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seitseman 13—17-vuotiasta nuorta, joilla on paihde-, peli- ja mielenterveysongelmia. Opin-
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Liite 1. Terveyskasvatusopas



1 Johdanto

1.1 Tyonlahtokohdat

Yhteiskuntaan kiinnittyminen on paljon hankalampaa sellaisille nuorille, joiden lapsuuteen
on liittynyt lastensuojelun tarve. Kodin ulkopuolelle sijoittaminen vaikuttaa lapsen syrjayty-
misriskiin. Tata riskid voidaan pienentaa hyvinvoinnin tukemisella. Vaikuttamalla arjen su-
jumiseen ongelmien ilmaantumista voidaan mahdollisesti jopa estaa tai ainakin niista sel-

viamista edistaa. (Hilli ym. 2017.)

Sijoitettujen lasten ja nuorten hyvinvointi ja palvelukokemukset -Kouluterveyskyselyn tulok-
sien mukaan sijoitetut lapset ja nuoret kokevat terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huo-
noksi muita yleisimmin. Verrattuna muulla tavoin asuviin ikatovereihin sijoitettuna asuvat
olivat myds yleisesti vahemman tyytyvaisia elamaansa. Mielen hyvinvointiin liittyvia ongel-
mia esiintyi yleisemmin sijoitetuilla lapsilla ja nuorilla kuin muulla tavalla asuvilla. (Ikonen
ym. 2020, 1.)

Nuorten terveystapatutkimus 2019 toteaa, etta hyvinvointia ja terveyttd maarittavat tavat ja
tottumukset omaksutaan jo nuorena (Kinnunen ym. 2019, 10). Nuoren terveydentilaan po-
sitiivisesti vaikuttavat tekijat ovat Marquesin ym. (2018, 2) tutkimuksen mukaan fyysinen
aktiivisuus, ruutuajan vahentaminen, terveellinen ruokavalio, tupakoimattomuus ja alkoholin
sekd huumeiden kayton valttdminen. Partosen (2017a) artikkelissa todetaan alylaitteiden
kaytén heikentavan nuorilla unenlaatua, vahentavan unen maaraa ja lisdavaan vasymysta.
Partosen (2017b) mukaan univelka on altistava tekija terveysongelmille muun muassa pai-
non nousulle, verenpaineen- ja sykkeen nousulle sek& muistin ja tarkkaavaisuuden heiken-
tymiselle. Marttusen ym. (2013, 14) mukaan nuorten mielenterveyshairiditd voidaan eh-
kaista edistamalla kokonaisvaltaisesti terveytta ja terveellistd kehitysta. Nuorten mielen hy-
vinvointia voidaan tukea ohjaamalla terveellisiin elintapoihin, sosiaalisiin suhteisiin ja it-
sensa toteuttamiseen esimerkiksi harrastusten kautta. Nuorten kohdalla mielen hyvinvointia
edistetaan tukemalla kykya vuorovaikutukseen seka ohjaamalla ongelmanratkaisutaitoja

psyykkisesti kuormittavien elamantilanteiden hallintaan.

Kayttaytymistieteellisissa interventiotutkimuksissa ollaan suhteellisen yksimielisia siita, etta
terveyskayttaytymista ei saada muuttumaan vain terveellisistd elintavoista valistamalla
vaan tarvitaan omaa tahtoa (Hankonen 2011, Isolan ym. 2017, 15 mukaan). Fordin (1992)
mukaan lhminen tarvitsee motivoituakseen tavoitteen, jota kohti suuntaa toimintansa (Isola
ym. 2017, 16).



1.2 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetydn tarkoituksena on lisatd Tuulenpesakodin ohjaajien tietoa nuorten terveys-
kasvatuksesta ja taman myo6ta parantaa nuorten hyvinvointia. Opinnaytetydn tavoitteena on
tuottaa nuorille suunnattu helppo lukuinen, helposti ymmarrettavissa oleva ja luotettava ter-

veystietoa tarjoava terveyskasvatusopasopas.

Terveyskasvatusoppaassa kasitellaan Ikosen ym. (2020) tutkimuksessa Sijoitettujen lasten
ja nuorten hyvinvointi ja palvelukokemukset esiin tulleita sijoitettujen nuorten kokemia ter-
veysongelmia. Terveyskasvatusopas tehdaan suunnitelmallisesti tutkittuun tietoon pohjau-
tuen ja siita 16ytyy osa-alueet, jotka kasittelevat nuoren fyysista ja psyykkista hyvinvointia.
Terveyskasvatusopas jaa Tuulenpesakodin kayttdon. Ohjaajat voivat jatkossa kayttaa ter-

veyskasvatusopasta tyokaluna edistamaan nuorten terveytta ja hyvinvointia.
1.3 Toimeksiantaja

Toimeksiantajana opinnaytetyéssa on Mydétamieli Oy, joka omistaa yksityisen lastensuoje-
lulaitos Tuulenpesakodin Hausjarvella. Kodinomaisessa ymparistdssa hoidetaan erilaisista
riippuvuuksista karsivid sijoituksessa olevia ja/tai huostaanotettuja 13—17-vuotiaita nuoria.
Tuulenpesakodissa keskitytaan erityisesti nuoriin, joilla on paihde-, peli- ja mielenterveys-
ongelmia. (Tuulenpeséakoti.) Laitoshoito on tarpeen, jos nuorella on erityisia haasteita, jol-
loin tilanne vaatii erityistd ammatillista osaamista (THL 2021c¢). Tuulenpesakodin henkild-
kunta koostuu moniammatillisesta tydéryhmasta, jossa on sosiaali- ja terveydenhuollon am-
mattilaisia. Tuulenpesakodissa on seitseman paikkaa nuorille ja kahdeksan tydntekijaa.
(Tuulenpesakoti 2021.)

Tarkeimpia tehtavia on perusturvallisuuden yllapito, jota aikuinen lahtee kasvattamaan nuo-
ren kehittyessa itsenaiseksi yksiloksi. Hoidon aikana pyritaan I6ytamaan nuoren omat voi-
mavarat, jonka avulla nuori pystyy ottamaan vastuuta itsestdan ja samalla huomioimaan
toiset. (Tuulenpesakoti.) Jokaisen sijoitetun nuoren tilanne on ainutlaatuinen, tdman vuoksi
heidan tuen tarpeensa poikkeavat ja voivat olla hyvin erilaisia keskenaan, Laitoshoito voi
olla tarpeellinen myds silloin, kun sijoitus on vain valiaikainen. Laitoshoidon tarpeellisuus
on usein tarkoituksenmukaisin ratkaisu murrosikaiselle lapselle. (THL 2021c.) Nuoren oman
elaman paamaaran ldytdmisen ohella tuetaan perhettd sekd mahdollistetaan koulunkayn-
nin onnistuminen. Tuulenpesakodissa huomioidaan yksiléllinen tuen tarve, kaytetdan am-
matillisia kasvatus- ja hoitomenetelmia sekéd omahoitajajarjestelmaa (Tuulenpesakoti
2021.)



2 Nuori sijaishuollossa
2.1 Sijaishuollon kokonaisuus

Sijaishuolto

Lapsen sijaishuolto tarkoittaa kiireellisesti sijoitetun tai huostaanotetun lapsen hoitoa ja kas-
vatusta kodin ulkopuolella. Lastensuojelulain ensisijainen tarkoitus on turvata lapselle mah-
dollisuus monipuoliseen ja tasapainoiseen kehitykseen turvallisessa kasvuymparistdssa
seka lapsen oikeus erityiseen suojeluun. Tassa laissa tarkoitetaan lapsella kaikkia alle 18-
vuotiata. (Lastensuojelulaki 417/2007, 1§, 6§, 49§.)

Kodin ulkopuolelle sijoitetut lapset ja nuoret

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) tilastoraportin 19/2021 mukaan vuonna 2020 si-
joitettuna kodin ulkopuolelle oli 16 468 lasta ja nuorta (0O—17-vuoctiaita). Tama vastaa 1,6
prosentin osuutta vastaavasta vaestosta. Tilastokeskus (2021) maarittaa lapsiperheeksi
perheen, jossa vahintaan yksi alle 18-vuotias lapsi asuu kotona. Tilastokeskuksen mukaan
vuonna 2020 lapsia asui perheissa yhteensa 1 020 884. Sijaishuollon tarve on kasvanut
tasaisesti 1990-luvun alusta lahtien. Varsinkin kiireellisten sijoitusten maarassa on tapahtu-
nut selked muutos, joka nakyy kuviossa (Kuvio 1). Kuviossa on kuvattu maarallisesti kodin
ulkopuolelle sijoitetut lapset seka eroteltu huostassa tai kiireellisesti sijoitettuna olleet lap-
set. (THL 2021a.)
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20 000 sijoitettuina
olleet lapset
ja nuoret

15 000 a— 0I5t
huostassa
olleet lapset

10 000

5000 — jDiStE
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Kuvio 1. Sijaishuollossa olleet lapset 1991-2020 (THL 2021a)



Sijaishuollon muodot

Ensisijaisesti lapsen turvallinen kasvu ja kehitys pyritdan turvaamaan lastensuojelun avo-
huollon tukitoimenpiteiden avulla. Jos lapsi itse vaarantaa omalla kaytoksellddn omaa ter-
veyttaan ja kehitystdan eika avohuollon tukitoimin voida hanen tilannettaan kotona auttaa
joudutaan turvautumaan sijoitukseen sijaishuollossa. Sijoitus voi tapahtua kiireellisena si-
joituksena tai huostaanottona, joka on viimeinen keino turvata lapsen turvallinen kasvuym-
paristd ja samalla tasapainoinen kehitys. Huostaanotto tai kiireellinen sijoitus tulee myos
kyseeseen, jos lapsen huoltaja ei pysty vastaamaan lapsen hoidosta, huolenpidosta ja hy-

vinvoinnista. (Araneva 2016, 159.)
Lapsen ja nuoren hoito ja kasvatus sijaishuollossa

Sijaishuoltopaikan valinnassa huomioidaan lapsen ika, sukupuoli, etninen tausta, uskonnol-
linen vakaumus sekd muut yksil6lliset tarpeet. Sijaishuoltopaikan on kyettava vastaamaan
lapsen ongelmiin spesifisti. (Raty 2019, 479.) Lastensuojelun kasikirja maarittaa, etta arki
sijaishuollossa tulee jarjestaa lapsilahtdisesti. Sijaishuollon tehtdvana on turvata lapselle
turvalliset olosuhteet kasvuun. Sijaishuollossa keskitytdan lapsen tasapainoisen kehityksen
ja hyvinvoinnin turvaamiseen. Lasta tuetaan sijaishuollossa harrastuksiin, koulutukseen ja
opetetaan kantamaan vastuuta omasta toiminnasta ja luomaan rajat omalle toiminnalleen.
Lasta tuetaan valinnoissa, jotka tukevat hyvinvointia ja turvaavat tasapainoisen tulevaisuu-
den. Lapsen terveydesta huolehditaan varmistamalla riittava lepo, ruokailu, hygienia ja lii-
kunta. (THL 2021b.) Sijoitettuna asuvilla nuorilla terveydentila eroaa huomattavasti muulla
tavoin asuvista ikatovereista, esimerkiksi pitkaaikaissairauksia on ylaasteikaisilla sijoitetuilla

puolet enemman kuin muulla tavalla asuvilla (lkonen ym. 2020, 16).
2.2 Nuoruus elamanvaiheena

Nuori ja nuoruus on laaja kasite. Suomen nuorisolaki maarittelee nuoren niin, etta laissa
tarkoitetaan nuorella kaikkia alle 29-vuotiaita. (Nuorisolaki 1285/2016, 2§.) Nuorten vapaa-
aikatutkimukseen vuonna 2013 haastatelluilta 7—29-vuctiailta kysyttiin kokevatko he ole-
vansa lapsia nuoria vai aikuisia. Tutkimustuloksista ilmeni, ettéd vastaajien mielesta nuoruus
alkaa 10-vuotiaana ja nuoruuden paattyminen tapahtuu noin 20-vuotiaana. (Myllyniemi &
Berg 2013.) Tassa opinnaytetydssa nuori kasittda 13—17-vuotiaat, joka on Tuulenpesako-

dissa asuvien nuorten ikdhaarukka (Tuulenpesakoti).

Tassa ikdhaarukassa olevia nuoria voidaan kutsua teini-ikaisiksi eli teineiksi. Teini- sana on
alun perin tullut kayttoon suomessa myohaismuinaisruotsista, jota on kaytetty 1300—-1500-
luvuilla. Teiniksi on kutsuttu nuorukaista, joka on kierrellyt kerédmassa rahaa elddkseen ja

mahdollistaakseen opiskelunsa. Nykymerkitykseen on vaikuttanut englanninkieliset sanat



teenage ja teenager. (Aapala.) Englanninkielinen termi teenage tarkoittaa ikaa valilla 13—
19 vuotta (Cambridge Dictionary 2021).

Nuoruus jaetaan kolmeen vaiheeseen. Marttusen mukaan varhaisnuoruuteen kuuluvat 12—
14-vuotiaat, murrosika sisaltyy varhaisnuoruuden ikavaiheeseen. Keskinuoruusuus kasittaa
15—17-vuotiaat ja myohaisnuoruuteen kuluvat 18-22 -vuotiaat. Jokaisessa nuoruuden vai-
heessa on omat haasteet ja kehityskulkunsa. Varhaisnuoruutta leimaa fyysiset muutokset
lapsesta aikuisempaan ja sukukypsyyden kehittyminen. Nuori haluaa itsenaisyytta ja riitaa
saattaa tulla niin kotiintuloajoista kuin ulkonakoon, vaatteisiin ja rahankayttoonkin liittyvista
asioista. (Marttunen ym. 2013, 8.) Nuoren kehitykselle tulee antaa tilaa ja omista valinnoista
paattaminen kasvattaa myds vastuuntuntoa. Nuoren huoltajien tulee kuitenkin asettaa rajat
liialliselle itsenaisyydelle. Viljamaa kirjoittaa kirjassaan Mita mina teen taman teinin kanssa,
ettad nuoren kanssa tulee harrastaa ajatustenvaihtoa mielipiteista, arvoista ja faktoista. Nuo-
ren tulee antaa paattaa arvoistaan ja ilmaista mielipiteitdan. Nuori saa valita kaverinsa seka
paattaa pukeutumisestaan. Huoltajan tehtava on kuitenkin paattaa kotiintuloajoista, nukku-
maan menosta, yokylailyista ja asioista, joilla on merkitysta niin nuoren hyvinvoinnin kuin
terveyden ja turvallisuudenkin suhteen. (Viliamaa 2017.) Jokaisen nuoren kohdalla nama
kolme kehityksen vaihetta tapahtuu yksilollisesti. Nuoret tarvitsevat rohkaisua, ohjausta, tu-
kea ja turvaa kasvaessaan varhaisnuoruudesta keskinuoruuteen ja aina myohaisnuoruu-

den lopulla odottavaan aikuistumiseen asti. (Marttunen ym. 2013, 9.)



3 Nuoren terveyskasvatus ja sen erityispiirteet
3.1 Liikunnan terveysvaikutukset

Liikunta luo edellytykset terveellisten elintapojen noudattamiselle. Liikunta parantaa nuorten
terveytta lisdamalla luumassaa, lihasmassaa, voimaa seka parantaa liikkkuvuutta, tasapai-
noa ja reaktionopeutta. Lilkunnasta on hyotya myos nuoren painonhallintaan. (Liikunta vai-
kuttaa lapsen ja nuoren kehitykseen 2020.) Liikuntasuositusten mukaan 7—17-vuotiailla tu-
lisi olla vahintdan 60 minuuttia paivassa liikuntaa. Liikkumista olisi hyva harjoittaa jokaisena
paivana ja enimmakseen sen tulisi olla kestavyystyyppista. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2021, 11.) 13—18-vuotiaille suositellaan likunnaksi hengastyttavaa ja sykettd nostavaa lii-
kuntaa paivittain ja kolme kertaa viikossa lihaksia kuormittavaa liikuntaa (Liikunta vaikuttaa

lapsen ja nuoren kehitykseen 2020).

Opetus- ja kulttuuriministerion (2021) julkaisussa tarkasteltiin suomalaisten tutkimusten
(WHO-koululaistutkimus ja LITU-tutkimus) lasten ja nuorten liilkuntaa, ja sen mukaan niissa
eniten liikkumista havaittiin 7-vuotiailla. Liikkkumissuosituksien tayttdvien maara vahenee
lapsen kasvaessa. Kun tarkastellaan vahintaan tunnin liikkumista paivittain, niin tama tayttyi
11-vuotiailla pojilla 46 prosenttisesti ja 15-vuotiailla luku oli vain 23 prosenttia. Tyto6illa vas-
taavat maarat olivat 11-vuotiailla 40 prosenttia ja 15-vuotiailla 15 prosenttia. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2021, 21.)

Liikunnalla on lukuisia terveysvaikutuksia. Liikunnan harrastaminen virkistaa ajattelua, pa-
rantaa jaksamista ja unta, oppimisesta tulee tehokkaampaa, auttaa painon hallinnassa seka
vahentda useiden sairauksien riskia. (Hyvinvointi ja terveys 2021a.) On hyva huomioida
lisaksi, etta likunnasta saatu hyva kokemus ja palaute vahvistaa myonteistd minakuvaa

(Liikunta vaikuttaa lapsen ja nuoren kehitykseen 2020).

Kasvupyrahdyksen aikana liikunta on erityisen tarkeaa. Talldin luuston kehittyminen tarvit-
see riittavasti likunnallisia arsykkeita. Kaytanndssa tama tarkoittaa, etta liikunnan tulisi olla
monipuolista toimintaa, jossa on nopeita ja voimakkaita iskuja, kiertoja, vaantéja ja tarah-
dyksid. Murrosikaisilla voi esiintya kdmpelyytta, joka on luonnollista ja ohimenevaa. Tama
johtuu raajojen ja lihasmassan akillisesta kasvusta ja tasta johtuvasta liikemallien hetkelli-

sesta hairiintymisesta. (Liikunta vaikuttaa lapsen ja nuoren kehitykseen 2020.)

UKK Instituutti on laatinut esitteen (Kuva 1), joka on ladattavissa maksutta heidan kotisivuil-
laan. Tassa esitteessa kuvataan monipuolisesti, kuinka saadaan liikuttua vahintaan tunti
paivassa. (Liikunta vaikuttaa lapsen ja nuoren kehitykseen 2020.) Kestavyytta parantavaa
likuntaa, joka nostaa sykettd ja saa hengastymaan voi olla esimerkiksi reipas kavely,

hélkka, pyoraily, uinti tai hiihto. Liikkkuminen tuo hyvaa oloa ja pirteytta, tdman vuoksi



kannattaa liikkua aina, kun se on mahdollista. Pitkaaikaista istumista tulisi valttaa, ja pitaisi
pyrkia kulkemaan kavellen tai pyoraillen, kayttdmaan portaita ja likkumaan valitunneilla
esim. pallopeleja pelaillen. Voimaa ja notkeutta saadaan vahvistamalla lihaksia ja luustoa.
Naista esimerkkeja ovat tanssi, kuntosali, pallopelit, venyttely, lumilautailu tai skeittailu. (Hy-

vinvointi ja terveys 2021a.)
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Kuva 1. Lasten ja nuorten liikkumissuositus kuvina (Liikunta vaikuttaa lapsen ja nuoren ke-
hitykseen 2020)

Sijaishuollossa kunnan on huolehdittava, etta sijoitettujen nuorten harrastuksia tuetaan ta-
loudellisesti (Lastensuojelulaki 417/2007, 55§). Sijoitettujen lasten ja nuorten hyvinvointi ja
palvelukokemukset -Kouluterveyskyselyn 2019 mukaan 86 prosenttia ylakouluikaisista nuo-
rista harrasti liikuntaa vahintdan kerran viikossa. Sijoituksessa olevat nuoret kokivat muita
ikatovereitaan yleisimmin, ettéd harrastusmahdollisuuksien sijainnit olivat liian kaukana tai

kiinnostavien harrastusten kustannukset olivat liian kalliita. (Ikonen ym. 2020, 17.)

Liikunnan motivoinnin tukena voidaan kayttaad motivoivaa vuorovaikutusta. Tassa tulee pyr-
kia tukemaan nuorta I6ytamaan omaehtoisesti likuntamotivaatiota. Motivoivassa vuorovai-

kutuksessa nuoren kanssa tulee tarjota valinnanvaroja, minimoida suorituspaineita ja



huomioida nuoren tunteet seka ottaa huomioon omat nakemykset. Tasta johtuen nuori ko-
kee, etta heidan psykologiset perustarpeensa on huomioitu. Kun tarpeet on osattu auttaa
tayttymaan, niin motivaation sisaistaminen muuttuu omaehtoisemmaksi. Tama johtaa sii-

hen, etta nuori huolehtii likkumisesta saanndllisesti myds vapaa-ajallaan. (Lets move it.)
3.2 Saanndllisen ateriarytmin vaikutus hyvinvointiin

Ateriarytmi

Riittavan ja monipuolisen ravinnon saannin varmistamiseksi nuoren on hyva oppia saan-
noéllinen ateriarytmi. Sita tukevat terveelliset ravintoainekset ja lautasmalli. Jokaisen viiden
aterian paivassa tulisi sisaltda yksi kourallinen kasviksia. (Elintavat ja ravitsemus 2021.)
Lautasmalli on apuvaline, jonka avulla on mahdollista hahmottaa mista hyva ateria koostuu
(Ruokavirasto 2021b). Saanndllinen ruokarytmi tarkoittaa ruokailua noin 3—4 tunnin valein
ja viittd ateriaa paivassa. Saanndllinen ruokarytmi auttaa pitamaan myos muita elintapoja
hallinnassa. Se auttaa terveessa kasvun ja painon kehityksessa. (Lyytikainen & Raulio,
2020.) Nuorten energian tarve vaihtelee suuresti, johtuen erilaisista elamantilanteista. Ener-
gian tarvetta maarittelee ika, sukupuoli, paino ja pituus. Osa nuorista harrastaa paljon lii-
kuntaa, joten silloin energian tarve on suurempi. Energiatarpeen vaihteluvali nuorilla (10v-
17v) on 2000-6000 kilokaloria. (Ojala & Mehtéanen 2020.) Nuorelle tarkea ravintolisa on D-
vitamiini. Sita tarvitaan immuunipuolustukseen ja luuston terveyteen. D-vitamiinin puutos
johtuu Suomessa pimeasta talvesta. D-vitamiinia saa auringosta, vitaminoiduista maitotuot-
teista ja ravintorasvoista. (Paakkari, 2021.) Nuorille D-vitamiinin suositus on 7,5 pg pai-

vassa koko vuoden ympari. Aikuisille suositus on 10 pg paivassa. (Ruokavirasto 2021a.)

Saannollinen ruokarytmi on yksi hyvinvoinnin perusta. Se auttaa pysymaan virkeana ja
auttaa keskittymaan opiskeluun. Nuorten keskuudessa aamiainen ja koululounas jaavat
usein sydmatta ja syominen keskittyy iltaan. Lisaksi nuoret saavat noin puolet paivan
energiasta valipalasta. Taman vuoksi valipalojen laatuun on syyta kiinnittaa erityista huo-
miota. Arjenhallintaan kuuluu saanndllinen ja terveellinen ateriarytmi. Aamupala on nuo-
relle tarkea, silla verensokeri laskee yon aikana. Aamiaisen syominen auttaa hyvan vi-
reystilan saavuttamiseen, jotta nuori voi keskittya opiskeluun. Terveellinen koulu- ja opis-
kelija lounas vahentaa napostelun tarvetta ruokailujen valissa. Jokainen valitsee itse,
sy0ko koulu- tai opiskelijalounaan. Talla valinnalla on suuri vaikutus omaan hyvinvointiin,
vireyteen ja terveyteen. Valipalan on hyva koostua terveellisista valinnoista. Paivallinen on
tarkea perheen yhteen kokoaja. Aikuiset, jotka huolehtivat nuorista, ovat tarkeassa roo-
lissa lapsen kiinnostuessa ruuasta ja sen terveellisyydesta. litapala on tarkea energian
tuoja yon varalle. (Lyytikdinen & Raulio, 2020.) Kainuussa tehdyn tutkimuksen mukaan,

jossa mukana oli 1500 lasta ja nuorta, ateriarytmin mukaisesti ruokaili 40 %. Aamiaisen



kertoi sydvansa 61 % ja kouluruokailuun osallistui jokaisena koulupaivana 82 % oppi-
laista. Ruokailuun osallistuminen ja sydminen eivat viela ole tae terveellisista ruokailuta-
voista. Vain 9 % kouluruokailuun osallistuvista oppilaista kokosi ateriansa suositusten mu-
kaan. Taysipainoista kouluruokaa syévien oppilaiden ruokailutavat olivat muita oppilaita
saannodllisempia ja terveellisempia. Perheen ruokailutottumuksilla oli tutkimuksen mukaan
suuri vaikutus nuoren elintarvikevalintoihin. (Tilles-Tirkkonen 2016, 35.) Sijoitettujen lasten
ja nuorten hyvinvointi ja palvelukokemukset -Kouluterveyskyselyn mukaan alakouluikaiset
lapset syovat aamupalan samalla tavalla kuin muutkin lapset. Kuitenkin ylakouluikdan tul-
taessa erot alkavat ndkya. Ylakouluikaisille sijoitetulle nuorelle on yleisempaa jattaa aami-
ainen valiin kuin ikatoverillansa. Mielenkiintoista on se, etta lukio ja ammattikoulu ikaisilla
nuorilla ei ole eroa aamiaisen sydnnin yleisyydessa. Kouluterveyskyselyssa selvisi, etta
aamiaisen ja koululounaan jattda useammin valiin laitoksessa asuva sijoitettu nuori kuin

perheessa asuva sijoitettu nuori. (lkonen ym. 2020, 19.)
Nesteen saanti suositus

Yhta tarkeaa kuin ihmiselle on ravinto ja ruoka on myos juominen. Nesteen saanti suosi-
tus on kaksi litraa paivassa. Taman lisaksi jokaista liikuttua tuntia kohden pitaisi nauttia
litra nestetta. Janojuomaksi suositus on vesi, mutta ruokajuomasuositus on rasvaton tai 1
% rasvaa sisaltava maito, piima, vesi tai kivennaisvesi. Sokeroidut ja happamat juomat ei-
vat kuulu suosituksissa jokapaivaiseen kayttéén. (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014.) Virvoitusjuomat ovat kuitenkin nuorten kaytdssa paivittain. Tutkimuksen mukaan 8
% nuorista ilmoitti kayttavansa virvoitusjuomia valipalana tai muuten paivittain. Energia-
juomia kertoi juovansa 4 % nuorista paivittain, joka valipalana tai muuten vaan. (Tilles-
Tirkkonen 2016, 34.)

Ulkoapain tulevat vaikutukset nuoren ruokatottumuksiin

Nuoret hakevat tietoa asioista sosiaalisesta mediasta. Myds ravintoon liittyvaa tietoa on
saatavilla paljon. Talla on suuri vaikutus nuoriin, joilla ei viela ole kaikkia valmiuksia ero-
tella oikeaa ja vaaraa tietoa toisistaan. (Paunu, 2012, 14.) lnminen tekee ruokaa koskevia
paatoksia yleisesti kahdella eri menetelmalla joko automaattisesti tai reflektiivisesti. Auto-
maattiinen ajattelu tuottaa paatoksia, joissa ei oteta huomioon syy-seuraussuhteita. Ta-
man vuoksi automaattinen ajattelu tuottaa herkasti nautintoon kallistuvia paatoksia. Ref-
lektiivisessa ajattelussa paatokset ovat tietoisia ja harkittuja. Naita paatoksia ohjaa usein
henkildn omat arvot, uskomukset ja padmaarat. Reflektiivista ajattelua, joka vaatii kognitii-
visia resursseja, hairitsee usein vasymys, nalka tai kiire. (Rantala ym. 2020, 16.) Perheen
ruokatottumuksilla on suuri vaikutus nuoren kehityksessa ja valinnoissa koskien ruokaan

kohdistuvia valintoja. Kaikki aikuiset nuoren elamassa ovat arvoillaan, asenteillaan ja
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omilla ruokailutottumuksillaan esimerkkina nuorelle. Nuorten kanssa elavat aikuiset ovat
vastuussa siita, etta terveelliset ruokaa koskevat valinnat ovat tehty helpoiksi ja ovat saa-
tavilla. (Elintavat ja ravitsemus 2021.) My6s koherenssin tunteella ja itsetunnolla on vaiku-
tusta elintarvikevalintoihin. Nuorilla, joilla on vahva koherenssin tunne ja hyva itsetunto,
tekevat parempia elintarvikevalintoja kuin ne nuoret, joilla koherenssin tunne on heikompi
ja itsetunto on huono. (Tilles-Tirkkonen 2016, 35.) Pirjo Tuovila kertoo nain kasikirjoituk-
sessaan, joka liittyy ruuan merkitykseen sijaishuollossa, etta ruualla on terapeuttinen mer-
kitys sijoitettujen nuorten eldmassa. Ruoka symbolisoi huolenpitoa ja hengissa selviyty-
mista. Varhaiset kokemukset ja vaille jaamisen tunteita voidaan korjata ruokailun keinoin.
Nuori voi tuntea uudenlaista turvaa ja huolenpitoa, kun ruokailuun on suhtauduttu kunnioi-
tuksella ja vakavuudella. Ruokaa tulee olla saatavilla sdanndllisesti ja sita tulee tehda riit-
tavasti. Kokkailua kannattaa tehda yhdessa ja valmistaa sdanndllisesti nuorten herkkuruo-
kia. Jos nuorella on ahdistavia kokemuksia nukkumaan menon kanssa, on hyva valmistaa
talloin iltapala, jossa on huomioitu nuoren erityismieltymykset. Ruokaa ei tule kayttaa ran-
gaistuskeinona ja vaikeiden asioiden kasittelyt kannattaa jattaa ruokailutilanteiden ulko-
puolelle. (Metsala ym. 2012, 38.)

3.3 Puhtaus terveyden edellytyksena

Omasta hygieniasta huolehtiminen on tarkedd monesta syysta. Puhtaus tuo itselle hyvaa
oloa, toiset ihmiset viihtyvat peremmin omasta hygieniasta huolehtivan kanssa ja puhtaus
on edellytys terveydelle. Kasien pesusta huolehtiminen auttaa ehkaisemaan flunssaa ja
muita tauteja. On tarkeaa, etta kasien pesusta tulee rutiini ulkoa sisalle tultaessa, ruokaile-

maan alkaessa ja wc-kayntien yhteydessa. (Kasien pesu ja yskiminen 2021.)

Hygienia on kokonaisvaltaista huolehtimista omasta puhtaudesta. Siihen sisaltyy suun hy-
vinvointi, ihon hyvinvointi ja sdannollinen peseytyminen. Murrosika alkaa tytéilla yleensa 8-
13 -vuoden iassa. Silloin alkaa rintojen kasvu ja hapykarvojen kasvu. Murrosikaan liittyy
myo6s kasvupyrahdys. Ensimmaiset kuukautiset alkavat yleensa 10—14 vuoden valilla. (Ja-
lanko 2021a.) Pojilla murrosika alkaa yleensa noin 9-13 vuoden valilla. Talléin kivekset ja
sen jalkeen penis alkavat kasvaa. Myos sukuelinten karvoitus ja pituuspyrahdys kuuluvat
murrosikaan. Parran kasvu ajoittuu yleenséa myohaiseen vaiheeseen eli armeijaikaan. Aa-
nenmurros tapahtuu aikaisemmin, kun kurkunpaa, kurkunpaan lihakset ja kilpirusto kasva-
vat. (Jalanko 2021b.) Varsinkin murrosikaisena hien tuotannon kehittyminen antaa viela pa-
remman syyn peseytya usein ja vaihtaa vaatteet seka vuodevaatteet puhtaisiin. Tama estaa
hien hajun tarttumasta vaatteisiin. Murrosiassa iho alkaa rasvoittumaan ja sen hoito tarvit-
see uudenlaista huomiota. Oikeanlaisen rasvauksen lisaksi ihon kuntoon vaikuttavat muut

elintavat kuten ravinto, uni ja liikkunta. (Hyvinvointi ja terveys 2021b.) Saanndllinen
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ateriarytmi on yksi merkittava tekija hygienian yllapidossa, silla sen ansiosta esimerkiksi
hampaat pysyvat paremmassa kunnossa kuin jatkuvalla napostelulla. Sdannéllisen ate-
riarytmin ansiosta ateriakoot pysyvat kohtuullisina ja samalla sokeripitoisten ruokien napos-
telu vahenee. Tama auttaa vahentdmaan hampaisiin kohdistuvaa rasitusta eli happohyok-
kayksia. Tasta seuraa hampaiden vahentyva reikiintyminen. Suun puhtaudesta huolehtimi-
nen estda pahaa hajua ja makua suussa. (Lyytikdinen & Raulio 2020.) Hampaiden tervey-
den kannalta sokeristen ja happamien juomien jokapaivaista kayttda ei suositella, silla var-

sinkin hapan aiheuttaa hammaseroosiota (Helenius-Hietala 2019).
3.4 Nukkuminen voimanlahteena

Unen tarve vaihtelee yksil6llisesti. lanmukaisesti ydunen kestoksi suositellaan 13-vuotiaalle
9-11 tuntia ja 14—-17-vuotiaalle 8—10 tuntia (Partonen 2020). My6s nukkumisen ajankoh-
dalla on merkitysta ei vain nukutuilla tunneilla. Urrila ym. (2017) havaitsivat tutkiessaan 14-
vuotiaita koululaisia, ettd nuoren myohainen nukkumaanmeno ja lyhyt youni ovat yhtey-
dessa nuoren aivojen kypsymiseen. Tutkimustulosten mukaan riittamaton youni vaikuttaa
tarkkaavaisuuteen ja keskittymiskykyyn, joten terveellinen uni-valve-rytmi auttaa nuoria sel-

viytymaan koulunkdynnista paremmin.

Murrosikdisen nuoren unen tarve on noin 10 tuntia joka y0, niin arkisin kuin viikonloppuisin
(Unen tarve). Hormonien vaikutus voi siirtda nukahtamista myéhemmaksi ja tdman vuoksi
aamuvasymys on yleista. Tama johtuu juuri liian mydhaisestd nukkumaanmenosta. (Nuo-
ren nukkuminen 2021.) Unentarve lisdantyy, jos nuorella on menossa rankka opiskelujakso
ja muisti on kuormittunut. Samoin kuin aktiivisesti harrastuksissa liikkuvat tarvitsevat vasta-

painoksi unta ja lepoa. (Unen tarve 2021.)

Sijoitettujen lasten ja nuorten hyvinvointi ja palvelukokemukset - Kouluterveyskyselyn tulok-
sissa lastensuojelulaitoksissa asuvilla nuorilla kuudella kymmenesta oli kokemuksia nukah-
tamisvaikeuksia vahintaan kerran viikossa (Ikonen ym. 2020, 19). litaisin tulisi olla riittavasti
aikaa varattuna rauhoittumiselle. Riittavalla unella on terveydellisia vaikutuksia ja samalla
se auttaa pysymaan virkeana. Paivalla saadut tiedot ja opitut taidot saadaan siirtymaan
unen aikana muistijaljeksi aivoihin. Nukkuminen on tarkea voimanlahde nuorelle jo pelkas-

taan fyysisen kasvun vuoksi. (Unen tarve.)

Unikukkasessa (Kuvio 2) on havainnollisesti lyhyesti keinoja, kuinka paasta ajoissa nukku-
maan. Nuoren kanssa tulisi sopia yhdessa saannot nukkumisesta. Heraaminen on helpom-
paa, kun nuorella on sdanndllinen paivarytmi. Kahden tunnin poikkeamalla on jo iso vaiku-
tus rytmiin. Herddminen on helpompaa, kun noudattaa saanndllista rytmia. Muutamaa tun-

tia ennen nukkumaanmenoa tulisi valttaa kaikkia kofeiinipitoisia juomia seké kahvia. Taytyy
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kuitenkin huolehtia, ettei ole nalka. Hyvia iltapaloja ovat hedelmat, vihannekset, viili, jugurtti
tai voileipa. Elektroniikka kannattaa jattaa suosiolla pois sangysta. Jos nuorella on kiusaus
katsella 6isin puhelinta, niin suositeltavaa olisi jattaa puhelin sijaitsemaan toiseen huonee-
seen. Jos mieltd painaa jokin asia, olisi niista hyva keskustella vanhemman tai muun aikui-
sen kanssa. Uni tulee helpommin, kun ongelmat ovat selvinneet. Kannattaa pyrkia rentout-
tamaan ja miettia mukavia asioita. Huoneessa viihtyy paremmin, kun lampétila on sopiva
(18—20 astetta) ja huone on tarpeeksi pimea. Jos uni ei tahdo tulla ja on pydrinyt jo noin 15
minuuttia. Voi kokeilla nousta vuoteesta, rentoutua ja kirjoittaa esimerkiksi paperille mie-

lessa pyorivia asioita tai lukea kirjaa. (Nuoren nukkuminen 2021.)

Saannot
nukkumaan
menemisesta

. _ Ei kahvia tai
Sankyyn vain kofeiinia
vasyneena ennen

nukkumista

Keinoja
Huonegseen ajolssa Riittava
umpotia | Nukkumaan | e
menemiseen
Selvita
Elektroniikka ongelmat
pois sangysta

Rentoudu
ennen
nukkumaan
menoa

Kuvio 2. Unikukkanen

Yhdessa nuorten kanssa sovitut sdannét sitouttavat heita noudattamaan niita paremmin.
Murrosikaan kuuluu olennaisesti kapinointi saantoja vastaan, joka kuuluu nuorten kehitys-
vaiheeseen. Aikuisten tehtavana on asettaa rajoja, joita nuori tarvitsee. Rajojen asettami-
nen tuo nuorten elamaan turvaa ja helpottaa elamaan kaikkien kanssa. Jos nuorella on
vaikeuksia noudattaa sovittuja saantoja, hanen kayttaytymistaan ei tule hyvaksya. Nuorelle
tulee nayttaa kuitenkin, ettd hanet hyvaksytaan ja hanesta valitetdan, vaikka han olisikin

rikkonut sdantéja. (Nuoren nukkuminen 2021.)



13

3.5 Paihteiden vaikutus nuoreen

Paihde

Paihde on alkoholipitoinen aine, huumausaine, paihdyttava ladke tai muu paihtymiseen
kaytettava aine. Myds tupakkatuotteita koskevat samat sdanndkset kuin paihteita. (Laki eh-
kaisevan paihdetydn jarjestamisesta 523/2015, 2§.) Nuorten terveytta ja hyvinvointia suo-
jellaan paihteiden haitoilta lainsdadannon avulla. Saatavuutta rajoitetaan myyntikielloilla ja
kriminalisoinnilla. Alkoholi- ja tupakkatuotteet ovat kiellettyja alle 18-vuotiailta. Tupakkatuot-
teita ei saa myyda, luovuttaa tai valittaa alaikaiselle. (Tupakkalaki 549/2016, 53 §.) Alkoho-
lijuomia ei saa myyda eika luovuttaa alle 18-vuotiaalle (Alkoholilaki 1102/2017, 37§). Huu-
mausaineet ovat laittomia Suomessa, joten niiden hallussapito on kiellettyd myds taysi-ikai-
selle (Rikoslaki 39/1889, luku 50 1§).

Alkoholin ja tupakkatuotteiden kaytto

Sijoitettujen lasten ja nuorten hyvinvointi ja palvelukokemukset -Kouluterveyskyselyn tulok-
sia tutkimuksessa kartoitettiin sijoitettujen lasten hyvinvointia. Tutkimus on toteutettu osana
Kouluterveyskyselya vuonna 2019. Sijoitettuna asuvien nuorten elintapoja kartoitettaessa
selvisi, etta paihteiden ja tupakkatuotteiden kaytto oli heilla yleisempaa kuin muulla tavalla
asuvilla ikatovereilla. Kuviossa (Kuvio 3) on esitetty prosentuaalisesti kuinka suuri osa Kou-
luterveyskyselyyn 2019 vastanneista sijoitettuna asuvista nuorista kaytti tupakkatuotteita tai

sahkosavukkeita paivittain. (Ikonen ym. 2020, 19.)

Tupakkatuotteiden ja sahkdsavukkeiden kayttd pdivittdin
sijoitettuna asuvilla nuorilla

aoL 12 vk

tukio 1.-2. vsk [

Vizasteikaiset |

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Kuvio 3. Tupakkatuotteiden ja sdhkdsavukkeiden kayttd (mukailtu THL 2019, lkosen ym.
2020,19 mukaan)
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Nuorten humalajuomista vertailtaessa Kouluterveyskyselyn 2019 vastauksista erityisesti
huomiota herattaa perusopetuksessa 8-9 luokilla olevien nuorten alkoholinkayttd. Sijoite-
tuista nuorista tassa ikaluokassa tosi humalaan itsensa joivat vahintaan kerran kuukau-
dessa 27 prosenttia kun muulla tavoin asuvista nuorista nain teki ainoastaan 9 prosenttia.
Lukio ja ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevilla nuorilla humalajuomista esiintyi melkein
yhta paljon riippumatta asumismuodosta. Kuviossa (Kuvio 4) on esitetty, kuinka monta pro-
senttia Kouluterveyskyselyyn 2019 vastanneista nuorista joi itsensa humalaan ainakin ker-

ran kuukaudessa. (lkonen ym. 2020, 20.)

Humalajuomista vahintaan kerran kuukaudessa

Asuu muulla tavoin

AOL 1.-2. vsk

Asuu sijoitettuna

Asuu muulla tavoin

Lukio 1.-2. vsk

Asuu sijoitettuna

Asuu muulla tavoin

Perusopetus
8.-9. luokka

Asuu sijoitettuna

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Kuvio 4. Sijoitettuna tai muulla tavoin asuvien nuorten humalajuomista vahintaan kerran
kuukaudessa (mukailtu THL 2019, lkosen ym. 2020, 20 mukaan)

Huumausaineiden kaytto

Huumaavien aineiden kokeilut ovat jokseenkin yleisia sijoitettujen lasten kohdalla. Koulu-
terveyskyselyn 2019 mukaan kannabista vahintadan kerran oli kokeillut 27-37 prosenttia si-
joitettuna asuvista nuorista ollen riippuvainen milld luokka-asteella vastaaja oli. Jos verra-
taan muulla tavalla asuviin ikatovereihin niin maara on melko suuri. Muulla tavalla asuvilla
kannabiskokeiluja oli 8-19 prosentilla riippuen vastaajan luokka-asteesta. Myds muiden
huumausaineiden kuin kannabiksen kokeiluja I0ytyi sijoitettuna asuvilta nuorilta melko ylei-
sesti. Yleisimmin paihtymistarkoituksessa kaytetty aine oli l1adkkeet seka alkoholin ja laak-

keiden sekakayttd. Sijoitettuna asuvista nuorista noin 14 prosenttia oli kokeillut kovia
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huumeita. Huomionarvoista on myds se, etta lastensuojelulaitoksessa asuvilla nuorilla oli
huumaavien aineiden kokeiluja selvasti yleisemmin kuin sijaisperheessa asuvilla. (lkonen
ym. 2020, 19-20.)

Paihteet eivat sovi nuorelle

Paihteiden kayton kohdalla nuorten suositus on nollatoleranssi. Alkoholiongelmaisen kaypa
hoito -suosituksen mukaan alle 18-vuotiaiden alkoholinkayttd on aina riskikaytt6a, heille ei
voi maarittda turvallisen kayton rajaa. Nuorena aloitettu humalahakuinen juomakayttayty-
minen lisda tulevaisuudessa paihdehairididen riskid. Nuoret usein juovat humalahakuisesti
ja siksi myds alkoholimyrkytykset seka hypoglykemia ovat heilla terveysriskeina. (Alkoholi-

ongelmaisen hoito 2018.)

Nuoren aivot eivat kesta alkoholia samalla tavalla kuin aikuisen aivot. Mitd my6hempaan
nuoren alkoholikokeilu siirtyy sen parempi aivoterveydelle. Varsinkin nuoren humalahakui-
nen juominen vahingoittaa ja vaurioittaa aivoissa valkean aineen ratoja. (Penttilda 2013.)
Winters & Arria (2011) kuvaavat tutkimustuloksia, jotka viittaavat siihen, ettd paihteiden
kayttd vaikuttaa haitallisesti oppimiseen nuorilla, etenkin jos kayttd on runsasta ja toistuvaa.
Ikosen ym. (2020, 19) mukaan ylaasteikaisista sijoitettuna asuvista nuorista yli neljannes
joi itsensa tosi humalaan ainakin kerran kuukaudessa. Tama on erittain huolestuttavaa,
koska Penttilan (2013) mukaan alle 15-vuotiaana alkoholikokeilut aloittaneilla on paljon suu-
rempi riski alkoholiriippuvuuden kehittymiseen kuin niillda nuorilla, jotka odottavat taysi-ikai-
syyteen ennen kuin kokeilevat alkoholia. Nuorena aloitetut alkoholikokeilut vaikuttavat nuo-
ren aivoihin ja oppimiskyky seka muisti voi heikentya jopa pysyvasti. Winters & Arria (2011)
toteavat, etta terveytta ajatellen turvallisinta nuorille on pidattaytya kaikesta paihteiden kay-

tésta aivojen vield kehittyessa
Paihdekasvatus

Nuorten paihteiden kayttoon voidaan vaikuttaa kasvattamalla tietoisuutta paihteista ja nii-
den kayton riskeista. Nuorille ei tule saarnata ja paasata auktoriteetti johtoisesti paihteista.
Vaan avoimesti jakaa tietoa ja antaa nuorille mahdollisuus pohdiskella paihdekysymyksia.
Nuoria kannustetaan paihteettomyyteen ja kerrotaan paihteiden olevan riski terveydelle ja
hyvinvoinnille. (THL 2021d.) Toisaalta Ulmasen (2020, 33) Pro gradu -tutkielman mukaan
muutaman nuoren kohdalla huumausaineista puhuminen seka paihdevalistus herattivat
seka kasvattivat houkutusta huumausaineita kohtaan. Ehkaiseva paindetyd EHYT ry on eh-
kaisevan paihdetydn valtakunnallinen asiantuntija jarjestd. Yksi jarjeston tehtavista on tar-
jota paihdekasvatusta nuorille. Paihdekasvatuksen tavoitteena on suojella nuoria paihtei-
den haitoilta. Nuorille annettavan paihdekasvatuksen on tarkea pohjautua tutkittuun tietoon.

Tutkittua tietoa paihteiden I|33ketieteellisistd terveysvaikutuksista seka ihmisten
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kokemuksiin perustuvaa tutkimustietoa on saatavilla. Kokemusasiantuntijoiden selviytymis-
tarinat herattavat tunteita ja saattavat kuulostaa nuorten mielesta jopa sankaritarinoilta.
Nuorille suunnatun paihdekasvatuksen tulee perustua ammattilaisen antamana tutkittuun
tietoon ja talldin kokemusasiantuntijoiden kayttéa ei nuorille suositella. Paihdekasvatuk-
sessa on tarkea rooli avoimella keskustelulla ja kunnioittavalla vuorovaikutuksella. Paihde-
kasvatusta parhaimmillaan on avoin keskustelu ja eri nakdkulmien tarkastelu arvostele-

matta ja leimaamatta toisen valintoja. (Paihdekasvatus 2022.)
3.6 Mielenterveyden vaikutus hyvinvointiin

Mielenterveys on World Health Organization (2018) mukaan hyvinvoinnin tila, jossa yksil®
pystyy hahmottaan omat kykynsa ja selviytymaan eldmaan kuuluvista haasteista seka pys-
tyy tydskentelemaan ja osallistumaan oman yhteisénsa toimiin. WHO: n mukaan ei ole ter-

veytta ilman mielenterveytta.

Mielenterveys on osa nuoren kokonaisvaltaista terveytta. Mielenterveytta ei voi erottaa
omaksi osa-alueeksi terveydessa vaan toimet, joilla edistetaan terveytta vaikuttavat positii-
visesti myos mielenterveyteen. Hyva mielenterveys on elamanlaatua tukeva voimavara ja

silla on suuri merkitys nuoren toimintakykyyn. (Vorma ym. 2020, 12.)

Kasvuymparistélla on pitkakestoisia vaikutuksia nuoren elamaan, jotka vaikuttavat aina ai-
kuisuuteen asti. Kumpulainen ym. (2016) ovat todenneet, ettd mielen kehitykselle luodaan
perusta lapsuudessa ja nuoruudessa. Lapsuudessa korostetaan ihmissuhteissa esiintynei-
den varhaisten kokemusten merkitysta mielenterveyden kehityksessa. Mielen ja aivojen ke-
hitys on ensimmaisind elinvuosina aina kolmeen vuoteen asti poikkeuksellisen nopeaa.
Nuoruusiassa tapahtuu aivojen kypsyminen ja nuoruuden aikaisilla tapahtumilla ja elaman-

tavoilla on vaikutusta koko ihmisen elamaan.

Nuoret alkavat kiinnostua uusista kokemuksista. Uusien kokemusten ja kiinnostusten myo6ta
nuoren elinpiiri laajenee ja nuoret saattavat altistua negatiivisille kokemuksille. (Kumpulai-
nen ym. 2016.) Altistumiseen vaikuttaa se, etta tunteiden saatelyjarjestelmat eivat ole viela
kehittyneet samassa tahdissa nuoren kokemushakuisuuden kanssa (Lapsen aivojen ja tun-
nesaatelyn kehitys 2017, 27). Nuoret tarvitsevat aikuisen lasnéoloa ja huolenpitoa kasvaak-

seen kognitiivisilta- ja tunnetaidoiltaan kyvykkaiksi aikuisiksi (Kumpulainen ym. 2016).

Sijoitettujen lasten ja nuorten hyvinvointi ja palvelukokemukset -Kouluterveyskyselyn 2019
mukaan joka neljas sijoitettuna asuva nuori oli kokenut viimeisen kahden viikon aikana mie-
lialaan liittyvia ongelmia. Mielen hyvinvoinnin haasteet ovat myos yleisempia sijoitettuna
asuvilla nuorilla kuin muulla tavalla asuvilla ikatovereilla. (lkonen ym. 2020, 18.) Nuoren

mielenterveyden kannalta asuin paikka ei varmasti ole se oleellinen tekija, vaan sijoitukseen
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johtaneet syyt. Mielen hyvinvointiin positiivisesti vaikuttaviin tekijoihin pyritdan sijaishuol-
lossa vaikuttamaan. Sinkkosen (2018) mukaan lapsi, joka tulee sijaishuollon piiriin, on
yleensa joutunut kokemaan asioita, jotka haittaavat mielenterveyden hyvaa kehitysta. Sijoi-
tetun nuoren psyykkinen oirekuva voi olla moninainen ja traumat aiheuttavat usein kroonista
stressitilaa. Kaikki nuoret tarvitsevat suojaavia tekijéita hyvan mielenterveyden kehitty-
miseksi. Sijoitetuilla lapsilla tuen tarve mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi on erittain suuri

heidan joutuessaan luopumaan primaariperheestaan.

Mielen hyvinvointiin vaikutetaan riittavalla unella, terveellisella ruoalla, likunnalla, paihteet-
tomyydella ja sosiaalisilla suhteilla (Mielenterveystalo). Ihmisen elama on onnellisempaa ja
tasapainoisempaa, jos hanella on mahdollisuus toteuttaa itseaan ja tehda miellyttavia asi-
oita (Sadeniemi ym. 2021, 14). Nuoren mielekkaat harrastukset mahdollistavat onnistumi-
sen kokemuksia ja itsetunnon kehitysta. On tarkeaa taata nuorille kehitysta edistavia har-
rastuksia mielenterveyden positiivisen kehityksen ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kan-
nalta. (Vorma ym. 2020, 21-22.)

3.7 Nuoren sitoutuminen hyvinvointia lisaaviin elintapoihin

Suomessa karsitaan elintapasairauksista, jotka johtuvat yleensa vahaisen liikunnan epater-
veellisen ravitsemuksen seka tupakoinnin ja paihteiden kaytdén aiheuttamista ongelmista.
Yleisesti suomalaiset tietavat mika on terveellista, mutta tieto ei yksinaan riitd motivaatioksi

terveelliseen kayttaytymiseen. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 170.)

Motivaatio on kayttaytymista liikkkeelle paneva, yllapitdva ja tavoitetta kohti suuntaava
voima. Motivaatiolle keskeista on aktiivinen toiminta haluttuun suuntaan. (Hietakari 2019,
3.) Motivaatio tarvitsee syntydkseen motiivin ja kiinnostuksen, joka suuntaa toiminnan ta-
voittelemaan tata. Ralf Schwarzerin (2008) terveystoiminnan prosessimallin mukaan muu-

tosmotivaation vaikuttaa pystyvyys ja tulosodotukset (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 173).

Jotkut lapset ovat oppineet rangaistuksen tai mitatéinnin pelossa ohjaamaan toimintaansa
niin, ettd asioita on parempi valttda kuin tavoitella. Jos pelkaa liikaa epaonnistumista, ei
uskalla mydskaan yrittda mitédan. (Sadeniemi ym. 2021, 36.) Se etta toisella lapsella tuntuu
olevan motivaatiota oppia uutta ja I&htea innolla kohti uusia haasteita voikin johtua onnistu-
misen ilosta. Toisen lapsen kohdalla ei niinkaan ole kyse motivaation puutteesta vaan epa-
onnistumisen pelosta. Motivaatioon liittyy voimakkaasti tunnelataus, jos lapsen pyrkimyk-
sena on valttaa epaonnistumisia ja niista kumpuavia negatiivisia tunteita ei tavoitteitakaan
uskalleta lahtea toteuttamaan. Jo varhaisvuosien aikana lapselle syntyy kuva omasta pys-
tyvyydestaan ja kyvyistaan. (Laitinen 2021, 18,98.) Elintapamuutokseen tdhdattdessa vuo-

rovaikutuksessa lahdetaan henkilon vahvuuksien tunnistamisesta ja niiden kirkastamisesta.
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Ei etsitd vikoja vaan tuodaan esille jo olemassa olevia myOnteisia asioita terveyden kan-
nalta. Pystyvyyden vahvistaminen ja jo olemassa olevien hyvien asioiden lisddminen saa
aikaan uskoa elintapamuutoksen onnistumiseen. Kannustus seka ympariston hyvaksynta
ja tuki parantaa nuoren muutosmotivaatioita. Aiemmista epaonnistumisista on myds hyva
keskustella, usein syyna on jotain muuta kuin nuoren kyvyttdmyys. Myoés mahdollisista rep-
sahduksista on hyddyllistd keskustella etukateen ja miettia kuinka toimia sen uhatessa.
Nuorelle on hyva sanoittaa, ettd repsahduksetkin kuuluvat eldamaan, eika elintapamuutos
projekti siihen kaadu. Huomioidaan edistyminen ja kehutaan nuorta terveellisista valin-
noista. Se kannustaa jatkamaan, pystyvyyden tunne kasvaa ja elintapamuutoksesta voi

tulla pysyvaa. (Tusa 2020.)

Terveyskayttaytymiseen ja elintapamuutokseen tahtaavalla toiminnalla parhaaseen tulok-
seen paastaan ulkoisten tavoitteiden sijaan asettamalla omaehtoisia tavoitteita. Viestin-
nalla, joka vetoaa vain terveysriskeihin ja pelotteluun ei saavuteta niin hyvia tuloksia kuin
myonteisella viestinnalla. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 174, 179.) Toivanen (2016, 28) on
tutkinut Pro gradu -tutkielmassaan nuorten kasityksia ohjausmateriaaleista, joita kaytetaan
terveyden edistamiseksi. Yksi tutkimuskysymyksista oli, etta millainen ohjausmateriaali on
nuorten mielesta kiinnostava ja hyva. Tutkimuksen osallistujat olivat peruskoulun 9. luokan
oppilaita. Nuoret olivat saaneet terveyden edistamiseen liittyvid ohjausmateriaaleja, joissa
oli kasitelty terveydenhoitoa, ravintoa, likuntaa, seksuaaliterveytta seka suun terveydenhoi-
toa. Nuorten mielesta hyvassa ohjausmateriaalissa on huomioitu kohderyhma. Tieto on ter-
veellisiin elintapoihin aktivoivaa ja kohderyhmalle suunnattua. Tdman opinnaytetyén tuo-
toksena syntyvassa terveyskasvatusoppaassa on monipuolisesti tutkittua tietoa nuoren ter-
veyttd kohentavista valinnoista. Terveyskasvatusoppaassa on tilaa nuoren omille merkin-
noille ja mahdollisuudelle asettaa tavoitteita oman hyvinvoinnin lisddmiseksi. Nuori saa itse
maaritella tulosodotukset tekemalleen elintapamuutokselle. Nain fokus on nuoren omassa
hyvinvoinnissa, eika tavoitteet ole ulkoapain saneltuja. Elorannan & Virkin (2011, 62) mu-
kaan sitoutumisen kannalta keskeisinta on motivaatio. Motivaation syntymisen kannalta tar-

keinta on itselle merkittava tavoite.
3.8 Nuorta motivoiva ohjaaminen

Elintapamuutos tarkoittaa, etta opitaan ja omaksutaan uusia kayttaytymismalleja ja van-
hoista tavoista luovutaan (Absetz & Hankonen 2011). Motivoiva haastattelu on hyvaksi ha-
vaittu vuorovaikutusmenetelma, jolla vahvistetaan motivaatiota elintapamuutokseen (Jarvi-
nen 2020). Motivoiva haastattelu ohjausmenetelmana vaatii pienen panostuksen, sopii
kaikkiin muutosta vaativiin elintapoihin ja on vaikuttuva menetelma useimpien ihmisten koh-

dalla (Absetz & Hankonen 2011). Motivoivan haastattelun paapiirteet esitetdan kuviossa
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(Kuvio 5). Motivoivan haastattelu tavoitteena on, ettd ohjattava itse tuo ajatuksensa esille
ja on aktiivinen keskustelussa, tdhan pyritdan avoimien kysymysten avulla. Ohjaajalla on
keskustelussa reflektoivan kuuntelijan rooli. Annetaan ohjattavan 16ytaa itse motivaatiota ja
vahvistetaan tata. Lopulta tehdadan suunnitelma, joka sopii ohjattavan tarpeisiin ja on hanen
omista tavoitteistaan ja arvoistaan lahtdisin. Motivoivassa haastattelussa ohjaus tapahtuu
huomaamatta, ohjaaja luo raamit keskustelulle ja ohjattavat motivoituvat omassa tahdis-

saan. (Jarvinen 2020.)

Muutoskyvyn ja
Empatian osoittaminen itseluottamuksen

vahvistaminen

Motivoiva haastattelu

Kuvio 5. Motivoivan haastattelun paapiirteet (Jarvinen 2020)

Ohrankdmmenen ym. (2021) mukaan motivoiva haastattelu on parhaiten toimiva ohjaus-
tapa vahentamaan nuorten tupakointia. Parkkisen ym. (2021) mukaan elintapaohjauksella
on merkitystd nuoren motivoitumisessa muutokseen. Motivoiva haastattelu on koettu hy-
vaksi ohjauskeinoksi lisdamalla motivaatioita ja positiivista ajattelua. Motivoivan haastatte-
lun positiivisena elementtind on hyva vuorovaikutus nuoren kanssa. Sosiaalinen tuki on
nuorelle tarkeaa seka lisda muutoksen vaikuttavuutta. Ohjauksessa voidaan kiinnittda huo-

miota lempeaan kohtaamiseen ja saumattomaan yhteistyohon.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen keraaman Kouluterveyskyselyn 2021 mukaan perus-
opetuksen 8. ja 9. luokilla opiskelevista tytoista ylipainoisia on 15,5 prosenttia ja pojista 18
prosenttia. Lukiossa opiskelevilla ylipainoisten nuorten osuus oli samaa luokkaa kuin pe-
rusopetuksessa olevilla. Ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevista tytoista 24,4 prosent-
tia oli ylipainoisia ja pojista 26,6 prosenttia. (Kouluterveyskysely 2021.) Lihavuus Kaypa
hoito -suosituksen mukaan painonnousun ehkaiseminen on helpompaa kuin jo nousseen

painon pudottaminen. Nuoren ohjaaminen suotuisten elintapojen noudattamiseen tapahtuu
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paremmin, kun huomioidaan yksildlliset tarpeet, valinnanvapaus ja motivoidaan ja ohjataan
asiakaslahtoisesti. Jos vaan moralisoidaan lihomisen negatiivisista terveysvaikutuksista ja
epaterveellisten elintapojen haitoista ei paasta niin hyviin tuloksiin. Elintapaohjaukseen tu-
lee kiinnittda huomiota, jotta se on hyvinvointia kokonaisvaltaisesti tukevaa, monipuolista ja
yksil6llista. (Duodecim 2021.)

Nuorten elintapaohjauksessa paihteettémyyteen, voidaan kayttdad apuna muutosvaihemal-
lia. Motivoivan haastattelun menetelmalld voidaan selvittdd missd muutosvaiheen koh-
dassa nuori on nyt menossa. Ohjausta ja motivointia voidaan kohdentaa juuri oikeaan muu-

tosvaiheeseen. Kuviossa (Kuvio 6) on esitetty muutosvaihemalli. (Niemela 2018.)

Valmistautumis- Toiminta-
vaihe: vaihe:
Paittad lopettaa yrittsa lopettaa,
ja valmistautuu vahentas kiyttaa,
lopettamiseen saattaa vield
Suostuttelu- retkahdella
vaihe
Pohdinta- Onnistuu
vaihe: lopettamaan
harkitsee Retkahduksen
lopettamista estovaihe
Suostuttelu- (6 kk raittiina)
vaihe
ﬁ Retkahdus ;

Esipohdintavaihe: paihdekayttoon

Ei tunnista
paihdekayton haittoja
Ei usko
mahdollisuuksiinsa
hyétyé hoidosta

Kiinnittymisvaihe

Raitistuu

Kuvio 6. Muutosvaihemalli (Mueser ym. 2003, Niemelan 2018 mukaan)

Jos nuori on Kiinnittymisvaiheessa, voidaan keskittya paihteettomyyden hyotyjen pohdin-
taan. Paihteiden kayton valttaminen ja elintapamuutoksen pohtiminen voisivat olla hyvia
realistisia tavoitteita tdssa kohtaa, vaikka paatavoitteena on paihteettdomyys. Suostuttelu-
vaiheessa luodaan uskoa ja vahvistetaan pystyvyyden tunnetta. Nuorta kannustetaan paih-
teettomyyteen ja motivoidaan muutokseen. Voimistetaan tavoiteltavan ja nykyisen tilan ris-
tiriitaa. Nuoren kanssa mietitddn mukavaa tekemista vapaa-ajalle ja pyritaan irrottautu-
maan kaveripiirista, jossa kaytetaan paihteita. Retkahduksia saattaa viela tulla, mutta ne
ovat osa uuden elintavan oppimista ei epaonnistumista. Jokaisesta retkahduksesta voi sel-

vitd ja oppia uusia keinoja valttaa tulevia retkahduksia. Kun nuori on paassyt paihteiden
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kaytoésta eroon ja ollut pidempaan kayttamatta tulee niin kutsuttu retkahduksen estovaihe.
Nuoren paihteetdnta toimintaa tulee vahvistaa. Kannustetaan opiskeluissa, harrastuksissa
ja sosiaalisissa suhteissa. On tarkeaa, ettd nuorella on edelleen mahdollisuus tukeen ja
hanen paihteettomyyttaan vahvistetaan ohjauksen keinoin. Lisataan tietoisuutta paihderiip-
puvuudesta ja vahvistetaan keinoja selviytyd mahdollisista retkahdustilanteista. Motivaa-
tiota pysya raittiina voidaan vahvistaa motivoivan haastattelun menetelmien avulla. (Nie-
meld 2018.) Toisaalta Martela (2013, 18-19) korostaa ymparistdn vaikutusta siihen kuinka
ihminen toimii. Ymparistd ohjaa toimintaa huomaamatta ja tekee toisen toiminnan vaikeam-
maksi ja toisen helpommaksi. Paihderiippuvuuden hoidossa tarkeaa on myds ymparistdon
muokkaaminen tukemaan paihteettomyytta. Oikeanlainen ymparistd ohjaa ihmisen toimin-
taa huomaamatta. Jos paihderiippuvaisen ymparistdstd ei tule houkutusta tai mahdolli-
suutta kayttaa paihteita ei tarvitse tehda valintaa paihteettdémyydesta. Ulmasen (2020, 48)
tutkimuksen mukaan se, ettad sijaishuollossa ei tarjottu nuorelle vaihtoehtoista tekemista
paihteiden kayton tilalle ajoi osaltaan nuoret takaisin paihteiden pariin ja motivaatiota paih-
teettdmyydelle ei paassyt syntymaan. Tdma vahvistaa Niemelan (2018) nakemysta vapaa-
ajan mielekkaan tekemisen ja paihteettoman ystavapiirin positiivisesta vaikutuksesta paih-
teettomyyteen. Ulmasen (2020, 53) tutkimuksen mukaan nuoren paihteettémyyteen sijais-
huollossa tahtaava paihdehoito ja kuntoutus vaativat onnistuakseen nuoren vapaan liikkku-
misen rajoittamista ja jatkuvaa aikuisen valvontaa. Tama taas vahvistaa Martelan (2013,

18) ndkemysta niin fyysisen kuin sosiaalisen ympariston vaikutuksesta paihteettomyyteen.
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4 Oppaan toteutus
4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytety® toteutettiin yhteistydssa Tuulenpesakodin kanssa. Lastensuojelulaitokselta
on tullut tarve tuottaa nuorille suunnattu tietopaketti terveyskasvatuksesta, joka toteutettiin
toiminnallisen opinnaytetydmallin mukaisesti. Toiminnallinen opinnaytety6é tuotetaan am-
matillisessa ymparistdssa, jolta on tullut tarve kaytdnndn ohjeelle, ohjeistukselle tai op-
paalle. Talla pyritddn kehittdmaan opiskelijoiden ajattelua ja ammatillista osaamista, jotta

he osaavat tydstaa vastaavia hankkeita tydelamassa. (Salonen 2013, 5-6.)

Toiminnallinen opinnaytetyd lahtee etenemaan ideasta, joka tarvitsee lisaa tietoa aihealu-
eesta. Toiminta etenee loogisesti aihevalinnan rajauksesta suunnitelmalliseen ja organisoi-
tuun tydskentelyyn yhdessa toimeksiantajan kanssa. Toiminnallinen opinnaytety6 etenee
dialogisesti yhteistydkumppanin kanssa, jossa keskustellaan, arvioidaan, pohditaan ja vas-

taanotetaan palautetta tyoskentelysta. (Salonen 2013, 5-6,10.)

Opinnaytetydhon kerataan tarvittava tietoperusta ja se lahtee etenemaan lineaarisen mallin
mukaisesti. TyOskentelytavan maarittely on tarked osa prosessia, jotta opinnaytetyd voi-
daan jakaa toteuttamiskelpoisiin osiin. Ensimmaisena maaritelldan tavoite suunnitelmalle,
tama johtaa toteutusvaiheeseen seka lopuksi on paattaminen ja opinnaytetydn arviointi.
Ensin tehdaan kirjallinen raportti. Tama raportti ja opas yhdessa muodostavat opinnayte-
tyén. (Salonen 2013,15, 21.)

4.2 Hyvan oppaan kriteerit

Opas lahtee liikkeelle aihevalinnalla, jonka jalkeen aihetta tutkitaan ja suunnitellaan. Lo-
puksi alkaa oppaan kirjoittaminen. Vakuuttavaa opasta tehdessa, on hyva tutustua asian-
tuntijalausuntoihin ja aihealueen tutkimuksiin. Opasta tehdessa tulee kayttaa lukijan kielta
ja valttdd ammattisanastoa. (Howells 2015.) Opinnaytetydbmme kohderyhmana ovat nuoret,
joten terveyskasvatusoppaassa tulee miettia tarkasti lukijaystavallisyys. Kotimaisten kielten
keskus (2021) mukaan opasta laadittaessa tulee pohtia tuotosta lukijan seka tekijan nako-
kulmasta. Toivasen (2016, 36) Pro gradu -tutkielmassa nuoret toivat esille, ettd hyvassa
ohjausmateriaalissa tiedollisessa osuudessa on tietoa terveysvaikutuksista ja ohjeita riski-

kayttaytymisen ennaltaehkaisyyn.

Toivasen (2016, 36-40) Pro gradu -tutkielmassa nuoret kokivat, ettd ohjausmateriaaleissa
oleva tieto auttaa arvioimaan omia elintapoja verrattuna terveyssuosituksiin. Nuorten mie-
lesta oli parempi, jos samassa ohjausmateriaalissa on tietoa useammasta aiheesta moni-

puolisesti. Nuoret kokivat tallaiset oppaat hyddyllisiksi. Taman opinnaytetydn tuotoksena
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syntyneessa terveyskasvatusoppaassa on kasitelty monipuolisesti nuoren terveyteen ja hy-
vinvointiin vaikuttavia elementteja. Nuoret saavat samassa oppaassa tietoa niin fyysiseen

kuin psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavista elintavoista.

Valmis opas tulee lukea huolellisesti mahdollisten kielioppivirheiden vuoksi. Lopuksi taytyy
ottaa huomioon, kuinka opasta luetaan. Nykypaivana usein oppaat ovat tietokoneella luet-
tavissa, mutta jos opas halutaan paperisena, tulee varmistaa, ettd opas tulostuu oikein.
(Howells 2015.)

4.3 Terveyskasvatusoppaan kehittamisprosessi

Toimeksiantajalla oli tarve terveyskasvatusoppaalle, jolla vahvistetaan nuorten terveyteen
ja hyvinvointiin liittyvaa tietoa lastensuojelulaitoksessa. Terveyskasvatusoppaan suunnitte-
lun alkuvaiheeseen liittyi yhteydenpito toimeksiantajaan. Heidan toiveiden pohjalta pystyttiin
paattamaan oppaan muoto ja sisaltd. Terveyskasvatusoppaan sisaltd on opinnaytetyon

paatavoite. Terveyskasvatusopas on opinnaytetyon liitteena (Liite 1).

Opasta suunniteltaessa tulee miettia sisallon sopivuus kohderyhmalle ja pyrkia luomaan
siitd mahdollisimman selked, informatiivinen, houkutteleva ja persoonallinen. Oppaaseen
on hyva lisata esimerkiksi kuvia tai kuvioita, jotta siitd saadaan mielenkiintoinen koko-
naisuus. (Salonen 2013, 25.) Tekstin ohjeet on helpoin tulkita, kun kaytetdan kaskymuotoa.
Jos teksti vaikuttaa liian maarailevalta tai erikoiselta, on hyva varmistaa, etta tekstin kasky-
muoto ymmarretaan ja se perustellaan lukijalle. Kokonaisuudessaan oppaan tulee olla sel-

kea ja asioiden tulee edeta loogisessa jarjestyksessa. (Kotimaisten kielten keskus 2021.)

Tuulenpesakodissa asuvat nuoret osallistuivat oppaan sisallon luomiseen. Yhteistyd nuor-
ten kanssa mahdollistui, kun yksi opinnaytetydn tekijoista oli harjoittelussa Tuulenpesako-
dissa. Kaytanndssa opinnaytetydn tekija suunnitteli opasta yhteisissa tiloissa, ja nuoret ka-
vivat pyydettdessd kommentoimassa oppaan sivuja. Tama oli nuorille helpoin tapa osallis-
tua, kun suurin osa nuorista keraantyi sohvalle oleskelemaan. Opas tehtiin Canva nettisi-
vustoa hyddyntaen, joka oli yhdelle nuorelle valmiiksi tuttu. Canvassa on paljon ilmaisia
grafiikoita ja fontteja, joilla pystytdan luomaan erilaisia printtisisaltdja. Kysyttaessa mielipi-
detta terveyskasvatusoppaan sisallésta ja ulkonadsta nuoret vastailivat lyhyesti paaasiassa
sanoilla hyva ja kiva. Erityisesti mielenkiintoa ja yhteista keskustelua nuoret kavivat osioista

paihteet ja mielenterveys.

Valmis terveyskasvatusopas annettiin Tuulenpesakodin nuorille seka tyontekijoille arvioita-
vaksi. Saimme arvion suullisen palautteen muodossa. Taman avulla kartoitettiin oppaassa
vastaan tulleita kehityskohteita ja pystyimme muokkaamaan opasta palautteista saatujen

kommenttien mukaan. Nuoret kommentoivat opasta paaasiassa lyhyesti sanoilla hyva, kiva,
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selked, kuvia ja vareja. Yksi nuorista kertoi kehittamisehdotuksia tieto-osioiden sijoitteluun
ja ehdotti kahden teksti osion poistamista. Yksi ohjaajista kommentoi oppaan olevan selkea,
joka kasittelee perusasioita nuorten terveyskasvatuksesta. Oppaasta 0ytyi lisaksi kirjoitus-

virheita arviointi vaiheessa, jotka korjattiin lopulliseen versioon.
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5 Yhteenveto

5.1 Pohdinta

Suomessa nuoret ovat vaestoryhmana varsin terveitd, ja 2000-luvulla nuorten hyvinvointi
onkin yleisesti ottaen parantunut. Nuoruuden terveystottumukset vaikuttavat 1api eldman, ja
on tarkea3, etta sijoitettuna asuvat nuoret saavat luotettavaa tietoa terveellisiin elintapoihin
liittyen. (THL 2019.) Taman toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksena on syntynyt terveys-
kasvatusopas, jolle on laadittu sisaltd toimeksiantajan toiveiden mukaisesti. Toiveiden poh-
jalta on maaritelty oppaan sisaltd ja kayttotarkoitus. Terveyskasvatusoppaalla tdhdattiin tie-
don jakamiseen nuorille seka nyt ettd tulevaisuudessa. Tavoitteena oli vaikuttaa nuoren
terveysvalintoihin seka hyvinvoinnin etta terveyden edistamiseksi. Nuori voi aina palata op-
paan suosituksiin ja toisaalta aikuistuessaan paivittda omia tavoitteita. Terveyskasvatusop-
paassa annetaan nuorelle nayttoperustaista tietoa kehon ja mielen hyvinvointiin. Tiedot uu-
sien asenteiden luomiseksi ja nuoren motivoitumiseksi esitetdaan lempean myodnteisessa

valossa.

Terveyskasvatusopas pohjautuu opinnaytetydssa lapi kaytyyn tutkittuun tietoon nuoren ter-
veyteen vaikuttavista tekijoista. Opinnaytetydssa on kasitelty mahdollisimman ajankohtaista
tietoa liikunnan, ravitsemuksen, hygienian, unen, paihteiden ja mielenterveydenvaikutuk-
sesta nuoren kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Terveyskasvatusoppaasta on pyritty saa-
maan mahdollisimman lukijaystavallinen. Opinnaytetyon tietopohja on ollut laaja ja terveys-
kasvatusoppaaseen on valittu informatiivisesti tarkeimmat asiat. Ne on esitetty selkeasti ja
lyhyesti. Terveyskasvatusoppaan mielekkyytta ja soveltuvuutta sijaishuollossa asuville nuo-
rille on testattu Tuulenpesakodin nuorten keskuudessa. Tuulenpesakodin nuoret ovat paas-
seet vaikuttamaan ulkoasuun ja myo6skin sisaltdon. Toimeksiantaja pystyy hyodyntamaan
tulevaisuudessa terveyskasvatusopasta tyokaluna nuorten terveydenedistdmiseksi. Toi-
meksiantajalahtoisen toiveen mukaisesti terveyskasvatusoppaassa on tilaa nuorten omille
merkinndille ja tavoitteille oman hyvinvoinnin lisdamiseksi. Jatkossa terveyskasvatusop-
paalla on varmasti kayttéa sekd Tuulenpesakodin henkildkunnalle ettd nuorille. Seuraa-
vaksi kehityskohteeksi olisi hyva ottaa digitaalinen opas. Nuorten maailma ja muistiinpanot

ovat puhelimessa helposti saatavilla, eivatka ne joudu hukkaan samalla tavalla kuin paperit.

Tuulenpesakodissa hoidetaan paihderiippuvaisia nuoria, joten paihteettdmyyteen tulee
kannustaa. Nuorille tulee kertoa terveyttd koskevaa tietoa sekd paihteiden haitoista etta
paihteettdomyyden hyddyista. Terveyskasvatusopas toimii tietopohjana paihteista. Toimek-

siantajalla on mahdollisuus sen avulla vahvistaa nuorten paihdekriittistd ajattelutapaa
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antamalla tutkimuksiin pohjautuvaa tietoa paihteiden vaikutuksesta nuoren kehittyvalle ke-

holle ja aivoille.

Suomen Unicef on teettanyt verkossa heindkuussa 2021 13—18-vuotialle suomalaisille nuo-
rille kyselyn hyvan arjen aineksista. Kyselyyn on vastannut yli tuhat nuorta ympari Suomea.
Yli puolet vastaajista toivoi, ettd keskustelua mielenterveyteen liittyvista asioista olisi enem-
man ja ldhes joka viides koki, ettd elamastad puuttuu turvallinen aikuinen. (Unicef 2021.)
Taman opinnaytetydn tuotoksena syntyneessa terveyskasvatusoppaassa on tietoa mie-
lenhyvinvoinnista. Tavoitteena olisi, ettd Tuulenpesakodissa nuoren kynnys keskustella
mielenterveyteen vaikuttavista asioista ohjaajien kanssa helpottuisi sen myo6ta. Terveys-
kasvatusoppaassa on erityisesti huomioitu nuoren oma nakdkulma ja se, etta nuori saa

muokata omat toiveensa minun hyvan eldman suunnitelmaksi.

Taman opinnaytetydon tuotoksena olevassa terveyskasvatusoppaassa kohderyhma on
otettu huomioon ja tietomaara on nuorelle sopiva. Teksti on lyhytta ja sisaltdé nuoria kiinnos-
tavaa. Terveellisiin elintapoihin aktivoidaan ohjein ja suosituksin. Luettavuudeltaan teksti on
selkeaa ja yksinkertaista. Ammattisanaston kayttéa on valtetty. Visuaalisuus on huomioitu
varimaailmassa ja kuvia on kaytetty luomaan seesteista tunnelmaa. Helppokayttdisyys on
huomioitu seka toimeksiantajan ja nuorten nakodkulmasta. Terveyskasvatusopas on pape-
risena helppolukuinen ja siihen on mahdollista tehda omia muistiinpanoja. Toimeksiantajan
on helppoa tulostaa terveyskasvatusopas uuden nuoren saapuessa Tuulenpesakotiin. Ter-

veyskasvatusopas tayttda ominaisuuksiltaan hyvan ohjausmateriaalin kriteerit.

Toivasen (2016, 28) Pro gradu -tutkielmassa Nuorten kasityksia terveyden edistamisessa
kaytettavista ohjausmateriaaleista selviaa, ettd nuorten mielesta hyvassa ohjausmateriaa-
lissa kuvia on kaytetty asioiden havainnollistamiseksi. Nuoret kokivat myos varien kayton
lisaavan ohjausmateriaalin kiinnostavuutta. Taman opinnaytetyon tuotoksena syntynee-
seen terveyskasvatusoppaaseen olisi voinut lisdtd myds enemman vareja. Toimeksianta-
jalla on mahdollisuus tulostaa vain mustavalkoisena, joten kuvat pyrittiin pitdmaan yksin-
kertaisina ja selkeina. Vaikka varit ja kuvat olisivat lisdnneet terveyskasvatusoppaan visu-
aalista houkuttelevuutta koimme tarkedmmaksi oppaan ulkoasun sailymisen helposti luet-
tavana myds tulostettuna versiona. Teimme terveyskasvatusoppaan, joka on tarpeellinen
tydkalu kirjallisena ohjausmateriaalina Tuulenpesakodin tyéntekijoille seka informatiivisena

hyvan elaman ohjeena nuorille.

Tama opinnaytetyéprosessi on ollut hyvin opettavainen ajanjakso. Olemme oppineet paljon
nuoren terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavista elintavoista. Nuoren ohjaaminen ja motivoi-
minen elintapamuutokseen on tarkea osa terveyskasvatusta. Taman opinnaytetydn tuotok-

sena syntyneessa terveyskasvatusoppaassa on nuorille sopivaa ohjeistusta terveellisten
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elintapojen vaikutuksesta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Opinnaytetyd prosessi on kehit-
tanyt ymmarrystamme lapsuuden ja nuoruuden valintojen vaikutuksesta ihmisen terveyteen
lapi koko elaman. Seka lisannyt ymmarrysta siita, ettei Suomessa kaikilla ole mahdollisuutta
valita sita terveellisinta vaihtoehtoa, vaan lapsuuden perheen sosioekonomisella asemalla
on suuri vaikutus nuoren elintapoihin. Tulevaisuudessa pystymme soveltamaan oppi-
maamme teoria tietoa kaytannon hoitotydssa. Osaamme tulevina sairaanhoitajina ohjata
nuorille terveytta edistavia elintapoja, sekd ymmarramme koko perheen tukemisen merki-
tyksen. Ymmarryksemme lastensuojelusta ja sijaishuollosta kasvoi merkittavasti. Lasten-
suojelulain ja jarjestelman tunteminen on hyddyksi sairaanhoitajan tydssa varsinkin, jos

tyoskennellaan lasten, nuorten ja perheiden parissa.
5.2 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydn toteutuksessa noudatetaan hyvaa tieteellistd kaytantéd. Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (2012, 6) mukaan tiedeyhteison tunnustamat toimintatavat ovat rehelli-
syys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutkimustydssa seka tulosten esittamisessa ja tallen-
tamisessa. Noudatimme opinnaytetyota tehdessamme naita ohjeita varmistaaksemme tyon
eettisyyden ja luotettavuuden, vaikka emme varsinaista tutkimusta tehneetkaan. Tutkimus-
eettisen neuvottelukunnan (2012, 6) mukaan tiedonhankinnan tulee olla eettisesti kestavaa
ja tieteellisen kriteerien mukaisia. Tiedonhankinnassa kaytimme laajasti ja monipuolisesti
l[&hteina seka kirjallisuutta ettd sahkoisia aineistoja. Perehdyimme vain luotettavista 1ah-
teistd oleviin aineistoihin. Rajasimme tiedonlahteemme ajankohtaisiin tutkimuksiin, pro
gradu -tutkielmiin, viranomaisjulkaisuihin, kehittdamishankkeisiin ja Kaypa hoito -suosituk-
siin. Tutkimuksen ajankohtaisuudeksi rajasimme alle 10-vuotta vanhat tutkimustulokset.
Emme plagioineet toisten teksteja. Noudatimme LAB-ammattikorkeakoulun opinnaytetydn
lahteiden merkintd ohjeita. Kirjasimme kaikki kayttdmamme lahteet oikeaoppisesti l[ahde-

luetteloon.

Ennen opinnaytetyon aloitusta teimme Kkirjallisen sopimuksen toimeksiantajan kanssa,
jossa esittelimme opinnaytetydnsuunnitelman ja tarkoituksen. Sopimuksen allekirjoittivat
opiskelijat ja toimeksiantajan yhteyshenkild. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6)
mukaan tutkimus tulee suunnitella, toteuttaa ja siitd raportoidaan vaatimusten mukaisesti,
jota tieteelliselle tiedolle on annettu. Opinnaytetydn tuotoksena on tehty terveyskasvatus-
opas Tuulenpesakodin nuorille. Tydskentely on tapahtunut alkuperaisen suunnitelman ja
aikataulun mukaisesti. Toimeksiantajalla on ollut mahdollisuus vaikuttaa oppaan sisaltoon

ja ulkoasuun. Opinnaytetydntekijéilla on ollut vastuu aineiston luotettavuuden osalta.

Hirsijarvi ym. (2009, 25) mukaan tutkimuksen lahtékohtana on ihmisarvon kunnioittaminen.

Ihmisten tulee antaa itse paattaa haluavatko he osallistua tutkimukseen. Opinnaytety6n



28

tuotoksen terveyskasvatusoppaan arviointi tapahtui suullisesti Tuulenpesakodissa. Jokai-
nen arviointiin osallistunut henkild oli mukana vapaaehtoisesti. Kaikilta Tuulenpesakodin
nuorilta kysyttiin arvioita henkilokohtaisesti terveyskasvatusoppaan ulkoasusta ja sisallosta.
Jokaiselle arviointiin osallistuvalle kerrottiin, etta terveyskasvatusoppaan arviointi on vapaa-
ehtoista ja siita voi kieltaytya. Opinnaytetyd prosessissa ja sen tuotoksen terveyskasvatus-
oppaan arvioinnissa kunnioitettiin hyvaa tieteellista kaytantda ja osallistujien itsemaaraa-

misoikeutta.

5.3 Jatkokehittamisaiheet

Tuulenpesakodissa keskitytaan erityisesti paihde-, peli- ja mielenterveysongelmiin, joten
laajempi ja tiivis tietopaketti erityisesti juuri naista aiheista toimisi hyvin nuorille ja tyénteki-
joille. Tassa opinnaytetydssa peliongelmien kasittelya ei ollut, joten siitad 10ytyva tieto olisi

jatkossa hyodyllinen lisa peliriippuvuuden hoitoon.

Erityisesti Tuulenpesakodin nuorten kanssa keskustelua heratti terveyskasvatusoppaan
suunnitteluvaiheessa osiot paihteet ja mielenterveys. Taman huomioiminen lkosen ym.
(2020) Kouluterveyskyselyyn pohjautuen, tekemamme opinnaytetyd ja sen tuotos on hyva
lisd Tuulenpesakodin henkildkunnalle ja nuorille. Tasta olisi helppo jatkokehittaa tyévaline

ohjaajille riippuvuus- ja mielenterveyskeskusteluihin nuorten kanssa.

Taman opinnaytetyon jatkokehittdmisaiheena voisi myds olla puhelimeen ladattava terveys-
kasvatusopas. Puhelimeen ladattavaan terveyskasvatusoppaaseen olisi mahdollista liittaa
unta, ravitsemusta, liikuntaa ja mielialaa seuraava paivakirja. Nuori ndkisi suoraan esimer-
kiksi, kuinka huonot younet vaikuttavat seuraavan paivan mielialaan, ja tdma motivoisi kor-

jaamaan unirytmia.



29

Lahteet

Aapala, K. Teini. Kotimaisten kielten keskus. Viitattu 13.11.2021. Saatavissa

https://www.kotus.fi/nyt/kysymyksia ja vastauksia/sanojen alkuperasta/teini

Absetz, P & Hankonen, N. 2011. Elamantapamuutoksen tukeminen terveydenhuollossa:
vaikuttavuus ja keinot. Duodecim. Viitattu 11.12.2021. Saatavissa
https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2011/21/duo99873

Alkoholilaki 1102/2017. Viitattu 9.11.2021. Saatavissa
https://www.finlex fi/fi/laki/ajantasa/2017/20171102

Alkoholiongelmaisen hoito. 2018. Duodecim. Viitattu 9.11.2021. Saatavissa
https://www.kaypahoito.fi/hoi50028

Araneva, M. 2016. Lapsen suojelu. Helsinki: Talentum Pro

Cambridge Dictionary. 2021. Teenage. Viitattu 13.11.2021. Saatavissa

https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/teenage

Duodecim. 2021. Lihavuus Kaypa hoito — suositus. Viitattu 4.1.2022. Saatavissa
https://www.kaypahoito.fi/hoi50124

Elintavat ja ravitsemus. 2021. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Viitattu 29.10.2021.

Saatavissa https:/thl.fi/fi/lweb/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/suomalaisten-

ravitsemus-ja-ruokailu/kouluikaiset

Eloranta, T. & Virkki, S. 2011. Ohjaus hoitotydssa. Helsinki: Tammi.

Helenius-Hietala, J. 2019. Ravinnon happamuus ja hampaiden eroosio. Viitattu
29.10.2021. Saatavissa https://www.terveyskirjasto.fi/trv00015

Hilli, P., Stahl, T., Merikukka, M. & Ristikari, T. 2017. Syrjaytymisen hinta — case
investoinnin kannattavuuslaskelma. Julkari. Viitattu 20.11.2021. saatavissa
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135714/YP1706 Hilliym.pdf?sequence=2

Hietakari, T. 2019. Peruskoulu 8-luokkalaisten oppimismotivaatiosta. Tampereen yliopisto.
Lisensiaatinty®. Viitattu 28.11.2021. Saatavissa
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/117717/HietakariTuula.pdf?sequence=2

Hirsijarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2009. Tutki ja kirjoita. 15. uudistettu painos.

Helsinki: Tammi


https://www.kotus.fi/nyt/kysymyksia_ja_vastauksia/sanojen_alkuperasta/teini
https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2011/21/duo99873
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2017/20171102
https://www.kaypahoito.fi/hoi50028
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/teenage
https://www.kaypahoito.fi/hoi50124
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/suomalaisten-ravitsemus-ja-ruokailu/kouluikaiset
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/suomalaisten-ravitsemus-ja-ruokailu/kouluikaiset
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00015
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135714/YP1706_Hilliym.pdf?sequence=2
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/117717/HietakariTuula.pdf?sequence=2

30

Howells, C. 2015. How to write a really useful how-to guide. Write My Site. Viitattu

22.11.2021. Saatavissa https://writemysite.co.uk/how-to-write-a-really-useful-how-to-

quide/

Hyvinvointi ja terveys. 2021a. Nuorten elama. Viitattu 10.11.2021. Saatavissa

https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/hyvinvointi-ja-terveys/liikunta-2007

Hyvinvointi ja terveys. 2021b. Nuorten elama. Viitattu 21.11.2021. Saatavissa

https://www.nuortenelama.fi/hygienia

Ikonen, R., Erikson, P. & Heino, T. 2020. Sijoitettujen lasten ja nuorten hyvinvointi ja
palvelukokemukset Kouluterveyskyselyn tuloksia. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Viitattu
9.11.2021. Saatavissa

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/140595/URN ISBN 978-952-343-570-
4.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Isola, A-M., Kaartinen, H., Leemann, L., Laaperi, R., Schneider, T., Valtari, S. & Keto-
Tokoi, A. 2017. Mita osallisuus on. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Viitattu 20.11.2021.
Saatavissa https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135356/URN ISBN 978-952-
302-917-0.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Jalanko, H. 2021a. Murrosian kehitysongelmat tytéilla. Duodecim. Viitattu 28.12.2021.
Saatavissa https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00453

Jalanko, H. 2021b. Murrosian viivastyminen pojalla. Duodecim. Viitattu 28.12.2021.
Saatavissa https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00454

Jarvinen, M. 2020. Motivoiva haastattelu. Duodecim. Viitattu 11.12.2021. Saatavissa

https://www.kaypahoito.fi/nix02109

Kinnunen, J., Pere, L., Raisamo, S., Katainen, A., Mydhanen, A., Lahti, L., Ahtinen, S.,
Ollila, H., Lindfors, P. & Rimpela, A. 2019. Nuorten terveystapatutkimus 2019. Sosiaali- ja
terveysministerio. Viitattu 20.11.2021. saatavissa
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161741/STM_2019 56 Nuorten

terveystapatutkimus 2019.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Kotimaisten kielten keskus. 2021. Vinkkeja ohjetekstin tekijoille. Viitattu 22.11.2021.
Saatavissa

https://www.kotus.fi/ohjeet/hyvan virkakielen ohjeita/ohjeita ohjeiden tekijoille

Kouluterveyskysely. 2021. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Viitattu 4.1.2022. Saatavissa
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk 1/summary perustulokset2?alue 0=600836&mittarit



https://writemysite.co.uk/how-to-write-a-really-useful-how-to-guide/
https://writemysite.co.uk/how-to-write-a-really-useful-how-to-guide/
https://www.nuortenelama.fi/elavaa-elamaa/hyvinvointi-ja-terveys/liikunta-2007
https://www.nuortenelama.fi/hygienia
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/140595/URN_ISBN_978-952-343-570-4.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/140595/URN_ISBN_978-952-343-570-4.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135356/URN_ISBN_978-952-302-917-0.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135356/URN_ISBN_978-952-302-917-0.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00453
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00454
https://www.kaypahoito.fi/nix02109
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161741/STM_2019_56_Nuorten_terveystapatutkimus_2019.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161741/STM_2019_56_Nuorten_terveystapatutkimus_2019.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.kotus.fi/ohjeet/hyvan_virkakielen_ohjeita/ohjeita_ohjeiden_tekijoille
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk1/summary_perustulokset2?alue_0=600836&mittarit_0=200537&mittarit_1=199843&mittarit_2=200056&vuosi_0=v2019&kouluaste_0=161219

31

0=200537&mittarit 1=199843&mittarit 2=200056&vuosi 0=v2019&kouluaste 0=161219
#

Kumpulainen, K., Aronen, E., Ebeling, H., Laukkanen, E., Marttunen, M., Puura, K. &
Sourander, A. 2016. Lastenpsykiatria ja nuorisopsykiatria. E-kirja. Duodecim. Saatavissa

rajoitetusti https://www.oppiportti.fi/op/opk04607

Kasien pesu ja yskiminen. 2021. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Viitattu 12.11.2021.

Saatavissa https://thl.fi/fi/lweb/infektiotaudit-ja-rokotukset/taudit-ja-torjunta/infektioiden-

ehkaisy-ja-torjuntaohjeita/kasienpesu-ja-yskiminen

Laki ehkaisevan paihdetyon jarjestamisesta 523/2015. Viitattu 10.11.2021. Saatavissa
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2015/20150523

Laitinen, S. 2021. Pienten lasten motivaatio. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Lapsen aivojen ja tunnesaatelyn kehitys. 2017. Jyvaskylan yliopisto, monitieteinen
Aivotutkimuskeskus. Viitattu 10.11.2021. Saatavissa

https://issuu.com/universityofiyvaskyla/docs/lapsen aivojen ja tunnes telyn keh

Lastensuojelulaki 417/2007. Viitattu 10.11.2021. Saatavissa
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2007/20070417

Lets move it. Motivoivan vuorovaikutuksen pikaopas. Viitattu 1.1.2022. Saatavissa
https://drive.google.com/file/d/1ufAbkil4M4Z4MaWuB78veixfOVprh5rw/view

Liikunta vaikuttaa lapsen ja nuoren kehitykseen. 2020. UKK-instituutti. Viitattu 26.9.2021.

Saatavissa https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-vaikutukset/likunta-ja-lapsen-ja-

nuoren-kehittyminen/

Lyytikainen, A. & Raulio, S. 2020. Koululaisten ja opiskelijoiden ravitsemus.
Terveyskirjasto. Viitattu 29.10.2021. Saatavissa https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01274

Marques, A., Loureiro, N., Avelar-Rosa, B., Naia, A. & Gaspar de Matos, M. 2018.
Adolescents’ healthy lifestyle. Jornal de Pediatria. Viitattu 22.11.2021. saatavissa
https://reader.elsevier.com/reader/sd/pii/S002175571830768X?token=18BE3F5008D2EF
5D04F0907152F6322C572C66BA4ADB83E1B2959C9273FF8949F0D 108AA7FE3ADBY
6781013184824F8D&originRegion=eu-west-1&originCreation=20211122152950

Martela, F. 2013. Tahdonvoiman kayttdohjeet. Helsinki: Tammi

Marttunen, M., Huurre, T., Strandholm, T. & Viialainen, R. 2013. Nuorten

mielenterveyshairiét. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Viitattu 10.11.2021. Saatavissa


https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk1/summary_perustulokset2?alue_0=600836&mittarit_0=200537&mittarit_1=199843&mittarit_2=200056&vuosi_0=v2019&kouluaste_0=161219
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk1/summary_perustulokset2?alue_0=600836&mittarit_0=200537&mittarit_1=199843&mittarit_2=200056&vuosi_0=v2019&kouluaste_0=161219
https://www.oppiportti.fi/op/opk04607
https://thl.fi/fi/web/infektiotaudit-ja-rokotukset/taudit-ja-torjunta/infektioiden-ehkaisy-ja-torjuntaohjeita/kasienpesu-ja-yskiminen
https://thl.fi/fi/web/infektiotaudit-ja-rokotukset/taudit-ja-torjunta/infektioiden-ehkaisy-ja-torjuntaohjeita/kasienpesu-ja-yskiminen
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2015/20150523
https://issuu.com/universityofjyvaskyla/docs/lapsen_aivojen_ja_tunnes__telyn_keh
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2007/20070417
https://drive.google.com/file/d/1ufAbkiI4M4Z4MqWuB78veixf0Vprh5rw/view
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/liikunta-ja-lapsen-ja-nuoren-kehittyminen/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/liikunta-ja-lapsen-ja-nuoren-kehittyminen/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01274
https://reader.elsevier.com/reader/sd/pii/S002175571830768X?token=18BE3F5008D2EF5D04F0907152F6322C572C66BA4ADB83E1B2959C9273FF8949F0D108AA7FE3ADB96781013184824F8D&originRegion=eu-west-1&originCreation=20211122152950
https://reader.elsevier.com/reader/sd/pii/S002175571830768X?token=18BE3F5008D2EF5D04F0907152F6322C572C66BA4ADB83E1B2959C9273FF8949F0D108AA7FE3ADB96781013184824F8D&originRegion=eu-west-1&originCreation=20211122152950
https://reader.elsevier.com/reader/sd/pii/S002175571830768X?token=18BE3F5008D2EF5D04F0907152F6322C572C66BA4ADB83E1B2959C9273FF8949F0D108AA7FE3ADB96781013184824F8D&originRegion=eu-west-1&originCreation=20211122152950

32

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110484/THL OPA025 2013.pdf?sequence=
1&isAllowed=y

Metsala, J., Nikkanen, M., Kankanen, P., Tervo, J., Vario, P., Kuikka, M., Barkman, J.,
Pynnonen., Oranen, M., Heinonen, H., Raitanen, H. & Janhunen, T. 2012. Uskomme
sinuun — usko sinakin. Pesapuu ry & Lastensuojelun keskusliitto. Viitattu 6.1.2021.

Saatavissa https://www.Iskl.fi/wp-content/uploads/Us Us aikuisten opas netti U.pdf

Mielenterveystalo. Mielenterveyden vahvistaminen. Viitattu 11.11.2021. Saatavissa

https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/tietoa mielenterveydesta/mielenterveyden vahvist

aminen/Pages/mielenterveys.aspx

Myllyniemi, S. & Berg, P. 2013. Nuoria liikkeelld nuorten vapaa-aikatutkimus. Opetus- ja
kulttuuriministerio. Viitattu 9.11.2021. saatavissa https://tietoanuorista.fi/wp-
content/uploads/2013/08/Nuoria liikkeell%C3%A4 Julkaisu Nettiversio korjattu.pdf

Niemel3, S. 2018. Muutosvaihemallin mukainen hoitosuunnitelma. Duodecim. Viitattu
4.1.2021. Saatavissa https://www.kaypahoito.fi/nix02543

Nuoren nukkuminen. 2021. Mannerheimin lastensuojeluliitto. Viitattu 13.11.2021.

Saatavissa https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/nuoren-

nukkuminen/

Nuorisolaki 1285/2016. Viitattu 20.11.2021. Saatavissa
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2016/20161285

Ohrankdmmen, S., Ryht4, E., Janhunen, V., Salakari, M. & Kummel, M. 2021. Motivoiva
haastattelu on tehokas ohjaustapa nuorten tupakoinnin vadhentadmisessa. Turun
ammattikorkeakoulu. NIKO-hankkeen kehitystehtava. Viitattu 11.12.2021 Saatavissa

https://sunopix.turkuamk.fi/yleinen/motivoiva-haastattelu-on-tehokas-ohjaustapa-nuorten-

tupakoinnin-vahentamisessa/

Ojala, A. & Mehtanen, T. 2020. Nuoren urheilijan ravitsemus. Duodecim. Viitattu
20.11.2021. Saatavissa https://www.terveyskirjasto.fi/dIk01263

Opetus- ja kulttuuriministerio. 2021. Liikkkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille
Viitattu 10.11.2021. Saatavissa
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/OKM 2021 19.pdf?sequ

ence=4&isAllowed=y

Paakkari, 1. 2021. D-vitamiini. Duodecim. Viitattu 20.11.2021. Saatavissa
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01044



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110484/THL_OPA025_2013.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110484/THL_OPA025_2013.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.lskl.fi/wp-content/uploads/Us_Us_aikuisten_opas_netti_U.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/tietoa_mielenterveydesta/mielenterveyden_vahvistaminen/Pages/mielenterveys.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/tietoa_mielenterveydesta/mielenterveyden_vahvistaminen/Pages/mielenterveys.aspx
https://tietoanuorista.fi/wp-content/uploads/2013/08/Nuoria_liikkeell%C3%A4_Julkaisu_Nettiversio_korjattu.pdf
https://tietoanuorista.fi/wp-content/uploads/2013/08/Nuoria_liikkeell%C3%A4_Julkaisu_Nettiversio_korjattu.pdf
https://www.kaypahoito.fi/nix02543
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/nuoren-nukkuminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/nuoren-nukkuminen/
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2016/20161285
https://sunopix.turkuamk.fi/yleinen/motivoiva-haastattelu-on-tehokas-ohjaustapa-nuorten-tupakoinnin-vahentamisessa/
https://sunopix.turkuamk.fi/yleinen/motivoiva-haastattelu-on-tehokas-ohjaustapa-nuorten-tupakoinnin-vahentamisessa/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01263
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/OKM_2021_19.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/OKM_2021_19.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01044

33

Parkkinen, H., Nissila, V., Pajuniemi, T., Kolehmainen, J., Kostamo, P. & Mannisto, M.
2021. Vaikuttava elintapaohjaus auttaa nuorta motivoitumaan. Oulun ammattikorkeakoulu.
Tutkimus- ja kehitystyon julkaisut. Viitattu 11.12.2021. Saatavissa
http://www.oamk.fi/fepooki/index.php?clD=2424

Partonen, T. 2017a. Murrosikaisista tulee illanvirkkuja. Duodecim. Viitattu 22.11.2021.

saatavissa https://www.terveyskirjasto.fi/lis00110?g=vuorokausirytmi

Partonen, T. 2017b. Univelka johtaa terveysvaaroihin. Duodecim. Viitattu 22.11.2021.

Saatavissa https://www.terveyskirjasto.fi/lis00205

Partonen, T. 2020. Riittava uni. Duodecim. Viitattu 26.9.2021. Saatavissa
https://www.kaypahoito.fi/nix02713

Paunu, S. 2012. Karpataan vai skarpataan? Nuorten kasityksia ruokatrendeista. Pro
gradu -tutkielma. Kayttaytymistieteellinen tiedekunta. Helsingin yliopisto. Viitattu
29.10.2021. Saatavissa
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/36887/karpataa.pdf?sequence=1

Penttila, J. 2013. Alkoholi ja nuoret aivot. Potilaan laakarilehti. Viitattu 9.11.2021.

Saatavissa https://www.potilaanlaakarilehti.filkommentit/alkoholi-ja-nuoret-aivot/

Paihdekasvatus. 2022. Ehkaiseva paihdetyd EHYT ry. viitattu 1.1.2022. Saatavissa
https://ehvyt.fi/paihde-peli-info/mita-on-ehkaiseva-paihdetyo/paihdekasvatus/

Rantala, E., Martikainen, J., Lakka, T., Vanhatalo, S., Heiskanen, J., Vaisto, J.,
Levasluoto, J., Hassinen, M. & Eloranta, A-M. 2020. Suomalaisten lasten ja nuorten
ruokaymparistd ja toimenpide-ehdotukset sen kehittdmiseen terveytta edistavaksi.
Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminta. Viitattu 30.10.2021. Saatavissa
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162156/VN_TEAS 19.pdf?seque

nce=1

Rikoslaki 39/1889. Viitattu 10.11.2021. Saatavissa
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1889/18890039001

Ruokavirasto. 2021a. D-vitamiini. Viitattu 20.11.2021. Saatavissa

https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravintoaineet/d-vitamiini/

Ruokavirasto. 2021b. Lautasmallit. Viitattu 21.11.2021. Saatavissa

https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-

ruokasuositukset/lautasmalli/



http://www.oamk.fi/epooki/index.php?cID=2424
https://www.terveyskirjasto.fi/lis00110?q=vuorokausirytmi
https://www.terveyskirjasto.fi/lis00205
https://www.kaypahoito.fi/nix02713
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/36887/karpataa.pdf?sequence=1
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/kommentit/alkoholi-ja-nuoret-aivot/
https://ehyt.fi/paihde-peli-info/mita-on-ehkaiseva-paihdetyo/paihdekasvatus/
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162156/VN_TEAS_19.pdf?sequence=1
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162156/VN_TEAS_19.pdf?sequence=1
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1889/18890039001
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravintoaineet/d-vitamiini/
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/lautasmalli/
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/lautasmalli/

34

Raty, T. 2019. Lastensuojelulaki Kaytanto ja soveltaminen. 4. uudistettu painos. Helsinki:
Edita

Sadeniemi, M., Hakkinen, M., Koivisto, M., Ryhanen, T. & Tsokkinen, A-L. 2021. Viisas

mieli. 1.-7. painos. Helsinki: Duodecim

Salmela-Aro, K. & Nurmi, J-E. 2017. Mika meita liikuttaa — motivaatiopsykologian
perusteet. E-kirja. Jyvaskyla: PS-kustannus. Saatavilla rajoitetusti
https://lut.primo.exlibrisgroup.com/discovery/fulldisplay?docid=alma991747153906254&co
ntext=L&vid=358FIN LUT:LAB&lang=fi&search scope=LAB_CAMPUS CDI&adaptor=Lo
cal%20Search%20Engine&tab=Everything&query=any,contains,mik%C3%A4%20meit%C
3%A4%20liikuttaa&offset=0

Salonen, K. 2013. Nakodkulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinnaytetyohon.
Turun ammattikorkeakoulu. Viitattu 21.11.2021. Saatavissa
http://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf

Sinkkonen, J. 2018. Huostaanotto lapsen psyykkisen terveyden kannalta. Laakarin
kasikirja Duodecim. Viitattu 10.11.2021. Saatavissa rajoitetusti
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/Itk/article/ykt0083

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. Terveytta ruoasta. Valtion
ravitsemusneuvottelukunta. Viitattu 29.10.2021. Saatavissa

https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-

ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset 2014 fi web versio 5.pdf

THL. 2019. Hyvinvointi- ja terveyserot. Viitattu 11.12.2021. saatavissa

https://thl.fi/fi/lweb/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/elamankulku/nuoret

THL. 2021a. Lastensuojelu 2020. Viitattu 5.12.2021. Saatavissa https://thl.fiffi/tilastot-ja-

data/tilastot-aiheittain/lapset-nuoret-ja-perheet/lastensuojelu/lastensuojelu

THL. 2021b. Lastensuojelun kasikirja. Viitattu 5.12.2021. Saatavissa

https://thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/sijaishuolto

THL. 2021c. Lastensuojelun kasikirja. Viitattu 9.11.2021. Saatavissa

https://thl.fi/fi/lweb/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/sijaishuolto/sijaishuollon-muo-

dot/lastensuojelulaitokset

THL. 2021d. Paihdekasvatus. Viitattu 9.11.2021. Saatavissa https://thl.fi/fi/web/alkoholi-

tupakka-ja-riippuvuudet/ehkaiseva-paihdetyo/paihdekasvatus-ja-valistus



https://lut.primo.exlibrisgroup.com/discovery/fulldisplay?docid=alma991747153906254&context=L&vid=358FIN_LUT:LAB&lang=fi&search_scope=LAB_CAMPUS_CDI&adaptor=Local%20Search%20Engine&tab=Everything&query=any,contains,mik%C3%A4%20meit%C3%A4%20liikuttaa&offset=0
https://lut.primo.exlibrisgroup.com/discovery/fulldisplay?docid=alma991747153906254&context=L&vid=358FIN_LUT:LAB&lang=fi&search_scope=LAB_CAMPUS_CDI&adaptor=Local%20Search%20Engine&tab=Everything&query=any,contains,mik%C3%A4%20meit%C3%A4%20liikuttaa&offset=0
https://lut.primo.exlibrisgroup.com/discovery/fulldisplay?docid=alma991747153906254&context=L&vid=358FIN_LUT:LAB&lang=fi&search_scope=LAB_CAMPUS_CDI&adaptor=Local%20Search%20Engine&tab=Everything&query=any,contains,mik%C3%A4%20meit%C3%A4%20liikuttaa&offset=0
https://lut.primo.exlibrisgroup.com/discovery/fulldisplay?docid=alma991747153906254&context=L&vid=358FIN_LUT:LAB&lang=fi&search_scope=LAB_CAMPUS_CDI&adaptor=Local%20Search%20Engine&tab=Everything&query=any,contains,mik%C3%A4%20meit%C3%A4%20liikuttaa&offset=0
http://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/ltk/article/ykt0083
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf
https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/elamankulku/nuoret
https://thl.fi/fi/tilastot-ja-data/tilastot-aiheittain/lapset-nuoret-ja-perheet/lastensuojelu/lastensuojelu
https://thl.fi/fi/tilastot-ja-data/tilastot-aiheittain/lapset-nuoret-ja-perheet/lastensuojelu/lastensuojelu
https://thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/sijaishuolto
https://thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/sijaishuolto/sijaishuollon-muodot/lastensuojelulaitokse
https://thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/tyoprosessi/sijaishuolto/sijaishuollon-muodot/lastensuojelulaitokse
https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/ehkaiseva-paihdetyo/paihdekasvatus-ja-valistus
https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/ehkaiseva-paihdetyo/paihdekasvatus-ja-valistus

35

Tilastokeskus. 2021. Lapsiperheet ja lasten maara. Viitattu 5.12.2021. Saatavissa
https://www.tilastokeskus.fi/tup/suoluk/suoluk vaesto.html#Lapsiperheet%20ja%20las-
ten%20m%C3%A4%C3%A4r%C3%A4

Tilles-Tirkkonen, Tanja, 2016. Kouluikaisten lasten ja nuorten ruokailutottumukset ja
niiden tasapainoisuuteen vaikuttaminen. Itd&-Suomen yliopisto. Viitattu 6.12.2021.
Saatavissa https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/16001/urn_isbn 978-952-61-

1954-0.pdf

Toivanen, T. 2016. Nuorten kasityksia terveyden edistdmisessa kaytettavista
ohjausmateriaaleista. 1t3-Suomen yliopisto. Pro gradu -tutkielma. Viitattu 12.12.2021.
Saatavissa https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/17357/urn_nbn_fi_uef-
20161257.pdf?sequence=-1&isAllowed=y

Tupakkalaki 549/2016. Viitattu 10.11.2021. Saatavissa https://www.finlex.fi/fi/laki/ajan-
tasa/2016/20160549

Tusa, N. 2020. Motivoiva keskustelu — potilaan tukeminen elintapamuutoksiin. Duodecim.

Viitattu 3.1.2022. Saatavissa rajoitetusti https://www.oppi-

portti.fi/op/ype00037/do?p haku=motivoiva%20keskustelu#g=motivoiva%20keskustelu

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2012. Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepaily-
jen kasitteleminen Suomessa. Viitattu 12.12.2021. Saatavissa https://tenk.fi/sites/tenk.fi/fi-
les/HTK ohje 2012.pdf

Tuulenpesakoti. Viitattu 9.11.2021. Saatavissa https://www.tuulenpesakoti.net/

Ulmanen, S. 2020. Sijaishuollossa elaneiden nuorten kokemuksia sijaishuollosta ja sen
merkityksistd nuorten paihteiden kaytolle. Jyvaskylan yliopisto. Pro gradu -tutkielma.
Viitattu 16.1.2022. Saatavissa
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/71888/1/URN%3ANBN %3Afi%3Ajyu-
202009285963.pdf

Unen tarve. Terve koululainen. Viitattu 13.11.2021. Saatavissa

https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/lepo-ja-uni/unen-tarve/

Unicef. 2021. Nakyviin kysely suomalaisille nuorille. Viitattu 11.12.2021. Saatavissa
https://unicef.studio.crasman.fi/pub/Kuvat/Kampanjat/2021-nakyviin/UNICEF-nakyviin-

kysely-suomalaisille-nuorille-2021.pdf

Urrila, A., Artiges, E., Massicotte, J., Miranda, R., Vulser, H., Bezivin-Frere, P., Lapidaire,
W.,Lemaitre, H., Penttila, J., Conrod, P., Garavan, H., Paillere Martinot, M-L., Martinot, J-
L. & the IMAGEN consortium. 2017. Sleep habits, academic performance, and the


https://www.tilastokeskus.fi/tup/suoluk/suoluk_vaesto.html#Lapsiperheet%20ja%20lasten%20m%C3%A4%C3%A4r%C3%A4
https://www.tilastokeskus.fi/tup/suoluk/suoluk_vaesto.html#Lapsiperheet%20ja%20lasten%20m%C3%A4%C3%A4r%C3%A4
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/16001/urn_isbn_978-952-61-1954-0.pdf
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/16001/urn_isbn_978-952-61-1954-0.pdf
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/17357/urn_nbn_fi_uef-20161257.pdf?sequence=-1&isAllowed=y
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/17357/urn_nbn_fi_uef-20161257.pdf?sequence=-1&isAllowed=y
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2016/20160549
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2016/20160549
https://www.oppiportti.fi/op/ype00037/do?p_haku=motivoiva%20keskustelu#q=motivoiva%20keskustelu
https://www.oppiportti.fi/op/ype00037/do?p_haku=motivoiva%20keskustelu#q=motivoiva%20keskustelu
https://tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf
https://tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf
https://www.tuulenpesakoti.net/
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/71888/1/URN%3ANBN%3Afi%3Ajyu-202009285963.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/71888/1/URN%3ANBN%3Afi%3Ajyu-202009285963.pdf
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/lepo-ja-uni/unen-tarve/
https://unicef.studio.crasman.fi/pub/Kuvat/Kampanjat/2021-nakyviin/UNICEF-nakyviin-kysely-suomalaisille-nuorille-2021.pdf
https://unicef.studio.crasman.fi/pub/Kuvat/Kampanjat/2021-nakyviin/UNICEF-nakyviin-kysely-suomalaisille-nuorille-2021.pdf

36

adolescent brain structure. Nature. Viitattu 26.9.2021. Saatavissa

https://www.nature.com/articles/srep41678.pdf

Viljamaa, J. 2017. Mitd mina teen tdman teinin kanssa. Helsinki: Minerva

Vorma, H., Rotko, T., Larivaara, M. & Kosloff, A. 2020. Kansallinen mielenterveysstrategia
ja itsemurhien ehkaisyohjelma vuosille 2020-2030. Sosiaali- ja terveysministeri6. Viitattu
27.12.2021. Saatavissa
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162053/STM 2020 6.pdf?seque

nce=4&isAllowed=y

Winters, K. & Arria, A. 2011. Adolescent Brain Development and drugs. US National
Libary of Medicine National Institute of Health. Viitattu 9.11.2021. Saatavissa
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC3399589/

World Health Organization. 2018. Mental health: strengtehing our response. Viitattu

10.11.2021. Saatavissa https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-

strengthening-our-response



https://www.nature.com/articles/srep41678.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162053/STM_2020_6.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162053/STM_2020_6.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3399589/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

Liite 1. Terveyskasvatusopas

kﬁ( MINUN

HYvAN
ELAMAN
SUUNNITELMA



REIPASTA JA RASITTAVAA

LIIKUNTAA

VAHINTaaN TUNTI Palvassa

TODAY LIST

KAIKENLAINEN LIIKKUMINEN ON HYVEKSI
VALITSE LAJEJA JOISTA PIDAT

KOKEILE UUSIA KIINNOSTAVIA LAJEJA
KOKOA OMA LIIKUNTA PORVKKA

OTA KAVERI mMUKAAN

L3HISEUDUN LIIKUNTA TARJONTA:

Lijkkuminen aut
- Pid& taukoia,
lee +auk03umppoa.

Liikkuminen
—> litku aina kun on ma

portaita hissin-sijaan Taid

3 kert

ay Ui kavel
> kay uimassa,

keori

3 kertaa vitkossa li
liikuntaa -
= pe\aa sahlya, su

tanssi; hypi

LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSIA:

~FYYSINEN KUNTO PARANEE

-AUTTAA PAINON HALLINNASSA

=-VAIKUTTAA MYSNTEISESTI SYDEMEN JA
VERENKIERTOELIMISTGN TERVEYTEEN,
LIHASKUNTOON JA LUUSTON TERVEYTEEN
-VAIKUTTAA MYBNTEISESTI AIVOJEN TERVEYTEEN JA
TOIMINTAKYKYYN (ESIM. KOULUMENESTYS, MUISTI
JA TOIMINNANOHJAUS)

~VEHENTAE RISKIE MASENNUKSEN KOKEMISEEN JA
LIIKKUMINEN AUTTAA MASENNVSOIREISSA
-PARANTAA KESTAVYYTTE JA LIHASKUNTOA

‘aa pysymabn Vi

_‘SoEOIHe\e, rajei

avyyHa parantava
nassd, ‘Sa\kapo\i«?i\e,

istele tai hithda.

aa viikessd kest
e

PuHOi\e, qukse, u
haksia i@ luusto

lkapallea, lento

+rompcl\a, Por\wurca

< __J

rkeana |
ta rautuaikaa tai

lisaa hyvaa olea

Fdollista, pyéraile: kayta

Ikoiluta keirad:

a lilkuntaa

a yahvistavaa

pallea, ckeittaa,
Yai kiipeile:




NVORI TARVITSEE

UNTA NOIN 10

TUNTIA Palvassa

TODAY LIST
MENE SaNKYYN VESYNEEN
PID& ARKIRYTMI SAMANLAISENA
NOUSE AAMUISIN SAMAAN AIKAAN
VALT& STRESSIG JA RENTOUDU
HUOLEHDI HYVASTE ILTAPALASTA
HARRASTA MONIPUOLISTA LIIKUNTAA
PID HUONEESI VIIHTYISNG
JiTa DIGILAITTEET SiNGYN
A e

JOS UNI El TULE NOIN 15 MINVVUTIN
KULUESSA, NOUSE VUOTEESTA JA
YRITE RENTOUTVA. ESIM. LVE
KIRJAA TAI KIRJOITA YLBS MIELTE
ASKARRVUTTAVAT ASIAT.

HAMPA!

qavﬂﬂTTEET Piﬁl—l—ﬁ

HERATYKSEN
ASETTAMINER

Nukkumisen aikana aivot palautuvat paivasta ja opitut

asiat siirtyvat pitkdkestoiseen muistiin.

Uni edistaa luovuutta ja paattelykyky helpottuu.

Unen_aikana_erityy kasvuhormenia, jeka vaikultaa

kasvuun.

Vasynyt on vaaraksi litkenteessa seka alHiimpi

tapaturmille:

Univajeella on epaterveellisia vaikutuksia:

- voi edistaa sairauksien (esim. diabetes) synfymista

- voi esiintyd paansérkyé
- voj lisata y|i|=c1inoc| (ruekahalu kGSVcaJa tekee mieli

runsaskalerista sysiavaa)

pEN PESV O

O
O
O



RVOKAILE

S3ANNOLLISESTI, MONIPVOLISESTI
JA TERVEELLISESTI

""" TODAY LIST

PIDG SGENNGLLINEN ATERIARYTMI
KdYTa KASvIoLyYa PEIVITTEIN

JOKA ATERIALEA KASVIKSIA, MARYOIA Ve e

TAI HEDELMI3. 7 &
Y %

KALAA 2-3 KERTAA VIIKOSSA N 8

VES| JANOJUOMANA %%”/ : e

EI PUNAISTA LIHAA PEIVITTEIN \\ N 7 maissis, disis fai - \/ /
- - e muuta viljalisaketta Y, /

Ol Lo LA AL LU LSS il

‘ -~
- I =
/ 2 S <z
S |
/ o &
Sy& 3-4 tunnin valein eli noin 1-b ateriaa pajvassa. ir ] & 1 o 02
3 . 9
Martovalmisterta tulisi olla 55 dl ja 2-3 juustoviipalsta = s /
paivittain. 5 perunaa tai y
o vijalissketts ,;‘/
. V4

Suclaa kehtuudella {nein yksi teelusikallinen/paiva) ! /

Liicllisella elainpreteiinilla on yhieyksia dyypin II
diabetekseen seka ylipaineeon. ( \

Valitse leipaa jossa on kuitua vahintaan 6q/100g.
Kasviksia nein pucli kilea paivassa eli 5-6 kourallista.

Nesteita I-15 litraa paivassa (ei kahvia yli neljéé kuppia

paivas sa).

Umenetukssen autaa taysijyvaviljol, kasvikset, marjat,

hedelmat ja rifHava nesteen saaanti.

2-17 vuetiaiden D-vitamiinilisdn suesitus 7.5 mikeeg/pv.




HUOLEHDI

HYGIENIASTA

JOKA Palva

Priorities r

JOKA Pilvi:

~HAMPAIDEN PESV HYva JA
AAMVIN ILLOIN PERUSTEELLINEN
=HIVSTEN HARJAVS HAMPAIDEN

~KASVOJEN PESU
~INTIIMIALVEEN
PESU VEDELL3 L

HARJAVS KESTaa
2 MINVVUTTIA

y

HCH’jCIG hqmpqa']-jO'm aamu ja ilta. Puhdista myos

harmmasvalit.

~> ehkaisee reikiintymista ja hammaskiven
muodostumista liséksi hengitys tucksuu

paremmalta.

Kastele kadet

)&
=

Annostele saippua

1

Hiero kéimmenid yhieen.

=
I

Hiero kdsien ulkopuolelta.

Tl

Puhdista sormien valit

Ksylitolia So/pv eli yhteensa & purukumia tai 8

pastillia. 3-5 kertaa paivassa aterioiden jalkeen.

Kay suihkussa paivitain. Pese tarvittaessa keho

ja hiukset pesuaineella seka huuhde saippuavesi

huolella pois.

Kuivaa huolellisesti, jotta kosteus ei tuota

nappyleita ihoon.

Rasvaa keho‘ja kasvot.

Deoderantin kaytts ehkaisee hieneritysta.

Hygieniasta huolehtiminen tuo itselle hyvaa oloa.

Puhdista sormien
ulkopuolet.

T

O

Puhdista peukalot.

)

Puhdista sormienpddt
ja kynnet.

T

Huuhtele kadet runsaalla
vedella.

¥

Kuivaa k&det huolellisesti
paperilla.

Sulje hana paperilla.

Kadet oval puhtaat.



PAIHTEET

EIVaT KuuLv NUORILLE

r ~ Priorities
Notes : -
PEIHTEET OVAT KIELLETTYJA
Nuerilla aivet kehittyy 25 ikavuoteen asti. ALLE 18 VUOTIAILTA.
> alkeheli imeytyy ensin vereen, jonka kautta se vaikuttaa aiveihin ja hermosteon NVORELLE P3IHDERIIPPUVUUS
~> alkeheli hairitsee aivojen foimintaa. KEHITTYY HERKEMMIN KUIN
Runsas alkehelinkaytté vaurieittaa aiveja AIKVISILLE (ESIM. ALLE 1%-
- muJS'I-amEnenjo oppiminen heikentyy VUOTIAANA ALKOHOLINK3ZYTON
- vaaratilanteiden arvieinti heikentyy ja hidastuu ALOITTANEISTA 40 %:LLA ON
L L L
Alkeheli vaikuHaa nuereen veimakkaammin kuin aikuiseen. ONGE m':'f‘ul:g::n)'" KAN3sA
Alle 18~vuetiaat eivit saa ostaq, jueda tai pitaa hallussa alkehelia
alkohelia ei saa myyda tai tarjcta alle 18-vuctiaille.

- ~
Notes :
KANNABIS
~— Suemessa kayHs, kasvatus ja myynti ovat
Notes TUPAKKA TA NUUSKA rikes
Savukkeet jo nuuskat sisalaa kymmenia myrkyllisia aineita Sakeista ja poliisin puhuHelusta jad dina
—> fupakan myrkkyja ferva, haka ja niketiini reerkinta porjisin rekisteriin
-> nuuskan myrkkyia niketiini, arsenikki ja lyiiy
—> nuuskan k&yH-djﬁ saa enemman niketiinia kuin '}u?akoijc. -h ik _{_ - . +
Myés sahkesavukkeissa on usein niketiinia. Clken S e ) )
-ajan ja paikan tajun heikkeminen
Niketiini imeylyy ensin verenkiertoen ja sieta aiveihin. —nopeuden ja efaisyyden tajun heikkeminen
- oppimiskyky heikkenee —keuhkojen vaurieituminen
—niketiini aiheuttaa riippuvutta -voi aiheuttaa syévan tai sydénsairauksia
Alle 13-vuctiaat eivat saa ostaq, pelHaa 1ai pitad hallussa tupakkatueteito. . ] ) . )
YupakkatueHeita ei saa myyda ai arjeta dlle 8-vuetile Nopeasti aiheutuvia kannabiksen vaikutuksie:
Nikediinin harHo -lievat aistiharhat
i Hnin hay OJCL' - .
- hammaskiven muedostus silien \.'e.r?es{-ys.
- ulehdukset ikenissd ~sykkeen kiihtyminen
- hengitys haisee
- a}FLequa JE3/5!«':‘16: Suuret annokset voivat aiheutaa
- pahentaa flunssag, astmaa ja allergiaa —paniikkikehtauksi
- keuhket, aivo‘l-jq Sydﬁn karsii _z:ﬂ!v I :+Ts: sid
- sairastuminen syd&n—‘ga verisuenitauteihin kasvaa A y — J .
L — kunto heikkenee J ~mielenterveysongelmia )




MIELENTERVEYDESTa

TULEE HUOLEHTIA SAMALLA
TAVALLA KVIN KEHOSTAKIN

Taisia valinteja ioke
MIELENTERVEYDEN HYVINVOINNISTA Nuoraudessa tehdaan ernlmsm:uhr_\d?m ;\\e

_PIDETEEN HUOLTA s W" aden
ELiMEN ARKIRUTIINEILLA: _paval rveyden

1ackeand. Mielente L
clamase® +°rke:1aurkns+an omad h}"”"vmn..J”a
la en helP? rvey‘HO

SEENNGLLISELLE RUOKARYTMILLE c-wuldma”o yahvistaa emas mielente S
e B

MIELEKKZALLE LIIKUNNALLA

-7-PE:'|ViHExin.f_f_ _
TTavalkli UNELL |
wrommnis Mielen%erveyHa vyoidaan vuh\{:s::a .
i + nn'is"ramc\lu o iﬁmaisemcﬂ a_,_,_,.ma_ﬁgia_;_,_,_,
-  _tgmaan omia A
JOUSTAVAN AJANKZYTON SUUNNITTELULLA \ —Wan opimme %unmi-}u :r:xammejo e
ifamaan huolta iTses
st sereats st e F:\I::T:hvisiramme samalla emaa
MIELIHYvE3 TUOTTAVIEN ASIOIDEN TEKEMISELLE mie\iﬁgl%yﬁémmi{{{{{{

larked!

" Jokainen reista on

L
MIELENTERVEYDEN KASI

IHMISSUHTEET JATUNTEET
= Ketd tapasit tindan?

Mita teit perheen kanssa?

Millainen mielialasi oli paivan aikana?

+  Kerroitko jollekin tunteistasi? LIIKUNTA JAYHDESSA
RAVINTO JA RUOKAILU « Jaksoitko kuunnella ystavaa? LIKKUMINEN
«  Mita sGit paivan aikana? = Mista olit iloinen tai surullinen? «  Miten liikuit paivan aikana?

Muistitko syoda vilipaloja?
Kenen kanssa sgit?
Séitkd rauhassa vai oliko kiire?

Liikuitko jonkun kanssa?
Millainen liilkunta on parasta?
Millaisen olon lilkunta saa
sinussa aikaan?

UNIJA LEPO HARRASTUKSET JA LUOVUUS
= Mihin aikaan menit nukkumaan? = Mita hauskaa teit?

Nukuitko tarpeeksi? = Teitkd jotain luovaa?

Nukuitko hyvin? Millzisesta tekemisesta saat

Herdsitkd pirtedna?

Oliko paivassasi mukavia
oleskeluhetkia?

Ehditkt rentoutua ja levatd?

mahtavan tunteen?

Mika on sinusta kaunista?
Paljonko olit tietokoneella tai
katsoit televisiota?

- »  Kenen kanssa hamastit? l
St Vi
LN

b o
SUOMEN ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT :‘? \ | :
Sl ELAMAN ERI YMPARISTOISSA = 4
SEURA = Millaisia hyvaa mieltd tuovia valintoja teit paivén aikana?

— e —— . £ -

Mita arvostat ja pidat tirkedna elamassasi? Aryut

© Mirderetwenics et -haskier, Seomen Micerr e
miglenterveyiseurall « micenberseystaidot fi




Lahtest

Lif'u:.un'l-d:
hHpefukkinstituniififwp-content/upload=/2021/04/7-1Tv-litkkumissuesiius-esite-verkkeo pdf
Fitps:/fjulkaisut.valtionsuvestafifbitstream/ handle/10024/16298HOKM __202) _19.pdf?
sequence=tAisAllowed=y

Uni:
hHpe/fwww.ml|lfi/vanhemmille/lopsen—kasvu —ju—kehi-[-ysf]l—lﬁ—ufnuoren—nukku eninenl

Euokuﬂu:
FHpe:/fwww julkarifi/bitetream/hondle/10024/137459/URN_TSEN_478-952-343-254-3 pdf?

sequence=l&icAllowed=y

Hygienia:

ki pa:/fwww.nusttennettifi/mieli-jo—keho/ hyvinveinti/pubdaus—ja-hyvinvsinti/

Hpsdfwww kansanterveys fifinfekliotaudit/csaatko-pesta-kadet-oikein-suojoudu-popeita-
huzlellizella-kosienpesulla/

hHpedfwww ketihammos fifhommosheidepalvelut/suun—terveys/ha mpuj:ien—hmjuus.h{-ml

Paihieet:

hHpediehytfifwp-

content/uploods/2021/10/5ELVIS _ALKOHDLT 2021 _verkkoon__saovutetiovapdf
hHpediehylfifwp-content/uploads/2021/10/5ELVIS _Jupakka 2021 _verkkoon_caavudeHovapdf
hdpz:fiehytfifwp-

contentfuploads/2021/10/5ELVIS__KANNABTS _202]_verkkeeon_saavutetfavapdf

Mielenterveys:

hHpedfwww mielenterveystalefifnusretfietoa__mislenterveydesta/mielenterveyden_vohvistomin
en/Pages/mielenterveys.aspx
hHpedfwww.miglenterveystalefifnuoret/tietoa__mislenferveydesta/mielenterveyden__vahvistamin

en/Decuments/miclenterveyden__kasipdf

LAE—ammottikerkeakeulu
Sosidali- jo terveysale
Sairadnheitdje, AMK

2022

Eija Impeonen-Nurmi

Elina Vartiginen

Tiina Lindqvist



	1 Johdanto
	1.1 Työnlähtökohdat
	1.2 Tarkoitus ja tavoite
	1.3 Toimeksiantaja

	2 Nuori sijaishuollossa
	2.1 Sijaishuollon kokonaisuus
	2.2 Nuoruus elämänvaiheena

	3 Nuoren terveyskasvatus ja sen erityispiirteet
	3.1 Liikunnan terveysvaikutukset
	3.2 Säännöllisen ateriarytmin vaikutus hyvinvointiin
	3.3 Puhtaus terveyden edellytyksenä
	3.4 Nukkuminen voimanlähteenä
	3.5 Päihteiden vaikutus nuoreen
	3.6 Mielenterveyden vaikutus hyvinvointiin
	3.7 Nuoren sitoutuminen hyvinvointia lisääviin elintapoihin
	3.8 Nuorta motivoiva ohjaaminen

	4 Oppaan toteutus
	4.1 Toiminnallinen opinnäytetyö
	4.2 Hyvän oppaan kriteerit
	4.3 Terveyskasvatusoppaan kehittämisprosessi

	5 Yhteenveto
	5.1 Pohdinta
	5.2 Luotettavuus ja eettisyys
	5.3 Jatkokehittämisaiheet

	Lähteet

