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The aim of this study was to improve children’s heart health knowledge. An event that
improves heart health was organized for 6 th graders in Sakyla primary school. Sékyla
health center was the employer of this study. The event was done in co- operation with
Séakyla primary school and school health nurse.

The purpose of this study was to improve the 6 th graders knowledge of heart health. The
other purpose was to get the pupils to think about their own health in the long run and to
get them to set suitable health goals for themselves. The aim for authors was to develop
and learn to act as a part of a professional workgroup, to answer for a project and to add
knowledge of how to prevent cardiovascular diseases.

An inquiry that surveyed the pupils’ earlier health knowledge was used to plan this pro-
ject, in addition to written material. The Finnish Heart Association also gave material for
the event. The event was held on the schoolyard during the national heart week in autumn
2020. Healthy nutrition, enough sleep and healthy exercise were our main topics. Pupils
went around and performed different heart health tasks as a group. Tasks included a quiz,
a “sugar cube exhibition”, a ball game and a relaxation moment in the woods. After these
activities, pupils made health goals for themselves and they and the teacher gave written
feedback of the event. Self-evaluation was also made during the project.

The pandemic had an effect on the progress of this study but luckily the final event could
be organized as planned. Aims of this study were achieved both for authors and the target
group. According to the feedback, most of the participants got new information about
heart health from the event. Everyone made health goals for themselves and most of them
planned to fulfill them. The event was inspiring and successful. This thesis improved our
project management skills and made us take professional responsibility.

The impacts of this hearth health event can be evaluated by finding out how the set goals
have been achieved. Setting repeated health goals and organizing this kind of events can
be a good part of health education. Could children’s hearth health be improved more ef-
fectively by multi professional collaboration?
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1 JOHDANTO

Sydan- ja verisuonitaudit aiheuttavat lahes puolet tyoikaisten kuolemista Suomessa.
Ne muodostavat suurimman yksittaisen kuolinsyiden ryhmén ja méaaritellaan néin ol-
len kansantaudeiksi. Kustannukset ovat yhteiskunnan kannalta merkittavat. Sen vuoksi
sydéan- ja verisuonitautien tutkimusta ja hoitoa on aiheellista tukea ennaltaehkéisevasti.
Riskitekijoiné sydan- ja verisuonitaudeille on perinnéllisten tekijoiden lisdksi elinta-
vat. Terveellisilla elintavoilla voidaan ehkaistd sairastumista. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen www-sivut 2014.) Terveyden ja elintapojen yhteydesta saadaan
uutta tietoa jatkuvasti lisaa. Tiedetdén, ettd lapsuudessa omaksuttu terveyskayttayty-

minen vaikuttaa aikuisién tottumuksiin. (Jaatinen & Raudasoja 2017, 13.)

Ihanteellisen sydéanterveyden osatekijoiden lukumaaré lapsuudessa on yhteydessa val-
timoiden terveyteen aikuisialla. Tutkimustulosten mukaan ainoastaan 1 %:lla nuorista
aikuisista esiintyy ihanteellisen sydanterveyden osatekijat. Tutkituista lapsista tdhén ei
yltanyt kukaan. (Laitinen 2015, 5.) L&hes joka neljas lapsi ja nuori on ollut ylipainoi-
nen vuonna 2018 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2019). Sydéanter-
veyden riskitekijoihin vaikuttaa ehkéisevasti jo varhaislapsuudessa aloitettu toistuva

elaméntapaneuvonta (STRIP-tutkimuksen www-sivut 2020).

Opinnaytetyémme on projektityyppinen toiminnallinen opinnédytetyd. Tarkoituksena
on jarjestdd Sakylan koulun kuudesluokkalaisille sydéanterveytta edistava tapahtuma
Sydanviikolla 27.9.-4.10.2020 yhteistyossa Sakylan terveyskeskuksen kanssa. Yh-
teyshenkilonamme toimii koulun terveydenhoitaja. Tapahtuman teemoina ovat lasten
hyvaan sydanterveyteen vaikuttavat osa-alueet: terveysliikunta, terveellinen ravitse-
mus ja riittdva uni. Suunnittelemme ja toteutamme toiminnalliset pisteet, joissa ké&si-
tell4&n jokaista edelld mainittua osa-aluetta. Lopuksi oppilaat tydstavéat askarrellen op-
pimansa pohjalta itselleen sydanterveytta edistavét tavoitepaperit.



Tavoitteenamme on lisatd kohderyhmaén tietdamysté aiheesta ja heratelld heité ajattele-
maan omaa terveyttddn. Omana oppimistavoitteenamme on kehittyd toimimaan am-
matillisen tydryhmén jésenind ja projektin vastaavina. Opinnaytetyémme aiheella sy-
vennamme tietojamme sydan- ja verisuonitautien ehkéisysté varhaisessa vaiheessa ja

voimme kayttdd oppimaamme hyddyksi my0s jatkossa hoitoalan ammattilaisina.

2 PROJEKTIN LAHTOKOHDAT

2.1 Toiminnallinen opinnéytety6

Toiminnallisen opinnéytety®n tavoitteena on saada aikaan jokin tuotos. Ammatillisella
kentalla se tarkoittaa k&ytdnnon toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jar-
jestamista tai jarkeistdmistd. Konkreettisesti tuotos voi olla ohje, ohjeistus tai opas,
mutta my6s tapahtuman toteuttaminen. Toiminnallisessa opinnédytetydssa yhdistyvat
kaytannon toteutus ja sen raportointi tutkimusviestinndn keinoin. Sen tulisi olla kéy-
tdnnonlaheinen, tydeldamalahtodinen ja toteutettu tutkimuksellisella asenteella. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 9-10.)

Tyo6eldamalahtdinen opinndytety6 voi olla projektityyppinen. Sita voi toteuttaa yksi tai
useampi opiskelija. Se siséltad suunnitelman lisaksi raportin, jossa kaydaan l&pi koko
prosessi tydskentelyvaiheineen, ongelmanratkaisuineen, tuloksineen ja arvioineen.
Projektityyppisessa opinnaytetydssa selostetaan tyon tausta, tarkoitus, tavoite, kohde-
ryhma ja kéytetaan riskianalyysia mahdollisuuksien ja uhkien kartoittamiseen. Aika-
taulu etenemisestd avataan tekstiin. Tyo vaiheistetaan prosessikuvaukseksi: mita on
tehty ja missé jarjestyksessa. Valinnat perustellaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 47—
50.)

Tutkimuksellinen selvitys kuuluu toiminnalliseen opinndytety6hon, kun idean toteu-
tustapaa mietitddn. Toteutustapa on se keino, jolla hankitaan tuotoksen siséllollinen ja
toteutusta ohjaava materiaali. Valttaméatonta selvityksessa ei ole kayttaa tutkimuksel-

lisia menetelmid, mutta aineiston laadukkuus pyritdan turvaamaan joka tapauksessa.



Toiminnallisessa opinndytety6ssa tutkimuskaytantdja kaytetdan véaljemmasséd merki-
tyksessd, kuten laadullista tutkimusmenetelmé&é voi kayttad apuna kohderyhman tar-
peita selvittdessd. Esimerkiksi ryhméhaastattelu on toimiva keino keraté tietoa ja ide-
oita. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-57.)

2.2 Projektin toimeksianto ja aiheen rajaus

Projektin aloitusta maéarittad yleensé aito tarve. Liikkeelle l&hdetdan tarpeen méaritte-
lystd. (Kymaldinen, Lakkala, Carver & Kamppari 2016, 13.) Opinnéaytetyd, jonka aihe
tulee toimeksiantajalta, monipuolistaa oppimista. Osaaminen kehittyy laajemmin, kun
on yhteydessa tyoelamaan ja voi luoda ammatillisia kontakteja. Toimeksi annettu ty6
lisad vastuuntuntoa ja kehittaa projektinhallintaa. Opinndytetyon aiheen on hyva olla
ajankohtainen, motivoiva tekijélleen ja tarpeellinen toimeksiantajalle. Hyva aihe tukee
my0s opiskelijan ammatillista kehittymistd, kun se syventda asiantuntijuutta entises-
taan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16-18, 23.)

Opinnaytetyon aihe on saatu Sakylan terveyskeskuksen kautta yksikon terveydenhoi-
tajan ideoimana. Aiheeseen on vaikuttanut myo6s omat mielenkiintomme. Terveyden-
hoitaja toimii tyossa yhteyshenkilonamme. Hanen kauttaan on valikoitunut sopiva
kohderyhmé koululta, jossa hédn toimii kouluterveydenhoitajana. Suunnitteluun
olemme saaneet vapaat kadet. Sovimme yhteistydsté ja yhteydenpidosta projektisuun-
nitelman laadinnan aikana seké yhteyshenkilomme ettd koulun kanssa. Taustatukea ja
ideoita pyysimme myds Suomen Sydanliitolta.

Syvennymme ty6ssa keskeisiin lasten sydanterveyteen vaikuttaviin tekijoihin: terveel-
liseen ravitsemukseen seka liikunnan ja unen merkitykseen. Tapahtuman kohderyh-
méané ovat kuudesluokkalaiset, joten pyrimme kayttdmaéan tdman ikaisid koskevaa tie-
toa. Sydanterveyden osa-alueista rajaamme pois péihteet, jotta tyon laajuus pysyisi
hallinnassa. Kdytdmme vuoden 2020 Sydanviikon retkeilyteemaa tapahtumassa yh-
tend elementtind. Kuvaamme tyossa luonnon merkitysta sydanterveydelle. Pereh-
dymme yleisimpiin sydan- ja verisuonisairauksiin ja niihin vaikuttaviin elintavoista

johtuviin riskitekijoihin.



2.3 Tiedonhaku

Opinnaytetydn teoreettisessa viitekehyksessa madritellaan yhteys tutkittavaan aihee-
seen. Kasitteistd on valittava ja selostettava tdsmallisesti ja selkedsti lukijalle. Sen pe-
rusteella tulkitaan ja ymmaérretédan luettavaa tekstié. (Vilkka 2015, 34-38.) Toiminnal-
lisessa opinnéytetydssa alan teoriaa aiemmista tutkimuksista ja aineistoista tulee kayt-
t&é perusteena tyon siséllollisille valinnoille ja ratkaisuille. Tama kertoo tydn nakdkul-
man ja rajaa kasiteltyja teemoja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-42.)

Sopivat hakusanat selvitettiin Yleisen Suomalaisen Asiasanaston avulla. Hakusanoina
ja fraaseina kaytettiin “terveyden edistdminen”, “sydén- ja verisuonitaudit” ja lapsi.
Sydanterveys-kasitetta ei YSA-palvelu tunnistanut. Sisdénottokriteereiné oli vuosien
2014-2019 aikana julkaistut aineistot, kohderyhmana lapset, nuoret tai kouluikéiset ja
aiheena sydanterveytté edistava ndkokulma. Aineiston oli késiteltava sydanterveyden
osa-alueita, jotka opinndytetyéhon valittiin. Google-hakuja tehtiin hakusanalla sydan-
terveys ja fraasilla “cardiovascular health AND children”. Hakusanat ja tietokannat

koottiin suunnitellusti taulukkoon (Liite 1).

Kirjallisuutta ja artikkeleja etsittiin Googlen, SamkFinna- ja Satakirjastot-verkkopal-
veluiden kautta kayttaen aihealueeseen sopivia hakusanoja. Materiaaliksi pyrittiin va-
litsemaan tuoreimmat l&hteet. Verkosta 10ytyvéd materiaalia hyodynnettiin etsiméallé
viimeisimpi& paivitettyja suosituksia kouluikaisten ravitsemuksen, litkunnan ja unen

osalta.

3 KUUDESLUOKKALAINEN NUORI

Lapsuuden ja nuoruuden vélivaiheella, 12—-15-vuotiaana, tapahtuu nopeaa ja laaja-
alaista kehitysta niin fyysisella, psyykkisell& kuin sosiaalisellakin tasolla. Aivot kehit-
tyvét voimakkaasti ja tarvitsevat perusasioita suojakseen: unta, liikuntaa ja laadukasta
ravintoa. Nuori itsendistyy ja hanelld alkaa olla omia mielipiteitd, asenteita ja mielty-

myksid. lkatoverien merkitys korostuu ja omanlaistaan seuraa etsitdan. Fyysisesti



nuoren kasvu on monipuolista ja etenee nopeammin kuin psyykkinen kehitys. (Man-

nerheimin Lastensuojeluliiton www-sivut 2020.)

Alle 12-vuotiaan ajattelu on vield melko konkreettista ja monimutkaisista asioista on
hankalaa hahmottaa kokonaisuuksia. Kiinnostavia asioita on helppo oppia ja se tapah-
tuu parhaiten tekemélla. Yli 12-vuotias alkaa ymmaértad myos abstrakteja késitteita.
Kriittisyys ja aiemmin opitun kyseenalaistaminen kuuluvat kehitysvaiheeseen. Ajat-
telu on mustavalkoista ja omat mielipiteet saattavat olla ehdottomia. Nuori alkaa hah-
mottaa omaa tulevaisuuttaan paremmin. Menneiden ja nykyisten tapahtumien jasen-

tely mahdollistuu. (Mannerheimin Lastensuojeluliiton www-sivut 2019.)

4 HANKITUT SYDAN- JA VERISUONITAUDIT

4.1 Yleisimmat hankitut sydan- ja verisuonitaudit

Sydansairaudet jaetaan synnynndisiin ja hankittuihin sairauksiin. Sydamen kuuluessa
verenkiertoelimistéon kutsutaan sairauksia yhteisesti sydan- ja verisuonitaudeiksi.
Niistd aiheutuu muutoksia sydamen ja verenkiertoelimistdn rakenteeseen ja toimintaan
sekd arkielamaan ja suorituskykyyn. (Makijarvi 2011, 8, 14.) Yleisimpiin hankittuihin
sydén- ja verisuonitauteihin Suomessa kuuluvat sepelvaltimotauti, sydamen vajaatoi-
minta ja aivoverenkiertohdiriot (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut
2019). Sydan- ja verisuonitaudeista erityisesti sepelvaltimotaudin kuolleisuus on va-
hentynyt ajan, tiedonlisaantymisen ja hoidon myota, silti se on edelleen yleisin kuo-
linsyy tésté sairausryhméstéd. Kymmenen vuoden sisélla vuodesta 2009 vuoteen 2019
Suomen sydan- ja verisuonitautiin kuolleiden maaré on laskenut 41 prosentista 34 pro-

senttiin. (Findikaattorin www-sivut 2020.)
Sepelvaltimot kuljettavat syddmelle sen tarvitseman energian ja hapen. Sepelvaltimo-

taudissa valtimot ovat vaurioituneet ja ahtautuneet, mik& estd4 syddmen hapensaantia.

Tavallisesti syyné on sepelvaltimon seindman kovettumatauti eli ateroskleroosi, jossa
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valtimon seindmaéssa on sitd tukkivia kovettumia. Sydamen hapenpuute voi aiheuttaa

rintakipua ja pahimmillaan kuolion, sydaninfarktin. (Jaatinen & Raudasoja 2017, 59.)

Sydamen vajaatoimintaa esiintyy noin yhdelld prosentilla vaestosta. Se ei synny ilman
syyté ja yleensd syyné on verenpainetauti tai sepelvaltimotauti. Sydamen vajaatoimin-
nassa sydamen pumppaustoiminta on heikentynyt eikd verta paady riittavasti elimiston
tarpeisiin. Vajaatoiminta on vakava sydantauti. (Jaatinen & Raudasoja 2017, 67; Ter-

veyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2019.)

Aivoverenkiertohdiriot liittyvat usein myds muihin verenkiertoelimiston sairauksiin ja
ovat neljanneksi yleisin kuolinsyy. Tavallisimmat aivoverenkiertohairiot ovat TIA, ai-
voinfarkti, aivoverenvuoto ja lukinkalvonalainen verenvuoto. Aivoverenkierronhdirio
johtuu ahtaumasta aivoverisuonissa, kuten paikallisesta tukoksesta tai veren mukana
kulkeutuneesta hyytymasta. Né&illa on selvé yhteys ateroskleroosiin. Aivoverenvuoto
liittyy taas usein hoitamattomaan verenpainetautiin, mutta myos kasvaimiin tai aivo-

verisuonten epamuodostumiin. (Jaatinen & Raudasoja 2017, 74-75, 78.)

4.2 Sairastumiselle altistavia tekijoita

Hoitamaton verenpainetauti on riski muille sydéan- ja verisuonitaudeille. Hoitamalla
verenpainetautia pyritdan ehkaisemaan mahdollisia lisésairauksia. Yleisimmaét syyt
taudille ovat perintotekijat ja elintavat, kuten liikalihavuus, runsas suolankaytto, stressi
ja alkoholin suurkulutus. (Jaatinen & Raudasoja 2017, 54-56.) Sepelvaltimotaudin
suurin riskitekija on ateroskleroosi, seké valtimokovettumien kehittyminen. Sepelval-
timotautien suurimpia riskitekijoita on ihmisen elintavat, tupakointi, ylipaino, diabe-
tes, perintotekijat, rasva-arvot, fyysinen kunto, ikd, sukupuoli seka korkea verenpaine.
(Jaatinen & Raudasoja. 2017, 61-62.)

Sydémen vajaatoiminnalle altistavia tekijoita on liiallinen suolankayttd, tupakointi,
runsas alkoholinkaytto, litkunnan vahyys sek& huono fyysinen kunto. Syddmen vajaa-
toiminta on yleensa vakavamman sydansairauden oire, joka hoitamattomana voi ai-
heuttaa ennenaikaisen kuoleman. Sairastettu infarkti tai sydanlihastulehdus voi aiheut-

taa vajaatoimintaa sydanlihasmassan vahentyessa. Hoitamaton verenpainetauti seka
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lappéahtaumat lisdévat sydanlihaksen painekuormitusta, jolloin sydan ei kykene
pumppaamaan normaalisti. Aivoverenkiertohdirididen yleisimpié riskitekijoita ovat
ikd, verenpainetauti, diabetes, ylipaino seké tupakointi. Altistavien tekijoiden hoitami-
nen vahentdd huomattavasti aivoverenkiertohdiridihin sairastumisen riskeja. (Jaatinen
& Raudasoja 2017, 6770, 74-75.)

Sydan- ja verisuonitautien juuret lahtevat lapsuudesta. Sepelvaltimoiden kalkkeutu-
mista, ateroskleroosia, tapahtuu usein jo varhaisella ialla. Riskitekijoihin voidaan vai-
kuttaa vakiinnuttamalla terveellisid elintapoja, kuten hyvé ravitsemus, liikunta, nor-
maalipaino, tupakoimattomuus, normaalit verenpaine- ja verensokeritasot seka lipidi-
pitoisuus. Ateroskleroosin kehittyminen aikuisialld on yhteydessa riskitekijatasoon
lapsuudessa. (Pahkala, Niinikoski & Raitakari 2014.) Vaitoskirjatutkimukseen koo-
tuissa Lasten Sepelvaltimotaudin Riskitekijat -tutkimuksen ja kansainvalisten tutki-
musten tuloksista ilmenee, ettd sydanterveyden osatekijat ovat vaikeasti saavutetta-
vissa. Nuorista aikuisista vain 1 % ylsi ihanteelliseen sydanterveyteen. Lapsista ei tata
saavuttanut kukaan. Pidemman ajanjakson seuranta osoitti, ettd elintapojen parantami-
sella oli positiivisia vaikutuksia, varsinkin valtimomuutosten riskiin. (Laitinen 2015,
48-51.)

5 SYDANTERVEYDEN EDISTAMINEN LAPSILLA

Terveyden edistamisen tarkoitus on sdilyttaa terveys ja pidentad elinikdd. Suomessa
terveyden edistdmiseen tahtadvia toimia maarittavat useat eri sosiaali- ja terveyspoliit-
tiset lait, jotka tukeutuvat perustuslakiin. Perustuslaki velvoittaa julkista valtaa takaa-
maan riittdvat sosiaali- ja terveyspalvelut ja edistdimaén vaeston terveyttd. (Jaatinen &
Raudasoja 2017, 8.) Terveyden edistaminen kuuluu kansanterveystyéhon. Sen tavoit-
teena on kaventaa sosiaaliryhmien vélisid, alueellisia ja sukupuolten valisié terveys-
eroja. Terveyteen ja hyvinvointiin tdhtaavilla toimilla voidaan ehkéistd kansantauteja
ja hillitd niihin liittyvid kustannuksia. (Sosiaali- ja terveysministerion www-sivut
2019.)
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American Heart Association on méaéritellyt ihanteellisen sydéanterveyden seitseman
osa-aluetta. Né&ihin kuuluvat verenpaineen hallinta, kontrolloitu kolesteroli, fyysinen
aktiivisuus, normaali verensokeri, terveellinen ruokavalio, normaalipaino ja tupakoi-
mattomuus. lhanteelliseen sydénterveyteen voi vaikuttaa itse parantamalla elintapo-
jaan. Terveellisilla elintavoilla ehkaistddn sydéansairauksia. (American Heart Asso-
ciation www-sivut 2018.) Terveellinen ravitsemus, riittdva sadnnéllinen litkunta ja uni
edistavat terveyttad ja vahentavat riskié sairastua erilaisiin sairauksiin (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2020).

Sepelvaltimotaudin riskitekijoiden interventioprojekti on varhaislapsuuden sydénter-
veyden edistdmiseen tahtdadvd maailmanlaajuinen tutkimus. STRIP-tutkimus aloitet-
tiin vuonna 1990 ja viimeisin seurantatutkimus paattyi vuonna 2018. Mukana aloitti
noin tuhat seitsenkuukautista lasta perheineen. Tutkimus on osoittanut, etta saannolli-
nen elamantapaneuvonta vauvaiastd saakka vaikuttaa sydénterveyden riskitekijoiden
ilmaantumiseen lapsena. Lisdksi toistuvaa neuvontaa saaneet nuoret ovat noudattaneet
sydénterveyden kannalta myonteisia elintapoja monipuolisemmin. (STRIP-tutkimuk-

sen www-sivut 2020.)

Koska sydan- ja verisuonitautien kehitys voi alkaa jo varhaisessa idssd, on primordi-
aalipreventio todettu parhaimmaksi tavaksi ehkaista tulevia ongelmia. Primordiaali-
preventio tarkoittaa riskitekijéiden syntymisen estdmista jo lapsuuden ja nuoruuden
aikana. Lapsuusajan merkittavia riskitekijoita ovat ylipaino, koholla oleva verenpaine
ja suurentunut LDL-kolesterolipitoisuus. LDL, low density lipoprotein, kuljettaa ko-
lesterolia kudoksiin, kuten valtimoiden seindméaén, ja on perdisin ruoan tyydyttyneista
elainperaisista rasvoista (Terveyskirjaston www-sivut 2020). Tutkimuksen tuloksia on
hyodynnetty niin kansallisia kuin kansainvalisiakin terveyssuosituksia méaaritellessa.
Lapsuudessa omaksutut ja aikuisuuteen kantavat sydanystévalliset elintavat ovat

avainasemassa. (STRIP-tutkimuksen www-sivut 2020.)
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6 LAPSEN SYDANTERVEYTEEN VAIKUTTAVIA OSA-ALUEITA

6.1 Terveellinen ravitsemus

Terveellinen ravitsemus tarkoittaa sitd, ettd ravinnon tulee olla monipuolista, tasapai-
noista ja kohtuullisina maarina nautittua. Nuorena opittu oikeanlainen ravitsemus vai-
kuttaa aikuisena sydén- ja verisuonitautien riskitekijoihin, kuten LDL-kolesterolipitoi-
suuteen ja korkeaan verenpaineeseen. (Jaatinen & Raudasoja 2017, 16-17.) Terveel-
lisessa ravitsemuksessa merkitsee ravinnon kokonaisuus ja jokapéivaiset hyvat valin-
nat. Elimisto tarvitsee toimiakseen ja pysyakseen terveend riittdvasti suojaravintoai-
neita ja energiaa. Energian saannin ja kulutuksen vélilla tulee vallita tasapaino. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2019.)

Tieteellisen selvitystyon tuloksena on laadittu suomalaiset ravitsemussuositukset,
jotka perustuvat pohjoismaisiin suosituksiin. Ne on koostanut valtion ravitsemusneu-
vottelukunta. Suosituksilla pyritaén edistdmadn kansalaisten terveyttd ja ne toimivat
perustana ruokapalveluiden ja elintarvikkeiden kehittelylle, opetukselle ja kasvatuk-
selle sek& tutkimukselle. Ravitsemussuosituksia on sek& ruoasta etta ravintoaineista.
Niiden laatimisessa on otettu huomioon suomalainen ruokakulttuuri ja -tottumukset.

(Terveyttd ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 9-11.)

Terveellinen ruokavalio sisaltdd suurelta osin kasvikunnan tuotteita: kasviksia, hedel-
mi&, palkokasveja, marjoja ja taysjyvaviljaa. Hyvaa ravitsemuksellista sisaltda tuovat
kalat, kasvioljyt, kasvioljypohjaiset levitteet, pahkinat, siemenet ja vahdrasvaiset tai
rasvattomat maitovalmisteet. Ruokakolmio on kehitetty havainnollistamaan terveyttéa
edistdvan ruokavalion kokonaisuutta, jossa edelld mainitut ruoka-aineet ovat paa-
o0sassa ja suositeltavia kayttdd enemmisséd méaarin. Kolmion karjessa kuvataan vahem-
man suosittavia ruoka-aineita, kuten punainen liha ja kananmuna. Harvoin nautittavia
ruokia ovat leivokset, karkit ja muut herkut. (Terveyttd ruoasta: Suomalaiset ravitse-
mussuositukset 2014, 19.)

Lautasmalli on luotu kuvaamaan hyvaa ateriakokonaisuutta. Puolet lautasesta tulee

tayttad kasviksista. Neljannes lautasesta sisdltdd perunaa tai taysjyvéaviljalisdketta.
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Viimeinen neljnnes lautasesta tdytetadn kala-, liha- tai munaruoalla tai kasvisruoalla,
joka sisaltaa palkokasveja, pahkinoité tai siemenid. Ruokajuomana suositaan rasva-
tonta maitoa tai piimaa. Ateria sisaltad myos taysjyvéleivan kasvioljypohjaisella ras-
valevitteelld ja jalkiruoan marjoista tai hedelmista. (Terveytta ruoasta: Suomalaiset ra-
vitsemussuositukset 2014, 20.) My0s aamu-, vali- ja iltapalakin kootaan mallin tavoin
kasviksista, viljasta ja proteiininlahteestd, niin kutsutun 1+1+1 —mallin mukaan. (Neu-

vokkaan perheen www-sivut 2020).

Ruokavalio, joka painottuu p&éasiassa kasvikunnan tuotteisiin ja kasvi- ja kalaperéista
tyydyttdmatonté rasvaa sisaltaviin ruoka-aineisiin, ehkdisee riskid sairastua tyypin 2
diabetekseen, sydan- ja verisuonisairauksiin ja kohonneeseen verenpaineeseen. Nai-
den ruoka-aineiden energiatiheys on pieni, mika ehkéisee lihomista. On vakuuttavaa
tutkimusnayttoa siitd, ettd suositusten mukaisella ravitsemuksella on tarked merkitys
terveydelle. (Terveyttd ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 11.)

Ravitsemussuositusten mukaan vihanneksia, juureksia, hedelmid, marjoja ja sienia tu-
lisi syodéa paivittdin vahintdan 5-6 annosta eli 500 grammaa. Ne siséltavat runsaasti
kuitua, vitamiineja ja kivennéisaineita. Viljavalmisteita suositellaan aikuiselle péivit-
téin 6-9 annosta, jolloin leipéviipale tai desilitra pastaa vastaa yht4 annosta. Viljaval-
misteista tulisi painottaa taysjyvatuotteita. Niissa hiilihydraattien ja rasvojen laatu on
ravitsemuksellisesti edullista. Maitotuotteet ovat hyvid D-vitamiinin, muiden vitamii-
nien, proteiinin, kalsiumin ja jodin lahteitd. Naista tulisi kayttad rasvattomia tai véha-
rasvaisia vaihtoehtoja. Maitotuotteita suositaan ruokajuomina. Janojuomana paras on
vesi. Proteiinia saa my0s kalasta, lihasta ja kananmunasta. Kala siséltdéd myods hyvia
rasvoja ja D-vitamiinia. Siipikarjan liha on rasvan laadulta parempaa ravitsemukselli-
sesti kuin punainen liha. Levitteend suositaan kasvioljypohjaisia vahintaan 60 % ras-
valevitteitd. Jos ruoanvalmistuksessa tarvitaan rasvaa, sen tulisi olla kasvioljya. Hyvia
rasvoja saa myds pahkindista ja siemenistd. (Terveyttd ruoasta: Suomalaiset ravitse-
mussuositukset 2014, 21-23.)

Paivittdinen viitteellinen energiantarve 10-13-vuotiailla tytdill4 on 2055 kcal ja pojilla
2220 kcal (Ruokaviraston www-sivut 2018). Energiaravintoaineita ovat proteiini, hii-
lihydraatit ja rasva (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2019). Hiilihyd-

raattien suositeltu saanti on 50-60 % pdéivan energiasta, proteiinien 10-20 % ja
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rasvojen 25-35 %. (Niskanen 2011, 82). Vitamiineja ja kivenndisaineita tarvitaan elin-
toimintojen yll&pitoon. D-vitamiinia suositellaan saatavaksi lapsilla ja nuorilla 10 mik-
rogrammaa vuorokaudessa. Suolan saantisuositus yli 10-vuotiailla on 5 g vuorokau-

dessa. (Terveyttd ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 26-27, 30.)

Saannolliseen ateriarytmiin on tarke&é totutella lapsesta saakka. Se luo pohjan tasapai-
noiselle ja kohtuulliselle syémiselle myds myéhemmin. Lapset syovét vield pienia an-
noksia, eivatka kayta aikuisten tavoin yhta tehokkaasti elimiston energiavarastoja hy-
vakseen. Saannollisyys pitéa veren glukoosipitoisuuden tasaisena, ehkaisee nélén tun-
netta ja auttaa painonhallinnassa. Yleinen ateriajérjestys on aamupala, lounas ja péi-
vallinen. Tarvittaessa lounaan ja paivallisen vélissa on valipala. Ennen nukkumaan
menoa nautitaan iltapala. (Terveytta ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,
24.)

Lasten liikunta ja ravitsemus -tutkimuksen aineistoon perustuvassa vaitoskirjassa to-
detaan, ettd Suomessa monillakaan 6-8-vuotiailla lapsilla ruokavalio ei ole ravitse-
mussuositusten mukainen. Alle puolet lapsista s6i aamupalan, lounaan ja paivallisen,
kolme pé&dateriaa, pdivittain. Suurin osa pdivan energiasta saatiin sokerisista vélipa-
loista. Kasviksia, marjoja ja hedelmié sdi suositusten mukaan vain pieni osa. Sokeroi-
tuja juomia kaytti neljannes paivittain. Sokerin, suolan ja kovien rasvojen saantisuosi-
tukset ylittyivat lapsilla. Vastaavasti taas D-vitamiinin ja raudan saanti jaivat suositel-
tuja maaria matalammiksi. Suurempaan kehon rasvapitoisuuteen oli yhteydesséd monia
tekijoitd, kuten padaterioiden jattaminen valiin, liiallinen proteiinin saanti, mielihaluun
liittyva runsas syominen ja heikko kylldaisyyden tunteminen. Sokeroidut juomat, kas-
vidljyjen vahainen kaytto, paaaterioiden jattaminen véliin ja punaisen lihan liiallinen
kayttd vaikuttivat verenkiertoelinsairauksien riskitekijoiden kasaumaan jo lapsilla.
(Eloranta 2014, 7.)

Lasten korkea kolesterolipitoisuus johtuu yleensa ylipainosta, perinnéllisten tekijoiden
aiheuttamasta hyperkolesterolemiasta, tai mikali lapsen suvussa esiintyy nuorella ialla
diagnosoituja sydan- ja verisuonitauteja. Lapsilla ei useinkaan ole korkean kolesterolin
takia oireita. Veren korkeiden rasva-arvojen ollessa lapsella hyvin korkealla, voi se

aiheuttaa maksan ja haiman toimintahirioita sekd vatsakipuja. Korkean kolesterolin
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ensisijainen hoitomuoto on elintapojen muokkaaminen. Terveellinen ravitsemus seka

lilkunta alentavat veren kolesterolipitoisuutta. (Terveyskyldn www-sivut 2019.)

Kouluterveyskyselyjen tuloksia on saatavilla Satakunnan alueelta vuosilta 2017 ja
2019. Niiden mukaan 4. ja 5.-luokkalaisista noin neljasosa ei sy0 aamupalaa joka ar-
kiaamu. Lapsista 16 % ei sy0 joka pdiva marjoja, hedelmié ja kasviksia. Vain 17 %
sy kaikki kouluruoan aterianosat jokaisena koulupéivéana. Satakunnan alueen 8. ja 9.-
luokkalaisista 90 % sy harvemmin kuin kuutena paivéna viikossa marjoja, hedelmia
ja kasviksia. Aamupalaa ei sy0 joka arkiaamu yli 40 % nuorista. Kouluruoan kaikki
aterinosat maistuvat nuorempien iké&luokkien tavoin 17 %:lle nuorista koulupaivina.
Todettakoon, etta lahes 30 % nuorista ei sy6 edes koululounasta paivittain. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2019.)

6.2 Terveysliikunta

Terveysliikunta on liikuntaa, jonka on osoitettu edistéavan terveytta. Sen tunnuspiirteita
ovat saannollisyys, jatkuvuus ja kohtuukuormitus. (Terveysnetti, Turun ammattikor-
keakoulun www-sivut.) Terveysliikunta vaikuttaa suotuisasti elimiston toimintoihin.
Sydanterveytta ajatellen se parantaa sokeriaineenvaihduntaa, helpottaa stressinhallin-
taa, alentaa kohonnutta verenpainetta, alentaa korkeaa kolesterolia ja vahentad ylipai-
noisuutta. Myodnteiset vaikutukset kestavét pitkaan, kun terveysliikunta on jatkuva ela-

mantapa. (Terveyskirjaston www-sivut 2020.)

Liikunnan harrastaminen vahenee lapsuudesta aikuisik&an siirtyessa. Suomalaiset ky-
selytutkimukset osoittavat, etta aktiivisimmillaan kouluikéiset ovat 12-vuotiaina. Eri-
laisten kuntotestien perusteella on voitu sanoa, ettd nuorten kunto on heikentynyt vii-
meisten vuosikymmenten aikana. Kouluikaisten ylipainoisten osuus on kolmikertais-
tunut viimeisten vuosikymmenten aikana. Positiivista on, ettd koululaisten vapaa-ajan
liilkunnan harrastaminen on lisé&ntynyt. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéi-
sille 2008, 12-14.)

Kouluterveyskyselyn tulosten mukaan 45 % satakuntalaisista 4.- ja 5.-luokkalaisista

liikkui vuonna 2017 vahint&dé&n tunnin péivassid. Vuonna 2019 luku oli laskenut 38
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%:iin. Heistd 90 % kertoi kuitenkin harrastavansa jotain vahintdan kerran viikossa
vuonna 2019. Satakuntalaisista ylédkoululaisista 8.- ja 9.-luokkalaisista 30 % harrasti
liikuntaa ohjatusti vapaa-ajalla viikoittain vuonna 2019. Saman verran kertoi harrasta-
vansa omatoimisesti liikuntaa vapaa-ajallaan viikoittain. Vuonna 2017 Kouluterveys-
kyselyn mukaan 8.- ja 9.-luokkalaisista noin 17 % liikkui vahintadn tunnin paivassa.
Vuonna 2019 luku kasvoi muutamalla prosenttiyksikolld. Poikien osuus luvuista oli

molempina vuosina suurempi. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2019.)

Nuori Suomi ry on laatinut perustamansa asiantuntijaryhman kanssa ja opetusministe-
rion tuella fyysisen aktiivisuuden suositukset kouluikaisille vuonna 2008. Suosituksia
paivitetddn vuoden 2020 aikana. Suositukset méaarittelevat terveyden kannalta riittavan

liilkunnan maaran ja laadun 7-18-vuotiaille. (UKK-instituutin www-sivut.)

7-12-vuotiaan suositellaan liikkuvan véhintadn 2—1,5 tuntia péivassa. 13—18-vuotiai-
den nuorten vuorokauden liikuntasuositus on véhintaan 1,5-1 tuntia paivassa. Liikun-
nan tulisi olla monipuolista ja toistuvaa kehittyvaa lasta ajatellen. Lapset liikkuvat
luonnostaan ja kokeilevat uutta. Nuoria kannustetaan hy6tyliikuntaan ja kehittamaan
seka kestavyyttd ettd voimaa ja notkeutta. Yleisesti suositellaan véltettdvén yli kahden
tunnin istumisjaksoja. Ruutuajan pitéisi olla korkeintaan kaksi tuntia paivéssa. (Fyysi-

sen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 2008, 18-19, 21.)

Fyysiseen aktiivisuuteen suositellaan siséltyvén paivittain runsaasti reipasta liikuntaa,
jolloin syke nousee ja hengastyy kohtuullisesti. Kohtuullisen rasituksen jaksoja on
hyva olla péivan aikana useita yli 10 minuutin kestoisina tuokioina. Parhain hy6ty saa-
vutetaan, kun yli puolet paivittaisesta lilkunnasta koostuu néista jaksoista. Hyvana esi-
merkkind toimii valituntien aikana tapahtuva toiminta. Rasittava liikunta, jolloin syke
nousee huomattavasti ja hengastyy selvésti, on edullisinta sydanterveydelle, elimis-
tolle ja kestavyyskunnon kehittamiselle. Lapselle riittaa hetkittéisia rasittavan liikun-
nan jaksoja sekunneista muutamiin minuutteihin. (Fyysisen aktiivisuuden suositus
kouluikaisille 2008, 19-20.)

Se, mika lapsia motivoi liikunnan pariin yha uudelleen, on ennen kaikkea hauskuus.

Tieto ja sen omaksuminen liikunnan terveysvaikutuksista karttuu lapsella véhitellen.

Koulun osuus on tassa merkittava. Vaikuttavimmiksi liikunta-aktiivisuuden
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edistamisen keinoiksi on todettu liikuntahankkeet, joissa koulu on ollut yhteistydssa
vanhempien tai kunnan toimijoiden kanssa. Aktiivinen eldméntapa ja litkuntamyontei-
syyden esimerkki lapsen ympariston kautta edesauttaa liikunnallisuuden jatkumoa
mya0s aikuisialla. Tutkimuksia lasten ja nuorten litkunnan suorista vaikutuksista veren-
Kiertoelimiston terveyteen on véhan, mutta riskitekijoiden tiedetddn alkavan kasaantua
Jjo lapsuudessa. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisille 2008, 51-53.)

Liikunnalla on kokonaisvaltainen terveydellinen vaikutus lapsen kehitykseen. Veren-
kiertoelimistod ajatellen s&annollinen liikunta tehostaa sydanlihaksen kasvua, iskuti-
lavuutta ja supistusvoimaa. Liikunta lisdé verisuoniston tiheytté ja sen paikallista s&a-
telya. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 2008, 58.) Veren rasva-arvojen
muutoksien ja liikunnallisen aktiivisuuden yhteydesté lapsilla ja nuorilla on véhan tut-
Kittua tietoa. Muutoksia tapahtuu, kun kehon koostumus ja rasva-aineenvaihdunta
muuttuu aktiivisuuden lisdéntyesséd. Rasva-arvoissa tapahtuu muutoksia kuitenkin
myaos lapsen normaalin kasvun myo6td. Tarkempia paatelmia on vaikea osoittaa. Saan-
nollisella liikunnalla on todettu olevan verenpainetta laskevia vaikutuksia nuorilla,
joilla verenpaine on ollut Iahtokohtaisestikin koholla. (Fyysisen aktiivisuuden suositus
kouluikaisille 2008, 71-72).

Vaitoskirjatutkimuksessa analysoitujen Lasten Sepelvaltimotaudin Riskitekijat —tutki-
muksen tuloksien perusteella voitiin todeta, etta runsas fyysinen aktiivisuus ja hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston hyvé kunto lapsuudessa voivat ehkéista sairastumista sy-
dén- ja verisuonitauteihin aikuisialla. Mekanismi ndista yhteyksista oli epaselva. Hyva
hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto oli yhteydessa suotuisasti diastoliseen veren-
paineeseen, leposykkeeseen ja veren triglyseridi- ja insuliinipitoisuuksiin. Tutkimuk-
seen osallistui noin 3500 lasta ja nuorta i&ltdéan 3—18-vuotta. Materiaalia kerattiin vuo-
sien 19802011 valisena aikana kyselykaavakkein, verindyttein ja ultradanitutkimuk-
sin. Liikunnallisuudella oli selva yhteys kaulavaltimoiden venyvyyteen myéhemmalla
ialla. (Palve 2018, 5, 81.)

Ulkona luonnossa vietetty aika ja eri aistien kaytto elvyttavat ja edistavat fyysista ter-
veyttd. Mitd useammin luontoliikuntaa harrastaa sitd tehokkaammat vaikutukset silla
on terveyteen. Sydanterveytté edistavia vaikutuksia ovat verenpaineen ja stressitason

aleneminen, pulssin laskeminen, verensokeriarvojen tasoittuminen ja unenlaadun
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parantuminen. Keho rentoutuu, mika tapahtuu jo 15-20 minuutin luonnossa oleskelun
aikana. Pysahtymisharjoitukset ja aistien keskittdminen, esimerkiksi metsassa, rau-
hoittaa ja voimaannuttaa. (Ojala & Lindberg 2020.)

6.3 Riittava uni

12-15-vuotiaan unentarve on noin 10 tuntia vuorokaudessa. Lapsen riittdva uni ja lepo
edistavat terveyttd, kasvua ja kehitystd. Uni vaikuttaa nuoren fyysiseen kehitykseen,
silla unen aikana erittyy kasvuhormonia. Aivot myds prosessoivat paivan aikana opit-
tuja asioita ja lepavat virikkeista. Riittdva uni helpottaa paattelykykya ja edistaa luo-
vuutta. Virkednd keskittymiskyky on parempi. (Mannerheimin lastensuojeluliiton
www-sivut 2020.) Sydankin tarvitsee unta korjatakseen vauriot ja palautumaan. Hen-
gahdystauko sydamelle ja verisuonille taataan levolla ja alentuneen verenpaineen
ajoilla. Uni sdatelee myds ruokahalua, mika liittyy painonhallintaan, ja auttaa kehoa
reagoimaan insuliiniin herkemmin. (Stamp 2018, 182.)

Yleisin nuorten unihairidista on aamuvasymys. Usein tdhan on syyna liilan mydéhdainen
nukkumaanmeno. Nuorten hormonien vaikutuksesta nukahtamisaika saattaa siirtya
myOhemmaksi kuin aiemmin. (Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut 2020.)
Fyysinen ja psyykkinen ponnistelu lisddvat unen tarvetta. Nykyaan illan aikaista rau-
hoittumista younille hairitsee ympérivuorokautinen virikkeiden tulva ja houkutukset
niihin. Harrastukset painottuvat myds vahvasti ilta-aikaan. (Terve koululainen -hank-

keen www-sivut 2020.)

Tutkimusten mukaan suomalaiset nuoret kokivat itsensa vasyneemmaksi kuin muut
nuoret Euroopassa. Kouluterveyskyselyn mukaan vuonna 2010 suomalaisista nuorista
noin puolet meni koulupdivind nukkumaan kello 22.30. (Terve koululainen -hankkeen
www-sivut 2020.) Vuoden 2017 kouluterveyskyselyn tulokset kertovat, ettd satakun-
talaisista 8.- ja 9.-luokkalaisista nuorista noin 37 % nukkuu arkisin véhemman kuin
kahdeksan tuntia. Luku kasvoi vuoden 2019 kyselysséa ldhes 40 %:iin. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitoksen www-sivut. 2019.)
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Liian vahéiselld younella on valittoémi haittoja, kuten vasymys, keskittymisvaikeudet,
muistivaikeudet ja artymys. Tarkkaavaisuus voi heikentya ja reaktionopeus hidastua,
mika altistaa tapaturmille ja suoritusvirheille. Kun huonosti nukuttuja 6ita kasautuu,
voi ilmaantua sydamen tihedlyontisyytté ja kohonnutta verenpainetta, jotka rasittavat
sydanta ja verisuonia. (Uniliiton www-sivut 2019.) Vasyneend ruokahalu kasvaa ja
tekee mieli runsaskalorista syotavad, mika altistaa ylipainoisuudelle (Mannerheimin
lastensuojeluliiton www-sivut 2020). Riittdva uni on yhta tarkeda hyvinvoinnille kuin
terveellinen ravinto ja séanndllinen liikunta (Terve koululainen -hankkeen www-si-
vusto 2020).

Younet vaikuttavat tutkitusti sydan- ja verisuonitauteihin. Jo viiden yon univaje vai-
kuttaa epaedullisesti rasva-aineenvaihduntaan vaikuttaviin geeneihin hidastamalla nii-
den toimintaa. Univajeessa veren kyllaisyyshormonipitoisuus laskee ja nélkdhormo-
nipitoisuus nousee ja verisuonistossa vaikutukset nakyvat verensokeripitoisuuden ko-
hoamisena. Kohollaan oleva verensokeri vahingoittaa verisuonien seindmida. (Uni on
osa... 2016.)

Tutkimustietoa lasten ja nuorten nukkumistapojen vaikutuksesta terveyteen on vahan.
Suomalaisessa vaitoskirjatutkimuksessa perehdyttiin materiaaliin lasten ja nuorten
nukkumistapojen yhteydesta terveyteen ja kognitiiviseen suoriutumiseen. Osallistujat
olivat helsinkil&isi& ja materiaalia keréttiin vuodesta 1998 alkaen. Tuloksien mukaan
lyhyt unen kesto 8-vuotiaana oli yhteydessd 12-vuotiaana mitattuun haitalliseen lipi-
diprofiiliin. Korkeita LDL-kolesteroli- ja triglyseridiarvoja ja matalia HDL-kolestero-
liarvoja tavattiin varsinkin tytoilla. Univaje vaikutti arvoihin huolimatta painoindek-
sistd ja liitkunnallisesta aktiivisuudesta. Voidaan paatella sadannéllisten ydunien suojaa-
van haitalliselta lipidiprofiililta. (Kuula-Paavola 2018, 5-6, 58.)

Kirjallisuuskatsauksessa 55 tutkimusaineiston tulosten Suomesta ja muualta maail-
masta perusteella voitiin todeta moninaisten asioiden vaikuttavan lasten ja nuorten ke-
hitykseen ja sydé&n- ja verisuonitautien riskitekijoiden kasautumiseen. Yhteyksia
univajeen ja metabolisen oireyhtymaén riskin vélill4 ei voitu kiistatta osoittaa. VVahai-
silla younilla havaittiin kuitenkin riskid ylipainoisuuden kehittymiseen ja verensokeri-
pitoisuuden vaihteluihin. Rasva-arvojen muutoksia tapahtui tyttdjen keskuudessa,

mutta samaa ei havaittu pojilla. (Matthews & Pantesco 2016.)
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Unihygieniaa voi parantaa monin tavoin. Se tarkoittaa kaikkia niité toimia, joilla saa-
daan mahdollisimman hyvat olosuhteet nukahtamiselle ja nukkumiselle. (Helsingin
kaupungin www-sivut 2020.) Hyvia ja virkistavia younia tavoitellaan saannéllisell&
unirytmilla. Nukkumaan mennéan ja unilta heratddn niin arkena kuin viikonloppuna-
kin samoihin aikoihin. Lyhyet 10-20 minuutin paivétorkut kello 12 ja 15 vélill4 eivéat
vield vaikuta youniin ja usein virkistavat. Ennen ydunia on suotavaa rauhoittua ja ren-
toutua ja pyrkia unohtamaan huolet. Omilla iltarutiineilla valmistaudutaan kdymaan
nukkumaan. Vuodetta on hyva kayttadd vain nukkumiseen. Puhelin, televisio ja muut
ruudut on jatettdva tauolle hyvissé ajoin ja iltapainotteiset menot pyrittdva siirtdmaan

aikaisempaan ajankohtaan. (Uniliiton www-sivut 2019.)

7 PROJEKTISSA KAYTETYT MENETELMAT

7.1 Oppiminen ja toiminnalliset menetelmét

Oppimiseen vaikuttaa henkilohistoriamme ja maailmankuvamme sek& oppimisval-
miutemme ja tydskentelytaitomme. Oppiminen perustuu jo aiemmin hankittuun tie-
toon. Néiden kautta havainnoimme, kasittelemme ja jasennamme uusia asioita. (Koli
2016, 11.)

Oppimisen suunnittelussa voi kayttaa pedagogisia malleja ja menetelmallisia lahesty-
mistapoja. Menetelmén valinta kannattaa tehdd, kun tiedetddn opetettavasta aiheesta
ja tavoitteista enemman. Malleista ja menetelmisté voi hyodyntéa sopivia elementtejé
opetukseen. Ne toimivat kehyksind oppimisprosessin suunnittelussa. Liikkeelle l&hde-
tdan tavoitteista, oppimiskokonaisuuden sisallostd, ryhman osaamisesta ja arvioin-
nista. Oppimisen vaiheet suunnitellaan naiden ja myos resurssien mukaan. Vaiheet si-
séltavat toimintaa, tyoskentelyd ja reflektointia, joiden kautta voidaan saavuttaa ha-
luttu tulos. (Koli 2016, 79-81.) Deduktiivinen oppimismenetelmé lahestyy yleisesti
tiedossa olevasta asiasta kohti henkilokohtaista yksityistd kokemusta. Opetustilan-

teissa saatetaan poiketa useita kertoja deduktiivisesta opetusmenetelmésta
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induktiiviseen opetusmenetelmddn. Induktiivinen opetusmenetelma lahtee ihmisen

henkilokohtaisista kokemuksista kohti yleisié periaatteita. (Vuorinen 2009, 45-46.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet painottavat oppilaiden omaa aktiivi-
suutta. Oppimisen ei tulisi olla ainoastaan perinteista opettajajohtoista toimintaa. Toi-
minnalliset opetusmenetelmat soveltuvat moniin aihekokonaisuuksiin ja niilla voidaan
saavuttaa useampia tavoitteita. (Norrena 2016, 11, 13.) Toiminnallisuus tarkoittaa ak-
tilvista toimimista ja ajattelemista oppimisprosessin aikana. Tydskentelytavat ovat
monipuolisia ja eri aistikanavia hyodyntavié. Oppilaat saavat elamyksia ja oivalluksia
sekd motivaatiota ja kokonaisvaltaisuutta oppimiseen. Osallistaminen ja vuorovaiku-

tus ovat suuressa roolissa. (Leskinen, Jaakkola & Norrena 2016, 14.)

Toiminnallisena tyoskentelytapana voidaan kayttéa liikuntaa. On tutkittu, etté liikku-
mattomuus ei edisté oppimista eikd ole mydskéan edullista terveydelle. Aktiiviset toi-
mintatavat yllapitavéat aivojen verenkiertoa ja vaikuttavat positiivisesti aivojen hermo-
solujen ja hermoverkkojen muodostumiseen. Lisaantynyt verenkierto kohottaa vireys-
tilaa, keskittymista ja suuntaa tarkkaavaisuutta oikeiden asioiden aarelle. (Jaakkola &
Norrena 2016, 16-17.) Elamyksellinen tydskentelytapa tarkoittaa irtautumista poydan
takaa ja uuden ymparistdn hyvaksi kayttamista. Ulkona tapahtuva toiminta lisdé oppi-
jan motivaatiota ja auttaa irtautumaan totutuista rooleista. Ulkoilu liséa jaksamista ja
luonnollisesti myos liikuntaa. (Tampio 2016, 17.) Myds luovat tydskentelytavat, kuten
tarinallisuus ja draama, tuovat oppimiseen uusia ulottuvuuksia (Norrena 2016, 14-16).

7.2 Ryhmén ohjaus

Sosiaali- ja terveysalalla ohjaaminen on saddelty laein ja asetuksin. Ohjatessa voidaan
antaa tietoa, neuvoja, opetusta ja opastusta asiakkaan tarpeiden mukaan. Kaiken on
perustuttava tutkittuun tietoon ja ohjaajan toimia sitoo ammattihenkilostéa koskeva
lains&&danto ja ammattieettiset periaatteet. Ohjauksessa asiakas on aktiivinen ja aloit-
teellinen ja ohjaussuhde on vuorovaikutteinen. Ohjaaja tukee p&atoksenteossa ja antaa
asiakkaalle hénen tavoitteisiinsa tarvitsemaansa tiedollista ja henkistd tukea. Asiakasta
kannustetaan ottamaan vastuuta terveydestaan. (Véanské, Laitinen-Vaananen, Kettunen
& Makeld 2014.)
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Ohjausta tarvitaan terveysneuvonnassa ja terveyskasvatuksessa, jotta saavutetaan op-
pimista ja muutoksia yksilon tapoihin ja toimiin. Asiakkaan ajattelutapoihin voidaan
vaikuttaa hyvélla ohjaamisella ja saada aikaan muutoksia asenteisiin ja arvoihin tai
selkiyttda niita. Terveyteen ja elintapoihin liittyvé ohjaus on haasteellista, koska kayt-
tdytymisen omaksuminen on pitkan tdhtdimen prosessi. Muutoksen saavuttamiseksi
on aihetta kasiteltava ohjaustilanteessa monipuolisesti. Pelkkien riskitekijoiden esitta-
minen ei tuota tulosta. Elintapaohjauksessa helpointa on aloittaa siitd, mika on hyvin.
Vanhojen hyvien tapojen vahvistaminen lis&& yksilon pystyvyyden tunnetta. Tdma on
yksi muutoksen onnistumista ja yllapitdmista parhaiten ennustava tekija. (Vanska ym.
2014.)

Ryhmaa ohjatessa korostuu vertaistuen saanti. Parhaiten ryhma toimii, kun sitd osal-
listetaan toimintaan. Passiivinen ohjaajan kuuntelu ei saa aikaan ryhmaytymista eika
voimaantumista ryhmaéléisten antaman tuen kautta tapahdu. Ryhmassé jaetaan koke-
muksia ja toimitaan peilina toinen toisilleen. Hyva ryhmékoko tydskentelyyn on 12
henkilon tienoilla. Kun saavutellaan tavoitteita, on ohjaajan rooli auttaa, vahvistaa pys-
tyvyyden tunnetta, opastaa toimintatapojen valinnassa ja rakentaa hyvaa ilmapiiria
tydskentelylle. Turvallisen ja hyvaksyvan tunneilmaston luominen on tarkead, jotta
jokaisella on aanensé ja tuntee itsensé tervetulleeksi. Se onnistuu parhaiten positiivi-
suuden kautta jokainen huomioiden eika pieni hassuttelukaan ole pahasta. (Vanska
ym. 2014.)

8 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tilaaja asettaa projektille tavoitteet, joiden keskeisena tehtdvana on keskittad huomio
olennaisiin asioihin projektin kannalta, pitaa projekti mittakaavassaan ja aktivoida toi-
mijoita. Tavoitteet lisadvat toimijoiden sinnikkyytta. (Kymaéldinen ym. 2016, 13-14.)
Aloitusvaiheessa mietittyjen tavoitteiden tulee olla realistisia, tavoitettavissa olevia
sekd mahdollisimman tarkasti selitettyja. Konkreettisten tavoitteiden suunnittelu méa-

rittelee projektin loppumisen, sek& sen onnistumista. (Ruuska 2007, 35, 48.)
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Opinnaytetydmme tarkoituksena on jarjestéa tapahtuma, jonka teemoina ovat sydan-
terveyden osa-alueet: terveysliikunta, terveellinen ravitsemus ja riittdva uni. Tapah-
tuma suunnitellaan tydémme yhteyshenkilon toimipaikkaan, alakouluun, jossa se koh-
dennetaan kuudennelle luokalle. Tapahtuma pidetaan Sydanviikolla ja sydénterveyden
teemaa lahestytddn toiminnallisia rasteja kiertamalla ja yhteisilla keskusteluilla.

Projektin tavoitteena on edistad ja syventaa kuudesluokkalaisten tietdmysta sydanter-
veydestd. Tavoitteena on saada heidat ajattelemaan terveyttddn pidemmallg tah-
tdimelld ja asettamaan itselleen sopivan tavoitteen, jota havainnollistetaan askartele-
malla oma tavoitepaperi. Tapahtuman halutaan olevan monipuolinen ja innostava. Ta-
voitteena on saada motivoitua kaikki osallistumaan. Omana oppimistavoitteena on ke-
hitty4 toimimaan ammatillisen tydryhmén jaseniné ja projektin vastaavina. Haluamme

saada lis&a tietoa tavoista ehkaista sydan- ja verisuonitauteja jo varhaisessa vaiheessa.

9 PROJEKTIN SUUNNITTELU

9.1 Kohderyhma

Toiminnallisen opinndytetyon tuotos tehdaan aina jollekin tai jotakin varten. Kohde-
ryhmaé voidaan rajata aiheelle sopivaksi ja vastaavasti myos kohderyhma rajaa tyon
sisaltoa. Kohderyhmaan on tutustuttava etukéateen ja selvitettava, mita kyseista ryhmaa
koskevaa ongelmaa tuotoksella halutaan ratkaista. Kohderyhméé voidaan kayttaa

mya0s tuotoksen arvioinnissa palautteen antajana. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38—40.)

Kohderyhméanamme toimi Sakylan koulun kuudesluokkalaiset. Heiddn ryhmaansa
kuuluu 13 henkil64 ja luokkaa ohjaa yksi opettaja. Oppilaat ovat 12—13-vuotiaita. Toi-
minta tapahtumassa suunniteltiin ryhméan kokoa ja kehitystasoa ajatellen. Heidan tar-
peitaan kartoitettiin edeltavasti ja ikdryhmén yleisid sydéanterveyteen liittyvié ongel-

mia selvitettiin, jotta aihealueita osattiin kohdentaa oikein.
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9.2 Resurssit ja riskit

Toimintasuunnitelmaan kuuluu osanaan pohtia olemassa olevia resursseja (Vilkka &
Airaksinen 2003, 28). Resursseihin kuuluvat henkiloresurssit, laitteet, kaytettavissa
oleva aika, tilat ja henkil6tyomaarat (Kettunen 2009, 105-106). Kaikki projektit sisal-
tavat riskeja. Niiden hallinta edellyttdd suunnitelmaa, kuinka uhat ja epavarmat tilan-
teet tunnistetaan ja kuinka niihin varaudutaan. Riskien l&pikaymisté suositellaan teh-
tavan koko projektin ajan. (Kettunen 2009, 75-76.) SWOT-analyysi on nelikenttdme-
netelmd, jonka avulla voidaan laatia strategiaa ja tunnistaa ongelmia projektia suunni-
tellessa. Menetelmassa kirjataan ylos kartoitettavan asian sisdiset vahvuudet ja heik-

koudet seka ulkoiset vahvuudet ja heikkoudet. (Innokylan www-sivut 2019.)

Opinndytetydmme toteutettiin parityond. Tunnistamme toistemme vahvuudet ja meilla
on ollut alusta lahtien samankaltaisia ajatuksia opinndytetyon aiheelle. Pyrimme jaka-
maan tyomaaran tasapuolisesti. Ajan kayttd tydohon maaraytyi pitkalti valitavoitepai-
vien mukaisesti. Projektisuunnitelman valmistumispdivé ajoittui tammikuulle 2020 ja

tapahtumapaivé sovittiin saman vuoden Sydanviikolle.

Laitteistoa tarvitsimme tiedon hakuun ja materiaalin luomiseen, mutta emme tapahtu-
man aikana. Aineisto opinndytetyon tekoon tallennettiin varmuuden vuoksi pilvipal-
veluun. Materiaalia tapahtuman tueksi saimme myds Suomen Sydénliitolta. Loput ma-
teriaalit hankittiin omakustanteisesti, omia ja koulun tarvikkeita hyodyntaen. Rahalli-
nen kustannus ei ollut merkittdva. Materiaalia tapahtumaan kerasimme projektisuun-

nitelman hyvaksymisen jalkeen kevéaan 2020 aikana.

Riskeja opinnédytetyon ja tapahtuman toteuttamiselle kartoitimme kayttden SWOT-
analyysia (Taulukko 1). Omina vahvuuksinamme piddmme innokkuutta toteuttaa pro-
jektia ja perehtya aiheeseen, jarjestelmallisyyttd hoitaa asioita, mutkatonta yhteistyo-
tdmme ja suunnittelukykydmme. Aiemmasta koulutuksestamme ja tydkokemuksesta
koemme olevan hyo6tya lapsiryhmén ohjauksessa. Uskomme ndiden ominaisuuksien
vievan projektia eteenpdin aikataulun puitteissa. Ulkoisena apuna meille toimivat yh-
teistybkumppanimme ja opinndytetydn ohjaaja. Tapahtumamme osallistujamééara tu-

lee olemaan pieni, mik& helpottaa toiminnan hallintaa. Materiaali tapahtuman
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jarjestamiseen pidetéédn yksinkertaisena, jotta sen hankkiminen olisi mahdollisimman

helppoa ja vaivatonta.

Taulukko 1. SWOT-analyysi

Siséiset vahvuudet Siséiset heikkoudet
innokkuus
jarjestelmallisyys vasymys
yhdessa tydskentelyn taidot huono valmistautuminen etukateen

suunnittelukyky
aiempi koulutus
aiempi tyokokemus

Ulkoiset mahdollisuudet Ulkoiset uhat

aikataulujen yhteen sovittaminen

yhteistydkumppanit ja ohjaaja paatdsten teon viivastyminen
pieni osallistujamaara tapahtumapaivan aikataulu
materiaalin hyva saatavuus koululaisten mielenkiinnon puute

tapahtumapaivén siirtdminen ei ole
mahdollista sairastumisen vuoksi

Riskeja tyon toteutukseen 16ytyy vahvasti molempien kiireisesta arjesta. Muiden opin-
tojen, ty6elamén, perheen ja harrastusten yhteensovittaminen tulee vaatimaan paljon
aikataulutukselta ja valmistautumiselta. Koska tapahtumapaivé on kiinted kaiken jar-
jestelyn takia, ei sairastuminen saa vaarantaa sen toteutumista. Materiaalin, tapahtu-
man etenemisen ja monipuolisen tiedon on oltava molempien hallussa. Opinndytety6-
prosessin aikana jaamme tyotehtévat tasapuolisesti. Hyédynndmme omia vahvuuksi-
amme, mutta opettelemme my®ds uusia taitoja, mikéa on tydskentelyssa tarkoituksena.
Molempien on oltava ajan tasalla kaikesta ja voitava ottaa vastuu tapahtumasta, jotta

se saadaan jarjestettya suunnitellusti.

Riskiksi koemme myds tapahtumanaikaisen aikataulussa pysymisen ja koululaisten
mielenkiinnon herattamisen. Pyrimme koostamaan tapahtuman siten, etta pitkakestoi-
sin osuus on alussa ja pystymme hallitsemaan aikataulua muiden osuuksien aikana
tarpeen mukaan. Oppilaiden mielenkiintoa aiomme pitéa ylla heit4 osallistamalla ja
aktivoimalla erilaisin suorituksin ja kysymyksin. Teoriatietoa jaamme mahdollisim-

man paljon toiminnan kautta ja luennoinnin haluamme jattaa vahemmialle.
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Pandemia-tilanteen vuoksi toivomamme terveydenalan ammattilaiset eivét paase osal-
liseksi tapahtumaan ensimmaisen hyvaksytyn projektisuunnitelman mukaisesti. Rajoi-
tukset kokoontumisten ja henkilémaérien suhteen on otettava huomioon uudessa ta-
pahtumasuunnittelussa. Tapahtuma on toteutettava ulkona, mika tuo uusia haasteita
suunnittelulle. Tapahtuman peruuntuminen riskina tulee olemaan l&sné projektin lop-
puajan. Uuteen tilanteeseen on vaikea varautua etukateen muutoin kuin suunnittele-
malla yksinkertainen, helposti toteutettavissa oleva tapahtuma kaikenlaisiin sadoloihin

varautuen.

9.3 Projektin vaiheistus ja aikataulu

Projekti etenee vaiheittain valilla suoraviivaisesti ja valilla taaksepdin palaten. Maarit-
telyvaiheessa projektin tarve tunnistetaan, asetetaan tavoitteita ja pohditaan toiminta-
malleja. Suunnitteluvaiheessa tehdaan paatoksia ja laaditaan aikataulu. Toteutus kayn-
nistyy, kun suunnitelmat ovat valmiina. Toteutusvaihe sisaltaa véliraportointeja, suun-
nitelmien paivittamistd ja muutosten hallintaa. Paatosvaiheessa projekti paatetdan so-

vitulla tavalla ja kirjataan esille nousseet kehitysideat yl6s. (Kettunen 2009, 50-55.)

Aikataulua madrittaessa on oltava realistinen, kun ottaa huomioon ty6- ja henkilomaa-
ran. Projektille on asetettava selkedat aloitus- ja lopetuspéivat. Muutoin projektin kayn-
nistdminen tai paattdminen voi venyé pitkélle, mik& ei edesauta aikaansaannosta. Va-
litavoitteet motivoivat etenemadn ja auttavat seuraamaan projektin vaiheita. Aikatau-
lussa on osattava arvioida tydvaiheiden kestoa ja annettava tilaa mahdollisille yllatta-
ville tekijoille. Arvioinnissa aikataulun pitdvyys on seuratuin mittari projektin onnis-
tumisesta. (Kettunen 2009, 113-114.)

Opinnaytety® on edennyt ja tulee etenemaan vélitavoitepéivien puitteissa. Méaarittely-
vaihe alkoi syksylla 2019. Etsimme yhteisty6tahoa ja kartoitimme heidan tarpeitaan.
Aiheen |0ydyttyd asetimme tavoitteet ja aloitimme tiedonhaun, jota toteutimme syksyn
ja joulun 2019 aikana. Projektisuunnitelmaa ja aikataulua (Liite 2) hahmottelimme
joulun aikana. Valmiin projektisuunnitelman esitimme tammikuussa 2020. Sopimuk-

set allekirjoitettiin yhteistyOtahojen kesken suunnitelman hyvéksymisen jélkeen.
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Tiedonhakua on tarkoitus jatkaa syvemmin kevéaan 2020 aikana, koska pandemiatilan-
teen vuoksi toukokuun Sydanviikolle ajateltu tapahtuma on siirrettava. Kerddmme ma-
teriaalia valmiiksi ja paivitimme suunnitelmaa, jotta pandemiarajoitukset voidaan ot-
taa huomioon ja tapahtuma jarjestadd. Syksylla olemme yhteydesséd kouluun tapahtu-
mapaivamadran sopimisesta ja kaytdnnon jarjestelyistd. Tavoitteena on jérjestaa ta-
pahtuma syksylle siirtyneelld Sydanviikolla 27.9. - 4.10.2020. Tapahtumassa ke-
rédmme palautteen luokanopettajalta ja oppilailta. Kokoamme raportin syystalven ai-
kana ennen joulua 2020. Tavoittelemme opinndytetydbmme valmistumista tammi-
kuussa 2021. Projektimme paéattyy valmiiseen hyvaksyttyyn raporttiin, jonka luovu-

tamme myos yhteistyotahoille.

9.4 Arviointisuunnitelma

Opinnaytetyon prosessiin ja omaan oppimiseen kuuluu tyén kokonaisuuden arvioimi-
nen mahdollisimman objektiivisesti ja kattavasti. Arvioinnin kohteina tulee olla tydn
idea, asetetut tavoitteet, teoreettinen viitekehys ja tietoperusta sekd kohderyhma. Tar-
ked& on pohtia, kuinka tavoitteet saavutettiin. Jotta arviointiin saa ulkopuolistakin na-
kdkulmaa, on aiheellista kerata palautetta kohderyhmalta, esimerkiksi tapahtuman on-
nistumisesta. Muita arvioinnissa huomioitavia seikkoja ovat toteutustapa, kuten kay-
tdnnon jarjestelyt, aikataulussa pysyminen ja tekstin kieliasu. (Vilkka & Airaksinen
2003, 154-159.)

Opinnaytety6téd on osattava tarkastella monesta eri nakokulmasta kriittisesti ja objek-
tiivisesti. Tavoitteet on asetettava niin, ettd ne ovat toteutettavissa ja arvioitavissa. Var-
mistamme, ettd resurssimme ovat riittdvat, ja analysoimme riskeja ja uhkia etukateen.
Arvioinnin konkreettisena keinona meilld on itse suunnitellut kyselylomakkeet. Pyy-
damme palautteen tapahtumastamme oppilailta (Liite 3) arvioidaksemme, saavutim-
meko tavoitteemme tapahtuman jarjestamisestd. Haluamme my0s tietdd, toimmeko
heille uutta tietoa sydanterveydesta ja sen edistdmisestd. Kirjallisen arvioinnin (Liite
4) pyydamme myos luokan opettajalta ja muilta yhteistydkumppaneilta. Vélitonta
suullista palautetta pyydamme myds tapahtumaa lopetellessa oppilailta ja tapahtuman

jalkeen opettajalta.
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9.5 Eettinen pohdinta

Peruskysymyksena terveyden edistdmisen eettisessa pohdinnassa on, miten ja milla
oikeudella voidaan vaikuttaa toisen ihmisen terveysnakemykseen. Tarkeiksi seikoiksi
nousevat terveysriskin arviointi ja tiedon vakuuttavuus. Terveyttd koskevan tiedon tu-
lee olla aina riittdvan perusteltua. Terveysriskeja on osattava arvioida monesta néko-
kulmasta. Kenen kannalta riski on olennainen? Milloin terveysriski voidaan luokitella
vaikeaksi tai lievaksi? Hoitotyontekijalla on ihmisvastuu: han on vastuussa toisen ih-
misen kunnioittamisesta. Han on vastuussa my0s tehtavéstaan eli perustellun tiedon
antamisesta. (Leino-Kilpi & Valimaki 2014, 187-188.)

Ennen opinndytetydn aloittamista tehd&an opiskelijoiden, ammattikorkeakoulun ja toi-
meksiantajan valinen opinndytetyésopimus, jossa sitoudutaan noudattamaan yhteisia
séantoja ja tieteen kaytantoja. Sopia voidaan aiheesta, aikataulusta, resursseista, luot-
tamuksellisesta aineistosta ja muusta tyon luonteeseen kuuluvasta. (Ammattikorkea-
koulujen opinnéytettiden eettiset suositukset 2019, 6.) Hyvaan tieteelliseen kaytan-
toon kuuluu rehellinen ja huolellinen tydskentely. Lahdemateriaaleja on kaytettava
kunnioittavasti ja raportoitava niisté oikein. (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje
2012, 6.)

Yleiset eettiset periaatteet velvoittavat noudattamaan ihmisen itsemadradmisoikeutta
jaihmisarvoa. Tutkimus on toteutettava siten, ettei siit4 aiheudu merkittdvaa vahinkoa,
haittaa tai riskeja. Periaatteisiin kuuluu vapaaehtoisuus. Osallistujan on saatava kaikKi
tarvittava tieto tutkimuksen etenemisesta ja omien tietojensa késittelysta. Alaikéisen

huoltajia on informoitava. (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje 2019, 7-9.)

Opinndytetyomme luonne ei ole tutkimuksellinen, mutta noudatamme eettisia ohjeis-
tuksia koko projektimme ajan. Huolehdimme tarvittavista sopimuksista oppilaitok-
semme ja yhteistydtahojemme ohjeistuksien mukaan. Kéytdamme tapahtumassa tukena
tuoreinta tutkittua tietoa. Tyémme kannalta ei ole oleellista kerdté henkilttietoja. Ky-
selyyn ja palautteeseen vastataan anonyymisti. Kerromme etukateen tyémme tarkoi-

tuksesta yhteistydtahoillemme ja kohderyhmélle.
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9.6 Materiaalin ja tapahtuman suunnittelu

Kartoitamme kuudesluokkalaisten yleistietoa sydanterveydesta ennen tapahtumaa ky-
selyn (Liite 5) avulla. Vastauksia kyselyyn saimme 12 kappaletta 13 oppilaan ryh-
mastd. Kysyimme sydamen tehtdvéstd ja miten se pysyy terveend. Tulemme selvitta-
maan jokaisesta suunnitelmissa olevista rastien aihealueista jotakin: millaisia ruokia
kannattaa syodé paivittdin, millaista on terveysliikunta ja mika haittaa riittdvén unen

saantia.

Kyselyn perusteella oppilaille oli selvaa, miké on syddamen tehtdva. Syddmen tervey-
teen voi suurimman osan mielestd vaikuttaa liikunnalla ja terveellisella ravinnolla.
Monet osasivat vastata, ettd on hyva syoda kasviksia ja terveellisesti, tavallista ruokaa.
Vastauksissa mainittiin my6s monipuolisuus, lautasmalli ja proteiinin l&hteet. Ter-
veysliikunnan maaritelma ei ollut tuttu, mutta padsaantoisesti jokainen tunnisti, etta
kaikenlainen liikunta on hyvaksi. YKksi tiesi tassa vastata ajallisesti suositellun liikun-
nan maaran. Lahes jokainen mainitsi puhelimen, ruudun tai alylaitteen kdyton haittaa-

van unen tuloa ennen nukkumaanmenoa.

Vastauksien perusteella pystyimme huomaamaan, ettd perustiedot ovat oppilailla hal-
lussa. Terveellisen ruoan selostamisen sijaan voimme keskittyé itse ruokailuihin. Ruu-
tujen kayttoon ei kyselyn vastausten perusteella tarvitse puuttua vaan riittdvan unen
merkitykseen. Kaikenlainen liikunta on oppilaiden kokemuksen mukaan hyvaksi sy-
danterveydelle ja tahdn heitd tulemme kannustamaan. Tiedonhakuun perustuva suun-
nittelu pohjautuu lasten sydénterveyteen liittyviin tutkimuksiin, kouluterveyskyselyi-

hin ja suosituksiin terveellisesté ruoasta, litkunnasta ja riittdvasta unesta.

Tutkimusten mukaan sokeriset vélipalat syrjayttavat helposti muita aterioita lapsilla.
Sokeripalandyttelyn avulla voimme kayda asiaa konkreettisesti lapi. Vélipalan koos-
tumukseen on hyvé kiinnittdd huomiota myos 1+1+1-mallin mukaisesti. Tastad teemme
tietovisakysymyksen ja mallista havainnollistavan kuvan. Kouluterveyskyselyn perus-
teella aamupalan nauttiminen jaa monilla yldasteelle siirtyessa pois kokonaan. Ennal-
taehkéisevasti sen merkitysta on korostettava, koska ravitsemussuositusten mukainen

ruokavalio yllapité4 sydéanterveytta.
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Kouluterveyskyselyn ja tutkimusten mukaan liikuntatottumukset muuttuvat siirrytta-
essa yldasteelle. Yleisestik&ddn liikuntasuositukset eivét kaikilla toteudu. Kannus-
tamme oppilaita yhteisen polttopallo-pelin &&relld vapaa-ajan ja vélituntien viettoon
yhdessa kaverien kanssa liikkuen. Metséssa oleskelun hyétyja pohditaan fyysisestikin
paikan paalla l&himetséssa. Unen merkityksesta sydénterveydelle oppilaat kuulevat lu-
entotyyppisesti luonnon keskell&. Yleisesti ottaen voimme monipuolistaa oppilaiden
tietoja ja muistuttaa tarkeista aiheista. On sanottua, etté terveyden edistamisen idea on

toisto.

Tapahtuman aikataulu perustuu omaan arvioomme toimintojen kestosta (Liite 6). Saa-
vumme sovitusti koululle hieman ennen aamutunnin alkua valmistelemaan tarvittavat
materiaalit esille. Kdytdmme hyodyksi piha-alueen sadekatosta pidemmissa istuskelu-
hetkissd, sokeripalandyttelyssa ja askartelussa. Tapahtuman alussa tutustutaan ja ker-
rotaan opinndytetyon tavoitteista ja aiheesta. Haluamme luoda ryhmaén yhteyden. Sy-
déanterveyden késiteltaviin osa-alueisiin johdatellaan pohtimalla yhdessé kysymyksia
ja pidetdén tietovisa. Rastit Kierretadn tdman jélkeen. Ajoitusta voidaan ohjailla niin,
ettd lopun askarteluun ja tavoitepaperien esittelyyn jaa tarpeeksi aikaa. Innostavuu-
della ja positiivisella otteella pyrimme motivoimaan oppilaita osallistumaan toimin-
taan. Tavoitteiden esittelylla voidaan lopuksi koota ryhma vield yhteen ja paattaa ta-

pahtuma hallitusti.

10 PROJEKTIN TOTEUTUS

10.1 Sydanterveystapahtuman valmistelu

Tammikuussa 2020 valmis projektisuunnitelma lahetettiin yhteisty6kumppaneille
opinnaytetyosopimuksineen allekirjoitettavaksi. Projektin valietapit asettuivat kuin it-
sestadn, koska aikataulukin oli tiukka. Téss& kohtaa terveystapahtuma oli sijoittunut
vield toukokuuhun 2020. Sovimme koulun kanssa palaverista talven aikana, jossa kéy-

taisiin - 1&pi  tarkemmin tapahtuman kulkua. Olimme yhteydessd myds
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yhteistyokumppaneihin. COVID-19 pandemian vuoksi opinndytetydmme tapahtuma
siirtyi kuitenkin toukokuulta syksyyn 2020.

Aloimme muokkaamaan tapahtumapéivaa pandemiatilanteen rajoituksia vastaavaksi.
Peruimme yhteistydsuunnitelmat terveydenhoitajan kanssa ja valmistauduimme to-
teuttamaan terveystapahtuman kaksin. Sovimme uuden paivan tapahtumalle syksyn
Sydanviikolle ja palaveripdivan opettajan kanssa. Olimme yhteydessa myds puheli-

mitse muutamia kertoja.

Valmistelimme materiaalia tapahtumapéivéaan kevaan ja alkusyksyn aikana. Teimme
kyselylomakkeen (Liite 5), jolla saatoimme tutustua kohderyhman tarpeisiin terveys-
neuvonnan nakékulmasta ja suunnitella vastausten analysoinnin jalkeen painotettavia
aihealueita tapahtumaan. Saimme Suomen Sydénliitolta materiaalia tapahtuman tueksi
ja jaettavaksi koululaisille. Materiaalipaketti sisélsi tundin kasan Neuvokkaan perheen
tehtdvasivuja, tarroja ja rantapalloja. Kerdasimme leikekuvia mainoksista ja lehdisté,
esimerkiksi kuvia erilaisista liikuntavaihtoehdoista ja ruoka-aineista, ideakuviksi ta-
voitepaperien askarteluun. Arviointiin laadimme palautelomakkeet tapahtuman toteu-

tuksesta ja toiminnastamme.

Hieman ennen tapahtumapaivaa harjoittelimme péaivéan kulkua ja huolehdimme siité,
ettd molemmat hallitsemme kokonaisuuden. Hankimme my0s tuotteet, sokeripalat ja
esillepanoon sopivat valineet sokeripalanéyttelyyn. Olimme sopineet jo aiemmin pa-
laverissa opettajan kanssa materiaaleista, joita saamme lainata ja hyddyntaa koululta
askartelua varten. Sovittuna oli, ettd kurjan kelin sattuessa voimme siirtya liikuntasa-

liin.

10.2 Sydanterveytté edistdva tapahtuma

Opinndytetydmme tuotoksena pidimme kuudesluokkalaisille sydanterveytta edistavan
tapahtuman syyskuun lopulla. Tapahtuma voitiin luokitella toiminnallisiksi oppitun-
neiksi opinndytetyon tekijoiden ohjaamina. Toiminta jarjestettiin ulkona. COVID-pan-

demian vuoksi tapahtumaa ei suositeltu jarjestettdvan sisatiloissa ja osallistujamaéra
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oli rajattava minimiin. K&ytossa oli turvavalit oppilasryhman, opettajan ja tapahtuman
ohjaajien kesken.

Lopullisen projektisuunnitelman mukaisesti tapahtuma ajoittui koulupdivaan ja sen
kestoksi arvioimme yhden tunnin ja 40 minuuttia. Paivan ohjelma (Liite 6) jaettiin
viiteen 20 minuuttia kestdvaan osioon. Aikahaarukkaan jatettiin tilaa keskusteluja ja
yllattavia tekijoita varten. Alkukeskustelun jélkeen kiersimme toiminnallisia pisteitd
yhtend ryhména. Kierron jalkeen toimintamme péattyi yhteisesti pidettavaan lopetuk-
seen. Tapahtuman tuotoksena syntyi oppilaille henkilokohtainen tavoitepaperi, johon
kukin koosti leikekuvin ja kirjoituksin omat terveystavoitteet kotiin vietavaksi.

Lahestyimme oppilaita deduktiivista oppimismenetelmaé hyddyntaen. Kerroimme ta-
pahtumassa yleisista asioista, jotka saattoivat olla osittain jo tuttuja. Toiminnallisten
pisteiden seka oppilaiden tekemien tavoitepapereiden myota lahestyimme kohti heidén
henkilokohtaista eldmantilannettansa. Toiminnallisten pisteiden tarkoituksena oli
konkreettisesti opettaa, miten syoda terveellisesti, liikkua tarpeeksi seka nukkua riitta-
vasti. Toiminta-pisteiden tarkoituksena oli antaa erilaisia lahestymistyylejd mahdollis-
taen parhaan oppimisen.

Toiminta alkoi ohjaajien esittelyna ja tapahtuman tarkoituksen selostuksena. Myds op-
pilaat esittelivat itsensd. Kerroimme péivén tulevan ohjelman. Aloitimme kohdista-
maan kuulijoiden ajatuksia sydéanterveyden aiheisiin kyselemalld jokaisen elintapoja,
joihin on talla hetkella tyytyvéinen ja joissa olisi parannettavaa. Jokainen tuleva aihe-

alue kaytiin talla tavoin alustavasti lapi.

Tapahtumassa oli kolme pistettd, joissa perehdyttiin sydanterveyden tarkeimpiin osa-
alueisiin, jokaisessa pisteessé kului aikaa n. 20min. Ensimmaéinen piste liittyi terveel-
liseen ravitsemukseen. Pidimme tietokilpailun, jossa kéytiin lapi kaikkia aihealueita
painottaen terveellisté ravitsemusta. Tietokilpailu tapahtui ohjaajien kyselyll& ja oppi-
laiden viittausvastauksilla. Vastausten lomassa kerroimme samalla tarkeita asioita ate-
riarytmistd, valipalan koostumuksesta ja hyvien rasvojen léhteista. Pisteelle olimme
rakentaneet myds sokeripalanayttelyn, joka havainnollisti oppilaille sokerin maaraa eri

tuotteissa. Sokeripalandyttelyssa oli esill4 juomia (coca-cola, tuoremehu), makeisia
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(tikkari) seka erilaisia valipalavaihtoehtoja (valipalakeksi, maustamaton ja maustettu
viili) epaterveellisista terveellisiin vaihtoehtoihin.

Toinen pisteemme oli liikunnallinen, tuttu peli: polttopallo. Hauskan yhteisen puuhan
tiimellyksessé kannustimme vélituntipelaamiseen ja yhteisiin vapaa-ajankokoontumi-
siin kaveriporukalla yhdessa liikkuen. Tdssa kohtaa pidimme tauon, koska alkoi véli-
tunti. Viimeisena pisteena oli rentoutusharjoitus luonnon keskelld. Menimme Sydén-
viikon retkeilyteeman mukaisesti metsaan hiljentyméan. Pyysimme jokaista oppilasta
kertomaan metséan merkityksesta itselleen. Luennoimme luontoliikkumisen hyddyisté
ja unen merkityksesté sydanterveydelle.

Taman jalkeen palasimme takaisin koulun pihalle tavoitepapereiden tayttdmista ja lop-
pukeskustelua varten. Jaoimme oppilaat kolmeen ryhméaén ulkopoytien &areen ja ker-
tasimme tavoitepaperien koostamisen tarkoituksen. Muistutimme, ettd tavoitteiden
olisi hyva olla helposti saavutettavissa niin vaativuudeltaan kuin maaraltaankin. Jokai-
nen oppilas sai tyhjan A4-kokoisen varillisen tavoitepaperin, johon sai valita valmiiksi
leikatuista leikekuvista omiin terveystavoitteisiin sopivia kuvia. Kuvat olivat aika-
kauslehdista leikeltyjé ravitsemukseen, lepoon ja liikuntaan liittyvia ideakuvia. Ku-
vien liimaamisen lisaksi oli mahdollisuus myds piirtad ja kirjoittaa siihen varatuin puu-
varikynin. Tavoitteiden suunnitteluun ja valmistukseen olimme varanneet n. 20min
aikaa ja niiden valmistuttua kavimme ne vield yhdessa l&pi. Jokainen oppilas sai halu-
tessaan esitelld omansa. My0s ohjaajat kertoivat omista asettamistaan tavoitteista.

Paatimme tapahtuman kiitoksilla ja palautteen annolla oppilaille positiivisesta osallis-
tumisaktiivisuudestaan. Jaoimme Sydanliitolta saatuja materiaaleja ja tuotteita jokai-
selle oppilaalle huomioiden myds poissaolijat. Tehtavdmateriaaleja jatimme opetta-
jalle hyddynnettévéksi jatkossa niin halutessaan. Lopuksi oppilaat tayttivat valmiiksi
tulostetut palautelomakkeet (Liite 3) ja opettaja antoi oman suullisen ja Kirjallisen pa-
lautteensa (Liite 4). Jatkokontaktia oppilaiden kanssa ei tdmédn opinndytetyon osalta
tule olemaan. Koko tapahtuma oli ohitse noin kahdessa tunnissa. Se oli oikein sopiva
aika, jonka aikana oppilaat jaksoivat hyvin osallistua toimintaan sekd keskusteluun.
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11 PROJEKTIN ARVIOINTI

11.1 Vaiheiden arviointi

Arvioimme tydskentelydmme opinnédytetydn alusta lahtien. Meille tuotti vaikeuksia
I0ytaé tyollemme tilaaja ja sen vuoksi myds aihe puuttui. Ajatuksemme olivat kuiten-
kin yhtendiset. Tdma auttoi etsiméan yhteistyotahoa oikeasta suunnasta. Alkuun péaas-
tydmme ja aiheen saatuamme projektin méérittely eteni vauhdilla. Teimme aiheana-
lyysia varten tiedonhakua ja perehdyimme toiminnallisen opinnéytetyon toteutusta-
paan. Projektisuunnitelman teko oli tydlas. Mielestimme olimme rajanneet aiheen hy-
vin, mutta lopulta oli vaikea pysytelld olennaisessa tiedossa niin, ettei tyon laajuus
kasva liian suureksi. Mit& paremmin aiheeseen perehtyi sitd enemman ja parempia lah-

teitd 1oytyi.

Kartoitimme kuudesluokkalaisten tietdmysta sydénterveyden osa-alueista ennen ta-
pahtuman tarkempaa suunnittelua. Kysely oli luonteeltaan onnistunut, koska saimme
jokaiselta vastauksen. Oppilaiden tietdmys hahmottui. Aiheiden tarkempaan valintaan
tapahtumaa varten olisimme saaneet asettamalla osuvampia kysymyksia, esimerkiksi
aamupalan syomisesta tai younen maarasté. Parasta olisi ollut paastéd alkuperéisen aja-
tuksen mukaan tekemadn haastattelu paikanpaalle, mutta tdma ei ollut pandemian ja

aikataulun vuoksi enad mahdollista.

Valmistauduimme tapahtumaan ajoissa. Paivan suunnitteluun pidimme muutaman pa-
laverin, joissa valmistelimme tapahtuman kulkua. Tydskentelymme kuudesluokkalais-
ten ohjaajina oli luontevaa eivatké pienet aikataululliset muutokset horjuttaneet etene-
mistd. Projektin tuotosta piddmme onnistuneena. Ymmarsimme, ettei kaikkea pysty
suunnittelemaan tarkasti etukateen, mutta kavisimme jatkossa paremmin tapahtuman
kulkua ja siséltdd yhdessé lapi harjoitellen. Palaveri luokan opettajan kanssa ennen

tapahtumapaivaa oli oikein hyodyllinen.
Tapahtumapdivan toteutus oli oikein onnistunut. Jokaisen pisteen toteutus eli oppilai-

den kiinnostuksen ja keskittymisen mukaisesti. Aluksi toisiimme tutustuminen vei hie-

man suunniteltua enemmén aikaa, mutta se ei toteutusta haitannut ollenkaan.
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Ensimmaiselld pisteelld oppilaat innostuivat sokeripalandyttelystd ja tdssé tulikin
muistuttaa sokerinmaéran merkityksestd. Toisella pisteelld jokainen oppilas osallistui
polttopallon pelaamiseen aktiivisesti. Noin 20 minuuttia kului nopeasti ja pelit sujuivat
hyvin. Viimeinen piste oli oppilaiden mielesta tylsempi, koska toiveena oli rauhoittu-
minen. Muutamalle oppilaalle se oli haastavaa, mutta ohjaajien kokemuksen ansiosta
oppilaat olivat motivoitavissa tdménkin pisteen suorittamiselle. Tavoitepapereiden te-
kemiseen jaoimme luokan kolmeen, jotta jokainen saisi helpommin keskityttya teke-
maan omaa tavoitepaperiaan. Tahan kului myos hieman suunniteltua enemmaén aikaa,
mutta koska meilla ei ollut sovittu varsinaista aikataulua, niin tamékéan ei haitannut
toteutusta. Loppukeskustelu oli antoisa ja olimme helpottuneita tapahtuman sujuvuu-

desta sen oltua ohitse.

Opinnaytetyon raportointi sujui hyvassa yhteisty0ssé ja pidimme yhteytta tiiviisti. Ar-
viointia koostimme muistiinpanojemme ja saamamme ulkopuolisen palautteen avulla.
Halusimme kasitellda ty6tamme monesta nakokulmasta realistisesti tarkastellen.
Olimme samoilla linjoilla my6s opinndytetydémme hyddynnettavyydesta ja mahdolli-
sista jatkoideoista. Aikataulullisista syistd seka opintojen muiden tehtdvien kuormitta-
vuuden johdosta raportin paatdsvaihe ei sujunut endé suunnitellun aikataulun mukai-

sesti. Projektimme pééattyi maaliskuussa 2021 raportin jakamiseen yhteistyotahoille.

11.2 Resurssien ja riskien hallinnan arviointi

Tunsimme ja tunnistimme toinen toisemme vahvuudet ja kehittdmisen alueet.
Osasimme hyddyntaa niitd oikein jakamalla tehtévat niin, ettd molemmat paasivat har-
joittamaan taitojaan ja hyddyntdmaan jo olemassakin olevaa osaamista. Tydn kuormi-
tus oli tasaisesti jaettu. Koimme projektin sopivan haastavaksi ja laajuudeltaan hallit-
tavaksi. Jos olisimme jarjestaneet tapahtuman alkuperdisessa mittakaavassaan useiden
yhteistyOkumppaneiden kanssa, projekti olisi todennakdisesti ollut liian vaiherikas ja
aikaa vieva. Pandemiarajoitusten sanelema mittakaava tapahtumalle oli meille oikea

vaikkakin alkuun pettymys.

Ker&simme materiaalia tavoitepaperien askarteluun aktiivisesti ja osasimme mitoittaa

tarvikkeiden menekin oikein. Koululta saimme askarteluvalineitd lainaksi. Kysyimme
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Sydénliiton yhteistyohalukkuutta tapahtumaamme ja saimme sieltd oheismateriaalia
toimintamme tueksi. Sydanliiton edustajalta saimme paljon kannustavaa palautetta ai-
heemme tarkeydestd. Sokeripalandyttely oli etukateen hyvin suunniteltu. Havainnol-
listava materiaali elintarviketuotteineen ja asetteineen hankittiin omakustanteisesti ja
lopputulos vaikutti kiinnostavan kovasti koululaisia. Osasimme huomioida tarvittavat
materiaalit tapahtumaan. Saimme hyvin koottua pisteiden rekvisiitan nopealla toimin-
nalla. Emme tarvinneet elektronisia laitteita toteutuksessa, mika oli kaytannollista ul-

kona toimiessa.

SWOT-analyysin avulla esiin tuotuja vahvuuksia ja mahdollisuuksia hyédyntamalla
vastasimme epdonnistumisen riskeihin. Ennaltaehkaisimme vaikeuksia hyvalla aika-
taulullisella ja toiminnallisella suunnittelulla. Perehdyimme tutkittuun tietoon sydan-
terveydestd ja lasten ohjaamisesta ja perustimme valintamme siihen. Tieto lisasi itse-
varmuutta toimia ohjaajina. Olimme molemmat varautuneet myds siihen, etta sairas-

tumistilanteessa pystyisimme jarjestamaan tapahtuman yksin.

Tapahtuman aikataulun ja ryhmaén sisdisiin pieniin muutostekijéihin emme osanneet
varautua etuk&teen, mutta nojasimme kokemukseen lapsiryhmén ohjaajina. Opinnay-
tetyon aikataulullinen suunnittelu tuntui helpolta, mutta sen noudattaminen osoittautui
haasteeksi. Pandemiatilannetta emme osanneet ajatella. Sen kehittymisen ennustami-
nen oli vaikeaa ja epdvarmaa. Hetkittdinen lamaantuminen pysaytti tydskentelymme,
mutta pystyimme yhteisvoimin toisiamme kannustaen aloittamaan suunnittelun uudel-

leen.

Lapsiryhman ohjaaminen oli luontevaa ja tasta saimmekin luokan opettajalta hyvéa
palautetta. Luokkaryhma oli pieni, oppilaiden kanssa oli helppo keskustella ja luokka-
ryhma oli innostettavissa seké hyvin motivoitavissa tapahtumapaivan tekemisiin. Op-
pilaat olivat kiinnostuneita, kyselivét paljon seké tiesivatkin paljon jo terveyden edis-

tdmisesta.
Raportin koonti tuntui tyén suunnitteluvaihetta helpommalta, mutta motivaatio alkoi

hiipua pitké&n prosessin aikana. Etatyoskentely ja k&ytanndntyohon painottuva viimei-

nen vuosi opinnoissa ei motivoinut tydstamé&an opinnéytetyotd. Kaiken kaikkiaan
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olimme osanneet huomioida analyysissa hyvin vahvuutemme ja heikkoutemme seka

mahdollisuutemme ja uhkamme, joita tarvitsimme tyon saattamiseen valmiiksi.

11.3 Aikataulun hallinnan arviointi

Kevéélla oleva Sydanviikko, johon tapahtumamme halusimme ajoittaa, madritti taysin
aikataulumme. Olimme varautuneet nopeatahtiseen toteutukseen, mutta emme maalis-
kuussa 2020 julistettuun COVID-pandemiaan. Rajoitukset ja koulujen sulkemiset py-
séyttivat projektimme sijoilleen odottamaan uutta suunnitelmaa. Maailman laajuisen
pandemian edetessd omaan tahtiinsa Suomessakin saimme pikkuhiljaa kesén aikana
uutta tietoa tapahtuman sijoittamisesta syksyyn. Lopulta tapahtumamme sijoittui loka-
kuun 2020 alkuun. Aikataulu, joka oli suunniteltu opinndytetydprosessille, ei pitanyt
enada loppuaan kohden. Olimme asettaneet tavoitteita itsellemme Kirjoittamisen suh-

teen, mutta muu eldma ja motivaation loppuminen venyttivét raportin valmistumista.

Aikataulu olisi voinut olla tiukka alkujaan suunnitellun tapahtuman koordinoinnille.
Oli helpompi siirtyd pelkistetympaan toteutukseen, jossa liikuttiin yhtend ryhména
omassa ohjauksessamme. Etuké&teisvalmisteluja oli vdhemman. Pysyimme lopullisen
tapahtumapaivén selvittyé aikataulussa ja onnistuimme jarjestdmaén halutunlaisen ko-

konaisuuden kuudesluokkalaisille.

Aikataulu tapahtumassa oli tdysin summittaisen arvioinnin varassa. Suurempi koko-
naisuus oli sijoitettu alkuun ja pidettiin huolta, ettd askarteluun j&a aikaa. Aikaa meni
ajateltua enemman. Oppilaat olivat innokkaita keskustelemaan alusta lahtien ja kerto-
maan kokemuksiaan. Oli vaikeaa suunnitella etukéteen ohjauksen kulkua, mutta muu-
tamalla asialla pystyimme vaikuttamaan aikatauluun, kuten polttopallopelien maaralla
ja keskustelun jouduttamisella. T&man ei kuitenkaan ollut hyva nakyé oppilaille, missa
mielestdmme onnistuimme. Kokemuksellakin oli paljon positiivista vaikutusta. Sita

meiltd 10ytyi ryhmétapahtumien ja — tilanteiden jarjestamisesté lasten kanssa.
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11.4 Tapahtumasta kerétty palaute

Tapahtumamme lopuksi kaikki yksitoista oppilasta sekd opettaja saivat tehtdvakseen
tayttad valmiiksi tehdyt palautelomakkeet. Oppilaat téyttivat kiitettavasti paperit ja
vastailivat hyvin jokaiseen kysymykseen. Palautelomakkeissa kuuden oppilaan mie-
lestd urheilu / polttopallo oli tapahtumassa parasta. Kahden oppilaan mielesté parasta
oli omien tavoitteiden miettiminen ja tavoitepaperin tayttdminen. Vain yksi oppilaista
ei osannut kertoa mika oli parasta. Yhden oppilaan mielesta rauhoittuminen metsassa

oli parasta seké toisen mielesta parasta oli sokeripalandyttely.

Tapahtumassa huonointa yhden mielesta oli liika istuskelu. Yksi kertoi huonointa ol-
leen se, ettei sokeripalandyttelyn tuotteita saanut syéda. Yhden oppilaan mielesta huo-
nointa oli puhuminen. Kahdesta oppilaasta tuntui, ettd seisoskelua oli liikaa ja se oli
huonointa. Kolme oppilasta taas oli sitd mieltd, ettd metsdssa oleminen oli tapahtu-

massa huonointa. Kaksi oppilasta oli tyytyvaisia kaikkeen.

Oppilaat saivat mielestddn tapahtuman aikana selkeitd ohjeita. Kahdeksan osallistujaa
sai itselleen uutta tietoa tapahtuman siséllostd, kun taas kolme osallistujaa oli sitd
mieltd, etteivat he saaneet uutta tietoa. Kymmenen oppilasta aikoo toteuttaa oman ta-
voitteensa, kun taas yksi oli sitd mieltd, etta ei aio toteuttaa tavoitettaan. Oppilaat olivat

palautteissaan rehellisia ja antoivat suullisestikin viel& positiivista palautetta.

Kuudennen luokan opettaja oli mukana ldhes koko tapahtuman ajan. Hén seurasi oh-
jaamistamme sivusta ja vain tarvittaessa puuttui oppilaiden toimintaan. Opettaja antoi
tapahtuman jalkeen palautetta sek& suullisesti, ettd tayttdmalla kirjallisen palautelo-
makkeen (Liite 4). Opettajan mielestd aikataulutus sujui hyvin. Tuokiot olivat napakat,
mutta oppilaat saivat silti tarpeeksi aikaa reagoida. Opettajan mielestd oppilaiden oh-
jeistus oli selkeéa ja helposti noudatettavaa. Ryhman hallinta, selkeat ohjeet, esimerkit
ja tapahtuman suunnittelu oli palautteen kohokohta. Opettaja kehui myds oppilaiden
osallistamista tapahtuman aiheisiin. Parasta opettajan mielesté oli se, ett& oppilaat oli-
vat innostuneita, joka hdnen mielestdén kertoi tapahtuman mielekkyydesta ja hyvista

jarjestelyista.
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11.5 Arviointi tavoitteiden saavuttamisesta

Tavoitteenamme oli edistad ja syventda kuudesluokkalaisten tietimystéd sydantervey-
destd seké asettamaan itselleen siihen soveltuvan terveystavoitteen. Jokainen oppilas
askarteli tavoitepaperin ja oli asettanut itselleen tavoitteen. Yksi heista koki oman ter-
veyskayttaytymisensé olevan kohdallaan ja tavoitteena oli jatkaa samaan malliin. Op-
pilaiden palautteiden perusteella lahes kaikki sai tapahtumasta itselleen uutta tietoa ja
aikoo toteuttaa omat tavoitteensa. Arvioimme, etté tavoitteemme tuoda oppilaille lisaa

tietdmysté aiheesta ja asettaa itselleen sydanterveytta edistdvid tavoitteita toteutui.

Halusimme tapahtuman olevan monipuolinen ja innostava. Tavoitteena oli myds saada
motivoitua kaikki osallistumaan. Mielestamme sydanterveyttd aiheena késiteltiin tar-
peeksi monilta osa-alueilta ja koimme oppilaiden olevan innokkaina mukana. Palaut-
teissa oppilaat ilmaisivat mik& tapahtumassa oli parasta ja mika oli tylsaa. Hauskinta
palautteiden perusteella selvasti oli urheilutuokio, eli polttopallon pelaaminen. Tyl-
simmaéksi asiaksi suurin osa oppilaista nimesi rentoutustuokion, eli olemisen metsassa.
Opettajan suullisen palautteen perusteella monipuolisen ja innostavan tapahtuman luo-
minen tavoitteena onnistui. Opettaja antoi seka kirjallisessa etta suullisessa palauttees-
saan ryhmén motivoinnin, selkedn ohjeistuksen ja luontevan lahestymisen oppilaisiin

olleen parasta tapahtumassamme.

Omana oppimistavoitteena oli kehittyd toimimaan ammatillisen tydryhman jasenina ja
projektin vastaavina. Koska meiddn oli muutettava alkuperaisid suunnitelmiamme
pandemiatilanteen vuoksi, yhteistydosuus jai projektissa ajateltua vahdaisemmaksi.
Saimme kokemusta yhteistydsta kouluterveydenhoitajan ja luokanopettajan kanssa.
Olimme yhteydessd myds Suomen Sydanliittoon ja huomasimme, miten jarjestotyota
voi hyddynta tallaisessa toiminnassa. Y hteisty6halukkuutemme ja moniammatillisen
yhteistydn tuomien mahdollisuuksien ymmartdminen oli opinnaytetydn tarkead antia
meille. Projektin vastaavina saimme hyvaa kokemusta ja huomasimme, missa voimme
viel& kehittyd. Ymmarsimme, kuinka merkittavéssé osassa suunnitelmallisuus ja en-
nakointi on projektitydssé. Tiedonhakua tehdessa saimme syvennettyd omaa tietdmys-
tdmme sydan- ja verisuonitautien ehkéisysta jo varhaisessa vaiheessa. Oppimistavoit-

teemme toteutuivat.
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12 POHDINTA

Opinnaytety6té lahdettiin tyostamaan mahdollisten tilaajien ja heidan tarpeiden kar-
toituksella. Lasten sydanterveyden edistaminen tuntui kaikin puolin mielekkaélté pro-
jektilta. Aikataulun venyminen seka helpotti ettd hankaloitti etenemistamme. Teo-
riatiedon koonti ja projektin raportointi olivat tydlaimmat vaiheet. Arviointia tehtiin
monesta ndkokulmasta ja nailla evailla olisimme valmiita uuteen projektiin tyon pal-

kitsevuuden vuoksi.

Projektia toteuttaessa huolehdimme sen tayttavén eettiset periaatteet. Selvitimme tar-
vittavat lupa-asiat ja sopimukset allekirjoituksineen. Kysyimme koulun kantaa ja ha-
luttuja menettelytapoja lasten ja lasten vanhempien informointiin tapahtumasta. So-
vimme, ettd he tiedottavat vanhempia Wilman kautta. Lupia oppilaiden osallistumi-
seen emme tarvinneet, koska tapahtuma korvasi oppilaiden kaksi oppituntia. Selvi-
timme jo opinndytetydn suunnittelun aikana, kuinka tunnistettavissa tyohon liittyvat
henkil6t ja organisaatiot saavat olla. Noudatimme toiveita. Emme kokeneet tyon luet-
tavuudenkaan kannalta tarkedksi mainita sijaintikuntaa enempad. Koululaiset ja opet-
tajat olivat kaikissa kyselyissa tietoisia, etta he voivat vastata kysymyksiin anonyy-
misti ja huolenhdimme lomakkeiden asianmukaisesta havittdmisesta. Perehdyimme tut-
kimuksiin ja kirjallisuuteen késittelemastamme aiheesta, jotta osasimme ohjata ja
opettaa koululaisia ndyttéon perustuvaan tietoon nojaten. Huolehdimme, etté tapahtu-
man ilmapiiri oli hyvéaksyva, miellyttava ja turvallinen. Lahestyimme asioita positiivi-

sella uteliaisuudella.

Opinnaytetydmme tuotos oli jarjestetty tapahtuma. Projektista saatujen hyotyjen tu-
lokset eivat nay valittdmasti. Paatimme jo alkuvaiheessa, etta tydomme péaattyy tapah-
tuman jalkeiseen raportointiin. Koululaiset jaivat omatoimisesti toteuttamaan tavoit-
teitaan ja terveellisten elaméntapojen opettelu, ja tavaksi ottamisen harjoittelu jatkuu
aikuisuuteen. Saamamme palautteen perusteella oppilaat 16ysivat jokainen itselleen ta-
voitteen, jota lahted toteuttamaan. Luokan opettajan kanssa sovimme, ettd he kdyvat
keskustelua ennen joululomaa tavoitteiden tayttymisesta. N&in voitiin pitd4 oppilaiden

motivaatiota paremmin yll&.
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Sydanterveyden edistdmisesta [0ytyi pienen tutkimisen jalkeen yllattavan paljon tie-
toa. Kirjallisuuskatsauksessa 16ytyi myds samankaltaisia aikaisempia jarjestettyja ta-
pahtumia, joita oli toteutettu opinndytetdind. Pidimme aihetta erittain tarkeand, koska
kuten tutkimukset osoittavat lasten terveellinen ja sdéédnndéllinen ravitsemus on heiken-
tymassa seka ylipaino yleistyméssé. Kuudesluokkalaiset ovat kd&dnnekohdassa eldmas-
séan. Mikali heidan elintavoissaan olisi parantamisen varaa, he voivat viel& helpoilla
elaméntapamuutoksilla muuttaa omaa terveyttadn parempaan suuntaan. Saimme tyon
kautta paljon kokemusta luotettavan tutkitun tiedon hakuun ja lahteiden kayttoon. Kun
ammattilaisena tulemme ohjaamaan asiakasta tai potilasta, on kaiken tiedon oltava pe-

rusteltua.

Lasten ohjaaminen oli tydssamme helpointa ja luontevinta. Molempien aiemmasta
tyGtaustasta oli tassé asiassa hyotyd. Tapahtuman tarkka suunnittelu ja aikataulun nou-
dattaminen aiheuttivat paljon ponnisteluja ja toi hyvéé harjoitusta vastaaviin tehtaviin.
Kirjallisen opinnédytetydn kirjoittaminen lahti aktiivisesti kdyntiin. Tavoitteenamme
oli saada ty6 valmiiksi nopealla tempolla. Koronapandemian vuoksi aikataulumme ve-
nyi ja monet asiat keskeyttivat etenemistd. Motivaation ja sitkeyden loytdminen oli
opettavaista ja tyon loppuun saattaminen merkitsi meille vastuunkantoa. Jaamme ko-
piot valmiista opinndytetyosta yhteistyétahoillemme. Alkuperdinen suunnitelmamme
oli tuoda yhteen eri alojen ammattilaisia, mité voisi hyddyntaa enemmankin terveyden

edistdmisen tehtévissa ennaltaehk&isyn nimessa.

Opinnaytetydmme projektiluontoisuus teki tydskentelystd mielenkiintoisen ja taito-
jamme monipuolisesti kehittdvan kokemuksen. Sydénterveys oli ammatillisesti hyo-
dyllinen aihe, johon perehtyd. Koimme tarkedna tehda tyota lasten hyvaksi. Kohde-
ryhmé&né nuoruuden kynnyksella olevat lapset saivat meidat pohtimaan terveyden edis-
tdmisen merkitystad syvemmin. Terveellisisé elintapoja opetellaan toiston voimin lap-
suudesta lahtien, ja silla on kauaskantoisia vaikutuksia. Sydanterveyden edistdminen

kuuluu hoitotydhon siind, missa sydansairauksien hoitaminenkin.
Projektitydn osalta ammatillinen kasvumme on ollut reipasta. Opinnéytetyon suunni-

telmaa hyvaksyttaessa ei oikein vield ollut tietoa tyon laajuudesta. Kuitenkin hyvin

nopeasti se selvisi ja tyon kirjoitus on vaatinut hyvin suurta tiedon kerddmista seké
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tietotaitoa luoda tallaista projektia. Tulevaisuudessa projektien jarjestamisessa ei tar-

vitse enéa perehtya itse projektiin prosessina ihan niin paljon.

Lasten ja nuorten sydanterveytta olisi syyta tutkia laajemmin ja siihen tulisi kouluis-
sakin kiinnittdd enemmaéan huomiota. Eritoten siihen miten kaikki vaikuttaa tulevaisuu-
teen sek& aikuisuuteen. Aihetta olisikin voinut tutkia liséé, seka néhda tulevaisuuden
tuomia projekteja seka tulevia opinndytetditd. Mielenkiintoista olisi ollut jatkaa pro-
jektia pidempéan ja selvittad, kuinka oppilaat olivat saavuttaneet asettamiaan tavoit-
teita. Pienten sydanterveytta edistavien tavoitteiden tavoittelu koko lukuvuoden aikana
olisi varmasti hyddyllinen ja vaikuttava keino osana terveyskasvatusta. Toivomme,
ettd opinnaytetydmme innostaa erilaisia toimijoita ja tahoja kehittelemaan tempauksia
ja tapahtumia, joiden avulla voidaan suunnata lapsien ja nuorten ajatuksia enemman
kohti hyvaa terveytta. Toiminnalliset menetelmé&t ovat motivoivia ja monipuolistavat
aiheen opetusta. Sydanterveystapahtumat ja —tempaukset voisivat olla oiva keino ko-

keilla uusia ideoita opettaa luennoinnin ja kirjasta lukemisen sijaan.
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Asiasanat ja tietokannat

LIITE1
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hakusanat ja hakutyyppi

tulok-

set

hyvéksy-
tyt

Medic

Tarkennettu haku: “(Kaikki kentét: sydan-ja ve-
risuonitaudit AND Kaikki kentét: lapsi AND
Kaikki kentdt: terveyden edistdminen)”
Rajaukset: 2014-2019, kaikki kielet, asiasanojen
synonyymit kayt0ssd, vain kokotekstit, kaikKki
julkaisutyypit

Tarkennettu haku: “(Kaikki kentét: terveyden
edistiminen AND Kaikki kentit: lapsi)”
Rajaukset: 2014-2019, kaikki kielet, asiasanojen
synonyymit kayt0ssd, vain kokotekstit, kaikKki

julkaisutyypit

37

70

Google

Sydanterveys
“cardiovascular health AND children”

28

Ter-

veysportti

Sydan- ja verisuonitaudit

Terveyden edistdminen lapsi

181

46
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Projektin aikataulu

Syyskuu 2019
e Yhteistydkumppaneiden I0ytyminen ja aihevalinta

Lokakuu 2019
e Tiedonhaku
e Aiheanalyysi

Marraskuu 2019
e Tiedonhaku

Tammikuu 2020
¢ Projektisuunnitelman esittely oppilaitokselle

Helmikuu 2020
e Projektisuunnitelman esittely yhteistyékumppaneille

Helmikuu — toukokuu 2020
¢ Kirjallisen raportin aloitus
e Uuden tapahtumasuunnitelman tyosto
e Materiaalin keruu, lomakkeiden teko

Elokuu 2020
e Puhelinpalaveri kohderyhmaén opettajan kanssa
e Kartoittava kysely

Syyskuu 2020
e Palaveri koululla
e Materiaalin keruu

Lokakuu 2020
e Tapahtuma

Marraskuu 2020
e Raportin jatkaminen

Helmikuu 2021
e Raportin lahettdminen korjattavaksi

Maaliskuu 2021
e Valmis raportti
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PALAUTELOMAKE (oppilaat)
Tama kysely on osa opinndytetydmme itsearviointia. K&sittelemme ndma nimetto-
mana ja vain opinnaytetyotamme varten. Taytathdn lomakkeesta jokaisen kohdan,

kiitos @)

Mika oli tapahtumassa mielestési parasta?

Mika oli tapahtumassa mielestési huonointa?

Saitko tapahtuman aikana mielestasi selkeita ohjeita?

kylla ei

Saitko tapahtumasta itsellesi jotain uutta tietoa?

kylla i

Aiotko toteuttaa omat tavoitteesi?

kylla ei

KIITOS OSALLISTUMISESTASI! ©
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PALAUTELOMAKE (YHTEISTYOKUMPPANIT KOULULLA)

Tama kysely on osa opinndytetyémme itsearviointia. Kasittelemme ndma nimettdmina

ja vain opinndytety6tamme varten.

1. Miten tapahtumamme aikataulutus sujui?

2. Minkalainen oli oppilaiden ohjeistus tapahtuman kulkuun?

3. Miten ohjaajat ohjasivat oppilaita?

4. Mihin asioihin kiinnitit huomiota ja missa olisi parannettavaa?

5. Mika tapahtumassa oli parasta?

KIITOS AJASTASI ©



LIITES

Kartoituskysely syvénterveydesté oppilaille
Hei!

Tama kysely on osa opinndytetydtdmme. Kartoitamme vastausten avulla tietamys-
tdnne sydanterveydestd. Kysymysten aiheet ovat osana tulevaa sydénterveytta edisté-
vaa tapahtumaa Sydéanviikolla 27.9.-4.10.2020.

Vastaathan jokaiseen kysymykseen. Nimeési ei tarvitse mainita. Kdytdmme vastauksia
vain tapahtuman suunnitteluun.

Mika on sydamen tehtava?

Miten mielestasi sydan pysyy terveend?

Millaisia ruokia kannattaa sy6da joka paiva?

Millaista on terveysliikunta?

Mika haittaa riittdvan unen saantia?

Kiitos vastauksistasi!

Terveisin Mari ja Piia
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Tapahtuman aikataulu:

Aloitus 20 min
e Esittelykierros
e Opinndytetydsta kertominen
e Tapahtuman ohjelma
o Keskustelu, jossa jokainen saa kertoa hyvan ja kehitettavan asian sydanter-
veydestdan talla hetkella
e Tietovisa kaikista sydénterveyden osa-alueista

Ravitsemuspiste 10 min
e Sokeripalanayttely
o Keskustelua omista vélipalavalinnoista

Liikuntapiste 20 min
e Polttopallo
o Keskustelua vapaa-ajan ja vélituntien puuhailuista

Unipiste 20 min
¢ Rentoutushetki metsassa
o Keskustelua metsan merkityksesta ihmisen keholle ja mielelle

Tavoitepaperin askartelu 20 min

Lopetus 20 min
e Ryhman kokoaminen yhteen
e Tavoitepaperin esittely
e Palautteenanto
o Kiitokset



