KARELIA-AMMATTIKORKEAKOULU
Sairaanhoitajakoulutus

Veera Moilanen
Ella Paaskyvuori

RUUTUAJAN JA SOSIAALISEN MEDIAN VAIKUTUKSET NUOREN
TERVEYDELLE

Esite Pielisjoen koulun ylakouluikaisille

Opinnaytety6
Huhtikuu 2017



OPINNAYTETYO
Huhtikuu 2017

Ka relia Sairaanhoitajakoulutus

Tikkarinne 9
A AMMATTIKORKEAKOULL 80200 JOENSUU
050 405 4816

Tekijat
Veera Moilanen, Ella Paaskyvuori

Nimeke
Ruutuajan ja sosiaalisen median vaikutukset nuoren terveydelle — Esite Pielisjoen koulun
ylakouluikaisille

Toimeksiantaja
Pielisjoen koulu

Tiivistelma

Nuoruus on vaihe, joka kuuluu lapsuuden ja aikuisuuden valiin. Nuorten terveyden edis-
tamiseen tulee panostaa. Nuori tarvitsee unta noin 8—10 tuntia joka yd. Tarpeita vastaava
ravinto ja sdanndlliset ruoka-ajat ovat edellytys hyvinvoinnille seké fyysiselle kunnolle.
Monipuolista ja sdanndllista liikuntaa tarvitaan terveeseen kasvuun ja kehitykseen. Ruu-
tuajalla tarkoitetaan aikaa, jota vietetddn esimerkiksi tietokoneen, television, puhelimen
tai pelikonsolin aaressa. Nuorten lihavuus ja ylipaino ovat maailmanlaajuinen ongelma.
Ruutuaikaa viihdemedian daressé saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. Tietokonei-
den ja erilaisten pelilaitteiden &arelld istuminen ja pelaaminen ovat yksi syy nuorten niska-
ja hartiaseudun lisdantyneisiin kipuihin.

Tama opinnaytety6 on toiminnallinen. Opinnaytetydn tarkoituksena on ehkaista ruutuajan
aiheuttamia mahdollisia terveysongelmia, ja edistdd nuorten terveytta. Tavoitteena on
tuoda esille ruutuajan ja sosiaalisen median vaikutuksia nuoren terveydelle, ja saada nuo-
ret vahentamaan liiallista ruutuaikaa. Tehtdvana on toteuttaa selkeé esite ruutuajasta ja
sosiaalisesta mediasta ylakouluikaisille nuorille ja heidan vanhemmilleen. Esite antaa hy-
van tyokalun terveydenhoitajan tydon monipuolisempaan toteutustapaan. Jatkokehitys-
ideana on oppitunti ylakouluikaisille.

Kieli Sivuja 35
suomi Liitteet 3
Liitesivuméaara 3

Asiasanat
Nuori, sosiaalinen media, terveyden edistaminen




THESIS
April 2017

Ka rEIia Degree Programme in Nursing
A AMMATTIKORKEAKOULU Tikkarinne 9
FI 80200 JOENSUU
FINLAND

Tel. +358 50 405 4816

Authors
Veera Moilanen, Ella Paaskyvuori

Title
The Effects of Screen Time and Social Media on Health of Young People — A Brochure
for 719t Graders at Pielisjoki School

Commissioned by
Pielisjoki School

Abstract

Adolescence is the stage between childhood and adulthood. It is important to invest in
health promotion in young people. A young person needs about 8—10 hours of sleep every
night. Adequate dietary intake and regular meal times are a prerequisite for well-being
and good physical condition. Versatile and regular physical activity is needed for the
healthy growth and development. Screen time refers to the time one spends, for example,
on the computer, watching television, on the telephone or playing game consoles. Over-
weight and obesity are a global problem among adolescents. Screen time spent on en-
tertainment media must be no more than two hours a day. Sitting in front of a computer
and playing different game consoles are some of the reasons why adolescents experi-
ence increasingly more pain in the neck and shoulder area.

The purpose of this practise—based thesis was to prevent possible health problems
caused by the screen time and to enhance the health of young people. The aim was to
highlight the effects that screen time and social media have on the health of adolescents
and make them reduce excessive screen time. The assignment was to create an explicit
brochure on screen time and social media for 7t to 9 graders and their parents. The
brochure provides a good tool for a more versatile way to implement public health nursing.
A further development idea is to plan a lesson on screen time and social media for 7% to
ot graders.

Language Pages 35
Finnish Appendices 3
Pages of appendices 3

Keywords
adolescent, social media, health promotion




Sisalto

Tiivistelma
Abstract
N o o F= T o | (o 1 PRSP 5
2 Nuoren terveys ja NYVINVOINT ........cooiiiiiiiiiiic e 6
2.1 KeNItYSVAINEET.......uiiiiiiiiiiiiiii e 6
2.2 Nuoren terveyden ediStAmINEN ..........ccooivviiiiiiiii e 7
122 T o 8
P e AV ST 1 411 L 9
P2 N 11U | > PP 11
3 Aika ruudun ja sosiaalisen median QareSSa............couvvviiiiieeeeeeeeiiiiiiiee e 14
3.1 Ruutuaika ja sen merkitys nuoren elamassa.............cccvvvvvvviiiiiniinnnnnnnnns 14
3.2 S0SIAAINEN MEAIA ... ..uuvuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiibb bbb aaaeee 17
3.3 Median uhat ja mahdolliSUUdEt.................uuuiiiiiiiiiiiiiiiie 19
4 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava ............cccooeeeeeiiiiiiiiiii e, 23
5 OpPINNAYLETYON tOTEULUS ......uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiititiii e 24
5.1 Toiminnallinen OpiNNAYLELYO .........civieeeiiieeecc e 24
5.2 LAhtotilanteen KartOitus ...........uuueiiiieeeiiiieecis e 24
5.3 ESIttEEN SUUNNITEEIU ......uvviiiiiiiiiiiiiiiiiiitiiiiiiii bbb eeananee 25
I S 1T I (0] (=T UL U 26
RSl =] 11 (=TT A I= T/ 0] | 27
6 PONAINTA.....cco i 29
6.1 OpinndytetyOn pProsSessin KUVAUS ...........ccouuiiiiiieeeeieeeiiiie e e e 29
6.2 TUOLOKSEN tarkastelU........coovvveiiiiiiee e 30
6.3 Opinndytetyon luotettavuus ja €ettiSYYS .......cceevieeeeiiieiiiiiii e, 32
6.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet .............ccccooeeviveiinnnnnnnn. 34
= 1 1 (== 35
Liitteet

Liite 1 Palautelomake
Liite 2 Opinnaytetyon toimeksiantosopimus
Liite 3 Esite



1 Johdanto

Nuorten lihavuus ja ylipaino ovat maailmanlaajuinen ongelma (Niskala, Ruotsa-
lainen, Kyngas, Kaariainen 2015, 227). Lihavien ja ylipainoisten osuus on kolmin-
kertaistunut kolmen viime vuosikymmenen aikana 12-18-vuotiaiden ikaryh-
massa (Kaypa hoito 2013). Terveyden perusta luodaan jo lapsuudessa. Nuorten
seka lasten terveyden edistamiseen tulee panostaa, silla lapsuudessa muodos-
tuvat elinikéiset tottumukset terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi. (Sosiaali-

ja terveysministerio 2006, 64.)

Ruutuajalla tarkoitetaan aikaa, jota vietetdan esimerkiksi tietokoneen, television,
puhelimen tai pelikonsolin daressa (Haasio 2016, 64—66). Opetusministerion mu-
kaan ruutuaikaa viihdemedian aaressé saa olla korkeintaan kaksi tuntia (Opetus—
ja kulttuuriministerio 2008). Liiallinen ruutuaika voi aiheuttaa paansarkya, silma-
oireita seka selkékipuja ja niska—ja hartiakipuja (Haasio 2016, 66—67). Runsas
ruutuaika voi myos lisata lihavuuden riskia, silla paivittainen lilkkunta tai riittava
youni voivat hairiintyd runsaan ruutuajan seurauksena (Terve koululainen 2016).
Television hyvin runsas katsominen on yhdistetty lihomisen riskiin nuoruusiassa,
kuten myo6s runsas fyysisesti passiivinen ajankayttd (Kaypa hoito 2013). Ruutu-
ajan vahentaminen voi lisata fyysisen aktiivisuuden maaraa paivassa (Ruotsalai-

nen, Kaariainen, Tammelin & Kyngas 2014, 239-249).

Opinnaytetyon tarkoituksena on ehkaista ruutuajan aiheuttamia mahdollisia ter-
veysongelmia ja edistaa nuorten terveyttd. Tavoitteena on tuoda esille ruutuajan
ja sosiaalisen median vaikutuksia nuoren terveydelle ja saada nuoret vahentéa-
maan liiallista ruutuaikaa. Tehtavana on toteuttaa selkea esite ruutuajasta ja so-
siaalisesta mediasta ylakouluikaisille nuorille ja heiddn vanhemmilleen. Opinnay-
tetyon toimeksiantaja on Joensuun Pielisjoen koulun terveydenhoitaja. Opinnay-

tetydn tuotos on esite.



2 Nuoren terveys ja hyvinvointi

2.1 Kehitysvaiheet

Nuoruus on vaihe, joka kuuluu lapsuuden ja aikuisuuden valiin (Sinkkonen 2010,
53). Aalbergin ja Siimeksen (2007, 15) mukaan nuoruusika on lapsuuden ja ai-
kuisuuden valiin sijoittuva psyykkinen kehitysvaihe, joka koskee ikdvuosia 12—
22. Nuoruudessa tapahtuu nopeaa ja laajaa kehitysta, niin vartalossa, seksuaa-
lisuudessa kuin tunne-elaméssakin (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016a).
Murrosian muutokset nakyvat tytoilla aiemmin, noin 10-12 vuoden iassa, pojilla
myo6hemmin (Muurinen & Surakka 2001, 55).

Nuoruuden kehitysta on jaettu kolmeen vaiheeseen, varhaisnuoruuteen, varsi-
naiseen nuoruuteen ja jalkinuoruuteen (Aalberg & Siimes 2007, 70) tai myohais-
nuoruuteen (Muurinen & Surakka 2001, 54-55). Tassa opinnaytetydssa kasitel-
la&n kahta ensimmaista vaihetta. Varhaisnuoruus alkaa murrosian alkaessa, ja
se kestaa sinne saakka, kun sukukypsyys on saavutettu (Muurinen & Surakka
2001, 54-55). Varhaisnuoruus sijoittuu ikavuosiin 12—-14 (Aalberg & Siimes 2007,
68). Kasvaminen ja muutokset kehossa aiheuttavat kompelyytta, silla ne vaikut-
tavat kehonkuvan hahmottamiseen. Sukupuolinen kypsyminen aiheuttaa naisel-
lisuuden tai miehekkaiden piirteiden korostamista esimerkiksi vaatteiden tai kayt-
taytymisen kautta. (Muurinen & Surakka 2001, 54-55.) Nuori elaa ristiriidassa.
Itsendistymistarpeet tulevat esille, mutta toisaalta nuori palaa lapsenomaisuu-
teen. Han arvostelee vanhempiaan, kyseenalaistaa sdantoja ja tulkitsee ympa-
ristbdan helposti vaarin. (Aalberg & Siimes 2007, 69.) Varhaisnuoruudessa ystéa-
vyyssuhteet ovat tarkeitd niin tyt6ille kuin pojillekin (Muurinen & Surakka 2001,
54-55). Nuori saa tukea toisilta nuorilta, ja perheen ulkopuoliset aikuiset voivat

antaa nuoren tarvitsemaa tukea (Aalberg & Siimes 2007, 69).

Varsinainen nuoruus sijoittuu ik&vuosiin 15-17. Tassa vaiheessa nuori on alkanut
sopeutua ruumiinkuvaansa, joka on muuttunut. Keskeista varsinaisessa nuoruu-

dessa on seksuaalisuuden kehitys. Nuoren on tyostettava lapsuudessa syntyneet



seksuaaliset kasitykset seka pelot ja uhat ennen naisen tai miehen aseman otta-
mista. Mielikuvat, itsetyydytys seka kokeilut ovat keinoina kasitysten tyostami-
seen. Nuori on epavarma omasta seksuaalisuudestaan, ja homoseksuaaliset ko-
keilut voivat olla osa oman seksuaalisuuden etsimistd. Nuori voi vahvistaa omaa
minuuttaan seurustelusuhteen avulla. (Aalberg & Siimes 2007, 69-70.) Varsinai-
seen nuoruuteen kuuluvat myo6s lyhytkestoiset rakastumiset. TAssa vaiheessa
esille tulevat myd6s luovuus, seka kiinnostuneisuus alyllisiin suorituksiin, joka na-
kyy puheessa kannanottoina (Muurinen & Surakka 2001, 54-55). Nuoresta tulee
aktiivinen tytto tai poika, joka kayttaa ja etsii kykyjaan (Aalberg & Siimes 2007,
70).

2.2 Nuoren terveyden edistaminen

Terveys on jokapaivaiseen elamaan kuuluva voimavara ja arvo. Se on fyysista,
psyykkista, sosiaalista, emotionaalista ja hengellistda hyvinvointia. (Duodecim
2016.) Maailman terveysjarjesto WHO on maaritellyt terveyden olevan taydelli-
nen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Terveys onkin tila, joka
muuttuu koko ajan. Omat kokemukset seka arvot ja asenteet vaikuttavat tervey-
teen, kuten myds sairaudet seka elinymparist6 johon kuuluvat fyysinen ja sosiaa-
linen ulottuvuus. (Duodecim 2015.) Jokainen voi itse vaikuttaa terveyteensa va-
linnoilla, joita tehdaan arjessa. Terveyden edistamiseen kuuluvat kaikki toimen-
piteet, jotka edistavat terveytta, ja ne kohdistuvat niin yksiléon, yhteis6on kuin
yhteiskuntaankin (Duodecim 2016). Terveyden edistdmiselld on tarkoituksena li-
sata vaeston terveyttd ja ehkaista sairauksia sekéa vahentaa vaestéryhmien va-
lissé olevia terveyseroja (Sosiaali— ja terveysministerio 2006, 15).

Terveyden perusta luodaan jo lapsuudessa. Nuorten seka lasten terveyden edis-
tamiseen tulee panostaa, silla lapsuudessa muodostuvat elinikdiset tottumukset
terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi. Vanhemmat ovat suuressa osassa
nuoren terveyden edistamisessé, kuten myos opettajat, vapaa-ajan harrastusten
ohjaajat seka kaikki muut nuoren kanssa tytskentelevét aikuiset. Lapsen ja nuo-
ren terveytta edistavat myonteiset sosiaaliset suhteet, liikunta ja terveellinen ra-
vinto, seka savuton, turvallinen mutta virikkeellinen ymparistd. Kouluterveyden-

huollon tarjpamat palvelut ovat tarkeitd, ja niiden kautta saadaan yhteys lahes



kaikkiin lapsiin, nuoriin sek& heidan perheisiinsa. (Sosiaali— ja terveysministeri®
2006, 64.) Nuorille tulee kertoa ja antaa tietoa terveytta edistavista ja haittaavista
elintavoista. On hyva kertoa valittémista, mutta myds pitkalla aikavalilla tapahtu-
vista vaikutuksista. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén 2003, 237.)

Nuorten terveyskehitykseen vaikuttavat tekijat ovat muuttuneet 1900- ja 2000—
luvuilla. Ravintotottumukset ovat muuttuneet. Hyvaa muutoksissa on rasvan kay-
ton vahentaminen, joka ehkaisee sydan— ja verisuoniperdaisia sairauksia. Paihtei-
den kayttd on yleistynyt, varsinkin huumeiden kayttaminen. Myd6s alkoholi ja tu-
pakka kuuluvat osana nuorten elaméan, ja viimeisen 20 vuoden aikana kayton
aloittaminen on aikaistunut. (Aalberg & Siimes 2007, 155-157.) Terveyden—ja
hyvinvoinnin laitoksen teettaméassa kouluterveyskyselyssa peruskoulun 8. ja 9.
luokan oppilaista 8% kertoo kokeilleensa laittomia huumeita ainakin kerran, 4%
kertoo kayttavansa alkoholia viikoittain, ja 10% kertoo olevansa tosi humalassa
vahintaan kerran kuukaudessa. Kyselyyn osallistuneista tytdista ja pojista 9%
kertoi vuonna 2015 tupakoivansa paivittain. Myods nuuskaa kaytti paivittain 4%

kyselyyn vastanneista. (Kouluterveyskysely 2015, 8, 7.)

Motivoiva haastattelu perustuu asiakkaan ja ammattilaisen véliseen yhteisty6-
hon. Se on asiakaskeskeinen ohjausmenetelma, jolla pyritdan elintapamuutok-
seen asiakkaan oman motivaation kautta. Motivoivaa haastattelua voidaan kayt-
téaa, kun on tarve muuttaa asiakkaan elintapoja. Perusmenetelmi& motivoivassa
haastattelussa ovat esimerkiksi avoimien kysymyksien esittdminen, jolloin on tar-

koituksena saada asiakas ajattelemaan aktiivisesti. (Jarvinen 2014.)

2.3 Uni

Nuori tarvitsee unta noin 8-10 tuntia joka yd, niin arkisin kuin viikonloppuisinkin.
Unen tarpeessa tulee ottaa huomioon fyysinen aktiivisuus sek& psyykkiset pon-
nistelut, mink& vuoksi unen tarve voi vaihdella. Aikaa pitaisi olla rauhoittumiselle,
silla sosiaalinen media ja ruutuaika vaikuttavat nukkumaan menoon. (Terve kou-
lulainen 2016.) Suositusten mukaan laitteet tulisi laittaa kiinni puoli tuntia ennen
nukkumaanmenoa (Opetus— ja kulttuuriministerio 2008). Uni voidaan jakaa vii-

teen eri vaiheeseen, joita kaikkia tarvitaan muistin ja oppimisen kannalta. Kaksi



ensimmaista vaihetta sisaltavat pinnallista ja kevytta unta. Syvinta unta nukutaan
keskivaiheen unessa, joka alkaa yleensa 1-3 tuntia nukahtamisen jalkeen. Nuo-
relle syva uni on tarkeaa fyysisen kasvun kannalta, silla silloin erittyy eniten kas-
vuhormonia. Viimeinen unen vaihe, REM-uni, siséltda syvan seka pinnallisen
unen ominaisuuksia. Taman unen vaiheen aikana aivot tekevat tyota: ne jarjes-
tavat tapahtumia seka tallentavat tietoa. (Terve koululainen 2016.) Koko maan
peruskoulun 8. ja 9.luokkalaisille tehdyssa tutkimuksessa 31% nuorista kertoi
nukkuvansa arkisin alle 8 tuntia. Tutkimukseen osallistuneista 23% kertoi, etta
netissa vietetty aika aiheuttaa ongelmia vuorokausirytmissa. (Kouluterveyskysely
2015, 8.) Unen puute vaikuttaa perustoimintoihin, esimerkiksi keskittymiskyky
heikentyy, oppiminen vaikeutuu, tai paino voi nousta ruokahalun kasvaessa
(Terve koululainen 2016). Kyselyyn vastanneista tytdista ja pojista 16% kertoi ko-
kevansa vasymysta lahes joka paiva (Kouluterveyskysely 2015, 9). Vuonna 2015
Norjassa tehtiin tutkimus, johon osallistui l&hes tuhat 16—19—-vuotiasta nuorta.
Tutkimuksessa selvisi, ettd nuoret kayttivat paljon aikaa teknisten laitteiden pa-
rissa niin paivalla kuin nukkumaan mennessa. Melkein kaikki tutkimukseen osal-
listujat kayttivat yhté tai useampaa laitetta tuntia ennen nukkumaan menoa. Lait-
teiden kayttd niin paivisin kuin nukkumaan mennessékin on yhdistetty lyhyeen
unen kestoon, lisddntyneeseen unenpuutteeseen ja nukahtamiseen kaytetyn
ajan pidentymiseen. Tutkimuksen mukaan teknologialla ja nukahtamisella on ne-
gatiivinen suhde toisiinsa. (Hysing, Pallesen, Stormark, Jakobsen, Lundervold &
Sivertsen 2015).

2.4 Ravitsemus

Nuorten ravinnontarve on yksil6llista, ja siihen vaikuttavat nuoren kasvun ja kehi-
tyksen vaihe seka fyysinen aktiivisuus (Aaltonen ym. 2003, 133-135). Energian-
kulutuksessa on eroja, esimerkiksi murrosiassa tapahtuva kasvu lisaa energian-
tarvetta. Pojat my6s kuluttavat energiaa enemman kuin tytét. (Terve koululainen
2016.) Nuorelle tarpeita vastaava ravinto ja saannoélliset ruoka-ajat ovat edellytys
hyvinvoinnille seka fyysiselle kunnolle. Useat tekijat vaikuttavat nuoren ruoanva-
lintaan, kuten ruokahalu, elamantyyli, perhe ja kaverit. (Aaltonen ym. 2003, 133—
135.) Myds sydmiseen liittyvat kokeilut, kuten kouluaterian laiminlyonti tai pois-
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jaanti perheen ruokailuista, kuuluvat nuoruuteen. Ne ovat osa normaalia itsenais-
tymiskehitystd, ja kokeilut ovat tilapaisia. On kuitenkin tarkead huomioida syo-
mattdmyyteen tai ruokailuun liittyvat muutokset, silla ne voivat olla oireena kehit-
tyvassa syomishairioéssa. Huonot ruokailutottumukset ovat erityisen tarkea huo-
mata, sill& ne aiheuttavat mahdollisesti ongelmia lapi elamén ja altistavat sairauk-
sille Vanhemmat saattavat siirtaa vastuun ruokailuista nuorelle turhan varhai-
sessa vaiheessa, ja nuori voi kuitenkin tarvita viela apua ja tukea ravitsemukseen

liittyvissa asioissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 92.)

Paivittdin nuoren olisi hyva sydoda aamiainen, lounas, paivallinen, 1-3 pienehkda
valipalaa seka iltapala. Nuoren on hyva sydda saanndéllisesti, noin 3—4 tunnin va-
lein. Syomalla saanndllisesti verensokerit pysyvat tasaisena ja vireys pysyy Vylla.
(Terve koululainen 2016.) Kouluterveyskyselyyn osallistuneista 8. ja 9. luokkalai-
sista 33% ei syo koululounasta paivittain, ja 59% ei sy6 kaikkia ateriaan kuuluvia
osia kouluruoalla (Kouluterveyskysely 2015, 6). Kouluruokailun on tarkoitus edis-
téda hyvinvointia, ja sdannollisesti sydvien oppilaiden vireystaso koulupaivan ai-
kana pysyykin ylla, ja levottomuus oppitunneilla vahentyy (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2008, 5).

Hyviin valipaloihin kuuluvat kasvikset, marjat, hedelmat, ja kuitupitoiset viljaval-
misteet muilla ruoka-aineryhmilla taydennettyind. Rahkavalipalat, hedelmét ja
marjat sellaisenaan tai pirtelossa, taysjyvaviljaleivat tai leseet tai hiutaleet jogurt-
tiin lisattyina ovat suositeltavia vélipaloja. Energia-ja virvoitusjuomat, makeiset ja
muut rasvaa, sokeria ja suolaa paljon sisaltavéat tuotteet eivét ole vélipaloja, jotka
kuuluvat kouluymparistoon. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7, 13.) Pe-
ruskoulun 8. ja 9. luokan oppilaista 5%kertoi juovansa energiajuomia paivittain,
ja 6% kertoi sybvansa karkkia tai suklaata lahes paivittéain (Kouluterveyskysely
2015, 6). Useat vélipalat paivan aikana ovat huomattavasti parempi vaihtoehto
kuin 1-2 suuren aterian ahmiminen. Suuret ateriat sulavat hitaasti, heikentavat
vireystilaa ja heikentavat ruoan imeytymistd. Nuoren tulisi itse oppia tunnista-
maan, mika on ruokailulle hyva aika ja sopiva ruoan maara. Tasainen ruokailu-
rytmi auttaa jaksamaan paremmin lapi paivan. (Ahisten, Arvonen, Borg, Dahl-

strom, Hurme, livonen, Jylha, Kekélainen, Laihonen, Mattila, Miettinen, Miettinen,



11

Makel&, Nikku, Puolanne, Puonti, Ranto, Sorjonen, Stevander, Vatanen, Vuohi-
niemi & Wikstrom 1999, 26-40.)

Ruokavalion tulisi siséltaa paivittain noin 55-60% hiilihydraatteja, 10-15% prote-
lineja seka 30% rasvoja. Vihanneksista, hedelmista ja marjoista saa vitamiineja
ja kivennaisaineita sekd hyviad antioksidantteja, joiden avulla elimistd selviytyy
paivan rasituksesta ja pysyy terveenda. Puoli kiloa kasviksia paivassa on tavoite,
joka tayttyy, kun joka aterialla sy kourallisen kasviksia. Kuitua saa esimerkiksi
taysjyvaviljavalmisteista, ja ne ovat loistavia hiilihydraatin lahteita. Kalsiumia, pro-
teiinia ja D-vitamiinia sisaltdvat maitotuotteet auttavat pysymaan kyllaisena. Pro-
teiinia saa myos esimerkiksi lihasta, kalasta ja kananmunasta. Kasvioljyt, kuten
rypsioljy tai pahkinat, sisaltavat hyvélaatuista rasvaa, joka toimii elimistéssa voi-
teluaineena kudoksissa seké nivelissa. (Terve koululainen 2016.) Makeisia, vir-
voitusjuomia, leivonnaisia, voita ja sipseja, eli kaikkea runsaasti sokeria ja rasvaa

siséltavaa, kannattaa valttaa (Ahlsten ym. 1999, 39-40).

2.5 Liikunta

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea toimintaa, joka kuluttaa energiaa enem-
man kuin paikallaan oleminen (Terve Koululainen 2016). Istumisjaksoja jotka
kestavat yli kaksi tuntia tulisi valttaa (UKK-instituutti 2008, 6). Kouluikaisilla istu-
mista kertyy koulumatkoista, oppitunneista seka viihdemedian aaressa vietetysta
ajasta (Aittasalo 2013, 10). Lapsuudesta aikuisikaan siirryttdessa liikunnan har-
rastaminen vdhenee (UKK—instituutti 2008, 6, 12). Monipuolista ja saanndllista
likuntaa tarvitaan kuitenkin terveeseen kasvuun ja kehitykseen (Terve Koululai-
nen 2016). Nuorten liikuntasuositus on suunnattu 13—18—vuotiaille. Sen ikaisten
nuorten tulisi liikkua tunnista puoleentoista tuntiin paivassa. Paivittain liikuntaan
tulisi siséltyd useita vahintddn 10 minuutin reippaita liikunnan jaksoja. Reipasta
likuntaa voivat olla esimerkiksi pihaleikit ja pelit, luonnossa liikkuminen, pyo6raily
tai ripea kavely kouluun. (UKK-instituutti 2008, 19-23.) Alle puolet tutkimukseen
osallistuneista nuorista kertoi liikkuvansa 5—-6 kertaa viikossa niin, etta liikuntaa
tulisi vahintaan puoli tuntia kerrallaan ja etta se olisi lievasti hengastyttavaa (Me-
rikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 78). On tarke&a 16ytda mieluinen tapa liikkkua,
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ja paivan liikunta-annoksen voikin kerata koululiikunnasta, pihatoista tai pikkusi-
sarusten kanssa leikkimisesta (Terve koululainen 2016). Nuori, joka liikkuu va-
han, tarvitsee aikaa paastakseen liikkuntasuositusten minimitasolle. Liikunnan li-
saamisen on hyva tapahtua vahitellen, samalla kun istumiseen kaytettya aikaa
vahennetdén. (UKK-instituutti 2008, 24-25.) Liikkuminen kuitenkin véhenee
15:1t8 ikavuotta lahestyttdessa. Tutkimuksessa varsinkin teini—ikaisten ohjattu lii-
kuntaharrastus vahenee jyrkasti, ja tilalle tulee median harrastaminen. (Merikivi
ym. 2016, 64, 75.) Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd likunta parantaa
fyysista, henkisté ja sosiaalista hyvinvointia ja silla on tarkea rooli sepelvaltimo-
taudin ehkaisyssa. Liikunta myds parantaa nuorten itsetuntoa, ja urheilu on ter-
veysvaikutuksien lisaksi myos tarkeaa nuorille sosialisoitumisessa. (WHO 2000,
74.)

Nuorten lihavuus ja ylipaino ovat maailmanlaajuinen ongelma (Niskala, Ruotsa-
lainen, Kyngas & Kaariainen 2015, 227). Ylipainolla tarkoitetaan sitd, etta rasvaa
on liikaa elimistdéssa. Sen mittaamiseen voidaan kayttaa erilaisia painoindekseja,
kuten paino jaettuna pituuden neli6lla. Lihomista tapahtuu, jos ravinnosta saa-
daan liikaa energiaa kulutukseen nahden. (Aaltonen ym. 2003, 139.) Lihavien ja
ylipainoisten osuus on kolminkertaistunut kolmen viime vuosikymmenen aikana
12-18-vuotiaiden ikdryhmassa (Kaypa hoito 2013). Runsas ruutuaika voi myos
lisata lihavuuden riskid, silla paivittainen liikunta tai riittdva youni voivat hairiintya
runsaan ruutuajan seurauksena (Terve koululainen 2016). Kouluterveystutkimuk-
sessa koko maan 8. ja 9. luokkalaisista 16% kertoo kokevansa olevan ylipainoisia
(Kouluterveyskysely 2015, 9). Hoitotiede—lehdessa julkaistussa tutkimuksessa
tarkasteltiin ylipainoisten ja lihavien nuorten terveellisiin elintapoihin sitoutumista
ja sosiaalista tukea ennen elintapaohjausinterventiota, 3 kuukautta ja 24 kuu-
kautta intervention jalkeen seka sitoutumisen ja sosiaalisen tuen yhteytta fyysi-
seen aktiivisuuteen ja ruutuaikaan. Tutkimuksessa ilmeni, etta ruutuaika tulee ot-
taa huomioon ylipainoisten nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddmisessa osana
elintapaohjausta. Ruutuajan véahentadminen voi lisata fyysisen aktiivisuuden maa-

raéd paivassa. (Ruotsalainen, Kaariaginen, Tammelin & Kyngas 2014, 239-249.)

Yksi mahdollinen tekija lapsuusajan lihavuudelle on aika, joka kaytetd&n ruudun

aaressa, kuten televisiota tai videoita katsomalla, tai videopeleja pelaamalla.
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Kolme mahdollista vaihtoehtoa yhdistavat television katselun ylipainoon. Televi-
sion katselu syrjayttaa likunnan ja energiansaanti lisdantyy televisiota katsel-
lessa ja napostellessa. Televisiossa olevat elintarvikkeiden mainokset houkutta-
vat sydmaan, ja lepoaineenvaihdunta myds hidastuu. (Wethington, Pan & Sherry
2012, 6-7.) Ruokamainokset joita esitetaan lasten televisio-ohjelmien aikana li-
saavat tunnetta, etta energiatineét ruoat ovat miellyttavia. Varsinkin paljon televi-
siota katsovilla lapsilla tunne lisdantyy. (Kaypa hoito 2013.) Elintapaohjauksen
sisélléssa lasten ja nuorten lihavuuden hoidon periaatteissa teemoina ovat ravit-
semus, fyysinen aktiivisuus, ruutuaika ja uni (Kaypa hoito 2013). Vuonna 2011
tehdyn tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd ne 5—6—luokkalaiset, joiden paivittai-
nen ruutuaika oli yli kolme tuntia, saivat koulussa heikompia arvosanoja kuin alle
kaksi tuntia ruutuaikaa paivittain kayttavat lapset. Liikkunnallisesti aktiiviset lapset
saivat parempia arvosanoja kuin ne, jotka liikkuivat vahemman. (Syvaoja, Kanto-
maa, Ahonen, Hakonen, Kankaanp&aéa & Tammelin 2013.)

Kouluterveyskyselyssa 22% 8. ja 9. luokkalaisista kertoo harrastavansa hengas-
tyttéavaa liikuntaa vapaa-ajallaan korkeintaan tunnin viikkossa (Kouluterveyskysely
2015, 8). Vahintd&dn kolmesti viikossa tulisi harjoittaa lihaskuntoa, liikkuvuutta
seka luiden terveytta edistavaa liikuntaa. Lihaskuntoa voi kehittaa lihaskuntoliik-
keiden tai kuntosaliharjoittelun avulla. Hypyt ja suunnanmuutoksia sisaltavat pelit
kuten palloilulajit lujittavat luustoa. Liikkuvuutta voi kehittéé esimerkiksi voimiste-
lemalla ja venyttelemalla. (UKK—instituutti 2008, 19-23.) Fyysisen aktiivisuuden
vaheneminen voi lisata suurien ruoka-annosten syomistd sekd napostelua, ja
lian vahainen uni hairitsee ruokahalua saatelevien hormonien erittymista, ruoka-
halua samalla lisaten (Nuutinen & Anglé 2014). Vanhempien on tarkeaa tukea
lastensa liikuntaa esimerkiksi likkumalla yhdessa, tarjoamalla liikuntavaihtoeh-
toja, kannustamalla arkilikuntaan seka tukemalla luontaista liikunnallisuutta. Fyy-
sisella aktiivisuudella on tarkea osa lasten lihavuuden ehkaisyssa. (Kaypa hoito
2013.)
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3 Aikaruudun ja sosiaalisen median daressa

3.1 Ruutuaika ja sen merkitys nuoren elaméassa

Ruutuajalla tarkoitetaan aikaa, jota vietetdan esimerkiksi tietokoneen, television,
puhelimen tai pelikonsolin daressa (Haasio 2016, 64—66). Opetusministerion mu-
kaan ruutuaikaa viihdemedian aaressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia (Opetus—
ja kulttuuriministerio 2008). Myos Kaypa hoito—suosituksen (2013) mukaan ruu-
tuaika tulisi rajoittaa korkeintaan kahteen tuntiin paivassa. Fyysisen aktiivisuuden
perussuositus on suunnattu kaikille 7—18-vuotiaille, ja suosituksen mukaan ruu-
tuajan maara viihdemedian aaressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa
(UKK—instituutti 2008, 18). Joidenkin tutkimusten mukaan yksi tunti paivasséa on
sopiva ruutuaika nuorille. Tunti ei nykyaikana kuitenkaan ole realistinen ruutuai-
kasuositus, silla jo koulutehtavien tekoon menee luultavasti enemman kuin tunti.
Amerikkalaistutkija Aric Sigmanin mukaan kaksi tuntia ruutuaikaa paivassa on
sopiva aika alle 18—vuotiaille ja alle kouluikaisille puolitoista tuntia ruutuaikaa.
Alle kolmevuotiaiden ei tarvitsisi viettaa ruutuaikaa viela ollenkaan. (Haasio 2016,
64—66.) Kouluikaisen tulee valttaa yhtamittaisia istumisen jaksoja jotka kestavat
pitkaan. Viihdemedian &édressa aikansa viettavat nuoret eivat todennakoisesti

saa taytettya liikuntasuosituksen maaraa. (UKK—instituutti 2008, 23.)

Ruutuajan kaytosta on hyva sopia perheessa, ja televisio tai tietokone tulisi sijoit-
taa yhteisiin tiloihin, ei nuoren omaan huoneeseen (Nuutinen & Anglé 2014). Ruu-
tuaika on yhteydessa kotona oleviin televisioiden ja tietokoneiden lukumaaraan
(Aittasalo 2013, 10). Tutkimuksessa alle 15—vuotiaiden vanhemmista 67% pitaa
lapsensa median kayttéa sopivana, 32% koki sen liiallisena (Merikivi ym. 2016,
49). Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisemassa kouluterveyskyselyssa
(2013) peruskoulua kayvista pojista 26% kertoi viettavansa ruutuaikaa arkipaivi-
sin nelja tuntia tai enemman, tytoista 22%. Yhdysvalloissa tehdyssa tutkimuk-
sessa selvisi, etta niilla 12—17-vuotiailla, joilla on televisio omassa huoneessaan,
ruutuajan suositukset ylittyvat. Omassa huoneessa oleva televisio ja suositukset

ylittdva ruutuaika yhdistettiin ylipainoon. (Wethington ym. 2012, 6-7.)
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Lapsella tai nuorella oleva televisio tai tietokone on yhteydessa ruutuajan maa-
raan (Aittasalo 2013, 10). Television hyvin runsas katsominen on yhdistetty liho-
misen riskiin nuoruusiassa, kuten myos runsas fyysisesti passiivinen ajankaytto
(Kaypa hoito 2013). Kahdeksasluokkalaisista 70% vietti arkisin yli kaksi tuntia
ruudun daressa, pojat yleisemmin kuin tytot. Tutkimuksessa kokonaisruutuaikaan
maariteltiin television, videoiden ja dvd:n katsomisen, pelikonsolipelien pelaami-
sen, ja tietokoneen kayton yhteisaika vapaa-aikana arkisin ja viikonloppuisin.
(Kaikkonen, Maki, Hakulinen-Viitanen, Markkula, Wikstrom, Ovaskainen, Virta-
nen & Laatikainen 2012, 133.) My6s videopalveluiden kuten YouTuben kayttami-
nen on suosituinta 13—16—vuotiaiden keskuudessa, pojilla suositumpaa kuin ty-
téilla (Merikivi ym. 2016, 39).

Internetin kaytosta on tullut monelle ihmiselle suuri osa elamaa (Haasio 2013,
15). Internetia voidaan nykyisin kayttaa kannettavien ja poytatietokoneiden lisaksi
myo6s muilla laitteilla, kuten taulutietokoneella tai alypuhelimella (Merikivi ym.
2016, 30). Aktiivinen internetin kayttd on kuitenkin eri asia kuin nettiriippuvuus.
Vaikka ihmisella kuluisikin monta tuntia paivassa esimerkiksi tietokoneen kayt-
téon, se ei viela tarkoita, etta han olisi rippuvainen siitd. A—klinikkasaation mu-
kaan internetriippuvuus on hallitsematonta ja pakonomaista, ja se héairitsee mui-
takin elamanalueita. Mobiiliriippuvaisesta tuntuu, ettd h&nen taytyy olla kaiken
aikaa tavoiteltavissa mobiililaitteella. Ihminen voi olla myds informaatiosta riippu-
vainen, eli esimerkiksi uutisia on seurattava pakonomaisesti. (Haasio 2013, 15—
17.)

Riippuvuutta aiheuttavat usein myos internetin palvelut, joita ovat esimerkiksi pe-
lit tai Facebook. Facebook-riippuvaisille tilapaivitysten tekeminen ja muiden tila-
paivitysten seuraaminen voi olla pakonomaista. (Haasio 2013,16-17.) Nuorilla
nettiriippuvuuden piirteita ovat uneliaisuus koulussa, aikatauluista lipsuminen ja
arvosanojen huononeminen. Vapaa-aika kuluu internetissa, ja tietokone menee
kavereiden tapaamisen edelle. Nuori artyy, ellei paase tietokoneelle, valehtelee
pelaamisesta ja internetin kaytosta ja laiminlyd hygieniansa. Tietyt fyysiset oireet
voivat myo6s kertoa internet—riippuvuudesta. Niitd ovat unettomuus, paansarky,

rannekanavaoireyhtyma seké niska— ja selkavaivat. (Haasio 2016, 60—61.) On
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myo6s mahdollista, etta internet on véline, jonka kautta "jaadaan koukkuun” esi-
merkiksi ihmissuhteisiin (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016b).

Erilaisten pelien pelaaminen on tullut suureksi osaksi nuorten elamaa (Sinkkonen
2010, 186-187). Pojat pelaavat nettipelejd useammin kuin tytot, ja pelaaminen
on poikien suosituin mediaharrastus, ilmenee 10-29—vuotiaille tehdyssa tutki-
muksessa (Merikivi ym. 2016, 29, 65). Kouluterveyskyselyssa (2015) 25% perus-
koulussa opiskelevista pojista kertoi pelaavansa kaksi tuntia paivassa, tytoista
taas 18%. Pelit eivat ole parhain keino pitaa ylla ystavyyssuhteita, silla pelatessa
tuijotetaan ruutua ja elaydytaan peliin (Sinkkonen 2010, 186-187). On olemassa
myoOs peleja, jotka tarjoavat fyysista aktiivisuutta, jolloin liikkuminen ja pelaami-
nen samaan aikaan onnistuvat (UKK—instituutti 2008, 24). Liikkuen pelattavat pe-
likonsolipelit, kuten Nintendo Wii, lisdavat liikkumista (Terve Koululainen 2016).
Peleissa on my6s usein sosiaalinen ulottuvuus, ja pojilla mediaharrastukset ovat
yhteiséllisempia kuin tytdilla (Merikivi ym. 2016, 65). Toisaalta, jos ei ole ajan
tasalla uusimmista peleista, voi puheenaiheet olla vahissa kavereiden kanssa
(Sinkkonen 2010, 186-187). Kavereiden kesken pelien siséltdjen arviointi onkin
yksi mieluisista puheenaiheista, ja voidaankin sanoa, etté se on yksi uudenlainen
kommunikaation muoto (Lehtinen & Lehtinen 2007, 100). Pelit voivat auttaa my6s
sosialisoitumisessa, silla pelien kautta nuoret kokeilevat erilaisia sosiaalisia roo-
leja, kuten konflikteja ikatovereiden ja vanhempien kanssa (Sinkkonen 2010,
186-187). Positiivista pelien pelaamisessa on myos englannin kielen kehittymi-
nen, silla useimmat tietokonepelit ovat englanninkielisia. Ruutuajan on myds tut-

Kittu edistavan tydelamavalmiuksia. (Haasio 2016, 64—66.)

Nuorista suuri osa hyodyntéa internetia harrastuksissaan, ja sen avulla myo6s pi-
detddn yhteytta samaa asiaa harrastaviin kavereihin. Kyselyssa 42% 10—29—vuo-
tiaista kertoo pitavansa jotakin mediaan liittyvaa harrastuksenaan. Mediaan liitty-
vid harrastuksia voivat olla esimerkiksi pelaaminen, elokuvien tai tv-sarjojen kat-
seleminen, musiikin kuunteleminen, blogin pitdminen, valokuvaaminen tai ohjel-
mointi. Vuonna 2013 tehdyssa vapaa-ajan tutkimuksessa nuoret eivat vield ko-
keneet median daressa toimimista harrastuksena. Median harrastaminen vuoden
2016 tutkimuksessa on tavallisinta 15-19—vuotiailla pojilla. 1an mydta mediassa

harrastaminen véhenee, ajanpuutteen lisdéntyessa. (Merikivi ym. 2016, 60—-62.)
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Tietokoneiden ja erilaisten pelilaitteiden darella istuminen ja pelaaminen ovat yksi
syy nuorten niska-ja hartiaseudun lisdéantyneisiin kipuihin. Pelatessa asennot ei-
vat valttamatta ole parhaita mahdollisia parantamaan lihasten hyvinvointia. (Leh-
tinen & Lehtinen 2007, 100.) Liiallinen ruutuaika voikin aiheuttaa paansarkya, sil-
maoireita seka selkakipuja ja niska—ja hartiakipuja. Selk&asaryt sek& niska-har-
tiasaryt voivat alkaa vaivata jo 1-2 tunnin paivittaisen ruutuajan myota. Silmaoi-
reet ja paansarky ilmenevat yleensa vasta, jos ruutuaikaa on paivassa 4-5 tuntia.
Varsinkin tytGille naita oireita ilmenee helpommin kuin pojille. (Haasio 2016, 66—
67.)

3.2 Sosiaalinen media

Sosiaalinen media tarjoaa tytkaluja ja palveluita, jotka mahdollistavat kommuni-

kaatiota ja vuorovaikutteisuutta (Merilampi 2014, 81-82).

Sosiaalinen media on verkon avulla tapahtuvaa yksityista ja julkista kes-
kustelua, arkitiedon rakentelua ja tehokasta sanallisten ja kuvallisten
viestien jakamista. Siina yksil6t ja ryhmaét rakentavat yhteisia merkityksia,
mutta samalla julkinen ja yksityinen sekoittuvat. Sosiaalinen media tar-
joaa jonkinlaisia jokamiehen oikeuksia liikkkua virtuaaliluonnossa. (Meri-
lampi 2014, 81-82.)

On tarkeaa tukea nuorta sosiaalisen median kaytossa. On hyva selvittaa, mita
palveluita han kayttaa ja mita han sosiaalisessa mediassa tekee. On myds hyva
tietaa, millaisia kuvia tai videoita han julkaisee ja keiden kanssa han on tekemi-
sissa. Vanhempien tulee myo6s kertoa nuorille sosiaalisen median ikavista puo-
lista ja siitd, ettd heille voi kertoa myos ikavista asioista tai kokemuksista. Sosi-
aalinen media tuo nuorille mahdollisuuksia uusien sosiaalisten suhteiden solmi-
miseen ja vahentaa ndin myos nuorten yksinaisyytta. Lisaksi yksindisyytta pote-
vat nuoret voivat saada tukea mediasta. Media myds vahvistaa jo aiemmin muo-
dostuneita sosiaalisia suhteita ja mahdollistaa yhteydenpidon pitkista valimat-
koista riippumatta. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2015a.) Median kayton tar-
ked syy kaikissa ikdryhmissé oli yhteyden pitaminen toisiin ihmisiin. Nuoret pita-
vat median valityksella yhteytta niin ystaviinsd, kuin myos perheenjaseniin. (Me-

rikivi ym. 2016, 38, 69) Internetissa nuoret oppivat myds itseilmaisua, mika on
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tarkeaa heidéan tulevaisuutensa kannalta (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2015a).

Tutkimuksessa ilmeni, ettd 10—-29—vuotiailla nettipelien pelaaminen vahenee, sa-
malla ajankohtaisten asioiden seuraaminen lisdantyy, kuten myds osallistuminen
yksityisiin keskusteluihin, sek& muiden kayttgjien sisaltéjen kommunikointi. Nuo-
ret hyodyntavat internetia monipuolisesti. Lapsista ja nuorista 43% piti jotakin me-
diankayttdtapaa niin tarkeana, etta se kuuluu osaksi vapaa-ajan viettoa. Varsin-
kin tyt6t osallistuivat aktiivisesti viestintaan, seké kuvien jakamiseen yksityisesti.
Erityisesti 13—18-vuotiaat teini-ikaiset kokivat kayttavansa mediaa liikaa. Ero tyt-
téjen ja poikien valilla ei ole tilastollisesti merkittava. (Merikivi ym. 2016, 26, 33—
35.)

Mannerheimin lastensuojeluliiton (2015a) mukaan nuorten tunnettuja sosiaalisen
median palveluita ovat Twitter, Facebook, Ask.fm seké Instagram. Vuonna 2016
tehdyssa kyselytutkimuksessa 13—-29—vuotiaiden nuorten kaytetyimpia sosiaali-
sen median palveluita olivat WhatsApp, YouTube, Facebook, Instagram, Spotify
ja Snapchat. (SoMe ja nuoret 2016.) Tassa opinnaytetydssa kasittelemme muu-
tamia nuorten kaytetyimpia sosiaalisen median palveluita. Nuorten 10-29-vuoti-
aiden keskuudessa suosituin media oli internet, jota kayttadkin paivittain 93% tut-
kimukseen vastaajista (Merikivi ym. 2016, 22). Vuonna 2016 tehdyssa kyselytut-
kimuksessa selvitettiin nuorten sosiaalisen median kayttoa, ja tutkimuksen 19,5—
vuotias keskivertonuori kaytti sosiaalisen median palveluita noin 15 tuntia vii-
kossa (SoMe ja nuoret 2016).

WhatsApp on sosiaalisen median palvelu, jolla on mahdollista tavoittaa ihmiset
nopeasti. Silla voi myo6s viestien lahettamisen lisdksi soittaa, aanittaa, lahettaa
videoita ja kuvia. Myds ryhmakeskusteluja voi luoda. Kyselytutkimuksen mukaan
13-17—vuotiaiden keskuudessa WhatsApp oli eniten kaytetty palvelu. What-
sAppia kertoi kayttavansa 91% kyselytutkimukseen osallistuneista 13—17—vuoti-
aista. Kyselytutkimukseen osallistuneista nuorista 85% kertoi kayttavansa You-
Tube-videopalvelua, ja se onkin erittdin suosittu varsinkin 13—-18-vuotiaiden jou-
kossa. (SoMe ja nuoret 2016.) YouTube mahdollistaa videoiden etsimisen, kat-

somisen ja jakamisen muille (YouTube 2016).
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Instagram on yksi nuorten tunnetuimmista sosiaalisen median palveluista, jota
nuoret kayttavat (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2015a). Vuonna 2016 toteute-
tun kyselytutkimuksen mukaan 72% vastaajista kaytti Instagramia (SoMe ja nuo-
ret 2016). Instagramiin lisataan kuvia ja videoita, seka tykatdan ja kommentoi-
daan muiden kuvia ja videoita. Sovellusta kayttamalla kehitetaan luovaa ilmaisua
ja otetaan kantaa. Kuvien jakaminen on helppoa ja kuvia voidaan rajata ja muo-
kata helposti. Instagramin ikaraja on 13 vuotta, eli ylakouluikadiset saavat kayttaa
tata sovellusta. Instagram ei kuitenkaan erikseen kysy kayttajan ikaa, ja siksi
siella onkin paljon alle 13-vuotiaita. Kiusaamista ja hairintaa esiintyy In-
stagramissa jonkin verran. Kun sovellusta kayttaa jarkevasti, ei ole syyta huo-

leen. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2015a.)

Facebook on sivusto, jonka valityksella voi jutella seka jakaa kuvia ja videoita
kavereiksi lisattyjen henkildiden kanssa (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2015a). Nuorista 10-29-vuotiaista paivittéain 53% seurasi ajankohtaisia asioita ja
uutisia, ja 55% luki tai katsoi toisten kayttajien tuottamaa sisalt6a esimerkiksi Fa-
cebookissa (Merikivi ym. 2016, 26). Vuonna 2016 toteutetun kyselytutkimuksen
mukaan 81% vastaajista kaytti Facebookia (SoMe ja nuoret 2016). Sovelluk-
sessa voi liittya erilaisiin yhteisoihin ja tapahtumiin ja saada niista tietoa. Face-
bookissa voi hyvin itse maaritella yksityisyyden suojauksista, mitd muut ihmiset
sinusta nékevat. lkaraja sovellukselle on 13 vuotta. Yksityistietojen leviaminen
sekd kiusaaminen ovat Facebookin riskeja. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2015a.)

3.3 Median uhat ja mahdollisuudet

Vaikka sosiaalisesta mediasta on paljon hy6tya, siitd on myds haittaakin. Henki-
|6kohtaisia tietoja voi levitd, ja kiusaamista tapahtuu internetisséa paljon, silla ih-
misten ei tarvitse esiintyd omalla nimellaan ja siten he voivat ilmaista itseaan roh-
keammin. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2015a.) Kun ajatellaan etta interne-
tissa kiusaaminen on kasvotonta ja voidaan esiintyd tuntemattomana, myos kie-
lenkaytté on karkeampaa. Kirjoitettu kieli koetaan kuitenkin loukkaavammaksi
kuin puhuttu kieli. (Hamarus 2012, 39-40.) Myds seksuaalista hyvaksikayttoa ja
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huijausta tapahtuu paljon internetissa. Nuoren kanssa olisi hyva puhua interne-
tissa tapahtuvasta kiusaamisesta ja sosiaalisen median vaaroista muutenkin. Oh-
jeita internetin kayttdon kannattaa antaa. Yksi térkea ohje on, ettei lapsi laita so-
siaaliseen mediaan mitddn minka ei haluaisi joutuvan tuntemattoman kasiin.
Lasta on myos hyva kannustaa kayttdytymaan kunnioittavasti toisia sosiaalisen
median kayttgjia kohtaan. Sosiaalisessa mediassa taytyy kayttaytya kohteliaasti,
huomioida toisten mielipiteet ja tunteet, kunnioittaa toisen yksityista tietoa ja aut-

taa toisia. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2015a.)

Internetissa tapahtuva kiusaaminen on pahan mielen aiheuttamista toiselle esi-
merkiksi netin tai puhelimen valityksella. Kiusaamista voi tapahtua esimerkiksi
pelisivustoilla, sosiaalisessa mediassa, tekstiviesteissa, sahkodpostissa ja cha-
teissa. Yleisimmin nettikiusaamiseen liittyy juoruilua, ilkeitd kommentteja, seksu-
aalista ahdistelua, kiristamista ja yksityisien tietojen jakamista. (Mannerheimin
lastensuojeluliitto 2015b.) Usein internetissa tapahtuva kiusaaminen ja perintei-
nen kiusaaminen tapahtuvat samanaikaisesti, mutta internet—kiusaamista voi kui-
tenkin esiintya yksistaankin (Hamarus 2012, 39—-40). Eraana verkkokiusaamisen
muotona voi olla myds sosiaalisten yhteiséjen ulkopuolelle sulkeminen tai uh-
kailu. Kiusaamisen muodot vaihtelevat, mutta tarkoitus on sama: tuottaa kiusa-
tulle tietynlainen maine tai eristdd hanet yhteisosta. Verkkoyhteis6 on myo6s
eraanlainen yhteisg, jossa halutaan tulla hyvaksytyksi sellaisena kuin on ja luoda
ystavyyssuhteita. Mustamaalaaminen, haukkuminen, pelottelu, uhkailu, kiristami-
nen tai eristdminen voi olla jollekin ihmiselle tapa rakentaa omaa asemaa verk-
koyhteisdssa. (Hamarus 2012, 39-40.)

Vaikka kaikissa sosiaalisen median palveluissa esiintyy kiusaamista, tavat kui-
tenkin eroavat. Yleisin tekotapa on viestittely. Viestit voivat olla loukkaavia, uh-
kaavia tai muuten hairitarkoituksessa tehtyja. Esimerkiksi kiusatun pahoinpite-
lya voidaan suunnitella n&kyvasti sosiaalisessa mediassa. Yleisin tarkastelluista
uhrikokemuksista oli tekstiviestikiusaaminen. Kiusaamista tekstiviestin véalityk-
sella oli kokenut noin joka viides kuudes-ja yhdeksasluokkalaisista tytoista. Yh-
deksasluokkalaisista pojista tekstiviestikiusaamista oli kokenut joka kymmenes,
kun taas kuudennella luokalla olevista pojista hieman useampi. Juorujen levitte-

leminen ja pahojen asioiden kirjoittaminen oli seuraavaksi yleisin uhrikokemus.
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Uhreista suurin osa oli tytt6ja. Yhdeksasluokkalaisille tytbille nain oli kaynyt
19%:lle ja pojista saman oli kokenut 9%. Tekstiviestien valityksella tapahtuva
seksuaalinen hairinta oli melko harvinaista, ja sita oli kokenut harvempi kuin joka

kymmenes. (Ellonen, Kaaridinen, Salmi & Sariola 2008, 128.)

Haasio (2013, 74-82) tuo esille tutkimustuloksia, joiden mukaan joka viides nuori
on joutunut verkossa seksuaalisen hairinnan uhriksi. Seksuaalisen hairinnan vaa-
roja ovat oman seksuaalisuuden ja minakuvan vaaristyminen, ahdistus ja tieten-
kin hairinnasta tulleet traumat. Rikoslaki maaraa, etta seksuaalinen hyvaksikaytto
tai sen yritys ovat rangaistavia tekoja. Verkossa tapahtuva seksuaalinen hyvak-
sikayttd voidaan jakaa kolmeen kategoriaan tekotavan mukaan: Seksuaaliset
viestit, seksuaaliset kuvat tai videot ja verkkokamerayhteys, jossa esiinnytaan
seksuaalisesti. Internetin yleistyminen on pahentanut seksuaalisen hairinnan on-
gelmaa ja yksi poliisia eniten tydllistavista rikoksista onkin netisséa tapahtuvat sek-
suaalirikokset. Lapsiin kohdistuva seksuaalinen hyvéaksikayttd internetissa voi-
daan jakaa kahteen ryhmaan: reaaliaikaiseen seksuaaliseen viestintaan ja tilan-
teisiin, jossa verkko toimii valineena saada lapsi suostumaan seksuaaliseen kon-
taktiin reaalimaailmassa. Yleensa lapsen seksuaalinen hyvaksikaytto tapahtuu
ensin verkossa, jonka jalkeen hyvéaksikayttaja ehdottaa tapaamista. Lasten hy-
vaksikayttoa olisi varmasti myos ilman verkkoa, mutta internet tekee hyvaksikayt-
tajille helpommaksi l16ytd& uhrinsa. Yleisimpia foorumeja, jossa hyvéaksikayttoa
tapahtuu, ovat Facebook, IRC-galleria, Kuvake ja erilaiset chatit. Kouluterveys-
kyselyyn osallistuneista 8. ja 9.luokkalaisista 19% kertoi kokeneensa seksuaa-
lista hairintad puhelimessa tai netissa, ja 19% vastaajista oli kokenut kehoa tai

seksuaalisuutta loukkaavaa kiusaamista (Kouluterveyskysely 2015, 4).

Verkossa hyvaksikayttajien on helppo valehdella ikédnsa ja esiintyd nuorempana
kuin oikeasti ovatkaan. Yleensa hyvaksikayttaja luo aluksi nuoreen suhteen jut-
telemalla hanen kanssaan ja kehumalla hanta paljon. N&in han kasvattaa nuoren
luottamusta itseensa. Han voi pyytaa uhriaan lahettamaan itsestdan kuvia, ja
mydhemmin kiristd& uhria ndilla kuvilla. H&n voi uhkailla esimerkiksi kertovansa
kuvista ja keskusteluista uhrin vanhemmille. Usein he myds lahjovat uhriaan, jol-
loin he saavat yhteydenpidon jatkumaan. Syylliset eivat usein koe tekevansa mi-

td&n vaaraa, vaikka uhrille jaa tastd pahimmassa tapauksessa pysyvia henkisia
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vaurioita, jotka vaikuttavat heihin lapi elaman. Yksi netissa tapahtuvaan seksu-
aaliseen hairintdén liittyva ongelma on se, kun teinit hakeutuvat itse heitad van-
hempien miesten seuraan. Taman seurauksena moni nuori valehtelee olevansa
vanhempi kuin oikeasti on, eika aikuinen silloin tieda tekevansa vaarin. (Haasio
2013, 74-82.)

Yksi kiusaamisen muoto on sellainen, jossa tehdaan kiusatun henkiléllisyydella
seuranhakuilmoituksia internettiin. Tahan liitetddn henkildtietoja, jotka voivat
saada aikaan héiritsevid yhteydenottoja. Uusi kiusaamisen muoto on palvelunes-
tohyokkaykset eli dossaus, esimerkiksi toisen hallinnoimalle pelipalvelimelle. Sita
ovat myos erilaiset tietomurrot. Harvinaisempi tekotapa on tagaus, jolla merkitaén
toisen profiili kiusaamistarkoituksessa erilaisiin kuviin. Yksi nettikiusaamisen
muoto on kollektiivinen nettikiusaaminen. Silla tarkoitetaan kiusaamista, missa
osa kiusaa ja osa seuraa hiljaa sivusta ja hyvaksyy kiusaamisen. Kollektiiviseen

kiusaamiseen voi liittyd myds fyysinen koulukiusaaminen. (Forss 2014, 37, 39.)

Internetissa tapahtuvan kiusaamisen estaminen on suuri haaste, silla tekninen
kehitys on nopeaa ja uusia valineita kaytetddn myds kiusaamisessa. Ennaltaeh-
kaisevana toimintana olisi hyva, jos ammattiauttajat voisivat olla internetissa
nuorten kayttamilla sivustoilla kommentoimassa ja ohjaamassa nuoria. Tarkeaa
on, ettd vanhemmat ohjaavat lapsiaan netin kaytdssa jo pienesta pitaen. (Hama-
rus 2008, 73—74.) Vaikka mediassa on paljon uhkia, siella on myds mahdollisuuk-
sia. Internet ja sosiaalinen media tarjoavat nuorille paljon virikkeitd. Sosiaalinen
media mahdollistaa yhteydenpidon ystaviin, uuden tiedon ldytdmisen, harraste-
ryhmiin kuulumisen ja muiden aktiviteettien hyddyntamisen, jotka vahvistavat
nuoren tietoja ja taitoja. Internet auttaa myds loytamaan vertaistukea, ja sen
avulla voidaan rakentaa omia asenteita ja arvoja seka maailmankuvaa. Rasismi
ja poliittiset kannanotot voivat vaikuttaa nuoren maailmankuvan muotoutumi-
seen. Usein syy nuoren negatiiviseen kayttaytymiseen tai asenteeseen on kui-
tenkin muualla kuin verkossa. Nuori voi kuitenkin vahvistaa muualta opittuja ne-
gatiivisia kayttaytymismalleja internetistd. Perheen yhdessa vietetyt hetket inter-
netissa ovat tarkein osa turvallisen ja luottamuksellisen verkon k&yton muodos-
tumista. (Haasio 2016, 15-16.)
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On olemassa erilaisia viruksia ja haittaohjelmia, jotka leviavat verkon valityksella.
Erilaiset virukset voivat levittaa itseaan tietoturva-aukkojen kautta, vaurioittaa tie-
tokonetta, poistaa tietoja tai lahettda niita eteenpain ja vahingoittaa tietokoneen
kaynnistyslohkoa niin, ettei se enaa kaynnisty. Virusten levittaminen on rikos, ja
siité voi tulla syyte vahingonteosta, tuhotyosta, luvattomasta kaytosta, tietomur-
rosta tai tietoliikenteen hairinnasta. (Haasio 2013, 118-119.) Verkossa tapahtuu
paljon huijauksia ja petoksia. Esimerkiksi sahkopostitse voidaan tehda huijauk-
sia, jossa houkutellaan ihmiset antamaan henkilokohtaisia tietoja. Myds teknisten
sovellusten avulla voidaan tehda huijauksia, joissa vakoiluohjelmalla saadaan
esimerkiksi ihmisten salasanoja. Ihmisille voidaan kertoa heidan voittaneen lo-
tossa, saaneen tyotarjouksen tai ettd on tapahtunut virhe. Tyttoystavahuijauk-
sessa pyydetddn esimerkiksi nettideitilta rahaa, jotta paasisi matkustamaan hei-
dan sovittuun tapaamiseensa. Han ei kuitenkaan koskaan tule tapaamiseen ja
nain saa huijattua uhrilta rahaa. Identiteettivarkauksia tapahtuu jonkin verran,
myo6s Suomessa. ldentiteettivarkaus tarkoittaa sita, ettéa hankitaan toisen ihmisen
henkilotiedot. Tarkeimmat henkilétiedot saatuaan huijari pystyy tilaamaan ver-
kosta muun muassa vaatteita, elektroniikkaa ja liittymié toisen nimissa. Identiteet-
tivarkaus ei kuitenkaan ole rikos, ellei siihen liittyen tee jotain rikollista. Paras
keino identiteettivarkauksilta suojautumiseen on olla antamatta henkil6tietoja

muissa kuin perustelluissa tapauksissa. (Haasio 2013, 37-40, 46—47.)

4 Opinnaytetydn tarkoitus, tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on ehkaista ruutuajan aiheuttamia mahdollisia ter-
veysongelmia ja edistaa nuorten terveyttd. Tavoitteena on tuoda esille ruutuajan
ja sosiaalisen median vaikutuksia nuoren terveydelle ja saada nuoret vahentéa-
maan liiallista ruutuaikaa. Tehtavana on toteuttaa selkea esite ruutuajasta ja so-

siaalisesta mediasta ylakouluikaisille nuorille ja heidan vanhemmilleen.
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5 Opinnaytetydn toteutus

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Ammattikorkeakoulussa on mahdollista tehda tutkimuksellinen tai toiminnallinen
opinnaytetyd. Toiminnallinen opinnaytetyé voi olla alasta riippuen esimerkiksi
opas, ohjeistus tai jonkin tapahtuman tai toiminnan jarjestamista. Kaytannon to-
teutus ja sen raportointi kuuluvat tarkedn& osana toiminnalliseen opinnaytetyo-
hon. Sen tulisi olla tehty myds tutkimuksellisella asenteella. Toiminnalliseen opin-
naytetydhon kuuluvat raportti, seka produkti eli tuotos. Toiminnallisen opinnayte-
tyon raportissa on selostettu prosessia sekd omaa oppimista. Siitd ilmenee mita,
miksi ja miten on tehty, minkalainen tydprosessi on ollut, sek& millaisiin tuloksiin
ja johtopaatoksiin on paadytty. Raportti on julkinen asiakirja, joka osoittaa hyvin
tehtyna sen laatijan kypsyytta. Raporttiin on myos tarkeaa kirjoittaa, millaisin kei-
noin tuotos on saatu aikaiseksi. Produktin tekstissa sen sijaan puhutellaan koh-
deryhmaa, jolloin tekstin on oltava erilaista kuin tutkimusviestinnan keinoin kirjoi-
tetussa raportissa. Opinnéaytetyén on tarkoitus osoittaa tekijan kykya yhdistaa
kaytannon ammatillinen taito seké teoreettinen tieto niin, etta siitd on ihmisille
jotakin hyotya. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10, 51-52, 65, 159.) Tassa opinnay-
tetydssa toiminnallisuus nakyy tuotoksena, joka on esite. Tarve esitteelle tuli Pie-
lisjoen koulun terveydenhoitajalta.

5.2 Lahtotilanteen kartoitus

Opinnaytetyon aihe Ruutuaika ja perheen aito yhteinen aika valittiin kevaalla
2016, jonka jalkeen otettiin yhteyttd toimeksiantajaan Pielisjoen koulun tervey-
denhoitajaan. Sahkopostitse sovittiin tapaamisaika Pielisjoen koululle. Tapaami-
sessa kaytiin |api, mita asioita toimeksiantaja haluaa tyohon tulevan. Pielisjoen
koulun terveydenhoitaja kertoi aiheita, joita haluaa opinnaytetydssa kasiteltavan.
Niitd olivat: kuinka paljon ruutuaikaa on sopivasti, ruutuajan hyvét ja huonot puo-

let, kiusaaminen, seksuaalinen hairinta, ruutuajan vaikutus nuoreen, yleisimmét
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sosiaalisen median palvelut seka nettiriippuvuus. Kohderyhmamme tarkentui ta-
paamisessa, opinnaytetydomme tehdaan ylakouluikéisille 7—-9—-luokkalaisille eli
13-15—vuotiaille nuorille. Tydn aihetta rajattiin perheen aidosta yhteisesta ajasta
ja ruutuajasta pelkkaan ruutuaikaan, ja yhdessa mietittiin mitka olisivat tydhén
tulevia tarkeimpié asioita. Toimeksiantajamme antoi meille vapaat kadet tehda
opinnaytetydstamme omannékdisemme. Esitettdkin suunniteltiin hieman, mietit-
tiin sen mallia ja kaytettavia vareja seka sovittiin sen rahoituksesta. Varitulosti-
mien puutteellisuuden vuoksi mietittiin taitettavaa esitettd, joka olisi vareiltdéan
mustavalkoinen ja kuvitukseltaan yksinkertainen. Rahoituksen tarvetta ei ole, silla
esite lahetetdan terveydenhoitajalle sdhkoisena versiona. Mielestdmme opinnay-
tetyd on ajankohtainen nuorten ruutuajan lisaantyessa, ja terveydenhoitajalla ol
my0s tarvetta tallaiselle esitteelle, jonka voi tarvittaessa antaa nuorelle kotiin mu-

kaan.

5.3 Esitteen suunnittelu

Kirjallisessa muodossa olevaa materiaalia kaytetaan erityisesti tilanteissa, joissa
suulliselle ohjaukselle ei jaa niin paljoa aikaa (Kyngas, Kaariainen, Poskiparta,
Johansson, Hirvonen & Renfors 2007, 124). Esitetta tehdessa on tarkeaa ottaa
huomioon, kenelle se kirjoitetaan (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 36). On
tarkeaa maarittad, ketd kohderyhmaan kuuluu. Esimerkiksi esitteen sisaltd pe-
rustuu siihen, minkalaiselle kohderyhmalle se on tarkoitus tehda. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 40.)

Tekstin on hyva olla yleiskielta, jotta se olisi ymmarrettavaa. Selkea kappalejako,
seka looginen esitysjarjestys lisdavat ymmarrettavyytta, kuten myos tekstin ja ku-
vien hyva asettelu ja ilmavuus Tekstiss& on olennaisinta, etta kirjaimet erottuvat
selvasti toisistaan. (Torkkola ym. 2002, 42—-43, 53, 59.) Ymmarrettdvaan ohjee-
seen sisaltyy kirjasintyyppi, joka on selkeasti luettavissa. Riittdvan suuri kirjaisin-
koko tulee ottaa huomioon seka se, ettéa teksti on jaoteltu ja aseteltu selkedasti.

Siina tulisi myds olla melko lyhyitd sanoja ja virkkeita. (Kyngas ym.2007, 125.)

Otsikoita voi erottaa muusta tekstista useammalla eri tavalla, kuten lihavoimalla.

Monia eri erottelutapoja ei kuitenkaan tulisi kayttdd. Kuvat tai piirrokset lisdavat
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ohjeen luettavuutta, kiinnostavuutta ja ymmarrettavyytta, jos ne taydentavat teks-
tia ja ovat selittavid. Kuvien kaytossa taytyy ottaa huomioon tekijanoikeudet, jol-
loin on kysyttava lupa kuvan kayttoon sen tekijalta. Viimeisena esitteessa ovat
yhteystiedot, tiedot ohjeen tekijoistd seka vinkkeja lisatietoihin, joita voivat olla
internetosoitteet tai kayttokelpoisiksi todetut ei-tieteellisten aikakausilehtien artik-
kelit. (Torkkola ym.2002, 40-44, 53, 59.)

Esitteen suunnittelussa otettiin huomioon kohderyhma. Etusivusta haluttiin nuo-
ren huomiota heréttava, jolloin mielenkiinto lukemiseen heréa. Etusivulle tuleva
kuva aiottiin toteuttaa itse, jolloin tekijanoikeuksista ei tarvitse huolehtia. Esit-
teessa ei haluta kayttaa asiakieltda, vaan teksti aiotaan suunnata nuorille. Esit-
teestad halutaan selked, joten siihen ei tule liilkaa tekstia tai kuvia, jotta se on help-
polukuinen. My6s mustavalkoisuus otetaan huomioon, joten esitteesta suunnitel-
laan yksinkertainen. Esitteessa haluttiin tuoda ilmi myds ruutuajan ja sosiaalisen

median tuomia mahdollisuuksia, ei pelkkia uhkia ja negatiivisia asioita.

5.4 Esitteen toteutus

Esitteen toteutus aloitettiin marraskuussa 2016. Opinnaytetydn tietoperustasta
kerattiin tarkeimpia asioita, joita esitteeseen haluttaisiin siséllyttad. Paperille teh-
tiin alustava versio esitteesta, jotta nahtiin, mille se tulee todellisuudessa naytta-
maan. Sanoja ja otsikoita muutettiin, jotta ne olisivat enemman suunnattuja nuo-
rille. Kansilehden kuva suunniteltiin ja piirrettiin itse. Kuvan suunnittelussa mietit-
tiin, mika herattdd nuorten mielenkiinnon, ja pidettiin mielessa se, ettd kuvan pi-
taa olla yksinkertainen. Paadyttiin huomiota herattdvaan ja hauskaan kuvaan,
jossa on aiheeseen liittyen televisio, alypuhelin sekéa pelikonsolin ohjain. Esitteen
sisdlle ei laitettu kuvia, vain pelkastaan tekstia. Mustavalkoisuuden ja esitteen
rajallisen koon vuoksi kuvia ei esitteen sisalla kaytetty, silla kuvat olisivat vieneet
tilaa ja hankaloittaneet lukemista. Esitteessa kaytettiin kuitenkin erilaisia muotoja

ja rajauksia, jotta sita olisi mielenkiintoista lukea.

Koko tekstissa kaytettiin samaa fonttia, joka oli Bookman Old Style, ja otsikot

tehtiin tummemmiksi ja paksummiksi, jotta ne erottuvat paremmin. Myds tar-



27

ke&na koetut asiat tehtiin tummemmiksi ja paksummiksi, jotta ne erottuisivat pa-
remmin. Fontti oli kooltaan 12 niisséa kohdissa, joissa kerrottiin tarkeimmista asi-
oista. Pienimmillaan fontin koko oli 10 esitteen rajallisen koon vuoksi. Esitteessa
on tietoa nuoren unesta, ruokailusta ja likkumisesta. Siind myos kerrotaan, mita
ruutuaika tarkoittaa, ja kuinka paljon sita saisi olla paivassa. Myos sosiaalisen
median palveluista sekd niiden antamista mahdollisuuksista kerrotaan lyhyesti.
Vanhemmille ja nuorille koottiin vinkkeja sosiaalisen median maailmaan. Esitteen
takasivulle koottiin my6s muutamia sivuja, joista I6ytyy lisaa tietoa ja apua, ja
sinne laitettiin myos Pielisjoen koulun terveydenhoitajan yhteystiedot. Kaikki esit-

teessa olevat asiat [0ytyvat opinnaytetyosta.

5.5 Esitteen arviointi

Opinnaytetyon tarkoituksena on ehkaista ruutuajan aiheuttamia mahdollisia ter-
veysongelmia ja edistaa nuorten terveytta. Tavoitteena on tuoda esille ruutuajan
ja sosiaalisen median vaikutuksia nuoren terveydelle ja saada nuoret vahentéa-
maan liiallista ruutuaikaa. Tehtavana on toteuttaa selkea esite ruutuajasta ja so-
siaalisesta mediasta ylakouluikaisille nuorille ja heidan vanhemmilleen. Kohde-
ryhmaélta on hyva kerata palautetta toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksen, seka
sen tavoitteiden toteutumisen arvioinnissa (Vilkka & Airaksinen 2003, 157).

Esitteestéa saatiin palautetta ja sita arvioitiin opinnaytetydpienryhmissa, ja esitetta
muokattiin palautteen mukaan. Esitteesta pyydettiin palautetta toimeksiantajalta
Pielisjoen koulun terveydenhoitajalta, joka lahetti palautetta sédhkopostitse. Pa-
lautteessa kerrottiin, etta esite tukee elintapaohjauskayntien seka terveystarkas-
tusten sisaltoa seka antaa hyvan tydkalun terveydenhoitajan tydn monipuolisem-
paan toteutustapaan. Esitteen motivoivan haastattelun mallia seka kysymyksen-
asetteluja kehuttiin. Muokkausehdotuksena esitteeseen oli terveellisten vélipalo-
jen mukana pitamisen merkitys, etteivat valipalat olisi ruoskaruokaa, suklaapatu-
koita tai energiajuomia. Palautteessa myos pyydettiin lisdéamaan esitteeseen tieto
ajasta, kuinka paljon ennen nukkumaan menoa ruutuaikaa tulisi valttdd. Myos
Pielisjoen koulun terveydenhoitajan puhelinnumero oli vaihtunut, joten se vaih-

dettiin esitteeseen.
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Palautetta esitteesta pyydettiin myds Pielisjoen koulun ylakouluikaisilta palautelo-
makkeella (Liite 1), jotta palautetta saatiin myds kohdejoukon nédkdkulmasta. Pa-
lautelomakkeen taytti 19 Pielisjoen koulun kahdeksasluokkalaista oppilasta. Pa-
lautelomakkeiden perusteella 12 oppilasta sai esitteesta uutta tietoa. Loput 7 ker-
toivat, ettd eivat saaneet esitteestd uutta tietoa. Kaksi vastaajista oli sita mielta,
ettd esite ei ollut selkeé lukea. Vastaajien mielesté esite ei ollut selkeé lukea, silla
se nayttdd Tokmannin mainokselta. Toisen vastaajan mielesta esitteessa oli lii-

kaa tekstia liian supussa.

Palautelomakkeessa kysyttiin, mika esitteessa oli vastaajan mielesta hyvaa. Vas-
tauksissa tuli ilmi, etta esitteen koko, pienet "sarjiskuplat” ja etusivulla oleva s6pd
kuva olivat hyvaa. Myds tosiasiat mainittiin hyvana asiana. Useassa palautelo-
makkeessa tuli myos ilmi, ettéa esite ei ollut liian pitk& vaan sopivan pituinen, etta
sen jaksaa lukea. Esitettéa on helppo lukea, ja se on hyvin suunniteltu, ja siin& on
selkeat kappalejaot. Yhden vastaajan mielestd asiat tulivat esitteessa hyvin
esille, ja se oli taynna tarkeaa tekstia. Kahdessa palautelomakkeessa mainittiin
hyvaksi asiaksi esitteessa olevat vinkit. Esitteessa oli hyvaé yhden vastaajan mu-
kaan ruutuaika. Esite oli opettavainen, ja siina oli yhden vastaajan mukaan pe-
rustietoja. Yhden vastaajan mielesta esitteessa oli hyvaa kaikki, kahden vastaa-

jan mukaan esitteessa ei ollut hyvaa mikaan.

Palautelomakkeessa viimeisena kysymyksena kysyttiin, olisiko esitteessa jota-
kin, minka olisi voinut tehda paremmin. Vastaajista 14 oli sita mielta, etta esit-
teessa ei ole mitaan, minka voisi tehda paremmin. Parannusehdotuksissa kolme
vastaajaa mainitsi, etta asiat olisivat voineet olla tiivistettyina eika niin pitkasti, ja
tekstin ei tulisi olla noin supussa. Yksi vastaajista oli maininnut parannusehdo-
tuksena varit, ja toisen mukaan kaiken olisi voinut tehda paremmin. Yhdessa pa-
lautelomakkeessa parannusehdotuksena esitteeseen mainittiin, etta olisi hyva
olla tietoa siitd, miten pystyy rauhoittumaan ennen nukkumaanmenoa. Esitteessa
myO6s mainittiin, etté esitteessa olisi hyva olla vinkkeja milla tavalla aikaa saisi

kulutettua ennen nukkumaan menoa ilman etta se sisaltaisi ruutuaikaa.
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6 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena on ehkaista ruutuajan aiheuttamia mahdollisia ter-
veysongelmia ja edistaa nuorten terveytta. Tavoitteena on tuoda esille ruutuajan
ja sosiaalisen median vaikutuksia nuoren terveydelle ja saada nuoret vahenta-
maan liiallista ruutuaikaa. Tehtavana on toteuttaa selkea esite ruutuajasta ja so-

siaalisesta mediasta ylakouluikaisille nuorille ja heidan vanhemmilleen.

6.1 Opinnaytetydn prosessin kuvaus

Opinnaytetydn aihe valittiin toukokuussa 2016, ja silloin oltiin yhteydessa toimek-
siantajaan. Sovittiin, etté ollaan yhteydessa kesaloman jalkeen. Ensimmainen ta-
paamisemme toimeksiantajamme Pielisjoen koulun terveydenhoitajan kanssa oli
syyskuussa 2016. Opinnaytetyon aihesuunnitelma tehtiin ennen tapaamista, ja
tapaamisen jalkeen suunnitelma muuttui ja selkeytyi. Toimeksiantajan tapaami-
sen jalkeen opinnaytetydn tekeminen aloitettiin sopivia lahteita etsimalla. Aihetta
oli rajattu, joten opinnaytetytn aloittaminen oli helpompaa. Opinnaytetyépohjaan
tehtiin alustava sisallysluettelo, jotta oli helpompi miettid, mista tarvitaan tietoa, ja

mitka ovat tarkeimpia asioita, joita opinnaytetyohon laitetaan.

Syys—ja lokakuu kirjoitettiin opinnaytetyon tietoperustaa, ja etsittiin sopivia lah-
teitd. Sisallysluetteloa ja opinnaytetydhon tulevia aiheita muokattiin paljon, ja
opinnayteyon ydinsisaltoa mietittiin. Opinnaytetyohon lisattiin tietoa nuorten elin-
tavoista, ravitsemuksesta, liikunnasta ja unesta. Terveyden edistdmisen nako-
kulma otettiin huomioon, ja etsittiin siitd tietoa. Opinnaytetyon aihetta rajattiin,

ettei se kasva lilan suureksi opinnaytetyon laajuuteen nahden.

Marraskuussa saatiin jo koottua tietoperustaa, joten esitettd alettiin alustavasti
suunnittelemaan tietoperustan pohjalta. Mietittiin viela tarkemmin opinnaytety6n

tarkoitusta, tavoitetta ja tehtavaa. Mietittiin myds, onko opinnéytetydn tuotoksen
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nimi esite vai lehtinen, ja paadyttiin esitteeseen. Esitteessa olevaa tekstia muo-
kattiin sopivammaksi opinnaytetydpienryhméan ehdotusten mukaisesti, ja pien-
ryhmasta saatiin vinkkeja esitteen ulkoasuun ja kieleen. Marraskuun aikana
suunniteltiin ja piirrettiin itse esitteeseen tuleva kuva seka pohdittiin, mita tietoa
esitteeseen haluttiin laittaa. Opinnaytetyosta kerattiin tarkeimpia asioita, joita esit-
teeseen haluttiin sisallyttdd. Sahkdinen versio esitteesta tehtiin tietokoneella, ja
sen sisaltda ja kuvitusta muokattiin. Tuttava hoiti esitteen tekemisen tulostetta-

vaksi sopivaan séhkdiseen muotoon suunnitelman pohjalta.

Joulukuussa tehtiin opinnaytetyén toimeksiantosopimus (Liite 2). Muuten opin-
naytetyon tekeminen jai tauolle muiden kiireiden vuoksi, eika se joulukuun aikana
edennyt. Tammikuussa 2017 opinnaytetydn tekemista jatkettiin, vaikka tuntui etta
Se ei enda etene. Yritettiin etsia uusia tutkimuksia ja uutta tietoa, mutta sita 16y-
dettiin enda niukasti. Keskityttiin opinndytetyon seka esitteen viimeistelyyn, ja
opinnaytetyd kaytettiin valitarkastuksessa. Opinnaytetydbhoén korjattiin ohjeiden
mukaan, ja hiottiin viela tekstia. Helmikuun alussa opinnaytetyo esitettiin opin-
naytetydseminaarissa, ja sieltéa saatiin lisaa vinkkeja opinnaytetyon viimeistelyyn.
Vertaisarvioijilta ja yleisoltd saatua palautetta kaytettiin hyddyksi. Helmikuussa
sovittiin aika Pielisjoen koululle palautteen keraamista varten. Maaliskuussa opin-
naytetyota viimeisteltiin ja tarkistettiin. Englanninkielinen tiivistelma kaytettiin tar-
kastuksessa, ja sitad korjattiin ehdotusten mukaisesti. Koko opinnaytetytn teke-
misen aikana kaytiin pienryhmaohjauksissa, josta saatiin uutta tietoa ja vinkkeja
opinnaytetydn tekemiseen. Pienryhmissa kaynti auttoi saamaan opinnaytetyota
etenemaan. Kaytiin kuuntelemassa myo6s opinnaytetydseminaareja, joista sai uu-

sia ideoita ja jaksamista oman opinnaytety6n suhteen.

6.2 Tuotoksen tarkastelu

Tahan opinnaytetyohon tehty tuotos, esite ruutuajasta ja sosiaalisesta mediasta,
tehtiin antamaan tietoa nuorille ja heidan vanhemmilleen (Liite 3). Esite tehtiin
toimeksiantona Pielisjoen koulun terveydenhoitajalle, ja esite on séhkobisessa
muodossa, jotta sen paivittaminen ja tulostaminen olisi helppoa toimeksiantajalle.

Vareiltdan esitteesta tehtiin mustavalkoinen, jolloin varitulostimien puuttuessa
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tekstin luettavuus sailyy hyvana. Mielestamme onnistuttiin tekemaan yksinkertai-
nen esite, jossa on tarpeeksi tietoa ruutuajasta, sosiaalisesta mediasta ja nuorten

hyvinvoinnin edistamisesta.

Taiteltava esite on ilmava, ja siind on erilaisia reunustuksia ja muotoja, jotta se ei
olisi tylsd lukea. Torkkolan ja Heikkisen (2002, 42-32, 53, 59) mukaan tekstin
olisi hyva olla yleiskieltd. Selkea kappalejako, looginen esitysjarjestys, tekstin ja
kuvien hyva asettelu ja ilmavuus lisdavat ymmarrettavyytta. Riittdvan suuri kirjai-
sinkoko tulee ottaa huomioon (Kyngas ym.2007, 125). Esitteessa on kaytetty sel-
keda fonttia, ja fontti pysyy samana kaikessa tekstissa. Esitteessa kaytettiin
kieltd, joka on ymmarrettavaa. Kappaleet olivat lyhyita, eika esitteessa ollut liikaa
tekstid. Otsikoita voi erottaa muusta tekstistda useammalla eri tavalla, kuten liha-
voimalla. Monia eri erottelutapoja ei kuitenkaan tulisi kayttaa. (Torkkola ym.2002,
40-44.) Esitteesta erotettiin otsikot muusta tekstista isoilla kirjaimilla seké kaytta-

malla lihavointia. Samaa fonttia kayttamalla esitteeseen saatiin yhtenaisyytta.

Esitettd tehdessa on tarkeaa ottaa huomioon, kenelle se kirjoitetaan (Torkkola,
Heikkinen & Tiainen 2002, 36) Esitteessa otettiin huomioon kohderyhma, 13-15-
vuotiaat ylakouluikédiset nuoret seka heiddn vanhemmat. Esitteessa kaytimme
nuoriin vetoavia kysymyksia, joiden tarkoituksena on saada nuori pohtimaan asi-
oita, kuten ruutuajan maaraa. Perusmenetelmid motivoivassa haastattelussa
ovat esimerkiksi avoimien kysymyksien esittdminen, jolloin on tarkoituksena
saada potilas ajattelemaan aktiivisesti. (Kaypa hoito 2014.) Nuorten seka lasten
terveyden edistamiseen tulee panostaa, silla lapsuudessa muodostuvat elinikéi-
set tottumukset terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi. Vanhemmat ovat suu-
ressa osassa nuoren terveyden edistdmisessa. (Sosiaali- ja terveysministerio
2006, 64.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on ehkaista ruutuajan aiheuttamia mahdollisia ter-
veysongelmia ja edistdd nuorten terveytta. Esitteessd on tietoa nuoren tervey-
teen vaikuttavista asioista, kuten unesta, ravinnosta ja liikunnasta. Tarkoituksena
on, ettd myos vanhemmat saavat esitteesta tietoa, kuinka edistdd oman nuoren
terveytta ja jaksamista. Nuorille kirjoitettiin myds konkreettisia vinkkeja uneen,

valipaloihin ja liikkumiseen liittyen. Esitteessa kerrotaan ruutuajasta, siita mita se
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tarkoittaa, ja mita liiallinen ruutuaika aiheuttaa. Tavoitteena oli tuoda esille ruutu-
ajan ja sosiaalisen median vaikutuksia nuoren terveydelle ja saada nuoret vahen-
tamaan liiallista ruutuaikaa. Esitteessa tuotiin esille ruutuajan vaikutuksia tervey-
delle. Tehtavana on toteuttaa selkea esite ruutuajasta ja sosiaalisesta mediasta
ylakouluikaisille ja heidan vanhemmilleen. Esite on selke4, ja siin& on otettu huo-
mioon nuoret seka heidan vanhemmat. Molemmille 16ytyy vinkkej& sosiaalisen
median maailmaan, ja kaikki esitteessa oleva tieto kay niin vanhemmille kuin nuo-

rillekin.

Viimeisena esitteessa ovat yhteystiedot, tiedot ohjeen tekijoista seka vinkkeja li-
satietoihin, joita voivat olla internetosoitteet tai kayttokelpoisiksi todetut ei-tieteel-
listen aikakausilehtien artikkelit (Torkkola ym.2002, 59.) Esitteen viimeiselle si-
vulle laitettiin internetosoitteita, joista saa tarvittaessa apua ja lisatietoa. My6s
Pielisjoen koulun terveydenhoitajan yhteystiedot laitettiin viimeiselle sivulle, jol-
loin vanhemman tai nuoren on helppo ottaa yhteytta terveydenhoitajaan. Esitteen
viimeiselta sivulta myds ilmenee opinnaytetydn nimi, jolloin halutessaan aiheesta

paasee lukemaan liséd4, ja samalla se on linkki esitteessa kaytettyihin lahteisiin.

6.3 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon aihetta tutkiessamme kaytetadn lahdekritiikkia lahteiden arvioi-
miseksi. Huomioon otetaan Kirjoittajan tunnettavuus ja arvostettavuus, ja pyritdan
valitsemaan tuoreita uuteen tutkimustietoon perustuvia lahteitd. Lahteita arvioi-
daan myos uskottavuuden ja julkaisijan tunnettavuuden perusteella, ja teksteissa
otetaan huomioon objektiivisuus. (Hirsjarvi ym.2007, 109-110.) Hyvia lahteita
ovat tunnettujen asiantuntijoiden tuoreet ajan tasalla olevat lahteet. Tutkimustie-
don muuttuessa nopeasti tulisi valita mahdollisimman tuoreita lahteita. (Vilkka &
Airaksinen, 2003 72-73.) Opinnaytetydssa kaytettiin tunnettuja l&hteita kuten
Kaypa hoito, seka tuoreita aiheeseen liittyvia tutkimuksia. My6s muita suosituksia
kuten fyysisen aktiivisuuden suositusta ja terveyden edistdmisen laatusuositusta

kaytettiin [Ahteena.

Toisen tekstia ei saa plagioida. Plagiointi on toisen tekstin kopioimista luvatto-

masti, tai sen esittdmista omana tekstind. Lainaukset on esitettava tarkasti, ja ne
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on osoitettava tekstissa. (Hirsjarvi ym. 2007, 26.) Sitaatilla tarkoitetaan suoraa
lainausta, jolloin teksti on kirjoitettu sanatarkasti lahtotekstin mukaan. Sitaatit so-
pivat opinnaytetydhoén hoysteeksi, mutta niitd on kaytettava harkitusti. (Vilkka &
Airaksinen, 2003 71.) Opinnaytetydssa kaytettiin yhta suoraa lainausta, ja se
merkittiin tekstiin ohjeiden mukaan. Suoria lainauksia siis kaytettiin harkiten ja
tarpeenmukaisesti. Lahdeviitteiden puuttuminen tai epamaarainen lainaus ovat
luvatonta lainaamista (Hirsjarvi ym. 2007, 118). Epéarehellinen ja vilpillinen toimin-
taa voidaan jakaa kahteen ryhmaan: piittaamattomuuteen ja vilppiin. Vilpilliset
teot kuten vaaristely, tapahtuvat tahallisesti. Piittaamattomuus taas johtuu tieto-
jen ja taitojen puutteesta. (Vilkka 2005, 31.) Tyossamme ei kopioitu kenenkdan

toisen tekstia, ja lahdeviitteet tehtiin ohjeiden mukaan.

Hyvan tieteellisen kadytdnnon mukaan tutkimus suunnitellaan, toteutetaan seka
raportoidaan laadukkaasti (Vilkka 2005, 32). Tutkimus on eettisesti hyvaksyttava
ja luotettava, jos se on tehty tieteellisen kaytannén mukaan. Tuloksia tulisi tallen-
taa, esittdd seka arvioida huolellisesti, rehellisesti ja tarkasti. Tieteellisessa kay-
tdnndssa mainitaan muun muassa viittausten asianmukaisuuden huomioon otta-
minen, sek& muiden tekeman tyon kunnioittaminen. (Tutkimuseettinen neuvotte-
lukunta 2012, 6.) Lahdeluettelossa, joka sijaitsee tutkimuksen lopussa, on tiedot
lahteista ja julkaisuista, joihin kirjoittaja on viitannut. Jokaisesta kaytetysta lah-
teesta olisikin hyva kirjoittaa ylos tarkeimmat asiat tismallisesti, silla mydhemmin
niiden tavoittaminen voi olla hankalaa. Tietoja keratesséan tulisi olla tarkka seké
tarkistaa, ettd muistiinpanot sisaltavat kaiken tarkean ja keskeisen tiedon. Myds
sivunumeroiden merkitseminen muistiin on tarkeda. (Hirsjarvi ym. 2007, 110-
111.) Lahteet pyrittiin kirjoittamaan heti ylos, kuten myds sivunumerot tarvitta-
essa. Myos lukupaivamaarat ja internet—osoitteet kirjoitettiin heti lahdeluetteloon.
Mahdollisuuksien mukaan tieto tarkistettiin useammasta eri lahteesta, tiedon to-
denmukaisuuden varmentamiseksi. LAhdemerkint6ja tarkistettiin koko ajan opin-
naytetyon edetessa. Opinnaytetydssa pyrittiin myds kayttdmaan tuoreita ja uu-
teen tutkimustietoon perustuvia lahteitd, sekd kansainvalisia lahteita. Varsinkin
ruutuajasta kertovat lahteet ovat uudempia, silla aihe on nyt enemman otsikoissa

ja sita tutkitaan vasta nyt enemman.
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6.4 Hyddynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Opinnaytetyon tuotoksena toteutettiin selkea esite ruutuajasta ja sosiaalisesta
mediasta ylaasteikaisille nuorille ja heidan vanhemmilleen. Opinnaytetyénéa syn-
tynyttad esitettd voidaan kayttdd Pielisjoen koulun terveydenhoitajan tyossa, ja
esite on helppo antaa nuorelle itselleen mukaan ja kotiin luettavaksi. Esite tukee
elintapaohjauskayntien seka terveystarkastusten sisaltda. Esite on hyva tyokalu

terveydenhoitajan monipuolisempaan tyon toteutustapaan.

Taman opinnaytetyon jatkokehitysideana voisi olla oppitunti, jolla kasiteltaisiin
nuorten ruutuaikaa ja sosiaalista mediaa. Oppitunnin voisi pitaa ylakouluikaisille
terveystiedon tunnilla, ja samalla aiheesta kyseltaisiin oppilailta seka opettajilta
ja myos avointa keskustelua saattaisi syntyd. Aiheesta voisi olla tehtyna Power-
point— esitys, tietovisa tai esimerkiksi posteri. Oppitunnilla voisi my6s jakaa ai-
heeseen liittyvan esitteen ja kysya siitd palautetta nuorilta. Yksi jatkokehitysidea
olisi, etta tehtaisiin opinnaytetyd, jossa keskityttaisiin enemman sosiaaliseen me-
diaan tai perheen yhteiseen aikaan. Sosiaalisen median kaytosta tai perheen yh-
teisestad ajasta voitaisiin tehd& esimerkiksi taulukko, johon merkittaisiin aikaa,
joka vietetaan perheen kesken tai sosiaalisen median parissa. Nuorten ruutu-
ajasta ja sosiaalisesta mediasta voitaisiin pitaa luento myods vanhemmille esimer-
kiksi vanhempainillassa, jolloin vanhemmat pystyisivat myos keskustelemaan
keskendan lastensa ruutuajan kaytosta. Luennosta vanhemmat saisivat liséa tie-
toa aiheesta ja veisivat sitd myds kotiin nuorille. Aiheesta saisi my6s tehtya tutki-
muksia, joissa selvitettaisiin nuorten ruutuajan ja sosiaalisen median kayttoa ja

vaikutusta elaméaan ja terveyteen.
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Palautelomake Liite 1

PALAUTELOMAKE

Pyydémme palautetta oheisesta esitteesta, lomakkeeseen ei tarvitse laittaa nimea!

1. Saitko esitteest3 itsellesi uutta tietoa? Rastita oikea vaihtoehto.
1 Kyliz sain

[] En saanut

2. Oliko esite mielestasi selke3 lukea? Rastita ocikea vaihtoehto.

1 kyna

[ Ei

3. Jos vastasit edelliseen kysymykseen ei, miksi esite ei ollut selke3 lukea?

4. Mika esitteessa oli mielestdsi hyv3a?

5. Oliko esitteessa jotakin, mink3 olisi voinut tehd3 paremmin?

KIITOS VASTAUKSESTASI!



Opinnaytetyon toimeksiantosopimus

Liite 2

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Karelia
A AMMATTIKORKEAKOULU

LiToimeksiantaja ! SWIET IR S eiE = == i3l
| Organisaation nimi: Pielisjoen koulu =
| Toimeksiantajan edustaja: Sallinen Soile L0 - 1
. Osoite: sl Pappilantie 2, 80260 Joensuu aees
" Puhelinnumero: 050 516 5481
| Sahképosti: | soile.sallinen@jns.fi i o
| Opiskelijan/opiskelijoiden tiedot |
| Koulutusohjelma: Hoitotyd - o T |
Opiskelijanumero(t) ja nimi(et): | 1401791 | Veera Moilanen ;
i 1401482 | Ella Paaskyvuori ==
| Puhelinnumero: 050 400 5905, 040 726 4255 s
| Sahképosti: veera.moilanen@edu karelia. fl)ell_a_%skymwwﬁ_
 Toimeksiannon kuvaus e 2l TR il
Aihe . Nuorten ruutuaika ja sosiaalinen media [ |
Toteutusmuoto Toiminnallinen opinnéytetyo, esite
| Aikataulu | Kevat 2017 A TR R, | | e il
Kustannusarvio ja Toimitamme esitteen séhkoisessd muodossa toimeksiantajalle.
kustannusvastuu Toimeksiantajalle ja opiskelijoille ei synny kustannuksia

opinnaytetyosta eika esitteesta.

Tonmeksuantajan sitoumukset |
| Toimeksiantajalla on kaytto- ja muokkausoikeus tuotokseen - |

Opiskelijan sitoumukset
Sitoudumme tekemaan opinndytetydn Karelia AMK:n opinndytetydn ohjeiden mukaisesti.
| Sitoudumme noudattamaan eettisia periaatteita tyota tehdessamme.
| Tekijanoikeus opinnaytetychon sailyy opiskelijoilla

| Opinnaytetyén ohjaus Karelia-amk:ssa
Ohjaaja(t): Merja Nuutinen, Tuulia Sunikka

| Opinndytetyon julkisuus

. Opinnaytety6 on julkinen asiakirja ja se voidaan julkaista The Theseus-verkkokirjastossa.

 Allekirjoitukset

Paivays Opiskelijan allekirjoitus ja enselvennys o
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Esite

Tuntuunko, etti sinun tulee olla aina
muiden tavoitettavissa?

» Mobiiliriippuvaisesta tuntuu, etta
hénen taytyy olla kaiken aikaa

tavoitettavissa mobiililaitteestaan

Meneekd tietokone kavereiden
edelle?

»  Nettiriippuvuus aiheuttaa nuerille
uneliaisuutta koulussa,
aikatauluista lipsumista ja
arvosanojen huonenemista

1

N~ 4

— = Misti apua < e
S jalisitietoa? <

- — ==
I\ IN T
Vo
» Pielisjoen koulun terveydenhoitaja
puh. 013 330 5898

» www.nuortenlinkki fi/nettineuvonta

¥ http/ fovww.mll i/ vanhempainnetti
Jtietokulma/lapset_ja_media/lapsi-
sosiaalisessa-mediassa/

» http:/ /www.mllfi/ vanhempainnetti
JStukivinkit/nuori_viettaa_liikaa_aik
aa_tieto/

NUORI! MUISTA NAMA KOLME
ASIAA

1.Tarvitset unta 8-10 tuntia joka y3,
niin arkisin kuin viikonloppuisinkin.
Vinkki: Varaa tarpeeksi aikaa
raunhoittumiselle, vilti sosiaalista
mediaa ja ruutuaikaa puoli tuntia

nukkumaa »a

2. Rytmita sydmisesi! Syé 3-4 tunnin
vélein, jotta vireystasosi pysyy ylla ja
jaksat paremmin.

Kokeile: Pidi mukanasi vilipaloja.
Hyvi vilipala voi sisiltii kasviksia,
marjoja, hedelmii tai kuitupitoisia
viljavalmisteita.

3.Sinun tulee liikkua tunnista
puoleentoista tuntiin paivissa.
Paivittéin lilkuntaan tulisi siséltyd

useita vihintiin 10 minuutin reippaita

liilkunnan jaksoja.

Vinkki: Kerii pdivin liikunta-annos
hybtyliikunnasta, mieluisasta
ulkoilusta tai koululiikunnasta.

Niistd kolmesta asiasta
huolehtimalla parannat
hyvinvointiasi!

Tama esite on osa opinniyvtetyota:
Ruutuajan ja sosiaalisen median
vaikutukset nuoren terveydelle,
2017

Tekijat: Sairaanhoitajaopiskelijat
Veera Moilanen & Ella Passlkyvuori

' Karelia
A AMMATTIKORKEAKOULU

Liite 3

ELAMA RUUDULLA

Ruutuajan &
sosiaalisen median

vailutus Sinun
hyvinvointiisi

RUUTUAIKA, MITA SE ON?

» Ruutuaikaa on kaiklki
television, tietokoneen,
pelikonsolin tai puhelimen
&dressd vietetty aika

» Ruutuaikaa saisi olla paivissa
korkeintaan kaksi tuntia.
Montako tuntia sini vietit

piivissi ruundun Hirelld?

» Liiallinen ruutuaika aiheuttaa
pafnsarkyd, silmaoireita seké
selkd- ja niskakipuja. Oletko
huomannut itsessiisi niitd
oireita?

Sosiaalisen median palveluita ovat
esimerkiksi WhatsApp, Facebook,
YouTube sekd Instagram

Mahdollisuus
sosiaalisten Mahdollistas
suhteiden vhteydenpidon
solmimiseen ystiviin ja

-~ .
___.'3- yksindisyytts, '_"‘
- ~,
S antaa tukea e
Py ;o

VINKKEJA SOSIAALISEN
MEDIAN MAAILMAAN

VANHEMPI

Puhu nuorelle netiss& tapahtuvasta
kiusaamisesta ja sosiaalisen median
vaaroista, kuten:

» seksuaalisesta hiirinndstd

» henkiléllisyyden joutumisesta

» loukkaavista viesteistd

¥» huijauksista

Anna ohjeita ja ole nuoren
tukena!

NUORI

» AlA laita sosiaaliseen mediaan
mitdin, minki et haluaisi
joutuvan tuntemattomien
kasiin

» Kunnioita muita median
kayttajia

¥» Pida huoli yksityisyydestisi,
dla anna henkildtietojasi
tuntemattomille

Uskalla kertoa aikuiselle, jos

netissi tapahtuu kiusaamista
tai muuta ikivia!




