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The purpose of this thesis was to get acquainted to adolescent wellbeing and our
object was to support adolescents™ health choices using functional methods. The
authors of the thesis worked in collaboration with Sammonlahti school.

The functional methods were actualized as a workshop and the subjects were
nutrition, lifestyles, alcohol and drugs. The purpose of the functional methods
was to present informative knowledge of those subjects and also to involve and
to activate adolescents to do preventive observations of their choices in health.
The information was gathered from World Health Organization recommendation,
National Institute for Health and Welfare, Finnish Food Authority and other re-
search.

The functional part was a success and it showed that this kind of events are nec-
essary, and it can be verified from the feedback that was received. According the
adolescents this was a good way to learn new things about wellbeing. This thesis
will be utilized in our development task. Where guidelines will be drafted for this
kind of an event.

Keywords: adolescents, health choices, wellbeing



Sisallysluettelo

AN o o =g | (o 1RSSR 5
2 NUOIen NYVINVOINT .......coooiiiiiiiii e e e e e e e e eaeaes 5
2.1  Nuoruus ja opiskeluhuollon merkitys ...........oooviiiiiiiiiiici e, 6
2.2 Nuorten terveyskayttaytyminen...........coooooviiveiiiiiiii e 7
2.3 Nuorten osallisuuden vahvistaminen ..............ccceeeiiiiiiiiieiiiiiii e 9
2.4 Nuorten elintapojen haasteet ...........ccoooeeviiiiiiiiiiii e, 10
3 NUOIMEN FAVIESEMUS......cciiiiieiiiiiiie et e e e e e e eerana e e eees 11
4 Nuorten paindekayttaytyminen ...........ueiiiieeeiiieeee e e e 14
4.1 Paihteet ja niiden vaikutus hyVinvoINtin...........ccccccvvvviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee, 14
4.2 Muutokset nuorten paihteiden KAytOSSEA ..........cccevvvvvvvviiiiieeeeeeeeeiiiinn, 15
5  OpIiNNAYLetyON tarkOItUS ...........uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiii e 16
6 OpINNAYLELYON tOTEULUS ....ccevviiiii e 16
6.1 Opinnaytetyon suunnittelu ja toiminnalliset menetelmat ...................... 17
6.2 Toiminnallisen osuuden arvioiNti.........cccoeeeeeeeieee e, 24
A o o [ 0] 7 28
7.1 Eettiset nakokohdat ja luotettavuus ..............ouvveiiiieeeieiiiiiiice e, 28
7.2 OpinnaytetyOprosessin arvioiNti.........coooeeeeeeieeeieeeeeeeeeee e 30
= L 1 (== PP 34
Liitteet

Liite 1 Tydpajan 2 vaittamat
Liite 2 Saatekirje
Liite 3 Palautekysely ty6pajoihin osallistujille seké luokkien opettajille



1 Johdanto

Kasvuymparistolla ja perheellda on suuri merkitys siind, minkélaiset elintavat nuori
omaksuu kasvaessaan, seké kuinka héan suhtautuu omaan terveyteensa ja valin-
tojensa merkitykseen (THL 2019c). Hyvalla sosioekonomisella asemalla on to-
dettu olevan vaikutusta ravintosuositusten noudattamiseen (THL 2019b). Tutki-
musten mukaan lasten ja nuorten likkumattomuus on Suomessa lisaantynyt, ja
ylipainoisia lapsia sek& nuoria on paljon. Positiivisena ilmiona alkoholin kaytto ja
tupakointi ovat nuorten keskuudessa vahentyneet. (THL 2019c.) Suurin osa nuo-
rista suhtautuu huumeisiin kielteisesti, mutta kannabiskokeilujen haittoja vahatel-
laan (EHYT 2016).

Taman toiminnallisen opinnaytetydn toteutus on tydelaméalahtdinen ja se pohjau-
tuu koulumaailmassa nuorten elaméan haasteiksi koettujen asioiden kasittelylle.
Kasiteltavia asioita ovat oikeanlainen ravitsemus, paihteiden ja energiajuomien
haitat, unen merkitys seka elintapojen vaikutus terveyteen. Opinnaytety¢ toteu-
tetaan Lappeenrannassa sijaitsevan Sammonlahden koulun, Skinnarilan toimin-

tayksikon kanssa ja tyelamén ohjaajana toimii opettaja Camilla Hallikainen.

Toiminnallisen opinnaytetyn tavoitteena on ohjata ja heratella nuoria paihteiden
ja energiajuomien kayttdon liittyvista haitoista seka vaaroista, ja edistéaa heidan
terveydenlukutaitoaan. Tarkoituksena on toiminnallisten menetelmien avulla oh-

jata nuoria heidan terveysvalinnoissaan. Kohderyhmana ovat 5.-6.-luokkalaiset.

2 Nuorten hyvinvointi

Terveytta ja hyvinvointia pidetdan elaman voimavaroina ja niiden laatu vaihtelee
elamankaaren aikana. Jokainen voi itse vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa ja ter-
veyteensa joko kasvattavasti tai laskevasti. Mitd enemman ihmisen oma elama
on hallinnassa, sen paremmaksi han kokee hyvinvointinsa ja elamanlaatunsa.
(Duodecim 2018.) Ennen vahvasti vallalla ollut perinteinen bruttokansantuotteella
mitattu hyvinvointik&sitys on vaistymassa, ja jalansijaa on saanut kokonaisvaltai-
sesti elaman merkityksellisyyden arvostus sekad ihmissuhteet ja huono-osaisuu-
den valttdminen. lhmisen tarpeet eivat rajaudu vain aineellisiin asioihin, vaan ha-

nella on myds henkisia tarpeita, jotka ovat usein taloudellista kasvua tarkedmpia.



(Tilastokeskus 2005.) Nuorten hyvinvointiin ja terveyskayttaytymisen ohjaami-
seen panostaminen terveydenhuollossa nakyy tulevaisuudessa toivottavasti suo-

malaisten yleisesti parempana hyvinvointina.
2.1 Nuoruus ja opiskeluhuollon merkitys

Nuorisolain (1285/2016) mukaan nuoriksi maaritelladn kaikki alle 29-vuotiaat.
Myllyniemen & Bergin (2013) tutkimuksessa nuoret maarittelevat itse nuoruuden
alkavan 10 vuoden iassa ja loppuvan 20 ikavuoteen. Nuori rakentaa identiteetti-
aan matkalla kohti aikuisuutta ja luo itselleen arvomaailman seka asettaa itsel-
leen tavoitteita. Mindkuva rakentuu nuorelle hiljalleen ja siihen liittyen koetaan
monia erilaisia tunteita onnistumisista pettymyksiin ja epavarmuudesta itsensa
voittamiseen (YTHS 2019). Tassa opinnaytetydssa nuorella tarkoitetaan 5.-6.-
luokkalaisia, eli 11-12-vuotiaita nuoria.

Kavereiden merkitys ylakouluiassa korostuu, ja nuoret hakevat etaisyytta van-
hemmistaan. Kavereiden luodessa paineita nuoren voi olla vaikea kieltaytya esi-
merkiksi tupakoinnista. Kavereiden painostus voi johtaa ei-toivottuihin tapahtu-
miin, kuten paihdekokeiluihin. Nuoren hyva itsetunto ja kasitys omasta itsesta
vahvistavat itseluottamusta vaikeissakin tilanteissa. Sosiaalisten suhteiden mer-
kitys nuorelle on tarkeda ja ne koetaan positiivisena voimavarana. (Mannerhei-

min lastensuojeluliitto 2017.)

Opiskeluhuoltoon kuuluu nuoren psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
yllapitaminen seka edistaminen. Kaikkien oppilaitoksessa tydskentelevien, ja
opiskeluhuoltopalveluista vastaavien viranomaisten on edistettava yhteisollisesti
kotien ja oppilaitosten yhteisty6ta seka oppilaitosyhteison hyvinvointia. Yhteisol-
linen opiskeluhuolto tarkoittaa sita, etté yhteisella toiminnalla koko oppilaitosyh-
teisbssa edistetaan opiskelijoiden hyvinvointia, terveytta, vuorovaikutusta, osalli-
suutta, opiskeluympaériston esteettomyys, turvallisuus ja terveellisyys huomioi-
den. (Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013.) Kunnat ovat vastuussa koulu-
terveydenhuollon jarjestamisestéa ja siihen ovat oikeutettuja kaikki peruskoulua
kayvat (Terveydenhuoltolaki 1326/2010).



Kouluterveydenhoitajan tyénkuva on muuttunut ja nykydan se sisaltdd enene-
vissd maarin promotiivista eli terveytta edistavaa ja preventiivista eli ennaltaeh-
kaisevaa tyota (Reuterward & Lagerstrom 2010). Peruskoulun aikana suomalais-
lapsille tehdaan kolme laajaa terveystarkastusta, joissa kartoitetaan myds per-
heen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveyttd (STM 2019). Lapsen ja nuoren
perhetilanteesta on tarkeaa olla selvilla, silla esimerkiksi vanhempien runsas al-
koholinkayttt altistaa lapsen ja nuoren kaltoinkohtelulle (Hotus 2015). Ennaltaeh-
kaisevaa tyota pidetddn yhtend merkittdvimmista asioista oppilaiden terveyden

yllapitdmisessa.
2.2 Nuorten terveyskayttaytyminen

Taman paivan nuorilla on uhkana erilaisten elintapoihin liittyvien riippuvuuksien
lisdksi riippuvuus mobiililaitteisiin seka erilaisiin peleihin. Riippuvuus syntyy huo-
maamatta ja sen oireita ovat artymys, vuorokausirytmin vaaristyminen, uniongel-
mat ja sitd kautta alttius masennukselle. Pitkaan jatkunut peliriippuvuus tai vas-
taava riippuvuus mobiililaitteisiin voi aiheuttaa myds fyysisia oireita, kuten niska-
kipua, ryhdin huononemista ja erilaisia ranneoireita. Erilaisiin sosiaalisiin verkos-
toihin, peleihin ja sahkdisiin palveluihin on helppo eristaytyd, mika voi aiheuttaa
perheen sisalla riitaa. Pahimmillaan ne vaikuttavat nuoren sosiaaliseen elamaan
negatiivisesti ja aiheuttavat poissaoloja koulusta, tai nuori ajautuu jopa taloudel-
lisiin vaikeuksiin. Suositus paivittdiseen mobiililaitteiden tai vastaavien kayttoén
on kaksi tuntia vuorokaudessa, sisaltden myos television katselun. (Mielenter-
veystalo 2019.)

Lasten ja nuorten aivot kehittyvat jatkuvasti ja erilaiset alylaitteet edesauttavat
uuden oppimista mutta ovat samalla ymparistotekijd, joka muokkaa aivoja. Liial-
linen alylaitteiden kayttd on haitallista ja voi aiheuttaa teknostressia. (Duodecim
2019.) Sosiaalisen median kayttd on keskimé&éarin nuorilla 15-20 tuntia viikossa ja
eniten sitd kaytetdan iltaisin kello 18-21 (Ebrand Group Oy & Oulun kaupungin
sivistys- ja kulttuuripalvelut 2019). Nuori tarvitsee rajoja sek& vanhempien ja ver-
taisten esimerkkia median kayton suhteen. Vanhempien ja muiden perheen-

jasenten mediankayttd sekd suhtautuminen siihen nakyy nuoren arjessa paivit-



tain. Internet, televisio, suoratoistopalvelut, konsolipelit, sosiaalinen media ja mo-
biililaitteet ovat iso osa taméan paivan nuoren elamaa. (Mannerheimin lastensuo-
jeluliitto 2019.)

Murrosiassa unen laadusta ja -mé&arasta tinkiminen on haitallista aivoille, silla
muisti ja keskittymiskyky hairiintyvat. Hyva uni edistaa yleista hyvinvointia ja
edesauttaa parempien terveysvalintojen tekemisessa ravitsemuksen osalta,
seka parantaa stressinhallintataitoja. Murrosikaiset tarvitsisivat unta 8-10 tuntia
yossé, mutta tutkimusten mukaan vain 15% nukkuu yli 8,5 tuntia. Nuorilla erilaiset
uniongelmat ja siihen liittyvat haitat ovat kasvussa. (National Sleep Foundation
2019.)

Vanhemmat antavat nuorille vapautta, mika tarkoittaa samalla myos nuoren vas-
tuunottamista itsestaén. Silloin tulee kokeiltua ja koettua monenlaisia asioita ja
tunteita, ja nuori voi kokea ne hyvinkin hammentéavind, kun han kokeilee ja etsii
rajojaan. Teini-iassa aikuisen ja lapsen valtaero korostuu ja se saattaa vaikuttaa
nuoren kertomiin mielipiteisiin. Nuori saattaa kysyttdessa vastata sen mukaan,
mit& olettaa aikuisen toivovan. Ryhmatilanne vertaisten kesken pienentaa aikui-
sen ja nuoren mahdollista valtaeroa, jos nuoret ovat ryhmaétilanteessa enemmis-
tona, saadaan heilta todennakéisemmin totuudenmukaisempia vastauksia ja
mielipiteitd. My6s nuoret kokevat tallaisen tilanteen rennommaksi. Siksi on tar-
kedd huomioida sosiaalisen ympaériston ja kaveripiirin mahdollinen vaikutus nuo-

ren mielipiteisiin seké kysymysten vastauksiin. (Lagstrom ym. 2010,37.)
Nuorten terveydenlukutaito

Terveydenlukutaito on entistd keskeisempi osa nykyajan terveyskeskusteluita ja
toiminnallisia menetelmid sekd ohjeistuksia. Terveydenhuollossa korostetaan
vastuuta omasta terveydestd, ja omien valintojen merkitysta omaan hyvinvointiin.
Vaitoskirjassaan Terveytta joka paiva Jakonen (2005, 37) maarittelee terveyden-
lukutaidon merkityksen tarkeéksi lapsuudessa ja nuoruudessa. Nuoret oppivat
terveydenlukutaitoa kotona, kaveripiirissd, harrastuksissa, koulussa, terveyden-
huollon kontakteissa, median sek& muiden sosiaalisten yhteisdjen kautta. Nyky-
ajan nuoret oppivat edella mainituin keinoin myos terveydenlukutaitoa, erityisesti

sosiaalisen median osuus on kasvanut voimakkaasti viime vuosina.



Tutkimuksessaan Ying Chen ym. (2019) kertovat, ettd nuoret, jotka kokivat ela-
mansa mielekkaaksi, olivat muillakin elamén osa-alueilla hyvinvoivia ja suurem-
malla todennékdisyydella pitdvat myos hyvinvoinnistaan keskivertoa parempaa
huolta. Elaméansa mielekkaaksi kokevat nuoret olivat myds aiempaa enemman
tietoisia terveydestaan. Olennaista on nuorten kokemus siita, etta heidan elamal-

l&&n on jokin tarkoitus.
2.3 Nuorten osallisuuden vahvistaminen

Osallisuus maaritellaan niin, ettd ihminen kokee olevansa merkityksellinen osa
kokonaisuutta. Osallisuus nakyy silloin, kun ihminen tuntee olevansa osa jotakin
yhteisda, esimerkiksi toimimalla jonkun jarjestdn jasenena. (THL 2018b.) Osalli-
suus lisaa yksilon yhteenkuuluvuuden tunnetta seka mahdollisuuksia vaikuttaa

yhteiseen hyvinvointiin ja yllapitaa sita (STM 2018a).

Gluschkoff (2016) viittaa Gretchen (2002) seka Gretchen & Kiilakosken (2012)
toteamukseen, ettd osallisuus on moniulotteinen kasite, johon liittyy yhteiséllinen
ja yksilollinen nakemys. Ympariston ja yhteison muuttaminen, mukana olemisen
kokemus ja mahdollisuus toimia seké vaikuttaa ovat osallisuuden tuomia mah-
dollisuuksia. (Gluschkoff 2016.) Osallisuus voidaan lukea yhdeksi terveytta
eteenpain vievaksi tekijaksi, ja se on yksilon nakdkulmasta merkittava terveytta
seka hyvinvointia tukeva asia. Osallisuuden ansiosta yksilo pystyy vaikuttamaan
asioihin, jotka koskettavat h&ntd. (Rouvinen-Wilenius & Koskinen-Ollonqvist
2011.)

Nuoret ja lapset ovat oman ikdryhmansa ja elinpiirinsa parhaita asiantuntijoita.
Osallisuutta lisddmalla tuodaan lapselle ja nuorelle vaikuttamisen mahdollisuus
itselle merkittavissé asioissa ja valinnoissa. Lasten ja nuorten mukaan ottaminen
vahvistaa heidan osallistumistansa seka osallistamista. (THL 2017d.) Viime vuo-
sina on panostettu oppilaiden osallisuuden lisaéamiseen perusopetuksessa. Osal-
lisuutta lisddmalla kasvaa kouluhyvinvoinnin sekd ty6rauhan maara ja lasten

seka nuorten vaikuttamistaidot kasvavat ja kehittyvat. (Opetushallitus 2013.)

Hyvan ohjauksen avulla nuoret pystyvat tekemaan omatoimisesti valintoja omaan

tulevaisuuteensa liittyen, ja samalla tuetaan oppilaan kasvua ja kehitysta. Ohjaus



on keskeinen asia hyvinvoinnin tukemisessa ja syrjaytymisen valttdmisessa. Oh-
jauksessa on tarkeaa, ettd opiskelijan oma rooli ja vastuunottaminen seka hanen
osallisuutensa tulee huomioiduksi. Hyva ohjaus vahvistaa nuoren osallisuutta
kouluyhteistssé ja antaa valmiuksia tydelaméassa seka yhteiskunnassa toimimi-
seen. Hyva ohjaaminen tukee oppilaan itsendista tiedonhankintaa ja auttaa hah-
mottamaan lahdekriittisyyttd. Ohjauksessa on tarkeaa kasitella asioita ennakko-
luulottomasti ja monipuolisesti. (Opetushallitus 2014.) Opinnaytetyon toteutuk-
sessa ohjasimme nuoria avoimesti, ennakkoluulottomasti ja tutkimustietoon poh-

jaten.
2.4 Nuorten elintapojen haasteet

Fyysisella aktiivisuudella ja suositusten mukaisella ravitsemuksella ihmiset voivat
elad pidempaan seka sailyttaa elamanlaatunsa parempana (British Nutrition
Foundation 2010). Lapsille ja nuorille terveellisista elamantavoista kertominen on
erittdin tarkedd. Transrasvojen, runsassuolaisten ja paljon sokeria sisaltavien
ruokien ja eineksien markkinointia tulisi vahentaa, sek&d mahdollistaa terveellisten

ravintoaineiden ja elintarvikkeiden helpompi saatavuus. (WHO 2018.)

Huonoista elintavoista syntyy riski sairastua tyypin 2 diabetekseen, sen esiinty-
vyys on voimakkaassa kasvussa lapsilla ja nuorilla. Huonoihin elintapoihin kuu-
luvat liikkumattomuus, epasaanndllinen ateriarytmi, seké runsas rasvojen ja so-
kerin kayttdminen. Erityisen ongelmallista on piilosokeria ja —rasvaa sisaltavien
elintarvikkeiden syéminen. Tama voi altistaa ylipainolle ja sita kautta tyypin 2 dia-
betekselle. Ennaltaehkaiseva tyd nuorten parissa on tarkeaa ennen kuin heidan
kohdallaan 2 tyypin diabetes alkaa olla kansanterveydellinen ja —taloudellinen
ongelma. Aikuisilla tyypin 2 diabetes on voimakkaassa kasvussa. (Kaypa hoito
suositus 2012.) Prediabeteksen eli diabeteksen esiasteiden esiintyvyys on kas-
vusuuntainen yhdessa lasten ja nuorten lisaantyvan ylipainon kanssa. Viimeisen
kolmen vuosikymmenen ajalta taméa ilmi6 on selvasti havaittavissa Yhdysval-
loissa. (Lancet Child & Adolescent health 2017.)

Euroopan alueella tehd&éan paljon tutkimus- ja hankety6ta, jotta nuorten ylipaino-

ongelmat eivét lisdantyisi. Science and Technology In Childhood Obesity Policy
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-hankkeessa selvitetaan laajasti lasten ylipainoon johtavia syita ja pyritaan lisaa-
maan terveellisen ravitsemuksen ja likunnan osuutta terveyspolitiikan kautta.
(STOP 2019.) Joint Action on Nutrition and Physical Activity -hankkeella tuetaan
eriarvoisuuden vahenemisté ravitsemuksen ja likunnan osalta seka lisataan ter-
veytta ja hyvinvointia. Erityisesti kansantautien ehkaiseminen, lasten ja nuorten

terveys seka hyvinvointi ovat merkittavia tekijoita. (JANPA 2018).

3 Nuorten ravitsemus

Koululaisten ravitsemussuositus on 10-13 -vuotiailla tyt6illa noin 2055 kcal/vrk ja
pojilla noin 2220 kcal sisdltaen saanndllisen ateriarytmin ja oikeanlaiset valipalat,
kuten marjat, hedelmaét ja viljat. Janojuomaksi suositellaan vetta ja ruokajuomaksi

vahéarasvaisia maitovalmisteita. (Ruokavirasto 2017.) (Kuva 1)

LAPSI JA NUORI - tarvitset paivittain
1-1,5 litraa nesteita ruoan lisaksi

™,

o .‘,k

vOIT MYOS

JODA
WAIRIRIFA |

| asiisen JUO VAIN
Bysmehus SATUNNAISESTI

Kuva 1. Juomasuositukset lapsille ja nuorille (VNR 2017)

Lautasmalli (Kuva 2) on tarkea tekija oikeanlaisen ravitsemuksen sisaistami-
sessa ja siina on suositusten mukaisen ruokavalion perusainekset. Lautasmal-
lissa ¥z lautasesta taytetaan salaatilla, kasviksilla tai juureksilla, ja ¥4 lautasesta
taytetdan hiilinydraatilla eli esimerkiksi perunalla, pastalla tai riisilla. Toinen Y4
lautasesta taytetddn kalalla, kanalla, lihalla, munalla tai jollakin muulla proteiinin-
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lahteelld. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. Lei-
vaksi suositellaan taysjyvaviljavalmisteita. Jalkiruuaksi kuitupitoisia marjoja tai
hedelmia. (Ruokavirasto 2017.)

Kuva 2. Terveytta ruoasta suomalaiset ravitsemussuositukset (VRN 2014)

Hiilihydraatit ovat téarkea osa ravitsemusta. Sen lahteita ovat viljatuotteet, kasvik-
set ja peruna, hedelmat sekd marjat. Saantisuositus on 45-60% paivittaisesta
energiantarpeesta, joka tarkoittaa 200-400g vuorokaudessa eli 5g painokiloa
kohden. Kuitujen paivittainen saantisuositus on 25-35¢g aikuisilla ja murrosikai-
silla. Hiilihydraatit jaetaan ravintokuituihin, tarkkelyksiin seka sokereihin. Hiilihyd-
raateista saa nopeasti energiaa, ja ravitsemuksessa tulee suosia kansallista lau-

tasmallisuositusta sekéa monipuolisesti taysjyvaviljoja. (Ruokatieto 2019.)

Huolestuttavaa on, etta koululaiset tayttavat energiantarpeensa niin sanotulla
tyhjalla energialla eli runsaskalorisilla ja -sokerisilla tuotteilla. Tama aiheuttaa ve-
rensokerin voimakkaan kohoamisen ja nopean laskun. Verensokerin heittely ai-
heuttaa vasymysta ja altistaa keskittymisvaikeuksille. (VRN 2017.) Runsas soke-
rin kaytto ja tyhjan energian keraaminen aiheuttaa ylipainon lisdksi myds alttiuden
kroonisille sairauksille, diabetekselle, maksakirroosille ja jopa dementialle (JAMA
2014).
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Saannollinen ateriarytmi on tarkeda ikaan katsomatta, hyvia rasvoja tulisi syoda
paivittain ja lisattya sokeria tulisi valttdd mahdollisuuksien mukaan (THL 2016).
Sokerin paivittdinen saantisuositus on alle 10% paivittaisesta energiankulutuk-
sesta ja optimaalisena esimerkiksi hampaiden kannalta pidetaan alle 5% osuutta.
Talla tarkoitetaan sakkaroosia eli tavallista sokeria, fruktoosia, sekd glukoosia,
jota lisataan paljon erilaisiin valmisruokiin seka juomiin kuten limonadeihin ja
energiajuomiin. (WHO 2015.)

Tutkimuksessaan Toews ym. (2018.) eivat ole pystyneet osoittamaan keinote-
koisten makeutusaineiden olevan vahemman terveydelle haitallisia, vaikka taval-
linen sokeri korvattaisiin keinotekoisilla makeutusaineilla. Toisaalta tutkimuk-
sessa ei ole mydskaan pystytty todistamaan keinotekoisten makeuttajien lisaa-
van haittoja, kuten ylipainoa tai diabetesta sen enempaa kuin tavallinen sokeri-

kaan.
Nuorten energiajuomien kaytto

Nuorten terveyskayttaytyminen on osittain menossa huonompaan suuntaan ja
esimerkiksi normaalin kouluruoan korvaaminen sokeri- ja rasvapitoisilla valipa-
loilla on selkea ilmi®d. Nuoret kayttavat nykyisin myos runsaasti erilaisia energia-
juomia, eika suosituksista huolimatta niiden myyntia alaikaisille ei ole rajattu kuin
kauppakohtaisesti. Energiajuomien kayton lisd&ntyessa niiden haittavaikutuksia
kasitelladn enemman. Energiajuomien on todettu aiheuttavan voimakasta riippu-
vuutta seka erilaisia vieroitusoireita kuten paansarkya ja keskittymisvaikeuksia,
jotka voivat vaikuttaa nuoren koulumenestykseen. Energiajuomissa olevan kofe-
linin runsasta kayttoa pidetd&n polkuna nuuskan, alkoholin, huumeiden seké tu-
pakan kayttoon. (Huhtinen & Rimpela 2013, 2451-2455.)

Runsaasti energiajuomia kayttavilla noradrenaliinin méaaré kohoaa korkeaksi. No-
radrenaliini on tarkea valittdjaaine keskushermostossa ja sen saately on hyvin
hienovaraista elimistdssa. Liiallinen noradrenaliinin kohoaminen on haitallista ai-
voille. (Whiteman 2015.) Energiajuomapullossa olevan kofeiinin kerta-annos-

maaraa tulee rajoittaa sen haittavaikutuksien vuoksi. Ruotsissa energiajuomia ei
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myyda lapsille, ja niitd saa vain apteekeista. Alkoholin ja energiajuomien yhteis-
kayttoa pidetddn merkittdvan haitallisena, ja energiajuomavalmistajien vastuulli-

nen markkinointi on tarpeen. (WHO 2014.)

4 Nuorten paihdekayttaytyminen

Nuoret aloittavat usein paihdekokeilut sosiaalisen painostuksen seurauksena.
Paihteidenkaytto aloitetaan entistd nuorempana, ja esimerkiksi kannabis on nuor-
ten yleisimmin kayttama huumausaine. (Mielenterveystalo 2018.) 15-16 -vuotiai-
den nuorten tupakointi ja alkoholinkaytté ovat vahentyneet. Huolenaiheena ovat
riippuvuuksia aiheuttavat tekijat, kuten kannabis, nettipelaaminen ja uhkapelit.
(ESPAD 2016.) Vuonna 2017 14-18 -vuotiaista pojista ja tytoista tupakoi péaivit-
tain 7% (STM 2018b). Terveydenhoitajilla on tarkeé rooli tukea nuoria nikotiinit-
tomuuteen. Nuoren kanssa aiheesta keskustelu ja hanen tukemisensa ovat te-
hokkaampia keinoja kuin neuvominen. Terveydenhoitajan pitdisi olla empaattinen

ja vilpittéman kiinnostunut nuoresta. (Kangas 2019, 27.)
4.1 Paihteet ja niiden vaikutus hyvinvointiin

Kannabiksen kayttaminen ja sen kokeilu ovat lisdéntyneet Suomessa, ja kuten
muuallakin maailmassa, ihmisten vahatteleva suhtautuminen kannabiksen kay-
ton haittoihin on yleistynyt. Nykyisin kannabiksen kaytosta johtuvia haittoja tuo-
daan paremmin esille. Kannabiksen kayttd lisda riskia muiden paihteiden seka
ladkkeiden vaarinkayttamiseen. (Hakkarainen & Karjalainen 2017.) Kannabis ai-
heuttaa merkittavia kliinisia oireita, kuten hengitystieoireita ja bronkiittia. Kanna-
biksen kaytolla on merkittdva yhteys psyykkisen tasapainon menettdmiseen, eri-
laisille mielenterveydenhairidille altistumiseen tai se voi jopa laukaista kannabis-
psykoosin. (Tacke ym. 2011,674-81.)

Vahékangas (2017) kertoo, etta nikotiinin paastessa verenkiertoon se alkaa levita
koko elimist6on. Tiedetdaan, ettd nikotiinilla on merkittavat vaikutukset sikion
keuhkojen ja keskushermoston kehityksen kannalta. Vaikutukset voivat ilmentya
myos myohemmin, koska aivojen kehitys jatkuu viela aikuisena. Tupakoivilla
teini-ikaisilla on heikommat kognitiiviset kyvyt ja tunne-elaman hallinnan kuin tu-

pakoimattomilla teini-ikaisilla. (Ollila ym. 2017.) Nuuskan kayton haitat nakyvat
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vaurioina suun limakalvoilla, yleisimpana nuuskan aiheuttama paikallinen lima-
kalvovaurio, eli nuuskaleesio. Nuuskankayttajien vakavat ja pitkittyneet limakal-
vovauriot voivat olla sydvan esiasteita. Nuuskatuotteista on pystytty Ioytamaan
28 syOpaa aiheuttavaa ainetta. Nuuskan pitkaaikainen kaytto vaikuttaa heikentéa-
vasti myds ikenien ja hampaiden kuntoon. Nuuskaa kayttavilla on todettu suuren-
tunut riski sairastua muun muassa suun tai nielunalueen sydpiin. Nuuskan sisal-
tama nikotiini aiheuttaa voimakasta riippuvuutta ja nostaa sykettd, seka voi vai-
kuttaa verenpaineeseen. (Fressis 2018.) Paihteiden kaytto hairitsee elimistdn toi-
mintoja ja vaikuttaa haitallisesti eritoten murrosiassa tapahtuvaan kasvuun ja ke-
hitykseen (Vaestoliitto 2018).

4.2 Muutokset nuorten péihteiden kaytossa

Tupakoimattomien osuus on noussut Suomessa vuodesta 2015 aina vuoteen
2017 saakka. Vuonna 2017 14-18 -vuotiaista tytoista ja pojista tupakoi paivittain
7%. (STM 2018b.) Vuonna 2017 Etela-Karjalassa 4-5 -luokkalaisista pojista tu-
pakointituotteita tai sdhkdsavukkeita oli kokeillut ainakin kerran 7%, ja tytdista
2,7% (THL 2017b). Erityisesti poikien keskuudessa nuuskan kayttd on huomat-
tavasti lisaantynyt. Nuuskaa oli kokeillut perusopetuksen 4- ja 5-luokkalaisista
pojista Etela-Karjalassa 3,1% ja tytoista 1,2% (THL 2017c).

Kannabiksen kaytt6 Suomessa yleistyi 1990-luvulla. Vuosituhannen vaihteen jal-
keen se vaheni, mutta viime vuosina kayttd on taas lisdantynyt nuorten keskuu-
dessa. Kannabista oli kokeillut vuonna 2011 11% nuorista. (Raitasalo ym. 2012.)
Lappeenrannassa paihteiden kayttd perusopetuksessa olevien ikdryhmassa on

koko maan keskiarvoa hieman pienempi (TEAviisari 2017).

Nuorten nuuskan kaytté on kasvanut ja tupakoivien nuorten maara puolestaan
vahentynyt (Heikkinen ym. 2015). T&man vuoksi tassé opinnaytetydssa kasitel-
l&&n enemman nuuskan haittoja kuin tupakoinnin. Nuuskan kokeileminen on li-
saantynyt 14-18 vuotiailla pojilla 1990-luvun alusta 2000-luvulle saakka. Vuosina
2015-2017 nuuskaa kokeilleiden 16-vuotiaiden poikien osuus kasvoi, kun taas
18-vuotiaiden poikien kayttd pysyi samana. 12-vuotiaiden poikien nuuskakokeilut

lisdantyivat jonkin verran, kun vastaavasti 14-vuotiaiden poikien kokeilut k&antyi-
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vat laskuun. Tyttdjen nuuskakokeilut ovat pysyneet vuosien 1981-2017 ajan poi-
kia huomattavasti alhaisempina, vaikka 2000-luvun alusta lahtien 14-18 -vuotiai-
den tyttdjen nuuskakokeilut ovat kaantyneet nousuun. (Kinnunen ym. 2017, 19-
20.)

Suomessa seké kansainvalisesti tupakoimattomuus on kasvava ilmi6. Jalansijaa
ovat saaneet vaihtoehtoiset nikotiininlahteet kuten nuuska ja sahkotupakka.
2010-luvulla suomalaisnuorten sahkodsavukekokeilut ovat lisddntyneet, mutta
saanndllisempi kayttd on harvinaista. Viimeisten kymmenen vuoden aikana suo-
malaiset pojat ovat kokeilleet ja kayttaneet yleisimmin ruotsalaistyyppista nuus-
kaa eli kosteaa nuuskaa. Tytt6jen nuuskakokeilut ovat yleistyneet, mutta séan-
ndllinen nuuskaaminen on edelleen vahaisempaa kuin poikien. Rinnakkaiskayttd
suomalaisnuorten keskuudessa on yleistynyt, pojat kayttavat yleensa nuuskaa ja
savukkeita yhtaaikaisesti, ja tytot kayttavat pelkkia savukkeita. (Ollila ym. 2017.)

5 Opinnaytetyon tarkoitus

Taman opinnéaytetyon tarkoituksena on toiminnallisten menetelmien avulla ohjata
nuoria heidan terveysvalinnoissaan. Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on
ohjata ja heréatella nuoria paihteiden ja energiajuomien kayttoéon liittyvistd hai-

toista seka vaaroista, ja edistéda heidan terveydenlukutaitoaan.

Opinnaytetydssa keskityttiin seuraaviin kehittamistehtaviin: nuorten terveysvalin-
toja tukevien tydpajojen suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Arviointi perus-
tuu opinnaytetyontekijoiden itse- seké vertaisarviointiin, seké oppilaiden ja koulun
henkiloston antamaan palautteeseen. Tama toiminnallinen opinnaytetyd on tehty
suunnittelemalla toiminnallinen tapahtuma, jossa on kolme erillista tydpajaa. Tyo-
pajat on toteutettu peruskoulun 5.-ja 6.-luokkalaisille. Toiminnallisen osuuden ar-
vioinnissa hyoddynnettiin palautekyselyd sekd opinnaytetyon tekijdiden itse ja-

vertaisarviointia.

6 Opinnaytetyon toteutus

Toiminnalliset menetelméat osallistavat ja aktivoivat kuuntelijaa osaksi ryhmasséa

toimimista. Toiminnallisuus lisd& luovuuden mahdollisuutta opetustilanteessa.
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(Opintokeskus Sivis 2018.) Toiminnalliset opetusmenetelmat lisdavat osallistujan
ongelmanratkaisu- ja paattelykykya seka edistavat uuden oppimista. Ne tuovat
oivalluksen kokemuksia, oppimisen iloa, seké edistavat luovaa toimintaa. Toimin-
nalliset menetelmat vahvistavat myos ryhmassa tydskentelyn taitoja ja antavat
kokemuksellisen oppimistilanteen eri aisteja hyédyntaen. (Perusopetuksen ope-
tussuunnitelma 2016.) Opinnaytetydmme toteutettiin toiminnallisin menetelmin
tyOpajatydskentelynd, toteutuksessa otimme huomioon erilaisia oppimistyyleja.
Opinnaytetydhomme liittyvissé tyopajoissa kaikki esittelypisteet olivat aseteltu
niin, ettéa oppilaat nakivat kattavasti koko tydépajan. Huomioimme kaikki oppilaat
pienryhmien jasenina. Tarkoituksena oli, etta oppilaat paasisivat tekeméan mah-
dollisimman paljon itse ja oppiminen tapahtuisi keskustelun ja yhteisen pohdin-
nan ja ajatustenvaihdon tuloksena.

Varhaisnuoruudessa nuorten ajattelutapa kehittyy aivojen kehityksen myota. 12-
vuotiaan nuoren ajattelutapa voi olla viela hyvinkin konkreettista, ja siksi parhai-
ten nuoret oppivat tekemalla asioita itse, seké kéasin kosketeltavien esimerkkien
kautta. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2018.) Opinnaytetyéssdmme otimme
huomioon erilaiset oppimistyylit, esimerkiksi visuaalinen, auditiivinen, ja kines-
teettinen oppimistyyli, joku oppii kuuntelemalla, toiset tekemalla tai havainnoi-
malla (Erilaisten oppijoiden liitto 2018). Oppimistyyleja ja —tapoja tutkitaan paljon

ja uusia opetusmenetelmia kehitetaan jatkuvasti.
6.1 Opinnaytetyon suunnittelu ja toiminnalliset menetelmat

Opinnaytetydmme aiheen valinta lahti ensisijaisesti liikkeelle omasta kiinnostuk-
sestamme tehda toiminnallinen opinnaytetyd mahdollisesti nuorten parissa, huo-
mioiden ty6elaman toiveet ja tarpeet. Tybelaman toiveet kuultuamme rajasimme
kohderyhmaksi nuoret ja aihealueiksi valitsimme heidé&n elintapansa, ravitsemuk-
sen seka paihdekayttaytymisen. THL:n Kouluterveys 2017 -kyselyn tulokset oh-
jasivat toimintaamme ja hydédynsimme niitd opinnaytetydraportissa seka toimin-
nallisessa toteutuksessa. Kouluterveyskyselyn vastauksissa on nahtavissa nuus-
kan kayton ja energiajuomien kulutuksen lisdantyminen. Halusimme omalta osal-
tamme tuoda nuorille esille tutkittua tietoa ja siihen perustuvia suosituksia, jotta

heidan kasityksensa omien terveysvalintojen merkittavyydesté suhteessa omaan
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hyvinvointiin kasvaisi. Talla tavoin halusimme lisata nuorten tietoisuutta paihtei-
den, kuten kannabiksen haitoista sek& huonon ravitsemuksen ja haitallisten elin-
tapojen merkityksesta omaan terveyteen. Valitsemamme aiheet halusimme
tuoda kasiteltavaksi toiminnallisessa toteutuksessa. Toiminnallisen toteutuksen
lahestymistapa on kayttgjalahtdinen. Toteutus on nakyvaa toimintaa ja tuotos

kaytannonlaheinen. (Salonen 2013.)

Kohderyhmé&na toimi Skinnarilan koulun 5.— ja 6.-luokkalaiset, joita oli yhteensa
nelja luokkaa. Toiminnallisen opinnaytetyon toteutus jarjestettiin Skinnarilan toi-
mintayksikon tiloissa. Jokainen ryhma kiersi tydpajat omalla vuorollaan. Ryh-
missa oli oppilaita 4-6. Tydpajoihin oli varattu aikaa 15 minuuttia jokaista ryhmaa
kohden. Ty6pajoja toteutettiin kolme, ja jokainen opinnaytetyontekija vastasi
oman tybpajansa valmistelusta ja toteutuksesta. TyOpaja kasitteena pitda sisal-
laédn tapahtuman tai tapaamisen, jossa yhteisella tekemisella ja vuorovaikutuk-
sessa toisten kanssa jaetaan ideoita, mielipiteita, tietoa ja nakemyksia asioista
(Salonen ym. 2017, 63).

Ensimmaisen tyopajan aiheena oli ravitsemus ja sen vaikutukset, jossa kasitelta-
vid aiheita oli sokerin maara eri elintarvikkeissa seka ravitsemuksen merkitys hy-
vinvointiin. Tyopajalla kaytiin yhdessa osallistujien kanssa lapi lautasmalli ja ra-
vitsemussuosituksia. Toisen tyOpajan aiheena olivat paihteiden vaikutukset. Ai-
hetta kasiteltiin Totta vai tarua -pelissa, jossa oli paihteisiin ja energiajuomiin liit-
tyvia vaittamia (Liite 1). Oppilaat vastasivat kahdeksaan kysymykseen sen mu-
kaan, olivatko ne heidan mielestaan totta vai tarua. Jokaisen kysymyksen koh-
dalla keskusteltiin yhdessa aiheesta. Kolmannen ty6pajan aiheena olivat elinta-
pojen vaikutukset. Tyopajalla oli kaksi piirroshahmoa. Toisella hahmolla oli ko-
rostuneen huonot elintavat, ja toisella korostetun hyvat elintavat. Erillisten valo-
kuvien avulla oppilaat pohtivat keskendan, mitka valokuvat sopivat huonot elinta-
vat omaavaan hahmoon ja mitkd hyvat elintavat omaavaan hahmoon. Taman
jalkeen osallistujien kanssa katsottiin, menivatko valokuvat oikeille hahmoille ja
nain tyopajoihin osallistuneet saivat lisatietoa siitd, miksi esimerkiksi keuhkot,

maksa tai hampaat muuttuvat huonojen elintapojen seurauksena.

Tasséa opinnaytetydssa toteutimme soveltaen Learning by developing -toiminta-

mallin periaatteita, joita olivat opiskelijoiden, opettajien, tydelamanedustajien ja
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meidan tapauksessamme nuorten kanssa tehtavan yhteistydn merkityksellisyys
ja tasavertaisuus, jotta saataisiin mahdollisimman hyva lopputulos. Learning by
developing -toimintamallin keskeisia periaatteita ja ominaispiirteitéd ovat kumppa-
nuus, luovuus, tutkimuksellisuus ja kokemuksellisuus, joita osittain hyddynnetaan
tassa opinnaytetydssa. Toimintamallissa todetaan luovuuden ja alati muuttu-
vassa toimintaymparistossa tydskentelyn kehittavan oppimista seka uuden luo-
mista reflektoinnin kautta. (Learning by developing -toimintamalli 2011.) Toimin-
nallisen opinnaytetydmme paapiirteita olivat asiakaslahtoisyys, yhteistyo ja teke-
malla oppiminen. limidperusteinen, kokemuksellinen ja Learning by doing -oppi-
minen ovat merkittavia tekijoitd pedagogisessa kehittdmisessa (Learning by
doing -kehittamishanke 2013).

Opinnaytetydbmme oli asiakaslahtoinen, silla aihe oli lahtoisin ty6elaman toi-
veesta, ja toteutus suunniteltiin yhdessa Skinnarilan koulun kanssa. Opinnayte-
tydssa kasitellyt aiheet olivat ajankohtaisia ja ne olivat olleet paljon eri medioissa
esilla, seka yhteiskunnallisena puheenaiheena. Koulun toiveena kasiteltaviksi ai-
heiksi olivat paihteet, ravitsemus seka terveelliset elintavat. Kavimme keskuste-
lua Skinnarilan koulun opettajien kanssa sahkopostin valityksella. Heidan kans-
saan sovimme opinnaytetyon toteutuksen ajankohdasta, seka luokkien osallistu-
misjarjestyksesta ja ryhmien koosta. Toiminnallista osuutta suunniteltiin niin, etta
jokainen opinnaytetyontekija vastasi yhdesta tyopajasta ja toteutti sen omaa op-
pimista edistavalla tavalla. Teimme yhteisty6ta, jaoimme nakemyksia ja kehitta-

misehdotuksia ennen toiminnallisen osuuden toteuttamista.

Toiminnallisessa opinnaytetydssamme toteutus oli merkittavassa roolissa ja sen
tapahtumien kulku avattiin raporttiin kattavasti soveltaen Vilkan & Airaksisen
(2003) ohjeistusta, jota hyddynnettiin myos palautekyselyjen tekemisessa. Toi-
minnallisen opinndytetydn osuus avattiin raporttiin vaiheistaen hyoédyntamalla
Salosen (2013) konstruktiivista mallia tuomaan opinnaytety6hon selkeytta ja jar-

jestelmallisyytta.

TyOpaja 1: Ravitsemuksen vaikutukset
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Ensimmaisella tydpajalla kasiteltiin ravitsemusta, terveellisia valipaloja, sokerin
maaraa ravinnossa ja sen vaikutusta elimistéssa. Tyopajalla oli valokuvat lautas-
mallista, terveellisesta valipalasta, ruokakolmiosta, paivittaisestd nesteensaanti-
suosituksesta seka lista terveellisista valipaloista. Jokainen oppilasryhma sai ker-
toa, millainen on lautasmallisuositus ja millaisia ovat terveelliset vélipalat. Sen
jalkeen kaytiin yhdessa lapi suositukset ja oppilaat avoimesti kertoivat omasta
ravitsemuskayttaytymisestaan ja vertailivat niita suosituksiin. Oppilaat tiesivat ra-
vitsemussuositukset hyvin, vAhemman tiedettya oli nesteensaantisuositus ja sen
merkitys paivittdisessa elamassa. Erityisen yllattavaa oli paivittaisen sokerin-

saannin suositus, joka on 25 sokeripalaa eli 50g. (WHO 2015.)

Tybpajassa oli lautasille aseteltuna terveellisia ja epaterveellisia vélipaloja nay-
tille sokerim&arineen (Kuva 3). Kunkin elintarvikkeen sokerimdaraa vastaava
maara sokeripaloja oli peitettyna elintarvikkeen rinnalla. Oppilaiden tehtavana ol
paatella, minka verran sokeria oli missékin elintarvikkeessa. Sokerimaarien paat-
tely oli oppilaista mielekastd, ajatuksia herattdvaa ja osaltaan jopa kauhistutta-
vaa. Suurin yllatys oppilaille oli 300g karkkipussin sokeriméara, joka oli 88 palaa.
Parhaiten tiedettiin 50g suklaapatukan sokerimaara, joka oli 13 palaa. Suurim-
malla osalla oppilaista on viikonloppuisin herkkupaiva, jolloin he sydvat valitse-

miaan herkkuja.
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Kuva 3 Sokeripoyta

Oppilaat olivat hyvin tietoisia ravitsemuksesta ja siihen liittyvista asioista. Useat
oppilaat kertoivat hakeneensa itsenaisesti tietoa eri elintarvikkeista ja niiden pe-
rusteella valitsevat valipalat. Erityisesti aktiivisesti liikuntaa harrastavat oppilaat
kertoivat valipalojen merkityksen olevan heille suuri. He toivat keskustelussa
esille jaksamattomuuden tunteen ja vasymyksen silloin kun vélipalaa ei syéty tai
se oli korvattu jollakin vahemman terveellisella. Oppilaiden kertoman mukaan aa-
mupalaksi syodaan puuroa, leipaéa tai smoothieita. Valipalaksi syddaan useimmi-
ten ruisleipda ja hedelmia. Kouluruuan lisaksi kotona syédaan lammin ruoka. Ar-
tikkelissaan Tilles-Tirkkonen ym. (2011) toteavat, ettd saanndéllinen kouluruuan
syominen vahentaa epaterveellisten terveysvalintojen tekemista ja nain ollen va-
lipalat koostuvat terveellisemmista aineksista kuten hedelmistd, kasviksista ja

marjoista.

Oppilaista osa tiesi energiajuomien haitoista todella hyvin, toisille asia tuli yllatyk-
send. Keskustelussa tuli ilmi, ettd energiajuomien kayttd on yleisempaa ylakou-

lulaisilla kuin alakouluikaisilla nuorilla. Oppilaat kokivat kuitenkin hyodylliseksi
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keskustelun energiajuomien haitoista ja vaikutuksista uneen ja hammastervey-
teen. Ruokajuomaksi oppilaat kertovat valitsevansa useimmiten vetté tai maitoa.

Mehuja ja limonadeja kerrottiin juotavan viikonloppuisin tai satunnaisesti.

Tama tybpaja sai oppilaat keskustelemaan asioista monipuolisesti ja tekem&an
yhteistyota keskenaan sekd havainnoimaan tydpajassa nakemiensa asioiden
merkitysta. TyOpajan tarkoitus oli tuoda konkreettisesti esille hyvan ravitsemuk-
sen merkitysta paivittaisessa tekemisessa. Kouluruokailua voidaan pitaé yhtena
kouluyhteison hyvinvointia tukevana tekijana. (VRN 2017.) Perheen elintavat, yh-
teiset ruokailut ja kasvisten sekd marjojen syonti ja nuoren terve ja tasapainoinen

mindkuva vaikuttavat positiivisesti ravitsemusvalintoihin (Tilles-Tirkkonen 2016).

Tybpajan keskeisend teemana oli sokeri, sen vaikutus elimistdon ja aivotervey-
teen sekd hampaisiin. THL:n (2014) hammasterveytta kasittelevassa katsauk-
sessa 12 tuodaan esiin, ettda hammasterveys on nuorilla huonontunut vuosien
saatossa, mihin erityisesti pidetaan syyna sokerin saannin kasvua. Runsaasti so-
keria sisaltavat valipalat ja niiden tihea nauttiminen vahingoittavat hampaita ja
altistavat kariekselle. Etela-Karjalan alueella 4. ja 5.-luokkalaisista 32,1% harjaa
hampaansa harvemmin kuin kaksi kertaa vuorokaudessa ja koko Suomessa
sama luku on 33,6% (Sotkanet 2017).

TyOpaja 2: Paihteiden vaikutukset

Talla tyopajalla kasiteltiin paihteisiin, sokeriin -ja energiajuomiin liittyvid vaittamia.

Pelin nimi oli totta vai tarua. Pelin alussa nuorille jaettiin punaiset ja vihreét kortit.

22



Punainen kortti tarkoitti tarua ja vihrea kortti totta. Taman jalkeen ohjeistettiin jo-
kaisen vaittaman kohdalla nostamaan joko vihrea tai punainen kortti ylés. Jokai-
sen vaittaman kohdalla ohjaaja kertoi, olivatko nuoret tienneet oikein ja mihin tie-
tolahteeseen vaittdma perustui. Tyopajalla oli kahdeksan vaittamaa (Liite 1).

Kuva 4. Tyopaja 2 paihteiden vaikutukset

Tyo6pajalla nuoret asettuivat tydpajan ohjaajan eteen lattialle istumaan puolikaa-
reen. Nain tyOpajan pystyi toteuttamaan niin, ettei ohjaajan tarvinnut korottaa
aantaan liikaa ja kaikki kuulivat ja nakivat toisensa. (Kuva 4)

Tyo6pajalla kaytiin kaikki kahdeksan vaittamaa lapi jokaisen ryhman kanssa. Oh-
jeistuksena tyopajalle oli, ettd vaarin vastaaminen ei haittaa, vaan tarkoitus ol
oppia ja oivaltaa uusia asioita. Jokaisen vaittdmé&n kohdalla jaatiin oppilaiden
kanssa yhdesséa pohtimaan vaittamia. Esimerkiksi vaittama Nuuska siséltaa 20
kertaa enemman nikotiinia kuin tupakka, heratti jokaisen ryhmén kanssa keskus-
telua. Suurin osa oppilaista vastasi vaittaman taruksi. Nuoret kertoivat peruste-
luina muun muassa, ettéa tupakkaa vedetaan keuhkoihin, jolloin siiné taytyy olla
enemman nikotiinia. Osa perusteli vaittamaa silla, etta nuuskapussi on paljon pie-
nempi kuin yksi savuke. Vaittaman todenperaisyys tuli monille yllatyksena. Nuo-
ret olivat hyvin tietoisia tupakoinnin aiheuttamista haitoista, mutta nuuskan kayt-
toon liittyvat haitat eivat olleet niin hyvin tiedossa. THL:n kouluterveyskyselyn mu-
kaan Etela-Karjalan alueella 5.-ja 6.-luokkalaisista jotakin tupakkatuotetta tai séh-

k6savuketta vahintdan kerran on kokeillut jopa 4,9% nuorista (THL 2017b).

Moni nuori ei ollut juonut energiajuomia, kayttdnyt nuuskaa tai tupakoinut ollen-
kaan. Suurin osa nuorista kertoi kuitenkin jonkun kaverin juovan energiajuomia
ajoittain tai tietavat nuoren, joka kayttaa nuuskaa tai tupakoi. Kaikki nuoret vas-
tasivat oikein seuraaviin vaittamiin: Huumeiden kaytto ei ole laitonta ja Tupakka
ja nuuska aiheuttavat riippuvuutta. Monelle oppilaalle tuli yllatyksena, etta vait-
tama nuuskan kaytto lisda syopariskia oli totta. Moni ajatteli, ettei nuuskaaminen
lisdisi syopariskid, koska sen kayttdtapa eroaa tupakoinnista. Nuuskan kaytto
altistaa kuitenkin esimerkiksi suun alueen sy@ville ja vaurioittaa hampaita ja ike-
nia (Stumppi 2019).

TyoOpaja 3: Elintapojen vaikutukset
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Kolmannen ty6pajan aiheena olivat tupakoinnin ja alkoholin seka huonojen elin-

tapojen vaikutus elimistoon.

Kuva 5. Tydpajan 3 esittely

Toteutus tapahtui niin, ettéa pohjana oli kaksi kuvaa miehen aariviivoista (Kuva 5).
Toisella miehella oli liioitellun huonot elintavat, ja toisella miehella korostetun hy-
vat elintavat. Erillisella poydalla oli valokuvia maksasta, hampaista, keuhkoista,
aivoista seka suolistosta. Naista valokuvista oppilaat saivat keskenaan miettia,
mitka kuvat kuuluvat huonojen elintapojen miehelle, ja mitka hyvat elintapojen
omaavalle miehelle. Taméan jéalkeen he asettivat kuvat konkreettisesti ihmishah-
mon sisdlle oikeille paikoilleen. Kuvien pohjalta keskustelimme elintapojen ai-
heuttamista eroavaisuuksista seka siita, kuinka paljon ne vaikuttavat hyvinvoin-

tiimme seka elimistodmme.

Nuoret olivat yllattdvan hyvin perehtyneitd tupakan seka alkoholin haittoihin. He
olivat selkeasti jarkyttyneita siitd, kuinka konkreettisesti tupakointi vaikuttaa esi-
merkiksi keuhkoihin, tai alkoholi maksaan. Keskustelua heratti myés havainne-
kuva aivoista, jossa oli verrattu 15-vuotiaan ei-alkoholia kdyttavan nuoren aivoja
toisen samanikéisen, suuria méaaria alkoholia kuluttavan nuoren aivoihin. Ku-

vassa nakyi selkeé ero aivoaktiivisuudessa.
6.2 Toiminnallisen osuuden arviointi

Viimeisen tydpajan kaytydan oppilaat saivat halutessaan vastata palautelomak-
keen kysymyksiin (Liite 3). Jokaisella tytpajalla oli palautelomakkeita sek& mus-

tekynia palautteiden Kirjoittamista varten. Myds osa opettajista antoi palautetta
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toiminnasta. Palautekyselyt kerdsimme nimettémana, ja jokainen vastannut op-
pilas palautti lomakkeen niille varattuun laatikkoon. Palautteiden mukaan liitettiin
saatekirje (Liite 2). Palautteita saimme kaiken kaikkiaan 43 kappaletta. Ar-
vioimme, etta tyopajoihin osallistujista noin viisitoista ei antanut palautetta. Osa
oppilaista joutui lahtem&éan kesken tapahtuman, joten heiltd emme saaneet pa-
lautetta. Palauteaineisto analysoitiin kvantifioimalla ja luokittelemalla. Kvantifi-
oinnin avulla on kuvattu palautteisiin vastanneiden lukumaara (Kauppinen-Saa-
ranen & Puusniekka 2006). Luokittelemalla palautteet oli helpompi havainnollis-

taa, miten palautteisiin oli vastattu.

Ensimmaiseen kysymykseen Saitteko uutta tietoa tapahtumasta, mita? 33 oppi-
laista vastasi saaneensa tapahtumasta uutta tietoa. Oppilaille uutena asiana oli-
vat tulleet sokerin méara eri elintarvikkeissa, paihteiden haittavaikutukset, ja mita
paihteiden kaytto aiheuttaa ihmisen elimistossa. Nelja oppilaista vastasi, etteivat
he saaneet mitdan uutta tietoa ja kuusi oppilaista ei vastannut kysymykseen. Toi-
seen kysymykseen Mika tapahtumassa oli parasta? 15 oppilasta vastasi, etta he
pitivat kaikista tyopajoista. Kahdeksan oppilasta vastasi pitaneensa eniten soke-
ripdydasta. 10 oppilaan mielesté parasta oli uuden tiedon saaminen terveydesta

ja avoin keskustelu paihteista. 10 oppilasta jatti vastaamatta kysymykseen.

Kolmanteen kysymykseen Pitaisikd tAmankaltaisia tapahtumia jarjestaa useam-
min? Millaiset aiheet olisivat mielenkiintoisia? 31 oppilasta vastasi kylla. Mielen-
kiintoisina aiheina esille nousivat paihteet, nuoruus, keho, itsetunto-ongelmat,
murrosiké/seksuaalisuus ja tietokonepelit/peliriippuvuus. Nelja oppilasta vastasi,
ettei osaa sanoa pitaisikd tamankaltaisia tapahtumia jarjestdd useammin. Yksi
oppilas vastasi, ettei vastaavia tapahtumia tarvitse jarjestaa jatkossa. Seitseméan
oppilasta jatti vastaamatta kysymykseen. Viimeisen kysymykseen Mité palautetta
haluaisitte antaa tapahtuman jarjestajille? 37 oppilasta antoi tapahtumasta posi-
tiivista palautetta, kiitosta saimme hyvista jarjestelyistd ja mukavasta tapahtu-
masta. Kaksi oppilasta vastasi toivovansa tapahtumaa peliriippuvuudesta. Kuusi

oppilasta jatti vastaamatta kysymykseen.

Olemme todella tyytyvaisia saamastamme palautteesta. Suurin osa palauttee-
seen vastanneista vastasi kaikkiin neljaan kysymykseen. Saamamme palautteen

perusteella tapahtumamme oli varsin onnistunut. Lahes kaikki oppilaat saivat
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uutta tietoa tapahtumasta. Suurin osa oppilaista olivat sita mielta, ettd tamankal-
taisia tapahtumia tulisi jarjestdd enemman. Olimme hieman yllattyneita, ettd osa
palautteeseen vastanneista toivoi tapahtumaa peliriippuvuudesta. Emme olleet
ehk&a aiemmin ajatelleet, etta alakouluikdisen pelaaminen voisi olla jo peliriippu-
vuutta. Palautteen purkamisen jalkeen tulimme siihen tulokseen, ettad tamankal-
taisten tapahtumien jarjestaminen alakouluikaisille on tarpeellista ja hyodyllista.
Alla olevaan kuvaan (kuva 6) kerasimme esimerkkeja saamastamme palaut-

teesta.

Kuva 6. Esimerkkeja toiminnallisen osuuden palautteista

Saimme myds opettajilta positiivista palautetta tapahtumasta. Palautetta tuli ha-
vainnollistavista ja konkreettisista tyopajoista, jotka saivat oppilaat miettimaan
asioita. Opettajien palautteesta nousi esille, ettéa tamankaltaisia tapahtumia tulisi
jarjestad uudestaan ja useammin, mielenkiintoisina ja tarpeellisina aiheina esille

nousivat murrosika ja seksuaalisuus.

Toiminnallisen toteutuksen jalkeen ka&vimme suullisen vertaisarvioinnin kes-
kendmme ja totesimme paivan onnistuneeksi. Yhta mieltda olimme siita, etta oli
tarkeaa antaa oppilaille mahdollisuus keskustella ja kysya aiheista, seka antaa
tilanteen edetéd omalla painollaan heidan havainnointiensa kautta. Keskustelu op-
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pilaiden kanssa oli luontevaa, ja pystyimme kohtaaman oppilaat samanvertai-
sina. Pidimme tarkednd oman persoonan nakymista tydskentelyssa ja koimme
sen lisdavan tilanteen luontevuutta. Oppilaiden antaman palautteen perusteella

myos he kokivat tAméan tyylisen toteutuksen onnistuneena.

Aikataulutus toimi odotetusti, silla otimme tyéelamén edustajaan yhteytta aikai-
sessa vaiheessa. Ainoa rajoittava tekija ennen toiminnallisen osuuden toteutusta
oli opinnaytetyon tekijoiden lukujarjestysten julkaisun viivastyminen, mika pitkitti
toteutuksen sopimista. Toiminnallisen toteutuksen aikataulu oli hyva ja se piti
koko paivan. Jokaiselle luokalle varattu 45 minuutin aika oli riittavan pitka. Aika-
taulutusta helpottivat etukateen suunnitellut tauot seka tyéelaman toiveiden huo-
miointi. Aikataulutus kavi kaikille osapuolille, ja tiedonkulku ja viestinta olivat on-
gelmatonta tyfelaméan kanssa.

Varsinaisia kuluja toiminnallisen opinnaytetyon jarjestamisesta ei tullut, silla ta-
pahtumaan kaytetty tila oli Skinnarilan koulun luokkatila. Suurin osa materiaa-
leista saatiin Saimaan ammattikorkeakoululta, ja vain pieni summa meni hankit-
taviin tarvikkeisiin omakustanteisesti. Toiminnalliseen toteutukseen kaytetty ma-
teriaali jatettiin jatkokayttoon Skinnarilan koulun opettajille, ja he voivat tulevai-
suudessa hyodyntaa sitd opetuksessa. Tarkoituksenamme on hyodyntaa tata
opinnaytetyota kehittamistehtavassamme ja tehda Skinnarilan koululle kirjalliset
ohjeet materiaalilistoineen hyddynnettavaksi.

Ryhmana tydskentely onnistui hyvin ja paasimme haluttuihin tavoitteisiin yhteis-
tyolla. Vaikeinta oli mielestdamme hahmottaa tarkkaa kokonaiskuvaa ennen ta-
pahtumaa, mutta tapahtuman jalkeen totesimme asioiden menneen luontevasti
omalla painollaan. Mielestamme on hyva jattaa tallaisissa tapahtumissa sovelta-
misen varaa itse tapahtumapaivélle. Tydnjakoa helpotti, ettd jokainen vastasi yh-
den tydpajan toteutuksesta. Nain jokaisen tydpanos nakyi toteutuksessa, ja tyo-
pajasta sai tehda niin sanotusti omannékdisen. Tallainen ratkaisu helpotti my6s
itse opinnaytetydraportin kirjoittamista. Kolme tekijaa tallaiseen toiminnalliseen

toteutukseen oli mielestamme riittavasti.
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Haasteena oli sovittaa opinnaytetyontekijoiden keskinaiset aikataulut, johon rat-
kaisuna tyot jaettiin kolmeen osaan. Olisimme voineet sopia etukateen tietyt pai-
vamaarat, jolloin olisimme kokoontuneet tekem&éan niin sanotun tilannearvion ja
kokonaisuus tapahtumasta olisi mahdollisesti ollut helpompi hahmottaa. Kehitet-
tavaa oli tyon suunnittelussa ja sen toteutuksessa. Tahan hyva ratkaisu olisi ollut
tapaamiset opinnaytetyontekijoiden valilla, joissa ajatuksia, ndkemyksia ja oman

tyopajan suunnittelua olisi voinut aktiivisemmin jakaa.

7 Pohdinta

Tassa kappaleessa toimme esille pohdinnan koko tydsta ja sen vaiheista. Kasit-
telimme kappaleessa luotettavuutta seka eettisyytta ja pohdimme omaa ja tois-
temme osaamista koko opinnaytetyoprosessin ajalta. Kavimme [&pi my6s mita
olemme oppineet tdman opinnaytetybprosessin aikana ja miten tata kyseista

opinnaytety6ta voisi mahdollisesti jatkossa hyodyntaa.
7.1 Eettiset nakdkohdat ja luotettavuus

Tata opinnaytetytta tehdessdmme otimme huomioon kohderyhmamme ja raken-
simme toiminnallisen tydpajatoteutuksen heidan ikansa ja kehitystasonsa huomi-
oon ottaen. Nuoret kertovat toiveensa tulla tasavertaisesti kohdelluksi ja kohda-
tuksi seka tarvitsevansa kokemuksen arvostamisesta ja valittamisen tunteesta.
He kaipaavat heidén parissa tydskentelevilta aikuisilta kiireettomyytta, rentoutta
seka lasnaoloa. Sen lisdksi he kertovat kaipaavansa rajoja, huomioonottamista

ja valittamista seka nuoren puolella olemista. (Isokorpi 2019.)

Tassa opinnaytetytssa noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan suosi-
tuksia. Niiden tavoitteena on yhtenaistaa eri ammattikorkeakoulujen opinnéyte-
toiden prosessia, yllapitdd laadukasta tieteellistd kaytantda, parantaa opinnayte-
toiden laatua seké estaa tieteellinen eparehellisyys (TENK 2017.) Tutkimuslupa
opinnaytetyodlle pyydettin Sammonlahden koulun Skinnarilan toimintayksikén
rehtori Vesa Raasunmaalta ja apulaisrehtori Hanna Laukkaselta joulukuussa
2018. Saimaan ammattikorkeakoululla on yhteisty6sopimus Skinnarilan koulun

kanssa.
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Tassa opinnaytetytssa noudatetaan myads terveydenhuollon yhteista arvopohjaa
seka yhteisia tavoitteita ja periaatteita. Se tarkoittaa ihmisarvon kunnioittamista,
vastuullisuuden noudattamista kaikilla terveydenhuollon tasoilla, oikeudenmukai-
suutta, hyvien arvojen noudattamista, yhteistyota eri tahojen kanssa ja keski-
naista arvostusta. (ETENE 2019.) Opinnaytetytn aihe valittiin opinnaytety6n eet-
tisten suositusten mukaisesti, ja aihevalinta painottui ammatillisesti terveydenhoi-
tajan tyohon liittyvaan aihealueeseen. (Ammattikorkeakouluopiskelijan opinnay-
tetydn eettiset suositukset 2017.) Opinnaytetydn prosessissa noudatimme hyvan
tieteellisen kaytdnnon ohjeistuksia ja kunnioitimme tutkittavien itsemaaraamisoi-
keutta seka noudatimme henkil6- ja tietosuojalakia. (HTK 2012). Opinnaytetytn-

tekijoista kukaan ei ollut esteellinen tamén tyon toteuttamiselle.

Opinnaytetydn toiminnallisen osuuden paatteeksi kerasimme palautteen opetta-
jilta ja nuorilta. Palautteeseen vastaaminen oli vapaaehtoista ja kaikkiin palau-
telomakkeen kysymyksiin ei ollut pakko vastata. Palautteita on hyddynnetty opin-
naytetyonraportissa sellaisenaan muokkaamattomina. Eettisia periaatteita poh-
dimme koko opinnaytetyonprosessin ajan. (Kylma & Juvakka 2014, 137-138.)
Henkildtietolakia (523/1999) noudatettiin opinnaytetydn prosessissa, koska pa-
lautelomakkeessa ei keratty henkilGtietoja ja palautelomakkeeseen vastattiin

anonyymisti.

Tassa opinnaytetybssa arvioimme luotettavuuskriteereiden mukaan uskotta-
vuutta, vahvistettavuutta, reflektiivisyytta ja siirrettavyytta. Uskottavuutta ar-
vioimme palautelomakkeen avulla, jolla saimme tietoa osallistujien nakemyksista
ja ajatuksista tapahtumaan liittyen. Vahvistettavuutta arvioimme dokumentoi-
malla aineistoa koko opinnaytetyonprosessin ajan. Reflektiivisyys nakyi henkil6-
kohtaisena intressina aihetta kohtaan tulevan terveydenhoitajan roolin omaksu-
misena. Siirrettdvyys toiseen kontekstiin ei toteudu tassa opinnaytetydssa sen

toiminnallisen toteutustavan vuoksi. (Kylma & Juvakka 2014, 128-129.)

Opinnaytetydssa eettiset nakékulmat toteutuivat hyvin, silla tarkoituksena oli oh-
jata ja opastaa nuoria heidan terveysvalintojensa merkityksesta, ei asettaa rajoja.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli edistda nuorten havaintoja parempien terveys-

valintojen puolesta ja keskustella aiheesta yhdessa heidan kanssaan. Opinnay-
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tetydssa ohjasimme oppilaita huomioimalla heidan kasvunsa ja kehityksensa ta-
son. Hyvalla ohjauksella vahvistimme nuorten taitoa pohtia omaa osallisuuttaan

heita koskevissa valinnoissa ja niiden vaikutusta jokapaivaiseen elamaan.

Tassa opinnaytetydssa kaytetty tutkimustieto on luotettavista lahteista. Lahde-
materiaalina olemme muun muassa kayttaneet Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen seké Ruokaviraston ja WHO:n sivuja. Suurin osa kayttdmistamme lahteista
ovat ajankohtaisia, mutta mukana on myds vanhempaa tutkimustietoa, koska
opinnaytetydssa on kaytetty ajallista vertailua. Olemme pyrkineet valttamaan toi-

sen kéden lahdeviitteita, joissa riskina on aina tietynlainen tulkinnanvaraisuus.
7.2 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa kehittamistyd nakyi soveltaen Salosen
(2013) kriteereja. Kaytettavyys nékyi siten, etta materiaaliamme voi jatkossa
kayttaa myohemminkin, seka ainutkertaisuutena niin, etta toteutuksemme oli pai-
van mittainen yksittainen tapahtuma. Hyddynnettavyys ilmeni niin, etta toiset
opinnaytetyontekijat voivat hyddyntaa samantapaista tyylia opinnaytetydssaan.
Sammonlahden koulu on esittdnyt jo toiveita aiheista, joista voisi toteuttaa sa-
mantapaisen paivan. Suunnitelmallisuus toteutui koko opinnaytetydn kattavana
prosessina. Nakyvan toiminnan olemme sitoneet tiettyihin kasitteisiin, joita ovat
téasséa opinnadytetydssa paihteet, elintavat seka ravitsemus. Teoreettisuus nakyi
siten, etta kaikki kasitellyt aiheet pohjautuvat tutkittuun tietoon, seka erilaisiin vi-
rallisiin ohjeistuksiin ja suosituksiin. Tutkimuksellisuus toteutui palautekyselyn
kautta, josta saatiin uutta tietoa nuorten toiveista ja nakemyksista heidan elinta-
poihinsa liittyen. Toiminnallisuus tapahtui suunnittelemalla ja toteuttamalla kolme
tyopajaa osallistujille. Projektimuotoisuus tuli ilmi pitkdaikaisena yhteistyona tyo-

elaman kanssa.

Tasséa opinnaytetyossa kehitettiin toiminnallista tapaa tukea nuorten terveysva-
lintoja niin, etta kiinnostus heidan terveysvalintoihinsa lahtisi heista itsestaan.
Mitd aikaisemmassa vaiheessa nuori kasittdd omien valintojensa merkityksen
terveyteensa, sitd paremmin h&n voi vaikuttaa terveydentilaansa seké yleiseen

elamanlaatuunsa. Yhdessa heidan kanssaan kasiteltiin promotiivisesti, mita hait-
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toja paihteiden, energiajuomien ja sokerin liiallisella kaytolla on, mihin ndma hai-
talliset vaikutukset kohdistuvat ja mita kehossa oikeasti tapahtuu. Toiminnallisesti
toteutettu opinnaytety® ohjasi tekijoitdéan toimimaan preventiivisesti seka promo-

tilvisesti ja soveltamaan kaytannossa tutkittuun tietoon perustuvaa teoriaa.

Learning by developing -menetelman (Learning by developing -toimintamalli
2011.) keskeisia tavoitteita on parantaa oppilaiden motivaatiota ja sitoutumista
opiskeluun ja kehittdad siihen tarvittavia taitoja kokeilemalla, tutkimalla ja teke-
malla asioita ja havaintoja yhdessa. Taman opinnaytetyon aikana tuli hyvin ilmi
oppilaiden kehittynyt taito etsia itsenaisesti informaatiota eri tietolahteista. Lear-
ning by developing -menetelman tarkoituksena on kehittdd ohjaajien aiemmin
omaksuttuja taitoja ja auttaa ammatillisessa kasvussa. Menetelma toteutui tassa

opinnaytetyossa.

Learning by doing -menetelman tavoitteena on opettaa erilaisia vuorovaikutusti-
lanteita luontevalla tavalla ja kehittdd sosiaalisia taitoja. Silla kannustetaan vas-
tuunottamista omasta oppimisesta ja kehitetéan ryhmassa tydskentelyn taitoja.
Ryhmatyoskentely on yhteistoiminnallista, ja talla tavoin kaikki pyrkivéat kohti pa-
rempia oppimistaitoja yhteistyolla. Tassa korostuu jokaisen osallistujan aktiivi-
suus (Yhteistoiminnalliset ty6tavat 2019). Oppilaat osallistuivat tyépajoihin pien-
ryhmind, yhdesséa ryhmassa oli 4-6 oppilasta. Ryhmatydskentelyn etuna oli, etta
opiskelijat saivat tukea ja rohkeutta toisistaan ja uskaltautuivat paremmin tuo-

maan nakemyksiaan ja mielipiteitaan esille.

Reflektio on edellytys oppimiselle ja se lisda tietoista ymmartamista. Reflektiivi-
syys pitaa sisallaan erilaisten tunteiden kokemisen prosessin ja ndin tapahtuu
jatkuvaa oppimista monimuotoisessa ja joustavassa ymparistossa. (Reflektio op-
pimisesta 2019.) Opinnaytetyoprosessin aikana kasvoimme ammatillisesti,
koimme onnistumisen ja epaonnistumisen tunteita seka oppimisen iloa. Opinnay-
tetyon tekijoiden reflektointitaidot kehittyivat koko opinnéytetydn prosessin ajan.

Opinnaytetyontekijoille nuoret kohderyhména olivat uusi osa-alue.

Terveydenlukutaito tukee hyvinvointia, mutta samalla se vaikuttaa myos vaesto-
eroihin. Terveydenlukutaidolla tarkoitetaan ihmisen kykyéa lukea, kayttaa, hyodyn-

taa ja etsia terveyteen liittyvaa informatiivista tietoa. Terveydenlukutaito vaikuttaa
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ihmisen fyysiseen hyvinvointiin. (INSPIRES-tutkimus 2016.) Opinnaytetyds-
samme paasimme havainnoimaan nuorten terveydenlukutaitoa, ja havaitse-
mamme erot nuorten valilla olivat osittain selkeitd. Onnistuimme tavoittees-
samme ohjata nuoria heidan terveysvalinnoissaan ja saimme heidat pohtimaan

hyvien sek& huonojen terveysvalintojen merkitysta hyvinvointiin.

Opinnaytetyon prosessi kokonaisuutena opetti pitkdjanteisyytta, projektimuo-
toista tyoskentelya ja aikataulutusta. Opinnaytetyon tekijdille toiminnallinen toteu-
tus opetti jarjestelmallisyyttd, havainnointia, muuttuvaan tilanteeseen mukautu-
mista ja yhteistyon tekemista tydelaman kanssa. Huolellinen suunnittelu ja tiedon
pohjaaminen tutkittuun teoriaan helpotti varsinaisen toiminnallisen osuuden to-
teutusta. TyOpajojen toteuttamisen yhteydessa pohdimme my6s omaa ohjaajan
rooliamme ja kuinka haluamme oppilaiden kanssa keskustella asioista. Tulimme
siihen lopputulokseen, ettéd ohjaajina haluamme keskustella oikeanlaisesta ravit-
semuksesta, hyvistéa terveysvalinnoista seka paihteistd, ja niiden haitoista rehel-

lisesti ja tutkittuun tietoon perustuen.

Kesékuussa 2018 aihetta pohtiessamme ja tiedonhakua tehdessamme emme
ehka osanneet odottaa kuinka iso prosessi edessa on. Loka-marraskuussa 2018
kirjoitimme ahkerasti suunnitelmaa ja kdvimme ohjaavan opettajan kanssa kes-
kustelua suunnitelman rakenteesta ja sisallostd. Tapasimme myos Skinnarilan
yksikon rehtorin ja olimme sé&hkdpostin valityksella yhteydessé opettajiin. Joulu-
kuussa 2018 esittelimme opinnaytetydsuunnitelmamme ja saimme sen hyvaksy-
tysti lapi. Taman jalkeen olimme yhteydessa Skinnarilan yksikon 5.- ja 6.-luokkien
opettajiin ja sovimme opinnaytetyon tarkemmasta ajankohdasta seka toteutuk-
seen sopivasta tilasta. Lukujarjestyksemme varmistuttua sovimme opinnaytety6n
toteutuksen ajankohdaksi 6.2.2019.

Yllatyksena tuli, ettda opinnaytetydbhon osallistuneet oppilaat tiesivat paljon esi-
merkiksi paihteista ja niiden haitoista. Moni oppilas kertoi lukeneensa internetista
eri tietolahteista esimerkiksi nuuskasta ja sen kaytosta. Osalla oppilaista oli my6s
laaja kasitys terveellisista valipaloista. Erityisen positiivisena yllatyksena huoma-
simme, kuinka reippaasti ja rohkeasti oppilaat osallistuivat tapahtumaan ja toivat

rohkeasti esille nakemyksidan ja ajatuksiaan. Hienoa oli huomata, etta opiskelijat
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antoivat palautetta ja ettd heidan mielestaan tapahtuma ja tyopajojen toteutus oli

onnistunut.

Opinnaytetyd prosessina oli kaikille osapuolille opettavainen ja antoisa. Tulevai-
suudessa opinnaytetyon tekemisessa oppimamme asiat ovat hyddyksi tydela-
massa. Opinnaytetyd vahuvisti tekijoiden teoreettista osaamista, valmiutta tiedon-
hakumenetelmiin seka taitoa lahdekritiikkiin. Toiminnallinen toteutus opetti my6s
yhteisty6taitoja niin ryhmatydskentelyssa kuin tydelamankin kanssa toimiessa.
Opinnaytetyontekijat saivat uusia nakokulmia lahestya asioita nuorten perspek-

tiivista.

Jatkossa olisi mielenkiintoista perehtya tutkimuksen avulla ennaltaehkaisevan
tyon merkitykseen, esimerkiksi kuinka paljon voimme vaikuttaa nuorten terveys-
valintoihin ja paihdekayttaytymiseen pitkaaikaisella ohjaamisella ja informaatiolla

terveysvalinnoista.
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Tydpajan 2 vaittamat

1. Tupakkaja nuuska eivat aiheuta riippu-
vuutta?

Vaittama on tarua. Tupakan ja nuuskan siséal-

tama nikotiini aiheuttaa voimakasta riippuvuutta.

Nikotiiniriippuvuuden vieroitusoireet alkavat,
kun aivot eivat saa totuttua nikotiiniannosta.
Vieroitusoireita ovat muun muassa uni -ja kes-
kittymisvaikeudet ja artyisyys. (THL 2015.)

2. Nuuska sisaltaa 20 kertaa enemman ni-
kotiinia kuin tupakka?

Vaittama on totta. Suuren nikotiinim&aran lisaksi
nuuska siséltdd muun muassa erilaisia myrkylli-
sia raskasmetalleja kuten lyijyad (Suomen ASH

ry).

3. Huumeiden kaytto ei ole laitonta?

Vaittama on tarua. Huumeiden kaytto, kuljetus,
jakelu, kauppaaminen ja hallussapito ovat lai-
tonta (Huumausainelaki 2008).

4. Nuuskan kaytto ei lisaa syopariskia?

Vaittdma on tarua. Nuuskasta on I6ydetty yli 28
sybpaa aiheuttavaa ainetta. Nuuskan kaytto li-
s84 muun muassa suunalueen sydvan riskia.
(THL 2017c.)

Liite 1

5.Riippuvuus péihteisiin syntyy
nuorelle helpommin kuin aikui-
selle?

Véittama on totta. Nuorilla aivojen
kehitys on viela kesken, verrattuna
aikuisten aivoihin. Nuorten aivot
ovat herkempia reagoimaan esimer-
kiksi paihteille. (THL 2018a.)

6.Tupakoinnin lopettaminen kannat-
taa aina?

Véittama on totta. Jo ensimmaisten
paivien aikana nikotiini haviaa eli-
mistdsta. Maku -ja hajuaisti parane-
vat. Kahden viikon savuttomuuden
jalkeen verenkiertoelimiston ja
keuhkojen toiminta paranevat. (Syo-
pajarjestot 2019.)

7.Runsas sokerinsaanti ei lisaa
hampaiden reikiintymisriskia?

Vaittama on tarua. Runsas sokerin
syonti lisdd hampaiden reikiintymis-
riskia, kun taman yhdistaa siihen,
ettei hampaita tule harjattua sadan-
nollisesti. (Suomen hammaslaakari-
liitto 2019.)

8.Energiajuomisen sisaltama kofe-
iini aiheuttaa riippuvuutta?

Vaittdma on totta. Energiajuomien
kaytté aiheuttaa riippuvuutta ja nii-
den lopettaminen vieroitusoireita
kuten paansarkya ja sydamentyky-
tysta. (THL 2019a.)
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Sosiaali- ja terveysala Liite 2
Saatekirje

Tama palautekysely on osana terveydenhoitajaopiskelijoiden Stephani Suikan,
Henni R&asasen ja Eveliina Jarvenpéaan opinnaytetyodta. Opinnaytetydn toteutuk-
seen on lupa rehtorilta seka vararehtorilta.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kolmen eri tydpajan avulla valittad informatiivista
tietoa nuorille paihteiden kayton riskeista ja haitoista, energiajuomien vaikutuk-

sista seka ravitsemuksesta ja elintavoista.

Palautekyselyyn vastaaminen on taysin vapaehtoista ja tapahtuu nimettémana.
Yksittaiset vastauslomakkeet ovat tarkoitettu vain tAman opinnaytetyontekijoiden

kayttoon, jotka kayttavat vastauksia opinnaytetydnsa raporttiin.

Palautekyselyyn vastaaminen tapahtuu toiminnallisen paivan yhteydessa. Vas-
taamalla palautekyselyyn osallistut opinnaytety6hon ja nuorten terveytta seka hy-

vinvointia tukevaan toimintaan.

Yhteystietomme:
Henni Raséanen

henni.rasanen@student.saimia.fi

0400 752595
Stephani Suikka

stephani.suikka@student.saimia.fi

040 7218213
Eveliina Jarvenpaa

eveliina.jarvenpaa@student.saimia.fi

0505026090
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Liite 3
Palautekysely tyopajoihin osallistujille seké& luokkien opettajille

1. Saitteko uutta tietoa tapahtumasta, mita?

2. Mika tapahtumassa oli parasta?

3. Pitaisikd tAmankaltaisia tapahtumia jarjestaa useammin? Millaiset aiheet

olisivat mielenkiintoisia?

4. Mita palautetta haluaisitte antaa tapahtuman jarjestajille?




