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hankaluuksia pituudeksi suositellaan 7-9 tuntia.
keskittymisen suhteen.

Unen aikana ihminen palautuu henkisesti ja
fyysisesti, timd on yhteydessd kasvuun ja
oppimiseen.

Riittava uni puhdistaa aivoja, parantaa
muistia ja vireyttd sekd ehkdisee stressia.
Stressi saattaa aiheuttaa tehtévien

O kasautumista.
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Kaikki elintavat ovat yhteydessa unen

maarain ja laatuun.
harrastukset '

Runsaasti nautittuna kofeiinipitoiset

56 % kokivat olevansa

|’|0 nuoruus

juomat aiheuttavat

huolissaan elintapojen keskittymiskyvyttomyytta, ylivireytti seka
vaikutuksesta keskittymiseen. nukahtamisvaikeuksia.
Jaksaminen
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Meen kyl heti riit¢avat unet
kotiin piikkireille vaikuttaa sun

kun oon tehnyt ton keskittymiseen ja
48 % kokivat unen ja levon kokeen. muistiin,

olevan merkityksellisin
elintapatekija keskittymisen
suhteen.




Ruutuaika

Nuorten ruutuaikaa koskevan kyselyn mukaan
96 % kertoi kayttavansa dlylaitetta juuri ennen
nukkumaan menoa.

Mediassa voi edistdd kaverisuhteita tai oppia
uutta, joskus median sisdlto tai siihen kaytetty
aika voi kuitenkin vaikuttaa negatiivisesti
hyvinvointiin.

Alylaitteen sinivalo vaikuttaa aivojen
melatoniinin tuotantoon, joka voi siirtaa
nukahtamisen ajankohtaa myohdisemmaksi.

Sosiaalinen media sekd muu internetin sisaltd

on aikaisempaa interaktiivisempaa ja
merkityksellisempi osa ihmisten eldmaa.

Alkoholi

&
huumeet

Piihteiden kokeilu on varsin tavallinen osa
nuoruutta ja mindkuvan rakentumista.

Varhaisella alkoholinkaytdlla on kuitenkin
vaikutusta aivojen rakenteellisiin ja toiminallisiin
muutoksiin.

Nuorten paihteidenkdyttd on vahentynyt
aikaisempaan ikdpolveen verrattuna, mutta osalla
nuorista paihdehairion riski on silti merkittava.

Nuoruusian pdihteidenkaytolla voi olla vaikutusta
useaan elaman osa-alueeseen. Koulunkiynnin
sujuvuus on hyva mittari siitd, onko
paihteidenkdyttd normaalin nuoruudessa
tapahtuvan kokeilun rajoissa.

Liikunta

Liian vdhdinen liikunta on suuri
kansanterveysongelma.

Pitkakestoinen istuminen on yhdistetty haitallisiin
terveysvaikutuksiin.

Liikunnalla on useita erilaisia terveysvaikutuksia,
niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseen
terveyteen.

Liikunta voi olla raskasta tai rauhallista, lyhyt- tai
pitkdkestoista ja sitd voi harrastaa monin eri
tavoin. Se voi olla kohtuukuormitteista-, raskasta-
tai hyotyliikuntaa.

Nuorten tulisi liilkkua noin 1-2 tuntia paivan
aikana. Liikunta tukee nuoren kasvua, kehitysta ja
oppimista.

Ravitsemus

Saannollinen ateriarytmi vaikuttaa keskittymiseen
ja oppimiseen. Syéminen noin 3—4 tunnin vilein
edistdad oppimistehoa ja ylldpitda vireytta.

Opiskelu kuluttaa paljon energiaa, joten on
tarkead valita ateriat viisaasti.

Noudattamalla lautasmallia, ylldpidat
kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia.

Yhdesséaoloon voi liittya epaterveelliset vilipalat,
kuten energia- ja virvoitusjuomat, suolaiset tai
sokeripitoiset vilipalat seka pikaruoat

Monipuolisella ja terveelliselld ravitsemuksella
yllapidat hyvaa keskittymiskykya ja vaikutat
opiskelutehoon.

Tiesitko etti...
Esimerkiksi runsas somessa vietetty
aika )a epasiaannéllise¢ elimintavat

voivat aiheuttaa ADHD:n kaltaisia
oireita,
Kyse voi olla ns. itseaiheutetusta
keskittymishiiriosta, jota kutsutaan
nimelli ADY,
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Kerro mielipiteesi
esitteesta!
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