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1 Johdanto

Lapselle media, kuten kirjat, televisiosarjat, pelit ja musiikki, ovat tarkeita ja ne
luovat yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ystavien mielipiteet vaikuttavat lapsen me-
dian kayttoon, esimerkiksi siihen, mita peleja lapsi pelaa tai miten lapsi kayttaa
internetia. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017.) Jokainen lapsi on erilainen ja
lapset kayttavat mediaa eri tavoin. Taman vuoksi ruudun edessa vietettya aikaa
tarkeampaa on se, mitéd ruudun edesséa tekee. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2015, 5))

Liiallisella ruutuajalla voi kuitenkin olla niin fyysisia kuin psyykkisia ja sosiaalisia-
kin terveysvaikutuksia. Muun muassa selkavaivat, naon heikkeneminen ja univai-
keudet on liitetty siihen. (UKK-instituutti 2016; Duodecim 2013; Chang, Aesch-
bach, Duffy & Czeisler 2014.) Koululaisia tutkittaessa on my6s huomattu, etta
liiallinen ruudun edessa vietetty aika voi vaikuttaa koulumenestykseen haitalli-

sesti (Syvaoja, Kantomaa, Ahonen, Hakonen, Kankaanp&a & Tammelin 2013).

Taman opinnaytetyon tarkoitus on saada lapset ymmartamaan digitaalisten pe-
lien seké sosiaalisen median terveellinen ja jarkeva kayttd. Opinnaytetyon tavoite
on tuoda tietoa alakouluikéisille pelaamisesta ja sosiaalisesta mediasta seka eri-
tyisesti niiden terveysvaikutuksista. Opinnaytety0 toteutetaan toiminnallisena.
Toimeksiantajan toiveen mukaan tehtava on oppitunnin pitaminen aiheesta Ran-

takylan koulun neljasluokkalaisille.

2 Lapsi ja ruutuaika

2.1 Lapsi

Suomen ratifioimassa Lasten oikeuksien sopimuksessa lapsella tarkoitetaan jo-

kaista alle 18-vuotiasta henkil6a, ellei lapseen soveltuvien lakien mukaan taysi-



ikaisyytta saavuteta aikaisemmin (UNIFEC ry 2017, 7). Tassa opinnaytetyossa

tarkoitamme lapsella alakouluikaista, erityisesti neljannella luokalla olevaa lasta.

Neljannelld luokalla oleva eli 10 - 11-vuotias lapsi on yleensa sosiaalinen, tasa-
painoinen, aktiivinen ja kiinnostunut monista asioista. Kouluun sopeutumisen ja
varhaislapsuuden vaikeudet ovat usein ohi, ja murrosian ongelmat ovat vasta
edessapain. Tassa iassa tytot ja pojat leikkivat usein omissa porukoissaan ja ka-
verit ovat entista tarkeampia. Heidan mielipiteilladn on suuri merkitys ja hyvaksy-
tyksi tuleminen on tarkeda. Loogisen ja itsenaisen ajattelun kyky kehittyy ja lapsi
pystyy aiempaa paremmin suunnittelemaan omaa toimintaansa ja ymmartamaan

tekojensa seurauksia. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017.)

2.2 Sosiaaliset taidot ja media

Sosiaaliset taidot ovat ihmisen kyky toimia muiden ihmisten kanssa erilaisissa
tilanteissa. Niihin kuuluvat muun muassa kyky ymmartaa ja tunnistaa ihmisten
tunteita, toisen ihmisen asemaan asettumista, toimia yhteistydssa, tehda komp-
romisseja ja ottaa vastaan ohjausta tai kritiikkid. (Helsingin ja Uudenmaan sai-
raanhoitopiiri 2013.)

Sanan "media” merkitys on vaihdellut vuosisatojen aikana. Nykyaan sana tarkoit-
taa kaytannossa kaikkia joukkotiedotusvalineitd, mutta esimerkiksi 1900-luvun
alussa se kuvasi ainoastaan lehdistéa. 1990-luvulla media on muuttunut suuresti
maailman globalisoitumisen ja internetin vuoksi. Mediasta on tullut erityisesti

markkinoinnin lahde ja nain tarked osa nykymaailmaa. (Kortti 2016, 14 - 16.)

Sosiaalinen media on internetin yhteisollinen osa, jossa tuotetaan ja jaetaan me-
diasisaltoa. Sosiaalisen median kayttajat voivat olla seka sen sisallon tuottajia
ettd sen vastaanottajia. Toisin sanoen sosiaalisen median paapiirre on, etta sen
sisallon tuottavat itse kayttajat. (Luostarinen 2010, 279 - 281.) Monet suositut so-
siaalisen median palvelut ovat yhdysvaltalaisia, joten niiden rajoitukset ja ikarajat

noudattavat maan lakeja (Jarvinen 2012, 294 - 295).



Tietokoneella, kannykalla ja muilla laitteilla, joilla paasee internetiin, ollaan jatku-
vasti yhteydessa ystaviin ja perheeseen, otetaan kuvia, tehdaan tiedonhakua,
luetaan uutisia ja jopa tehdaan ostoksia. Internet tarjoaakin paljon mahdollisuuk-
sia ajan kuluttamiseen, mutta siella voi myo6s joutua ongelmiin. (The Nemours
Foundation 2017.)

Lenhartin, Smithin, Andersonin, Dugganin & Perrinin tutkimuksen (2015.) mu-
kaan 57% nuorista ovat tavanneet uuden ystavan internetissa. Suosituimmat pai-
kat ystavien loytamiseen ovat sosiaalinen media sekd onlinepelit (Lenhart ym.
2015). Internetissa voi kuitenkin myos tutustua ihmisiin, jotka voivat yrittda hyotya
muista, hairitd muita tai yrittda varastaa tietoja. Taman vuoksi internetissé ollessa
kannattaa miettia tarkkaan, mita tietoja itsesta laittaa julkiseksi ja kehen luottaa.
Internetissa olevat ystavat kannattaakin pitaa vain internetystavina, silla heidan
tapaamisensa kasvotusten voi sisaltda suuria riskeja. (The Nemours Foundation
2017.)

2.3 Ruutuaika

Ruutuajalla tarkoitetaan kaikkea aikaa, joka vietetaan television ja puhelimen aa-
ressa seka digitaalisia peleja pelatessa (Neuvokas perhe 2017). Sopivaksi ruu-
tuajan maaraksi lapselle on arvioitu enintéaéan kaksi tuntia paivassa. Kuitenkin ruu-
dun edessa vietettya aikaa tadrkedmpé&a on se, mitéa lapsi ruudun aarella tekee.
Jokainen lapsi on erilainen, ja lapset kayttavat mediaa eri tavoin. Ruudun aarella
vietetyn ajan lisdksi paivaan pitaisi sisaltyd myos yhdessaoloa perheen ja ysta-

vien kanssa seka leikkia ja lepoa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2015, 5.)

Ruutuaika olisi hyva jakaa pienempiin osiin monen tunnin mittaisen ruudun kat-
somisen sijasta. Vanhemmilla on tarkea rooli ruutuajan hallitsemisessa, ja heidan
pitaisikin olla asettamassa perheelle yhteisia rajoja. On myds hyva muistaa, etta
ruutuajan sopiva maara voi edistaa lapsen kielellistéd oppimista, ongelmanratkai-

sukykya seka kehittaa taman visuaalista alya. (Neuvokas perhe 2017.)



2.4 Digitaalinen pelaaminen

Digitaalinen pelaaminen on nopeasti kasvava pelaamisen muoto. Se jaetaan lai-
tealustojen, kuten tietokoneen, puhelimen tai pelikonsolin, seka lajityyppien, ku-
ten pulmapelien, seikkailupelien ja toimintapelien, mukaan (Mayra, Frans & Kar-
vinen 2016, 3-4). Peleja tutkiessa, ne asetetaan usein yksittdiseksi nykyajan
ilmioksi, vaikka ne kuuluvat osaksi muiden pelien ja leikkien kategoriaa. (Karvi-
nen & Sotamaa 2015.)

Lapsia digitaalisessa pelaamisessa kiinnostavat erityisesti erilaiset mahdollisuu-
det monenlaiseen toimintaan. Ne innostavat luomaan uutta, ratkaisemaan ongel-
mia, elaytymaan ja viihtymaan. Tama kuvitteellinen maailma on lapsille tarkeéa
ikééan kuin nykyajan leikkikenttd. Monelle pelaaminen on myo6s sosiaalista toimin-
taa, silla peleja pelataan yhdessa ja niista vaihdetaan mielipiteitd. (Mannerheimin

lastensuojeluliitto 2015, 7.)

Digitaalisten pelien pelaaminen on jatkanut kasvuaan tasaisesti. Tutkimuksen
mukaan vuonna 2015 noin 60 % suomalaisista oli aktiivisia digitaalisten pelien
pelaajia ja satunnaisesti pelaavia on 75 %. Pojat ja miehet pelaavat keskimaéarin
enemman tietokoneella tai pelikonsoleilla, mutta mobiilipeleja tytét ja naiset pe-

laavat jo lahes yhta paljon kuin miehet (Mayra, Frans & Karvinen 2016, 2, 53-54).

Nykyisesséa yhteiskunnassa nuori, joka ei ole tietoinen digitaalisen pelaamisen
tarjoamista mahdollisuuksista tai sen eri puolista, on jo eri arvoisessa tilanteessa
muihin nuoriin verrattuna. Digitaalinen pelaaminen on osa nuorisokulttuuria ja
sen saatelyn tarpeellisuutta on vaikea arvioida. Historiassa on tavattu monia asi-
oita, jotka tulevat tutuiksi ensin nuorison keskuudessa ja aikuiset omaksuvat ne
vasta myohemmin. Taman vuoksi on tarkeaa tutkia digitaalista pelaamista mo-

nelta kannalta ennen johtopaatoksen vetamista. (Karvinen & Sotamaa 2015.)



3 Terveysvaikutukset

3.1 Fyysiset terveysvaikutukset

Suomessa aikuiset ovat valveillaoloajastaan suurimman osan paikallaan, mutta
ajan viettaminen paaasiassa istuallaan alkaa jo paivakodissa ja sen maara kas-
vaa kouluiassa entisestaan. Tama aiheuttaa sairauksien vaaratekijoita esimer-
kiksi lisdantynytta veren kolesterolipitoisuutta seka kohonnutta verenpainetta. Pit-
k&aikainen istuminen my6s kuormittaa kehon tukirakenteita mahdollisesti
aiheuttaen niska- ja selkékipuja. (UKK-instituutti 2016.) Pitkia istumisaikoja on
hyva valttaa niin vapaa-ajalla kuin koulussakin. Tilanteissa, joissa pitkaa istu-
mista ei voi valttaa, esimerkiksi automatkoilla, on tarkeaa jaloitella sdanndallisesti,
silla pienetkin tauot vahentavat istumisen aiheuttamia terveyshaittoja. (Terve
koululainen 2017.)

Pelaaminen ei ole suuri riski fyysiselle terveydelle itsessdén, mutta aktiivisten pe-
laajien kannattaa ottaa huomioon fyysinen hyvinvointi. Erityisesti likunnan ja
unen maara voi jaada vahaiseksi. Peleja pelataan suurimmaksi osaksi istuallaan,
ja nain pelaajat voivat saada toimistotyodlaisille tyypillisia niska-, selkad- ja ranne-

vaivoja. (Silvennoinen & Merildinen 2016.)

Tutkimuksen mukaan ruudun edessa vietetty aika vaikuttaa koulumenestykseen.
Lapset, joille kertyy yli kolme tuntia paivassa ruudun edessa vietettya aikaa, me-
nestyvat koulussa huonommin kuin lapset, jotka viettavét aikaa ruudun edessa
alle kaksi tuntia paivassa. (Syvaoja, Kantomaa, Ahonen, Hakonen, Kankaanpaa
& Tammelin 2013, 2098-2104.)

Pitkaaikainen tyoskentely tai pelaaminen naytdon aaressa rasittaa silmia muun
muassa kuivattaen niitd. Tyo- tai pelipisteen suunnittelulla voi parantaa silmien
hyvinvointia ja ehkaista rasitusta. On tarkeaa sijoittaa nayttd oikealle tasolle ja
etaisyydelle. Nayton ylareunan tulisi olla hivenen silmien tasoa alempana, jolloin
katsesuunta on hieman alaspain. N&in silmien kuivuminen vahenee ja niska-har-

tiaseudun lihakset ovat luonnollisemmassa asennossa. (Duodecim 2013.)
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Pitkaaikainen nayttopaatteiden katselu ei kuitenkaan pilaa nakda lopullisesti. Se
rasittaa ja kuivattaa silmia, koska niita ei rapyteta tarpeeksi nayttoa katsellessa.
(Nakévammaisten liitto Ry 2017.) Erityisesti lapsilla pitkdaikainen naytdn katselu
voi vaikuttaa silmien kehitykseen. Jos nayton edessa viettda aikaa enemman kuin
kaksi tuntia kerrallaan, se voi altistaa silmavaivoille, paansarylle ja niska-hartiaki-
vuille. (The Vision Council 2015.)

3.2 Psyykkiset ja sosiaaliset terveysvaikutukset

Pelaamisesta on monia nakodkulmia ja tutkimustuloksia, ja arkipaivan puheessa
pelaaminen jakaa mielipiteité ja pelkoja. Toisaalta se antaa uuden ymparistén
oppimiselle ja sosiaalisuudelle, toisaalta se passivoi ja opettaa aggressiivista
kayttaytymista. Peleja on paljon erilaisia, ja jokainen voi itse etsia itselleen tai
lapselleen sopivaa pelaamista. Tarkeaa on myés huomata, kuinka peli- ja ruutu-

aika vaikuttaa pelien vaikutuksiin. (Karvinen & Sotamaa 2015.)

Internetin ja viihde-elektroniikan liikakayt6lla on todettu olevan vaikutuksia unen-
laatuun ja psyykkiseen terveyteen. Nykyajan pelien kehittyessa niiden visuaali-
sesti kauniiseen maailmaan on helppoa kehittdd my6s riippuvuus, mika voi vai-
kuttaa muiden elaméan osa-alueiden, kuten koulun tai kotitdiden huomioimiseen.
Pelaamisen vahentamiseen voi liittyd myds erilaisia vieroitusoireita. Naitd ovat
esimerkiksi artyneisyys, levottomuus, ja lapset saattavat jopa olla tylsistyneita il-

man nykyajan elektroniikkaa. (Niemela 2016.)

Valoa lahettavien, lukemiseen, kommunikointiin ja ajanviettoon kaytettavien
elektronisten laitteiden kayttdé on lisdantynyt paljon. Téallaisten laitteiden kaytto
ennen nukkumaan menoa pidentdd nukahtamisaikaa, vahentaa nukahtamiseen
vaikuttavan hormonin melatoniinin eritysta sekd pienentdd Rem-unen eli vil-
keunen maaraa ja viivastyttdd sen alkamista. Kaiken kaikkiaan valoa lahettéavien
laitteiden kaytoélla juuri ennen nukkumaan menoa on biologisia vaikutuksia, jotka
voivat yllapitaa univajetta ja hairita vuorokausirytmia. Silla taas voi olla haitallisia
vaikutuksia toimintakykyyn, terveyteen ja turvallisuuteen. (Chang, ym. 2014,
1232-1237.)
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3.3 Terveyden edistdminen

Terveyden edistaminen on tavoitteellista toimintaa, jolla yksildlle tai yhteisolle
mahdollistetaan keinoja hyvinvointiin, terveyden parantamiseen ja sairauksien
ehkaisyyn. Naitd keinoja voivat olla esimerkiksi taloudellinen apu, sosiaalisen
tuen tarjoaminen tai ympariston terveellisyyden takaaminen. (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2016a.) Terveyden edistdmisen perustana on tieto vaeston ter-
veydesta ja hyvinvoinnista seka niihin yhteydessa olevista tekijoista. Eri vaesto-
ryhmien ja eri alueilla asuvien henkildiden tarpeiden tunnistaminen lisaa
terveyden edistdmisen oikeaa kohdentamista ja sen vaikuttavuutta. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2016b.)

Suomalainen kouluterveydenhuolto ja neuvolatoiminta ovat kansainvalisesti ar-
vostettuja. Naita palveluja pidetd&n suurena syynd suomalaisten lasten kansain-
valisesti verrattuna erittdin hyvaan terveydentilaan. Myo6s imevaiskuolleisuus
Suomessa on maailman alhaisimpia. Ehkaisevien peruspalveluiden keskiossa
on lasten, nuorten ja perheiden terveyden edistdminen. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2014.)

Kouluterveydenhuollon tarkoituksena on auttaa oppilaita omaksumaan terveytta
edistavat elintavat seka turvata kaikille oppilaille terve kasvu ja kehitys. Lapsuu-
dessa ja nuoruudessa luodaan perusta terveydelle aikuisidssa. Kouluterveyden-
huollon tarkea tehtava on ennaltaehkaista monia terveydellisia ongelmia, kuten
tuki- ja liikuntaelinsairauksia, sydan- ja verisuonitauteja, mielenterveyden hairi-
oita seka paihteiden ongelmakéayttdéa. (Aalto & Lindholm 2013, 8-10.)
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4 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Taman opinnaytetyon tarkoitus on saada lapset ymmartamaan digitaalisten pe-
lien seka sosiaalisen median terveellinen ja jarkeva kayttd. Opinnaytetyon tavoite
on tuoda tietoa alakouluikéisille pelaamisesta ja sosiaalisesta mediasta seka eri-
tyisesti niiden terveysvaikutuksista. Opinnaytety0 toteutetaan toiminnallisena.
Toimeksiantajan toiveen mukaan tehtava on oppitunnin pitdminen aiheesta Ran-

takylan koulun neljasluokkalaisille.

5 Opinnaytetyon toteutus

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety6 on tutkimuksellisen lisaksi toinen vaihtoehto ammat-
tikorkeakoulun opinnaytetydlle. Opinnaytetyon tulisi olla 1&htdisin tydelaman ja
kaytdnnon tarpeista ja sen tavoitteena on ammatillisessa kentassa kaytannon toi-
minnan ohjeistaminen, toiminnan jarjestaminen tai jarkeistdminen. Alasta riip-
puen se voi olla esimerkiksi ohje, nayttely tai jonkin tapahtuman toteuttaminen.
Toiminnalliseen opinnaytetydhon produktin lisdksi kuuluu raportti. Siita tulee
kayda ilmi mitd, miksi ja miten opinnaytetyd on tehty, seka millainen tyoprosessi
on ollut ja millaisiin johtopaatoksiin on paadytty. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9 —
10, 65.)

Toimeksianto opinnaytetydhon 16ytyi Karelia-ammattikorkeakoulun opinnéayte-
tyon toimeksiantolistalta. Toimeksiantajana (Liite 1) opinnéytetydssa toimii Siun
soten terveydenhoitaja Sari Mehtonen, joka toimii muun muassa Rantakylan kou-
lulla. Opinnaytetydn produkti toimeksiantajan toiveesta oli oppitunnin pitaminen
pelaamisesta ja sosiaalisesta mediasta seka erityisesti niiden terveysvaikutuk-
sista Rantakylan koulun neljasluokkalaisille. Naitéa luokkia on kolme normaaliluok-
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kaa seka yksi pienluokka. Oppitunti pidettiin auditoriossa kolmelle normaaliluo-
kalle yhteisesti ja taman jalkeen pienluokalle erikseen heidan omassa luokas-

saan. Auditoriossa oppilaita oli 65 ja pienluokassa yhdekséan (9).

Kohderyhména tassé opinnaytetydossa on Joensuun Rantakylan koulun neljas-
luokkalaiset. Rantakylan koulussa opetetaan vuosiluokkia 1-6 ja pienryhmaope-
tusta vuosiluokilla Esi2-6 seké valmistavaa opetusta maahanmuuttajataustaisille
lapsille (Joensuun kaupunki 2017). Koulun oppilasmaara oli 20.9.2016 peruskou-
lutilaston mukaan 397 oppilasta, joista 24 oli valmistavan opetuksen oppilasta.
Koulussa neljansia luokkalaisia on kolme normaaliluokkaa seka yksi pienluokka,
jossa on 10 oppilasta. Nama oppilaat ovat erityisen tuen piirissé olevia. (Mehto-
nen 2017.)

Oppilaille, joiden kasvun, kehityksen ja oppimisen tavoitteiden saavuttaminen ei
toteudu riittavasti muilla tukitoimilla, annetaan erityista tukea. Sen tehtavana on
tukea oppilasta kokonaisvaltaisesti ja suunnitelmallisesti niin, ettd oppilas pystyy
suorittamaan oppivelvollisuutensa ja saa pohjan jatko-opiskeluille peruskoulun

jalkeen. (Varhaiskasvatus- ja koulutuslautakunta 2012, 118.)

5.2 Oppitunti ja oppiminen

Ihmisen oppimisesta on olemassa monia teorioita ja yhta oikeaa totuutta siité ei
viela ole. Yleisesti hyvaksytty ajatus on kuitenkin, ettd oppimisessa on tarkeaa
oppilaan tai opiskelijan oma aktiivisuus. Modernit oppimisteoriat nostavat opetuk-
sen suunnittelun paakohdiksi opiskelijan motivaation edistamisen, omien tavoit-
teiden asettamisen, konstruktiivisuuden eli uusi tieto liittyy jo aikaisemmin opit-
tuun, vuorovaikutuksen opiskelijoiden ja opettajan valilla, opittavan asian
yhteyden kaytantéén sekd uusien nakokulmien loytamisen oppimisen tuke-
miseksi. (Pruuki 2008, 26-30.) Oppiminen on yksin ja yhdessa tekemista, ajatte-
lemista, tutkimista ja suunnittelua seka néiden prosessien monipuolista arvioi-
mista. Taman vuoksi tarkedd on oppilaan oma tahto ja kehittyva taito oppia ja
toimia yhdessa. (Opetushallitus 2014, 17.)
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Hyvan oppitunnin suunnitteluun on kaytetty aikaa ja tavoitteet oppitunnille on
maatritelty, silla ne ohjaavat oppimisen suuntaa ja ovat arvioinnin kohteena (Hyp-
ponen & Linden). Hyva oppitunti on osallistava ja lapsen ehdoin eteneva. Se on
my0s tasa-arvoinen, yhdenvertainen ja kaikki oppilaat huomioon ottava. Koska
oppiminen on yksin tehtavan tyon lisdksi yhdesséa tekemistd, oppitunninkin on

hyva olla vuorovaikutteinen. (Opetushallitus 2014.)

Tehokas PowerPoint-esitys sisaltdd mahdollisimman vahan dioja. Nain esityksen
valittama viesti pysyy selkeana ja yleisbn mielenkiinto sailyy. Hyvassa esityk-
sessa fonttityyli ja -koko ovat sellaiset, etta niitd on helppo lukea myés kaukaa.
Jotta yleis6 kuuntelee esitysta eika vain lue, dioissa olevan tekstin on hyva olla
vahaista ja selkeaa sisaltden luettelomerkkeja ja lyhyita lauseita. Myos tekstin
oikeinkirjoituksen ja kieliopin on syyta olla kunnossa. Tekstin ymmarrettavyytta
voi myos lisata kuvilla, mutta niité ei kuitenkaan tule olla liikaa. Diaesityksen mal-
liksi tai teemaksi on hyva valita hienovarainen vaihtoehto, joka ei vie liikaa huo-
miota ja josta teksti erottuu selkeasti. (Microsoft 2017.) Yleis6 on tullut paikalle
kuuntelemaan esittajan viestid, eika siis ole hyva kiinnittdd heidan huomiotaan
likaa diaesitykseen. Mitd vahemman asioita dioissa on, sita vaikuttavamman ja

selkeamman viestin se antaa. (Reynolds 2016.)

Mentaessa pitamaan esitysta on hyva menna paikalle ajoissa ja varmistaa, etta
laitteet toimivat oikein ja ovat kayttdvalmiina. On myos hyva varmistaa, milta esi-
tys nayttdd valkokankaalla, silla varit voivat nayttaa erilaisilta kuin tietokoneen
naytolla. Ennen esitystd on hyva harjoitella sen pitdmista niin, etta sen pystyy
pitdm&an sujuvasti lukematta suoraan dioista. Tekstin tulisikin olla vain apuva-
line, eika sisaltaa esityksen koko viestia. (Microsoft 2017.) Esitystd myo6s paran-

taa esittgjan aito kiinnostus aiheeseen, ja ettd antaa sen nakya (Reynolds 2016).

5.3 Oppitunnin suunnitelma

Oppitunnin ajankohta sovittiin toimeksiantajan kanssa sahkopostitse opinnayte-

tyon tekijoiden ja koulun aikataulujen mukaan. Tutkimuslupa saatiin suullisesti
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Rantakylan koulun rehtorilta ja tdma oli toimeksiantajan mukaan riittdva. Oppitun-
nin suunnitelma my@os laitettiin toimeksiantajalle hyvaksyttavaksi ennen oppitun-

nin pitoa.

Oppitunnin pitoa varten laadittiin oppitunnin tuntisuunnitelma (Liite 2) ja Power-
Point esitys (Liite 3). Tuntisuunnitelma oli vain tunninpitajien nahtavilla tukilistana
ja, jotta tunninpito ei menisi pelkastaan paperista lukemiseksi, se laadittiin lista-
maiseksi tukisanoja kayttaen. PowerPoint esitys laadittiin kohderyhma huomioon
ottaen. Siihen laitettiin kuvia ja mahdollisimman vahan tekstia, jotta mielenkiinto
pysyy ylla. Kuvat PowerPoint esitykseen on haettu Googlen kuvahausta kayttaen

kayttdoikeus hakuehtoa "saa kayttaa uudelleen ja muokata”.

Oppitunnin aiheena oli sosiaalinen media, pelaaminen ja niiden terveysvaikutuk-
set. Tarkoituksena oli tukea opiskelijoiden vanhaa tietoa aiheesta uudella ja heille
sopivalla tiedolla. Oppilaille korostettiin hoitotyén nakékulmaa ja nimenomaan pe-
laamisen sek& muuten ruudun edessé vietetyn ajan terveysvaikutuksia. Tyylil-
taan oppitunnin oli tarkoitus olla tavallisen oppitunnin kaltainen, mutta kuitenkin
kevyempi. Nain oppilaiden oli helpompi samaistua tunnin pitdjiin ja nain oppitun-

nin aiheen ymmartaminen oli helpompaa.

Suunnitelmana oli aloittaa oppitunnit esittelemalla sen pitgjat, mista he tulevat ja
mista he aikovat kertoa. Ensin kysytaan oppilailta, mita media heidan mielestaéan
on. Sitten kerrotaan yleisesti mediasta, mita kaikkea se sisaltaa ja sen ikérajoista.
Taman jalkeen siirrytaan pelaamiseen ja oppilaiden ajatuksiin aiheesta, jonka jal-
keen kaydaan lapi pelaamista ja ikéarajoja. Sen jalkeen ajatuksena on kayda lapi
ruutuaika suositukset ja antaa oppilaille vinkkeja ruutuajasta seké pidetaan pieni
taukojumppa. Taman jalkeen kaydaan ensin lapi ruutuajan ja pelaamisen haittoja
ja sen jalkeen hyotyja. Oppitunnin loppuun jatetaan hieman aikaa, jolloin pyyde-

taan pieni palaute oppilailta oppitunnista.
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5.4 Oppitunnin toteutus

Koululle saavuttiin 11.5.2017 kello kahdeksan aikaan, jolloin tavattiin toimeksian-
taja ja allekirjoitettiin toimeksiantosopimus (Liite 1). Taman jalkeen siirryttiin au-
ditorioon valmistelemaan oppituntia. Toimeksiantajan kanssa keskusteltiin viela
oppitunnin sisallosta ja lisattiin maininnat ruokailusta ja liiallisen ruutuajan vaiku-
tuksesta paansarkyyn ja lasten nakdon. Oppitunti oli tarkoitus aloittaa kello 09.15,
mutta se paastiin aloittamaan vasta noin 09.22, koska oppilailla kesti aikaa siirtya

valitunnilta auditorioon.

Ensimmainen oppitunti alkoi opinnaytetyon tekijdiden ja aiheen esittelylla. Sen
jalkeen kasiteltiin mediaa ja kyseltiin oppilailta heidan tietdmyksestéaan siita. Seu-
raavaksi kasiteltiin digitaalista pelaamista seka oppilaiden ajatuksia ja pelaamis-
tottumuksia. Taman jalkeen aiheena oli ruutuaika. Oppilailta kyseltiin heidan
omasta ruutuajastaan ja heille kerrottiin tutkittuja ruutuaikasuosituksia. Ta&man
jalkeen pidettiin taukojumppa, johon oppilaat osallistuivat erittdin hyvin. Jumpan
jalkeen siirryttiin k&sittelemaan liiallisen ruutuajan ja pelaamisen terveysvaikutuk-
sia. Ensimmaiseksi kaytiin lapi mahdolliset haitat ja sen jalkeen hyodyt. Kaikki
aiheet kaytiin yhdesséa keskustellen Iapi. Lopuksi oli oppitunnin yhteenveto, jonka
jalkeen keréttiin palaute oppitunnista oppilailta. Koska oppitunti alkoi myohéssa
ja keskustelua syntyi paljon, oppitunnin lopussa tuli kiire. Oppitunti loppui noin
kello 10.00.

Toinen oppitunti pidettiin kymmenen hengen pienluokalle heidan omassa luokas-
saan. Oppitunnin oli tarkoitus alkaa kello 10.15, mutta myds tama oppitunti alkoi
my6hassé samasta syysta kuin ensimmainen. Oppitunti meni taysin samalla ta-
valla ensimmaisen kanssa. Keskustelua syntyi vain hieman ensimmaista vahem-
man, ja taman takia oppitunnin loppuun jai kymmenen minuuttia aikaa. Toimek-
siantajamme keskusteli oppilaiden kanssa aiheesta tunnin lopun. Myds
pienluokalta keréttiin palaute tunnin lopuksi. Oppitunti loppui noin kello 11. Tun-
tien jalkeen keskusteltiin viela toimeksiantajan kanssa oppitunneista.
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5.5 Oppitunnin arviointi

Palautelomakkeella (Liite 4) haluttiin selvittdd yleison mielipidettd oppitunnista.
Kaikki oppilaat vastasivat palautelomakkeeseen. Palautelomakkeessa oli kolme
kysymystéa seka lisakommentti-kenttd. Palaute kerattiin erikseen auditoriossa pi-

detyn oppitunnin seka pienluokan oppitunnin jalkeen.

Ensimmaisessa kysymyksessa kysyttiin, oppiko yleiso jotain uutta ruutuajan hai-
toista ja hyodyista. Auditoriossa tahan saatiin “kylla”’-vastauksia 40 ja “ei”-vas-
tauksia 24. Lisaksi yksi (1) vastaaja ei ollut vastannut kysymykseen. (Taulukko

1.) Pienluokassa saatiin “kylla”-vastauksia kuusi (6) ja “ei’-vastauksia kolme (3),
(taulukko 2).

Toisessa kysymyksessa kysyttiin, oliko aihe kiinnostava. Tahan saatiin auditori-
ossa “kylla”-vastauksia 31 ja “ei’-vastauksia 32. Liséksi kaksi (2) vastaajaa ei ollut
vastannut kysymykseen. (Taulukko 1.) Pienluokassa saatiin “kylla”-vastauksia

kuusi (6) ja “ei”-vastauksia kolme (3), (taulukko 2).

Kolmannessa kysymyksessa Kkysyttiin, aikoivatko oppilaat muuttaa ruudun
edessa viettamaansa aikaa oppitunnin pohjalta. Tahan saatiin auditoriossa
“‘kylla”-vastauksia 21 ja “ei’-vastauksia 38. Lisaksi kaksi vastaajaa ei ollut vastan-
nut kysymykseen. (Taulukko 1.) Pienluokassa saatiin “kylla” vastauksia kuusi (5)
ja “ei” vastauksia kolme (3). Taméan lisdksi yksi (1) vastaaja ei ollut vastannut

kysymykseen. (Taulukko 2.)

Taulukko 1. Palautelomakkeen tuloksia auditoriossa pidetysta oppitunnista

Auditorio (n=65) Kylla Ei Ei vastausta
Opitko uutta? 40 24 1
Oliko aihe kiinnostava? 31 32 2

Muutatko tottumuksia? 21 38 6
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Taulukko 2. Palautelomakkeen tuloksia pienluokassa pidetysta oppitunnista

Pienluokka (n=9) Kylla Ei Ei vastausta
Opitko uutta? 6 3 0
Oliko mielenkiintoinen? 6 3 0
Muutatko tottumuksia? 5 3 1

"Muita kommentteja” -kenttdén saatiin myds vastauksia. Pienluokassa vastauk-
set olivat aiheeseen liittymattomia. Auditoriossa saaduissa vastauksissa mygs oli
aiheeseen liittymattomia asioita, mutta myos hyvid kommentteja. Yksi vastaaja
oli kirjoittanut kommenttikenttaan, etta “on kivaa kun ihmiset tulee kertomaan asi-
oista, jotka kiinnostavat heitd”. Toinen vastaaja oli kirjoittanut “kiitos kun tulitte
kertomaan nettista ja peleista”. Kiitoksia saatiin myds usealta muulta vastaajalta,

joista yksi kommentoi “tiedan nyt enemman tietoa ruutuajasta, kiitos!”.

6 Pohdinta

6.1 Opinnaytetydn prosessi

Opinnaytetyon prosessi lahti kayntiin starttipaivassa syksylla 2016, jossa ilmoit-
tauduttiin opinnaytetyon toteutukseen. Tilaisuudessa esiteltiin toimeksiantoja ja
opinnaytetyon aiheita. Talloin sovittiin, etté tehdaén opinnaytetyd yhdessa, mutta
viela toimeksiantoa tai aihetta ei paatetty. Syksylla 2016 opinnaytetyon tekemi-
nen ei vield kunnolla alkanut, koska toinen tAman opinnaytetyon tekijoista oli opis-
kelijavaihdossa. Joulukuussa tavattiin ja mietittiin aihetta ja selattiin toimeksian-

toja. Aihe ja toimeksiantaja varmistuivat tammikuussa 2017.
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Opinnaytetyon 1-infossa 17.01.2017 prosessi lahti kunnolla kayntiin. Siella kaytiin
l&pi prosessia ja tehtiin alkutesti, jonka jalkeen saatiin opinnaytetyépassit. Taman
jalkeen alettiin laatia aihesuunnitelmaa, jota kasiteltiin ohjaustuokiossa tammi-
kuun lopussa. Toimeksi antaja tavattiin 31.1.2017 Rantakylan koululla ja kohde-
ryhméksi tarkentui neljasluokkalaiset. Siella keskusteltiin my6s oppitunnin sisél-
l6sta ja ajankohdasta. Myohemmin toimeksiantajaan oltin yhteydessa
paaasiassa séhkopostitse.

Tietoperustaa varten alettiin etsia lahteita ja kokoamaan sitd helmikuussa. Maa-
liskuussa kaytiin tiedonhallinnan klinikoissa, joista saatiin apua lahteiden etsimi-
seen seka loppukuusta osallistuttiin opinnaytetyon 2-infoon, jossa kaytiin lapi se-
minaarikaytanteita, opinnaytetyon arviointia, kypsyysnaytettd ja opinnaytetyon
viimeistelya. Kun tietoperusta oli melkein valmis, alettiin suunnitella oppituntia.
Aluksi suunniteltiin runko oppitunnille, jonka pohjalta koottiin diaesitys Power-
Point - ohjelmalla. Taman jalkeen tehtiin viela oppitunnin pitoa varten tuntisuun-
nitelma ikaan kuin tukilistaksi. Oppitunnin pitoa myos harjoiteltiin yhdessa ja nain

my0s saatiin testattua kauanko se kestaa.

Opinnaytetyon suunnitelma hyvéksyttiin toukokuun alussa ja oppitunnit pidettiin
11.5.2017. Oppitunnin ajankohtaa siirrettiin muutamaan kertaan aikatauluongel-
mien vuoksi. Kesan ja syksyn aikana vahvistettiin viela tietoperustaa ja kirjoitettiin
pohdintaa. Kavimme myos |api oppitunnin palautteita ja teimme niista myds Kir-
jallisen koonnin. Ty6 esitettiin 8.9. pidetyssd seminaarissa. Tyota viimeisteltiin

Loka- Marraskuun aikana.

Alun perin tarkoituksena oli saada opinnaytetyd valmiiksi jo kevaalla 2017, mutta
aikataulu venyi. Syksylla opinnaytetyd ei edennyt opiskelijavaihdon vuoksi. Ke-
vaalla oli muitakin opintoja ja toisella opinnaytetyon tekijoista myos harjoittelu,
joten yhteista aikaa oli vaikea l6ytaa opinnaytetyon tekemiselle. Kesalla molem-
milla oli t6ita ja kesa vietettiin eri kaupungeissa. Myds syksylla toisen opinnayte-
tyon tekijan toiseen kaupunkiin muuton myoéta tyéskentely on ollut etatyoskente-
lya.
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6.2 Tuotoksen tarkastelu

Lasten ruutuaika ja pelaaminen on ollut yksi suurista puheenaiheista nykyaikana
ja mielipiteet siita vaihtelevat suuresti. Oppitunnilla oppilaiden kanssa keskustel-
lessa kavi ilmi, etta heidén ruutuaika tottumuksensa vaihtelevat paljon, ja joillakin
heistd suositeltu kaksi tuntia paivassa vylittyy jopa useilla tunneilla. (Neuvokas
perhe 2017.) Opinnaytetydssa haluttiin kertoa aiheesta kayttéen tieteellisia lah-
teitd sen tukena ja talla tavalla valttda subjektiiviset mielipiteet, joita aiheesta l6y-

tyi paljon.

Taman opinnaytetyon tarkoitus on saada lapset ymmartamaan digitaalisten pe-
lien seka sosiaalisen median terveellinen ja jarkeva kayttd. Opinnaytetyon tavoite
on tuoda tietoa alakouluikéisille pelaamisesta ja sosiaalisesta mediasta seka eri-
tyisesti niiden terveysvaikutuksista. Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena ja
toimeksiantajan toiveen mukaan tehtava on oppitunnin pitdminen aiheesta Ran-

takylan koulun neljasluokkalaisille.

Opinnaytetyon tehtava, mika oli oppitunnin pitaminen Rantakylan koulun neljas-
luokkalaisille, toteutui suunnitellusti. Oppitunnilla oppilaille kerrottiin naista ai-
heista opinnaytetyon tietoperustaan pohjautuen ja nain tuotiin heille tavoitteen
mukaista tietoa. Oppitunti suunniteltiin tarkoituksen mukaan opinnéytetyon tieto-

perustan pohjalta mahdollisimman lapsille soveltuvaksi ja ymmarrettavaksi.

Palautteen perusteella aihe oli tuttu, mutta lapset myds oppivat jotain uutta. T&-
man pohjalta voidaan todeta, ettd oppitunti tukee lasten ymmarrysta aiheesta.
Kaiken kaikkiaan palaute oli positiivista oppilailta seka opettajilta, vaikka aiheesta
paljon puhutaan. Aihe on kuitenkin hyvin tarkeda, ja mitd enemman siitd puhutaan,

sita paremmin asiat jaavat oppilaille mieleen.

6.3 Ammatillinen kasvu

Taman opinnadytetydn prosessin aikana olemme tutustuneet useisiin tietokantoi-
hin ja yleensékin tiedonhakuun, mistd varmasti on tulevaisuudessakin hyotya.

Raportin kirjoittamisen my6ta olemme harjaantuneet tekstin laadinnassa ja tiedon
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jasentelyssa. Tietoperustan kerddmisen aikana on saanut uutta tietoa itsellekin

ruutuajan vaikutuksista seka pelien ja sosiaalisen median kaytosta.

Oppitunnin suunnitteleminen ja pitdminen toivat kokemusta esiintymisesta ja eri-
tyisesti siitd, miten lapsien huomion saa pysymaan esitettavassa asiassa. Voi
olla, etta jatkossakin taytyy jonkinlaisia esityksia suunnitella ja pitda, joten tasta

on varmasti hyotya siihen.

Yhteistyd sujui hyvin ja aikataulut saatiin sovittua molemmille sopiviksi, vaikka
vilvastyksia myods tapahtui. Suurimmaksi osaksi varsinkin prosessin loppuvai-
heessa tyoskentelimme etana, mika sujui hyvin. Kaytimme apuna kommunikoin-
nissa sosiaalisen median viestintakanavia ja tyoskentelyssa Google Drivea.

Olimme myds useasti yhteydesséa puhelimitse.

6.4 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon on oltava kokonaisuudessaan tekijdidensa omaa ty6ta. Tyossa
esitetaan tydvaiheet ja kaytetyt menetelmat seka taataan toteutukseen osallistu-
vien anonymiteetti ja kasitella&n ainestoa asianmukaisesti. (Karelia-ammattikor-
keakoulun opinnaytetyéryhma 2016, 33.) Tutkimuksessa plagiointi on toisen tut-
kijan ajatusten, ilmaisujen tai tulosten esittdmistda omissa nimissdan. Myos
tekaistut vaitteet ja esimerkit seka keksityt tulokset ovat plagiointia. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 78.)

Opinnaytetydssa on esitetty tyon vaiheet ja kaytetyt menetelmat, ja tyé on koko-
naan tekijdidensa itse tekema. Oppitunnit perustettiin tieteelliseen tietoon ja fak-
toihin eivatk& ne tuo esille henkildkohtaisia ndkemyksia. Oppitunnin sisalté koot-
tiin harkiten ja se tarkistutettiin toimeksiantajalla ennen oppitunnin pitamista.
Oppitunnista pyydettiin myds palautetta oppilailta, paikalla olleelta luokanopetta-
jalta seka toimeksiantajalta. Oppilaat tayttivat palautelomakkeet nimettdmasti, ja
nain anonymiteetti sailyi. Luokanopettajalta ja toimeksiantajalta palaute saatiin

suullisesti, mika vaikuttaa palauteen luotettavuuteen.
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Lahteiden valitsemisessa on otettava huomioon lahdekriittisyys. Lahteiden pitaa
olla luotettavia ja mahdollisimman uusia tuoreen tiedon varmistamiseksi ai-
heesta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 113-114.) Opinnéaytetytssa on kay-
tetty monia tieteellisia lahteité ja kaikki ovat mahdollisimman tuoreita, johtuen tie-
don mahdollisesta muuttumisesta ajan kuluessa. Suurin osa lahteista on alle
kymmenen vuotta vanhoja, mutta joukossa on myo6s yksi vanhempi lahde, koska
yhta hyvaa uudempaa lahdetta ei 16ytynyt. Opinnéytetytssa on kaytetty myos
kansainvalisia lahteitd. Luotettavuuden ja eettisyyden takaamiseksi opinnayte-
tyéhon valittiin ja k&ytettiin ainoastaan luotettavia tieteellisesti todistettuja lahteita.

Lahdeviitteet merkittiin asianmukaisesti ja plagiointia valtettiin.

Palautelomakkeet olivat yksinkertaisia johtuen yleison nuoresta iasta. Kysymyk-
set olivat kyllé/ei-kysymyksia, ja lomakkeen lopussa oli paikka mielipiteille, jos
palautteen antaja halusi sitd antaa. Vastaukset olivat vaihtelevia. Taysin varmaa
yleista mielipidettd oli hankala nostaa esiin, koska osaa vastaajista ei selvasti
kiinnostanut palautteen antaminen. Palautetta tuli myos siitd, ettd lomakkeen en-

simmainen kysymys oli epaselva, mika laskee palautteen luotettavuutta.

6.5 Hyo6dynnettavyys ja jatkokehitysideat

Jatkossa taté opinnaytetyota ja siihen sisaltyvaa oppituntia voisi kehittdé esimer-
kiksi jollekin muulle ikdryhmalle soveltuvaksi ja kayttdd heidan valistamiseensa
pelaamisesta ja sosiaalisesta mediasta. Tassa opinnaytetydssa pidetty oppitunti
on suunniteltu alakouluikaisille ja erityisesti ajatellen neljasluokkalaisia, joten sita
pitaisi muokata sopivammaksi ylemmille luokille tai alkuopetuksen luokille. Tasta
aiheesta voisi myds puhua ylakoululaisille, jolloin esitysta pitaisi muokata viela
enemman. Oppitunnissa voisi olla enemman oppilaita osallistavaa sisaltoa, vaik-
kapa tietovisa tai joku muu peli. Tasté aiheesta voisi myos tehda rastitapahtuman,

mika voisi olla esimerkiksi alkuopetuksen luokille parempi vaihtoehto.

Opinnaytetyotéa voidaan koululla hyddyntaa jatkossa keskustellessa aiheesta op-
pitunneilla ja terveydenhoitajan vastaanotolla. Oppitunnin tueksi suunniteltiin Po-

werPoint esitys (Liite 3), jonka voisi jattaa koulun kayttdon. Opinnéaytety6ta voisi
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jatkossa kehittéa esimerkiksi tutkimalla tarkemmin lasten sosiaalisen median

kayttoa ja pelaamista.
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Oppitunnin tuntisuunnitelma

Oppitunnit (45 min)
o Aloitus ja esittely (5 min)
o Nimet, roolit, koulu, tydn tavoite jne
= Opinnaytetyon tarkoitus on tuoda tietoa alakouluikéisille pe-
laamisesta ja sosiaalisesta mediasta seké erityisesti niiden
terveysvaikutuksista.
o Mitd on media? Kysytaan tietaako oppilaat kuinka paljon (5 min)
o Media tarkoittaa viestintdkanavaa tai menetelmaa. Tapa viestia ja
jakaa tietoa.
o Televisio, radio
o Kirjat, lehdet
o Sosiaalinen media, internet
= Youtube, Facebook, Instagram, Whatsapp
= Sosiaalinen media on internetin yhteisdllinen osa, jossa
tuotetaan ja jaetaan mediasisalt6a. Sosiaalisen median
kayttajat voivat olla seka sen sisallon tuottajia, ettd sen vas-
taanottajia. Toisin sanoen sosiaalisen median paapiirre on,
etta sen sisallon tuottavat itse kayttajat.
o lkéarajat
= Tiesittekd etta sosiaalisessa mediassa on ikarajat?
= Muistakaa kuitenkin ikaraja, joka on 13 suurimmassa
osassa sosiaalisen median palveluita
« Digitaalinen pelaaminen: Kysella&n oppilailta pelaamisesta. (5 min)
o Mita pelaavat? Kuinka paljon? Kuinka moni pelaa jtk?
o Tietokone-, konsoli- ja kédnnykkapelit
= Digitaalinen pelaaminen on nopeasti kasvava pelaamisen
muoto. Se jaetaan “pelivalineiden”, kuten tietokoneen, pu-
helimen tai pelikonsolin (playstation,xbox,nintendo) mu-
kaan.

o Loputtomasti mahdollisuuksia
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Oppitunnin tuntisuunnitelma

= Lajityyppien mukaan, kuten pulmapelit, seikkailupelit ja toi-
mintapelit. Digitaalisessa pelaamisessa kiinnostavat erityi-

sesti erilaiset mahdollisuudet monenlaiseen toimintaan.

Suosio
= Tutkimuksen mukaan vuonna 2015 suurin osa (noin 60%)
suomalaisista oli aktiivisia tai satunnaisesti (75%) digitaalis-
ten pelien pelaajia. Pojat pelaavat keskimaarin enemman
tietokoneella tai pelikonsolilla, mutta tyt6t ja pelaavat kén-
nykké&peleja jo l&hes yhté paljon kuin pojat
Ikarajat!!!

e Ruutuaika + taukojumppa (10 min)

o

Ruutuajalla tarkoitetaan kaikkea aikaa, joka vietetaan television ja
puhelimen daressa seka digitaalisia peleja pelatessa
Kysymyksia
= Onko teilla maaratty kotona kuinka kauan saa ruutujen
edessa olla?
= Tiedatteké mikad on yleinen suositus ruutuajalle?
Suosituksia
= Sopivaksi ruutuajan maaraksi lapselle on arvioitu enintaan
kaksi tuntia paivassa.
= Ruutuaika olisi hyva jakaa pienempiin osiin monen tunnin
mittaisen ruudun katsomisen sijasta.
Tarkedmpaa mita tekee ruudun edessa
= Kuitenkin ruudun edessa vietettya aikaa tarkedmpaa on se,
mita lapsi ruudun aarella tekee. Jokainen lapsi on erilainen
ja he kayttavat mediaa eri tavoin.
Pitdd muistaa tehda myds muuta
= Ruudun &aarella vietetyn ajan liséksi paivaan pitaisi sisaltya
my0s yhdesséoloa perheen ja ystavien kanssa seka leikkia
ja lepoa.
Taukojumppa
= Nouskaa kaikki ylos!
= Paikallaan marssi

= Kyykkyja



Liite 2 3 (4)
Oppitunnin tuntisuunnitelma

= Niska - hartia venytykset: saadaan veri kiertamaan aivoihin

= Olkapaiden jannitys, pydritys ja kasien pyoritys

e Haitat (10 min)
o Mita haittaa ajattelisitte etté tv :n, tietokoneen tai pleikkarin yms
edessa jatkuvasti istumisesta on?
o Niska-hartia kivut
= Pitkaaikainen istuminen kuormittaa kehon tukirakenteita
mahdollisesti aiheuttaen niska- ja selkakipuja.
= Peleja pelataan suurimmaksi osaksi istuallaan ja nain pe-
laajat voivat saada niska-, selka- ja rannevaivoja.
= Pitkia istumisaikoja on hyva valttaa niin vapaa-ajalla kuin
koulussakin. Hyva on siis muistaa jaloitella istumisen lo-
massa esim. tuo askeinen jumppa
o Pé&énsarky ja nako
o Vaikutukset uneen
= On hyva lopettaa pelaaminen ajoissa ennen nukkumaan
menoa
= Internetin ja viihde-elektroniikan liikakaytolla on todettu ole-
van vaikutuksia unenlaatuun ja psyykkiseen terveyteen.
= Valoa lahettavien, lukemiseen, kommunikointiin ja ajanviet-
toon kaytettavien elektronisten laitteiden kayttd on ennen
nukkumaan menoa vaikuttaa uneen monella tavalla.
o Keskittymisvaikeudet
= Vasymys (vahaisen unen seurauksena)
= Levottomuus (uni/ pelien sisalto)
= Tutkimuksen mukaan ruudun edessa vietetty aika vaikuttaa
koulumenestykseen. (Lapset, joille kertyy yli kolme tuntia
paivassa ruudun edessa vietettya aikaa, menestyvét kou-
lussa huonommin kuin lapset, jotka viettavat aikaa ruudun
edessé alle kaksi tuntia paivassa.)
o Vie ailkaa muulta elamalta
= Muistakaa kouluty6t ja perhe seka kaverit

= Ruokailu ja napostelu!



Liite 2 4 (4)
Oppitunnin tuntisuunnitelma

= Pelaaminen ei ole suuri riski fyysiselle terveydelle itsessaan,
mutta aktiivisten pelaajien kannattaa ottaa huomioon fyysi-
nen hyvinvointi. Erityisesti likunnan ja unen maara voi jaada
vahaiseksi.
o Peliriippuvuus?
= Nykyajan pelien kehittyessd niiden maailmaan on helppoa
jadda koukkuun, mika voi viedd huomion muilta asioilta.
= Pelaamisen véhentamiseen voi liittyd myo6s erilaisia vieroi-
tusoireita. Naita ovat esimerkiksi artyneisyys, levottomuus ja
lapset saattavat jopa olla tylsistyneitd ilman nykyajan elekt-
roniikkaa.
e Hyodyt (5 min)
o Mita hyotyja on?
o Harrastus ja ajanviete
= Ne innostavat luomaan uutta, ratkaisemaan ongelmia, elay-
tymaan ja viihtymaan ja taméa kuvitteellinen maailma on mo-
nelle tarked ikdan kuin nykyajan leikkikentta.
= Rentoutumiskeino
o Kielitaito
= Monet internet-sivustot ja pelit ovat englannin kielisia
o Peleista opittavat muut taidot
= Uutta tietoa
= On my6s hyva muistaa, etta ruutuajan sopiva maara voi
edistaa lapsen kielellistd oppimista, ongelmanratkaisukykya
seka kehittda taméan visuaalista alya.
o Nettikaverit
= Monelle pelaaminen on myds sosiaalista toimintaa, silla pe-
leja pelataan yhdessa ja niista vaihdetaan mielipiteita
= Muistakaa, etta ette luota tuntemattomiin!
e Yhteenveto
o Kysymyksia?
e« Loppusanat (3 min)

Kiitos kun jaksoitte kuunnella. Nyt kerataan viela palaute.
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Dia 1
PELAAMISEN JA RUUTUAJAN
TERVEYSVAIKUTUKSET
Vilma Sihvonen ja Vili-Veikko Pulkkinen
Sairaanhoitajaopiskelijat
Karelia
AMMATTIKORKEAKOULU
Dia 2
Mita on media?
» Televisio, radio
» Kirjat, lehdet
» Sosiaalinen media,
internet
Dia 3

Digitaaliset pelit

» Tietokone-, konsoli-, kdannykkapelit
» Loputtomasti mahdollisuuksia

» 75% suomalaisista satunnaisesti pelaavia
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Dia 4

Dia 5

Dia 6

Liite 3

Ruutuaika

» Yleensad suositus on noin 2 tuntia paivassa

» Tarkedmpaa mitd ruudun daressa tekee

» Muistakaa myds tehda muuta!

» Muistakaa tauot!

Haittoja?

» Niska- ja hartiakivut
» Vaikutukset uneen

» Keskittymisvaikeudet

» Vie aikaa muulta elamalta

» Koukkuun jaaminen

Hyotyja?

» Harrastus
» Kielitaito
» Peleistd opittavat taidot

» Nettikaverit
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Dia 7
Yhteenveto

» Ruutuaika suositus on 2 tuntia
» Tauot istumisen valissa

» Liiallisesta ruudun aaressa istumisesta on haittaa

» Ennen nukkumaan menoa aikaa rauhoittumiselle

» Pelit ovat opettavaisia myos

Dia 8

Kysyttavaa?

Dia 9
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» Kuvat Googlen kuvahausta, jossa hakuriiteerina kaytetty ”saa kaytt:
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Kiitos ja hyvaa kesan odotusta!
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Palautelomake

Palaute:

Ympyroi mielestasi sopivin vaihtoehto.
1. Opitko jotain uutta ruutuajan haitoista tai hyodyista? Kylla / En
2. Oliko aihe mielestasi kiinnostava? Kylla / Ei
3. Aiotko muuttaa ruudun edessa viettamaasi aikaa? Kylla/ En

4. Muita kommentteja

KITOS!



