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Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa toimigi&a Muistolan koulun
neljasluokkalaisille unesta ja hygieniasta Taveiti® oli lisdtd peruskoulun
neljasluokkalaisten tietimystd unesta ja hygieaiastka motivoida koululaisia
pitdim&aan huolta omasta terveydestaan ja luoda ehgibbsitiivinen kokemus
terveyteenvaikuttavista unesta ja hygieniasta.n@jpytetyo toteutettiin projektina.

Toimintapaiva toteutettin huhtikuussa 2013. Toitapdiva jaettin kahteen
osuuteen. Aamun kaksi ensimmaista oppituntia kagkikygieniaa ja kolmas
oppitunti unta. Luokanopettaja oli koko toimintakien ajan mukana ja
ensimmaiselld tunnilla mukana oli myds terveydetajai Liséksi luokassa oli myos
hygieniaosuuden ajan avustaja auttamassa opmiggianispisteilla.

Hygieniaosuus rakennettiin erilaisista toimintag&sth. Rasteja oli yhteensa
seitseman ja oppilaat kiersivat rasteja kolmen lappi ryhmissa. Rastit koskivat
kaikki hygieniaa ja olivat tydskentelytavoiltaan il@sia. Unen osuus
toimintapaivassa koostui unen merkityksen muistoigasta power point-esityksen
avulla.

Oppilaiden mielesta toimintapaiva oli hyddyllinem fielenkiintoinen. He kokivat
oppineensa  tarkeitd  asioita  hauskalla tavalla.  hBuookettajan ja
kouluterveydenhoitajan  mielestd  toimintapdivassa i okrityisen  hyvaa
toiminnallisuus, monipuolisuus ja vaihtelevat, koggttiset tehtavat.

Jatkotutkimuksina voisi olla esimerkiksi tuntisuiteima ja materiaalipaketin
tekeminen opettajien kayttoon ja opetuksen tudWselekasta varmasti olisi myos
toteuttaa vastaavanlainen toimintapaiva erityisggsgn ryhmalle ja verrata
terveyskasvatuksen haasteita yleisopetuksen jaiseqtetuksen valillla. Myos
vanhempien nakokulmasta toteutettava tutkimus elsmasti mielenkiintoinen ja
antaisi kouluterveydenhuollon toteutukseen uuskdkémia.
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Purpose of this thesis was to complete a day aktleep and hygiene with fourth
graders of Muistola Elementary school. Main goakwa increase the knowledge
about good night sleep and hygiene, and also nietstaidents to take care of their
own health and create positive experience aboutl gaght sleep and good hygiene.
This thesis was accomplished as a project work.

This action day was accomplished in April 2013.i&ctday was separated in two
parts. In the morning, first two lessons were abygiene and third lesson was
about sleep. Teacher was present in all the tlessohs and on the first health care
lesson school nurse was present as well. In additiere was one assistant to help
the students on the learning points during thedmgiesson.

Hygiene part was consisted of different kinds @rihéng points. There was seven
learning points which schoolchildren were circulgtin groups of three. Learning
points were all about hygiene and every point hiffiérént way of working. Sleep
part on action day consists Power Point-presematimut importance of good night
sleep.

Students’ opinions on action day were that it wasful and interesting. They felt
that they had learned important things with a fuayvef studying. Teacher and
school nurse thought that very good things in actiay were functionality, versatili-
ty and changing, concrete tasks.

Follow-up studies could be for example lesson plath making material packages to
teachers to use and support. It would also be mganito put into practice same
kind of action day to special education group aachgare health educations chal-
lenges between the general education and the Sphiaation. Research put to
practice into parents point of view also could lsdutely interesting and would
give new perspective into implemention of a schbelalthcare.
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1 JOHDANTO

Jo varhain lapsena saadun terveyskasvatukseraapithan ne tavat ja ajatusmallit
terveyskayttaytymisesta, jotka kulkevat mukana lé@iman. Terveyskasvatuksen
huomioon ottaminen osana perusterveydenhuoltoanal@ehkéaisevaa hoitotyotéa on
tarkeaa, silla terveystottumukset ja tavat muuttukako ajan. (Mannerheimin

Lastensuojeluliiton www-sivut 2013.)

Terveyskasvatusta voidaan pitdd moniammatillisenaitteena, monen eri tahon
yhteistyona. Sitd on luonnollista harjoittaa joyskoulun alaluokilta lahtien. Tama
on mielekasta ensinnakin siksi, ettd nain lapsijoaiarhaisessa vaiheessa tiedostaa
oman terveytensa hoitamisen merkityksen ja motnoisiihen. Toisaalta voidaan
ajatella, ettd varhain omaksutut mallit ja toimtataat vaikuttavat varmasti siihen,
miten oman terveyden ja sen hoitamisen merkitydostetaan koko elaman ajan.

(Mannerheimin Lastensuojeluliiton www-sivut 2013.)

Vaikka opinnaytetyonindkdkulma onkin hoitotyohon linkittyva, on huomataetta

terveyskasvatus voidaan ja pitaisikin tuoda kould(em terveyskasvatus linkitetaan
lapsen jokapdivaiseen arkeen, tulee se osaksi @lamikattomasti. Terveyteen
liittyvista asioista tulisi siten puhua muulloinkkain selkeasti hoitotyéhon liittyvissa

yhteyksissa (Mannerheimin Lastensuojeluliiton wwwus 2013).

Projekti on tydelamalahtéinen ja aihe on valittudgbsa yhteistyotahon kanssa.
Opinnaytetyon tarkoituksena on toteuttaa projektaintapdiva Muistolan koulun
neljasluokkalaisille unesta ja hygieniasta. Taeaitta on lisatd peruskoulun
neljasluokkalaisten tietamysta unesta ja hygieaigstmotivoida oppilaita pitamaan
huolta riittavasta unen saamisesta ja hygieniarddsba. Projektin tavoitteena
voidaan pitdd myos toimivan terveyskasvatuksellisemallin kehittamista

peruskoulun alaluokille.



2 PROJEKTIN TARKOITUS JA TOIMINNALLINEN YMPARISTO

Projekti maaritelladn kokonaisuudeksi, joka on &exntoinen tavoitteiden
saavuttamiseksi. Projektille tunnusomaisia piidteibvat lisaksi aloitus- ja
lopetusajankohdat, suunnitelmallisuus, ennalta nelit resurssit, organisaatio,
seka tilaaja. Projektisuunnitelma on oleellisenanasprojektitydskentelya, silla sen
avulla muodostuu kasitys siita mita tehdaan, miedmdaan, milloin tehdaan ja kuka
tekee. Suunnitelman avulla selkeytyy mitd aiotaaphd& tavoitteiden
saavuttamiseksi. (Ruuska 2001, 9-27; Ruuska 2G319J)

Projektin  tarkoituksena on toteuttaa toimintapaivdMuistolan  koulun

neljasluokkalaisille unesta ja hygieniasta. Kohdemgan kuuluu 22

neljasluokkalaista koululaista Muistolan koulustMuistolan koulu sijaitsee

Pirkanmaalla Sastamalassa. Muistolan koulu kuulasteBnalan kuntayhtyman
perusopetuksen keskustan alueeseen. Muistolandsauln esiopetusryhma seka 12
luokkaa vuosiluokilla 1-6. Lisaksi koulussa on seman erityisopetuksen
pienryhmaa. Muistolassa on 293 oppilasta. (Muistélaulun www-sivut 2013.)

Koululla on sivistystavoitteiden liséksi aina olligivoitteena myos lasten ja nuorten
terveydentilan kohentaminen. Kouluterveydenhuoltoatlut osa koulua jo 1940-
luvulta l&htien. Koulu on terveytta edistava ybigijossa lapsi viettdd useita tunteja
paivassa, paasaantoisesti yhdeksan vuosiluokaarnvetoulussa terveyttad edistava
toiminta on lahinnd integroitu oppiaineiden sisdlit® ja arjen toimintaan.
Opetussuunnitelma asettaa tavoitteet ja normit rojgelle ja terveysohjelma

terveyttd edistavalle toiminta-ajatukseli@&impela 2002, 86-87.)



3 PROJEKTIN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

3.1 Peruskoulun neljasluokkalainen

Peruskoulun neljasluokkalainen on yleensa noinvii@tias lapsi. Jokainen lapsi on
yksilollinen ja kehittyy omaan tahtiinsa, joten samaisia vastauksia ei pystyta
antamaan siitd millainen neljasluokkalainen lapsi @nkin siis muistettava, etta
kehitysvaiheet ja oppiminen on hyvin yksilollist fassa tapauksessa vain suuntaa

antavia. (Mannerheimin Lastensuojeluliiton www-gi2013.)

Neljasluokkalainen on monen muutoksen vaiheesséyksebssa. Esimurrosika on
astumassa esiin ja lapsi kokee ja ymmartaa asieitatavalla kuin ennen.
Esimurrosika alkaa yleensa tytoilla 9-12 vuodesaépojilla useimmiten pari vuotta
myOhemmin. (Mannerheimin Lastensuojeluliiton wwwegi 2013.) Esimurrosialla
tarkoitetaan vaihetta ennen varsinaisen murrodigmasta. Lapsi on kehittymassa
lapsesta nuoreksi, mika nakyy niin lapsen fyysigdshittymisessa kuin sosiaalissa
taidoissakin. Esimurrosidn voidaan katsoa valmestah lasta kohti varsinaista
murrosik&a ja murrosikda voidaan katsoa askeleehd &ikuisuutta. Murrosika el
puberteetti katsotaan maallikon nakokulmasta akmankun tytdilla kuukautiset
alkavat ja pojilla taas merkkind murrosiastd pidetd aanenmurrosta ja
siemensyoOksya. Kuitenkin kehitys kohti murrosikdd a@lkanut jo paljon
aikaisemmin. (Schwabenhan & Weigert 1995, 12-13.)

3.2 Terveyden edistdminen ja terveydenlukutaito

Terveys on jokapaivaisen elamén voimavara ja nden darked arvo. Maailman
terveysjarjestd maarittelee sen fyysisena, psygkids sosiaalisena, emotionaalisena
ja hengellisend hyvinvointina, johon vaikuttavaireBnkulun eri vaiheet. Usein
terveys kasitetaan sairauksien poissaolona, muitava@idaan Kkasittad myos
selviytymisena kullekin ikakaudelle ominaisista-tyé toimintakyvyn vaatimuksista
huolimatta yksilon mahdollisista sairauksista tailista elaménlaatua heikentavista
tekijoista. Terveyttd voidaankin pitaa eraanlaispgaomana, joka kasvaa kun siita
huolehditaan oikein. ( Suomen Sairaanhoitajalikevw-sivut 2013.)



Terveyden edistamisella tarkoitetaan hyvinvoinnthsg&mista ja lisdamista, milla
taas pyritaan estamaan mahdolliset sairaudet j@loag Terveyden edistaminen
perustuu kansaterveyslakiin, joka taas osanaan ukuukansaterveystyohon.
Kansaterveyslaki pitdd sisdlladn kansanterveysgfbperusterveydenhuollon, jolla
tarkoitetaan yksiloon, vaestoon ja elinymparistokohdistuvaa terveyden
edistamistd. Tama sisaltdd sairauksien ja tapatarmehkaisyn seka yksilon
sairaanhoitoa. (Suomen Sairaanhoitajaliiton wwwisi2013.) Kansanterveystyon
siséllosta saadetaan terveydenhuoltolaissa (Teewndyobltolaki 1326/2010).

Terveydenlukutaidolla puolestaan tarkoitetaa yksil&ykyjd, edellytyksia ja
mahdollisuuksia kayttdd, hakea ja ymmartaa terietgst (Kouluterveydenhuollon
laatusuositus 2004, 9-1@n tarkeaa, etta tieto on kaikkien saatavilla h&tipa etta

se ymmarretaan oikein (Suomen Sairaanhoitajaliwamv-sivut 2013).

Sairauksien ja ongelmien synnyn ehkaisemisessarkada tietoisuuden lisaaminen
ja varhainen puuttuminen. Lapsena opitut tavaisfomukset seuraavat usein lapi
elaman, joten on tarkeda aloittaa kansasairaukaiengelmien ehkaisy ja niista
tiedottaminen jo mahdollisimman varhaisessa vageeegalldinlapsi ja nuori vasta
omaksuu niitad tietoja ja taitoja, joista myohemniidee asenteita ja rutiineja.

(Mannerheimin lastensuojeluliiton www-sivut 2013.)

Nuorilla on Liuhan (2008, 72-75,78) pro gradu -tetnan mukaan kiinnostusta
omaa terveyttd kohtaan. Tutkimuksen mukaan tutkBit ja 9.-luokkalaiset
koululaiset arvostavat terveyttddn seka terveystietoppiaineena. Kyselyyn
osallistuneiden oppilaiden mukaan terveys merkitsesestaan huolehtimista,
taysipainoista elamaa, koettua hyvinvoinnintil@aké&a arvoa ja sairaudettomuutta.
Kovalainen, Roine ja Viitasaari (2010, 1,29) ovapinmaytetyossaan *“

Terveyskasvatus alakouluissa, Kouluterveydenhaitajga opettajien  roolit

terveyskasvatuksen toteutuksessa opettajien kola&man tarkastelleet

terveyskasvatuksen toteutumista alakouluissa. @yk&y ilmi, ettd terveyskasvatus
siséllytetdaan yleensa muihin oppiaineisiin tai mtmiminnan oheen. Opettajat myos
kokivat saatujen tulosten perusteella, etta tergekiditajilla ei ole tarpeeksi aikaa

terveyskasvatuksen toteutukseen yhteistytssa gpetkanssa.



3.3 Neljasluokkalaisen uni

Tutkimusten mukaan suomalaisten kouluikaisten tasté&kkumisongelmat kohoavat
kansainvalisesti tarkasteltuna mittaviksi. Maailmgerveysjarjeston tutkimuksen
mukaan 11-14 -vuotiaat suomalaiset koululaiset &woopan vahiten nukkuvia
kouluikaisia. (Kivinen, Keranen & Ruuti 2010, 4%lhen vahyys ja huono unenlaatu
vaikuttaa jaksamiseen hyvin merkittavasti. Kuitenkinella on suuri vaikutus
jaksamisen liséksi myds moneen muuhun seikkaaninUsehdetaan, etta riitdva
uni tukee myos lapsen kehitysta ja kasvua, siN@taiarvitsevat unta, jotta uuden
oppiminen on mahdollista ja jo opittu painuu mieleBotkin ja Bunney ( 2012, 1-4)
ovat tehneet tutkimuksen unen merkityksesta opgiemsYhdysvaltalainen tutkimus
perustui kokeeseen, misséa kohderyhmille anneimapareja muisteltavaksi. Sanat
annettiin toiselle kohderyhmalle opeteltaviksi llBa toiselle ryhmalla aamulla.
Tutkimusten havaintojen perusteella illalla kokegsesallistuneet ja taman jalkeen
yonsa nukkuneet, muistivat sanoja seuraavassaukssgsa aamun ryhmaa
paremmin. Tutkimustulosta voidaan pitdaa mielenkisgna ja havaita, etta unen
merkitystd oppimisen kannalta voidaan pitda mekkgjlisend ja muistia laaja-

alaisesti parantavana.

Unen aikana erittyy myds kasvuun tarvittavaa hormanika edistaa lapsen fyysista
kehittymistd (Kivinen ym. 2010, 48-49). Myos tupgldmalle on tarkda saada
riitdvasti lepoa. Lapsi kasittelee usein unessasik@viakin asioita, toisinaan myos
pelkojaan. Hyvin nukutun yon jalkeen lapsi on aksiempi ja luovempi. Koulussa
parjadminen ja jaksaminen on helpompaa riitAvanorieyalkeen kuin myds

sosiaaliset taidot. Nailla taas on vaikutusta j@msen itsetuntoon. (Mannerheimin

Lastensuojeluliiton www-sivut 2013.)

Unen vahyyden merkitysta ei sovi missdan ikavaseesiheksya, mutta erityisesti
kehitysvaiheessa oleville aivoille sitd pidetdamymsen isona riskina. Joidenkin
tutkimusten mukaan univaje saattaa haitata keskogiston kehitysta jopa

pysyvasti. (Kivinen ym. 2010, 50.)
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Uni on ihmiselle elintdrkedd ja valttamatontd, rmuttnen tarve on yksilollista
(Saarenpaa-Heikkila 2001, 1090). Unen tarve on mtydsn sidoksissa ikaan ja
ihmisen elinvaiheisiin. Pienet lapset tarvitsevantau huomattavasti aikuista
enemman. Keskimaaréaisesti aikuisen ihmisen unervetaon 7-8 tuntia

vuorokaudessa. Koululaiselle suositusten mukaafhl1@nnin younet ovat riittavat
ja murrosikaiselle nuorelle riittdéa keskimaarin 8-&ntia vuorokaudessa.
(Mannerheimin Lastensuojeluliiton www-sivut 201¥arsinainen merkitys on silla,
millaista uni on laadultaan ja onko nukkumisen g&k levannyt ja virkea olo
(Partiainen 2010, 3). Vasymyksestd seuraa oppimgkyja tehokkuuden

heikkenemistd, aggressiivista kaytostd ja sostaalissuhteiden huonontumista.
Vasyneen lapsen onnettomuusalttius kasvaa ja vdsegtfig on vaikutusta myds
fyysiseen terveydentilaan. Sama koskee kaikenikamutta kasvuikaiset ovat monin

tavoin muita haavoittuvampia. (Saarenpaé-Heikkil@2 346.)

Tikkasen (2011, 9-12) opinnaytetydssa "Uni koulsdgsi voimavarana” on kattavasti
kayty lapi unen merkitystd koululaisen jaksamisedsgissa oli panostettu myos
vanhempien merkitykseen koululaisen riittdvassédnusaannissa. Opinnaytety6
sisélsi myods terveyttd edistdvan toimintapaivanikssa. Opinnaytetydn mukaan
vanhemmat kokevat koulun tarkeaksi tueksi kasvaliksa koululta toivotaan

uneen liittyvaa tietoa koululaisille seka vanhenhenil

3.3.1 Unen kehitys ja vaiheet

Uni on ihmisen aivotoiminnan tila, jossa tietoingmeys olemassaoloon on poikki.
Unen aikana elimistd vaipuu lepotilaan, esimerkikgddmen syke hidastuu ja
verenpaine laskee. Ainoastaan aivot jatkavat yilakyoskentelydan. Aivot

varastoivat unen aikana paivalla opittuja asioda keraavat lisdd energiaa taas

tulevaan paivaan. (Partiainen 2010, 3.)

Aivosahkotoimintaa arvioimalla kuvataan unen raleten Myos silmanliikkeet,
lihasjantevyys, sydamen toiminta seka hengityksankkailu auttavat unen
tutkimisen tulkitsemisessa. Tutkimusten avulla @ats selville, ettd uni voidaan

jakaa koostuvaksi viidesta eri vaiheesta, jotkajaettu kahteen eri paaryhmaan.
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Paaryhmia ovat REM-eli vilkeuni ja non-REM- eligikeuni. (Paavonen 2004, 8.)
Syvauni eli deltauni on ihmisen fyysisen jaksamigannalta tarke&a, silla syvan
unen aikana elimiston solut tayttavat energiavajash ja elimistd saa levata ja
toipua valveajan rasituksista. REM-uni taas puakmston unen vilkasta aikaa.
Silloin aivojen toiminta aktivoituu, sydamen rytgai hormonitasapaino vaihtelevat.
Aivot kertaavat valveajan tapahtumia ja opitut apainuvat mieleen. (Partiainen
2010, 3.)

3.3.2 Unihairiét ja unettomuus

Nukkuminen ja uni ei aina kuitenkaan ole itsestabuyys. Aikuisten keskuudessa
unihairiét ovat koko ajan yleistyneempi ongelma, ttmumyo6s lapset ja nuoret
karsivat nykypaivana entistd enemman uneen ligtgvongelmista.Kansainvalisen
tautiluokituksen mukaan unihairiét on jaettu kolmesi paaluokkaan. Dyssomnia,
tarkoittaa unen jatkuvuutta hairitsevaa ilmiéta.rd8amnia on unen aikainen
poikkeava ilmio ja viimeiseen paaluokkaan kuulugamaattiseen tai psyykkiseen
sairauteen liittyvat erilaiset hairiot. Jokaineralp#kka sisaltaa alaluokkia (Kuviol).
Kaikille unihairidille ei kuitenkaan ole selkedaysy tai niiden asemaa voidaan pitaa

selkiintymattomana. (Saarenpéa-Heikkila 2004, 5506

Unettomuuden takana voi toisinaan olla myds psysdtksyyt, kuten masennusta ja
ahdistuneisuutta, mitka tulee ottaa huomioon unaitcden syitd pohdittaessa.
Erityisesti masennus ilmenee paivavasymyksena.réBpaa-Heikkila 2002, 348.)
Myo6s yleissairaudet kuten esimerkiksi infektiot, aletes, kilpirauhasen
vajaatoiminta, anemia tai huono ravitsemustila wla®at paivavasymysta.
Paivavasymys ei kuitenkaan yleensa ole naidensgemuksien ainoa tai johtava
oire. (Saarenpaa-Heikkila 2002, 351.)
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Dyssomniat

#Sisasyntyiset unihdiriot
sUlkosyntyset unihairiot
sVuorokausirytmiin liittyvat unihairiot

Parasomniat

sUni-ja valverytmin siirtymiseen liittyvat ongelmat
sVilkeuneen liittyvat ongelmat
eMuut parasomniat

Somaattisiin ja psykiatrisiin sairauksiin liittyvat
uniongelmat

#Psyykkisiin hairidihin liithyvat
sNeurologisiinhairidihin liitbyvat
*Muihin somaattisiin tauteihin liittyvat

Kuvio 1. Kansainvalinen unihairiéluokitus (Saare@épdeikkila 2004, 551).

Koululaisella stressi on tavallinen unettomuudeheaitaja. Stressi saattaa johtua
esimerkiksi koulusta, perheen ongelmista tai tuomatiudesta. Tyypillistda on, etta
unettomuus jatkuu, vaikka stressitekija haviaisikinalléin nukkumista alkaa
jannittdmaan ja stressaamaan, mika aiheuttaa orggehmkahtamisen suhteen
Kyseessa on psykofysiologinen unettomuus, jok&aikenikaisilla unettomuuden
yleisin tyyppi. (Saarenpaéa-Heikkila 2001, 1086.)
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3.4 Neljasluokkalaisen hygienia

Hygienialla tarkoitetaan terveyden edistamistagia sailyttamista. Hygienia kuuluu
osaksi jokapaivaistd elamaamme, osaksi arjen pgnngja. Hygieniaa ei useinkaan
ajatella ennen kuin siitéd koituu jonkin asteisiggeimia. Vaikka ihminen on ollut
aikojen alusta asti tietoinen henkilokohtaisen bggn merkityksesta, ovat
kasitykset hygieniasta vuosien saatossa muuttuf@engtsson & Ekendahl 1992,
117))

Suomalaisten tietoisuus hygienian merkityksesta anaailmanlaajuisesti

korkeatasoista, on siind kuitenkin paljon my6s paedtavaa. Merkittavaa

tietoisuuden lisddmisessa on, ettd hygienian nysrkipitaan jo nuorena. Lapsen ja
nuoret viettavat koulussa ison osan paivasta arkiglloin koulu toimii isossa

roolissa lasten ja nuorten hygieniakayttdytymiseruodostumisessa ja sen
tukemisessa. (Hietamaki & Valiaho 2009, 12.)

Henkilokohtaisella hygienialla tarkoitetaan yksildmaa hygieniaa, mika kasittaa
ihon puhtauden, hampaiden puhtauden, késien, hiugée jalkojen pesun seka
intiimihygienian etté vaatteiden puhtauden (Bermgts& Ekendahl 1992,177-187).

Hietamaki ja Valiaho (2009, 6-7,31) ovat tehneahpgytetyon "Nuoret ja hygienia
terveyden edistdmisen nakodkulmasta”. Opinnaytetykiastelee nuorten tietamysta
hygieniasta ja tyohon liittyi myds toiminnallisenuokion jarjestaminen
ylaasteikaisille, paaosin yhdeksasluokkalaisellepilaple. Toimintatuokio oli
suunnattu erityisesti niille, joilla oli hygieniatimyksessa eniten puutteita. Tuokio
sisélsi tietoa hygieniasta, ohjelehtisen ja hygtrotteita. Opinnaytetyon kirjallinen
katsaus tuo esille, ettd nuorilla ei ole tana p#vaiittvasti tietoa saatavilla
hygieniasta, eivatkd nuoret osaa tai uskalla sis&@ ipyytaa. Opinnaytetyossa
esitetaankin etta hygieniaohjauksen tulisi ollajogapaivaista terveydenhoitotyota
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3.4.1 Kasihygienia

Kasihygienialla tarkoitetaan kasiin kohdistuvaarenpidettd, minka tarkoituksena
on estaa ja vahentaa infektioita seka tartuntojatpmalla kasistd mikrobiflooraa.

Kasihygieniasta huolehtimista voidaan pitdaa helpaina ja halvimpana keinona
estaa tartuntoja, silla suuri osa tartunnoistaéieyuuri kasien valityksella. Tartunnat
levidvat joko suorasti tai epasuorasti. Talla t#éekaan, etta tartuntojen suoraan
levitessd ne leviavat kasien valityksella. Epéassgaavalityksessa esimerkiksi
ovenkahva tai rahan kasittely toimii tartuntojefitt@ana. (livanainen, Jauhiainen &
Pikkarainen 2004, 90.)

Ympéaristbomme on taynna erilaista silmélle nakymt&toslamaa. Naita pienelioita
kutsutaan yhteisnimell&a mikrobeiksi. Mikrobeja oesimerkiksi bakteerit, virukset
ja loiset. Bakteereja on kaikkialla, niin jokaisgsgkhimisessa kuin ymparoivassa
luonnossakin. Bakteerit viihtyvat parhaiten kosteiga lampimissa oloissa, kuten
suussa. Vaikka paljaalla silmalla mikrobeja ei kavaita, pystytdan niita tutkimaan

mikroskoopin avulla. (Huovinen 2007, 5-11.)

Kadet ovat paivan mittaan kosketuksissa bakteerdidhes koko ajan. Katellessa,
kaupassa kaydessa, niistaessa ja puhelimeen pedsathakteerit ovat kosketuksissa
kasiin ja tatad kautta myos leviavat kasista kailkkimihin kasilla kosketaan. Kasissa

ja sormissa saattaa ollaa jopa satojatuhansiadraki® (Huovinen 2007, 10-11.)

Kasihygienia pitaa sisalladn kasien pesun lisdkgbankasien ihon hoidon seka
kynsien siisteydesta huolehtimisen. Tutkimusten aamkkasien peseminen vedella
ja saippualla vahentaa kasien mikrobiflooraa janndlien sen leviamista kasien

valityksella ymparistéon. (Hietanen, livanainenpf&nen & Juutilainen 2005, 67.)
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3.4.2 Intiimihygienia

Osana hygieniakasvatusta on myos intiimihygienidsialehtiminen. Murrosikaa
l&hestyttdessa intiimihygienian merkitys kasvaaisestddn. Murrosik& tuo niin
tytdille kuin pojillekin uudet haasteet hygieniawitoon. Iho kokee murrosidssa
muutoksia, samoin genitaalialue. Myds hien eritygnosiassa kasvaa. (Nettineuvon

www-sivut 2013.)

Paivittdinen suihkussa kayminen tai genitaalialpesn on suositeltavaa niin tytdille
kuin pojillekkin. Tyt6illa on emattimessa paljonki@ereita, jotka suojaavat emétinta
monilta taudeilta. Tulehdusten valttamiseksi ulkems sukuelinten pesuun on
kiinnitettava erityista huomiota. Erityisesti kuwkisten aikana genitaalialue on
erityisen herkka. Tasta syysta kehoitetaan valtémsaippuan kayttoa alapesuissa ja
vaihtamaan siteet ja tamponit riittavan usein. Mydaisilla wc:ssa kaydessa
pyyhkimissuuntaan tulee kiinnittaa huomiota. Pekaaubakteereiden kuljettaminen
ematinta kohti on aina riski tulehduksille. Tastgystd pyyhkimisen tuleekin
tapahtua emaéttimesta taaksepain, kohti peraaukki@ésen itsehoito-opas 1987, 44-
45.))

Pojilla on terskan alueella paljon rauhasia jotk@tévat limaa eli smegmaa.
Riittavalla ja huolellisella alapaan peseytymisakietdan smegman kerddntyminen
esinahan alle, nain valtetaan tulehdusten muodastainja baktreerien leviamista
esimerkiksi sukupuoliyhteyden avulla. (Skog & Hate 1977, 70-75.)

3.4.3 Hampaiden hoito

Hampaiden hoito kuuluu oleellisena osana tervegddstolehtimiseen ja oman
hygienian yllapitamiseen, mutta silti tutkimuksettavat huolestuttavia tuloksia
koululaisten hampaiden pesusta.Vuosittaisten kenrayskyselyjen mukaan alle
puolet 8.-9.-luokkalaisista ja noin puolet lukiaidel.—2.-luokkalaisista harjaa
hampaansa suositusten mukaan eli kaksi kertaa gs@ivaVlyos kansainvalisella
tasolla asiaa tutkittaessa WHO-koululaistutkimutkesédsivi ilmi, ettd vuosina 2005-

2006 suositusten mukaan hampaat harjaa suomadaigisista vain noin puolet ja
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pojista runsas kolmannes. Kyselyyn osallistuneettaiset olivat ialtdén 11-, 13- ja
15-vuotiaita. Suositusten mukaisella hampaiden dil@ida elintavoilla ehkaistaan
muun muassa hampaiden reikiintymista, ientulehdykisammaskipuja seka suun

limakalvo-ongelmia. (Terveyskirjaston www-sivut Z01L

Hampaiden ja ikenien terveyden yllapitdAmiseksi haatpuhdistetaan kaksi kertaa
paivassa. Hampaiden valipinnat suositellaan putttistaksi kaksi kertaa viikossa.
Ensimmaisen kerran hampaat harjataan aamulla esr@apalaa, jotta aamiaiseen
mahdollisesti sisédltyvat happamat tuotteet, esitkerktuoremehut, eivét lisaisi
harjauksen hankaavaa vaikutusta. Hampaiden puhdista pehmealla, sopivan
kokoisella hammasharjalla ja oikealla harjaustédalida puhdistaa hampaat riittavan
tehokkaasti ja ehkéaisee ienvetdymien syntymistidke&ippinen hampaiden
harjaaminen tapahtuu niin, ettd pidetaan harjastaikkevyella kynaotteella, ja harja
asetetaan 45 asteen kulmaan hampaan pinnalle. Hararea liikutetaan
jarjestelmallisesti kevyin, lyhyin edestakaisimppgrivin liikkein pitkin hammasrivia
muutama hammas kerrallaan. Nain hammasharja pahdistyds ienrajat, joihin
bakteeriplakki yleenséd kertyy. Oleellista on my@std hampaiden harjauksessa
valtetdan liiallista voimankayttdd harjatessa. 8aeftavaa on myds kayttaa
fluoripitoista hammastahnaa, silla se tehostaa igtdidista ja lisaa hampaiden
vastustuskykyd. Tahnaa riittdd hammasharjaan @enios, mutta suuta ei tule
huuhdella vedella. Talla tavoin syljen ja hampaigéhpintojen fluoridipitoisuus jaa
mahdollisimman  korkeaksi ja  hampaiden reikiintynsisr vahenee.

(Terveyskirjaston www-sivut 2013.)

Kommonen ja Vitikainen (2008, 53-54) kasittelevato pgardu-tutkielmassaan
suuhygienistien antamaa neuvontaa suun hoidostd24/4sotiaille koululaisille.

Tutkimuksessa suuhygienistit antoivat ohjausta arsdeertaan koululaisille, mutta
toivottuja muutoksia el saatu riittdvasti suuhygabottumuksissa aikaiseksi
pelkastddn talla lahestymistavalla. Tutkimuksen domiassa arvioidaan, etta
paastédkseen haluttuihin  muutoksiin  suun ja hampaid®idossa vaaditaan

ohjeistuksen ja neuvonnan antamista myos riittavasthemmille.
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3.5 Toimintapaiva terveyden edistamisen menetelmana

Lapsille on mielekdsta oppia uusia asioita ja péaumieleen jo opittuja asioita
paasemalld itse osallistumaan toimintaan. Konksstttesimerkit ja kaytadnnon
toiminta helpottavat asioiden ymmartamista, vaikiklty laajempaan ajatteluun ja
oivaltamiseen kehittyy koko ajan. (Mannerheimin teasuojeluliiton www-sivut

2013))

Opetuksessa kohderyhmén tason ja aiemman tietamyksemioon ottaminen,
kaytannon laheisyys, itsendinen tydskentely ja I@wdnen, monipuoliset
opetusmetodit sek& huolellinen suunnittelu motigbiparhaiten oppimista (Brax
1998, 6).

4 PROJEKTIN SUUNNITTELU

4.1 Projektity6

Projektitydn tarkoituksena on tuottaa uusi asia t@minta. Projekti palvelee

asiakkaan toiveita ja tarpeita, mutta usein myos lybdynnettavissad eri

konteksteissa projektin paatyttya. Projektin kesioole maaritelty. Kestoltaan

projektit voivat kestdd muutamasta tunnista useisiiosiin. (Paasivaara, Suhonen &
Nikkila 2008, 7-11.) Projektin onnistumisen kanaahuolellinen suunnittelu on

erityisen tarkeda. Projektin suunnittelu rakentydnt tavoitteiden ja tarkoituksen
ymparille. Toteutus ja suunnitelmat muuttuvat pkoje edetessd, mutta tavoitteet
pysyvat samana. (Ruuska 2006, 97.)

Projektiin sisaltyy aina myods riskeja. Projektiskeina tassa tapauksessa voidaan
pitaa aikataulun venymista, silla varsinaisia akéija ei yhteistyétahon puolelta ole
maariteltyna vaan tekijan itsensa. Toiminnallisgokion onnistumista voidaan myos
pitdéd riskind, silla luokan hallitseminen ja tudlien aikatauluttaminen voivat olla

my0s haasteellisia.
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4.2 Projektiin kuuluva tehtava

Projektin tehtavana on toiminnallisen paivan jagegnen Muistolan koulun nel-
jasluokkalaisille. Toimintapdivd koostuu kolmesta thinuuttia kestavastd oppi-
tunnista, jotka on suunniteltu lasten oppimista etdtla tavalla. Oppilaille
jarjestetdan luokkahuoneeseen erilaisia toimintejés unesta ja hygieniasta.
Hygieniaosuus toteutettiin pienryhmatyoskentelyadapen osuus ohjaajalahtdisena
oppituntina.

Pienryhmissa tydskentely mahdollistaa aktiiviserallstumisen ja se edistaa
opiskelijoiden omaa vastuunottoa oppimisesta sekdiviata roolia tiedon
hankkijana ja tuottajana. Pienryhméatydskentely &ardorganisoida rinnasteisena tai
kiertdvana tehtavana. Rinnasteisessa tehtavaddd kabrittavat samaa tehtavaa ja
kiertavassa tehtavassa ryhmat suorittavat samsivéighsiten, ettd he kiertavat eri
tyoskentelypisteissd  vuorollaan.  Rastityoskent@yssopiskelijat ~ kiertavat
toimintapisteissa. Rastien toteuttaminen ei yleas@stu opettajalta yksin vaan se
edellyttéda avustajien kayttamista. (Pruuki 2008685439.)

Opiskelijat voidaan jakaa ryhmiin eri tavoin. Heiwat itse valita ryhmansa tai jako
voidaan tehd& satunnaisotannalla. Kayttokelpoighmién koko on 4-7 henkil6a.
Ryhman tehtava tulee antaa yksiselitteisesti javittaessa Kkirjallisesti.
Pienryhmatyoskentelyssd opettaja on ohjaaja. Hahdee laatia mielekkaat

oppimistehtavat ja huolehtia toiminnan sujumisedauuki 2008 68-70.)

Opetuksen suunnittelussa keskeisia asioita ovabittagt, oppiaines, sisalto,
vuorovaikutus, tydtavat ja arviointi (Pruuki 2008,365-70). Opetustapahtumien
suunnitelmat ovat liitteend. (LITTEET 1-2).

Oppilaat jaetaan pienryhmiin ja he opiskelevat totapisteissa. He saavat itse
osallistua toimintaan, mutta sen lisdksi heille tarjolla tietamysta lisdavia
materiaaleja itsenaiseen oppimiseen. Ensimmaisédeka oppitunnin aiheena on

hygienia ja kolmannella tunnilla kasiteltiin untagen merkitysta hyvinvoinnille.
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4.3 Projektin henkilosto

Projektin henkiléstoon kuuluu sairaanhoitajaopigielTaija-Tuulia Yli-Mattila,
yhteisty6tahon yhdyshenkild luokanopettaja Leen®& Ea terveydenhoitaja Katja
Touronen. Opinnaytetyon ohjaaja on lehtori Elsadfgn.

4.4 Projektin vaiheet, aikataulu ja resurssit

Projektilla on selkea alkamis- ja paattymisajankohfyt koostuu projektin
kaynnistyvaiheesta, rakentamisvaiheesta ja pa&taineesta. (Ruuska 1997, 16-
17.) Projektin selkean rakenteen ja suunnittelurilavuodaan edellytykset projektin
onnistumiselle (Ruuska 1997, 111). Opinnaytety@énietprojektisuunnitelman
mukaan, mutta ty6 eli koko projektin ajan ja muumta projektihenkiloston
asettamien toiveiden mukaiseksi. (Kuvio 2.)

Kaynnistysvaihe,
ideointi

Tyon toteutus,

Lupa-anomukset e

Rakentamisvaihe,
Aiheseminaari teoriaan
perehtyminen

Raportointiseminaari,
tyon valmistuminen

Projektin
paattyminen

Projektin suunnittelu Suunnitteluseminaari

Kuvio 2. Opinnaytetyon vaiheet.
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Projektiin kaytettyjen tydtuntien jakautuminen:
* Projektisuunnitelman teko 60 tuntia
» Kirjallisuuskatsauksen teko 120 tuntia
* Toimintatuokion suunnittelu ja pitaminen 100 tuntia
* Projektiraportin kirjoittaminen 90 tuntia

* Seminaarit ja opponoinnit 30 tuntia

Projektin rahoituksesta vastaa opinnaytetyon tekiggniten kuluja aiheutuu
toiminnallisen tuokion jarjestamisestda, mutta kgsée on tekijan oma valinta.
Toiminnallisen tuokion saisi jarjestettyd myos imauurempia kuluja, mutta
hetkesta halutaan tehda oppilaille erityisen migtekjoten materiaalikuluja on

syntynyt jonkin verran.

5 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN JATUOTOS

5.1 Suunnitteluvaihe

Projektin suunnittelu kaynnistyi yhdessa ohjaavagmet@jan ja yhteistyttahon
yhdyshenkilén kanssa. Sahkopostien, puheluideagaamisten avulla projektia on

muokattu kaikkia osapuolia hyvin palvelevaksi ko#isniudeksi.

Vuoden 2012 aikana yhteisty6taholta tulleeseenra@yitetybpyyntdoon vastattiin ja
aiheen muokkaaminen ja rajaus kaynnistyi. Suuruitegheessa palavereja pidettiin
useaan otteeseen yhteistydtahon kanssa. Tavoittggdéarkoituksen selkiinnyttya
aihetta rajattiin yhteistyotahon toiveita vastaavikja resursseja tukeviksi.
Suunnitteluseminaarin jalkeen alkoi toimintapaigiinnitelman laatiminen, jolloin
yhteisty6tahon kanssa tydskenneltiin tiivimmin ls@bostien ja puheluiden

valityksella. Yhteistydn merkitys korostui eritygetoimintapaivan suunnittelussa.
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Ohjaavan opettajan kanssa yhteistyotd tehtiin Rtioje alkamisesta |&htien.
Tapaamisten ja sdhkopostien avulla rakentui tydrettisen osuuden rakenne.
Lupa-anomukset allekirjoitettiin 13.4.2013 ja saaahyts tyon projektisuunnitelma

oli valmis. Tydn toiminnallinen osuus toteutettiif.4.2013.

5.2 Toiminnallinen vaihe

Opinnaytetydssa projektin toiminnallinen osuus koos toiminnallisuudesta,

teoreettisuudesta, tutkimuksellisuudesta, rapoismata. Toiminnallinen osuus
tarjoaa projektille ammatillisen taidon ja teorgeth osuus luo viitekehyksen tyélle
kasitteiden, mallien ja maaritelmien avulla. Tutkiksellinen osuus painottuu
projektissa toteutukseen ja tavoitteiden saavudeem. Raportoiminen kuvaa sitd,
mit& on tehty. (Vilkka 2010.)

Projektin toiminnallisessa vaiheessa tutustutgiorigan lasten unesta ja hygieniasta.
Lisdksi suunniteltin  toimintapaiva. Suunnittelubygi kuului  teoriaosuuden
asiasisaltojen valinta, materiaalien hankkiminenglmistelu. Tavoitteena oli saada
mahdollisimman toiminnallinen kokonaisuus, jottgpdat saavat itse osallistua
toimintaan ja oppia itse havaintojen ja konkretghsasioiden avulla kéasittelemaan
omaa tietoisuuttaan unesta ja hygieniasta sekdisexsti sen merkityksesta
terveyteen.

5.3 Projektin tuotos

Projektin tuotos eli toimintapaiva toteutettiin 482013. Toimintapaiva sijoitettiin
aamun ensimmaisiin kolmeen tuntiin. Oppilaita dilkalla 21. Luokanopettaja ol
koko toimintatuokion ajan mukana ja ensimmaisellinnilla my6s koulun
terveydenhoitaja. Lisdksi luokassa oli myos hyg@esuuden ajan avustaja
auttamassa oppilaita toimintarasteilla. Toimintapéaoli jaettu kahteen osuuteen.
Aamun kaksi ensimmaistd oppituntia koskivat hyganija kolmas oppitunti

painottui uneen.
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Hygieniaosuus rakentui erilaisista toimintarastgeig®asteja oli yhteensa seitseman
kappaletta ja oppilaat kiersivat rasteja ryhmis@ettaja oli jakanut oppilaat ennalta
kolmen hengen ryhmiin. Rastit koskivat kaikki hygea ja olivat
tyoskentelytavoiltaan erilaisia (Kuvio 3). ToimiptEvan materiaaleja on liitteind
tyon lopussa (LITTEET 3-5).

Kasihygienia je Kirjallinen tehtava:
bakteerit (késienpe: kysymyksia
ohjaajan hygieniaan ja
avustukselle tervevteen liitver
Kirjallinen tehtava: Luokan yhtesten
sanaristikko hygieniasaantéjen
(ohjaajan TOIMINTATUOKIO ygIaatiminen J
avustamani HYG IEN |ASTA (askartel)
Kaksi videote Kirjallinen tehtavas
hampaiden hoidosta vaittamia terveteen
(opettajan liittyen
avustaman)
Kuvakorttien
yhdistaminen ja
lauseiden
muodostamine

Kuvio 3. Toimintatuokion rakenne.

Toimintapadivassa unen osuus koostui ohjaajalahdtiiseytskentelystd, joka ol
rakennettu 45 minuuttia kestavalle oppitunnille.nfiin aloituksessa kaytettiin
motivoivaa ja aiheeseen liittyvaa musiikkia, vaasiten teoriaosuus unesta kaytiin
lapi power poin-ohjelman avulla.  Tunnin lopulla pdpat arvioivat omaa
nukkumistaan. Lisaksi tunnin paatteeksi koulultasikerattiin palautetta koko

toimintapaivaa koskien ja vastattiin koululaistesittémiin kysymyksiin.
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6 PROJEKTIN PAATTYMINEN JA ARVIOINTI

6.1 Projektin arviointi

Toimintapaivan lopuksi keréattiin kirjallinen palautkaikilta toiminnassa mukana
olleilta (LITE 3). Luokanopettajan mielesta toirtapaiva oli hyvin suunniteltu ja
erilainen paiva oppilaille. Toimintapisteet olivanonipuolisia, tehtavatyypit
vaihtelevia ja oppilaat saivat palautteen heti. iR§koko oli myos sopiva (kolme
oppilasta/ryhmd&). Terveydenhoitajan mielesta totapéivassa erityisen hyvaa oli
toiminnallisuus ja konkreettiset tehtavat. Mielento sailyi joka pisteellda ja

asiasisalto oli opettavaista.

Oppilailta palautetta toimintapaivasta kertyi nikirjallisessa muodossa kuin
suullisessa. Kirjallisista palautteista koottiin tglanveto kayttaen apuna sisallon
analyysia. Janhosen ja Nikkosen (2001, 23) mukasdllédn analyysi tarkoittaa
keratyn aineiston tiivistamista. Tiivistelman aauliaadaan ilmididen valiset suhteet
tuotua paremmin esille ja ilmiéta on nain ollen mhalhsta kuvata lyhyemmin ja
yleistavia kuvauksia kayttaen. Sisallon analyysi ulku kvalitatiiviseen
tutkimukseen, mutta on selkeyttdva menettelytapasnpyenemmassa mittakaavassa.
Sisallon analyysi on menetelma, jonka avulla saad@avaintoja dokumentista ja

tutkittua ilmiota halutaan tutkia systemaattisesti.

Sisdllon analyysissa on olennaista erotella tutkmmeistosta erilaisuudet ja
yhtalaisyydet. Aineistoa analysoitaessa dokumesdemssiintyvat fraasit tai sanat
luokitellaan merkityksen mukaan omiin luokkiins@inrettd samaa tarkoittavat asiat
kuuluvat samaan luokkaan. Luokkien tulee olla tassepoissulkevia. (Janhonen &
Nikkonen 2001, 23.)

Toimintapaivasta saatu palaute analysoitiin sisall@alyysin tapaan. Koululaisilta
saatu palaute luokiteltiin kaikki omiin kategorioihja havainnoitiin sen perusteella
mitd oppilaille jai tapahtumasta paallimmaisenale@e ja mita toimintapaivasta
pidettiin. Vastaukset olivat hyvin samanlaisia géagelmat olivat ndin ollen helppo
tehda.
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Oppilaiden tayttdmista palautelomakkeista saa I8is&hnalyysin avulla kattavan
kokonaiskuvan toimintapaivan onnistumisesta jeagiitita oppilaille jai erityisesti

mieleen ja mitd he kokonaisuudessaan pitivat tonadiisesta tavasta oppia uusia
asioita ja heratella jo aikaisemmin opittuja tiatgg taitoja mieleen. Kaikki oppilaat

vastasivat palautekyselyyn.

Oppilaiden palaute oli positiivista. Toimintapaivagidettin hauskana ja

mielenkiintoisena. Oppilaat olivat innostuneitdasista toimintatavoista.

“ Se oli hauska ja erityisesti pidin siita, ettd it# tarkeitd asioita opetettiin

hauskoilla tavoilla, kuten katsomalla ja kuunteldim&ideoita seka pelaamalla.”

“Minun mielesta tdma paiva oli todella hauska jaetiavainen.”.

6.2 Pohdinta

Taman projektin toteuttaminen oli kokonaisuudessaggiekds tehtava. Koin, etta
sain toteuttaa tdmén tyon puitteissa osaamistddd kasvatus- etta hoitoalalta ja

siten kasvattaa omaa ammatillista kompetenssiani.

Projektin suunnitteluvaiheessa tutustuin monipeslis Iahdeaineistoihin, jotka
muodostivat tyoni teoreettisen pohjan. Moniammiatiliden merkitys ja toisaalta
sen mahdollisuudet tAsmentyivat minulle jo tassheessa. Tiedon hakeminen ja sen
yhdisteleminen oli antoisaa ja antoi paljon ajataksita, miten itse toimintapéaiva
olisi viisainta jarjestda ja toisaalta siitd, mitetieto voisi hyodyttaa
terveyskasvatuksellisten tavoitteiden toteuttamigt@uluymparistossa muillakin

tavoin.

Toimintapaivan jarjestaminen oli huolellisesti vadteltu vaihe, jossa punnittiin
tiedon ja toisaalta tdmén tyon tavoitteiden mestéyja onnistumista. Oikean tiedon
valittaminen ja toisaalta tarkoituksenmukainen wmtiti ei ole mahdollista, mikali

suunnittelutyd on huonosti tehtyd tai toisaalta josto on puutteellista.
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Toimintapdaiva olikin hyvin hallittu ja ehea kokosaus, jossa oppilaat paasivat itse
puntaroimaan saamaansa tietoa ja toisaalta innastumomaan terveyteensé

liittyvista asioista.

Tarkeaa oli huomata, etta terveyskasvatukselltamoitteisiin on mahdollista paéasta
koulussa. Seka opetus- etta terveydenhoitohen&itosivis yhteistyd on kuitenkin
naiden tavoitteiden onnistumiseksi valttamatonta. ervéyskasvatus
kokonaisuutenahan kuuluu sikali oppilashuoltoorta eteka luokanopettaja etta
terveydenhoitaja ovat oppilashuoltorynméan jaseraa sjten kantavat vastuuta
oppilaan  oppimisesta ja kasvusta. Oppilashuoltogmm kokoontumista
saannonmukaisesti tdrkeampaa on kuitenkin, etté&isghd on toimivaa koulun
arjessa jatkuvasti, ja ettd oppilas huomaa, ettiemayvinvoinnistaan valitetaan.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2002, 31- 32.)

Oman kokemukseni ja taman opinnaytetyon perusteetiamkin todeta, etté
toimintapaivat ovat mukavaa vaihtelua ja varmasiiivoivaa toimintaa normaalin
opetussuunnitelmaan kuuluvan terveyskasvatukseréksiis Oppilaat ovat
kiinnostuneita omasta itsestdan ja oman ruumiiapathtumista. Kun tietoa omasta
itsestd tuodaan luontevasti oppilasta lahemmas, ham motivoitua pitdmaan

itsestddn huolta tavalla, joka kantaa koko elamén@aajan.

Hyvia jatkotutkimusehdotuksia voisi olla esimerkikguntisuunnitelma ja
materiaalipaketin tekeminen opettajien kayttoonojetuksen tueksi. Mielekéasta
varmasti olisi myods toteuttaa vastaavanlainen toiapaiva erityisopetuksen
ryhmalle ja verrata terveyskasvatuksen haastedmsopetuksen ja erityisopetuksen
valilla. Myds vanhempien nakodkulmasta toteutettaduskimus olisi varmasti

mielenkiintoinen ja antaisi kouluterveydenhuolloteutukseen uusia nakokulmia.
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LITE 1

ENSIMMAISEN TOIMINTATUOKION SUUNNITELMA
AIHE: Hygienia
RYHMA: Muistolan alakoulun neljasluokkalaiset, 2@tulaista

TAVOITTEET:

-neljasluokkalaisten terveydenlukutaito hygienidis@antyy
-neljasluokkalaiset tietavat hygienian merkitykserveyteen ja hyvinvointiin
-innostuvat pitmaan huolta omasta hygieniastagavasti

ALOITUS:

Esittaytyminen, terveyttd edistavan toimintatuokiesitteleminen.Tuokion alussa
esittelen myo6s koululaisille toimintapisteiden tardt. Jokaisella pisteella myo6s
kirjalliset ohjeet. Koululaisten jakaminen 2-3 hengyhmiin luokanopettajan kanssa
sovitulla tavalla. Ryhmien tydskentely tapahtuurtéealla metodilla rastien valilla.
Rasteille varattu aika keskimaarin 10 minuuttiagldniaosuudelle on varattu aikaa
kaksi 45 minuuttia kestavaa oppituntia. Valiturdligsa.

SISALLOT:

Rasteja on seitseman erilaista:

1. Kasienpesudemostraatio, bakteerit

2. Kirjallisia tehtavid, kysymyksia terveydestéjgieniasta
3. Luokan yhteisten hygianiasaantdjen tekeminen

4. Kirjallinen tehtava, vaittamia

5. Hampaiden hygieniasta video

6. Muistipeli terveydesta ja hygieniasta

7. Ristikko

LOPETUS:

Kysymyksiin vastaaminen.



LIITE 2
TOISEN TOIMINTATUOKION SUUNNITELMA

AIHE: Uni

RYHMA: Muistolan koulun neljasluokkalaisille, 22 pitasta.

TAVOITTEET:
- neljasluokkalaisten terveydenlukutaito unestadigyy
- neljasluokkalaiset tietavat unen merkityksenegteen ja hyvinvointiin

- innostuvat nukkumaan riittavasti ja tarkastelemamia nukkumistottumuksia

ALOITUS : Toteutus on ohjaajaléhtoista. Oppilaativat omilla paikoillaan, mutta
osallistuvat yhdessa ohjaajan kanssa pohtimaan umemkitystd ja omaa
nukkumistaan. Aloitus tarkoitus aloittaa motivoitaamusiikilla ja power point-

esityksella.

SISALLOT:

Alustus hygieniasta (power point ja teorian esgtt@hen) , aivoriihi yhdessa
oppilaiden kanssa nukkumisesta, nukunko riittAviésti jokaiselle koululaiselle.
Tybskentely tapahtuu ohjaaja l&htoisesti.

LOPETUS:

Lopuksi yhteenveto, mahdolliset kysymykset.

ARVIOINTI:
Toimintatuokion kokoava yhteenveto ja palautteaskdaminen oppilailta ja
toimintatuokioon osallistuneilta luokanopettajgiaerveydenhoitajalta.



PALAUTE TOIMINTAPAIVASTA:

MITA JAI MIELEEN:

MITA PIDIN TOIMINTAPAIVASTA:

Kiitos! (Kuyva

PALAUTE TOIMINTAPAIVASTA.:

MITA JAI MIELEEN:

MITA PIDIN TOIMINTAPAIVASTA:

Kiitos! (Kuyva

LIITE 3



LIITE 4

DIPLOMI

on osallistunut
18.4-13 unen ja hygienian merkitysta koskevaan
toimintatuokioon ja suoriutunut toimintatuokiosta
erinomaisesti  saavuttaen unen ja  hygienian
apulaismaisterin patevyyden!

"Et koskaan tule muuttamaan elaméaasi,
ellet muuta jotain mita teet paivittain.”

- Mike Murdock-

(Kuva)

Kiittden sh-opiskelija Taija-Tuulia Yli-Mt#a



LIITE 5

Tah? Ni? Niin! Vastaa alla oleviin kysymyksiin. Ja kun olet
vastannut kaikkiin kysymyksiin voit tarkistaa tehtavat
erillisesta paperista.

1.Mita terveelliset elamantavat tarkoittavat? Mainitse ainakin
3 esimerkkia.

2. Mista saa vitamiineja?

3. Mité on hyétyliikunta?

4. Kuinka monta tuntia koululaisen tulisi nukkua yéssa?

5. Kuinka usein sinun tulisi peseytya?

6. Keksi ainakin 3 vinkkia, miten saisit illalla peremmin unta.

(KUVA)



Vastauksia:

1. Terveelliset elamantavat ovat: monipuolinen ravinto,
riittdva nesteensaanti, liikunta, lepo, uni, puhtaus jne.

2. Vitamiineja loytyy marjoista, hedelmista, vihanneksista.
Apteekista on myods saatavilla vitamiinivalmisteita.

3. Hyétyliikunta on liikuntaa, mutta tapahtuu esimerkiksi
paivittaisen toiminnan yhteydessa tai leikin lomassa. Myoés
mattojen tamppaamine, lumien luominen on rankkaa puuhaa
ja vastaa urheilusuoritusta. Liikuntaa siis voi saada monella
eri tavalla, ei vain pelkastaan ns. perinteisista urheilulajeista.
4. Koululaiselle riittava uni on suositusten mukaan 10-11h.
Murrosiassa unen tarve hieman vahenee, silloin 8-9h unet
saattavat olla riittavat. Unen tarve on kuitenkin hyvin
yksilollista.

5. Peseytyminen eli suihkussa kayminen tulee suorittaa aina
kun itsella on likainen olo (olet esim, hikoillut). Aina liikunnan
jalkeen tulee kayda suihkussa. Vaikka suihkussa ei
kavisikaan paivittiin, on kuitenkin kainalot, kasvot ja alapaa
syyta pesta paivittiain. Hiustenpesu on tarpeen yleensa noin 2
krt viikossa, riippuen siitd kuinka helposti hiukset
rasvoittuvat tai hilseileekd paanahkasi.

6. Unen saamista helpottaa, kun on ulkoillut paivan aikana,
syonyt hyvin, kaynyt pesulla, tuulettanut makuuhuonetta,
valaistus on sopiva, ei ennen nukkumaan menoa
elektroniikkaa, ei energiajuomia, kahvia,....

Lahteet:
Perttula, P-L., 2007. Poinzi. Kunnon opas koululaiselle. Otavan
kirjapaino Oy. Keuruu.



TESTAA TIETAMYKSESI
Vaittamia: Vastaa onko lause mielestasi oikein tai vaarin.
Merkitse vastauksesi lauseen peraan. Tarkista vastaukset

lopuksi.

1. Viiden tunnin yéunet ovat riittavat.

2. Hampaiden harjaaminen paivittain on liikaa.

3. Kasienpeseminen myos kotona on tarkeaa.

4. Ennen nukkumaan menoa on suositeltavaa pelata
tietokoneella.

5. Liian vahaiset younet vaikuttavat koulussa
jaksamiseen ja arvosanoihin.

6. Vain kasissa on bakteereita.

7. Liikunta ja oikeanlainen ravinto edistavat terveytta.

8. Limonadit ovat sokeripitoisia juomia, mitka ovat
erityisen haitallisia hampaille.

9. Kasihygieniasta huolehtiminen auttaa minua ja
kavereitani pysymaan terveempina.

10. Voin vaikuttaa omaan hyvinvointiini ja terveyteeni

pienilla asioilla ja muutoksilla. Omasta
terveydesta huolehtiminen on tarkea juttu.



Vastaukset:

1.

Vaarin. 7-10-vuotiaat koululaiset tarvitsevat
keskimaarin 10-11 tuntia unta yossa,

murrosiassa unentarve on keskimaarin 8-9 tuntia yossa.

2.

Vaarin. Suositusten mukaan hampaat tulee harjata
kaksi kertaa paivassa.

Oikein. Kasihygieniasta tulee huolehtia kaikkialla.

Vaarin. Ennen nukkumaan menoa, ilta tulee
rauhoittaa, jotta unen saaminen onnistuisi paremmin.
Liian aktiivinen tekeminen ennen nukkumaan menoa
haittaa unen saamista.

Oikein. Oppiminen karsii niukasta unesta, koska uni
paivittaa paivan aikana opitun aivoihin muistiin.
Erityisesti alkuyon syva uni on tarkea talle paivitykselle.
Myo6s huonosti nukutun yon jalkeen paivavasymys iskee,
eika koulussa jaksa keskittya.

Vaarin. Bakteereita on kaikkialla. Tasta syysta
myos esim. hiusten ja vaatteiden puhtaudesta tulee
huolehtia, ei vain riittavasta kasienpesusta.

Oikein. Liikunalla ja terveellisella ravinnolla on
merkittava vaikutus terveyteen. Jaksat paremmin kun
liikkut ja syot terveellisesti.

Oikein. Limonadit eli limpsat, ovat hiilihapollisia
sokeripitoisia juomia, mitka liikaa nautittuna aiheuttavat
hampaiden reikiintymista ja altistavat painon nousulle.



9. Oikein. Kasien Vvilityksella bakteerit siirtyvat
paikasta toiseen, mutta huollellisen kasienpesun avulla
voit vahentaa bakteerien valittymista. Kasienpesulla
suojaat itseasi ja estat bakteerien Ileviamista
kavereihisi.

10. Oikein. Terveyteen kannattaa aina panostaa. Kuka
nyt haluaisi olla kipeena tai vasynyt koko ajan. Riittava
uni, oikeanlainen ravinto, hygieniasta huolehtiminen ja
liikunta, auttavat sinua jaksamaan paremmin ja
pysymaan terveempana.

Lahteet:

Erkki Kronholm, Tarja Liuha, Timo Partonen
Julkaistu 12.4.2009, paivitetty 17.4.2009
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Saatavilla:
http://www.tervesuomi.fi/fi/julkaisu/11736



