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The Purpose of this practice-based bachelor’s thesis was to hold a lecture on the
importance of sleep and nutrition for well-being for the 6™ grade at Nummen
School. The objective was to highlight the effects of sleep and healthy nutrition on
the psychological well-being of 6th graders and to encourage them to follow
healthy and varied dietary habits as well as pay attention to the impact of sleep
on well-being. The theoretical framework of the bachelor’s thesis was limited to
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1 JOHDANTO

Taman toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia 6.-luokkalaisten unen
ja ravinnon vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin, ja pitaa luento aiheista uni ja
ravinto Nummen koulun 6.-luokan oppilaille. Paadyimme aiheeseen koska
koemme, ettd tydskennellessamme sosionomeina meiddan on tarkeda osata ja
hallita perusasiat, jotka vaikuttavat lasten hyvinvointiin. Elintavat kuten uni ja
ravitsemus kulkevat kasikddessd ja ovat yhteydessd kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Lasten ja nuorten hyvinvointi on meille tarkea aihe, silla olemme itse
myo6s vanhempia. Mieli tarvitsee unta niin fyysisen kuin henkisen palautumisen
kannalta ja keho tarvitsee terveellista seka ravitsevaa ravintoa kasvamisen vuoksi.
Aikuisten tehtavana on pitda huolta, ettd lapset ja nuoret saavat monipuolista ja
ravitsevaa ravintoa seka nukkuvat riittavasti. Kun uni ja ravinto eivat ole
saannollisid ja tasapainoisia, vaikuttaa se suoraan lasten ja nuorten psyykkiseen

hyvinvointiin.

Aiheemme on ajankohtainen ja koimme etta siita olisi hyva saada kertausta. Siksi
paatimme tavoittaa huoltajat opasvihkosten avulla, josta heillda on mahdollisuus
saada uusia vinkkeja omaan arkeen. Mielestamme on hyva palauttaa mieleen
unen ja ravinnon merkitys siirtyessa yldasteelle, jolloin koulupdivat pitenevit ja
energiaa tarvitaan lisda opiskeluun. Paadyimme rajaamaan aihetta siten, etta
kohderyhman idn perusteella odotetaan jo itsendistd toimintaa ja ottamaan
vastuuta itsestdan. Haluamme luoda innostavan ja positiivisen kuvan lapsille
ravinnon ja unen tarpeesta. Opinndytetydssa keskeisia kasitteitd on uni,
ravitsemus ja psyykkinen hyvinvointi. Opinndytetyén tarkoituksena on valittaa
tutkittua tietoa unen ja ravitsemuksen tarkeydestd kouluikdisten lasten

hyvinvointiin.

Opinndytetyé on toiminnallinen ja toteutimme sen Nummen koulun 6.-
luokkalaisille, jossa pidimme esityksen unen ja ravinnon merkityksesta

hyvinvointiin  sekd kehitykseen. Hyodynsimme tyokaluina esityksessa



PowerPointia unesta seka ravinnosta. Esityksen jalkeen toteutimme pienryhmissa
molemmista aiheista ohjausta, ja askartelimme kartongeille ajatuskarttamallisesti
oppilaiden omia ndakemyksia luentomateriaalien aiheista. Lisaksi jaoimme lopuksi
infovihkoset oppilaille kotiin vietaviksi. Infovihkosten aiheena on unen ja ravinnon
merkitys lapsen hyvinvointiin. Koemme tasta olevan hyotya siten, ettda oppilaat
vievat infovihkoset kotiin ja huoltajat voivat myds kerrata naita asioita. Huoltajien

tehtavana on kannustaa hyvan ja laadukkaan unen ja ravinnon noudattamisessa.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA, TARKOITUS JA TAVOITTEET

Toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli jarjestaa toiminallinen ja aktivoiva
luento koulun 6.-luokkalaisille. Toiminnallisen opinnadytetyon tarkoitus ja tavoite
oli muistuttaa murrosian kynnyksella olevia oppilaita unen ja ravinnon tarkeydesta
ja kuinka nama vaikuttavat psyykkiseen hyvinvointiin. Valitsimme aiheet koska
lasten ja nuorten hyvinvointi on ajankohtainen ja tarkea aihe. Oppilaat
osallistuivat aktiivisesti luentoon kertomalla omia tottumuksia ja ajatuksia unesta

ja ravinnosta.

Opinndytetydomme aiheena on 6.-luokkalaisten unen ja ravinnon vaikutus lasten
hyvinvointiin ja kehitykseen. Aihe on tarkea, silla ravinto ja liikunta muodostavat
hyvan kokonaisuuden terveellisille elamantavoille. Riittava liikunta, uni ja
terveellinen ravitsemus toimivat suojaavina tekijoind sairauksille ja parantavat

toimintakykya.

Meidan opinndytetydmme yksi suurimmista tavoitteista oli myds saada oppilaat
viemaan oppaat kotiin, ettd huoltajat oivaltavat ndiden asioiden tarkeyteen.
Nykyajan arki on entistad kiireisempaa, ja perheilld on paljon harrastuksia seka
vanhemmat voivat olla vuorotdissa, eika ndin aina nakemdassa mita lapset kotona
syovat tai koska ovat todellisuudessa menneet nukkumaan. Yhda useammin
alaikaisilla saattaa olla tilanne, ettd he tulevat koulusta kotiin ja ovat vastuussa
omasta ruoasta ja sen sisdllosta. Vanhemmat eivat ole aina tietoisia, kuinka ja mita
lapsi on syonyt, ja onko lautasella todellisuudessa ollut tarpeeksi monipuolista ja
ravintorikasta ruokaa. Vanhemmat voivat annostella lapsille valmiiksi ruuat
esimerkiksi lautaselle, jonka lapsi voi sitten itse lammittdada. Myo6s voileipa ja
pilkotut hedelmat ovat helppo ja terveellinen vilipala, jonka lapsen on helppo
ottaa jadkaapista. Ndin vanhemmat pystyvdat paremmin seuraamaan lapsen

saavan tarpeeksi ravintoa.

Opasvihkosessa esitettiin, ettd olisi suotavaa laittaa reppuun valipala ja vesipullo.

6.-luokkalaisten paivat ovat jo pitkia ja raskaita, ja valipalalla saadaan verensokeri
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pysymaan tasaisena koko koulupdivan ajan. Kerroimme erilaisista helpoista
vdlipaloista kuten valipalapatukat, joita nykydan l6ytyykin eri makuja laajasti.
Oppilaat kertoivat ajatuskarttoja tehdessa muistakin mieleisista vaihtoehdoista

valipalaksi.

Opinndytetyon teoreettinen viitekehys rajattiin  psyykkiseen hyvinvointiin.
Tarkoituksena on selvittda tutkimusten, kirjallisuuden ja teorian avulla unen ja

ravinnon vaikutusta koululaisen psyykkiseen hyvinvointiin.

Lapsen aivot tarvitsevat riittavasti unta, joka on THL:n tutkimuksen mukaan noin
9-11 tuntia yossa. Uni vaikuttaa oppimiseen, muistamiseen ja vain riittavalla
unella voidaan taata hyvat oppimismahdollisuudet. Tasapainoisen tunne-elaman
yksi tarkeimmista perusteista on riittava uni ja ravinto, mitka myds vaikuttavat
vastustuskykyyn. Unenpuute voi myds lisata kaytoshairioita kuten levottomuutta

ja aggressiivisuutta. (THL, koululaisen uni)

Lapsen paivarytmin olisi suotavaa olla sdaanndllista. Talla tarkoitetaan opiskelun
lisdksi, ulkoilua, ruokailua seka leikkia, silld nama luovat perustan hyville younille.
Lapselle laheisyys sekda mahdollisuus purkaa paivan asiat ovat tarkeita, koska
lapsen mieltd vaivaavat asiat saattavat hairitda hyvaa unta. Arkirytmista olisi hyva
pitaa kiinni viikonloppuisin varsinkin, jos lapsella on nukahtamisen kanssa

haasteita. (THL, koululaisen uni)

lltaisin lapselle taytyisi jaada tarpeeksi aikaa rauhoittumiseen, joten harrastukset
seka laksyt olisi hyva suorittaa paivalla tai alkuillalla. Tutut seka turvalliset
iltarutiinit yhdessa perheena luovat hyvan avun rauhoittumiseen. Sdannollisten
tapojen kautta lapsi oppii myds ymmartdmaan, ettd nukkumaanmenoaika

lahestyy ja on aika hidastaa péivan tahtia. (THL, koululaisen uni)

Aikuisten tehtdva on pitda huolta kouluikdisten lasten unen maarasta. On

luonnollista, ettd nukkumaanmenoajat saattavat aiheuttaa erimielisyyksia, ja siksi
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olisi hyva sopia saannot yhdessa. On tarkeda, etta lapselle kerrotaan, miksi uni on

niin tarkeda ja mita aiheutuu, jos ei nuku riittavasti. (THL, koululaisen uni)

Uni taistelee usein ajasta alylaitteiden, tv:n ja videopelien pelaamisen kanssa, siksi

olisi tarkeaa kiinnittda huomiota naihin asioihin:

Olisi tarkeda sopia etukateen kuinka paljon padivassa saa katsella tv:ta ja pelata
videopeleja sekda mihin aikaan. Lapselle olisi hyva kertoa, etta alylaitteet pitaisi
sulkea ajoissa ennen nukkumaanmenoa. Yhteiset iltatoimet luovat hyvan
vuorovaikutuksen, ja siksi olisi hyva sulkea alylaitteet niiden ajaksi. Olisi my0s
suotavaa jattaa alylaitteet makuuhuoneen ulkopuolelle yoksi. Myoskaan tv:ta ole

hyva sijoittaa makuuhuoneeseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024))

Ruokailutottumukset muodostuvat jo varhaisessa lapsuudessa. Raskaana olevan
naisen kohdussa ruokavalio ja ravinto ainevarastot ohjaavat vauvan kehitysta ja
kasvua. Vauvan kasvua on tutkittu ja todettu sen olevan suoraan yhteydessa didin
ruokailuihin. Perheen ruokailutottumukset ja suhde ruokaan saavat jo syntymasta
lahtien merkityksen. Lapselle olisi hyva tarjota pienestd alkaen terveellista ja
monipuolista ruokaa. On tarkeaa, ettd perheessd ohjattaisiin maistamaan ja
kokeilemaan uusia ruokia ja erilaisia makuja. Myonteinen keskustelu ruoasta
perheen sisdlld antaa hyvat evaat tulevaisuuteen, vankan pohjan ruokaa kohtaan

seka halun pitda ylla monipuolista ravinnon saantia. (Valtioneuvosto 2020, 11)

Edelld mainitussa valtioneuvoston julkaisussa on todettu, ettd huonot
ruokailutottumukset ovat todennakoisimpia riskeja terveydelle seka saattavat
altistaa ylipainolle ja sydan- ja verisuonisairauksille, II- tyypin diabetekselle ja
syOpdasairauksille. On myo6s todettu, ettd huono ruokavalio on yhteydessa

mielenterveys haasteisiin jo lapsuudesta lahtien.

Epaterveellinen ruokavalio ja lilan vahainen ravitsemus ovat haitallisia kehittyville,
kasvaville lapsille ja nuorille. Se on riski lasten ja nuorten psyykkiselle ja fyysiselle

hyvinvoinnille. Yksi yleisimmista huonojen ruokailutottumusten seurauksista ovat
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lihavuus ja ylipaino. Nama ovat yleistyneet suomessa lapsilla ja nuorilla.
Ylipainosta seka lihavuudesta karsivat lapset ja nuoret saattavat olla aliravittuja
koska runsaasti energiaa sisaltavissa ruoissa ei kuitenkaan ole tarpeeksi tarkeita
ravintoaineita. Ylipainoisilla lapsilla ja nuorilla on usein elamanlaatu heikompaa

kuin muilla lapsilla. (Valtioneuvosto 2020, 12)

Toivotaan, etta kaikista lapsista kasvaisi terveita aikuisia ja se edellyttaa, etta he
saavat heidan kasvulleen seka kehitykselle valttamattomia ravintoaineita. Kun
lapset opetetaan syomadan terveellista ravintoa, he silloin saavat myos
mahdollisuuden terveeseen elamaan, johon jokaisella on oikeus. (Pakeman, S.

2000, 200)

Pihl ja Aronen mukaan ravinto ja uni kulkevat kasi kadessa. Tata eivat kaikki tule
ajatelleeksi. Mikali sydomme liilan vahan, unemme saattaa olla rikkonaista ja
olomme saattaa olla hermostunut. Mikali taas sydomme liikaa, vatsamme voi tulla
kipedksi ja talloin myds unemme on rikkonaista. Hetkelliset hairidtekijat kylla
korjaantuvat nopeasti, mutta pitkdan jatkunut epaterveellinen ruokavalio alkaa jo
vaikuttamaan terveyteen. Syomalla terveellistd ruokaa voimme rauhoittaa
kehoamme, jolloin unesta tulee virkistavaa ja tervetta. (Aronen & Pihl 2012, 91—

92)

Ihmisilla on nykyaan paljon tietoa ja osaamista mita ovat terveelliset elamantavat,
mutta siltikin tavoitteet eivat yksin riitd saamaan kayttaytymisessa muutosta, jos
ymparisto ei tue sen toteuttamista. Mikali halutaan kehittaa ja tukea terveytta
edistavia elamantapoja, taytyy elinymparistod kehittaa siten, ettd pystytdan

tekemaan terveellisempia valintoja. (Valtioneuvosto 2020. 20)
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3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Tassa luvussa kerromme yleisesti projektin hallinnasta ja suunnittelusta seka

tarkemmin meidan projektistamme.
3.1 Projektikokonaisuuden hallinta

Projekti on kertaluontoinen tai ajallisesti rajattu tydsuoritus tai toiminta, jolla on
sovittu resurssit ja tyonjako. Projektilla on aina alku ja loppu, ja silla on eri vaiheita
riippuen projektin kestosta ja koosta. Projektilla on projektipaallikko ja projektissa
tehdaan yleensa sopimus, etta projekti voi kdynnistya. Projektin edetessa yleensa
voi myOs tapahtua muutoksia mitkd tulee hallita. Monesti muutoksilla on
vaikutuksia aikatauluun ja ne tulee arvioida erikseen. Projektin alussa tehdaan
projektisuunnitelma ja projektin lapivientida tulee peilata suunnitelmaan lapi
projektin. Projektin hallinta tarkoittaa erilaisia paatoksia ja toéita, minka
tavoitteena on saavuttaa onnistunut lopputulos. Projekteja voi olla monenlaisia ja
erityyppisia projekteja, esim. asiakasprojekteja ja kehitysprojekteja. Projektin eri
vaiheet ovat kaynnistysvaihe, valmistelu, lapivienti ja ohjaus, ja projektin
sulkeminen. Projektisuunnittelussa tehdaan “pelisdannot” miten toimitaan
projektissa kuten esim. minkalaisia tehtavia projektissa on ja kuka ne voi tehda.
Lapiviennissda ja ohjausvaiheessa seurataan mm. aikataulupoikkeamia,
tyomaaraylityksia, muutospyyntdja sekd muita haasteita. Projektin paattaminen
tapahtuu, kun tilaaja hyvaksyy toimituksen, dokumentaatio on paivitetty, resurssit
on vapautettu ja jalkihoito on suunniteltu, mika tarkoittaa lahinna takuuaikana

suoritettavia korjauksia mahdollisia muutoksia. (PMBOK Guide, 2008, 5).
3.2 Projektisuunnittelu

Projekti voidaan aloittaa, kun sopimus tai toimeksianto on tehty. Sen jilkeen
pidetdan projektin  aloituspalaveri. Aloituspalaverin  jalkeen tehdaan
projektisuunnittelu. Aloituskokoukseen osallistuu yleensa projektihenkilostoa ja

sielld kaydaan lapi valmistavia tehtdvia yleiselld tasolla. Kokouksesta laaditaan
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muistio. Projektisuunnitelma kokoaa tiedon yhteen, miten projekti viedaan lapi.
Projektisuunnitelma on myds projektiryhman toimintaohje. Monesti asiakkaat
pyytavat projektisuunnitelman osana tilausta ja sopimusta. Projektisuunnitelma
hyvaksytetaan ohjausryhmalla. Projektin aloitusseminaarissa on yleensa mukana

asiakas. (PMBOK Guide, 2008, 48).

3.3 Meidan projektimme

Opinndytetydmme toteutettiin parityoskentelyna kevaalla 2024. Aiheenamme oli
uni ja ravinto. Opinndytetydn toiminnallinen osuus tehtiin koululla. Teimme myos
infovihkoset oppilaille, joiden tarkoitus oli antaa helppoa seka selkeasti luettavaa
tietoa oppilaille sekd heiddn vanhemmilleen. Taman opinndytetyén tekeminen
syvensi myds meidan omaa ammatillista osaamistamme, silla etsimme ja luimme
paljon teoriaa lahdekirjallisuudesta, ja tama toi meille lisda syventavaa tietoa
kasittelemastamme aiheesta. Koemme tdaman varmasti hyddylliseksi, mikali

tulevaisuudessakin tyoskentelemme lasten, nuorten ja perheiden parissa.

Meidan opinnaytetydmme projektia varten maariteltiin tavoitteet ja suunniteltiin
toteutus. Projektimme tarkoitus oli olla ytimekas, laadukas ja selked, jota 6.-
luokkalaiset nuoret jaksavat kuunnella. Suunnittelu oli tarked osa meidan yhteista
projektiamme. Aikataulussa pysyminen, suunnitteleminen ja sovittujen asioiden
tekeminen olivat isossa osassa opinndytetyota tehdessa. Tama oli meille
ainutlaatuinen yhteinen projektimme, jonka suoritimme hyvassd yhteistyossa.
Jaoimme projektimme neljdgdan osaan, mitkda ovat kaynnistys, valmistelu ja
suunnittelu, toteutus ja itse projektin paattaminen. Olimme tietoisia mahdollisista
riskeista ja uhista liittyen opinndytetydmme projektiin, mutta ndma eivat meidan

tyossdmme osoittautuneet ylitsepdaasemattomiksi.

Aiheet olivat oppilaille ennestdan tuttuja ja suurin osa heista osasi vastata hienosti
kysymyksiin. Opettaja olikin mielissdan, kun palautimme kaikkien mieliin naita
tarkeita asioita, milla oppilaiden jaksamista saataisiin paremmaksi ja nadin ollen

kaikille enemman tyorauhaa oppitunneille. Opettaja kertoi myos ettd oppilaista



15

nakee, koska aamupala on jaanyt sydmatta seka onko unta saatu riittavasti. Nama
vaikuttavat selvasti oppilaiden koulussa keskittymiseen ja jaksamiseen. Puhimme
myo6s kouluruoan tarkeydesta - sen syomatta jattaminen vaikuttaa oppilaiden

jaksamiseen, keskittymiseen ja mielialaan.

3.4 SWOT-analyysi

SWOT on nelikenttdanalyysi, jota on yleisesti kdytetty analysointimenetelmana
yritystoiminnassa, oppimisen tai ongelmien tunnistamisessa, arvioinnissa ja
kehittamisessa. Talla kyseisellda menetelmalld voidaan selvittdaa projektin uhat ja
mahdollisuudet. SWOT-analyysi on yksinkertainen tapa ryhmitelld yrityksen
toimintaan vaikuttavia tekij6ita havainnolliseen nelikenttamuotoon. Tata
nelikenttdanalyysia pystytaan kayttamaan kaikentyyppisissda projekteissa.

(Nelikenttaanalyysi- Swot, Suomen Riskienhallintayhdistys)

Yhdysvalloissa kehitettiin 1960-luvulla SWOT-analyysi. Analyysin avulla voidaan
vertailla strategisia vahvuuksia seka heikkouksia kilpailuympariston muodostamiin
uhkiin ja mahdollisuuksiin. Tiivistetysti SWOT-analyysin alueet ovat S (vahvuudet),
W (heikkoudet) O (mahdollisuudet) ja T (uhat). Vahvuudet ja heikkoudet (S ja W)
ovat sisaisia asioita, kun taas ulkoisia, tulevaisuudessa mahdollisesti eteen tulevia

haasteita, ovat mahdollisuudet ja uhat (O ja T). (Vuorinen, 2013, s. 88.)



Taulukko 1. SWOT- analyysi meidan projektillemme
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VAHVUUDET:

® Tekijoiden oma kiinnostus
aiheista

e Halu auttaa lapsia ja nuoria
voimaan paremmin

e |dearikkaan oppaan teko

e Edulliset kustannukset

HEIKKOUDET:

e Aikataulujen sovittaminen

e Tekijoiden kokemattomuus
opinnaytetyon teossa

e Ajheen ndkokulman rajaus

MAHDOLLISUUDET:

e Vanhan tiedon kertaus ja
uuden oppiminen

e Opasta voi hyodyntaa myos
koulun henkilékunta

UHAT:

e Oppilaat eivat vie opasta
kotiin

e Oppaan sisaltod liian vajavainen
tai siina on liikaa luettavaa

e Opas ei miellyta perheita
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4 VARHAISNUORUUS JA PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Varhaisnuoruus kasittdaa ikdavuodet 12-14. Talla kehityskaudella on yleista
muutokset nuoressa kuten oman kehon muuttuminen, tunteiden kuohuminen ja
irtautumisen alkaminen vanhemmistaan. Irtautumisprosessiin saattaa kuulua

riitoja, vetaytymista ja uhmaa. (Duodecim)

Varhaisnuoruudessa tunne-elamassa ja kehityksessa voi olla suuria muutoksia.
Murrosidssa nuorella tulee vastaan erilaisia haasteita, ja siksi sitd kutsutaan
murrosiaksi. Silti jokainen on kuitenkin yksil®, eika kaikilla nuorilla ole kapinointia
vanhempiaan kohtaan tai suuria ja voimakkaita tunnekuohuja. Osalle
tunnekuohut voivat tulla myéhemmin kuin toisilla. Naihin asioihin vaikuttavat
nuoren eldamankokemukset, temperamentti sekd perhesuhteet ja niiden

kiintymyssuhteet. (MLL. 2023)

Keltikangas-Jarvisen mukaan murrosikdisten itsetunnosta, siitd kuinka
itsetunnossa on suurinta vaihtelua juuri murrosian alkuvaiheessa, 12-14-
vuotiaana. Nuorilla, joilla on hyva itsetunto lapsena, on sitd yleensd myos lapi
murrosian. Murrosian alkuvaiheen aikana esiintyy itsekeskeisyytta ja mindkuvaan

tulee nopeita ja suuriakin muutoksia. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 33—34)

Ensimmaisten kolmen ikdavuoden lisdksi nuoruusikd on tarkein vaihe nuoren
persoonallisuuden kehityksessa. Nuoruudessa alkaa itsendistyminen henkisella
tasolla. Nuori ymmartaa, ettei ole enaa lapsi, mutta ei myoskaan aikuinen.
Nuorelle sekd vanhemmille tama itsendistyminen on kipuilua ja voi olla haastavaa.

Tama on kehityksen kannalta valttamatonta. (Mannerheimin lastensuojeluliitto)

4.1 Nuoren psyykkinen kehitys

Nuoren fyysinen kehitys etenee nopeammin kuin psyykkinen kehitys. Nuoren mieli
yrittdd sopeutua tilanteeseen ja tama voi ilmetd esimerkiksi lapsenomaisella
kaytokselld, jopa taantumana. Lapsenomainen kaytos voi ilmentya royhkeytena,

uhoiluna. Kaytos on silti normaalia, joka menee ajan kanssa ohi. Tama taantuma
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on valttamatonta kehityksen kannalta. Varhaisnuoruus on varsin riskialtista aikaa
nuoren elamdassa. Nuori voi eksya vaaraan seuraan, seka tehda ja kokeilla asioita
mita ei valttamatta olisi halunnut tehda. Vaarat valinnat opettavat, ja joskus sita

oppii kantapaan kautta. (Mannerheimin lastensuojeluliitto)

Lahteissa viitatuissa kirjoissa kerrottiin, etta lapsuuden rinnalla myods
varhaisnuoruudessa on tilaisuus vaikuttaa nuoren valintoihin. Ensisijaisen tarkeaa
on nayttdaa esimerkkia omilla valinnoillaan. Unen ja ravinnon merkitys

varhaisnuoren psyykkiseen hyvinvointiin on kiistatonta.

4.2 Nuoruusian psyykkiset kehitystehtavat

Psyykeen muuttuminen on tarpeellista siind missa kehonkin muutokset. Hormonit
vaikuttavat kehon lisdksi myOs nuoren reaktioihin ja tunteisiin. Muutokset ovat
isoja ja ne stressaavatkin jokaista nuorta vyksil6llisesti. Osalle muutokset
tapahtuvat ilman suurempia myrskyja ja kuohuja, ja osalle taas muutokset voivat
olla vaikeita ja hammentavia. Vanhemmille saattaa olla vaikeaa, kun nuori ei kerro
samalla lailla tuntemuksiaan ja ajatuksiaan kuin aiemmin. Vaikeneminen on osa
kehitystd ja jokainen nuori kdy sen lapi tavalla tai toisella. (Mannerheimin

lastensuojeluliitto 2024)

Nuoren kehitystehtavat, kolme paaryhmaa, jotka ovat:

1. Hyvaksya uudenlainen ulkomuoto/keho ja seksuaalisuus

2. Irtautuminen lapsuudesta ja liittyminen omaan sukupolveen

3. Oman identiteetin hakeminen, kokonaiskasitys omasta itsestdaan. Lopulta
paattdd mihin arvoihin uskoa, mitkd asiat pitdd tarkednd, ja mita aikoo

tavoitella.
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4.3 Nuoren psyykkinen hyvinvointi

Lapsen ja nuoren hyva mielenterveys sisaltda kyvyn ilmaista tunteita, nauttia
elamastaan, leikkia ja kdyda koulua, sietda pettymyksia tai vastoinkdymisia seka
olla toisten kanssa vuorovaikutuksessa. Pettymyksien ja vastoinkdaymisten
sietdminen erilaisissa tilanteissa, esimerkiksi koulussa tai kotona, sekd myds niista
selviytymisen tavat vaikuttavat paljon varhaisnuoren henkiseen hyvinvointiin. Se
miten nuori tulee toimeen toisten kanssa, |0ytyyké joustavuutta ja
sopeutumiskykya eri tilanteissa, on yksi osa jokapaivaista hyvinvointia. Nuoren
mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin kuuluu my6s olla riittavasti
itsetuntoa ja omanarvontuntoa seka toisten ihmisten arvostamista, kyky hyvaksya
omat heikot kohdat seka iloitseminen onnistumisista kotona ja koulussa. Itsetunto
on ihmisen sisdlla oleva tunne, joka ei ole selitettavissa niilla tapahtumilla tai
ominaisuuksilla, joita ulkopuoliset hdanessa nakevat. (Keltikangas- Jarvinen 1994,

18-19)
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5 UNI

Lapsi ja nuori tarvitsee unta pysydkseen virkedana. Uneliaisuus kertoo siitd, etta
unta on saatu lilan vahaisesti. Luonnonvalo ja pimeys saatelevat
vuorokausirytmiamme ja sisdinen kello ohjaa tata. On luonnollista, ettd
elintoimintomme ovat aktiivisempia paivalla kuin yolla. (Hiarma, Sallinen, 2004,

33-35.

Tutkimuksista ilmenee kodin ja koulun vaikuttavan lasten ja nuorten nukkumiseen
ja sitda kautta vireyteen, joka taas on koululaisten oppimisen edellytys.
Vanhempien tulisi sdddelld television, pelaamisen ja alylaitteiden runsasta
katselua, koska se saattaa hairita unta. Vanhempien vastuulla on valvoa lasten
nukkumaanmenoa. Yksi vaihtoehto voisi olla koulun alkamisajan viivastaminen,
milla on havaittu olevan vaikutuksia oppilaiden paivan vireyteen ja mielen
hyvinvointiin. Jos hoitaisimme unihairiot ja oppilaat nukkuisivat pidempaan, talla
voitaisiin  korjata useita oppimista hairitsevia kognitiivisia muutoksia.
Unihdirididen hoitamisella voitaisiin luultavasti pienentdaa niihin liittyvien
sairauksien riskeja sekd parantaa oppimista tukevaa muistia. Unettomuuden

hoidossa on paljon kehitettavdaa Suomessa. (Sallinen, M. 2013. Duodecim)

Unen tarve on kaikilla yksilollinen, mutta unentarpeesta I6ytyy suosituksia eri
ikaryhmille. 6.-luokkalaisen eli noin 13- vuotiaan unentarve on noin 9-11 tuntia

y0ssa. (kaypahoito 2020)

Me ihmiset nukumme suunnilleen kolmanneksen eldamdstamme. Uni on henkisen
ja fyysisen palautumisen ehto. Nukkuessa elimisto torjuu tulehduksia ja sairauksia.
Samalla kun keho niin myds mieli tarvitsee unta. Unen tehtdvid on palauttaa
elimiston voimia, pitdaa psyykkista vireytta ylla, kasitelld tunteita, ennaltaehkaista
stressia ja  sairauksia, yllapitdd vastustuskykyd, torjua tulehdussairauksia,
ennaltaehkaista lihomista ja yllapitda normaalipainoa. Kun ihmista vasyttaa, on se
kehon tapa kertoa koska tarvitsemme unta. Kehon tehtdva on antaa merkkeja,

miten paljon tadytyisi ja koska pitdisi nukkua. (Aronen & Pihl 2012, 17-19)
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Tarpeeksi pitka ja hyvanlaatuinen uni on ihmisen toimintakyvyn seka hyvinvoinnin

kannalta valttamatonta (Partinen & Tyrkko 2007, 23).

Aivot tarvitsevat riittdavasti unta, koska nukkuessa aivojen energiavarastot
tayttyvat uudelleen. Paivan aikana kokeneet tunnetilat sekd opitut asiat
kertautuvat nukkuessa. Nukkuessa aivot latautuvat ja analysoivat muistia seka
siirtdvat asiat pitkdkestoiseen muistiin. Unessa elimiston vauriot korjaantuvat, ja
esimerkiksi kipedna usein paras lddke on uni ja lepo. (Partinen & Tyrkkod 2007, 18—

19.

Opinndytetyossamme keskityttiin 6.-luokkalaisiin, jotka ovat osaksi murrosian

kynnyksellad ja osalla on jo alkanutkin murrosika.

Murrosikaisten kohdalla unen tarve muuttuu, koska teinit vahentavat nukkumista,
vaikka unentarve ei kuitenkaan vahene vaan pysyy samana murrosidan lapi. 6.-
luokkalainen tarvitsee noin 9 tuntia unta paivassa, vaikka kasvavan murrosikdisen
on joskus vaikea hyvaksya unen tarvettaan. Haasteita saattaa tuoda, ettei
vanhemmilla ole tietoa kuinka paljon murrosikdinen tarvitsee unta. (Stenberg, T.

2007, 61)

5.1 Uneen vaikuttavat tekijat

Unen laatuun vaikuttavat monet eri tekijat, joita kasittelemme jasennellysti

seuraavaksi.
5.1.1 Hormonit

Murrosian kynnykselld kasvuhormonin eritys lisddantyy ja samalla unentarve
lisdantyy. Kasvuhormonien tarkoitus on edesauttaa lapsilla esimerkiksi
pituuskasvua. Adreis- Luut paksuuntuvat myds hormonien vaikutuksesta. Ei siis ole

turha sanonta, ettd nuku, jotta kasvat. (Stenberg, T. 2007, 51-52)
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5.1.2 Ravitsemus

Ruokavalio voi hairitd nukkumista, ja lilan raskas ruokavalio saattaa vaikuttaa
negatiivisesti uneen. Hyvin nukutun yoén jalkeen olemme energisia ja virkeita.
(Pakeman, S. 2000, 208-209) Ennen nukkumaanmenoa olisi hyva aina nauttia
terveellinen iltapala koska se vaikuttaa unen laatuun ja nukahtaminen on hankalaa

nalkdisena (Partinen & Huutoniemi 2020, 59)

5.1.3 Kofeiini

Kofeiinia kaytettdessa kehossa on yli virittaytynyt tila, joka hairitsee unta.
Kofeiinilla on myds piristava vaikutus ja taman takia kofeiinipitoisia juomia ei tulisi
nauttia ennen nukkumaanmenoa. Erityisesti nuorison suosioon nousseet
energiajuomat sisaltavat runsaasti kofeiinia kuten myds kolajuomat. Lisaksi kahvi,
tee sekd tumma suklaa sisaltavat kofeiinia. Kofeiinin vaikutus nakyy aivoissa noin
30-60 minuutin kuluttua niiden nauttimisen jalkeen. Unettomuudesta karsivan
henkilon suositellaan jattamaan kofeiini tuotteet tai vahentamaan niiden kayttoa.

(Partinen & Huutoniemi 2020, 192-193.)

5.1.4 Nikotiini

Kofeiinin kaltaisia negatiivisia vaikutuksia uneen on my6s nikotiinilla. Suuri
nikotiinin maara kehossa tekee olon rauhattomaksi ja talléin on hankala nukahtaa.
Jotkut kokevat yolla kaytetyn nikotiinin rentouttavan mutta sen vaikutus voikin
muuttua yolld pédinvastaiseksi. Suuret maarat nikotiinia piristavat. (Harma &

Sallinen 2004,92.)

Suureksi huolenaiheeksemme onkin noussut nuorten sahkotupakan kayton
lisddntyminen ja yleistyminen jo kovin nuorilla lapsilla. Sahkétupakassa on

nikotiinin lisaksi muitakin myrkkyja, joita ei ole viela tutkittu kunnolla.
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5.1.5 Unettomuus

Unen merkitysta tulisi pitaa tarkeana silla kiire ja unen aliarviointi voi johtaa siihen,
ettd ei nukuta riittavasti. Rentoutumisen tarkeydesta olisi hyva jutella koska
vapaa-ajalla rentoutuminen voi parantaa unen laatua. Stressi vaikuttaa myos
uneen negatiivisesti ja muuttaa unen muotoa, silla syva univdahenee. Liian vahaiset

unet vaikuttavat mielialaan ja jaksamiseen. (Harma, Sallinen, 2004, 62—70.

Unettomuus on ikdvaa ja se tarkoittaa, ettd ihminen ei pysty nukkumaan.
Unettomuutta ei ole se, etta ei ehdi nukkua riittdvasta. Unettomuudesta karsivalla
ihmisella on vaikeuksia nukahtaa tai unessa pysyminen on hankalaa ja han saattaa
heradilla kesken unien. Unettomuudesta karsiva henkilo ei koe olevansa pirtea
heratessaan, vaan kokee vasymysta pitkin paivaa. Unettomuudesta karsii noin 9—
13 % nuorista ja taustalla saattaa olla tavallisesti masennustila,

mielenterveyshairio tai paihdehairio.

Liikaunisuus on uneliaisuutta, joka on myo6s poikkeavaa, ja josta karsii noin 15 %
nuorista. Lapsi tai nuori voi nukkua liikaa, mutta vasymys ei poistu aamulla eika
illalla. Liikaunisuuden oire on liiallinen vasymys, eika uni virkista, vaikka nukkuisi
normaalia pidempaan, jolloin oireena saattaa olla torkahtelu kesken paivan.

Unettomuuden ja liikaunisuuden juurisyy olisi hyva tutkia ja hoitaa.

Saannoéllinen rytmi, nukkumaanmenoaika ja herdaminen samaan aikaan auttavat
lilkaunisuudesta ja unettomuudesta karsivia. Unirytmin olisi hyva olla samanlainen
my06s vapaapadivina. Pdivdaunien pituus tulisi pitdd maltillisen pituisena silla liian
pitkat paivaunet vaikuttavat seuraaviin youniin. Lyhyet, noin 10-20 minuutin

torkut, piristavat mutta eivat kuitenkaan korvaa univelkaa.

On hyva tiedostaa, ettd younien pituus ei kerro younien laadusta tai siitd onko
youni virkistavaa. Laadukas youni pitda sisallaan torkkutilan, kevyen perusunen,

syvan perusunen, virkeunen seka valvetilan ja nama tilat vuorottelevat yon aikana.
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Unettomuus seka liikaunisuus johtaa vasymykseen ja vasymys taas johtaa
keskittymisvaikeuksien, artymyksen, muistivaikeuksien lisdantymiseen. Oireena
saattaa olla myos tarkkaavaisuuden ja reaktionopeuden hidastuminen, joka voi
altistaa tapaturmille ja suoritusvirheille. Huonot yo6t aiheuttavat muitakin haittoja
kuten sydamen tihean lyonnin, kohonneen verenpaineen ja ylipainoa. (Uniliitto,

2019)
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Unen vaiheet

msyvauni mkevytuni = REM-uni

Kuva 1. Unen vaiheet

Nukkumisen ensimmainen vaihe on torkeuni ja tdman aikana yhteys ymparistoon

katoaa ja ajatus harhailee.

Kevyt uni on vaiheista toinen, jonka aikana ihmisen lihakset rentoutuvat. Kevyt uni

on hieman yli puolet kokonaisunimaarasta.

Syvan unen aikana elintoiminnot hidastuvat ja aivot lepddvat seka tayttavat
energiavarastoja. Lisdksi pdivan aikana opitut asiat painuvat mieleen seka

kasvuhormonia erittyy.
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REM-uni on vilkeunta, jossa nahdaan unia ja silmat liikkuvat nopeasti seka REM-

uni on noin viidennes unesta. (Terkkapankki, unen vaiheet. 2022).
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6 RAVITSEMUS

Ravitsemus on ravintoa, eli sitd mitd me tarvitsemme elddksemme. Koululaisen
hyvinvointia edistdaa ja tukee saanndllinen ateriarytmi ja ateriat, joihin kuuluu

aamiainen, koululounas, paivallinen ja terveelliset valipalat. (Ruokavirasto 2014)

Terveytta ruoasta- suomalaisten ravitsemussuositukset 2014 on paivityksen alla ja

uudet kansalliset suositukset valmistuvat vuoden 2024 lopulla.

6.1 Lautasmalli

Lautasmallista on helppo havainnoida millainen ruokalautasen ainekset kuuluisi
olla. Malli on selkead ja siina on selkedsti kuvattu perusainekset, jota lautasella tulisi

olla.

Lautasesta puolet tulisi olla salaattia sekd kasviksia. Riisin, pastan, perunan tai
jonkin muun viljavalmisteen osuus tulisi olla noin neljannes. Neljannesosa
lautasesta tulisi tayttya liha, kala tai muna ruoalle, jonka voi halutessaan korvata
pahkingilla, palkokasveilla, tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla. Ruokajuoman
tulisi olla rasvatonta maitoa, vettd tai piimaa. Lautasmalliin kuuluu myds
taysjyvaleipd, jonka paalle voi sivelld pehmeaa kasvirasvalevitettd. Hedelmat ja

marjat ovat taydentava jalkiruoka tai hyva valipala. (Ruokavirasto 2022b)

Kasviksia, marjoja, hedelmia ja juureksia tulisi nauttia paivdssa yhteensa 500 g.
Kasvikset, marjat, hedelmat ja juurekset sisaltavat runsaasti kivenndisaineita,
vitamiineja ja runsaasti kuitua seka lisaksi niiden hiilihydraattilaatu ja rasvat ovat
hyvia. Kasviksia ~ voi  nauttia  raakana tai  keitettynd. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19-23.)

Vegaaninen ateria koostuu vastaavasti kolmesta osasta: lautaselta tulisi 16ytya
peruna, juures tai viljalisdke, tuoreita kypsennettyja kasviksia seka lisdksi
palkokasveja. Myos marjat, hedelmat ja pahkindt sekd mantelit ovat hyva

jalkiruoka tai valipala kasvisruokailijalle. Ateriaan voi lisata vield taysjyvaleivan
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vegaanisella kasvimargariinilla sivellettyna ja nauttia juomana kasvisjuoman.

(Ruokavirasto 2022b)

Urheileva nuori kuluttaa enemman kuin ei urheileva ikatoveri, joten
energiansaannin tulee olla riittavaa. Urheilevan lapsen ateriarytmiin tulisi kuulua
ainakin, aamiainen, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala. Verensokeri pysyy
tasaisena, kun ateriarytmi on riittdvan tihed. On tarkeda ajoittaa oikein
ruokailuajat nuorelle urheilevalle koska tama edesauttaa harjoittelua seka

palautumista.

Mikali lapsi urheilee paljon, hanelle soveltuu paremmin urheilijan lautasmalli.
Tassa lautasmallissa on yksi kolmasosa proteiinia, toinen kolmasosa
hiilihydraattipitoisia ruokia ja viimeinen kolmas kasviksia. Urheilevan lapsen
lautasmallissa otetaan huomiota, etta urheilijan energian ja ravintoaineiden tarve
on suurempi. Lounaan ja paivallisen lisaksi aamupalan, valipalan ja iltapalan tulisi
noudattaa urheilijan lautasmallia. Naissa aterioissa hedelmien, marjojen ja
kasvisten osuus on kolmannes. On lajeja, jotka kuluttavat paljon energiaa ja silloin
taytyy sydéda enemmadn mutta noudattamalla lautasmallia ateriat sdilyvat

monipuolisina. (THL 93)

Ostaessasi tuotteita suositellaan lukemaan pakkausmerkinnat, silla se helpottaa
valitsemaan terveellisemman vaihtoehdon. Yksi suosittu terveellinen merkki on
sydanmerkki. Sydanmerkissda on huomioitu rasvan, suolan ja kuidun maara seka
laatu. Useissa elintarvikepakkauksissa on listattu valmistus seka lisdaineet ja naita
on hyva tarkkailla. (Rautavirta, Schwab, Valsta, Laatikainen & Kurppa 2021, 22—
23.)

Janojuomaksi suositellaan vettd ja ruokajuomaksi piimaa tai rasvatonta maitoa.
On hyva tietdd, ettd maidon rasvasta 2/3 on kovaa rasvaa sekd suolatonta

kivennaisvetta. (THL 20219)
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Koulussa olisi suotavaa olla vesipullo mukana repussa, jotta paivan aikana tulisi
nautittua riittavasti vettd ja ndin vyllapidettyd terveyttda sekd riittavaa
nestetasapainoa. Hammaslaakariliton mukaan tuoremehua tai tdysmehua voi

nauttia yhden lasillisen paivassa aterian kanssa. (Hammaslaakariliitto 2020)

Suun terveydelle on tarkeaa ruokailla ravitsemussuositusten mukaisesti ja nauttia
pureskelua sisaltavia ruokia. Porkkanoissa, kokojyvatuotteissa, kaakaojauheessa
ja osassa hedelmia on aineosia, jotka estavat bakteerien kiinnittymista hampaisiin.
Fosfaattia, kalsiumia tai fluoria sisdltdvat ravintoaineet edistavat hampaiden
terveytta. llman suola kasittelya tai sokeria kdytettavat pahkinat seka juustot
lopettavat happohyokkayksen ksylitolipurkan tapaan. Ruokailun paatteeksi on
hyva nauttia pala kovaa kypsytettya juustoa tai ksylitolia sisdltdvan pastillin,

imeskelytabletin tai purkan. (Terveyskirjasto 2022)

Osa lapsista ja nuorista noudattavat terveydellisista syistd erityisruokavaliota ja
heille tarjotaan koulussa heille sopivaa ruokaa. Kouluun tulee toimittaa
ladkarintodistus, mikali lapsella tai nuorella on erityisruokavalio. Koulu tarjoaa
lapselle tai nuorelle mahdollisimman monipuolisesti useita ruoka-aineita ja apuna
on mahdollisuus pyytdaa ohjausta ravitsemusterapeutilta. Mikali lapsella tai
nuorella on diagnoosi haastavasta erityisruokavaliosta, niin jarjestetaan kokous,
johon osallistuu lapsi tai nuori sekda vanhemmat, kasvatushenkil6sto ja
ruokapalveluiden edustaja. Esimerkiksi diabeetikon ruokavalion kanssa tarvitaan
vhteisty6tda. Mikali lapsella tai nuorella on uskonnolliseen sekd eettiseen
vakaumukseen perustusta ruokavalio tai kasvisruoka niin tdma toteutetaan

huoltajien ilmoituksella. (Thl 2019)

6.2 Ateriarytmi

Saannollinen ateriarytmi takaa pohjan terveelliselle syomiselle. Ateriarytmi
sisdltdd padsaantoisesti kolme péaaateriaa, joita ovat: aamupala, lounas ja
pdivallinen. Lisdksi voi olla tarvetta valipaloille. Ruokailua suositellaan 3—4 tunnin

valein, jotta saadaan pidettya verensokeri tasaisena koko paivan. Taytyy kuitenkin
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muistaa, ettd ateriarytmi on yksiléllinen. Toisilla aterioiden vali saattaa olla 5
tuntia, kun toisilla on tarve sy6da pieni valipala aamupalan ja lounaankin valissa.
Kaikki ihmiset eivat pysty syomaan aamulla, jonka takia aamupala saattaa jaada
pois kokonaan. Kuitenkin suositellaan harkitsemaan aamupalan syontia etenkin
painonhallinnan takia. Edellisen aterian koostumus ja koko vaikuttaa myos siihen,
minkadlainen on seuraava ruokailu ajankohta. Rasvaisen lounaan jilkeen ei
vadlipalaa ehka tarvitse. Ateriarytmissa oli tarkeda pysya samanlaisessa rakenteissa
pdivittdin, mutta sen ei tarvitse olla "kiveen hakattua”. Apuna pitdmaan
ateriarytmi samana on suunnitella ruokatauot ja sydminen etukdateen. Oman
kehon kuuntelu on tarkeaa, silla kylldisyyden ja nalan tunteella elimist6 ilmoittaa
omista tarpeistaan. Olisi tarkeda keskittya ruokailuhetkiin aisteilla. Ndin oppii
tunnistamaan, milloin tulee kylldiseksi, kun taas nalantunnetta kuuntelemalla

keho ohjaa sydmaan tarpeeksi ja riittdvan usein. (Sydanliitto 2021)

Painonhallin ja vatsan toimintaa edistdaa saanndllinen ruokailu. Mikali napostelee
jatkuvasti niin ateriavalit saattavat tulla liian pitkiksi tai annoskoot liian pieniksi.
Pieni annoskoko saattaa altistaa liialliselle syomiselle seuraavalla ruokailulla.
Lapsien olisi tarkeda opetella sydmaan monipuolisesti sekd vaihtelevasti.

(Ruokavirasto 2022b)

Tutkimuksista on selvinnyt paaaterioiden harventuneen ja vastaavasti napostelun
lisddantyneen. Yha useammat lapset ja nuoret jattdvat aamiaisen seka
koululounaan syématta tai syovat koululla lounaasta vain esimerkiksi salaatin ja
leivan, jattden lampiman ruoan kokonaan pois. Suurin osa perheista jattaa yhteiset
ilta-ateriat kokonaan valiin. Ihmiset tekevat yli 200 paatosta liittyen ruokaan
paivittdin. Ymparistd ja tavat vaikuttavat siihen, mihin paatoksiin paadytaan.
Ymparistoon kuuluvat taloudelliset, poliittiset, fyysiset ja sosiokulttuuriset
ympadristot, olosuhteet ja mahdollisuudet. Nama kaikki vaikuttavat siihen

minkalaisia ihmisen ravitsemustila ja ruokailu valinnat ovat. (Valtioneuvosto 2020)

Tutkimukset osoittavat, ettd noudettaessa suositusten mukaista ruokavaliota on

mahdollisuus pienentda sairauksien kuten sepelvaltimotaudin,
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aivoverenkiertohairididen ja verenpainetaudin syntya seka edistda terveytta.
Terveellinen ruokavalio pitda sisallaan kalaa, kasviksia, kasvi6ljya, rasvattomia
maitotuotteita, siemenia ja pahkindita. Yksittdiset ruoka-aineet eivat edista tai
heikennd terveyttd, mikdli monipuolinen ja riittdvan energian seka
ravintoaineiden saanti on tasapainossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2014, 9-12)

Perheissa vastuu ruokailuista siirtyy usein jo ensimmaisina kouluvuosina lapselle
itselleen. Usein aikuiset saattavat yliarvioida lapsen taidon parjata itsendisesti
ruokailuista ja ymmarryksen siita, ettda han syo riittavasti seka monipuolisesti.
Ystavien vaikutus ruokavalintoihin kasvaa mutta lapset seka nuoret tarvitsevat
aikuisen huolehtimaan heidan terveellisesta ja saanndllisista syomisistadn. Oiva
tapa on tehda tarjolle valipaloja tai helposti lammitettavia ruokia. Nain lapsi voi
itse koulusta saavuttuaan sydda terveellisesti seka riittavasti. Terveellisista
valinnoista ja makeiden seka alkoholi ja energiajuomien kaytosta tulisi keskustella

yhdessa perheen kanssa.

Itsendistyvalle lapselle ja nuorelle on luonnollista etsia omaa identiteettidan
juoma- ja ruokakulttuurin avulla. Valinnoissa saattaa korostua epaterveelliset
vaihtoehdot, jotka saattavat huolestuttaa aikuisen. Kaverit saattavat myds
vaikuttaa ruokailutottumuksiin ja hyvaksynnan hakeminen on osa kasvuprosessia.
Olisi tarkeda, ettda vanhemmat pitdisivat huolta siitd, etta tarjolla olisi terveellista

ja ravitsevaa ruokaa.

Vanhempien on hyvd tiedostaa, ettd kouluruokailun laiminlyonti sekéa
kieltdytyminen perheen ruokailuista saattavat olla vain hetkellisid ja osa
normaalisia itsendistymiskehitystd. On kuitenkin hyvd reagoida, ettd osaa
tunnistaa, mikali lapsi tai nuori reagoi haasteisiin syomattomyydella tai syomisella

koska oire voi kehittyd syomishairioksi.

Lapsen ja nuoren epaterveellisiin ruokailutottumuksiin on tarkea puuttua nopeasti

koska ne saattavat aiheuttaa haasteita koko eldaméan ja altistaa sairauksille.
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Sairauksia ovat esimerkiksi kasvupyrahdyksen ennen aikainen vajaaravitsemus,
mikd voi vaikuttaa luuston vahvuuteen ja idn myo6td osteoporoosiriskiin.
Ruokavaliossa tulisi olla riittavasti pehmeaa rasvaa, etta turvataan hormonaalinen
kehitys. Liian vahdinen kuidun ja proteiinin saanti kovaa urheilevilla saattavat
altistaa hormonihairidille, mikali ruokavaliosta ei saada tarpeeksi energiaa tai
ravintoaineita. Lapsia tai nuoria ei tule kuitenkaan pelotella sairastumisen riskeilla
koska se ei ole yleensa toimiva tapa. Paras tapa on olla esimerkillinen hyva syémis-

malli. (THL 2019)

6.3 Ravinnon vaikutus mielialaan

Ruokailutottumukset vaikuttavat alakoululaisen psyykkiseen, fyysiseen ja
sosiaaliseen hyvinvointiin. Koulupdivan ruokailujen rytmittaminen ja mukava
ruokailuseura edesauttavat tekemaan ruokailuista mielekkaampaa.
Ruokailutottumuksella ja ruokavalinnoilla pystytdaan yllapitamaan terveytta ja
ehkaisemaan seka hoitamaan useita kansansairauksia. Jano ja nalka ovat helposti
tunnistettavissa ja toteutettavissa. (Ihalainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2004,

9.)

Ruokailutottumusten lisdaksi elintarvikevalikoima seka taloudellinen tilanne
vaikuttavat silhen mita ja miten sydémme, kuten toteavat myos lhalainen ja muut.
Ruokakulttuuri ja tottumukset siirtyvat yli sukupolvelta toisella. (lhalainen, Lehto,

Lehtovaara & Toponen 2004, 9.)

Olemme opinndytetyota laatiessamme pohtineet myos yli sukupolven siirtyvia
tottumuksia, kuinka niihin taytyisi tehdd muutoksia, mikali muutokselle on aihetta.
Vanhempien vastuulla on opettaa lapsia sydmaan terveellisesti sekd nukkumaan
riittdvasti, koska pienet lapset eivat pysty vield itse ymmartamain omaa

parastaan.
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6.4 Kouluruokailun merkitys

Kouluissa tarjottava ruoka on terveellista ja ravitsevaa, jonka tarkoitus on auttaa
oppilaita jaksamaan ja keskittymaan koulussa. Kouluruokailu ei ole vain syomista,
vaan sen tarkoitus on olla myds kasvatuksellinen ja opetuksellinen hetki.
Maksuton kouluruokailu on terveellinen ja tdysipainoinen ateria, mikali se
nautitaan lautasmallin mukaisesti. Tarjottavaan kouluruokailuun kuuluu aina liha,

kala tai kasvisruoka. Lisukkeena on salaattia, ruokajuoma seka leipa ja levite.

Kun oppilas on syonyt riittavasti, han jaksaa keskittya koulussa seka sietaa arjen
kiireita joustavammin kuin nalkdinen lapsi. Koulun henkilokunnan olisi tarkeaa
kannustaa lapsia ja nuoria sydmaan kouluruoan, koska on lapsia, joiden paivan
ainoa lammin ateria on koululounas. Lapsen kasvaessa epaterveelliset napostelut
ja valipalat saattavat tulla osaksi arkea, minka vuoksi kouluruokailu saattaa jaada
valistd. Taman takia koulun olisi tarkeda kannustaa ja puhua ruokailun

tarkeydesta. (opetushallitus 2024)

6.5 Kouluruokailun sosiaalinen merkitys

Koulussa jarjestettdava ruokailu on opetuksellinen ja kasvatuksellinen tehtava.
Ruokailun tarkoituksena on edesauttaa lasten ja nuorten fyysista hyvinvointia seka
parantaa opiskelukykya. Ruokailuissa oppilaat harjoittelevat vuorovaikutustaitoja
ja muiden huomioon ottamista. Ruokailun tulisi olla miellyttava seka rauhallinen,
silla tama auttaa myOs arvostamaan ruokaa sekd ruokailun parissa vietettyja

hetkia.

Muistelimme itse ollessamme kouluruokalassa ja kuinka sielld oli ajoittain kovin
halyisaa seka meluisaa. Joskus ruokailuille ei ole varattu riittavasti aikaa. Ruoka-
aikojen porrastaminen tuo lisda rauhallisuutta ja hyvaa rytmitysta koulupaivaan.
Kouluruokalan viihtyvyyttda pystyisi parantamaan pienilld asioilla, kuten
vuodenaikaan sopivilla sisustuksilla. Kouluruokailuissa vietetdaan erilaisia juhlia ja

teemapadivia, joka kasvattaa ruokakulttuuriin. Kouluruokailujen teemoina voi
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suomalaisen perinteisen ruoan lisaksi olla kansainvalisia ruokia ja ndin voidaan

opetella maistamaan mahdollisimman paljon erilaisia ruokia.

Aikuisen rooli ja merkitys kouluruokailuissa on todella tarkeaa, silla koulun
henkilokunnan seka huoltajien vastuulla on antaa lapselle positiiviset koti- seka
kouluruokailu muistot. Nama kokemukset turvaavat perustan monipuoliselle ja

terveelliselle ruokavaliolle myds aikuisialla.

6.6 Ohjauksen merkitys

Aikuisten on viisasta antaa kannustava ja hyva esimerkki noudattamalla itse
lautasmallia sekda omata hyvat ruokailu- ja kdytostavat. On helpompi opettaa
lapsia ja nuoria omaksumaan nama tavat, kun on itsekin oppinut terveellisen
perustan omalle ravitsemukselle. Kouluruokailun merkitys vahenee vuosiluokilta
ylemmas mentdessa. Aikuisten pitdisi silti pitaa ylla yhdessa sydmisen perinnetta

ja kertoa yha terveellisen ravitsemuksen merkityksesta.

Hyvien ruokailutottumusten opettaminen on pitkdjanteista tyota. Oppilaita tulisi
motivoida tekemaan hyvia valintoja seka itse ymmartamaan miksi heidan tulisi
valita paremmat vaihtoehdot. Ohjaus kuuluu kaikille aikuisille - ei vain opettajille
ja vanhemmille. Koulun ruokalassa tyoskentelevien rooli on my0s
kasvatusvoimavara. Ruokailuhetkien tulisi olla mielekkditd ja saada arvostusta

niiden ollessa todella tarkeitd hetkia. (Opetushallitus 2024)

Perusopetuslaissa puhutaan koulun ja kodin vyhteistyon tarkeydestd seka
huoltajien mahdollisuudesta olla mukana vaikuttamassa lapsen sekd nuoren
koulunkdyntiin liittyvissa asioissa. Opetussuunnitelmassa kerrotaan maaritelma
koulun sekd huoltajien valisestd yhteistyosta. Koulu on tiiviisti yhteistydssa
huoltajien kanssa, ettd he voivat olla mukana kannustamassa lapsen ja nuoren
koulunkdyntia. Tavoite on edesauttaa lapsen ja nuoren hyvinvointia, oppimista ja

turvallisuutta koulussa. (Opetushallitus 2004.)
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Meiddn toiminnallisessa opinndytetydssamme teimme infovihkosen unesta ja
ravinnosta, jotka koululaiset veivat kotiin huoltajille luettavaksi. Infovihkonen on
Ilyhyt ja selkedlukuinen opas. Oppaita oli kaksi kappaletta, joista toinen kasitteli
aihetta ravitsemus ja toinen opas aihetta uni sekda sen merkitysta hyvinvointiin.
Oppaaseen valittiin varikkaat ja miellyttavat kuvat, jotta koululaisilla olisi

mielekasta katsoa ja tutustua uudestaankin oppaan sisaltoon.

Opinndytetyon toiminnallinen osuus toteutettiin siten, ettd kavimme pitamassa
Nummen koululla 6.- luokkalaisille Powerpoint esitykset unesta ja ravinnosta.
Esitysten jalkeen ohjasimme luokan kolmeen osaan. Kumpikin meista ohjasi
kaikkia ryhmia. Luokassa oli opettajan lisdksi koulunkdynninohjaaja seka s2-
kielten opettaja muutaman maahanmuuttaja oppilaan kanssa. Nain myos oppilaat
joilla oli Suomi toisena kielend oli helpompi pysya mukana ajatuskarttojen
tekemisessa ja he saivat edettya omaa rauhallisempaa tahtiansa. Luokassa oli
suurin osa tyttdja ja poikia noin 1/3. Teimme molemmista aiheista ajatuskartat
oppilaiden kanssa yhdessa, johon oppilaat itse saivat nimeta ohjattuna asioita,
joita aiheista nousi esille. Esitimme oppilaille apukysymyksia tyoskentelyn aikana.
Apukysymyksia olivat: miksi on tarked sydoda aamupala? Miksi on tarkeda syoda
kouluruoka, paivallinen seka iltapala? Mika olisi hyva terveellinen ja helppo

mukaan otettava valipala reppuun?

Unen kohdalla apukysymykset olivat: Mika on itselle riittava uni yossa? Mitka
iltarutiinit edesauttavat unta? Koetko unen olevan riittdvaa? Oletko virked
heratessadsi? Miten voisit muuttaa omia iltarutiineja, etta uni tulisi aiemmin ja olisi
parempaa? Kaytatko alylaitteita ennen nukkumaanmenoa? Miten voisit rajoittaa

alylaitteiden kuten puhelimen kaytto6a ennen nukkumaanmenoa?

Toiminnallisen osuuden tarkoitus oli jakaa koululaisille tietoa terveellisesta

ravinnosta ja hyvastad unesta, sekd motivoida heitd edistdmaan omaa untaan ja
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ruokailutottumuksiaan. Tarkoitus oli myds saada heidat itse miettimaan ja

oivaltamaan unen seka ravinnon tarkeys koulussa jaksamiseen.

7.1 Alustavat taustaselvitykset ja yhteistyd organisaation kanssa

Aloitimme miettimdan opinndytetyotamme aihetta 2023 ja aiheemme vaihteli
useasti, mutta lopulta aiheeksi valikoitui unen ja ravinnon merkitys lasten ja
nuorten hyvinvointiin. Alusta asti oli selvaa, etta suoritamme opinndytetydmme
toiminnallisena koska se tuntui meille luontevalta ja koska olemme enemman
kdaytannon tekijoitda kuin kirjoittajia. Tekijoiden toiveena oli pitdd luento 6.-
luokkalaisille unen ja ravinnon merkityksesta hyvinvointiin. Otimme yhteytta
Nummen koulun ala-asteen rehtoriin, ja han ohjasi meidat ottamaan yhteytta
opettajaan. Opettaja oli toiselle tekijalle tuttu entuudestaan, joten oli luontevaa
olla yhteydessa haneen. Opettajalle kerrottiin opinndaytetydmme aiheesta ja
toiveesta tulla toteuttamaan toiminallinen osuus hdnen luokkaansa. Koulun
opettaja oli innoissaan kuullessaan aiheestamme ja oli valmis yhteistyéhon seka
halukas ottamaan meidat vastaan. Opettaja kysyi meidan aikataulutoiveistamme
ja kerroimme hanelle opinnaytetydmme aikataulusta. Sovimme padivamaaran ja
kellonajan sdahkopostitse. Kerroimme opettajalle, ettd opinndytetydmme aihe on

rajattu 6-luokkalaisiin.

Yhteydenpito oli mutkatonta ja nopeaa sahkopostitse niin rehtorin kuin luokan
opettajan kanssa. Luokanopettajan kautta selvitimme myds luokan koon ja
kerroimme tarkemmin aiheesta sekda toiminnallisen osuuden vaiheista.
Kerroimme materiaaleista mitd tuomme mukana ja miten kauan toiminallinen
osuutemme kestaa, ettd han osaa varata meille riittavan ajan. Yhteistyo koulun

kanssa oli koko projektin aikana todella sujuvaa ja avointa puolin ja toisin.
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7.2 Tyon suunnittelu ja tiedonhaku seka toteutus

Suunnittelu alkoi nopeasti, kun saimme aiheen valittua, ja oli alusta asti selvaa,
miten tulemme etenemdan. Tydomme teoreettinen viitekehys aiheutti meille
hankaluuksia ja jouduimme tyostamaan sitd useaan otteeseen, seka pyytdmaan
opettajalta neuvoja, miten edetd. Opinndytetydmme tydsuunnitelma valmistui
vuoden alussa 2024 jonka jalkeen haimme tutkimuslupaa koululta. Se mydnnettiin

nopealla aikataululla.

Saatuamme tutkimusluvan aloitimme toiminnallisen osuuden suunnittelun ja
aikataulun sovittamisen luokanopettajan kanssa. Pohdimme myds, miten
hankimme tarvittavat vadlineet toiminnallista osuutta varten. Koulun opettajan
puolesta saimme kartongit, varikynat seka tilat. Opettaja laittoi tietokoneen ja
valkokankaan meille valmiiksi luokkaan. Aloitimme koulussa luennolla minka
esiteltyamme itsemme oppilaille: keitd me olemme ja miksi olemme heidan
luokassaan. Tekijat toivat tarvittavan materiaalin, Powerpoint esitykset ja

opasvihkoset mukanaan.

Tiedon haku toteutui siten, etta kdvimme useissa kirjastossa lainaamassa kirjoja
sekd varaamassa jo varattuja kirjoja. Luimme tutkimuksia ja muiden

opinndytetoita seka luotettavia verkkolahteita kuten THL ja duodecim.

Toiminnallinen osuus koostui tekijoiden tekemdastd kahdesta PowerPoint
esityksestd joista toinen kasitteli unta ja toinen ravintoa. Esitys oli
vuorovaikutteinen ja oppilaat osallistuivat keskusteluun. Taman jalkeen
kasittelimme aiheita ryhmissd kartongeille ajatuskarttamaisesti. Apuna oli
tekijoiden apukysymykset, jotka olivat: miksi on tarkea sy6da aamupala? Miksi on
tarkeaa syoda kouluruoka, paivéllinen seka iltapala? Mika olisi hyva terveellinen ja

helppo mukaan otettava valipala reppuun?

Unen kohdalla apukysymykset olivat: Mika on itselle riittava uni yossa? Mitka

iltarutiinit edesauttavat unta? Koetko unen olevan riittavaa? Oletko virkea
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heratessdsi? Miten voisit muuttaa omia iltarutiineja, etta uni tulisi aiemmin ja olisi
parempaa? Kaytatko alylaitteita ennen nukkumaanmenoa? Miten voisit rajoittaa

dlylaitteiden kuten puhelimen kayttéa ennen nukkumaanmenoa?

Palautteen kerddamisessa kaytimme hymynaama taulukkoa. Apukysymykset olivat
mielestamme hyva tapa saada oppilaita osallistumaan keskusteluun seka
pohtimaan asioita. Opettaja seka koulunkdaynninohjaaja osallistuivat avustamalla
meita, koska luokka oli eloisa ja monikulttuurinen, ja Suomen kielessa tarvittiin

tulkkausta ja selkokielta.

Toiminnallinen osuus Nummen koululla kesti 60 minuuttia ja se suoritettiin
suunnitellusti kevaalla 2024. Saavuimme paikalle sovittuna ajankohtana
valmistelemaan luokkaa. Luokan opettaja auttoi tekniikan kanssa tekijoita, etta
saimme PowerPoint esitykset taululle. Ennen aloitusta kdavimme yhdessa lapi
aamupadivan kulun sekd tarkistimme yhdessa opettajan kanssa, ettd kaikki
tarvittava materiaali on paikalla. Oppilaat osallistuivat tekemalla ajatuskartat,
jossa kasiteltiin ravintoa ja unta. Lisdksi oppilaat antoivat suullista palautetta.
Toiminnallinen osuus saatiin jarjestymadan sovitusti ja mutkattomasti seka
yhteistyd sujui kiitettavasti kaikkien osalta. Tekijoille jai [ammin tunne, etta

meidat otettiin vastaan seka esitykseemme oltiin tyytyvaisia.
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Alla kuvia suoritetusta toiminnallisesta osuudestamme:

Terveel

Ravitsemus

ravitsem
us

..... o
ruckavalioos!
tulisi sisaltya ..

Kuva 2. Oppilaille jaetut kotiin vietdvat infovihkoset
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Kuva 3. Hymynaamataulukolla keratyt oppilaiden palautteet



Kuva 4. Oppilaiden tuottamat ajatuskartat unesta ja ravinnosta seka

hymynaamataulukko
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8 EETTISYYS

Luokassa olevien oppilaiden ja opettajien henkildllisyyksia ei tuotu ilmi missdaan
tilanteissa ja noudatimme eettisia periaatteita. Noudatamme

vaitiolovelvollisuutta asioista mitd mahdollisesti tuli ilmi luokassa.

Sailytimme materiaalit eli ajatuskartat ja hymynaama taulukon seka opasvihkoset,
koska niista ei ilmennyt kenenkdaan henkildllisyytta. Tama ei ndin riko

salassapitovelvollisuutta.

Olemme perehtyneet opinndytetyon tekstin sisaltoén huolellisesti ja kaikki
lahteet, joita opinndytetydssa on kaytetty ja merkitty tekstiin seka

lahdeluetteloon, on tehty opinndytetydn ohjeiden mukaisesti.

Kirjallisuuskatsauksessa eettisyys ja luotettavuus kulkevat kasi kddessa koko

prosessin ajan. (Kangasniemi ym. 2013, 291-301)
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9 YHTEENVETO JA POHDINTA

Tdssd osiossa pohdimme opinndaytetydmme tarkoituksen ja tavoitteiden

toteutumista.

9.1 Tarkoituksen ja tavoitteiden toteutuminen

Toiminnallisen opinndytetydmme tarkoituksena oli tehda luento unesta ja
ravinnosta seka niiden vaikutuksesta hyvinvointiin ja jaksamiseen. Toiminnallisen
osuuden tarkoitus oli muistuttaa oppilaita ndista kahdesta tarkedsta aiheesta seka
antaa heidan tuoda omia nakemyksiaan ajatuskartan muodossa. Opasvihkosten
tarkoitus oli muistuttaa my6s vanhempia ndiden teemojen tarkeydestd, silla
uskomme vahvasti ndiden asioiden olevan tarkeita. Koemme onnistuneen tassa
opinnadytetydossamme, silla saimme itse lisda tietoa aiheesta, jota pystymme
hyoédyntamadan tulevina sosionomeina tyossamme. Olemme iloisia myds
hymynaama palautteesta, silla suurin osa oppilaista koki tuokiomme olevan
hyodyllinen. Luokanopettaja kertoi myods aiheen olevan todella hyvaa kertausta
oppilaille, silla he olivat aiemmin kasitelleet samoja teemoja. Koemme myds, etta
kertaus on opintojen aiti ja ndistd aiheista voisi puhua useasti ja erilaisissa

tilanteissa.

Olemme ymmartdaneet opinndytetyotd tehdessamme, kuinka laaja kasitys on
terveellinen ravitsemus, uni ja psyykkinen hyvinvointi ovat. Mielestamme olisi
todella tarkeda jo neuvolasta ldahtien puhua tuleville vanhemmille sekad lapsen
synnyttyd laajemmin ndistd aiheista, koska on vanhempien vastuulla opettaa
lapsilleen terveellisen ravitsemuksen seka unen aakkoset. Vanha sananlasku “sen
minkd nuorena oppii niin vanhana taitaa”, toimii mielestimme hyvin tadssakin

asiassa.

Olisi myos tarkeaa, ettd kouluruokailuun panostettaisiin enemman. Esimerkiksi
valipalojen lisdaminen kouluruokailuun voisi lisdta oppilaiden jaksamista koulussa

sekd antaa paremmat mahdollisuudet keskittymiseen tunneilla. Harvalla
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oppilaalla on koulussa mukana evaita, ja 6-luokkalaisilla paivat venyvat jo pitkiksi
kouluissa, joten valipala tulisi tarpeelliseksi varsinkin koska lukiessamme aiheesta
tuli ilmi, ettda on paljon oppilaita, jotka eivat syo riittavasti koulussa. Lisaksi
toiminnallisessa  opinndytetydossimme kysyimme oppilailta heiddn uni
tottumuksistaan, ja suurin osa vastaajista kertoi nukkuvansa aivan liilan vahan. Sen
vuoksi olisi myos hyva lisdtd vanhempien tietoisuutta miten lilan vahainen uni

vaikuttaa koulussa jaksamiseen.

Olemme pohtineet, miten tarkeda on, etta lapsi ja nuori saa turvallisen aikuisen
antamia rajoja myos liittyen uneen ja ruokailuun. Lapset ja nuoret kokeilevat
rajojaan, joka on luonnollinen osa kasvuprosessia ja siksi on tarkeaa olla aikuisena

kertomassa naiden asioiden tarkeydesta.

Keskustelimme  opinndytety6ta  tehdessamme  ruokapdytdtavoista ja
lisdantyneista alylaitteiden kadytostd, jotka ovat tulleet valitettavasti monen
perheen ruokapoytdaan seka iltaisin sankyihin. Olisi tarked opettaa jo pienille
lapsille perinteiset ruokapoytd tavat ja miten tarkedd on luoda
vuorovaikutustaitoja ruokaillessa. Ruokailu on paljon enemman kuin vain
valttamaton tapahtuma elintoimintojen yllapitamiseksi. Ruokailu on sosiaalinen
hetki, jossa voidaan jakaa keskustellen pdivan tapahtumat. Ruokailu vahvistaa
perhesuhteita ja ihmissuhteita silld ruokapdydassa voidaan nauttia ruuasta ja

samalla ja jakaa niin iloja kuin suruja.

Lopuksi pohdimme, ettd tulevina sosionomeina tydskentelemme mahdollisesti
lasten ja nuorten parissa, ja meiddan mielestamme olisi ensisijaisen tarkeda tuoda
opinndytetydmme aihetta esille aina lukuvuosittain. Varhaisnuoret ovat todella
herkassa kehitysvaiheessa siirtyessa ylaasteelle, ja ndma asiat tulisi olla jokaisella
lapsella sekd nuorella selkdrangassa. Hyva perusta terveelliselle pohjalle luodaan

jo varhaisessa lapsuudessa ja tdssa tarvitaan koulun seka kodin yhteistyota.

Varhaisessa lapsuudessa opitut elamantavat ja asenteet ovat iskostuneet heille

pysyvasti. Terveellisiin eldamantapoihin kuuluvat liikunta, ravintotottumukset,
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lepo, rentoutumis- ja virkistdytyminen seka suhde paihteisiin. Varhaisessa
vaiheessa nuoruuttaa psyykkinen terveys rakentaa turvallisen aikuistumisen seka
antaa vahvan pohjan sosiaalisille taidoille. Hyvinvoiva nuori on toimintakykyinen

ja jokainen nuori kasvaa omaan tahtiin aikuiseksi.

9.2 Tavoitteiden tiayttyminen

Opinndytetydomme tavoitteemme tarkoituksena oli syventdd meiddan omia
tietotaitojamme ja saada lisdad ymmarrysta erilaisten taustojen merkityksesta
ravinto- sekd unitottumuksiin. Luentomateriaalin tavoite oli saada oppilaat
kasittamaan aiheemme merkityksen kivan tekemisen kautta. Tarkoituksena oli
pitda rento mutta opettavainen luento, jossa myds oppilailla oli tilaa omille
ajatuksille. Tilaa oli myds huumorille seka naurulle koska koemme, ettd ilon kautta
tapahtuvat asiat seka oppimiset ovat mielekkaita. Saavutimme mielestamme
tavoitteet, silla luokassa vallitsi iloinen tunnelma, ja oppilaat myds nauroivat seka

paasivat kertomaan omia ajatuksiaan.

9.3 Ammatillinen kehittyminen

Kokonaisuudessa opinnaytetyd prosessimme sujui ilman suurempia haasteita.
Aavistuksen verran hankaluuksia tuotti aikataulujen yhteensovittaminen tyon,
opiskelun ja perhe-elaman ohella. Meidan alkuperdinen suunnitelmamme oli
unen ja ravinnon lisaksi liikunnan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin koska nama
kaikki nivoutuvat toisiinsa. Jouduimme kuitenkin rajaamaan opinnaytetydmme
aihetta, koska psyykkinen hyvinvointi on niin laaja kasite, ettd se tuotti meille
hankaluuksia. Olisimme halunneet kertoa, kuinka suuri vaikutus liikunnalla on
lasten ja nuorten psyykkiseen hyvinvointiin, koska vapaa-ajan harrastukset ovat
tarkeita kehitysympaéristdja. Harrastukset ovat tukemassa lapsen ja nuoren
itsetuntoa, tunne- ja vuorovaikutustaitoja. Harrastukset myds antavat vastapainoa
koulunkdynnille seka siita palautumiselle. On tarkeaa, etta lapsilla ja nuorilla olisi
turvallinen paikka missa heille tarjottaisiin turvallinen seka kannustava ymparisto.

Tarkeda olisi, ettd he saisivat ilmaista tunteitaan seka tarpeitaan avoimesti.
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Koemme, ettd yhteiskunnan olisi tarkedaa panostaa nuorten psyykkisen
hyvinvoinnin tukemiseen ja mielenterveyspalveluiden saatavuuteen. Uskomme

sen edistavan nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia.

9.4 SWOT-analyysi opinnaytetydllemme

Vahvuuksiamme opinnaytetyossamme on kiinnostus lasten ja nuorten
hyvinvointia kohtaan. Haluamme auttaa lapsia ja nuoria voimaan paremmin niilla
taidoilla ja resursseilla mitd meillda on. Halusimme luoda varikkdan, iloisen ja

helppolukuisen oppaan edullisin kustannuksin.

Heikkouksina koimme aikataulujen yhteen sovittamisen arjen kiireiden keskella.
Tekijoind olimme aivan uuden asian aarelld, silla kumpikaan tekijoista ei ollut
koskaan aiemmin tehnyt opinnaytetyotd, joten olimme kokemattomia. Aiheen
rajaus tuotti eniten mielestamme haasteita, silla meita tekijoita kiinnosti liikunnan
merkitys lasten ja nuorten hyvinvointiin, mutta aihe taytyi rajata, etta se pysyisi

tekijoille selkeampana seka aikataulullisesti jarkevampana.

SWOT-analyysiin kirjoitetut mahdollisuudet toteutuivat ja kertasimme itselle
tuttuja aiheita, mutta opimme myds paljon uusia asioita sekda nakékulmamme
laajeni. Opinndytetydmme aihe tulisi olla itsestdadnselvyys ihmisille mutta
ymmarsimme kirjallisuuden ja tutkimusten myoéta, etta vaikka tietoa seka taitoa
on ihmisille tarjolla, niin vaaditaan ymparist6lta myos paljon, ettda pystytdan
muutokseen. Ymmarsimme, myds miten tarkeda on, ettd aikuiset ihmiset tukevat
lapsia ja nuoria luomaan terveellisen perustan elamalle. Koulun ja kodin
yhteistyon merkitys on huomattava asia minka oivalsimme. Opinndytetydssamme
tehdyt opasvihkoset olivat tarkoitettu kotiin huoltajille, mutta oivalsimme, etta on

hyva antaa myos opasvihkoset opettajille.

Uhkina oli, ettd oppilaat eivat vie opasvihkosia kotiin asti. Osa oppilaista laittoi
opasvihkoset reppuihinsa ja kertoivat vievansa ne kotiin, mutta osa oppilaista teki

niista paperilennokit kuten olimme ennakoineetkin. Pelkdsimme, ettd oppaan



47

sisalto olisi lilan vajavainen tai siina olisi liikaa luettavaa, eika se nain ollen olisi
hyodyllinen. Tama osoittautui kuitenkin turhaksi koska opas oli lyhyt ja selked seka
kauniiden kuvien ansiosta miellyttavaa luettavaa. Olimme kirjanneet SWOT-
analyysin uhkiin, etta opas ei miellyttdisi perheita - Tahan emme tieda vastausta,
koska emme ole saaneet palautetta jalkikateen opasvihkosten kaytdsta perheissa.
Toivomme tietenkin, ettd oppilaat ovat vieneet koteihinsa huoltajilleen
tekemamme opasvihkoset. Luokanopettaja kertoi meidan toiminnallisen
osuutemme olevan hyvaa kertausta ja oppilaat kertoivat, ettd tuokio oli myos
mukavaa vaihtelua oppitunteihin. Jatkotutkimuksena voisimme mahdollisesti

tulevaisuudessa lisata liikunnan osuuden uneen ja ravitsemukseen.



48

LAHTEET

Aronen, A-M. & Pihl, S. 2012. Unen taidot. Helsinki. Kustannus Oy Duodecim.

Duodecim. Uni, muisti ja oppiminen. Uni, muisti ja oppiminen (duodecimlehti.fi)

Viitattu 8.4.2024

Harma, M. & Sallinen, M. 2004. Hyva uni — hyva tyo. Helsinki: Tyoterveyslaitos

Ihanainen, M., Lehto, M., Lehtovaara, A. & Toponen, T. 2004. Ravitsemustieto

osaksi ammattitaitoa. Helsinki. WSOQY.

Kangasniemi, M. Utriainen, K. Ahonen, S. Pietila, A. Jaaskeldinen, P. & Liikanen, E.
2013. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus: eteneminen  tutkimuskysymyksesta

jasennettyyn tietoonsa

Keltikangas-Jarvinen, Liisa.1994. Hyva itsetunto. Juva. WSOY.

Koululaisen uni 6—12 vuoden idssa - THL Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Lapset,

nuoret ja perheet. Hyvinvointi ja terveys. Koululaisen uni 6-12 vuoden idssa.

Viitattu 8.1.2024

Koululaisten ja nuorten suunterveys | Hammaslaakariliitto (hammaslaakariliitto.fi)

viitattu 3.4.2024

Koulupéivan aterioilla kohti terveytta - Miten toteutuu ravitsemuksellisesti riittava

kouluateria? | Tieto kdyttoon (tietokayttoon.fi) Tieto kdyttoon. Ajankohtaista.

Koulupdivan aterioilla kohti terveyttd — Miten toteutuu ravitsemuksellisesti

riittava kouluateria. Viitattu 8.1.2024

Kaypahoito. Riittava uni. Viitattu 28.3.2024. http://www.kaypahoito.fi/nix02713



https://www.duodecimlehti.fi/duo11307
https://www.duodecimlehti.fi/duo11307
https://www.duodecimlehti.fi/duo11307
https://thl.fi/aiheet/lapset-nuoret-ja-perheet/hyvinvointi-ja-terveys/lapsen-uni/koululaisen-uni-6-12-vuoden-iassa
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suunterveys-eri-ikakausina/lasten-ja-nuorten-suunterveys/koululaisten-ja-nuorten-suunterveys
https://tietokayttoon.fi/ajankohtaista/blogi/-/blogs/koulupaivan-aterioilla-kohti-terveytta-miten-toteutuu-ravitsemuksellisesti-riittava-kouluateria-
https://tietokayttoon.fi/ajankohtaista/blogi/-/blogs/koulupaivan-aterioilla-kohti-terveytta-miten-toteutuu-ravitsemuksellisesti-riittava-kouluateria-
https://tietokayttoon.fi/ajankohtaista/blogi/-/blogs/koulupaivan-aterioilla-kohti-terveytta-miten-toteutuu-ravitsemuksellisesti-riittava-kouluateria-
https://tietokayttoon.fi/ajankohtaista/blogi/-/blogs/koulupaivan-aterioilla-kohti-terveytta-miten-toteutuu-ravitsemuksellisesti-riittava-kouluateria-
http://www.kaypahoito.fi/nix02713

49

Opetushallitus. Kouluruokailu. Viitattu 7.4.2024. Kouluruokailu | Opetushallitus
(oph.fi)

Partinen, M. & Huutoniemi, A. 2020. Nuku hyvin. 1. uudistettu painos. Jyvaskyla:
Docendo Oy

Pakeman, Sinikka. 2000.Terveellisen ravinnon aakkoset-uusinta tietoa

suomaiselta ravintoterapeutilta. Gummerus Kirjapaino Oy, Jyvaskyla.

Partinen, M. & Tyrkko, M. 2007. Terve uni. Helsinki: WSQOY

PMBOK Guide — Fourth Edition. 2008. Project Management Institute Inc.

PK-RH riskienhallinta - Nelikenttdanalyysi - SWOT (Nelikenttdaanalyysi- Swot,

Suomen Riskienhallintayhdistys) Viitattu 8.1.2024

Rautavirta K., Schwab, U., Valsta, L., Laatikainen T. & Kurppa S. 2021.

Ravitsemustiede. 8. uud. painos. Helsinki. Kustannus Oy Duodecim.

Ruokavirasto. Ravitsemussuositukset. Viitattu 3.4.2024.

ravitsemussuositukset 2014 fi web versio 5.pdf (ruokavirasto.fi)

Ruokavirasto. 2022b. Lautasmallit. Viitattu 28.03.2024.

https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-

ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/lautasmalli

Stenberg, T. 2007. Hyvaa yota, kohti parempaa unta. Helsinki. Edita Prima oy.

Sydanliitto. Ateriarytmin kulmakivet. Viitattu 28.3.2024. Ateriarytmin kulmakivet

- Sydanliitto (sydan.fi)

Terkkapankki. Unen vaiheet. 2022. Viitattu 16.4.2024. Uni :: terkkapankki
(webnode.fi)



https://www.oph.fi/fi/kouluruokailu
https://www.oph.fi/fi/kouluruokailu
https://pk-rh.fi/tools/swot.html
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://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://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/lautasmalli
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/lautasmalli
https://sydan.fi/fakta/ateriarytmin-kulmakivet/
https://sydan.fi/fakta/ateriarytmin-kulmakivet/
https://terveystiedon-materiaalipankki.webnode.fi/uni/
https://terveystiedon-materiaalipankki.webnode.fi/uni/

50

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. Lasten ja nuorten mielen hyvinvointi. 2024.
Viitattu 10.4.2024. https://thl.fi/aiheet/mielenterveys/mielenterveyden-
edistaminen/lasten-ja-nuorten-mielen-hyvinvointi

Terveyskirjasto. Ravinto ja suunterveys. Viitattu 3.4.2024. Ravinto ja suun terveys
- Terveyskirjasto

Valtioneuvosto. Suomalaisten lasten ja nuorten ruokaymparisto ja toimenpide-

ehdotukset sen kehittdmiseen terveyttd edistdvaksi (valtioneuvosto.fi) viitattu

6.4.2024

Vuorinen, T. 2013. Strategiakirja: 20 tyokalua. Talentum.

Uniliitto. Teini-ikdisten nuorten uni. Viitattu 8.4.2024 Teini-ikdisten nuorten uni —

Uniliitto


https://www.terveyskirjasto.fi/trv00013
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00013
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://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.uniliitto.fi/2019/10/06/teini-ikaisten-nuorten-uni/
https://www.uniliitto.fi/2019/10/06/teini-ikaisten-nuorten-uni/

51

LUTTEET

Liite 1

Oppilaille jaetut infovihkoset unesta ja ravitsemuksesta.

Tecveel
nen

Ravitsemus ravksor

us

----- o
ruckavalioos!
tulisi sisaftya ..,




