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Taman opinnaytetytn tarkoituksena oli tutkia nuorten terveyskayttamista kayt-
taen kyselytutkimusta. Yhteistybkumppanina toimi Savonlinnan lyseon lukio.
Opinnaytetydomme kyselytutkimus kohdistui 1.vuosikurssin opiskelijoiden ter-
veyskayttaytymiseen. Opiskelijat (n=117) vastasivat Webropol-kyselyyn loppu-
vuodesta 2022. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittéaa, millaisia tottumuksia tar-
kasteluryhmalla on ravinnon, liikunnan, unen, paihteiden kayton ja ruutuajan suh-
teen. Tutkimustulokset koottiin opinnaytetyén raporttiin, jonka pohjalta valmiste-
limme viela liséksi PowerPoint — esityksen Savonlinnan lyseon lukiolla pidettavaa
ohjaustuokiota varten.

Ohjaustuokio pidettiin Savonlinnan lyseon lukion opiskelijoille elokuussa 2023.
Tutkimuksen paatuloksina selvisi, ettéd tarkasteluryhman keskuudessa suurim-
malla osalla oli monipuolinen ruokavalio, mika tukee nuorten jaksamista arjessa.
Tarkasteluryhmasta valtaosa nukkui 6isin 7—-8 tuntia. Tarkasteltaessa unen laa-
tua viimeisen 2 kuukauden aikana, opiskelijat vastasivat sen olleen keskimaarai-
sesti hyva.

Lukion ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoista alle kolmasosa harrastaa UKK-
instituutin likkumissuositusten mukaisesti liikuntaa vahintaan yhden tunnin pai-
vassé, viikon jokaisena paivana. Kaikkien vastanneiden keskuudessa yli nelja vii-
desosaa kertoi, ettei tupakoi. Yli puolet vastanneista olivat sita mieltd, ettd huu-
mausaineiden saaminen Savonlinnassa on melko helppoa tai erittdin helppoa.
Ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoista noin puolet kayttaa arkisin 4-5 tuntia
ruutuaikaan, johon sisaltyy esimerkiksi alypuhelin, tietokone, televisio seka muut
alylaitteet. Kolmasosa vastanneista viettdd 6—7 tuntia alylaitteiden parissa niin
arkisin kuin viikonloppuisin.

Opinnaytetyon avulla voidaan valittda nuorille tietoa heidan hyvinvoinnistaan, ja
tatd myota kannustaa terveellisiin elintapoihin ja terveytta edistaviin valintoihin
tukemaan jokaisen yksilon terveytta. Opinnaytetyd tarjoaa hyodyllista tietoa opis-
kelijoiden lisaksi niin perheelle, koulun henkildkunnalle kuin esimerkiksi lajival-
mennukseenkin.

Asiasanat: lukio, opiskelijat, terveyskayttaytyminen
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The aim of the thesis was to survey health habits of students. Cooperation partner
in this study was an upper secondary school in Savonlinna called Savonlinnan
lyseon lukio. The survey was conducted with first year upper secondary school
students. Students (n=117) answered questions in Webropol survey and
reporting tool in the end of the year 2022. The aim of the survey was to find out
the habits of the target group concerning nutrition, exercise, sleep, substance use
and screen time. Also, the thesis set out to produce a presentation on the subject
for a guidance session for the students.

In august 2023 we had an educational period in Savonlinnan lyseon lukio in
respect of the study. The study showed that a majority of the respondents had
versatile diet, which provides energy for the young for their everyday life. The
study showed that a majority of the respondents slept from seven to eight hours
per night. The study also examined the quality of sleep in the past two months.
Students answered that their sleep quality is (basically) good.

Approximately third of the respondents followed the physical activity
recommendations by the UKK Institute including at least 60 minutes of moderate
to vigorous physical activity a day. The result on the use of intoxicants revealed
that among all of the respondents over four-fifths answered that they do not
currently smoke. Over half of the respondents regarded that receiving
psychoactive substance in Savonlinna is quite easy or extremely easy. Around
half of the first-year students are using four to five hours of screen time, including
the use of a mobile phone, computer, television and other smart devices. One
third of the respondents spend six to seven hours with smart devices throughout
the weekdays and the weekends.

This thesis allows to spread information to the young about their well-being and
also encourages to healthy living habits and health promotive actions to support

the health of the individuals. Also, thesis offers information for students as well
as their families, school personnel and sport coaching for example.

Keywords: health habits, upper secondary school, students
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1 JOHDANTO

Nuorten hyvinvoinnista ollaan yha enemman huolissaan, mika herattaa laajalti
my6s enemman kiinnostusta aiheesta seka mahdollisista syy-seuraussuhteista.
Useat tutkimukset ovat osoittaneet, millaisia negatiivisia vaikutuksia koronapan-
demialla on ollut nuorten hyvinvoinnin eri osa-alueisiin. Nuoret ovat psyykkisesti
kuormittuneempia, arjen hallitseminen on ongelmallisempaa ja fyysinen aktiivi-
suus vahaisempaa. Koronaviruksen pandemia-aika oli suomalaisille nuorille tay-

sin uusi asia, silla vastaavanlaista pandemiaa ei ole ollut 2000-luvulla.

Yhteiskunnassa on tapahtunut ennalta-arvaamattoman suuria muutoksia viime
vuosina. Maailmalla elettiin aikoja, jolloin ei tiedetty juurikaan tulevasta. Tana pai-
vana pahin koronavirus-aalto on toivon mukaan takana pain. Sulkutilat ovat pois-
tuneet, rajoituksia purettu ja yhteiskuntaa avattu asteittain kohti toimintaa ennen
koronaviruspandemiaa. Nuoret ovat paadsseet tavalliseen arkeen ja elamé&an
kiinni. Vaikka yhteiskunta ei ole viela selvinnyt koronaviruksen aiheuttamista
taantumista, on tilalle sen sijaan tullut uusia huolenaiheita. Ukrainassa vallitseva
sota on aiheuttanut maailmanlaajuista huolta ja sen seurauksia olemme osittain

pystyneet jo tdna paivana todistamaan.

Kokonaisuudessaan viime vuodet ovat sisaltdneet suurempia muutoksia, mita
moni nuori on osannut edes kuvitella. Tallaisilla asioilla on eittamatta vaikutusta
yksilon hyvinvointiin, myds nuorten kohdalla. Nuoret ovat niita, joissa on tulevai-
suus. He ovat niitd, jotka kantavat harteillaan sen, mink&a aika taakseen jattaa.
Siksi on erityisen tarkeaa, etta piddmme myos tasta ikaryhmasta huolta, juuri
naista nuorista, jotka mahdollisesti voivat kokea myo6s suurta pelkoa ja epéavar-
muutta tulevasta. Opinndytety6ssamme selvitamme, miten lukion aloittaneet

nuoret voivat.



2 NUORUUS JA NUORTEN HYVINVOINTI

2.1 Nuoruus elamanvaiheena

Elaméankaaripsykologiassa nuoruus luokitellaan ikavuosiin 12—20. Taméan lisaksi
nuoruus voidaan pilkkoa kolmeen pienempaan ajanjaksoon, joita ovat; nuoruus-
i&n varhaisvaihe (12-15-vuotiaana), nuoruusidn keskivaihe (15-18-vuotiaana)
sekd nuoruusian loppuvaihe (18-20-vuotiaana). Nuoruusién varhaisvaiheessa
ominaista on biologisen murrosian kehittyminen, protestoiva luonteenpiirre seka
uusien ystavyyssuhteiden muodostaminen. Nuoruusian keskivaiheessa nuori
elaa ns. "identiteettikriisin” aikaa, jolloin nuori pyrkii selkeyttdmaan minakoke-
mustaan. Tassa elamankaaren vaiheessa keskeista ovat myds samaistumisen ja
ihastumisen tunteet, omien rajojen kokeileminen ja syvallisemmat ihmissuhteet.
Nuoruusién loppuvaihe painottuu itsenaisen elaman aloittamiseen seké laajem-
pimuotoiseen pohdiskeluun omasta asemastaan maailmassa. (Dunderfelt, 2011,
s. 84-85.)

Opinnaytetydmme painottuu elamankaaripsykologiassa nuoruusian keski- seka
loppuvaiheeseen, silla tutkimuksemme tarkasteluryhména ovat lukion ensimmai-
sen vuosikurssin opiskelijat; ndma nuoret ovat ialtdan 16—17-vuotiaita. Elaman-
kaaripsykologiaan perustuen tarkasteluryhma eldd nuoruusian keskivaihetta,
mutta osa voi kokea kayvansa lapi jo myos nuoruusian loppuvaiheelle ominaisia
piirteitd elamassaan. On tarke&aa ottaa huomioon, ettd nuoruuden ikavaihe jakau-
tuu laajalti yhdelle vuosikymmenelle, jossa jokaisen nuoren kehittyminen on

enemmankin yksil6llista kuin tietyn kehitysjakson mukaista kehittymista.

Nuoruusidssa tunne-elaman kehitys etenee fyysista kehittymista hitaammin ja
mielen kyky sopeutua ndihin tilanteisiin voivat ndkya kayttaytymisen monikirjai-
suutena. Varhaisnuoruudelle tyypillista luonnehtimista voivat olla mm. voimak-
kaampi emotionaalinen reaktiivisuus. Nuorilla esiintyy herkemmin tunteiden kuo-
huntaa, intensiivisempia tunnereaktioita ja nAma koetut tunteet myds ailahtelevat
herkemmin niin hetkesta tai péaivasta riippuen. Tamé tunnereaktioiden voimak-

kuus nakyy myds niin ilon kuin surun tunteiden &arella. Keskinuoruuteen



yhdistetddn puolestaan alttius riskien ottamisen suhteen seké tunteiden saate-
lyyn liittyvat vaikeudet. Nuoret omaavat paljon energiaa ja uhmakkuutta, mutta
harkinta- ja riskinarviointikyky yhdistettynd syy- ja seuraussuhteiden ymmarryk-
seen ovat vield puutteelliset. Nuorelle voi syntya idea, mika kyseisella hetkella
tuntuu loistavalle ajatuksen tasolla ja hén toteuttaa timan ennakkoluulottomasti.
Nuorelle kuitenkin sattuu myds erehdyksia esimerkiksi vaaraan seuraan ajautu-
misen suhteen tai tehden asioita, joita nuori ei todellisesti haluaisi. Vaarat valinnat
kuitenkin toimivat opettaen nuorta kantapaan kautta. (Pulkkinen ym., 2023.)

Vertaissuhteiden merkitys korostuu nuoruuden kehityksessa. Vertaissuhteet tar-
koittavat suunnilleen samanikaisia ja samalla kehitystasolla olevia lapsia ja nuo-
ria ja heidéan keskinaisia suhteitansa. Lapsuusiasta siirryttdessa nuoruuteen nuo-
ret viettavat entistd enemman aikaa ikatovereidensa keskuudessa ja kdantyvat-
kin herkemmin naiden ikatoverien puoleen, mikali kaipaavat neuvoa tai lohdu-
tusta. Nuori saattaa myds peilata itsedan samanikaisiin tovereihin omaa identi-
teettiddn rakentaessa. Nuorten valinen ikatoveriryhma antaa nuorelle tunteen jo-
honkin kuulumisesta. Liséksi se tarjoaa nuorelle ajanvietetta seka kumppanuu-
den kokemuksia. lkatovereiden keskuudessa opitaan yhdessa toimijuutta ja
kompromissien tekemistd, mutta sen lisaksi myés oman paikan l6ytamista, joh-
tajuutta ja jaAmakkyyttd. Nuorille ominaista on voimakas tarve kokea kuuluvansa
joukkoon ja tulla hyvaksytyksi. (Pulkkinen ym., 2023.)

Digitalisoitumisen merkitys vertaissuhteissa on muuttanut nuorten sosiaalisia
suhteita huomattavasti. Suuri osa nuorten valisesta vuorovaikutuksesta tapah-
tuukin nykypaivana sosiaalisen median tai verkkoviestintdalustojen kautta. Sosi-
aalisessa mediassa jaetaan muun muassa tietoa, ideoita, mielipiteitd, valokuvia
ja videoita. Vuonna 2023 suosittuja sosiaalisen median alustoja ovat olleet esi-
merkiksi Instagram, Snapchat, YouTube. ja TikTok. Nuorista reilu 90 prosenttia
vierailee verkossa péivittain ja miltei yhtéa suuri osa kuuluu vahintaan yhdelle so-
siaalisen median alustalle. Viihtyvyys ja sosiaalisten suhteiden yll&pitAminen nou-
sevat nuorilla merkittdvimmiksi motiiveiksi sosiaalisen median kaytossa. (Pulkki-
nen ym., 2023.)



Nuoruusién kehitysvaiheelle keskeinen kehitystehtava on luoda yhtenainen ja si-
saisesti ristiriidaton identiteetti. Talla tarkoitetaan nuoren yksilollista seka jatku-
vaa kokemusta omasta itsestaan seka sitoutumista tiettyjen arvojen, tavoitteiden
ja valintojen mukaisesti. Erilaiset nuoret hyotyvat erilaisista ymparistoista ja nuor-
ten omat ominaisuudet vaikuttavat tdhan, kuinka voimakkaasti nama kasvuym-
pariston tekijat vaikuttavan nuoren omaan kehitykseen. Nuoruusian suotuisaa ke-
hitysta ajatellen hanen kasvuymparistonsa tulisi sopia yhteen naiden omien omi-
naisuuksien kanssa. Nuoret tarvitsevat aikaa seka tilaa kehitykselleen voidak-
seen rakentaa mindkuvaa seka omaksua nditd uusia taitoja ja sosiaalisia val-
miuksia kohti aikuisuutta ja aikuiselamaa. Hitaasti hyva tulee -periaate toimii pa-
tevana nuorten kehityksessa niin mielen kuin aivojenkin ndkodkulmasta. (Pulkki-
nen ym., 2023.)

2.2 Nuorten hyvinvointi

Opetushallitus julkaisi vuonna 2023 raportin liittyen nuorten kokemuksiin ko-
ronapandemian vaikutuksista heidan hyvinvointiinsa. Kyselyn tuloksista ilmeni,
ettd suurin osa vastanneista nuorista (75 %) kokivat koronapandemian vaikutta-
neen heidan hyvinvointiinsa heikentavasti. Vastaukset jaottuivat ikdjakaumaa tar-
kastellen melko tasaisesti ylakoululaisten, lukiolaisten seka korkeakouluopiskeli-
joiden kesken. Yli puolet vastanneista kokivat, ettéd koronapandemia on lisannyt
heidan yksinaisyyden tunnettaan. 1&n suhteen tarkasteltaessa yksinaisyytta eni-
ten kokeneet olivat keskimaarin ialtddn 19-vuotiaita. Ne, joilla yksinaisyyden ko-
kemukset olivat vahentyneet, olivat keskim&arin nuorempia; noin 15-vuotiaita.
Miltei puolet kyselyyn vastanneista kokivat, etta oppiminen tuntui vaikeammalta
koronapandemian aikana. Naista tuloksista voidaan todeta, ettd koronapandemia
poikkeusjarjestelyineen ja erityisrajoituksineen vaikutti nuorten hyvinvointiin hei-
kentavasti. Tulokset ovat hyvin yhtenevaiset my6s aiemmin saatuihin tutkimustu-
loksiin liittyen nuorten ahdistuneisuus- sek& masennusoireilun lisdantymiseen,
aikaisempaa huonommaksi koettuun terveydentilaan ja nuorten kokemaan li-
saantyneeseen huolen tunteeseen omasta mielialastaan. Poikkeukselliset olo-

suhteet lisésivat useiden nuorten ahdistuneisuuden ja stressin tunteita. Lisaksi



erilaiset elaménhallintaan liittyvat ongelmat olivat lisdéntyneet osalla vastaajista.
(Panula ym., 2023, s. 19-33.)

Vuoden 2021 Kouluterveyskysely erosi aiemmista vuosista siten, etta tiedonke-
ruun aikana 1.3.—28.5. Suomessa elettiin koronapandemian aiheuttamassa poik-
keustilassa. Paaloydoksina raportissa nostetaan esille, etta lapsista ja nuorista
suuri osa kokee tyytyvaisyyttd elamaan, mutta lukema on kuitenkin laskusuun-
nassa vuoden 2019 tuloksia verrattaessa. Lukiolaisista tytdista 62 prosenttia koki
olevansa tyytyvainen elamaansa ja pojilla lukema oli 78 prosenttia. Vuoteen 2019
verrattuna tyttdjen lukema on laskenut 16 prosenttiyksikkéa kahden vuoden ai-
kana ja pojilla 11 prosenttiyksikkda. Lisaksi ahdistuneisuuden maaréa on kasva-
nut, etenkin tyttjen keskuudessa. Vuonna 2021 mukaan lukien kaikki kouluas-
teet, tytoistd noin 30 prosenttia kertoi kokevansa kohtalaista tai vaikeaa ahdistu-
neisuutta, pojista samaa koki noin kahdeksan prosenttia. Vuosien 2013—-2019 ai-
kana lukema oli tytoilla 13—20 prosenttia ja pojilla 57 prosenttia. Lisaksi viimei-
simpien tulosten perusteella yksinaisyytta tuntevien lasten sek& nuorten luku-
maara oli suurempi kaikki muut kouluasteet mukaan lukien paitsi perusopetuksen
4. ja 5. luokkalaiset. (Helakorpi & Kivimaki, 2021, s. 1-5.)

Lukiolaisten 1. ja 2. vuoden opiskelijoiden vastaajien lukumaara oli 47 383 ja kat-
tavuus 71 %. Lukiolaisista terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi koki
32 prosenttia tytdista ja poikien osuus 17 prosenttia. Erityisesti tyttdjen lukema
on ollut voimakkaassa nousussa vuoden 2015 jalkeen. Lisaksi vahintaan joka
viides lukiolaistyttd koki itsensa yksinaiseksi melko usein tai jatkuvasti. Poikien
kokemus yksinaisyydesta oli harvinaisempaa 1. ja 2. vuoden opiskelijoiden kes-
kuudessa yleisesti (9—11 %). (Helakorpi & Kivimaki, 2021, s. 4-5).

Toisille nuorista nuoruusidn saavuttaminen voi toimia merkityksellisena k&énne-
kohtana kehityksen suhteen kaantéen lapsuusian kielteisen kehityksen myon-
teiseksi. Kuitenkin osalle nuorista ongelmat kasaantuvat nuoruusvuosina, mika
nakyy henkisena pahoinvointina tai ulkoisena hairickayttaytymisena. Maailman-
laajuisesti mielenterveysongelmista karsivia nuoria on 10-20 prosenttia. Lisaksi
itsemurha on nuoruusian kuolinsyista yksi yleisimpid seka masennus yksi ylei-

simpid sairauden tai vamman aiheuttajia. Paihdekokeilut ovat myés nuorilla



yleisia, mutta sen suhteen kehittyvaa riippuvuutta tai haitallista kayttéa ei valta-
osalle nuorista kuitenkaan kehity. Nuorten paihteiden kaytté on tyypillisesti liitet-
tavissa sosiaalisiin tilanteisiin ja niiden kayttaminen yksin on harvinaisempaa.
(Pulkkinen ym., 2023.)

Toisen asteen opiskelijoiden keskuudessa vahintaan kerran kuukaudessa todella
humalassa olleiden nuorten osuus vaheni vuonna 2021 verraten vuoteen 2019.
Pitkalla aikavalilla tuloksia verratessa 2010-luvun vaihteesta vuoteen 2021 kyseli-
nen osuus ollut paéosin laskeva kaikilla kouluasteilla. Vuonna 2021 kannabista
kokeilevia lukiolaisia oli yhteensa 12 prosenttia. Vuonna 2021 kannabiksen ko-
keilu oli vahentynyt poikien keskuudessa kaikilla kouluasteilla verrattaessa vuo-
den 2019 tuloksiin. Tyttdjen keskuudessa kokeilun suhteen ei havaittu muutosta.
(Helakorpi & Kiviméaki, 2021, s. 6.)

Vuoden 2021 Kouluterveyskyselyn tuloksista ilmenee, ettd iso osa nuorista ei
syonyt aamupalaa jokaisena arkiaamuna viikossa. Ammatillisessa oppilaitok-
sessa opiskelevilta nuorilta aamupalan véliin jaaminen oli yleisinta ja seuraavaksi
yleisinta tama oli perusopetuksen 8. ja 9. luokan keskuudessa. Koululounas jai
syOmétta paivittain noin kolmasosalla perusopetuksen 8. ja 9. luokkalaisista. Lu-
kiolaisten ja ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoilla oli havaittavissa selkeampia
sukupuolten valisia eroja. Ammatillisen oppilaitoksen tytoista 43 prosenttia kertoi,
ettei syd koululounasta paivittain, pojista reilu kolmannes. Lukiolaisilla tytdilla luku

oli 33 prosenttia ja pojilla 25 prosenttia. (Helakorpi & Helenius, 2021, s. 1-3.)

Lukion sek& ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista noin puolet kertoivat nukku-
vansa arkisin alle kahdeksan tuntia yon aikana vuoden 2021 Kouluterveysky-
selyn tulosten mukaan. Perusopetuksen 8. ja 9. luokkalaisten osuudet olivat hie-
man matalammat. Lukiolaisten kohdalla sukupuolten valiset erot olivat pienem-
pid, mutta ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoilla oli havaittavissa eroavaisuutta
sukupuolten valilla (pojat 56 % ja tytot 49 %). Pidemmalla aikavalilla tarkastelta-
essa arkisin alle kahdeksan tuntia nukkuvien nuorten osuus on ollut hiljattain kas-
vavassa suhteessa vuodesta 2013 lahtien. Tulokset myos osoittavat, etta liikku-
mattomien nuorten osuus kasvaa kaikilla koulutusasteilla. Vuonna 2021 noin kol-

masosa perusopetuksen 8. ja 9. luokan pojista seké& viidesosa tytdistd kertoi
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harrastavansa liikkuntaa vahintaan tunnin paivassa, paivittain. Lukion poikien
osuus oli 22 prosenttia ja tyttéjen osuus 14 prosenttia. Ammatillisessa opetuk-
sessa pojista 17 prosenttia ja tytoista 13 prosenttia kertoi taman toteutuvan. (He-
lakorpi & Helenius, 2021, s. 4-5.)

Tilastokeskuksen ajankayttétutkimuksen mukaan ruutujen aarella vietetyn ajan
maara nousi vuonna 2021 koronapandemian aikana ennatyslukemiin, keskimaa-
rin 4 tuntia 26 minuuttia. Ruutuajalla tadssa tutkimuksessa tarkoitetaan toimintaa,
jolloin tutkittava on kayttanyt mita tahansa nayttéruutua. Suurin ruutuaikalukema
oli 15—-24-vuotiaiden keskuudessa: 5 tuntia ja 46 minuuttia paivassa. Lyhyin lu-
kema oli 10-14-vuotiailla, mik& oli keskimaaraisesti 3 tuntia ja 50 minuuttia pai-
vassa. Ruutuajan ajoittumisen suhteen tutkimus osoitti, ettd 10—14-vuotiaiden
keskuudessa ruutuaika alkoi vertailuryhmista aikaisimmin ja 15-24-vuotiaiden
ruutuaika sijoittui vastakkaisesti ikaryhmia verratessa kaikista myéhimpaan. Kello
23 jalkeen nuorista oli noin kolmannes ruudun aarella ja keskiyon aikaan viela
lahestulkoon viidesosa. 15—24-vuotiaat tytdt/naiset viettivat melkein kolme kertaa
enemman aikaa sosiaalisessa mediassa kuin pojat/miehet. Saman ikaryhman
poikien ja miesten keskuudessa aikaa kului sen sijaan herkemmin pelaamiseen.
(Tilastokeskus, 2023.)

3 TERVEYSKAYTTAYTYMINEN

3.1 Ravitsemus

Monipuolisella ravinnolla on suuri merkitys nuoren terveyden ja hyvinvoinnin kan-
nalta. Nuoren ravitsemuskayttaytyminen alkaa muodostua jo lapsuudessa ja ke-
hittyy aikuisikd&n saakka. Ruokailusta otetaan mallia perheelta, lahipiirilta seka
ystaviltda. Terveellisen ravitsemuksen perustana ovat sdanndllinen ateriarytmi ja
kunnolliset paaateriat koottuna lautasmallin mukaan seka valipalat. Saannalli-

seen ateriarytmiin kuuluu aamupala, lounas, paivallinen, iltapala ja valipalat 1-2
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kertaa paivassa. Ravintorikkailla aterioilla on suora vaikutus nuoren yleiseen vi-
reystilaan ja jaksamiseen niin koulussa kuin vapaa-ajallakin. (Ruokavirasto,
2022.)

Jokaisella lukiossa opiskelevalla nuorella on lakisdateinen oikeus maksuttomaan
ruokailuun sellaisina paivina, jolloin opetussuunnitelma edellyttda nuoren lasna-
oloa koulupaikassaan (Finlex, 2018). Opiskelijaruokailulla pyritaan takaamaan
nuorelle riittdvan monipuolinen ja terveytta edistava ateria. Ruokailusuosituksilla
ohjataan opiskelijaruokailun jarjestamistd, tarjottujen aterioiden koostumusta
seka ravitsemuksen laatua. (Ruokavirasto, 2022.) Opiskelijaravintoloissa tulee
suositusten mukaan olla esilla malliateria, joka voi olla esimerkiksi kuva lautas-
mallista. Malliateriaan siséltyy paaruoka, leipa seka levite, juoma ja jalkiruoka.
Sen avulla nuori pystyy hahmottamaan annoskokoa ja kokoamaan itselleen ra-
vitsemussuositusten mukaisesti aterian. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2019, s. 54.) Erilaisia nesteita saadaan ruuan mukana, mutta erikseen juomia
tulee nauttia paivan aikana ainakin 1-1,5 litraa. Janojuomana toimii parhaiten ve-
sijohtovesi ja erilaisia hiilihapollisia-, sokerillisia- ja energiapitoisia juomia tulee

juoda kohtuudella. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2019, s. 58.)

Riittavalla energian saannilla ja likunnan avulla tuetaan nuoren jaksamista ar-
jessa. Liian vahaisella sydmisella on suora vaikutus nuoren jaksamiseen ja ta-
man vuoksi liikkumisen motivaatio ja sujuvuus voivat karsia. Liian vahaisen ener-
giansaannin seurauksena paino voi myos laskea ja se voi altistaa syomisen on-
gelmille. Liiallinen energiansaanti voi johtaa ylipainoon, joka puolestaan aiheuttaa
nuorelle vasymysta, kehonhallinnan ongelmia ja altistusta erilaisille sairauksille.
14-18-vuotiaiden tyttdjen suositus energian saannista on 1480-2700 kcal/vuoro-
kausi ja saman ikéaisten poikien on 2240-3260 kcal/vuorokausi. (Terve koululai-
nen, 2023.)

Vuoden 2021 Kouluterveyskyselyssa kay ilmi, ettd valtakunnallisesti lukion 1. ja
2. vuosikurssin opiskelijoista 34,7 % ei sy0 aamupalaa joka arkiaamu. Saman
ryhman tuloksissa selviaa, ettéa 30 % nuorista ei sy6 koululounasta paivittain. Sa-
man vuoden kouluterveyskyselyssa selviaa, etta savonlinnalaisten 1. ja 2. vuo-

den lukiolaisten osuus aamupalan syomaétta jattdmisen kanssa on 32,4 %.
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Vuoden 2021 Kouluterveyskyselyssa selvisi myds, ettd savonlinnalaisista nuo-
rista 30,6 % ei syonyt koululounasta paivittdin. Verrattuna vuoden 2019 vuoden
Kouluterveyskyselyihin tuloksissa ei ole huomattavissa kovin selke&dad poik-
keamaa. Selkein ero nékyi kuitenkin savonlinnalaisten 1. ja 2. vuoden lukiolaisten
kohdalla, koska vuonna 2019 24,3 % ei sybnyt koululounasta paivittain. Koulu-
lounaan syomatta jattavien opiskelijoiden osuus on noussut 6,3 prosenttiyksikkoa
Savonlinnan alueella. (Sotkanet, 2019 & 2021.)

3.2 Uni

Uni ja riittava lepo ovat tarked osa nuorten terveyskayttaytymista ja hyvinvointia.
Unentarve vahenee vanhetessa, mutta erityisesti kasvavat nuoret tarvitsevat riit-
tavasti unta fyysisen, psyykkisen ja henkisen kehityksen kannalta. Myds kognitii-
visten toimintojen kannalta riittava uni on tarke&aa. (Duodecim, 2013.) Suositusten
mukaan nuorten eli noin 13-17-vuotiaiden unentarve disin on 8-10 tuntia. (Par-
tonen, 2020.) Y6unien jaddessa liian vahaisiksi tai unen ollessa katkonaista, riski
erilaisille tapaturmille ja onnettomuuksille kasvaa, altistusta stressaantumiselle
tapahtuu helpommin, uusien asioiden muistaminen vaikeutuu ja vireystaso heik-

kenee. (Terve koululainen, i.a.)

Unen vaiheet voidaan jakaa viiteen eri sykliin, jotka perustuvat aivosahkdkayran
ja autonomisen hermoston toimintoihin. Syklien aikana unen syvyys vaihtelee ja
elimistd muuttaa toimintojaan. Elimisto laskee kehon lampétilaa nukkuessa, joka
helpottaa unessa pysymista. Vastaavasti kehon lampdtila nousee aamua kohti,
jolloin herdaminen on helpompaa. Sykleista kaksi ensimmaista vaihetta ovat hi-
dasaaltounen kevyet vaiheet S1 ja S2. Talldin elimiston toimintakyvyn palautumi-
nen alkaa ja hengitys seka pulssi tasaantuvat. Kevyen unen jalkeen alkavan sy-
van unen vaiheet S3 ja S4 ovat tarkeat vaiheet oppimisen ja aivojen palautumisen
kannalta. Viides sykli on vilke- eli REM-uni, jonka aikana aivoséhkokayran toi-
minta vilkastuu. Vilkeunessa on kevyen- ja syvdnunen ominaisuuksia. TallGin
nahdaan unia ja silmien toiminta vilkastuu, joka voi nékya niiden nopeina liik-

keind. (Saarenpéé-Heikkild, 2001.)
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Aivoissa sijaitsevan kapyrauhasen tuottaman hormonin melatoniinin eritys on
murrosiassa olevilla nuorilla suurta, mutta sita erittyy vaaraan aikaan. Tama saa
aikaan sen, etta nuorilla melatoniinin kdynnistyminen alkaa illalla myéhemmin,
jolloin nukkumaan meno ja nukahtaminen saattaa helposti venya. Nuorten unen
vastustaminen iltaisin on vahvempaa kuin lapsena. Melatoniinin eritys vahenee,
jos elimisto altistuu illalla liikaa valolle. (Kuula, 2019.) Tasta syysta nukkumaan
menoon tulisi valmistautua vahentamalla kirkkaita valoja esimerkiksi valttamalla
alylaitteiden kayttoa ja rauhoittamalla iltarutiinit. (Partonen, 2019.) Nuorten uneen
ja nukkumaan menoon vaikuttavat myos sosiaaliset suhteet seka biologiset ja

psykologiset syyt (Kuula, 2019).

Nuorten nukkumista vaikeuttaa nyky-yhteiskunnan informaatiotulva, jota tulee
vuorokauden jokaisena tuntina. Nuori voi ajatella saavansa kiireiseen paivaan
ylimaaraisia tunteja karsimalla aikaa younista. (Terve koululainen, i.a.) Tutkimus-
ten mukaan vuonna 2021 suomalaisista lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoista 47,9
% nukkui arkisin alle 8 tuntia. Saman vuoden Kouluterveyskyselyyn vastanneiden
savonlinnalaisten 1. ja 2. vuosikurssin opiskelijoista 49 % nukkui arkisin alle 8
tuntia. Edelliseen vuoden 2019 Kouluterveyskyselyyn vastanneiden koko Suo-
men 1. ja 2. vuosikurssin opiskelijoista 42,4 % ilmoitti nukkuvansa arkisin alle 8
tuntia. (Sotkanet, 2021). 39,3 % Savonlinnan opiskelijoista vastasi nukkuvansa
arkisin alle 8 tuntia saman vuoden Kouluterveyskyselyssa. Opiskelijoiden nukku-
mistottumuksissa ei ole huomattavaa eroa vuoden 2019 ja 2021 Kouluterveysky-
selyissa verrattaessa koko Suomen tuloksia Savonlinnan tuloksiin. Vuonna 2019
nukkumistottumukset ovat olleet hieman parempia verrattuna uusimpaan Koulu-

terveyskyselyyn. (Sotkanet, 2019.)

3.3 Liikunta

Liikunnan vaikutusta lasten ja nuorten terveydelle on pystytty todistamaan va-
hemmissa maarin kuin aikuisten kohdalla. Esimerkiksi likunnan sairauksia ehkéi-
seva vaikutus ilmenee pitkalti vuosien kuluessa, ja haasteet lapsien liikunnan mit-
taamisen luotettavuuden suhteen hankaloittavat tutkimista. Liikunnalla on kuiten-

kin tutkitusti todistettu olevan terveyttd edistavid vaikutuksia jo lapsuusiasta
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alkaen. Liikunta tukee kasvavan lapsen ja nuoren luustoa seka kehittaa motorisia
taitoja. Saanndllisella likunnalla on useita terveysvaikutuksia; se ehkéisee sai-
rauksia ja edistaa terveyttd, kehittda monipuolisesti elimist6a ja liikuntataitoja, ja
fyysisen hyvinvoinnin lisaksi liikunta tukee seka psyykkista ettd sosiaalista hyvin-
vointia. (UKK-instituutti, 2022a.)

Maailman terveysjarjestd WHO julkaisi vuonna 2020 kansainvaliset suositukset
liittyen fyysisen aktiivisuuteen ja paikallaanoloon. WHO on laatinut suositukset
useammalle ikéluokalle. 5—17-vuotiaiden likkumissuositusten mukaan lasten ja
nuorten olisi suositeltavaa harrastaa liikkuntaa vaihdellen mailtillisen ja rasittavan
likunnan valilla keskimé&érin 60 minuuttia paivittain. Liikunnan suositeltaisiin ole-
van paaosin aerobista eli hapenottokykya parantavaa liikkuntaa. Rasittavaa liilkun-
taa seka lihaksia ja luustoa kehittavaa liikuntaa olisi suositeltavaa harrastaa va-
hintdan kolmena paivana viikossa. Tutkimustulokset osoittavat saanndllisella lii-
kunnalla olevan useita myonteisid terveysvaikutuksia lasten ja nuorten keskuu-
dessa. Saanndllisen liikunnan, pddasiassa aerobisen liikunnan, on tutkimustulos-
ten mukaan todettu edesauttavan lasten ja nuorten kardiometabolista (sydan- ja
verisuonitaudit seka aineenvaihduntataudit) terveyttd. Tama nakyi myonteisina
vaikutuksina verenpaineen, rasvatasojen, verensokeritasojen ja insuliiniresis-
tenssin suhteen. Liikunnalla on liséksi todettu olevan mydnteisié vaikutuksia kog-
nitiivisen ja akateemisen suoristuskyvyn kanssa. WHO:n mukaan fyysinen aktii-
visuus vahentaa lasten ja nuorten riskia masentuneisuuden kokemiseen ja ma-
sennuksen oireisiin. (WHO, 2020.)

Lasten ja nuorten aerobinen suorituskyky on todistetusti heikentynyt viimeisten
vuosikymmenten aikana. Mahdollisia syita taman selittdamiseksi on arveltu olevan
muun muassa intensiivisen kestavyysliikunnan vdhentyminen seka lisdantynyt lii-
kapainoisuus ja lihavuus. Lasten ja nuorten lihavuuden ehkéaisy- ja hoitokeinoksi
suositellaan ensisijaisesti likuntaa ja passiivisen paikallaanolon vahentamista,
silla nuorten kohdalla rajoitukset ruoankéyton suhteen voivat sen sijaan kasvat-
taa riskia syomishairididen ilmenemisen suhteen. Liikunnan tulisi olla mahdolli-
simman suuressa maarin lasten/nuoren ehdoilla tapahtuvaa, mika lisaa myontei-

sid kokemuksia likkumisen suhteen. Jo varhaisessa kasvuvaiheessa tapahtuva
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saanndllinen ja monipuolinen liikunta luovat edellytykset jatkuvuudeltaan toteutu-

ville liikuntatottumuksille my6s aikuisuuteen. (UKK-instituutti, 2022a.)

Liikunnan merkitys korostuu kasvupyrahdyksen aikana. Luuston kehittymiseksi
ja vahvistumiseksi keho tarvitsee riittdvasti liikunnallisia arsykkeita. Tallaisia ar-
sykkeita ovat likuntamuodot, jotka sisdltavat monipuolista toimintaa; pallopelit,
juokseminen ja vauhdikkaita dynaamisia suorituksia vaativat voimailulajit, joissa
keho saa monipuolisesti iskutusta, rotaatiota ja vaantoa. Lasten ja nuorten lihas-
voimaharjoittelua on kyseenalaistettu kehitystéd vaarantavana tekijand, mutta
maltillinen ja asianmukainen voimaharjoittelu ei ole vaaraksi lapselle tai nuorelle.
Tassé korostuu ensisijaisesti kyseisten taitojen oikeaoppisuus ja suhteellinen ke-
hitys ennen kuormituksen lisaamista. Yksil6llisesti huomioitu l&htétaso ja biologi-
nen kehitys ammattitaitoisen ohjaamisen tukena mahdollistavat turvallisen lihas-

voimaharjoittelun toteutumista. (UKK-instituutti, 2022a.)

Opetus- ja kulttuuriministerié on maaritellyt valtakunnallisen likkumissuosituksen
7-17-vuotiaille nuorille: ”Kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan monipuolista, rei-
pasta ja rasittavaa liikkumista vahintdan 60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla
tavalla, ikd huomioiden. Runsasta ja pitkdkestoista paikallaanoloa tulisi valttaa.”
Liikkumissuositukset pohjautuvat laadukkaaseen kansainvéliseen Maailman ter-
veysjarjestd WHO:n kerddmaan tieteelliseen nayttoon, jonka myota on voitu sel-
vittda tarvittava liikunnan maara ja liikuntamuodot lasten ja nuorten hyvinvoinnin
turvaamiseksi. Suositeltavaa olisi likkua viikon jokaisena péaivana ja suurin osa
likunnasta tulisi painottua kestavyystyyppiseen liikkumiseen, jolloin sydamen
syke nousee ja hengitys kiihtyy. Tallaisia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi juok-
seminen, reipas kaveleminen, hiihtaminen tai pyoraileminen. Vaikka suositus ei
toteutuisikaan jokaisena viikonpaivana, vahaisemmallakin liikkunnalla on hyodylli-
sia ja terveytta edistavid vaikutuksia. Tarkead, etté liikkuminen olisi monipuolista,
jotta liikkuntataidot kehittyisivat mahdollisimman monipuolisesti. (Opetus- ja kult-
tuuriministeri6, 2021, s. 3-14.)

Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisussa 2021:19 liikkumiseksi on maaritelty
kaikenlainen fyysinen aktiivisuus: pelit ja leikit, likkuminen koulupaivan aikana

likuntatunneilla, valitunneilla tai oppitunneilla, liikkuminen vapaa-ajalla joko
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omatoimisesti tai liikunta-/urheiluharrastuksen aarella, erilaiset siirtymaétilanteet
paikasta toiseen aktiivisesti esimerkiksi kavellen, pyoératuolilla tai pyoraillen tai
fyysinen aktiivisuus osana kotitdita. Reippaan likkumisen on méaéritelty nostavan
sydamen syketta ja kiihdyttavan jokseenkin hengitysta, kun taas rasittavan liikku-
misen aikana hengastytdan huomattavasti. Reipasta liikkumista ovat esimerkiksi
ylla mainitut reipas kavely ja pyoraily ja rasittavaa liikuntaa sen sijaan esimerkiksi
juokseminen. Rasittavan liikunnan aikana myos liikkumis- ja lepojaksot voivat
vuorotella esimerkiksi eri urheilulajien harrastamisen yhteydessé. Rasittavaa
kestavyyspainotteista liikuntaa suositellaan tapahtuvaksi vahintaan kolmena pai-
vana viikossa. Rasittava liikunta on vaikuttavampaa mm. kestavyyskunnon kehi-
tyksen ja terveysvaikutusten suhteen kuin kevyen tai reippaan liikkumisen vaiku-
tukset. (Opetus- ja kulttuuriministeri6, 2021, s. 13-14.)

Fyysisesti aktiivisten lasten luusto on rakenteeltaan ja mineraalimaaraltaan vah-
vempi kuin vahaisesti liikkuviin lapsiin verraten. Liikkumissuosituksen mukaan
lasten ja nuorten tulisi tehda seké& lihasvoimaa etta luustoa vahvistavia liikkunta-
muotoja vahintaan kolmena paivana viikossa. Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa eli-
miston lihaskestavyytta ja parantaa lihaskuntoa. Lihasvoimaa kehittavia liikkunta-
muotoja ovat esimerkiksi kuntosaliharjoittelu, porrasharjoittelu ja erilaiset ryhma-
likuntaharjoittelut. Luustoa vahvistavat liikuntaharjoitteet, jotka siséltavat erilaisia
hyppyja ja nopeita suunnanmuutoksia, kuten yleisurheilukoulu, palloilulajit ja
temppukoulut. Lisdksi saanndéllinen liikkkuvuusharjoittelu olisi hyva huomioida
osaksi arkea: venytellessa ja voimisteltaessa nivelet paasevat tydskenteleméan
taydella liikelaajuudella, mik& on hyvéksi tuki- ja liikuntaelimiston toimintakyvyn
yllapitamiseksi. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2021, s. 14.)
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Kouluterveyskyselyn tuloksia v. 2019 ja 2021
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m Valtakunnallinen tulos m Savonlinna, 1. ja 2. vuoden opiskelijat

Kuvio 1. Kouluterveyskyselyn valtakunnallisia seka alueellisia tuloksia vuosilta
2019 ja 2021.

Kouluterveyskyselyn viimeisimmat tulokset ovat vuosilta 2019 ja 2021. Valtakun-
nallisten tulosten mukaan (Kuva 1) vuonna 2019 lukion 1. ja 2. vuosikurssin op-
pilaista yhteensa 13,3 % harrastaneet liikuntaa korkeintaan yhden tunnin viikossa
javuonna 2021 tulos oli 11,1 %. Alueellisissa tuloksissa Savonlinnan alueen tulos
oli vuonna 2019 1. ja 2. vuosikurssin pojat ja tytdt mukaan lukien vuonna 2019
12,1 % ja vuonna 2021 18,7 %. Valtakunnallisissa tuloksissa opiskelijoita, jotka
olivat liikkuneet vahintd&n tunnin paivittain, eli seitsemana paivana viikossa oli
vuonna 2019 yhteensa 13,9 % ja vuonna 2021 yhteensa 17,5 %. Savonlinnan
alueella tulokset olivat vuonna 2019 17,6 % ja vuonna 2021 13,2 %. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos, 4.10.2021.)

Liikkumattomuuden suhteen tulokset olivat vuonna 2019 Savonlinnan alueella
heikommat alueellisesti verraten valtakunnallisiin tuloksiin. Vuonna 2021 tulokset
olivat selkeasti korkeammat alueellisesti kuin valtakunnallisesti. Paivittain liilkku-
vien tuloksissa vuonna 2019 Savonlinnan alueen tulokset olivat selkeasti parem-
pia verraten valtakunnallisiin tuloksiin. Kuitenkin vuonna 2021 td&m& suhde on
kaantynyt vastakkain, eli paivittain liikkuneiden maaré oli huomattavasti laskenut

edellisiin  Kouluterveystuloksiin  verraten samalla luvun jadneen myoGs
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valtakunnallisten tulosten alapuolelle. Vuoden 2021 tuloksiin vedoten liikkumat-
tomuus on lisdantynyt Savonlinnan alueella vuoteen 2019 verrattaessa ja paivit-
tain liikkuneiden maaré on vahentynyt. Sen sijaan valtakunnallisesti tulokset ovat
kdantyneet myonteisemp&dn suuntaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
4.10.2021.)

3.4 Paihteet

Euroopan unionin neuvosto on hyvaksynyt 18. joulukuuta 2020 EU:n huumaus-
ainestrategian vuosille 2021-2025. Huumausainestrategia sisaltda EU:n huu-
mausainepolitikkaa koskevan toimintapoliittisen kehyksen mukaan lukien priori-
teetit edella mainituille vuosille. Strategian myo6ta seké Euroopan unioni ettd EU:n
jdsenmaat vahvistavat sitoutuvansa kyseiseen lahestymistapaan. (Euroopan
unionin neuvosto, 2020) Strategiaan on maaritelty huumausainepolitiikkaa kos-
kevat prioriteetit vuosille 2021-2025. Huumausainestrategian tavoitteina ovat yh-
teiskunnallisesti ja yksil6llisesti hyvinvoinnin suojeleminen ja parantaminen, kan-
santerveyden edistaminen ja korkean turvallisuuden seké hyvinvoinnin tason tar-
joaminen laaja-alaisesti seka terveysosaamisen lisddminen. (Euroopan unionin

julkaisutoimisto, 2021.)

Kokonaisuudessaan strategia siséltaa 11 strategista prioriteettia. Prioriteetit 1-3
kasittelevat kolmea politikka-alaa, joita ovat: Huumausaineiden tarjonnan vahen-
tdminen: turvallisuuden parantaminen, huumausaineiden kysynnan vahentami-
nen: ennaltaehkaisy, hoito ja hoitopalvelut sekd huumausaineisiin liittyviin haittoi-
hin puuttuminen. Lisaksi strategia kattaa muita monialaisempia aihepiireja, jotka
kasittelevat muun kansainvalista yhteisty6ta, tutkimustietoa seka koordinointia ja

hallinnointia. (Euroopan unionin julkaisutoimisto, 2021.)

Suomen huumausainelainsadadannon tavoitteena on ehkaistd huumausaineiden
laitonta tuontia Suomeen, vientid Suomesta, valmistusta, levittamista ja kayttoa
seka vahentdad muiden huumaantumistarkoitukseen kaytettavien aineiden ai-
heuttamia terveysriskeja. Laissa on huomioitu kansainvalisistd sopimuksista

muun muassa YK:n huumausaineyleissopimusta vuodelta 1961 (SopS 43/1965,
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muutospoytakirja SopS 42/1975), vuonna 1971 tehty yleissopimus koskien psy-
kotrooppisia aineita (SopS 60/1976) ja vuonna 1988 tehtya yleissopimusta kos-
kien huumaus- seka psykotrooppisten aineiden laitonta kauppaa (SopS
44/1994). Lisaksi laissa on huomioitu Euroopan parlamentin ja neuvoston maa-

rittamia asetuksia. (Finlex, 2008.)

Huumausainelaissa psykoaktiiviset aineet on luokiteltu huumausaineisiin (Valtio-
neuvoston asetus 543/2008, Liitteet I-1V) sek&d kuluttajamarkkinoilta kiellettyihin
psykoaktiivisiin aineisiin (Valtioneuvoston asetus 1130/2014, Liite 1020/2022).
Laki kieltéd huumausaineiden tuotannon, valmistamisen, tuonnin Suomen alu-
eelle, viennin Suomen alueelta, kuljetuksen, kauttakuljetuksen, jakelun, kaupan,
kasittelyn, hallussapidon ja kayton. Kiellosta on mahdollista poiketa, mikali tarkoi-
tus liittyy laakinnallisiin, tutkimuksellisiin tai valvonnallisiin kayttdon niin kuin niista
huumausainelaissa tai muualla laissa saadetty. Lisaksi laki kieltda kuluttajamark-
kinoilta kielletyn psykoaktiivisen aineen valmistamisen, tuonnin Suomen alueelle,
varastoinnin, myymisen ja luovuttamisen. Tasta kiellosta on mahdollisuus poiketa
tutkimuksellisiin ja teolliseen kayttéon liittyvissa tarkoituksissa niin kuin niista on
huumausainelaissa tai muualla laissa saadetty. (Finlex, 2014; Finlex, 2008a; Fin-
lex, 2008b.)

Vuonna 2021 julkaistussa Kouluterveyskyselyn tilastoraportissa kerrotaan huma-
lanhakuisen juomisen vahentyneen kaikilla 8. ja 9.-luokkalaisten seka toisen as-
teen opiskelijoiden keskuudessa Liséksi poikien keskuudessa kannabista vahin-
ta&n kerran kokeilleiden méara on vahentynyt, kun taas tyttdjen keskuudessa ei
ole havaittu muutosta vuoden 2019 tuloksiin verrattaessa. (THL, 2021a) Viimei-
simmassa ESPAD-tutkimuksessa (2019) kay ilmi, etta tupakointi on ollut 2000-
luvulla nuorten keskuudessa selkedssa laskusuunnassa. Tyttdjen keskuudessa
nuuskan kaytté on puolestaan lisdantynyt. Pojilla nuuskan kaytté on ollut nou-
sussa vuodesta 2007 vuoteen 2015, mutta viimeisimmassa tutkimuksessa taméa
on kdantynyt laskuun. (THL, 2019.)

Kouluterveyskyselyn alueellisista tuloksista voi huomata, ettd Savonlinnan vuo-
den 2019 ja 2021 tuloksia verrattaessa poikien raittius on kasvussa, kun taas

tytoilla raittiuden osuus on hieman laskussa. Nuuskan kaytt6é on poikien
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keskuudessa nousussa, kun taas tyt6illa tama on laskenut. Tupakointi molem-
milla sukupuolilla on vahentynyt. Vaikka kannabiksen kokeilu on yhteensa laske-
nut, niin kannabiksen kayttd useampaan kertaan on hieman kasvanut. Nuoret
ovat myds arvioineet, ettd huumeiden hankkiminen on yha helpompaa omalla
paikkakunnalla kuin vuonna 2019. (THL, 2021b.)

Valtakunnallisissa tuloksissa opiskelijoita, jotka eivat kayta lainkaan alkoholia oli
vuonna 2019 yhteensé 34,9 % ja vuonna 2021 40,2 %. Savonlinnan alueella tulos
oli vuonna 2019 yhteensa 36 % ja vuonna 2021 36,7 %. Naita tuloksia tarkastel-
lessa voidaan huomata, etté seka valtakunnallisesti etta alueellisesti opiskelijoi-
den raittius on lisdantynyt. Kerran viikossa tai useammin alkoholia kayttavia lu-
kion 1. ja 2. vuoden nuoria oli valtakunnallisesti yhteensa 6,3 % vuonna 2019 ja
5,5 % vuonna 2021. Savonlinnan tulokset olivat vuonna 2019 7 % ja vuonna 2021
2,6 %. Vuonna 2019 alkoholia viikoittain kayttavien tulos oli korkeampi alueelli-
sesti kuin valtakunnallisesti, mutta vuonna 2021 asettelu oli kaantynyt toisin pain.
Viikoittain alkoholia kayttavien mé&ara on kuitenkin laskenut seka valtakunnalli-

sesti etta alueellisesti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 4.10.2021.)

Kouluterveyskyselyn tuloksia v. 2019 ja 2021
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Kuvio 2. Kouluterveyskyselyn tuloksia paihteiden kayttoon liittyen.
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Kouluterveyskyselyn tulosten mukaan (Kuva 2) vahintaan kerran laittomia huu-
meita kokeilleita on ollut valtakunnallisesti yhteensa 14 % vuonna 2019 ja 12,6
% vuonna 2021. Savonlinnan tulos oli vuonna 2019 8,6 % ja vuonna 2021 7,9 %.
Paivittain tupakoivia on ollut valtakunnallisesti 2,8 % vuonna 2019 ja 2,3 %
vuonna 2021. Savonlinnassa paivittain tupakoivia on ollut 5,6 % vuonna 2019 ja
1,3 % vuonna 2021. Nuuskaa paivittain kayttavia on ollut Savonlinnassa vuonna
2019 ja 2021 yhteensa 2,6 %. Valtakunnallisesti tulos on ollut vuonna 2019 3,8
%, mutta vuoteen 2021 mennessa tulos on laskenut samaan lukemaan kuin Sa-

vonlinnassa 2,6 prosenttiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 4.10.2021.)

Erittdin helpoksi tai melko helpoksi huumausaineiden
saatavuuden arvioineet opiskelijat v. 2019 ja 2021
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Kuvio 3. Huumausaineiden saatavuuden arviointi Kouluterveyskyselyjen perus-
teella v.2019 ja 2021.

Naihin kouluterveyskyselyjen tuloksiin vedoten voidaan siis todeta, ettd seka
paihteiden kayttd on vahentynyt niin valtakunnallisesti kuin Savonlinnan alueella-
kin. Yha useampi nuori on taysin raitis ja myds viikoittain alkoholia kayttavien
suhde on laskussa. Paivittain nuuskaavien, tupakoivien ja huumaavien aineiden
kokeilujen suhteen voidaan myds todeta, ettd kyseinen ilmié on vahentynyt ja
opiskelijoiden raittius myos naiden suhteen on lisaantynyt. Tuloksista huolestut-
tavana seikkana nousi esille se, ettd huumaavien aineiden saanti koetaan vuosi

vuodelta helpommaksi. Erittdin  helpoksi ja melko helpoksi arvioi
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valtakunnallisesti opiskelijoista 57 % vuonna 2019 ja vuonna 2021 57,2 %. Sa-
vonlinnan alueella kyseinen suhdanne on myés nousussa. Vuonna 2019 huumei-
den saatavuuden erittdin helpoksi/melko helpoksi koki 45,5 % ja vuonna 2021
47,7 %. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2021.)

3.5 Ruutuaika

Ruutuaika tarkoittaa erilaisten alylaitteiden kayttéa ja niiden parissa kulutettua
aikaa. Ruutuaikaan sisaltyy puhelimen, television, tietokoneen seka muiden aly-
laitteiden kayttd. (Terve koululainen, 2023.) Ruutuajan kayttdon yhdistyy usein
fyysinen passiivisuus, kun alylaitteita kaytetaan pitkdan paikallaan istuen tai maa-
ten. Tama inaktiivinen aika altistaa monille terveyshaitoille ja kasvattaa riskia ela-
man liialliselle passivoitumiselle. Nuorten kasvavalla ruutuajan kaytélla on yhteys
epaterveellisen ruokavalioon ja sita kautta lisaantyneeseen kehon rasvakudok-
sen maaraan. Myos elaménlaadun huonontuminen ja masennusoireet ovat ylei-
sid. Naista terveyshaitoista huolimatta, sopivasta ruutuajan maarasta nuorille ei
ole tutkimukseen pohjautuvaa nayttéa. Lasten ja nuorten eri elaméanvaiheet ja
ymparistotekijoiden vaikutukset muokkaavat tarpeita alylaitteiden kaytbn maa-
rélle, joka vaikeuttaa suositusten rajaamista ruutuajalle. (Huotari, P. yms. 2019.)

Nykyajan lapset ja nuoret kasvavat ja kehittyvét jatkuvan teknologian ja median
kehittymisen keskella. Erilaiset alylaitteet lisdantyvat ja tarjolla on erilaisia vaihto-
ehtoja, jotka houkuttelevat ruudun aarelle. Vuonna 2017 kuluttajabarometrin mu-
kaan lahes jokaisessa kodissa oli televisio, tietokone |8ytyi noin 85 % talouksista

ja suurin osa kotitalouksista omisti alypuhelimen. (Huotari, P. yms. 2019.)

Harva nuori parjaa ilman alylaitteita ja se kuuluu monilla nykypaivaiseen elaman-
tapaan. Alylaitteita kaytetaan yha enemman koulussa opiskeluiden apuna ja tu-
kena ja usein myds kotitehtavat tehdéaan alylaitteilla. (Huotilainen, M. 2021.) Nuo-
rilla alylaitteiden kaytto voi olla myds fyysista erilaisten liikuntapelien tai sovellus-

ten avulla (Huotari, P. yms. 2019).
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Vuoden 2021 Kouluterveyskysely osoittaa, etté joka kolmas lukion 1. ja 2. vuoden
opiskelijoista on yrittédnyt vahentaa aikaa netissa tuloksetta. Lisaksi noin kolman-
nes vastanneista kokee usein, etta aikaa pitéisi viettdd muutoin kuin netissa. La-
hes 45 % kyselyyn vastanneista kertoo, etta viettaa usein aikaa netissa, silloinkin,
kun ei huvittaisi. Kaikki edella mainitut tulokset ovat molemmat sukupuolet mu-
kaan lukien nousujohteisia verrattaessa vuoden 2019 Kouluterveyskyselyn tulok-
siin. (THL, 2021b.)

Savonlinnan alueen vuoden 2021 Kouluterveyskyselyn tuloksista selviaa, etta
joka kolmas lukion 1. ja 2. vuoden tytbista on yrittényt viettda vahemman aikaa
netissa, mutta tama ei ole onnistunut. Poikien suhteen luvut ovat kasvaneet,
mutta tasta huolimatta luvut tyttdihin verrattuna ovat noin 10 prosenttia pienem-
pid. Lisdksi 45 % vastanneista tytdista on huomannut olevansa netissa silloinkin,
kun ei ole huvittanut. Pojista 25 % on kokenut samoin. Kuitenkin joka kolmas
Kouluterveyskyselyyn vastanneista on kokenut, etta heidan pitéisi viettaa aikaa
muutoin kuin netissa. (THL, 2021b.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa Savonlinnan lyseon lukion ensimmai-
sen vuosikurssin opiskelijoiden terveyskayttaytymista. Tarkoituksena on selvit-
ta&, millaisia tottumuksia tarkasteluryhmalla on ravinnon, liikunnan, unen, paih-
teiden kayton ja ruutuajan suhteen, seka vertailla saatuja tuloksia erilaisia n&ko-
kulmia hyddyntaen. Opinnadytetydn tavoitteena on kehittd& nuorten hyvinvointia
valittamalla opiskelijoille tietoa hyvinvoinnistaan, ja tatd myo6td kannustaa ter-
veytta edistaviin elintapoihin ja valintoihin. Tavoitteena on myds valittda nuorille
tietoa terveellisistd elamantavoista ja terveytta edistavista valinnoista tukemaan
jokaisen yksilon terveyttd sekd nykyhetkessé ettd tulevaisuutta ajatellen. Opin-
naytetyo tarjoaa hyodyllista tietoa myo6s niin perheelle, koulun henkilokunnalle

kuin esimerkiksi lajivalmennukseenkin.
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Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat; 1. Millaisia ovat Savonlinnan lyseon lu-
kion 1.vuosikurssin opiskelijoiden terveystottumukset? 2. Miten urheilulinjan

1.vuosikurssin opiskelijoiden tulokset eroavat muuhun ryhmaan verrattuna?

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Tybelamayhteistydkumppani

Savonlinnan lyseon lukiossa on tarjolla opiskelua seka yleislinjalla etta urheilulin-
jalla. Lukiossa on opiskelijoita noin 430 ja noin 50 henkilokunnan jasenta. Kes-
kiarvoraja Savonlinnan lyseon lukion yleislinjalle on 7,0. Urheilulinjalle keskiarvo-
raja on yleislinjan mukainen, mutta linjalle valinta perustuu erillisen hakulomak-
keen mukaisesti. Lukiossa opiskellaan kuusi jaksoa lukuvuoden aikana, joissa
kussakin jaksossa on 4—6 opiskeltavaa ainetta. Opiskelijalla on mahdollisuus va-
lita kolmasosa opinnoista oman mielenkiinnon kohteiden mukaisesti. (Savonlin-

nan lyseon lukio, i.a.-b.)

5.2 Tarkasteluryhmat

Taman opinnaytetydn raportissa tarkasteltavia ryhmiéa on yhteensa kolme. Tar-
kastelemme tuloksia huomioiden ensimmaisen vuosikurssin opiskelijat kokonai-
suudessaan. Tama tarkoittaa kaikkia kyselyyn vastanneita ensimmaisen vuosi-
kurssin opiskelijoita (n=117). Kokonaisuudessaan kyselyyn vastasi ensimmaisen
vuosikurssin opiskelijoista 117/128 joista tytt6ja 52,1 % (n=61) ja poikia 47,9 %
(n=56). Vaihtoehtoa "Muu” ei valinnut kukaan vastanneista. Taméan vuoksi tulos-

ten tarkastelussa tata vaihtoehtoa ei en&da ole huomioitu.
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Toinen tarkasteluryhma ovat yleislinjan opiskelijat. Tahan tarkasteluryhmé&an
kuuluvat kyselyyn vastanneiden opiskelijoiden kokonaislukumaarasta ne opiske-
lijat, jotka eivat vastanneet kuuluvansa urheilulinjalle (n=98). Terveyskayttayty-
miskyselyyn vastanneista yleislinjan opiskelijoista poikia oli lukumé&araltaan 42 ja
tyttdja 56. Yleislinjan opiskelijat suorittavat lukion oppimaaran taydessa kokonai-
suudessaan ilman erillista vahennysoikeutta. Yleislinjalla opiskelevilla ei ole opin-

noissaan voimakkaita painotuksia niin kuin urheilulinjan opiskelijoilla.

Kolmas tarkasteluryhma ovat urheilulinjan opiskelijat. Urheilulinjan opiskelijoita
pyydettiin valitsemaan kyselyn alussa vastausvaihtoehto ”Olen urheilulinjan opis-
kelija”, jotta pystyimme selvittdmaan vastanneiden urheilulinjan opiskelijoiden
tarkan lukumaaran. Urheilulinjan opiskelijoita oli vastanneista 16,2 % (n=19). Su-
kupuolten valisia eroja ei taman ryhman keskuudessa huomioitu tutkimuksen eet-

tisista syista, jokaisen kyselyyn vastanneen anonymiteettia kunnioittaen.

Savonlinnan lyseon lukion urheilulinjalle valitaan vuosittain 30 opiskelijaa. Haku-
lomakkeen pisteytys koostuu lukuaineiden ja likunnan numeron keskiarvosta, ur-
heilumenestyksesté ja valmentajan arvioinnista. Urheilulinjan tavoitteena on an-
taa opiskelijalle tasokkaan opetuksen lisaksi mahdollisuuden suunnitelmalliseen
ja tavoitteelliseen harjoitteluun kohti huippu-urheilijuutta. Opiskelijan kaksoisura
perustuu opintojen ja urheilun yhteensovittamiseen, jossa opiskelijalla on erityis-
tehtavan mukaisesti mahdollisuus vahennysoikeuteen. (Savonlinnan lyseon lu-

kio, i.a.-a.)

Urheilulinjalla opiskelevalla on mahdollisuus monipuolisiin fysiikkaharjoituksiin
kolme kertaa viikossa lapi lukuvuoden. Harjoitukset siséltavat yleis- ja taitoval-
mennusta, josta vastaa koulun liikunnanopettaja. Lajivalmennuksesta vastaa ku-
hunkin lajiin nimetty lajivalmentaja. Lajivalmennusta on tarjottavissa mm. jaakiek-
koon ja yleisurheiluun. Taman lisaksi kaikille urheilulinjan opiskelijoille on tarjot-
tavissa lajivalmennusta funktionaalisen liikkuvuuden ja lihaskunnon osalta. Ur-
heiljan harjoitettavuutta kartoitetaan kaksi kertaa vuodessa; elo-syyskuussa
seka maalis-huhtikuussa. (Hannu Soini, 26.9.2022. henkilokohtainen tie-
donanto.)
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Urheilulinjan opiskelija saa harjoittelun lisaksi tasokasta ja kokonaisvaltaista tu-
kea. Urheilulinjan opiskelija suorittaa KEHU-kurssin (Kehity huippu-urheilijaksi -
kurssi) ensimmaisena tai toisena opiskeluvuonna. Kurssin tavoitteena on tukea
kasvua urheilijana. Kurssin teemat koostuvat urheilijuuden kokonaisvaltaisuu-
desta; elamanhallinta ja kaksoisura, fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvin-
vointi, urheilijan terveys ja ravitsemus seka urheilijan talous ja vakuutukset. Li-
séksi urheilulinjan opiskelijan verkostoon kuuluvat mm. fysioterapiapalvelut, 184-
karipalvelut ja psyykkinen valmennus. (Hannu Soini, 26.9.2022, henkilokohtainen

tiedonanto.)

5.3 Aineistonkeruu

Tutkimusaineiston kerddminen tapahtui Savonlinnan lyseon lukiolla. Tutkimusai-
neiston keraamiseen hyddynsimme maarallisend menetelméana kyselylomaketta.
Tutkimusaineiston keraaminen toteutettin Webropol-kyselytutkimustyokalun
avulla, silla tarkasteluryhman koko oli sen verran suuri, etta yksilollisesti toteutet-

tavia haastatteluita ei ollut jarkeva toteuttaa.

Opinnaytetydryhmamme oli sopinut lukion rehtorin kanssa, ettd kyselytulokset
kerattiin joulukuussa oppituntien aikana. Tahan varasimme oppitunnista kokonai-
suudessaan noin 30 minuuttia aikaa. Opinnaytety6homme riitti lukion rehtorin
suostumus, silla tutkimus koskee vain heidan kouluaan, jolloin erillista tutkimus-
lupaa ei tarvinnut hakea. Liséksi kyselyyn tarvitsimme jokaisen oppilaan suostu-
muksen. Taman vuoksi valitimme opiskelijoille séhkdisen tiedotteen (Liite 1) mar-
raskuussa kyselyn jarjestamisesta. Kyselylomakkeen alkuun Kirjoitimme tietoa
kyselyn vapaaehtoisuudesta seka kyselyyn vastanneiden tietojen luottamukselli-
sesta kasittelysta. Kyselylomakkeen tayttdessaan opiskelijat antoivat suostumuk-
sensa tietojen kasittelyyn opinnaytetyota varten. Sailytamme aineistoa opinnay-
tetybn valmistuttua noin vuoden ajan, jonka jalkeen tuhoamme kyselyaineiston.

Tama sen vuoksi, etta voimme palata tarvittaessa aineiston pariin.

Petra-Sofia sopi tapaamiset lukiolle useina eri paivana, jolloin kyselytulosten ke-

raaminen tapahtui luokittain ja h&n oli opinnaytetydryhmalaisena paikan paalla
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varmistamassa kyselyjen sujuvan toteutumisen. Tarkasteluryhmasta kyselyyn
vastanneet yksilot tayttivat kyselyn anonyymisti. Nain varmistimme jokaisen ky-
selyyn vastanneen yksil6llisyyden turvaamisen ja tulosten luotettavuuden maksi-
moimisen. Motivoimme opiskelijoita tiedotteessamme (Liite 1) osallistumaan ky-
selyyn, silla tutkimuksemme tarjoaa heille laadukasta tietoa terveyden edistami-
sen nakodkulmasta. Opinnaytetydryhma toimitti tiedotteen sahkopostitse koulun
rehtorille syksylla 2022, minké rehtori valitti Wilma-viestilla eteenpéin opiskelijoille
sekad vanhemmille. Opiskelijat vastasivat kyselyyn joko tietokoneella tai omilla pu-
helimillaan. Tarkastelurynman tulokset valittyivat meille heti séhkdisesti, kun

opiskelija oli palauttanut kyselyn.

5.4 Kyselyn rakenne

Kyselylomake (Liite 2) dia sisélsi viisi osa-aluetta, joita olivat ravitsemus, uni, lii-
kunta, paihteiden kaytto ja ruutuaika kyseisessa jarjestyksessa. Osa-alueiden jar-
jestyksessa halusimme kasitella ensin hyvinvoinnin peruskulmakivet, joita ovat
ravitsemus uni ja liikunta. Taman jalkeen opinnaytetyéryhmamme koki jasentelyn
kannalta selkedksi jattdd paihteiden kayttd ja ruutuaika kyselyn viimeisiksi
osioiksi. Ulkoasu kyselyssé oli neutraalin séavyinen sininen, jonka lopussa oli kou-
lumme logo. Paakysymyksia kyselylomakkeessa oli yhteensa 25, mutta osa paa-
kysymyksista sisalsi tarkentavia lisakysymyksia. Osa-alueittain kysymyksia oli ra-
vitsemuksesta viisi, unesta kolme, likunnasta nelja, paihteiden kaytosta seitse-
man ja ruutuajasta kolme. Osa-alueet olivat hieman eri laajuisia. Tama siita
syysta, ettd esimerkiksi paihteiden kayttd on melko laaja kasitteend; kyselyssa
pyrittiin selvittamaan alkoholin, tupakan, nuuskan ja huumaavien aineiden kayt-
toa. Lisaksi myos esimerkiksi ravitsemus osa-alueena on laaja. Halusimme
saada kattavaa tietoa nuorten ravitsemuksesta ja ruokailutottumuksista, minka
vuoksi kyselyssa tuli kartoittaa niin ateriointien lukumé&araa kuin esimerkiksi ruo-

kavalion sisaltda.

Osa-alueiden liséksi kyselyssa kysyttiin vastaajilta sukupuoli, urheilulinjaan kuu-
luminen ja lopuksi oli mahdollisuus antaa avointa palautetta kyselyyn liittyen.

Suurin osa kysymyksista oli suljettuja eli vaihtoehtoja antavia kysymyksid, mutta
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mukana oli my6s muutama avoin kysymys. Suljetut kysymykset sisalsivat kaikkia
neljaa kysymystyyppia (luokittelu-, jarjestys-, valimatka- ja suhdeasteikko). Halu-
simme, etta kysely olisi tiivis, mutta luotettava ja kattava. Esitestasimme kysely-
amme opinnaytetydryhman jasenille sek& Savonlinnan lyseon lukion liikkunnan-
opettajalle. Talla tavoin pystyimme arvioimaan kyselya seka opinnaytety6ryh-
mamme etta koulun henkilokunnan havaintojen puolesta ennen kuin julkaisimme
varsinaisen kyselyn opiskelijoiden taytettavaksi. Laitoimme kyselysté linkin myds
lukion rehtorille hyvaksyttavaksi ennen varsinaisten kyselytulosten kerdamista.

Kokosimme kyselyyn helposti vastattavia kysymyksia. Nain koimme, etté opiske-
lijat jaksavat parhaiten vastata kyselyyn huolellisesti. Kysely oli padosin tehty mo-
nivalintakyselyna. Pyrimme muodostamaan opiskelijoille kysymyksia, mitk& ovat
helposti ymmarrettavia. Liséksi varmistuaksemme siitd, etté opiskelijat ymmarta-
vat tasapuolisesti kyselyssa esiintyvat kysymykset, siséllytimme osaan kysymyk-
sistd tarkempia kuvauksia avataksemme Kkasitteitd yksityiskohtaisemmin.
Olemme huomioineet myos, etta kysymykset ovat verrattavissa aikaisempaan

tutkimustietoon (Kouluterveyskysely ym. tutkimusraportit).

5.5 Aineiston analysointi

Tutkimustuloksia vertaillaan muutamaa eri nakékulmaa hyddyntden. Ensimmai-
nen ndkodkulma on tarkastella tutkimustuloksia kaikkien vastanneiden kesken ko-
konaisuudessaan. Tama kattaa siis kaikki vastanneet Savonlinnan lyseon lukion
ensimmaisen vuosikurssin opiskelijat. Vertailemme vastanneiden tuloksia Koulu-

terveyskyselyn seka valtakunnallisiin ettéa koulukohtaisiin tuloksiin viime vuosilta.

Toinen néakdkulma on tarkastella tutkimustuloksia koulun siséisesti. Tarkoituk-
sena on jakaa opiskelijat kahteen tarkasteluryhméan; urheilulinjan opiskelijat
(n=19) ja yleislinjan opiskelijat (n=98). Taméan n&kdokulman tarkoituksena on tar-
jota koululle tietoa opiskelijaryhmien valisista tuloksista. Onko naiden kahden tar-

kasteluryhman valilla havaittavissa eroavaisuuksia?
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Tulosten pohjalta opinnaytetyéryhmamme analysoi tulokset seka kirjoitti opinnay-
tetyon raportin. Aineiston analysointi oli katevaa Webropol-kyselypalvelun kautta.
Palvelusta oli nahtavissa anonyymisti yksildiden vastauslomakkeet, mutta pal-
velu muodosti myos yhteisen koosteen tuloksista. Molempia nakékulmia hyddyn-
tden kokosimme opinnaytetydémme raporttiin tietoa vastanneiden tuloksista. Ko-
emme, ettd saimme kattavan raportin, silla kyselyn vastaamisprosentti oli 91 %
koko tarkasteluryhmaéstéa. Lisaksi opinnaytetyéryhmamme oli kiinnostunut hyo-
dyntamaan toiminnallisena menetelména tarkasteluryhmaélle suunnattua ohjaus-

tuokiota Savonlinnan lyseon lukiolla.

Vertailemme saatuja tuloksia myds hieman laajemmin aiempaan tutkimustietoon
pohjautuen. Tarkoituksena on tarkastella Kouluterveyskyselyjen tuloksia koko-
naisuudessaan vuosien varrelta ja vertailla naitd tuloksia opinnaytetyéryhman
teettaman terveyskayttaytymiskyselyn tuloksiin kaikilta vastaajilta (n=117).
Saamme myos koululta kayttoomme edellisvuosien (2019 ja 2021) koulukohtai-
sia tuloksia. Tarkastelemme koulukohtaisia tuloksia niiltd osa-alueilta, joita opin-
naytetyota varten kehitetty terveyskayttaytymiskysely sisaltaa. Nain voimme sel-
vittdd, millaisia muutoksia koulun tuloksissa on tapahtunut timén neljan vuoden
ajanjakson aikana. Koulukohtaiset tulokset saamme kaytt6on Savonlinnan ly-
seon lukiolta. Tulosten vertailussa tulee kuitenkin ottaa huomion, ettd Kouluter-
veyskyselyn tulokset ovat keratty kahdelta eri ikdluokalta (1. ja 2. vuosikurssin
opiskelijat), kun taas opinnaytetydssamme keradmme tulokset ovat vain ensim-

maisen vuosikurssin opiskelijoilta.

5.6 Ohjaustuokio opiskelijoille

Tutkimustydn pohjalta jarjestimme tarkasteluryhmalle noin 60 minuutin mittaisen
ohjaustuokion Savonlinnan lyseon lukiossa elokuussa 2023. Ohjaustuokiota var-
ten opinnaytetydrynmamme valmisteli PowerPoint diaesityksen (Liite 3), misséa
esittelimme opiskelijoille sek& osalle koulun henkilokunnasta kyselyn paatuloksia
seka jaoimme jokaiseen kyselyn osa-alueeseen liittyen terveytta edistavaa tietoa.
Yhteensé dioja esityksessa oli 34. K&vimme ensin |&pi jokaisesta aihealueesta

teoriatietoa, jonka jalkeen esittelimme paatulokset. Ohjaustuokioon Savonlinnan
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lyseon lukioon paikan paalle osallistui yksi opinnaytetyéryhmalaisista ja kaksi
muuta osallistuivat Microsoft Teams-sovelluksen vélityksella. Ohjaustuokion tar-
koituksena oli esitella paatulokset tiivistettyna tarkasteluryhmalle seké tulevina
terveydenhoitajina valittdd hyddyllistd terveystietoa niin opiskelijoille itselleen
kuin ohjaustuokioon osallistuvalle koulun henkilékunnalle terveyden edistdmisen
nakokulmaa hyodyntaen. Nain opinnaytetydsta oli mahdollista muodostaa tarkas-

teluryhmé&a ajatellen mahdollisimman kokonaisvaltainen ja kattava projekti.

Ohjaustuokion tavoitteena oli lisata tarkasteluryhman tietoisuutta tutkimukseen
siséltyvien terveyden ja hyvinvoinnin osa-alueisiin liittyen seka varmistaa opin-
naytetyon tulosten mahdollisimman suuri tavoitettavuus tarkasteluryhman kes-
kuudessa. Ohjaustuokion avulla oli mahdollista tarjota opiskelijoille vaihtoehtoi-
nen tapa tarkastella tutkimusta ja sen paatuloksia luentotyyppisesti opinnayte-
tyon raportin itsendisen lukemisen ja perehtymisen sijaan. Lisaksi kerroimme
ohjaustuokion lopuksi opinnaytetyon julkistamisajankohdasta, jolloin vélitimme
valmiin opinnaytetyon linkin opiskelijoille, vanhemmille sek& koulun henkilokun-
nalle sahkoisesti luettavaksi. Opinnaytetyd tarjoaa myds hyodyllista tietoa esi-
merkiksi urheilulinjan lajivalmentajille. Vapaamuotoista palautetta oli mahdollista
lahettédéd sdhkdpostitse opinnéytetybhon ja ohjaustuokioon liittyen. Palautevies-
teja opinnaytetydryhma ei saanut. Opinnaytetyon liitteess& numero kolme esitet-

tynd muutamia dioja PowerPoint-esityksesta.

6 TULOKSET

6.1 Ravitsemus

Kyselyssa selvitimme, etta kuinka usein opiskelijat sydvat suositusten mukaisesti
kouluviikon aikana aamupalan, lounaan, vélipaloja, paivallisen seka iltapalan.
Reilu puolet opiskelijoista soi joka paiva aamupalan kouluviikon aikana. Opiske-

lijoista noin viidesosa sO6i aamupalan 3—4 kertana kouluviikon aikana ja reilu
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kymmenesosa soi vain 1-2 paivana. Hieman vajaa kymmenesosa opiskelijoista
ei syonyt kertaakaan aamupalaa koko kouluviikon aikana. Vertaillessa urheilulin-
jaa ja yleislinjaa aamupalan syonnissa oli havaittavissa selkea ero. Urheilulinjan
opiskelijoista noin 90 % ja yleislinjan opiskelijoista hieman yli puolet s6i aamupa-

lan joka aamu.

Melkein kaikki opiskelijat s6ivat joko joka paiva tai 3—4 kertana viikossa lounaan
kouluviikon aikana. Vain vajaa 3 % so6i lounaan kouluviikon aikana 1-2 kertaa ja
5 % ei syonyt kertaakaan. Hieman vajaa puolet vastanneista opiskelijoista soi
valipaloja joka paiva. Opiskelijoista reilu 70 % sdi paivallista joka paiva kouluvii-
kon aikana ja seuraavaksi suurin vastausmaara eli neljasosa opiskelijoista sOi
paivallisen 3—4 paivana viikossa. Vajaa kymmenesosa vastanneista soi ainoas-
taan 1-2 paivana paivallisen kouluviikon aikana ja 1 % ei syonyt paivallista ker-

taakaan.

lltapalan sydmisen suhteen vastanneiden valilla oli hieman hajontaa, mutta kui-
tenkin suurin osa (63 %) soi joka péaiva iltapalan. Opiskelijoista neljannes sai ilta-
palan 3—4 paivana kouluviikon aikana ja reilu kymmenesosa s6i 1-2 kertana. 2

% vastanneista ei syonyt kertaakaan iltapalaa koko kouluviikon aikana.

Vastauksista kavi ilmi, etta kuitenkin suurin osa opiskelijoista soi kaikki saanndl-
lisen ateriarytmin ateriat joka paiva. Vertaillessa urheilulinjaa ja yleislinjaa huo-
mataan yleiskatsauksessakin ero, urheilulinjan opiskelijoista lahes jokainen ja
yleislinjan opiskelijoista noin puolet soi kaikki sdanndllisen arteriarytmin ateriat

joka péaiva.

Kysyimme opiskelijoilta my0s, ettd syovatko he koululounaalla salaattia/raastetta
tai leipaa seka juovatko he maitoa tai piimaa. Koululounaan yhteydessa syota-
valla salaatilla/raasteella oli suurta hajontaa opiskelijoiden valilla. Opiskelijoista
reilu neljdsosa soi salaattia/raastetta joka paiva koululounaan yhteydessa, kol-
masosa soi sitd 3—4 paivana, vajaa neljasosa soi 1-2 paivana ja kymmenesosa
ei syonyt kertaakaan. Hieman yli puolet vastanneista ei juonut kertaakaan maitoa

tai piimaa koululounaan yhteydessé, mutta kolmasosa vastanneista kuitenkin joi.
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Lounaan yhteydessa syotavéan leivan sybnnissa oli myds hajontaa, suurin osa

nuorista soi leipaa parina tai muutamana paivana viikossa.

Kysyimme opiskelijoilta mitd proteiininlahteita heidan ruokavalionsa pitaa sisal-
l&an. Jokaisen vastanneen ruokavalio sisélsi kanaa tai kalkkunaa. Kaikkien ur-
heilulinjan opiskelijan ruokavalio piti siséllaén punaista lihaa ja monen yleislinjan
opiskelijan. Eli tAstd voimme paatella, ettei kukaan vastanneista ole taysin kas-
vissyoja. Opiskelijoista reilu puolet kuitenkin s6i kasviproteiinin lahteita ruokava-
liossaan, tytét hieman poikia enemmaén. Kalaa tai ayriaisia kuului lahes jokaisen
opiskelijoista ruokavalioon. Suurimman osan opiskelijoista ruokavalio sisalsi eri-
laisia maitotuotteita ja kananmunaa s6i myads liki jokainen. Vastauksista kavi ilmi,
ettd suurimmalla osalla vastanneista oli monipuolinen ruokavalio, joka tukee

nuorten jaksamista arjessa.

Proteiininlahteet opiskelijoiden ruokavaliossa: yleis- ja
urheilulinjan vertailu
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Kuvio 11. Proteiinin lahteet opiskelijoiden ruokavaliossa: yleis- ja urheilulinjan

vertailu
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Vastanneista opiskelijoista suurin osa (71 %) oli syonyt viimeisen seitseman pai-
van aikana 1-2 paivana karkkia tai suklaata. 6 % oli syonyt karkkia tai suklaata
melkein paivittain viimeisen seitseman paivan aikana ja 3 % ei ollut syonyt lain-
kaan. Viimeisen seitseman paivan aikana sokeroituja juomia oli juonut 1-2 péi-
vana viikossa noin puolet opiskelijoista ja vajaa puolet ei ollut juonut kertaakaan
sokeroituja jJuomia. Suurin osa vastaajista ei ole juonut erilaisia light-juomia ollen-
kaan viimeisen seitseman paivan aikana ja alle kymmenesosa oli juonut niita pai-

vittain.

Energiajuomien juonti oli yleisesti melko vahaista opiskelijoiden keskuudessa.
Vajaa 40 % opiskelijoista ei ollut juonut yhtakd&n energiajuomaa viimeisen seit-
semén paivan aikana ja noin kolmasosa oli juonut 1-2 paivana. Alle kymme-
nesosa oli kuitenkin juonut l&ahes joka paiva energiajuomia, joka on reilusti yli
suositusten. Urheilulinjan opiskelijat joivat niitd hieman useammin verrattuna

yleislinjan opiskelijoihin.

Sukupuolten valisia eroja oli ravitsemukseen liittyen jonkun verran, mutta erot oli-
vat aika pienid. Suurin eroavaisuus oli, ettd kukaan pojista ei vastannut ”en kos-
kaan”, kysyttaessa kuinka usein syo koululounasta. Vastaavasti kymmenesosa
tytoista vastasi, ettei syo koskaan koululounasta. Pojista suurin osa s6i koululou-
naan joka paiva ja tytoista koululounaan soi joka paiva noin puolet. Tytot joivat
hieman enemman energiajuomia kuin pojat, mutta tulokset olivat kuitenkin melko

tasaiset.

6.2 Uni

Kyselyyn vastanneista lukion ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoista vajaa puo-
let nukkui arkisin 8 tuntia eli suositusten mukaisen maaran. 7 tunnin younia arki-
sin nukkui reilu kolmasosa. Arkisin 9 tunnin ja 6 tunnin yéunia nukkuvia oli mo-
lempia kymmenesosa. Vain pieni osa vastaajista valitsi vaihtoehdon ”5 tuntia”.
Kukaan vastanneista ei valinnut vaihtoehtoa 10 tuntia tai enemman” eikd myds-
kaan vaihtoehtoa "Alle 4 tuntia tai vahemman”. Suurta eroa urheilulinjan ja yleis-

linjan opiskelijoiden nukkumistottumuksissa ei ollut. Urheilulinjan opiskelijoiden
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vastaukset vaihtelivat paaasiassa 6—9 tunnin younien valilla ja yleislinjalla vaih-
televuus oli 5-9 tunnin valilla. Suurin eroavaisuus naiden kahden tarkasteltavan
ryhman valilla oli se, ettd urheilulinjan opiskelijoista vajaa kolmasosa nukkui 9
tuntia arkisin ja yleislinjan opiskelijoista alle kymmenesosa. 7 tunnin younia arki-

sin nukkui urheilulinjan opiskelijoista reilu kolmasosa ja yleislinjan opiskelijoista

kolmasosa.
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Kuvio 12. Opiskelijoiden unen maara arkena

Sukupuolten valisia eroavaisuuksia oli havaittavissa vastauksien perusteella jon-
kin verran, mutta erot eivat olleet suuria. Eniten hajontaa vastauksissa tyttdjen ja
poikien valilla oli arkisin 7 tuntia nukkuvilla, tytdistd neljasosa ja pojista hieman
vajaa puolet valitsi taman vaihtoehdon. Tytdista reilu kolmasosa nukkui arkisin 8
tuntia ja pojista vajaa puolet. 9 tuntia arkisin nukkui pienempi osa, tytoista noin
kymmenesosa ja pojista hieman alle kymmenesosa. Tyttdjen ja poikien valilla oli
eroa myos 5 tuntia nukkuvien kohdalla. Pojilla vastausprosentti oli pieni alle 2 %,
kun taas tytoilla 11,5 %.

Tarkasteltaessa, kuinka paljon opiskelijat nukkuivat viikonloppuisin, voidaan to-
deta, ettei kukaan tarkasteluryhman vastaajista nukkunut alle 7 tuntia. Noin puo-
let vastaajista nukkui viikonloppuisin 9 tuntia. Kolmasosa nukkui yli 10 tuntia. Kol-
manneksi eniten (19 %) opiskelijat nukkuvat 8 tuntia. Urheilulinjan ja yleislinjan

opiskelijat nukkuivat myds viikonloppuisin suunnilleen saman verran. Suurin osa
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molemmista ryhmista nukkui 9 tuntia tai enemman. Urheilulinjan opiskelijoiden
vastaukset vaihtelivat 8—10 tunnin valilla ja yleislinjalla vastaukset olivat 7—-10 tun-
nin valilla. Tarkasteltaessa unen laatua viimeisen 2 kuukauden aikana, molem-
mat ryhmat vastasivat sen olleen keskimaaraisesti hyva. Opiskelijoiden tuli arvi-
oida unen laatuaan asteikolla 0-10, jossa 0 vastasi huonoa ja katkonaista unta
ja 10 vastasi yhtdjaksoista ja palauttavaa unta. Urheilulinjan vastaukset unen laa-

dun suhteen olivat hieman parempia, heilla keskiarvo oli 7,4 ja yleislinjalla 6,3.

Viikonloppuna tytot ja pojat nukkuivat keskimaarin enemman kuin arkisin. Ty-
toistd seka pojista hieman alle puolet nukkui viikonloppuisin 9 tuntia. Toiseksi
eniten tyttdjen kohdalla (35 %) vastaajat nukkuivat 10 tuntia tai enemman y0ss4,
kun taas pojilla (28,6 %) toiseksi eniten nukkuivat 8 tuntia. Vain pieni osa tytoista
(6,7 %) ja pojista (3,6 %) nukkui viikonloppuisin 7 tuntia. Viimeisen 2 kuukauden
ajalta pojat arvioivat unen laatunsa olleen parempaa kuin mité tytdt vastasivat.

Poikien keskiarvo asteikolla 0-10 oli 7,2 ja tyt6illa keskiarvo oli 5,9.

6.3 Liikunta

Lukion ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoista alle kolmasosa harrastaa UKK-
instituutin likkumissuositusten mukaisesti likuntaa vahintaan yhden tunnin péai-
vassé, viikon jokaisena paivanéd. Seuraavaksi eniten tarkasteluryhman keskuu-
dessa tunnin liikkuminen toteutuu viitend paivana viikossa viidesosalla opiskeli-
joista ja kolmanneksi eniten vastanneista liikkuu tunnin paivassa, neljana paivana
viikossa (noin 14 %). Kolmena paivana viikossa seka kuutena paivana viikossa
vastanneita oli molempia reilu kymmenesosa. Vastanneista vajaalla viidesosalla

likkumissuositus toteutuu 0—2 paivana viikossa.

Liikkumisen maaran suhteen viimeisten 7 paivan aikana on yleislinjan seka ur-
heilulinjan opiskelijoiden vélilla havaittavissa eroavaisuuksia. Urheilulinjan opis-
kelijoiden tuloksista kaksi kolmasosaa on vastannut likkuneensa vahintaan yh-
den tunnin viimeisen seitseman paivan aikana. Yleislinjan opiskelijoista tAma to-

teutui viidesosalla. Liséksi urheilulinjan opiskelijoiden kaikki tulokset sijoittuivat
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4—7 paivan vastausvaihtoehtoihin, kun yleislinjan opiskelijoilla tulokset jaottuivat

melko tasaisesti 0—7 paivan vastausvaihtoehtojen valille.

Rasittavaa likkuntaa likkumissuositusten mukaisesti vahintad&n kolme kertaa vii-
kossa harrastaa reilu puolet koko vastausjoukosta. Noin joka viides vastanneista
harrastaa rasittavaa liikuntaa yhden kerran viikossa. Tarkasteluryhmasta vajaa
kymmenesosa vastasi, etta likkumissuositus toteutuu nolla kertaa viikossa. Ra-
sittavan liikunnan suhteen urheilulinjan opiskelijoiden vastaukset olivat jakautu-
neet melko tasaisesti paaosin 5 kerran seka useamman kuin 7 kerran vélille.
Yleislinjan opiskelijoiden vastaukset olivat sijoittuneet enimmalti vastausvaihto-

ehtojen toiseen paatyyn 1-4 kerran valille.

Lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikuntaa liikkumissuositusten mukaisesti vahin-
tdén kolme kertaa viikossa harrastaa miltei kaksi kolmasosaa vastanneista. Use-
ampi kuin joka kymmenes opiskelijoista vastasi, ettei harrasta luustoa ja lihaksia
kuormittavaa liikuntaa koskaan/ollenkaan. Lihasta ja luustoa rasittavan liikunnan
suhteen urheilulinjan opiskelijoiden tulokset sijoittuivat 3 kerrasta useampaan
kuin 7 kertaan. Yleislinjan opiskelijoiden tulosjakauma sijoittui padosin hyvin ta-

saisesti O kerrasta 5 kertaan.

Sukupuolten véliset erot tutkimustuloksissa yleisesti liikunta osion suhteen olivat
vahaiset. Lilkkunnan maaran suhteen tulokset jakautuivat melko tasaisesti suku-
puolten valilla. Lihaksia ja luustoa vahvistavan likunnan suhteen on havaittavissa
selkeAmpaa eroja tyttdjen seka poikien keskuudessa méaarallisesti. Poikien kes-
kuudessa lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikuntaa tapahtuu viikossa maaréallisesti
enemman. Pojista noin vajaa puolet vastasivat kertoja tulevan 5 tai enemman,

tytoista nain vastasi vajaa viidesosa.

6.4 Paihteet

Paihteiden kayton suhteen kysely tuotti huomattavasti positiivisia tuloksia. Kaik-
kien vastanneiden keskuudessa yli nelja viidesosaa kertoo, ettei tupakoi. Paivit-

tain tupakoivia oli kaikista vastanneista vain 1,7 %. Liséksi lakossa olevia tai
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tupakoinnin lopettaneita oli muutama prosentti. Harvemmin kuin kerran viikossa
tupakoi vajaa kymmenesosa ja useamman kerran viikossa muttei paivittain tupa-
koi muutama prosentti kyselyyn vastanneista. Tarkasteluryhméasta miltei nelja vii-
desosaa kertoi, ettd ei kdyta nuuskaa mukaan lukien vajaa yksi prosentti lopetta-
nutta nuuskan kayttajaa. Alle viidesosa vastanneista kertoi kokeilleensa nuuskaa
kerran tai muutamia kertoja. Satunnaisesti ja paivittdin nuuskaa kayttavia oli mo-

lempia noin 5 % vastanneista.

Miltei puolet vastanneista kertoivat, etteivat kayta ollenkaan alkoholia. Alkoholia
kayttaa harvemmin kuin kerran kuussa vastanneista vajaa kaksi viidesosaa kai-
kista vastanneista. Kerran kuussa tai useammin alkoholia kayttaa joka viides vas-
tanneista, joista vain alle muutama prosentti vahintaan viikoittain. Puolet tarkas-
teluryhmasta kertoo kayttavansa alkoholia humalatilaan asti harvemmin kuin 1—
2 kertaa kuukaudessa ja vajaa kaksi viidesosaa vastasi “Ei koskaan”. Kerran
kuussa tai useammin alkoholia humalatilaan saakka vastasi kayttavansa noin 15
% opiskelijoista.

Huumaavia aineita on kokeillut kaikista vastanneista vain murto-osa. Opiskeli-
joista kukaan ei ole vastannut kokeilevansa huumaavia aineita 5 kertaa tai use-
ammin. Eniten kokeiluja oli laékkeiden suhteen (rauhoittavia, uni- tai sarkylaak-
keitd), mutta namakin kokeilut olivat vain muutamia prosentteja vastanneista,
joita on vastanneista kokeillut 6 % (3,4 % yhden kerran ja 2,6 % 2—4 kertaa).
Marihuanaa tai hasista vastanneet ovat kokeilleet maksimissaan kerran (4,3 %).
Huumaavaa ainetta on haistellut vastanneista kerran 2,6 %. Alle yksi prosentti
(0,9 %) vastaajista on kertonut kokeilleensa kerran ekstaasia, amfetamiinia, sub-
utexia, kokaiinia tms. huumaavaa ainetta. Myos alle yksi prosentti (0,9 %) vas-
taajista on kertonut kokeilleensa huumaavaa ainetta, josta ei ole tiennyt mité se

on ollut.

Kyselyssa selvitettiin, miksi ja millaisissa tilanteissa tarkasteluryhmé kayttaa
paihteita. Puolet vastanneista kertoi, ettd paihteiden kayttoén yhdistyy kaverei-
den seura. Tyypillisimpia tilanteita paihteiden kaytdlle olivat erilaiset juhlat tai ka-
vereiden keskeinen hauskanpito. Muita syita paihteiden kéaytolle oli rentoutumi-

sen tunteen tavoittelu seka stressin tai ahdistuneisuuden lievittdminen.
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Kyselyn paihdeosiosta eniten huolta heréatti, kuinka helpoksi opiskelijat arvioivat
huumeiden saatavuuden Savonlinnassa. Yli puolet vastanneista olivat sitd mielta,
ettd huumeiden saaminen Savonlinnassa on melko helppoa tai erittéin helppoa.
Opiskelijoista noin kolmasosa koki, ettei osaa sanoa. Melko haastavaksi tai to-

della haastavaksi vastanneita oli alle viidesosa.

Urheilulinjan seka yleislinjan opiskelijoiden tuloksia vertailtaessa paihteiden kay-
tén suhteen saatiin osittain yllattavia tuloksia. Tupakoinnin suhteen urheilulinja-
laisista kaikki vastasivat vaihtoehdon ”En tupakoi”, ja yleislinjan opiskelijoista sa-
moin vastasi nelja viidesosaa opiskelijoista. Nuuskan kokeilun suhteen oli havait-
tavissa selkeampia eroja tarkasteluryhmien keskuudessa. Urheilulinjalaisista mil-
tei puolet ovat vastanneet kokeilleensa nuuskaa joskus, kun taas yleislinjan opis-
kelijoista samoin vastasi hieman reilu viidesosa. Aktiivinen nuuskan kayttd kui-
tenkin hyvin miltei olematonta kaikkien kyselyyn vastanneiden keskuudessa. Ur-
heilulinjan opiskelijoista kymmenesosa kertoi kayttavansé nuuskaa paivittain ja
yleislinjalaisista nain vastasi muutama prosentti. Urheilulinjan opiskelijoista miltei
puolet vastasi "En kayta alkoholia” ja yleislinjan opiskelijoista noin kaksi viides-
osaa vastasi samoin. "Harvemmin” vastasi urheilulinjan opiskelijoista kaksi vii-
desosaa ja yleislinjan opiskelijoista hieman alle sen. Kukaan urheilulinjan opis-
kelijoista ei vastannut kayttavansa alkoholia useammin kuin kerran kuukaudessa.

Yleislinjan opiskelijoista pari kertaa tai useammin vastasi vajaa 15 %.

Alkoholin kaytdssd humalatilaan asti ei ollut ryhmien valilla suurempaa eroavai-
suutta, molemmista tarkasteluryhmista enemmist6 vastasi nain tapahtuvan har-
vemmin kuin 1-2 kertaa kuukaudessa. Urheilulinjan opiskelijoista ainut kokeiltu
huumaava aine oli marihuana tai hasis, jota oli noin viisi prosenttia vastannut ko-
keilleensa yhden kerran. Yleislinjan opiskelijoiden keskuudessa kokeiluja oli kai-

kissa vastausvaihtoehdoissa, tosin vain muutamien prosenttien verran.

Tulosten perusteella paihteiden kaytdéssa on havaittavissa sukupuolten valisia
eroja. Tupakointi ja alkoholin kaytté ovat tulosten mukaan kyselyyn vastanneista
tytoilla yleisempaa kuin pojilla. Lisaksi myds tarkasteluryhman tyttdjen keskuu-

dessa tupakointi on hieman yleisempaa (En vastanneet tytot 73,3 %, pojat 92,7
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%). Alkoholin kaytdn suhteen pojista yli puolet ovat vastannet, etteivat kayta al-

koholia, tytdista nain vastasi reilu kolmasosa.

6.5 Ruutuaika

Tarkasteltaessa kyselyn tuloksia ruutuajasta selvisi, ettd ruudun aaressa vietetty
aika oli kohtalaisen suuri. Ymmarrettavasti tama voi johtua siita, ettd nykyaan
esimerkiksi opiskelumateriaalit ovat verkossa. Toisaalta myos sosiaalisen me-
dian kayttd on kasvussa. 1. vuosikurssin opiskelijoista noin puolet kayttaa arkisin
4-5 tuntia ruutuaikaan, johon siséltyy esimerkiksi alypuhelin, tietokone, televisio
seka muut alylaitteet. Kolmasosa viettaa 6—7 tuntia alylaitteiden parissa niin arki-
sin kuin viikonloppuisin. Tuloksien pohjalta voidaan todeta, etta kaikki kyselyyn
vastanneet opiskelijat kayttavat arkisin alylaitteita enemman kuin 1 tunnin. Vii-
konloppuisin ruudun &&ressa vietetty aika on hieman korkeampi. Vain pieni osa
opiskelijoista kayttaa viikonloppuisin alylaitteita 1 tunnin tai vahemman. Vertail-
lessa ruutuajan kayttéa urheilulinjan ja yleislinjan opiskelijoiden valilla huomatta-
via eroja ei ilmennyt. Molemmat tarkasteltavat ryhmat kayttavat suunnilleen sa-
man verran aikaa ruudun aaressa arkisin ja viikonloppuisin. Suurimpana eroavai-
suutena oli se, etta arkisin yleislinjan opiskelijoista 15 % kaytti 8 tuntia tai enem-
man aikaa ruudun aaressa, kun taas urheilulinjan opiskelijoilla suurin ruutuaika
pysyi alle 7 tunnissa. Sukupuolten valilla ei ollut huomattavia eroja ruutuajan kay-

tossa.

Kyselyssa kysyimme kokemuksia ruudun &areen jumittumisesta esimerkiksi sil-
loin, kun pitaisi opiskella. Reilu kolmasosa vastasi néain kayvan silloin talldin. Alle
viidesosa koki jumittuvansa ruudun dareen hyvin usein. Noin viidesosa opiskeli-
joista ei kokenut jumiutuvansa ruudun dareen, kun oli tarkoitus esimerkiksi opis-
kella. Suurin osa opiskelijoista vastasi nukkumaanmenon vendhténeen silloin tal-
I6in johtuen ruudun &aressa vietetystad ajasta. Yleislinjan opiskelijoilla nukku-
maanmeno venyi hieman useammin kuin urheilulinjan opiskelijoilla johtuen ruu-

dun &aressa vietetysta ajasta.
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Sosiaalinen media voi aiheuttaa nuorille monenlaisia tunteita, paineita omasta
ulkon&osta tai ahdistusta muusta elamasté. Toisaalta sosiaalisesta mediasta voi
olla hyotya, sielta voi esimerkiksi [0ytaa ystavid. Suosituimpia sovelluksia nuorten
keskuudessa ovat olleet TikTok, Instagram, Snapchat ja YouTube. My6s What-
sApp-sovellusta kaytetddn paljon viestittelyyn sekéd videopuheluihin. Kysyimme
aiheuttaako sosiaalinen media negatiivisia tunteita esimerkiksi ahdistusta tai ala-
kuloa. Suurin osa vastasi kieltavasti. Kolmasosa vastasi kokevansa néita tunteita
silloin talléin ja noin 5 % hyvin usein. Sukupuolten valilla sosiaalinen media ai-
heutti vaihtelevia tunteita. Tyt6t kokivat sosiaalisen median aiheuttavan enem-
man negatiivisia tuntemuksia kuin pojat. Sosiaalisen median aiheuttamat nega-
tilviset tuntemukset olivat vahan yleisempia yleislinjan opiskelijoilla, vaikka suuri-
malla osalla néita tunteita ei juuri koskaan esiinny. Kaiken kaikkiaan erot tarkas-

teltavien ryhmien valilla olivat pienia.

7 EETTISET NAKOKULMAT JA LUOTETTAVUUS

Tulosten vertailun luotettavuuden kannalta on tarke&a ottaa huomioon, ettéa Sa-
vonlinnan lyseon lukion Kouluterveyskyselyyn ovat osallistuneet lukion 1. ja 2.
vuosikurssin opiskelijat, kun taas opinnaytetydmme kasittelee vain Savonlinnan
lyseon lukion ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoita. Lisaksi valtakunnallisiin tu-
loksiin on koottu kaikkien lukioiden 1. ja 2. vuosikurssin opiskelijat. Opinnayte-
tydmme tarkasteluryhma kasittelee vain Savonlinnan lyseon lukion 1. vuosikurs-
sin opiskelijoita. Siksi on tarkeda huomioida, etta tutkimuksessa saadut tulokset
ovat koulukohtaisia, vaikkakin kattavat laajan osan Savonlinnan 1.vuosikurssin
lukion opiskelijoista (Savonlinnassa yhteensa kaksi lukiota). Tulosten vertailun
paatarkoituksena on selvittda, millaista eroavaisuutta on havaittavissa aikaisem-
pien vuosien tuloksiin verrattaessa. Yleinen katsaus viime vuosien Kouluterveys-
kyselyn tuloksiin on kannattavampaa kuin jattaa Kouluterveyskyselyn tulokset ko-
konaan huomioimatta, silla nain aihetta voidaan tutkia mahdollisimman laaja-alai-

sesti.
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Kerasimme opinnaytetyémme tulokset opiskelijoille suunnatulla Webropol-kyse-
lylld, johon vastaaminen tapahtui nimettomasti. Kyselyyn vastasi reilu 90 % en-
simmaisen vuosikurssin opiskelijoista. Koemme, etta se oli tarpeeksi suuri
osuus opinnaytetyon tutkimuksen aineiston kokoamiseksi. Saimme tutkimuksen
avulla kattavan kuvan siitd, millaista Savonlinnan lukion nuorten terveyskayttay-
tyminen on. Kayttamamme Webropol-kysely oli mielestamme hyva, silla siihen
vastaaminen oli helppoa ja nuoret saivat tehda sen valitsemallaan alylaitteel-
laan. Olimme koonneet kyselyyn monipuolisesti erilaisia kysymyksia. Kysymyk-
sia eri aihealueista ei ollut liikaa, jotta nuoret jaksoivat keskittya niihin. Kyselyyn
vastaamisen jalkeen saamamme suullisen palautteen mukaan nuoret kokivat
jaksaneensa keskittya kyselyyn hyvin. Saimme Webropol-tydkalun kautta sel-
ville kyselyyn vastanneiden vastausajan. Kyselyyn vastaaminen vei keskimé&arin

noin 5-10 minuuttia.

Webropol-kyselyssa ravitsemuksesta oli viisi kysymysta, liikunnasta nelja,
unesta kolme, paihteista seitseman ja ruutuajasta kolme. Tarkoituksena oli laa-
tia jokaisesta aiheesta suunnilleen sama maaréa kysymyksia. Paihteista oli use-
ampi kysymys, silla halusimme avata aihetta laajemmin. Paihteita on tarjolla
monenlaisia, jonka takia halusimme tarkentaa millaisia paihteita nuoret kaytta-
vat tai ovat kokeilleet. Meita kiinnosti myds, kuinka helpoksi nuoret arvioivat

paihteiden saatavuuden Savonlinnassa.

Emme kayttaneet kyselyssé juurikaan avoimia kysymyksia, jotta nuorilla riittaisi
motivaatio kayda kysely loppuun. Toisaalta pohdimme sita, ettd avoimet kysy-
mykset olisivat mahdollistaneet kayttdomme nuorten itse tuottamaa tekstia, il-
man mahdollisuutta vain valita vastausvaihtoehtoa. Toivoimme nuorilta avointa
palautetta kyselysta ja olimme kertoneet palautteen annon tapahtuvan nimetto-
masti. Tasta huolimatta emme saaneet nuorilta kuin kaksi palautetta, jotka eivét
littyneet aiheeseen. Myohemmin pohdimme, etta olisi kannattanut tehda erilli-
nen palautelomake nuorille taytettavaksi, jossa ainakin osa kysymyksista olisi

ollut valmiina.

Pohdimme opinndytetydmme kyselyn tulosten luotettavuutta. Kyselyn tulosten

luotettavuuteen vaikuttaa se, ettemme voi varmasti tietaa vastasivatko opiskelijat
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todenmukaisesti kyselyyn. Uskomme kuitenkin, ettd anonyymisti tehtava kysely
rohkaisi nuoria vastaamaan todenmukaisesti. On kuitenkin mahdollisuus, etta jot-
kut ovat voineet kokea h&pe&a vastaillessaan kyselyyn ja sen vuoksi vastanneet
eparehellisesti. Luokkakavereiden lasndolo on saattanut vaikuttaa siihen, etta

nuori on vastannut eri tavalla kuin, mita oikeasti ajattelee.

Koulun siséisia tuloksia verratessa on hyva huomioida naiden kahden ryhman
valinen kokoero. Urheilulinjaan kuuluu 19 opiskelijaa ja yleislinjaan 98 opiskelijaa.
Ryhmien koolla on tiedettavasti vaikutusta tulosten prosentuaalisiin osuuksiin.
Tulokset eivét siis ole taysin tasavertaisesti luotettavia ryhman kokojen suhteen,
jonka vuoksi vertailussa keskitytaan kyseisen ryhman sisdisiin vastauksiin ja tu-
loksiin ja vertaillaan naita yhdessa ryhmien kesken.

Viimeisimman Kouluterveyskyselyn tuloksia verratessa keskenaan aikaisempiin
vuosiin on otettava huomioon, ettd vuoden 2021 tulosten keruun aikana koko
maassa elettiin koronapandemian vuoksi poikkeusoloissa. Tiedonkeruuaika on
ollut my6s pidempi kuin aikaisempina vuosina. Lisaksi viimeisimméassa Kouluter-
veyskyselyssa osalla opiskelijoista on ollut mahdollisuus vastata etdopetuksessa,

mit& aikaisempina vuosina ei ole toteutettu. (Helakorpi & Kivimaki, 2021, s.4.)

8 POHDINTA

Opinnaytetydmme aihe valikoitu kevaalla 2022, jolloin aloitimme opinnaytety6n
suunnittelun. Valitsimme taméan aiheen, sill& se kiinnosti meita ja mielestamme
se on ajankohtainen. Tassa opinnaytetydssa tutkimme lukioikaisten nuorten ter-
veyskayttaytymista. Halusimme saada ajantasaista tietoa, millainen nuorten hy-
vinvointi on tdn& paivana. Viime vuodet maailmalla on eletty kuitenkin hyvin
poikkeuksellisia aikoja huomioiden esimerkiksi koronapandemia, sota ja naiden
vaikutus maailmantalouteen, ihmisten hyvinvointiin ja elinoloihin. Tamankin

vuoksi koimme nuorten hyvinvoinnin tiivimman seurannan tarkeaksi.
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Tarkoituksenamme oli saada tietoa nuorten ravitsemuksesta, unesta, liikun-
nasta, paihteista seka ruutuajasta. Koimme tarkeaksi valittaa tutkimuksessa
saadut tiedot nuorille, silla uskomme nuorten hyotyvan niistd. Olimme ajatelleet
alkuun tehd& opinnaytetyon liittyen nuorten liikkumistottumuksiin, ravitsemuk-
seen ja uneen. Saimme kuitenkin Savonlinnan lyseon lukiolta toiveen, etta li-
sasimme paihteiden kayton seka ruutuajan kyselyyn mukaan. Tama muutos
mahdollisti sen, ettd saimme paljon kokonaisvaltaisemmin tietoa nuorten ter-

veyskayttaytymisesta.

Nuorten mielenterveys on tarkea ja ajankohtainen aihe, joka vaatii huomiota ja
ymmarrysté yhteiskunnassa. Monet nuoret kohtaavat kasvavia paineita kou-
lussa, sosiaalisissa suhteissa ja tulevaisuuden suhteen, ja tdméa voi vaikuttaa
heidan mielenterveyteensa. Lisdksi sosiaalinen media voi vaaristaa todellisuutta
ja luoda epérealistisia odotuksia, mika voi johtaa itsetunto-ongelmiin ja vertai-
luun muiden kanssa. Nuorten mielenterveyden tukeminen on ensiarvoisen tar-
ke&a, silla se voi vaikuttaa heidan elamansa laatuun, suoriutumiseen opiske-
lussa ja tyossa, sekéa heidan kykyynsa muodostaa terveita ihmissuhteita. Vaikka
mielenterveys on tarkea aihe, paatimme kuitenkin jattaa sen kasittelyn pois
tasta opinnaytetydsta. Koimme, etta mielenterveys on niin laaja alue, etté jo pel-
kastaan siita olisi voinut tehda opinnaytetyon. Paatimme rajata aiheemme lii-
kuntaan, ravitsemukseen, uneen, paihteisiin ja ruutuaikaan, silla nama aiheet

nousivat yhteistybkumppanimme toiveista esille.

Lukioika on ajanjakso, joka on tdynna muutoksia ja haasteita nuorten elamassa.
Viimeaikaiset tutkimukset ovat antaneet meille arvokasta tietoa nuorten hyvin-
voinnista talla elamanvaiheella. Yksi tarked nakokulma liittyy terveellisiin ela-
mantapoihin. Aiemmat kouluterveyskyselyt osoittavat, ettd monilla nuorilla on
haasteita terveellisten ruokailutottumusten yllapitamisessa ja riittdvan liikunnan
saamisessa. Tama voi johtaa ylipainoon ja liikkumattomuuteen, jotka ovat riski-
tekijoitd monille terveysongelmille. On olennaista tarjota nuorille tietoa ja mah-
dollisuuksia terveellisen ruokavalion ja liikunnan integroimiseksi osaksi heidan

arkeaan.
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Nuoruus on aikaa, jolloin nuoret kokevat monia muutoksia fyysisesti, henkisesti
ja sosiaalisesti. Ravitsemuksen rooli tdssa vaiheessa on korvaamaton, ja se vai-
kuttaa pitkalti nuoren terveyteen ja hyvinvointiin tulevaisuudessa. Nuoren ravit-
semuksen tulisi olla monipuolista ja tasapainoista. Liséksi on tarked& huomata,
ettd kasvuiassa energiantarve on korkeampi kuin aikuisilla. Nuorten tulisi syoda
riittdvasti, jotta he saavat tarpeeksi energiaa kasvuunsa ja paivittaisiin askarei-
siinsa. Kasvavan nuoren ravitsemuksen merkitys ulottuu myos koulumenestyk-
seen ja mielenterveyteen. Hyva ravitsemus voi parantaa keskittymista, oppimista
ja mielialaa. Kasvavan nuoren ravitsemus on pitkan aikavalin investointi heidan
terveyteensa ja hyvinvointiinsa. Terveelliset ruokailutottumukset, jotka opitaan
nuorena, voivat vaikuttaa myonteisesti koko elamaan. On tarkeaa antaa nuorille
tietoa ja tukea terveellisen ravitsemuksen merkityksesté ja kannustaa heité teke-

maan hyvia valintoja, jotka voivat kestaa koko elaman ajan.

Nuorten unen tarve on edelleen suuri, mutta monilla nuorilla voi olla vaikeuksia
|6ytaa sopiva tasapaino koulun, sosiaalisen elaman ja vapaa-ajan aktiviteettien
valilla. Usein tama vaikuttaa nukkumaanmenoaikoihin. Yksi yleinen ongelma on
lian mydhaiseksi venyva nukkumaanmeno, joka voi johtua koulun mydhaisista
aikatauluista, kotitehtavista, sosiaalisesta elamésta ja teknologian kaytosta.
Myd6haiset nukkumaanmenoajat voivat kuitenkin aiheuttaa unen puutetta ja uni-
hairiéita, mika voi vaikuttaa nuorten terveyteen ja koulumenestykseen. Toisaalta
on myds nuoria, jotka menevat nukkumaan liilan aikaisin ja karsivat unettomuu-
desta. Tama voi johtua ahdistuksesta, stressista tai epasaannollisesta uniryt-
mista. On tarkeaa muistaa, ettd unella on merkittdva vaikutus nuorten fyysiseen
ja psyykkiseen hyvinvointiin. Unen aikana keho ja mieli palautuvat ja latautuvat
seuraavaa paivaa varten. Riittava uni edistaa kognitiivista suorituskykya, keskit-
tymista ja mielialaa. On tarkeda tukea nuoria terveellisten unirutiinien luomi-
sessa, jotta he voivat nauttia hyvinvoinnistaan ja saavuttaa parhaan potentiaa-
linsa seké koulussa ettéa elaméssa yleisesti. Kiireinen kouluelama, sosiaalinen
elama ja digitaaliset laitteet voivat vaikeuttaa riittdvan unen saamista. Tama voi
vaikuttaa heidan keskittymiseensa, kognitiiviseen suorituskykyyn ja mielialaan.
Taman perusteella on tarke&aa edistda hyvia unirutiineja ja tukea nuoria unen

merkityksen ymmartamisessa.
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Liikunnan suhteen esiin tulevat tulokset eivat ole yllattavia, silla urheilulinjan opis-
kelijat ovat liikunnan suhteen maaratietoisesti sekad tavoitteellisesti urheileva
opiskelijaryhma. Tuloksia tarkasteltaessa UKK-instituutin likkumissuositusten
suhteen yleislinjan opiskelijoiden tuloksia tarkasteltaessa enemmisto ja&a suosi-
tusten mukaisten tavoitteiden ulkopuolelle niin yhden tunnin paivittaisessa liilkku-
missuosituksesta kuin myos rasittavan liikunnan liikkumissuosituksesta. Lihasta
ja luustoa kuormittavan liikkunnan liikkumissuosituksessa molemmilla tarkastelu-
ryhmilla UKK-instituutin mukainen tavoitesuositus toteutuu. Urheilulinjan opiske-
lijoista miltei kaikilla vastanneilla edella mainitut kolme liikkumissuositusta toteu-

tuu.

Vuoden 2021 Kouluterveyskyselyn koulukohtaisissa tuloksissa (1. Ja 2. vuosi-
kurssin opiskelijat) suurin eroavaisuus kohdistuu UKK-instituutin paivittaiseen liik-
kumissuositukseen. Reilu kymmenesosa vastasi tuolloin likkuneensa vahintaan
yhden tunnin péaivassa, seitseméana paivana viikossa. Opinnaytetyon terveyskayt-
taytymiskyselyn perusteella paivittain liikkuvien maara on kasvanut miltei kaksin-

kertaisesti vuoden 2021 koulukohtaisista tuloksista.

Ruutuaika on selvéasti kasvussa varsinkin nuorten keskuudessa. Tdma johtuu di-
gitalisaation, sosiaalisen median, koulutuksen digitalisaation, COVID-19-pande-
mian ja viihteen vaikutuksesta. Teknologian nopea kehitys ja laajentuminen ovat
tehneet alylaitteista helposti saatavilla olevia. Erilaiset alustat, kuten Facebook,
Instagram, Snapchat ja TikTok, ovat muodostuneet keskeisiksi paikoiksi, joissa
nuoret jakavat elamansa tapahtumia ja pitavat yhteytta toisiinsa. Taméa voi olla
hyvin rikastuttavaa, mutta samalla se voi myds aiheuttaa riippuvuutta ja vaikuttaa
negatiivisesti nuorten itsetuntoon. Koulut ovat siirtyneet digitaaliseen opetuk-
seen, liséten ruutuaikaa. Viihdealustat ja pelit houkuttelevat nuoria viettamaan
enemman aikaa ruudun aarella. Ruutuajan kasvu sindnsa ei ole haitallista, mutta
on tarke&a pitdéd tasapaino muiden elaméan osa-alueiden kanssa. Vanhempien ja
huoltajien on autettava asettamaan terveita rajoja ja opettamaan vastuullista ruu-

tuajan kayttéa nuorille.

Viimeaikaisten tietolahteiden valossa on my6s huomioitava teknologian rooli

nuorten elaméassa. Alylaitteet ja sosiaalinen media ovat kiinted osa heidan
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arkeaan. Taméa luo mahdollisuuksia tiedon saamiseen ja yhteydenpitoon sa-
moin kuin riskin liiallisesta ruutuajasta ja sosiaalisen median paineista. Tasapai-

noisen ja terveellisen suhteen luominen teknologiaan on avainasemassa.

Paihteiden kaytté on edelleen huolenaihe nuorten hyvinvoinnin kannalta. Vaikka
monet nuoret tekevat tietoisia paatoksia valttadkseen paihteitd, on myaos niita,
jotka joutuvat paihteiden vaarinkayton kierteeseen. Ehkéaisevan paihdetyon ja
tietoisuuden lisdéaminen nuorten keskuudessa on tarkeéaa, jotta voimme vahen-

téaa paihteiden haitallisia vaikutuksia.

Terveelliset elamantavat, paihteiden kayton ehkaisy, unen merkitys ja teknolo-
gian rooli ovat kaikki tarkeita osatekijoita nuorten hyvinvoinnin edistamisessa.
Tietoon perustuvat toimenpiteet ja laajempi yhteiskunnallinen keskustelu ovat
tarpeen nuorten hyvinvoinnin parantamiseksi ja heidan tulevaisuutensa tuke-

miseksi.

Olimme yhteisesti opinnaytetyéryhman kesken sita mielta, ettd haluamme pitaa
kyselyn jalkeen ohjaustuokion Savonlinnan lyseon lukiolla. Koimme, etta oh-
jaustuokio taydentaisi tata opinnaytetyoprojektimme kokonaisuutta mainiosti.
Tama mahdollisti opiskelijoille mahdollisimman kokonaisvaltaisen yhteistyon
projektimme tiimoilta. Opinnaytetyéryhmana olimme sita mielta, ettd ohjaus-
tuokio mahdollisti tulosten esittelyn tavoittaen suuren osan yhteistyota kans-
samme tehneistd opiskelijoista. Lisdksi ohjaustuokio mahdollisti meidan tulevina
terveyden edistamisen ammattilaisina valittaa opiskelijoilla tietoa n&ihin hyvin-
voinnin osa-alueisiin liittyen, joita kysely kattoi. Paikan paalla saamamme pa-
lautteen mukaan opiskelijatkin kokivat ohjaustuokion hyodyllisena seka mielen-
kiintoisena kokemuksena. Opiskelijat saivat antaa suullista palautetta halutes-
saan ohjaustuokion jalkeen ja muutamilta positiivista palautetta saimmekin. Li-
saksi valtaosa opiskelijoista antoi palautetta paikan paalla nostaen peukaloita

ylospéin sen merkiksi, etta ohjaustuokio oli kokemuksena heille hyddyllinen.

Alun perin tarkoituksenamme oli menna yhdessa Savonlinnaan pitdmaéan oh-
jaustuokiota, mutta aikataulullisten haasteitten takia emme kaikki paasseet pai-

kalle. Tasta syysta kaksi meisté oli Microsoft Teams — etayhteydella
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osallistumassa ohjaustuokioon. Olimme suunnitelleet ja kdyneet esitystapaa yh-
dessa lapi, jotta se sujuisi mutkattomasti. Paikan paalla ohjaustuokion aikana
ilmeni kuitenkin teknisid haasteita, joiden takia etdyhteyden paassa olleet eivat
kuulleet, mita koululla puhuttiin. Tasta huolimatta saimme pidetty& ohjaus-
tuokion, eika ongelma vaikuttanut koululla kuuntelijoiden kokemukseen.
Saimme ohjaustuokion jalkeen sanallisesti positiivista palautetta hyvasta ja kat-
tavasta esityksesta. Jalkeenpéin pohdimme, ettd meidan olisi pitanyt testata yh-
teyksien toimivuus hyvissa ajoin ennen esitysta. Rajallisen ajan takia, tama olisi
kuitenkin ollut haastavaa. Jos aikataulullisia haasteita ei olisi ollut, olisimme voi-

neet olla kaikki yhdessa Savonlinnan lyseon lukiolla pitamassa ohjaustuokiota.

Opinnaytetyon tekeminen oli mielenkiintoinen prosessi, joka piti siséllaan monia
eri vaiheita. Aihe muotoutui heti alusta alkaen ja yhteistydkumppani oli myas tie-
dossa hyvissa ajoin. Yhteistydmme toimi hyvin niin meidan kesken kuin myos
yhteisty6kumppanimme kanssa. Ajoittaisia aikataulullisia haasteita oli molem-
min puolin, mutta saimme ratkaistua ne ja ohjaustuokio Savonlinnaan onnistui
lopulta hyvin. Alkuun opinnaytetydn prosessin aloittaminen tuntui haastavalta ja
osittain epaselvalta. Prosessin edetessa asiat selkeytyivat, jolloin Kirjoittami-
sesta tuli helpompaa. Alun perin opinndytetyon oli tarkoitus valmistua kevaalla
2023, mutta jouduimme siirtaméaéan ajankohtaa syksylle 2023, jotta saimme pi-
dettya ohjaustuokion Savonlinnan lyseon lukiolle. Jalkeen pain pohdimme, etta
aikataulua olisi voinut hieman tiivistaa, silla nyt se venyi melko pitkaksi. Toi-
saalta meilla oli hyvin aikaa syventya aiheeseen ja pohtia sitd monelta eri kan-

nalta.

Opinnaytety6 kokonaisuudessaan opetti meille paljon. Kukaan opinnaytetyoryh-
malaisistamme ei ole koskaan aiemmin toteuttanut vastaavanlaista kyselya.
Opinnaytetyotd tehdessamme opimme siitd, kuinka laaja prosessi kyselyjen to-
teuttaminen on. Kyselyjen laatiminen ja valmistelu vaativat paljon aikaa jo itses-
saan ennen kuin varsinaista kyselya paasee toteuttamaan kohderyhmalle. Ta-
man lisdksi tulee huomioida vastaajien vapaaehtoisuus, mika vaikuttaa mm. ky-

selyn luotettavuuden arvioimiseen.
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Nuorten kohtaaminen ja yhteisty6 sujui opinnaytetyéryhman mielesta erinomai-
sesti. Nuoret olivat tavatessamme hyvin vastaanottavaisia opinnaytetydprojektin
suhteen, mika nakyikin kyselyyn vastanneiden opiskelijoiden kattavassa vas-
tauslukumaarassa. Ohjaustuokion aikana nuorten aito kiinnostus aiheesta vai-
kutti valittyvan; ohjaustuokio itsessaan oli rauhallinen ja osallistujamaara kohde-
ryhmasta yllatti positiivisesti. Ohjaustuokioon osallistuvien nuorten tarkkaa luku-
maaraa emme keranneet, mutta silmamaaraisesti havainnoiden olimme sita

mieltd, ettd valtaosa tarkasteluryhmalaisista olivat paikan paalla.

Opinnaytetydmme aihe varmasti myods vahvistaa seka teoreettista etta kaytan-
non osaamistamme tulevina terveydenhoitajina. Terveydenhoitajana on mah-
dollisuus tydskennellda myos koulu- ja opiskeluterveydenhuollossa, mika tarkoit-
taa juuri myds samaisen ikaluokan nuoria. Opinnaytetydbmme kasittelee naita
hyvinvoinnin osa-alueita, joita myds tulevaisuudessa tydmme varmasti sisaltaa
rippumatta asiakaskunnan ikgjakaumasta. Osa opinnaytetyéryhmastamme
haaveilee tydsta nimenomaan koulu- ja opiskeluterveydenhuollon parissa,
minka vuoksi opinnaytetydmme oli loistava mahdollisuus paasta kohtaamaan

nuoria.

Opinnaytety6tamme voidaan hyédyntaa jatkossa Savonlinnan lyseon lukiolla
osana opetusta lisdamalla tietoisuutta olemaan vastuullisia omasta terveydes-
téaan ja rohkaisemaan heita tekemaan omia paatoksia terveyskayttaytymisen
suhteen. Saimme opinnaytetyon ja tutkimuksen tekemisella paljon lisaa tietoa
nuorten terveyskayttaytymisesta ja sen vaikutuksesta hyvinvointiin, jota voimme
myo0s itse jatkossa hyddyntaa tulevina terveydenhoitajina terveyden edistami-

sessa.
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LIITE 1. Tiedote opinnaytetydn tutkimuksesta

TIEDOTE OPINNAYTETYON TUTKIMUKSESTA

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa lukion 1.vuosikurssin opiskelijoiden
terveystottumuksia liittyen mm. ravitsemukseen, uneen, liikuntaan, paihtei-
den kayttoon ja ruutuaikaan. Tutkimuskysymykset, joihin opinnaytetydlla
pyritdan saamaan vastauksia ovat:

1. Millaisia ovat Savonlinnan lyseon lukion 1.vuosikurssin opiskelijoi-

den terveystottumukset?
2. Miten urheilulinjan 1.vuosikurssin opiskelijoiden tulokset eroavat

muuhun ryhméaan verrattuna?

TUTKIMUS

Opiskelija paasee vastaamaan kyselyyn koulussa oppitunnilla joulukuussa
2022. Kysely on nettikysely, joka toteutetaan Webropol-kyselytytkalussa.
Kyselyyn vastataan anonyymisti, eli tutkimuksessa ei keréta vastanneilta
mink&anlaisia henkilttietoja. Mikali opiskelija ei padse osallistumaan kysei-
sena paivana, voi han tayttaa kyselyn viela seuraavalla viikolla.

Tutkimus on vapaaehtoinen, mutta tutkimuksen luotettavuuden kannalta
toivoisimme, ettd mahdollisimman moni opiskelija osallistuisi tayttamaan
kyselyn.

TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustuloksista kootaan opinnaytetyoraportti, joka julkaistaan vuonna
2023. Taman lisdksi terveydenhoitajaopiskelijat pitavat 1.vuosikurssin
opiskelijoille ohjaustuokion kevaalla 2023, jossa opiskelijat esittelevat tut-
kimuksen paatulokset ja jakavat laadukasta sekd hyodyllista tietoa tervey-
den edistamiseen liittyen.

Annamme mielellamme lisatietoja opinnaytetydn suhteen!

Innolla yhteistydtamme odottaen,
Terveydenhoitajaopiskelijat:
Petra-Sofia Laakso

Alisa Keranen

Tessa Laaksonen



LIITE 2. Terveyskayttaytymiskysely

Terveyskayttaytymiskysely

Tervetuloa vastaamaan kyselyyn terveyskayttaytymisesta!

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Kyselyyn vastataan anonyymisti, eli kukaan ei saa
tietdd miten vastaat.

Kyselyn tarkoituksena on selvittaa 1.vuosikurssin opiskelijoiden terveyskayttaytymista.
Kyselyssa on nelja osa-aluetta; ravitsemus, uni, liikunta ja paihteiden kaytto.

Yleisia ohjeita kyselysta:

- Vastaa kysymyksiin rehellisesti.

- Valitse vastaus, joka kuvaa parhaiten mielipidettdsi/kokemuksiasi.

- Klikkaa kysymyksen lopussa olevaa "Laheta"-painiketta, jolloin vastauksesi tallentuvat.
Taman jalkeen voit sulkea selaimen.

Vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti.
Vastauksia kaytetaan tutkimuspainotteiseen opinnaytetydhon, jonka tavoitteena on
valittaa tietoa ja kannustaa terveytta edistéviin valintoihin liittyen yksilon elintapoihin.

1. Sukupuoli

Poika
Tytto

Muu

2. Kilpaurheilulinja

Olen kilpaurheilulinjan opiskelija

Seuraava

( 14% Valmis )
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RAVITSEMUS

3. Kuinka usein syt seuraavia aterioita kouluviikon aikana?

En kertaakaan 1-2 pdivana 3-4 pdivana Joka paiva

Aamupala

Lounas

Vilipaloja

Paivallinen

[ltapala

4. Kuinka usein sy6t koululounaan?

En koskaan
1-2 paivana
3-4 paivana

5 péivana

5. Kuinka usein syot seuraavia aterinosia koululounaalla?

En =2 3-4 5-6 Joka
kertaakaan pdivand paivand pdivand  pdiva

Paaruoka

Salaatti/raaste

Maitoa/piimaa

Leipda
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6. Kuinka usein olet syonyt/juonut seuraavia ruokia/juomia viimeisen viikon (7vrk)
aikana?

2-3 4 kertaa
En 1-2 3-4 6-7 kertaa tai
kertaakaan paivana pdivana paivand paivassd useammin

Hedelmia tai marjoja

Kasviksia (muuta kuin
perunaa)

Lehméanmaitoa tai piimaa

Punaista lihaa (esim. sika,
nauta, makkara)

Karkkia tai suklaata

Light-limsaa tai light-mehua

Sokeroitua limsaa tai
sokeroitua mehua

Energiajuomaa (esim.
NOCCQO, Celsius, Battery
jne.)

7. Sisaltaako ruokavaliosi seuraavia aineita?

Kylla Ei

Maitoa, piimaa tai muita
lehmanmaitotuotteita

Kananmunia

Kalaa tai ayridisia

Kanaa, kalkkunaa

Punaista lihaa (esim. nauta, possu)

Kasviproteiinin ldhteita (esim.
herneet, linssit, pavut, soija)

Edellinen Seuraava

( 29% Valmis )
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UNI

8. Kuinka monta tuntia nukut padsaantoisesti yossa arkisin?

4 h tai vdhemman
5h
6h
7h
8h
9h

10 h tai enemman

9. Kuinka monta tuntia nukut paasaantoisesti yossa viikonloppuisin?

4 h tai vdhemman
5h
6h
7h
8h
2h

10 h tai enemman

10. Millaiseksi koet unesi laadun viimeisen 2kk aikana?

Hyvin koettu uni tarkoittaa mm. yhtéjaksoista, riittavaa, palauttavaa unta.
Huonosti koettu uni tarkoittaa mm. katkonaista, lilan vahaiseksi koettua unta,
josta et koe palautuvasi.

Nukun Nukun hyvin
huonosti 0 10



LIIKUNTA

11. Kuinka usein harrastat liikuntaa vapaa-ajalla?

Liikunnalla tarkoitetaan toimintaa, joka nostaa sydamen syketté ja saa sinut
hetkeksi hengastymaan.

Useamman
kerran Ldhes  Joka Joka En
paivassa  Paivittdin paivittdin viikko kuukausi Harvemmin koskaan

Omatoimisesti

Ohjatusti

12. Mieti viimeisen 7 vuorokauden liikkumistasi. Kuinka monena pédivana olet
liikkunut vahintaan yhden tunnin paivassa?

0 paivana
1 paivana
2 padivana
3 péivana
4 paivana
5 pédivana
6 paivana

7 paivana

13. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat rasittavaa liikkuntaa?

Tama tarkoittaa kestavyystyyppista lilkuntaa, jossa sydédmen syke nousee
huomattavasti ja hengastytaan selvasti. Esim. Ripea kavely, juoksu tai pyoraily.

0 kertaa

1 kerran
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2 kertaa
3 kertaa
4 kertaa
5 kertaa
6 kertaa
7 kertaa

Useammin kuin 7 kertaa

14. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat lihaksia ja luustoa vahvistavaa
liikuntaa?

Lihaskuntoa kehittavaa liilkuntaa ovat oman kehon painolla tai lisdpainojen avulla
lihaksistoa kuormittavaa liikuntaa. Esim. Kuntosaliharjoittelu, ryhméliikunta ja
portaiden nousu.

Luustoa vahvistavaa liikuntaa ovat erilaiset hypyt ja nopeita suunnanmuutoksia
sisaltavat leikit, pelit ja urheilulajit. Esim. temppukoulut, hyppyja sisaltavat jumpat,
yleisurheilukerhot ja vauhdikkaat palloilulajit.

0O kertaa
1 kerran
2 kertaa
3 kertaa
4 kertaa
5 kertaa
6 kertaa
7 kertaa

Useammin kuin 7 kertaa

Edellinen Seuraava

( 57% Valmis )
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PAIHTEIDEN KAYTTO

15. Tupakoitko?

En

Tupakoin, mutta en joka viikko

Tupakoin kerran viikossa tai useammin, mutta en péivittain
Tupakoin péivittain

Tupakoin ennen, mutta olen lakossa tai lopettanut

16. Oletko koskaan kayttanyt nuuskaa?

En

Olen kokeillut kerran tai muutamia kertoja
Kaytan silloin talloin, satunnaisesti
Kaytan paivittain

Olen kayttanyt, mutta lopetin

17. Kuinka usein kaytat alkoholia?

Kerran viikossa tai useammin

Pari kertaa tai useammin kuukaudessa
Kerran kuukaudessa

Harvemmin

En kayta alkoholia (siirry kysymykseen 17)

18. Kuinka usein kaytat alkoholia humalatilaan asti?

Kerran viikossa tai useammin
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Noin 1-2 kertaa kuukaudessa
Harvemmin

En koskaan

19. Oletko koskaan kokeillut tai kdyttanyt seuraavia aineita?

En 2-4 5 kertaa tai
koskaan Kerran kertaa useammin

Marihuanaa tai hasista (kannabista)

Haistellut jotain huumaavaa ainetta
(liimaa tms.) paihtyaksesi

Laadkkeita (rauhoittavia, uni- tai
sarkylaakkeitd) tai alkoholia ja
|adkkeitd yhdessa paihtyaksesi

Ekstaasia, amfetamiinia, Subutexia,
kokaiinia tms. huumaavaa ainetta

Huumaavaa ainetta, josta et
fiennyt mita se oli

20. Mikali kaytat paihteita, kerro miksi ja millaisissa tilanteissa kaytat paihteita?

21. Millaiseksi arvioit ikdistesi mahdollisuudet hankkia huumeita Savonlinnassa?

Erittain helppoa
Melko helppoa
Melko haastavaa
Todella haastavaa

En osaa sanoa



RUUTUAIKA

22. Kuinka monta tuntia paivassa vietat keskimaarin ruudun aaressa (esim.

puhelin, televisio, tietokone)?

1 tunti tai 2-3 4-5 6-7 8 tuntia tai
vahemmman tuntia tuntia tuntia  enemman
Arkisin
Viikonloppuisin
23. Kuinka usein koet seuraavia asioita?
En juuri Silloin Melko Hyvin
koskaan talloin usein usein

Olen yrittanyt viettda vahemman
aikaa ruudun daressd, mutta en ole
onnistunut

Koen, etta jumiudun ruudun
aareen, kun pitisi tehda jotain
muuta (esim. opiskelu yms.)

Olen huomannut olevani ruudun
daressa myos silloinkin, kun ei ole
huvittanut

Nukkumaanmeno on venahtanyt,
koska olen ollut ruudun déressa

Sosiaalinen media aiheuttaa
minussa negatiivisia tuntemuksia
(ahdistus, alakuloisuus jne.)
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24. Kerro meille, mita sovelluksia kaytat. Arvioi itselldsi 5 kdytetyintd sovellusta
numerojarjestyksessa 1-5. Kirjoita tekstikenttaan sovelluksen nimi esim.
Facebook, Instagram, Snapchat...

Edellinen Seuraava

( 86% Valmis )
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PALAUTEOSIO

25. Tahan voit jattaa halutessasi avoimen palautteen kyselyyn liittyen.

Diak

Edellinen Laheta

( 100% Valmis )




LIITE 3. Kuvia ohjaustuokion PowerPoint-esityksesta

Liikkumisen vaikutukset

Missd ajassa lilkkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?

(D UKK-instituutti

Kuva 5. Liikkumisen valkutukset Lahde: UKK-instituutti.

Liikunta — Tulokset yleisesti

Alle kolmasosa oli harrastanut UKK-instituutin liikkumissuositusten mukaisesti liikuntaa
vahintaan yhden tunnin paivassa, viikon jokaisena paivana viimeisen 7 vrk aikana
Seuraavaksi eniten kohderyhman keskuudessa tunnin liikkkuminen toteutui viitena paivana
viikossa viideosalla vastanneista ja kolmanneksi eniten vastanneista liikkui tunnin
paivassa, neljana paivana viikossa (13,8%). Kyselyyn vastanneista noin 17%
lilkkkumissuositus toteutuu 0-2 paivana viikossa

Rasittavaa liikuntaa liikkumissuositusten mukaan (vah. 3krt/vko) harrastaa reilu puolet

vastanneista. Noin joka viides vastanneista harrastaa rasittavaa liikuntaa vah. 1 krt/vko
Vajaa kymmenesosa vastanneista kertoo, etta ei harrasta rasittavaa liikuntaa

Lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikuntaa vah. 3 krt/vko harrastaa vajaa kaksi kolmasosaa
vastanneista. Yli kymmenesosa vastasi taman toteutuvan 0 krt/vko

Sukupuolten valiset erot tuloksia tarkasteltaessa olivat hyvin vahaisia, liikunnan maaran
suhteen tulokset jakautuivat melko tasaisesti.

% s e
g Fae ey '

Kuva 6. Liilkuntatottumusten tulosten esittelyayleisesti.

3
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ermndn paivan alkana. Loput
2lla, jakaumaa oli &,

Maarat rasittavan likunnan ja likaksia+luustoa vahvistavan likunnan subteen
ovat kilpaurhellulinjalaisilla mégrallisest korkeampia kuin ylelslinjan opiskeljoilia

Liitkunta -

UKK-instituutin liikkumissuositusten suhteen yledslinjan opickelijolsta enemmistd 38 supsitusten
S i S é i n e n mukalsten tavolitteiden ulkopuclelle sekd pivittdisen (80%) ettd rasittavan likunnan (50%)
lilkdeumissupsitusten suhteen.

tarkastelu

a luustoa kuormittavan likunnan lilidournis: toteutyl enemmistilla molemmissa
furyhmissd,

HUOM! Paivittilsen lilkunnan suhteen on tirkedd huomiolda, ettd kysely mittas vilmelsen 7 vrk
aikana toteutunutta likuntaa

Lilkunnan suhteen tulokset elvit ole yil#wavid, sillé kilpaurheilulinjan opiskelijat ovat suuntautunest

madritietolseen/tavoltteslliseen urheiluun opintojen ohella

Kuva 7. Liikunta, sisdinen tarkastelu.

Rasittavan liltkunnan tulosjakauma
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Kuva 8. Rasittavan liikunnan tulosjakauma.
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Paihteet

+ Paihteiden kayttd ja varsinkin alkoholin kdyton viehatys pohjautuu nuorten
keskuudessa usein hyvaan seuraan

+ Paihteiden kayttoon voi liittya vahvasti kuitenkin myo6s sosiaalinen paine -
Juomisesta kieltaytyminen tulkitaan helposti seurasta kieltaytymiseksi.

+ Paihteiden kayttoon liittyvaa sosiaalista painetta hyva torjua sosiaalisinen
keinoin — huolehtiminen siita, etta kaveriporukkaa yhdistaa muukin asia kuin
paihteet.

» Alkoholi on hermomyrkky. Nuoruusiassa aivot kehittyvat voimakkaasti.
Kehittyvat aivot ovat herkempia alkoholin haitoille.

+ Alkoholinkaytélla voi olla vaikutusta myds opiskeluun; tyomuisti heikkenee,
kuin myods tarkkaavaisuus ja avaruudellinen hahmotuskyky.

= Tupakointi nuoruusiassa voi heikentaa erityisesti poikien keskuudessa
pituuskasvua

+ Alkoholinkayttdé jo nuoruusvaiheessa voi aiheuttaa aikuistakin lyhyemmaéassa
ajassa maksa- ja haimasairauksia seka hormonitoiminnan hairidgita.

Kuva 9. Dia paihteisiin liittyen.
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Kuva 10. Lahteet.



