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1 JOHDANTO

Halusimme toteuttaa opinnaytetyomme koululla, koska koulumaailmassa
terveyden edistaminen on tarkeaa. Koulu on kodin rinnalla merkittava nuor-
ten hyvinvointia tukeva kehitysyhteiso. Kun halutaan edistda terveyttd, psy-
kososiaaliset taidot ovat siina merkittavia tekijoita. Ndita taitoja voidaan edis-
tdaa ryhmamuotoisilla tavoilla. Yhteistyotaitojen ja positiivisen kommunikaati-
on kehittaminen lisddavat nuorten hyvinvointia. Ryhmamuotoinen toiminta
kehittaa my0os myonteisia tunteita, lisaa vahvuuksia ja mahdollistaa osalli-

suuden kokemuksen. (Koivisto & Rautakoski 2013.)

WHO:n Terveet Koulut-ohjelma on yhdistanyt yhteiseksi kokonaisuudeksi
oppimis- ja terveystavoitteet. Kokonaisuutena nadhdaan oppilaat, koulun hen-
kilosto ja vanhemmat sekad koulun lahiymparistoon kuuluvat aikuiset. Koulu-
yhteison terveysvaikutusten sekda myonteisten ja kielteisten asioiden tunnis-
taminen nousee terveyden edistamisen haasteeksi. Yksi keskeinen tavoite on
my0s oppilaiden vireyden yllapitaminen ja oppimisen tukeminen. (Ala-

Laurila ym. 2002, 86 — 89.)

Motivoivalla ohjauksella annetaan keinoja ja vaihtoehtoja pohdittavaksi ja
kokeiltavaksi. Ndin nuorta voidaan motivoida pitaimaan terveydesta ja hyvin-
voinnistaan huolta. Lopullisen ratkaisun elaméntapojensa suhteen nuori tekee
itse. Motivoiva ohjaus sallii kokemusten jakamisen ja asiantuntijaneuvonnan,
vaikka sen tavoitteena on saada ihminen itse aktiiviseksi osallistujaksi muu-
toksen toteuttamisessa ja suunnittelussa. Ulkopuolinen asiantuntija voi
”saannostella” kokemusten ja ohjeiden jakamista ohjaustilanteessa ja yksilon
muutoshalukkuuteen perehtyminen auttaa tdssa asiassa. (Ahola & ym. 2009 -

2015, 4.)



Terveyden edistiminen on kouluterveydenhuollon tehtdva ja sita toteutetaan
sosiaali- ja terveysministerion tukemana. Tulevina terveydenhoitotyon am-
mattilaisina edistimme oppilaiden terveyttd ohjaamalla heita kohti terveelli-
sempaa elamad motivoimalla heita liikkumaan saannollisesti ja syomaan ter-
veellisesti ja monipuolisesti. Opinndytetyomme pyrkii ohjaamaan nuoria 16y-
tamaan keinot, kuinka edeta naihin tavoitteisiin pienin askelin. Toiminnalli-
sissa hetkissa nuorilla annettiin mahdollisuus ilmaista mielipiteita, kysya ky-
symyksia ja keskusteltiin asioista heidan nakokulmastaan. Tehtavien avulla
lisattiin nuorten osallisuutta ja annettiin positiivista palautetta heidan vah-

vuuksistaan.

Liikunta peruskouluikdisilla on vahentynyt. Joka kymmenes nuorista harras-
taa liikkuntaa vdhemman kuin kerran viikossa. Kouluruokailussa vaihtelua on
siind, mita lautaselle otetaan ja kuinka paljon. Joka kolmas nuori sy6 koulu-

pdivan aikana epaterveellisid valipaloja. Ravitsemuksen laatu poikkeaa suosi-

tuksista. (Haarala 2008, 372.)

Jyvaskylan yliopiston tekeman tilannekatsauksen mukaan ajankohtaista ja
tarkeda on, ettda nuorten liikkumista tulee lisitd ja istumista vahentaa. Tietoa
litkkunnan myonteisistd vaikutuksista terveydelle ja hyvinvoinnille on, mutta
litkkuntasuositukset eivit toteudu ja ruutuaikaa kertyy reilusti yli suosituksen.
Yhteiskunnan kaikilla sektoreilla on tarkea rooli tassa kansanterveyshaastees-

sa. (Lasten ja nuorten liikunta 2014.)

Opinndytetyon tavoitteena oli saada nuoret motivoitumaan ja edistaimdan ter-
veyttdan pienin askelin monipuolisen ruokavalion ja litkkunnan avulla seka
innostumaan liikkkumaan enemman. Tavoitteena oli myos tarjota nuorille kei-
noja, miten motivaatiota pidetaan ylla. Tarkoituksena oli jarjestad nuorille

toiminnallinen hetki terveellisesta ruokavaliosta ja liikunnasta.



2 NUORUUS ELAMANVAIHEENA

Nuoruudessa tapahtuu nopeaa ja laaja-alaista kehitysta: oma keho muuttuu
aikuisen mittoihin, tunne-elama kuohuu ja seksuaalisuus voimistuu. Nuoresta
voi tulla toyked, vahdsanainen ja pahantuulinen ja han voi vaikuttaa itsekkaal-
ta. Ajattelutaidot kehittyvat ja avaavat nuorelle uuden maailman. Suhde eri-
tyisesti omiin vanhempiin ja suhde muihin muuttuu merkittavasti. Tama ai-
heuttaa nuorelle hammennysta, koska mielessa pyorivat monenlaiset kysy-
mykset. Itsendistyminen on kehityksen kannalta valttamatonta ja nuori irrot-
tautuu vanhemmistaan. Riitoja syntyy ja ne ovat keino nuoren itsenaistymi-
seen. Tama vaihe aiheuttaa hammennysta my6s nuoren vanhemmille, ja poh-
diskelua, kuinka voisi tukea nuorta murrosian muutoksissa. (Mannerheimin

lastensuojeluliitto 2015.)

Murrosian alkaminen on yksil6llista ja siind on suuria eroja: pojilla murrosika
alkaa noin 12-vuotiaana ja tytdilla kaksi vuotta aiemmin. Ensimmaisia ulkoi-
sia merkkeja tytoilla on rintojen kasvu ja pojilla kivesten kasvu. Tho rasvoit-
tuu, pituuskasvu kiihtyy, hapykarvoitusta ilmaantuu. Pojilla alkaa yo6lliset
siemensyOksyt noin 13,5 -vuotiaana. Ylldttden tulevat erektiot voivat tuntua
pelottavilta ja kiusallisilta. Tytoilla alkaa kuukautiset noin 13-vuotiaana ja
muutokset kehossa voivat aiheuttaa tytolle epavarmuutta, ujouden tunteita ja
artyisyytta. Fyysinen kehitys mieheksi kestda pojilla keskiméarin 3,5 vuotta ja
psyykkinen kehitys puolet enemman. Poikien kdytos taantuu ja pojat oireile-
vat usein tyttdja voimakkaammin. Tytdilla fyysinen kehitys murrosidssa kes-

tdd noin 4 vuotta ja psyykkinen kehitys paljon kauemmin.(Mt.)

Seksiin liittyvat asiat alkavat kiinnostaa nuoria murrosidssa, koska seksuaali-
suus heraa. Pojilla se saattaa johtaa seksivaritteiseen kayttaytymiseen ja pu-
heisiin, kun taas tytoilld seksuaalisuus ndkyy enemman tunteina ja he unel-

moivat romanttisesta rakkaudesta. Nuoret usein ihastuvat kaukorakkauksiin



ja vakavat seurustelut tulevat my6hemmin. Murrosikdinen ei kykene tuntei-
den myllerrysten takia aitoon vastavuoroiseen seurusteluun ja suhteet tyydyt-

tavat vain omia tarpeita ja ovat useimmiten itsekkaita.(Mt.)

Murrosidssa nuoren ajattelutaidot kehittyvat merkittavasti. Ajankasitys laaje-
nee ja tapahtumien jasentiminen paranee. Nuori ajattelee mustavalkoisesti ja
hanen mielestaan asiat ovat joko hyvia tai pahoja. Kriittisyys aiemmin opit-
tuun kyseenalaistuu. Nuori tahtoo 10ytaa oman tiensa ja maailmankatsomuk-
sensa, eikd hyvaksy vanhempien valmista pakettia elaméantavoista ja arvoista.
Kaverit ovat nuorelle peili, joka kertoo hyvaksytdanko héanet vai ei. Kaverei-
den hyviaksynta on ehtona nuoren itsensa hyvaksymiselle. Nuori oppii toisiin
luottamista, huomioimista, saamista ja antamista ystavyyssuhteissa. Petty-
myksilta ei voi vilttya ja ystavyyssuhteissa opitut ihmissuhdetaidot ovat poh-
jana myohemmadn eldman parisuhteille. Kehityksellinen riski nuoruudessa on
yksindisyys. Nuorta lahelld olevien aikuisten on pystyttava tunnistamaan yk-
sindinen nuori ja heidan on yhdessa keksittava keinoja tilanteiden ratkaisemi-

seksi.(Mt.)

Murrosika tuo elamanvaiheena omat haasteensa terveyden edistaimistyohon.
Kaikilla nuorilla on erilaiset taustat ja he ovat keskendan hyvin erilaisia. Ter-
veyteen liittyvat haasteet ovat erilaisia ja mika motivoi yhtd, ei sovellu lain-
kaan toiselle. On tarkeda oppia ymmartamaan nuoria ja tarkkaileminen,
kuunteleminen ja avoin mieli ovat valttamattomia apuvalineita. Terveysalan
ammattilaisten pitda oppia tuntemaan nykynuorten nakokulma asioihin tassa
ja nyt. Virtuaalimaailma kuuluu olennaisesti nykynuorten elamaan, joten ter-
veyden edistimisessd tama ndakokulma on huomioitava. Media antaa nuorille
kuvan, ettd heidan tulee nayttaa urheilutahdilta tai malleilta. Tama saattaa
luoda nuorille ulkonakopaineita. Nuoret saattavat alkaa tiukoille epaterveelli-

sille dieeteille tai yliliikkumaan. Nuoria tulee motivoida etenemaan pienin



askelein eli ohjata heitd syomaan ja liikkkumaan terveellisesti tekemalla pienia
muutoksia kerrallaan. Puheet vakuuttavat vain, jos sanat ja teot kohtaavat.

(Kahdeksan tienviittaa terveyteen 2010.) (Young Adult Health 2015.)

Tassd elamédnvaiheessa nuoret mieltdvat olevansa kuolemattomia ja elavat
tassa ja nyt, joten terveydesta huolehtiminen ei ole kovinkaan ajankohtaista.
Taman vuoksi motivointi hauskalla ja houkuttelevalla tavalla voi auttaa nuor-
ta loytamaan motiiveja omasta elamastaan ja johtaa omiin oivalluksiin tervey-
den edistamisessa. Nuorten parissa tyoskentelyssa tarvitaan luovuutta ja heit-

taytymistd. (Kahdeksan tienviittaa terveyteen 2010.)

3 NUORTEN RAVITSEMUS

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa on maaritelty viitearvot energiantar-
peelle ja saantisuositukset ravintoaineille my6s nuorten kohdalla. Nuorten
hyva ravitsemus perustuu kolmeen kulmakiveen: oikea lautasmalli, ate-
riarytmin sdaannollisyys ja terveelliset valipalat. Ravitsemussuositusten mu-
kaan tulisi erityisesti kiinnittdd huomiota nuorten vélipalojen terveellisyyteen
ja sithen, ettd nuori soisi kunnollisen lampiman aterian paivittdin. Myos aa-
mupalan tarkeytta painotettiin nuorten kohdalla. Nuorilta jaa syomatta iso
osa suositusten mukaisesta kasvisten ja hedelmien maarasta. Myos kuitujen
saanti on liian vahaista. Nuortenkin tulisi syoda kalaa kaksi kertaa viikossa ja
vanhempien huolehtia jalkikasvunsa riittdvasta D-vitamiinin saannista. Liikaa
ei voi koskaan painottaa yhteisten ruokailuhetkien merkitysta esimerkkia an-
tavana tekijana. Edelleen nuorten energiansaanti on liian suurta sokerin osal-

ta. (Suomalaisten ravitsemus ja ruokailu 2013.)
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Tutkittaessa suomalaisten 8. - 9. luokkalaisten ja lukion sekd ammattikoulun 1.
ja 2. luokan oppilaiden ravitsemus kayttaytymista saatiin selville, etta puolet
nuorista syo kylla kouluaterian, mutta vain hieman enempi kuin joka kolmas
sOi kaikki aterianosat (lounas, juoma, leipa, levitteet, salaatti). Esimerkiksi sa-
laatin syonti oli yleisempada tyttdjen keskuudessa kuin poikien. Pojat puoles-
taan joivat maitoa useammin kuin tytot. Tutkimuksessa saatiin selville, etta
useampi kuin joka toinen oppilas s6i koulupaivan aikana muutakin kuin kou-
luruoan. Vilipalaksi kelpasivat niin makeiset, virvoitusjuomat kuin leipakin.
Niiden kohdalla, jotka jattivat kouluaterian valiin, oli selvasti useammin tapa-
na ostaa vélipaloja. Verrattaessa tutkimuksen tuloksia aiempien vuosien tu-
loksiin oli nahtavissa, etta makeisten syominen oli kuitenkin vahentynyt nuor-

ten keskuudessa. (Puusniekka ym. 2012, 12, 16.)

Virvoitusjuomien ja energiajuomien suosio oli taattu varsinkin poikien kes-
kuudessa. Pojista joka neljas kertoi juovansa viikoittain energiajuomia. Nuo-
rista kolmasosan mielestd kouluruoka oli hyvaa, mutta joka neljas kritisoi
ruokailuun kédytettavan ajan olevan liian lyhyt ja tarjottavan ruuan maaran
olevan liian vahdinen. Tutkimuksen johtopaatoksena voitiinkin todeta, etta
yha on tarpeen tehda toita makeisten, virvoitusjuomien ja energiajuomien va-
hentdmiseksi. Varsinkin niiden myyntiin koulun alueella tulisi puuttua. Osilla
kunnista on jo kielto ndiden tuotteiden myymiseen koulun alueella. My0s
kasvisten, hedelmien, leivan ja erilaisten maitotuotteiden tarjontaa tulisi nuo-

rille lisata kouluateria ja vélipalojen yhteydessa. (Mts. 16 —17.)

My6s Kansanterveyslaitos on julkaissut tutkimuksen, jossa tutkittiin 7. - 8.
luokkalaisten ravitsemusta ja hyvinvointia. Tutkimus tehtiin 12:sta eri yldkou-
lussa, vuosina 2007 - 2008. Tutkimuksen aikana kouluissa tarjottiin enemmaén
pehmeda leipdd lounaan yhteydessa ja pyrittiin tarjoamaan terveellisempia

valipaloja. Nain pyrittiin lisadmaan kasvisten ja hedelmien seka kuitujen saan-



tia ja vihentamaan turhaa sokerin saantia. Samalla tavoite oli my0s parantaa
kouluaterian ja valipalojen laatua. Tutkimuksen pohjalta 16ydettiin hyvia ke-
hityskohteita, joita huomioimalla voitaisiin parantaa kouluruokailua ja nuor-
ten ravitsemuksen tilaa. Tamakin tutkimus paatyi siihen, ettd hedelmid, kas-
viksia ja pehmeda leipaa tulisi lisdata koulu aterioihin. Hyva vaikutus olisi
my0s opettajien johdolla tapahtuvalla ruokailulla. Opettaja voisi toimia esi-
merkkina niin linjastolla ruokaa ottaessa, kuin samassa poydassa oppilaiden
kanssa ruokaillessa. Ruokailuihin tulisi varata riittavasti aikaa ja ruokailutilo-
jen viihtyvyyteen tulisi kiinnittdd huomiota. Oppilaat tulisi ottaa mukaan nai-
hin paatoksiin. Tutkimuksessa todettiin myos, ettd koulun alueella ei saisi olla
mahdollisuutta ostaa epéterveellisia valipaloja eika koulun alueelta saisi pois-
tua koulupdivan aikana. Nain vahentyisivat grillilla kaynnit ym. epaterveellis-
ten valipalojen ostaminen kaupoista koulupéivén aikana. Lisaksi vanhempien
tulisi olla kiinnostuneita lastensa ruokailusta koulupdivan aikana. Edelleen

korostettiin my0ds kotona yhdessa syomisen tarkeytta edes kerran pdivassa.

(Hoppu ym. 2008.)

Nuorten terveyskayttdytymiseen on suuri vaikutus nuorisokulttuurilla ja ta-
man vuoksi terveysneuvonnassa tulisi ottaa huomioon sen muuttuvat ilmi6t.
Terveyskasvatusta on hyva kohdistaa yksilon lisdaksi ryhmaéan, koska kaverei-
den vaikutus nuoren tekemiin valintoihin on suuri. Pitkdjanteistd ja johdon-
mukaista kampanjointia terveellisen ruoan puolesta tarvitaan nuorten ruokai-
lutottumusten muuttamiseksi. Vanhemmat ovat ensisijaisia malleja nuorten
lisaksi ruokailutottumusten sisdistamisessa, minka vuoksi vanhempien tietoi-
suutta nuorten ravitsemuksen ongelmista tulisi lisatd. Erityisesti pojat kaytta-
vat vahan kasviksia ja hedelmia seka liikaa sokeria. Isdt ovat erityisessa ase-
massa poikien ruokailutottumusten kehittymisessd, joten heille on tarpeen
antaa ravitsemusneuvontaa. Nuoria on hyva ottaa mukaan ja kannustaa ruo-

an laittoon ja kasittelyyn. (Absetz ym. 2009, 15.) (Puuronen 2009, 1003).
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4 NUORTEN LIIKUNTA

Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt niin Suomessa kuin muuallakin maa-
ilmassa. Lihavien nuorten maara 12 — 18-vuotiaista on viime vuosikymmenten
aikana kolminkertaistunut Suomessa. Kun lihavuus on yleistynyt, niin nuor-
ten arkiliikunta on vahentynyt. Nykyaan yha useampi viettaa vapaa-aikaansa
istuen, silla vithdemedia vie aikaa liikunnalta. Liikunnalla on positiiviset vai-
kutukset ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Lii-
kunnan on my9s todettu edistavan uusien asioiden oppimista. Jo nuoruudes-
sa lilkkunnan avulla voidaan ehkadistad useiden sairauksien riskitekijoiden kehit-
tymista. Liikunta on yksi keino lihavuuden ennaltaehkaisyyn ja hoitoon. Yh-
teiskunnalle tulee kalliiksi liian vahainen liikunta, silla se aiheuttaa jopa 200

miljoonan euron suuruiset kustannukset vuosittain. (Liimatta 2013, 5.)

Ihan tarkkoja lukuja ei nuorten fyysisestd aktiivisuudesta tiedetd, mutta usei-
den tutkimusten mukaan yli puolet nuorista liikkkuu terveyden kannalta liian
vahan. Liikkumattomuuteen syina ovat erilaiset psyykkiset, fyysiset ja sosiaa-
liset tekijat. Nuori Suomi ry:n kehittamishankkeessa todettiin, etta pitaa saada
myonteisyyttd nuorten liikkuntakeskusteluun. Juha Mallat kertoo my®os, etta
iloinen aihe muuttuu hyvin usein vastenmieliseksi ja kielteiseksi, kun puhut-
taessa litkunnasta keskitytdan liikkumattomuuden aiheuttamiin terveysuh-
kiin. Aikuisten tulee mieluummin viestid nuorille, etta liikunnasta tulee hyva
olo ja se on hauskaa. Aikuisten on hyva tiedostaa tietenkin liikkumattomuu-
den riskit, mutta lapselle ei saa viestia lilkunnasta mitaan kielteista esim. li-
homisen pelkoa. Nuoria tulee aidosti kuunnella ja ottaa osalliseksi litkunnan
ideoimiseen, suunnitteluun ja toteuttamiseen. (Karvinen ym. 2010, 21 - 22.)

(Liimatta 2013, 5.)
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Vidhaisen liikkumisen taustalla nuorilla voi olla kognitiivisia, emotionaalisia ja
psykologisia tekijoitd, kuten huonoksi koettu fyysinen kunto, liikunnan in-
hoaminen tai nuori kokee oman liikunnallisen parjaamisensa huonoksi.
Myonteiset elamykset ja liikunnan hauskuus tulee huomioida nuorten litkun-
nan toteutuksessa ja opettamisessa. Liikuntamyonteisyytta voidaan parantaa
onnistumisen kokemuksilla, kuten my0s toisilta saadulla kannustuksella. Ne
voivat vaikuttaa psykologisiin ja emotionaalisiin tekijoihin, jotka ovat liikku-
mattomuuden taustalla. Tietamattomyys liikkunnan hyvista vaikutuksista on
usein nuorilla yhteydessa vahdiseen liikuntaan. Liikuntatietimysta on pyrit-

tava lisidmaan nuorten parissa. (Rajala ym. 2010, 10.)

Monipuoliset ja mielekkaat lilkkuntakokemukset luovat pohjan myonteisille
lilkunta-asenteille ja liikunnalliselle elaméantavalle. Nailld voidaan vaikuttaa
myo6s myonteiseen mindkasityksen kehitykseen. Tehtdvasuuntautunut ilma-
piiri tukee parhaiten nuorten minakasitysta. Nuorille tulee antaa vastuuta,
yhteistyon arvostusta, valinnan mahdollisuutta, apua tavoitteiden tekemiseen
sekd ajan antamista kehittymiseen seka huomioida yksiloina. (Lintunen 2000,
81.)

Kaikkien 13 — 18 -vuotiaiden nuorten tulee liikkua paivittain 1 — 1,5 tuntia,
josta puolet olisi reipasta liikuntaa (ks. kuvio 1). Paivittdin tulee harrastaa
tehokasta, rasittavaa liikuntaa, jossa hengastyy kunnolla ja syddamen syke
nousee huomattavasti. Liikunnan tulee olla monipuolista ja ikatasolle sopi-
vaa. Vahintaan kolme kertaa viikossa on hyva harrastaa lihaskuntoa, liikku-
vuutta ja luiden terveytta edistavaa liikuntaa (ks. kuvio 1). Kasvuidssa olevil-
le nuorille suositellaan liikuntaa, jossa on paljon hyppyjd, suunnanmuutoksia,
joissa on vauhtia ja voimaa. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee
valttdd. Ruutuaikaa viihdemedian ddressd saa olla korkeintaan kaksi tuntia

pdivassa. (Aittasalo 2013.)
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Vauhti virkistaa!

LIIKU AINAKIN 112 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

KEHITA vOIMAA
JA NOTKEUTTA

NDS’?, Kuormita
syletts ja lihaksia
hengasty 3 krtjuk
joka péiva

» pelaile pallopelejd vélitunnilla .
Saule tal pysrall ai:;:kkuun
» kdytd portaita, unohda hissit voit

» viltd pitkdaikaista istumista

LIKUNTASUOSITUS 13—18-VUOTIAILLE

(D UKK-instituutti

Kuvio 1 Nuorten liikuntapiirakka. (UKK-instituutti, 2012.)

Liikunta auttaa monien sairauksien ennaltaehkaisyssa. Liikunta ehkaisee mm.
tuki- ja litkkuntaelinsairauksia ja -oireita, verenpainetautia, 2-tyypin diabetesta,
sydédntauteja ja osteoporoosia. Ndiden tautien riskitekijat saattavat kehittya jo
nuorella idlla. Liikunta parantaa myos hapenottokykya. Saannoéllinen liikunta
jo nuorena lisda todennakoisyytta, etta nuori on terve my0s aikuisena. Liikun-
ta vaikuttaa my06s psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Liikunta ehkaisee
masennusta, koska se parantaa ihmisen fyysistd suorituskykya ja ndin vaikut-
taa positiivisesti mieleen. Saannoéllinen liikunta lievittdd myos unettomuutta ja
ahdistuneisuutta. My6s oppimiseen liikunnalla on positiiviset vaikutukset.

(Liimatta 2013, 11 - 15.)

5 MOTIVOIVA OHJAUS

Suomen terveydenhuoltosektorilla otettiin 1980-luvulla kdyttoon motivoiva

ohjaus, joka on maailman kdytetyin asiakaskeskeinen lahestymistapa. Moti-
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voivan ohjauksen tavoitteena on vahvistaa asiakkaan omaa halua eliménta-
poihin ja niihin kohdistuvien muutoksien toteuttamiseen ja tuottamiseen. Ih-
misen elaman perusarvoihin kuuluu terveys ja henkilokohtainen hyvinvointi.
Naiden vahvistamiseen tarvitaan keinoja, joiden avulla hyvinvointia voidaan
lisata, koska ihmiset idsta riippumatta eivat halua, ettd heille kerrotaan kuinka
heidan tulee elda tai mita heidan pitaa tai ei pida tehda. Ihmiset kokevat, etta
jos heidan elaméaansa ohjataan muualta ja heidan oma elaménhallintansa tun-
ne jaa puutteelliseksi, elamantapamuutosten tekeminen on hankalaa. Moti-
voiva ohjaus tarjoaa vaihtoehtoja ihmisille, jotta he voivat tehda elaméantapan-

sa suhteen mahdollisimman hyvéan ratkaisun. (Ahola & ym. 2009 - 2015, 4.)

Nuorella on itsemaaraamisoikeus. Motivoiva ohjaus antaa keinoja ja vaihtoeh-
toja pohdittavaksi ja kokeiltavaksi. Tama motivoi nuorta pitamaan terveydes-
td ja hyvinvoinnistaan huolta. Lopullisen ratkaisun eldméntapojensa suhteen
nuori tekee itse. Motivoiva ohjaus sallii kokemusten jakamisen ja asiantuntija-
neuvonnan, vaikka sen tavoitteena on saada ihminen itse aktiiviseksi osallis-
tujaksi muutoksen toteuttamisessa ja suunnittelussa. Ulkopuolinen asiantunti-
ja voi “saannostellda” kokemusten ja ohjeiden jakamista ohjaustilanteessa ja
yksilon muutoshalukkuuteen perehtyminen auttaa tdssa asiassa. Epaonnistu-
misen kokemukset antavat lisda evaita onnistumiselle ja tama tarkoittaa voi-

mavaraldhtoisyyttd ja asiakaslahtoisyytta. (Mt., 4)

Lahtokohtana voimavarakeskeisessa lahestymistavassa on se, miten ohjattava
nuori kokee elamantilanteensa, nykyisten elamantapojen muuttamisen tar-
peen ja omien kykyjensd valmiudet muutoksen toteuttamiseen. Yhteisen kie-
len I6ytaminen on tdrkeda ohjattavan ja ohjaajan valilla yhteisen ymmarryk-
sen varmistamiseksi, jotta yhteisty0ssad paastdan yhdessa asetettuun tavoittee-

seen. (Mt., 4)
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Voimavarakeskeisyyden tarkein tyokalu on kuunteleminen. On tarkeda ym-
martad, mita kuulee, jotta nuoren elamantapaohjaus onnistuisi. Nuori elaa
omassa maailmassaan, jossa tavoiteltavana asiana ei valttamatta ole liikunnal-
linen elaméantapa. Uutta elamysmaailmaa pitda rakentaa tdta taustaa vasten,
jossa positiivisia merkityksia saavat liikunnan tuottamat mielihyvat kuin
my0s vasymys ja hiki. Tavoitteena nuoren ohjaustilanteessa on innostaa en-
nakkoluulottomasti lahestymaan uutta kokemusmaailmaa. Pienet ja konk-
reettiset asiat ovat niita, joita ihmiset kaipaavat ja joiden kautta muutoksissa
edetdan. Ohjattavan vahvoja puolia ja hdnen itsensa asettamiaan tavoitteita on
tarkeda tukea seka antaa keinoja saavuttaa ne. On lupa edetd tavoitteesta toi-
seen pienin askelin ja kaikkia ongelmia ei tarvitse ratkaista heti. Tuetaan nuo-
ria uuden elamantavan omaksumisessa hyodyntamaan omia verkostojaan ja
laheisiaan sekad poistamaan aloittamista estavia esteita. Kokonaismuutos syn-
tyy pienista osista, joten on tarkeaa vahvistaa hyvia elamantapoja, jotka ovat

jo olemassa nuoren eldmassa. (Mt., 5)

Voimavarakeskeisen tydotteen tavoitteena on vahvistaa sisdista motivaatiota
muutokseen ja ohjattavan itsensad tuottaman motivoivan puheen avulla voit-
tamaan muutoksen aiheuttama epavarmuus. Avoimin kysymyksin ja vasta-
usten itsearvioinnin avulla voidaan rohkaista ohjattavaa avoimesti tarkaste-
lemaan omaa tilannettaan. Motivoivassa ohjauksessa nuoria kannattaa houku-
tella kertomaan motiiveistaan ja kokemuksistaan laajemmin. Tarkeaa on
kuunnella nuoren vastaus loppuun ja esittaa kommentteja, mika voi kannus-

taa nuorta jatkamaan keskustelua. (Mt., 6)

Motivaatio on tunnetila, jota hallitsee halu tai pelko. Motivaatioon kielteisesti
vaikuttaa pelko ja myOnteisesti halu. Motivoivassa ohjauksessa on tarkeas,
ettd ohjaajalla on myonteinen asenne ja han tunnistaa nuoren tarpeet ja toi-

veet. Ohjaajan on tarkeda 1oytaa jokaisen nuoren omat parhaat kyvyt ja antaa
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keinoja hyddyntdmaan niita. Motivoiva ohjaaja ei ole etsimédssa ohjattavistaan
epaonnistumisia, vaan etsiméassa ja vahvistamassa heidan parhaita puoliaan.

(Kaurila 2010, 36 — 37.)

6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinndytetyon tavoitteena oli saada nuoret motivoitumaan ja edistamaan ter-
veyttdan pienin askelein monipuolisen ruokavalion ja liikunnan avulla seka
innostumaan liikkumaan enemman. Tavoitteena oli my0s tarjota nuorille kei-
noja, miten motivaatiota pidetaan ylla. Tarkoituksena oli jarjestaa nuorille

toiminnallinen hetki terveellisesta ruokavaliosta ja liikunnasta.

7 OPINNAYTETYOPROSESSI

7.1 Toimintamenetelma

Toimintamenetelména opinndytetyon toiminnallisessa osuudessa kaytettiin
motivoivaa ohjausta. Motivoiva ohjaus on menetelména asiakaskeskeinen,
jossa ohjausmenetelma ldhtee nuorten omista tarpeista ja arvomaailmasta.
Motivoiva ohjaus perustuu nuoren luottamukseen ja kumppanuuteen, jossa
molemmin puolin rakennetaan uutta ymmarrysta, ratkaistaan ongelmia ja
tarkastellaan ristiriitoja. Ohjataan, ettda nuori I0ytaa muutokseen tarvittavat
voimavarat itsestddn ja on kykeneva ja valmis muuttumaan. Tehtdvana on
antaa tukea, vélineitd ja mahdollistaa nuorten voimaantumista. Perustana
motivoivassa ohjauksessa on nuorten voimavarojen loytaminen, yhdessa toi-
miminen ja itsemdardamisoikeus. Motivoivassa ohjauksessa kaytetaan avoi-
mia kysymyksid, vahvistamista ja palautetta. Vuorovaikutteinen prosessi an-

taa mahdollisuuden vaikuttavuuteen ja yhteisollisyyteen. Keskustelu ja nuor-
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ten erilaisten mielipiteiden kuuntelu on tarkeda. Motivoivassa ohjauksessa
annetaan riittavasti teoriatietoa ja vuorovaikutteisella keskustelulla ja havain-
nollistamalla heratetdan tunteita, jotka ovat motivaation liikkeelle paneva
voima. Nuorelle on tarkeda tiedostaa toiminnan hyoty ja merkitys. Motivoi-
vassa ohjauksen periaate on empaattisen ja hyvaksyvan ilmapiirin luominen,
jossa huomioidaan katsekontakti ja sanaton viestinta. Nuorten uskoa oman
toiminnan vaikutukseen ja pystyvyyteen tuetaan. Tarkeinta on, ettd ollaan
nuoren puolella, ollaan aidosti lasna ja ymmarretaan heita. ( Suomen sydan-

liitto.)

7.2 Tiedonhankinta

Opinndytetyota varten tehtiin systemaattinen tiedonhaku. Tietokantoina kay-
tettiin niin Medic:id, kuin Cinahl:ia ja Google Scholar:ia. Google Scholar:sta
valitsimme kriittisesti arvioiden laadukkaita lahteita. Opinnaytetyon hakukri-

teereind kaytettiin aikavalia 2000 — 2015 ldhteiden valinnassa. Hakusanoina

7 /A

kaytettiin “nuoret”, “ravitsemus”, ”liikunta”, “nuorten liikuntasuositus”,

/A oI i

“nuoret ja liikkunta”, “nuoret ja ravitsemus”, “nuoruus elimanvaiheena”, “mo-

7oy 7”7 7”7

tivoiva ohjaus”, “ryhmaohjaus”, ”suomalainen ravitsemussuositus”, “nuorten

i 7”7y

liikkuntapiirakka”, “nuorten terveyden edistaminen”, “ruokapyramidi”, “lau-
tasmalli”, “liikkumisen ilo”, “nuori suomi”, “nuorten terveystapatutkimus”,
“murrosikd”. Lisaksi kdytettiin opinndytetyon visualisointiin Terveyspiirak-

kaa.

7.3 Toiminnallisen osuuden toteutus

Pidettiin 8-luokkalaisille nuorille terveyden edistamispaiva yhteistydssa Aa-

nekosken koulunméaen koulun rehtorin Sami Varstalan ja Aédneseudun Kun-
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tokeskuksen toimitusjohtajan Harri Lahtisen kanssa. Fyysisena toimipaikkana
terveyden edistdmispdiville oli Adneseudun Kuntokeskus. Nuorten tervey-
den edistamispdivat pidettiin kolmena eri pdivana ja sithen osallistui kaksi 8-
luokkaa yhta aikaa. Toiminnallisen osuuden pituus oli noin 1,5 h/luokka.
Toiminnalliseen osuuteen harjoiteltiin etukateen, jotta aikataulussa pysyttiin
ja tassa oli huomioitu iso ryhmakoko. Esimerkiksi tehtavien teon ajan kaytet-

tiin musiikkia taustalla, joka helpotti aikatauluttamaan toiminnallista hetkea.

Toiminnallisessa hetkessa nuoria ohjattiin kdyttimaan lautasmallia aterioilla
ja koostamaan terveellisesti ateriansa ruokapyramidia apuna kayttden. Nuoria
motivoitiin 10ytamaan liikkumisen ilo ja kuinka edeta pienin askelin kohti
terveellista liikkumista. Nuorille kerrottiin liikunnan hyodyista ja vaikutuksis-
ta esimerkiksi ulkondakoon, itseluottamukseen, kunnon yllapitoon ja hyvaan
oloon. Esitettiin nuorille avoimia kysymyksia, miten ylittaa liikkuntaesteita
esimerkiksi, jos aikaa on liian vahan ja keskusteltiin tastd yhdessa. Esimerkki-
na neuvottiin nuoria laatimaan itselleen liikuntasuunnitelma. Keskusteltiin
nuorten kanssa, miten hyotyliikuntaa ja patkaliikuntaa voi kayttaa hyvaksi ja
annettiin lisdohjeita, kuinka naita voi hyodyntaa. Usein nuoria estaa liikku-
masta sdd, saamaton olo tai liikunta ei tunnu mielekkaalta ja ndihin annettiin
keinoja, kuinka motivoitua liikkumaan. Keinoina ohjeistettiin esimerkiksi
hankkimaan kunnon ulkoiluvarusteet, kokeilemaan eri liikuntamuotoja ja ky-
symaan kaveria mukaan. Ohjauksessa huomioitiin kohderyhma ja ohjattiin
heita jarkevaan painonhallintaan antamalla neuvoja, jotka on helppo toteuttaa
pienilla muutoksilla ruokavaliossa ja lilkunnassa. Puhuttiin nuorten kanssa
arkiliikkumisen ja terveellisen ruokavalion tarkeydestd ja annettiin neuvoja
sen toteuttamiseen. Motivoivaa ohjausta kaytettiin toimintamenetelmana si-
ten, ettd kysyttiin nuorilta avoimia kysymyksid ja kasiteltiin heidan kysymyk-

siddn yhdessa, ratkottiin ristiriitoja ja annettiin palautetta.
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Paivat aloitettiin pitamalla nuorille tiivis, huumorilla ja medialla tadydennetty
tietopaketti painottuen ravitsemukseen ja liikkuntaan. Toiminnalliseen hetkeen
suunniteltiin mm. ravintoainejumppa, jossa havainnollistettiin nuorille ter-
veellisid ja epaterveellisid ruoka-aineita ja samalla liikuttiin teemalla “terveel-
linen litkuttaa ja epdterveellinen pysayttda liilkkeen”. PowerPointiin kaloreita
ja nédin haluttiin herattaa keskustelua ja suunnata nuoria tekemaan oikeita va-
lintoja terveellisen ruokavalion suhteen. Nuorille naytettiin kaksi videota,
joissa havainnollistui mm. saannollisen ateriarytmin tarkeys ja vanhempien

kannustamisen merkitys nuoren liikkumiseen.

Aéneseudun Kuntokeskus jérjesti nuorille ohjatun liikunnallisen tuokion, jos-
sa nuoret saivat valita joko tanssillisen tai lihaskuntojumpan. Palautetta pai-

vasta pyysimme palautelomakkeen avulla(ks. liite).

8 TOIMINNALLISEN OSUUDEN ARVIOINTI

8.1 Terveyden edistamispaivien arviointi

Terveyden edistamispdivien toiminnalliset hetket sujuivat suunnitelmien mu-
kaan. Heti ensimmaisestd pdivastd saimme onnistumisen kokemuksen, joten
oli mukavaa jatkaa seuraaviin paiviin. Toiminnallisten hetkien ohjauksissa
esiintyminen oli luontevaa ja yhteistyo nuorten kanssa oli toimivaa. Nuoret
olivat aktiivisesti ja innokkaasti mukana keskustelussa ja osallistuivat tehtavi-
en tekoon hyvin. Kannustamalla saatiin myos ujoimmat nuoret osallistumaan
tehtaviin ja keskusteluun. Luokkien valilld oli havaittavissa eroja, mutta jokai-
sessa toiminnallisessa hetkessa saatiin keskustelua aikaiseksi. Tavoitteenam-
me oli saada nuoret motivoitumaan ja edistamaan terveyttaan pienin askelein
monipuolisen ruokavalion ja liikunnan avulla seka loytamaan litkkumisen ilo.

Tavoitteena oli my0s tarjota nuorille keinoja, miten motivaatiota pidetaan ylla.
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Toimeksiantajalta eli Aédnekosken koulunmien koululta saimme hyvaa palau-

tetta ja tavoitteet saavutettiin hyvin.

Nuorilta saadun palautteen ja havaintojemme perusteella suurin osa nuorista
motivoitui edistdmaan terveyttdan monipuolisen ruokavalion avulla ja toi-

minnallinen hetkemme motivoi heita 16ytimaan liikkumisen ilon.

8.2 Nuorten palaute

Saimme kaikilta osallistuneilta nuorilta palautetta, joita tuli yhteensa 105 kap-
paletta. Palautelomakkeessa pyydettiin arvioimaan paivat kouluarvosanoilla 4
—10. Ensimmaisen pdivan keskiarvo oli 9,1. Toisen pdivan keskiarvo 8,8 ja

kolmannen pdivan keskiarvo 8,9.(katso kuvio2)

9,1 -

9,05 A

8,95 -
8,9 -
8,85 -
8,8 -
8,75 -

8,7 1

8,65 T T T
Paiva 1. Paiva 2. Paiva 3.

Kuvio2 Toiminnallisten paivien palaute.

Palautelomakkeen ensimmadiselld kysymykselld halusimme selvittaa nuorilta,
motivoiko toiminnallinen hetkemme heitd edistimaan terveyttaan monipuoli-
sen ruokavalion avulla? Vastausten perusteella 80 % nuorista motivoitui edis-
tamaan terveyttaan monipuolisen ruokavalion avulla ja saivat keinoja sen to-

teuttamiseen. 19 % nuorista vastasi “ehka” ja 1 % ei motivoitunut. (katso ku-
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vio3). Nuoret antoivat kirjallista palautetta esimerkiksi “Motivoi hyvin paljon”,

“Haluan syodii terveellisesti ja monipuolisesti”, "Onnistuitte hyvin”.

80% -~
70% -
60% -

50% A
40% - mEhka

W Kylla

30% - Ei
20% -

10% T /
0% T T T
Kylld Ehka Ei

Kuvio3 Nuorten motivoituminen edistimaan terveyttdan terveellisen

ruokavalion avulla.

Palautelomakkeen toisella kysymyksella halusimme selvittaa, motivoiko toi-
minnallinen hetkemme nuoria l6ytamaan liikkumisen ilon? Vastausten perus-
teella 79 % nuorista motivoitui loytamaan liikkumisen ilon. 18 % nuorista vas-
tasi “ehka” ja 3 % ei motivoitunut.(katso kuvio4). Nuoret antoivat kirjallista
palautetta esimerkiksi “Loysin motivaation”, “Toiminta oli kivaa ja 16ysin litkku-

misen ilon”, "Oli mukavaa”.
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80% -~
70% -
60% -
50% -
40% -
30% - Ei
20% -
10% - /
0% T T f
Kylld Ehka Ei

m Kyl

m Ehka

Kuvio4 Nuorten motivoituminen 16ytamaan liikkumisen ilo.

8.3 Opettajien palaute

Opettajien antaman palautteen mukaan hallitsimme hyvin ison ryhman ohja-
uksen. Toiminnallinen hetki oli selkeasti koostettu, ajankohtainen ja nuorille
suunnattu. Palautteen mukaan toiminnallinen hetki oli hyvin visualisoitu vi-
deoilla, kuvilla ja musiikilla. Kiitettavaa palautetta tuli siitd, etta PowerPoin-
tiin liitetyt musiikit oli valittu hyvin aiheeseen liittyen ja ne olivat ajatuksia
herattavat. Opettajien mielestd olimme huomioineet hyvin nuorten osallistu-
misen ja nuoruuden elamanvaiheena ohjauksessa. Toiminnallisissa hetkissa
meilld oli myonteinen asenne, mika auttoi luomaan luottamuksellisen ilmapii-
rin nuorten kanssa. Pyysimme avoimesti palautetta vastaan opettajilta, en-
simmadisen toiminnallisen hetken jdlkeen, jota hyddynsimme rohkeasti tule-
vissa toiminnallisissa hetkissd parantaaksemme ohjausta. Tdssd onnistuimme

hyvin.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada nuoret motivoitumaan ja edistamaan ter-
veyttaan monipuolisen ruokavalion ja liikunnan avulla seka innostumaan
liikkumaan enemman. Tavoitteena oli myos tarjota nuorille keinoja, miten
motivaatiota pidetaan ylla. Tarkoituksena oli jarjestaa nuorille toiminnallinen

hetki terveellisestd ruokavaliosta ja liikunnasta.

Opinnaytetyossamme kaytimme toimintamenetelmana motivoivaa ohjausta.
Teoreettisen viitekehyksen kautta opimme aiheesta seka toiminnallisen osuu-
den aikana nuorten kanssa tyoskentelysta ja ohjauksesta. Opinndytetyo opetti
meitd hyodyntamaan asiantuntijuutta nuorten terveyden edistamisessa. Tie-
toa oli paljon tarjolla ja 1dhteiden valinta ajoittain haasteellista. Kaytimme ldh-
teita suppeasti opinnaytetydossimme, mutta valitsimme laadukkaita ja selkeita

lahteitd, joista koostimme selkean teoreettisen viitekehyksen.

Meilla ei ollut aiempaa kokemusta ison ryhman ohjauksesta ja meille oli kou-
lulta annettu tiukka aikataulu toiminnallisen hetken toteutukseen. Nama aset-
tivat tyollemme omat haasteensa, joista kuitenkin selvittiin. Saimme opettajil-
ta lopussa palautetta, etta meilla oli hyvét ohjaustaidot. Kenraaliharjoittelim-
me my0s ohjausta kotona ennen ensimmaista toimintapaivaa. Kaytimme teh-
tavien aikana musiikkia apuna aikatauluttamisessa ja ndin suoriuduimme
toiminnallisista hetkistd aikataulussa pysyen. Haasteita aiheutti myos en-
simmaisena toimintapaivana sahkokatkoksen aiheuttama Internet-yhteyden
toimimattomuus, mutta onneksi olimme ajoissa paikalla ja ongelma saatiin
ratkaistua aikataulussa pysyen. Ryhman koko oli n. 40 henkil6a. Yksi ryhma
oli selkedsti vilkkaampi, mutta ohjaus pysyi kuitenkin hallinnassa ja nuoret
osallistuivat tehtdviin ja keskittyivat ohjaukseen. Kannustusta lisattiin timan

ryhman osalta ohjauksessa.
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Ensimmadisen toiminnallisen hetken jalkeen pyysimme palautetta opettajilta ja
seuraavia hetkia varten lisisimme viela nuorten osallistamista ja saimme tasta
hyvaa palautetta. Ohjaukset onnistuivat alusta alkaen jannityksesta huolimat-
ta luontevasti. Oppilaat kuuntelivat meita, vaikka teoria oli heille tullut jo tu-
tuksi koulun terveystiedon tunneilta. Esimerkkina ruokapyramidia kasitelta-
essd kerroimme nuorille, ettd pohjan terveelliselle ruokavaliolle luo kolmion
alaosio eli tassa kolmiossa ei ole tarkoitus tahdata huipulle vaan elamassa voi
valilla olla huippuhetkia eli sattumia ruokavaliossa. Asiat esitettiin yksinker-
taisesti ja selkedsti, koska tutkimuksen mukaan tdssa elamanvaiheessa nuoret
monesti ajattelevat hyvin mustavalkoisesti. Nuoruus elamanvaiheena huomi-

oitiin toiminnallisia hetkid suunniteltaessa.

Tarkoituksenamme oli tuoda esille keinoja, joilla motivoida nuoret 16ytamaan
innostuksen liikkumiseen. Nuorille annettiin keinoja ylittaa liikkumisen esteet
ja annettiin keinoja koostaa ruokavalio terveellisesti. Ruokavaliossa myos ko-
rostettiin sddnnollisen ateriarytmin tarkeyttd, mika useinkaan tdssa elaman-
vaiheessa ei toteudu. Tyovalineina ohjauksessa kaytimme PowerPointia, kah-
ta videota, tehtdvia ja musiikkia. Osallistamisessa apuvélineena meilla oli
myos pallo, jota heittamalld ohjattiin keskustelua avointen kysymysten avulla
koko ryhman kanssa. Kuvilla visualisoitiin keinoja terveellisiin ruokavalintoi-
hin. Tehtdvien avulla haluttiin heratelld nuoria lI0ytamaan liikkumisen ilo.
Kysyimme nuorilta mm. mita he harrastavat tai ovat harrastaneet? Halusim-
me herattaa ajatuksia ja kysyimme my0s, mita nuoret haluaisivat harrastaa,
jos vain taivas on rajana ja jos mikaan ei olisi esteend esim. paikka, raha? Ka-
vimme nuorten kanssa yhdessa vastauksia ldpi ja lopuksi motivaatioksi nuo-

rille sanoimme, ettd muistakaa “unelmat on tehty toteutettavaksi”.

PowerPoint-esityksen suunnittelimme huolella ja seka kuvat ettd musiikitkin

valittiin aiheeseen liittyen. Aiheeseen liittyva musiikki tehtavien aikana sel-
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kedsti motivoi osallistumaan ja tuotti iloa nuorille. Saimme tésta kiitosta opet-
tajilta ja osalta oppilaista my0s erityispalautetta. Suunnittelemamme ravinto-
ainejumppa onnistui hyvin ja nuoret innostuivat siitd. Ravintoainejumpassa
oli ideana, etta terveellinen ruoka-aine liikuttaa ja epaterveellinen ruoka-aine
pysayttaa lilkkkeen. Haasteena oli iso ryhma ja suhteellisen pieni tila, joten
suunnittelussa piti ottaa huomioon, millaisia liikkeita jumpassa voi olla, jotta
mahdutaan liikkumaan. Luettelimme ruoka-aineita nuorille ja sen mukaan
nuoret liikkuivat tai olivat liikkumatta. Tassa tuloksena tuli esille, etta oli
muutamia ruoka-aineita esim. pahkinat ja palsternakka, mitka olivat epaselvia
osalle nuorista, kuuluuko terveellisiin vai epaterveellisiin ruoka-aineisiin.
Opettajat sanoivat, ettd voisivat hyodyntaa tata terveystiedon tunneilla tai
lilkuntatunneilla jatkossa. Ravintoainejumppaa voisi hyvin kdyttaa nuorem-

millekin lapsille opetusaineistona.

Videot olivat myo6s oppilailta saadun palautteen mukaan mielenkiintoisia ja
kannustavia. Erityisesti toisella videolla oli kdytetty paljon nuorten puhekielta
ja huumoria, mika vetosi nuoriin. Tassa videossa my0s korostui, miten tarke-
aa vanhempien kannustaminen ja tuki on nuorten liikkumisessa. Tahan liitty-
en jaoimme oppilaille esitteen vanhemmille kotiin vietdvaksi (katso liite Feed
Move- vanhemmille). Toisessa videossa kasiteltiin esim. saannollisen ate-
riarytmin tarkeytta ja video heratti keskustelua. Tulimme taméan opinnayte-
tyon osalta my0s johtopaatokseen, etta taméan saman ohjauksen voisi hyvinkin

toteuttaa my0s esim. 7-luokkalaisille oppilaille.

Saavutimme mielestimme asetetut tavoitteet hyvin ja toimintahetkien ohjauk-
set kartuttivat valmiuksiamme toimia ohjaajina my0s tulevaisuudessa. Saa-
dun palautteen perusteella saatiin nuoria motivoitumaan edistamaan terveyt-
taan terveellisen ruokavalion avulla ja innostumaan liikkumaan enemman.

Keskustelimme toimintapéivien jélkeen yhteistydkumppanimme Adneseudun
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kuntokeskuksen toimitusjohtajan kanssa ja han kertoi, ettd uusia nuoria innos-
tui aloittamaan liikuntaharrastuksen Adneseudun kuntokeskuksessa.
Tarkeinta on, ettd lilkkkuminen on mukavaa ja niin ruokavaliomuutokset kuin
litkkuntamuutokset tehdaan jarkevasti pienin askelein edeten. Nuoruus ela-
manvaiheena on haasteellinen terveyden edistamisen kannalta, koska nuorilla
on erilaiset taustat ja he ovat keskenaan hyvin erilaisia. Kriittisyys aiemmin
opittuun kyseenalaistuu. Fyysinen ja seksuaalinen kehitys aiheuttaa monelle
nuorelle epavarmuutta. Nuoria on opittava ymmartamaan ja se vaatii tarkkai-
lemista, kuuntelemista ja avointa mielta terveysalan ammattilaisilta kuten
myo6s vanhemmilta ja muilta nuorten kanssa tyoskentelevilta. Terveysalan
ammattilaisten pitdaa oppia tuntemaan nykynuorten nakokulma asioihin tassa
ja nyt. Nuori tahtoo l0ytaa oman tiensa ja maailmankatsomuksensa, eika hy-
vaksy valmiita paketteja elamantavoista ja arvoista. Nuoret mieltavat olevansa
kuolemattomia tassa elamanvaiheessa ja eldvat tdssa ja nyt, joten terveydesta
huolehtiminen ei ole kovin ajankohtaista. (Kahdeksan tienviittaa terveyteen

2010.)

Opinnaytetydssamme oppilailta saadun palautteen perusteella nuoria moti-
voi, ettd heitd kannustetaan pienin askelein etenemdan terveyden edistamises-
sd. Nuoria tulee ohjata sy0maan ja liikkkumaan terveellisesti tekemalld pienia
muutoksia kerrallaan. Tutkimuksen mukaan nuorten parissa tyoskentely vaa-
tii luovuutta ja heittaytymista ja tassa onnistuimme mielestamme hyvin. Mo-
tivointi houkuttelevalla ja hauskalla tavalla voi auttaa nuorta 16ytamaan mo-
tiiveja omasta elamastaan ja johdattaa omiin oivalluksiin terveyden edistami-

sessa.
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9.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkivassa kehittdmisessa on tarkeaa eettisyyden ja luotettavuuden kannalta
aiheen valinnan eettisyys, kehittamistehtavat, aineistonkeruumenetelmat, luo-
tettavuuden arviointi ja toimintatapojen valinta. Eettisyys korostuu tiedon-
hankintatavoissa ja ihmisarvon kunnioittaminen on lahtokohtana tutkimuk-
sessa. Tutkijan tulee noudattaa “hyvaa tieteellistad kaytantoa” tutkimuksen
teossa, jonka periaatteita ovat esimerkiksi huolellisuus ja rehellisyys tutkimus-
ty0Ossa ja tutkimuksen tulosten arvioinnissa. (Heikkild ym. 2008, 44) (Hirsjarvi

ym. 2000).

Kéaytimme opinnaytetydssamme tuoreita(2000-luvulta) ja laadukkaita lahteita
ja lahdetietojen alkupera oli aito. Halusimme kunnioittaa nuorten itsemaa-
raamisoikeutta ja motivoivalla ohjauksella halusimme antaa nuorille keinoja ja
vaihtoehtoja pohdittavaksi ja kokeiltavaksi. Nuoret tekevit itse lopulliset rat-
kaisut elamantapojensa suhteen. Pyrimme avoimeen vuorovaikutukseen
nuorten kanssa ja samalla luomaan luottamuksellisen ilmapiirin. Ryhmissa oli
kulttuuritaustoiltaan erilaisia nuoria ja huomioimme kaikki nuoret oikeu-

denmukaisesti.
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Liitteet

Liite 1 PALAUTELOMAKE

Haluaisimme vield kysella mielipidettasi tasta paivasta ja sen kulusta, jotta
voisimme jatkossa kehittaa toimintaamme paremmaksi.

1. Motivoiko tdma toiminnallinen hetki sinua edistamaan terveyttasi mo-
nipuolisen ruokavalion avulla?

o)
®)

o)

@

2. Motivoiko tama toiminnallinen hetki sinua 16ytamaan liikkumisen
ilon?

o)
@)

)W
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‘§4
=
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&

3. Minka kouluarvosanan tasta pdivasta antaisit (4 - 10)?

Risuja ja ruusuja omin sanoin:

Kiittaen Riina ja Minna
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Liite 2 Feed Move-vanhemmille

http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/852-UKK-vanhempien esite nettiin.pdf
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