarve saadaan 20 palasta
sokeria.

Kuinka paljon tarvitsee liikkua?
Jotta kuluttaa suklaapatukan? (Puolituntia
uintia tai 45 min reipasta kavelya)

Jotta kuluttaa lasin mehua? (Kavelya noin
15min)

Hesen juustohampurilaisessa 400 kcal ja
ateriassa noin 800 kcal. (Reipasta kavelya noin
1,5 h, jotta hampurilainen kuluu.)

Itse tehdyssa hampurilaisessa noin 300 kcal.
(Reipasta kavelya tunnin verran)
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Nettiturvallisuus PowerPoint -esitys

LIITE 3

CASE 1

Mira Macinen 12-v. rekisteroityi Facebook -
sivustolle. Han latasi sinne itsestaan kuvia ja etsi
sieltd ystaviaan, joille sitten lahetti kaveripyyntoja.
Ismo Internet naki Miran kuvat ja ndiden
perusteella lahetti Miralle kaveripyynnon. Mira
hyvaksyi Ismon pyynnon, vaikka ei hanta
ennestaan tuntenutkaan. Muutaman paivan
kuluttua Ismo laittoi Miralle inbox —viestin ja Mira
paatti vastata hanelle. Taman jalkeen Ismo ja Mira
alkoivat lahetella viesteja toisilleen useita kertoja
paivassa. Noin kahden viikon kuluttua Ismo
Internet lahetti Miralle viestin, jossa ehdotti
tapaamista. Ismo olisi halunnut tavata Miran
omassa kodissaan.

Mita Miran kuuluisi tassa tilanteessa tehda?

Mita Miran kuuluisi tehda??

Miran ei kuuluisi rekisteroitya sivustolle, koska
siella on ikaraja (13-vuotta).

Miran ei olisi pitanyt hyvaksya kaveripyyntoad,
koska ei tuntenut Ismoa.

Miran ei tulisi lahtea tapaamaan Ismoa, ei
varsinkaan yksin ja Ismon kotiin.

Muista mita julkaiset netissa!
Tietoturva/tietosuoja

Henkilokohtaiset tiedot pois.

Mieti mita kuvia laitat.

Pyyda tarvittaessa neuvoa aikuisilta.
Muista ettei kaikki ole sita milta nayttaa.

CASE 2

Maija Monitori 13-v. surffaili Internetissa.
Aikansa surffailtuaan Maijan naytolle ilmestyi
Fonnahdusikkuna, jossa kehotettiin Maijaa
iittymaan pelisivustolle. Maija kiinnostui
sivustosta ja paatti rekisteroitya. Han aloitti
erilaisten pelien pelaamisen, joita sivustolla
oli tarjolla. Maija havahtui kuuden tunnin
kulutta siihen, kun hanen aitinsa koputt
huoneen oveen. Maija oli pelannut koko
kuusi tuntia putkeen, ilman taukoja. Sama
pelaaminen jatkui useamman paivan ajan.
Pelisivusto oli tarkoitettu yli 18-vuotitaille ja
pelit sisdlsivat runsaasti vakivaltaa.

Mika meni Maijan toiminnassa pieleen?

49



Mika meni Maijan toiminnassa

pieleen?
Havahtui kuuden tunnin kuluttua = ajantaju
katosi.
Pelaamisen jatkuminen = riippuvuus?
Pelisivuston ikaraja.

Pelien sisaltama runsas vakivalta = painajaiset,
pelot.

Aidin olisi pitdnyt puuttua Maijan pelaamiseen.
Kohtuus kaikessa, myos pelaamisessa.

(Mahdollisesti haitallinen vaikutus kehitykseen ja
sosiaalisiin suhteisiin.)

Ikarajat ovat laadittu kayttajien omaksi
turvallisuudeksi.

Ala avaa ponnahdusikkunoita.

CASE 3

Liisa Lappari oli juuri tayttanyt 13-vuotta ja han oli
saanut syntymapaivalahjaksi oman tietokoneen.
Eraana paivana Liisa tutustui Internetin
ihmeelliseen maailmaan. Aikansa selailtuaan han
paatyi sivustolle, jossa oli erilaisia chat —ryhmia.
Han loysi ryhmien seasta oman ikaisilleen
tarkoitetun chat —ryhman. Liisa klikkasi itsensa
mukaan ryhmaan ja alkoi juttelemaan Ville
Virtapiirin kanssa. Aluksi keskustelu oli asiallista ja
Liisa piti Villea mukavana. Keskustelun edetessa
Ville alkoi kirjoitella Liisalle asiattomia viesteja,
jotka olivat seksuaalivivahteisia. Liisa ahdistui ja
hammentyi viesteista suunnattomasti.

Miten sinun mielestasi Liisa Lapparin tulisi tassa
tilanteessa toimia?

Miten Liisan tulisi toimia?
Seksuaalisavytteinen keskustelu kielletty laissa alle 16-
vuotiaan kanssa.

Liisa voi kirjautua chatista ulos ja keskustella
ahdistuksestaan aikuisen kanssa, jotta hanelle ei jaa
paha mieli/olo.

Ville Virtapiiri voi olla kuka tahansa.

Muista sanoa EI!

Mieti missa liikut ja mita itsestasi kerrot.

Ala usko kaikkea mita toinen kertoo.

Kerro aina aikuiselle, tama voi olla RIKOS =>

pohtikaa aikuisen kanssa onko tarvetta poliisin apuun.

Tallenna viestit, jotta voit nayttaa ne tarvittaessa
aikuiselle.
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Lisatietoja Nettiturvallisuudesta

https://www.viestintavirasto.fi/index.html

http://www.tietoturvakoulu.fi/index.html

http://www.meku.fi/index.php?

option=com content&view=article&id=23

&ltemid=390&lang=fi

http://www.mediataitokoulu.fi/
tehtaevaepankki (Video!)
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LIITE 4

Puhtaus PowerPoint -esitys

Kasihygienia

* Tehokas tapa torjua infektioita.

* Likaisissa ja pesemattomissa kasissa aina bakteereja ja
viruksia.

* Kasihygieniaa huonontavat sormukset, kellot,
kynsilakat ja rakennekynnet.

* Kasia tulisi pesta saippualla vahintdaan 15-30 sekuntia,
jonka jalkeen olisi hyva kayttaa kasidesia 2-3
painallusta.

* Sormuksen alla bakteereita Euroopan vakiluvun verran.

* Kynnen alla Suomen vakiluvun verran bakteereja.

Suljettu komedo el “valkopsd™

Kasvot

* |lho muuttuu, rasvan eritys lisdantyy.

* Mustapaita syntyy talirauhaseen kertyneen lian
seurauksena.

* Talirauhasen tulehdus = finni

* 90% esiintyy aknea

* Pojilla yleensa pahempi kuin tytailla.

* Meikkien kdyton seurauksena tulee kasvoja pesta
useammin.

* Kasvojen pesu aamuin illoin.




Suuhygienia

Hampaita tulee harjata aamuin illoin, vahintaan
2-3 min kerrallaan.

Vahintaan kahdesti viikossa tulisi puhdistaa
hampaiden valit esim. hammaslangalla.

Ksylitoli eli koivusokeri ehkdisee hampaiden
reikiintymista, mikali sita kaytetaan paivittain 5
grammaa 5-10 min kerrallaan. (5 X 2palaa/vrk)
Napostelu, sokeripitoiset ja happamat tuotteet
eivat tee hyvaa hampaille.

Hammaslaakarilla kaynti sadannollisin valiajoin!
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Seksuaalisuus PowerPoint -esitys

LIITE 5

Seksuaalisuus

¢ Seksuaalisuuden monet ulottuvuudet

Kulttuurista (perhe, ystavat, tavat, lait)

Biologista (Lisaantyminen, fyys. ulkondakdé mm.)

Psyykkista (Tunteet, elamykset, mindkasitys)
Eettista (lhanteet, arvot, moraali)

Oman seksuaalisuuden kokeminen myodnteisena
ja hyvaksyttavana osa hyvinvointia ja terveytta.

Seksuaaliset ajatukset, tunteet ja ilmaisut
muodostuvat elamankaaren myota.

Ei koskaan taysin valmis!

Kehon muutokset

Rintojen kasvu
Karvoitus

Rasvan kertyminen
lhon rasvoittuminen
Lantion leveneminen
Pituus kasvu

Estrogeenin vaikutuksesta kuukautiset +
sukuelimet kehittyvat

OCo~NOOUPE WNRE

Seksuaalisuuden portaat

. Nainen/mies — aiti/isa -ensirakkaus —porras
. Idolirakkaus

. Tuttu-salattu —porras

. Kaverille kerrottu

. Tykk@an susta

. Kasi kdadessa

. Suudellen

. Mika tuntuu hyvalta

. Rohkaistuminen/rakastelu
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LIITE 6

Seksuaalisuus tietovisa

Nimi:

Ympyroi oikea vaihtoehto:

1. Mikai seuraavista EI pidd paikkaansa kuukautisia koskien?

a) Kuukautiset voivat alkaa vasta 17-vuotiaana.
b) Voivat alkaa 9-vuotiaana.
¢) Kuukautiset ovat sdédnnollisié alusta asti.

d) Ne voivat olla kivuliaita.

2. Minka ikdisend kehon muuttuminen on nopeimmillaan?
a) 12-14-vuotiaana
b) 15-17-vuotiaana
¢) 11-13-vuotiaana

d) 19-21-vuotiaana

3. Miki on murrosikdéin vaikuttava sukupuolihormoni tyt6illa?
a) testosteroni
b) tyroksiini
c) estrogeeni

d) dopamiini

4. Mika on piteva syy aloittaa seurustelusuhde?
a) l4-vuoden ikd
b) kun kaveritkin seurustelee
¢) kun on siithen valmis

d) kun on fyysisesti kehittynyt



10.

Mitka kolme osa-aluetta liittyy seksuaalisuuteen?
a) biologia, jarki, tunne
b) biologia, halu, vikivalta

¢) tunne, vélinpitimdttdmyys, psykologia

Mité toista nimed kdytetddn kuukautisista?
a) mankit
b) menkat

c) senkat

Mité puberteetti tarkoittaa?
a) seurustelua
b) aikuisuutta

¢) murrosikda

Mité on henkinen vékivalta?
a) lyomistd, potkimista
b) haukkumista, syyttelya

¢) suuttumista, kiroilua
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Mika on niin sanottu suojaikéraja tietynlaiseen seksuaaliseen kdyttdytymiseen

liittyen?
a) 18 vuotta
b) 14 vuotta

c) 16 vuotta

Miké on munasolu?
a) naisen sukupuolielin
b) miehen sukusolu

¢) naisen sukusolu



téysin
erli mielti

Palautekysely

Aihe oli tarkea. 1
Tietoiskut oli toteutettu 1
hyvin.

Tehtdvat olivat 1
mielenkiintoisia.

Tehtdvat oli 1
toteutettu hyvin.

Ohjaajat olivat 1
innostavia.

Ohjaajat olivat 1

perehtyneet aiheeseen.

Muuta palautetta:

jokseenkin
eri mieltd

2
2
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LIITE 7
jokseenkin téysin
samaa mieltd samaa mielta

3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4

KIITOS VASTAUKSESTASI! ©



Otsolalle kootut tiivistelmat illoista.
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LIITE 8

Aihe

Terveellinen ruoka

Paikka

Sellainen
paikka, missd on
riittavasti tilaa
leipoa ja
valmistaa
ruokaa. Paikalla
tarvitsee myos
olla uuni seka

keittolevy.

Tehtivat

Sampyloiden leipominen.
Hampurilaisten
kokoaminen.
Sokeripalojen arvuuttelu.
Kuinka paljon tarvitaan
litkkuntaa? —kysymykset.
Keskustelua ja kysymyksid
osallistujien
ruokatottumuksista.
1. Kokoontumiskerta
voidaan aloittaa
valmiin
sampylataikinan
leipomisella
sampyloiksi.
2. Seuraavaksi pilkotaan
ja pestdén kaikki
hampurilaisten viliin
tulevat valmisteet.
3. Jauhelihapihvien teko.
4. Hampurilaisten
kokoaminen ja syonti.
5. Ruoan valmistuksen
aikana voi keskustella
erilaisista
ruokailutottumuksista
ja samalla kertoa miksi
olisi hyvé valita
tiettyja terveellisempid
ruokia.
6. Ruokailun jidlkeen voi
syventya aiheeseen
enemmén PowerPoint
—esityksen avulla.
7. Sokeripalojen
arvuuttelu tutuista
herkuista, mieluusti
sokeripalojen kanssa.
8. Ohjeet osallistujille.

Mita tarvitaan

Mikali aika on rajallinen
niin valmis
sampylétaikina (ohje
misté tahansa).
Leivinpaperia.
Paistinpannu.
Leikkuualusta.
Taytteet hampurilaisiin
(omien mieltymyksien
mukaan).
Tarvikkeet
jauhelihapihveihin (miké
tahansa ohje kay).
Sokeripaloja arvuuttelu
tehtavia varten.
Tietokone, jotta voi
ndyttdd aitheeseen liittyvin
PowerPoint —esityksen.
Tulostetut ohjeet ruoista

osallistujille.
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Aihe

Nettiturvallisuus/ikdrajat

Paikka

Missi
mahdollisuus
paasta
tictokoneelle
ja missd on

nettiyhteys.

Tehtivat

Erilaisten esimerkkitapausten
kdsitteleminen  ja  niistd
keskusteleminen. Ajan
sallimissa rajoissa erilaisten
testien  teko  Internetistd
liittyen nettiturvallisuuteen ja

tietoturvaan. Erilaisten
videoiden katsominen
Internetista liittyen
nettiturvallisuuteen.

1. Jaetaan osallistujat
madrdn mukaan
ryhmiin.

2. Annetaan ryhmien
pohtia
esimerkkitapauksia
ensin itsekseen
ryhmissa.

3. Kaydian
esimerkkitapaukset
yhdessé ldpi ja mietitddn
mitd  toiset  olisivat
tehneet.

4. Keskustellaan
ikdrajoista sekd
erilaisista merkeistad
mité voi tulla vastaan.

5. Ryhmaliiset kayvit
yksitellen tekemadssa
testin Tietoturvakoulun
nettisivuilta (Testaa
nettiosaamisesi).

6. Katsotaan mediakoulun
sivuilta video liittyen
nettikiusaamiseen.

7. Jaetaan  ryhmiéléisille

Taitavan nettisurffailijan
muistilista(Tietoturvako
ulun nettisivut).

8. Keskustellaan
epaselvistd sanoista.

Mité tarvitaan

Tietokoneita.
Esimerkkitapaukset
tehtdviin  (esim. tdmén
opinndytetyon
esimerkkitapaukset).
Paperia vastauksia varten.
Aiheeseen liittyva
PowerPoint —esitys avuksi

keskusteluille/vastauksille.

Tulostetut Taitavan
nettisurffailijan
muistilistat.

Hyvid Internet —sivuja
aitheeseen liittyen/lisda
tehtivia:

www.viestintavirasto.fi
www.tietoturvakoulu.fi

www.mediataitokoulu.fi
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Aihe

Puhtaus/Hygienia

Paikka

Missa
mahdollisimman
monta lavuaaria.
Missa
mahdollisuus
kdsien ja
kasvojen

pesuun.

Tehtivat

Keskustelut késihygieniasta
ja siitd, miten sithen voi
vaikuttaa.
Mahdollisesti erilaisten
kuvien katsominen
esimerkiksi finneista.
Kasvojen  puhdistus ja
naamion laitto.
Kasvojen kosteutus.
Keskustelu muuttavasta
ihosta.
Keskustelua suuhygieniasta
ja miksi tirkedd.
Mahdollisuuksien mukaan
pienimuotoisen manikyyrin
toteuttaminen.
1. Ryhmadldisten  kanssa
keskustellaan aiheesta ja
1dn mukanaan tuomista

muutoksista ihossa ja
hygieniassa PowerPoint
—esitysta apuna
kayttden.

2. Kerrataan hyvén

suuhygienian osa-alueet.
3. Kasvojen puhdistaminen

omilla pyyhkeilld ja

naamion levittdminen.

4. Naamion poisto ja
kasvojen rasvaus,
keskustelua miksi

tarkedd kosteuttaa.

5. Ajan mukaan Kkynsien
viilauksen opettaminen
sekd kynsien lakkaus.

6. Ryhmiliisille mukaan
pyyhkeet ja kynsiviilat,
sekd  ndytepakkauksia
thonhoitotuotteista  ja
erilaisia tietolehtisii.

Mité tarvitaan

Pyyhkeet osallistujille.
Kynsiviilat osallistujille.

Erilaisia ithonhoitotuotteita

joita osallistujat voivat
kokeilla (esim
Dermoshopilta).

Tietolehtiset osallistujille
(esim. Tholiitolta).
Mahdollisesti kynsilakkaa,
jos toteuttaa manikyyrit.
Tietokone, jotta  voi
ndyttdd  PowerPoint —

esityksen.
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Aihe

Seksuaalisuus/tyttoys

Paikka

Mikd tahansa,
mieluusti
sellainen missa

iso taulu.

Tehtivat

Keskustellaan
seksuaalisuudesta ja kehon
muutoksista murrosiin
kynnyksella. Mitd
seksuaalisuus késittelee ja
mitkd ovat sen osa-alueet?

Piirretdén itsensd nyt ja 10

vuoden kuluttua.

Keskustellaan ja kerrataan

Seksuaalisuuden portaat —

malli. Tietovisa

seksuaalisuuteen liittyen.

1. Kirjoitetaan
”seksuaalisuus” taululle
ja osallistujat saavat
kerdtd sen ympdrille
sanoja.

2. Keskustellaan sanoista
ja mitd seksuaalisuus
on, mitd ulottuvuuksia
se kasittelee.

3. Kerrotaan
Seksuaalisuuden portaat
—mallista ja osallistujat
saavat piirtdd portaat.

4.  Osallistujien  kanssa

piirretddn omakuvat itsestd

nyt ja miltd mahdollisesti
ndyttdd 10 vuoden kuluttua.

(apuna voi kéyttdd erilaisia

kysymyksia ammatista,
muuttamisesta, opiskelusta
jne.)

5. Keskustellaan

muutoksista ja siitd, miksi
ndmi muutokset syntyvit.

6. Tietovisa liittyen
seksuaalisuuteen.

7. Palkintojen jako seké
tietolehtisten.

Mité tarvitaan

Taulu ja sithen tussit.
Seksuaalisuuden portaat —
mallin  pohja ja eri
portaiden nimet.

Paperia, jotta osallistujat
voivat piirtdd omakuvansa
ja portaat.

Kynid piirtdmistd varten.
Mahdollisesti apuna voi
kayttdd  PowerPoint —
esitystd aiheeseen liittyen
ja tédhan tietokone.
Tietovisat tulostettuna
(esim. tdmén
opinndytetydn visa).
Palkinnot tietovisasta sekéd
esitteitd aiheeseen liittyen

(esim. Viestoliitolta).




