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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli keréta tietoa teemahaastattelun keinoin 7., 8. ja 9.-
luokkalaisten ylakoululaisten kokemasta terveydesta ja terveyskayttaytymiseen liittyvista
haasteista liittyen ravitsemukseen, liikuntaan ja uneen. Tuloksia kaytetdan tydkaluiksi mo-
biilisovellukseen, jonka avulla nuori voi arvioida omaa terveyttaan. Haimme vastausta sii-
hen, mitkéa ovat ne tekijat, jotka motivoivat nuorta terveellisten valintojen tekemiseen ravit-
semukseen, liikuntaan ja uneen liittyen ja mitk& ovat mahdolliset haasteet muutoksen teossa
omassa terveyskayttaytymisessa.

Aineisto keréttiin yldkoululaisilta (n=16) teemahaastattelun keinoin focus group-menetelmaa
kayttaen. Tulokset analysoitiin sisallon analyysilla. Haastattelu toteutettiin Helsingin yhteis-
lyseossa marraskuussa 2014. Umbrella-nimisen yhteistyOprojektin toteutuksessa olivat mu-
kana suuhygienisti-, sairaanhoitaja-, terveydenhoitaja- sekéa insindoriopiskelijoita Helsingin
Metropolia Ammattikorkeakoulusta. Metropolian yhteistybkumppaneina olivat The Univer-
sity of Tokushima Japanista, Helsingin yhteislyseo seka Helsingin kaupunki.

Taman opinnaytetyon tulosten mukaan oppilaat ajattelevat, ettd monipuolinen ravitsemus
on tarkeaa ja oppilaat sydvat aamupalan, koululounaan ja valitsevat vélipalaksi mieluummin
sokeripitoista sy6tavaa kuin hedelmia tai vihanneksia. Nalka ja tieto motivoivat oppilaita sy6-
maan terveellisemmin. He ajattelevat, ettd koululounas pitaisi olla eettisesti tuotettua ja etta
eri kulttuurit otetaan huomioon. Paatulokset liikunnan suhteen olivat, etté oppilailla on haas-
teita liikkua, koska heilla ei ole tarpeeksi motivaatiota, heilla on ajankdytén ongelma ja ysta-
van merkitys korostuu. Ylakouluikaiset tiesivat likkumisen, istumisen ja ruutuajan maaraan
liittyvista suosituksista. Paatulokset unessa olivat, ettd oppilailla on haasteita saada unta ja
paivaaikainen vasymys.

Ylakouluikaiset viettavat aikaa mielellaén ruudun &arella ja heitad kiehtoo teknologia seka
erilaiset pelit. Motivoituakseen ylakouluikdiset tarvitsevat monipuolista tietoa. Umbrella-pro-
jektissa insindoriopiskelijoiden kehittdmé& mobiili-peli on yksi keino edistaa ylakouluikaisten
terveyskayttaytymistéaédn. Mobiili-pelista tulee todennékdisesti tyovaline ylakouluikaisille ja
kaikille terveydenedistdjille, jotka tekevét nuorten kanssa yhteistyota.

Jatkotutkimusajatuksena heraa tarve kehittdé laajan terveystarkastuksen avuksi terveyden-
hoitajalle tydkalu, nuorten terveyden kartoittamiseksi ja motivoimiseksi.
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The purpose of this study was to collect information and describe how secondary pupils live
through the challenges of health and health behaviour. We outlined our research themes in
nutrition, physical exercise and sleep. The study goals were to get information, opinions and
points of view how the secondary pupils experience their health about nutrition, physical
exercise and sleep.

This study was made by qualitative methods. Data was collected among secondary pupils
(n=16) using focus group method. Results were analysed by contents analysis.

The study material was collected in Helsinki Yhteislyseo in November 2014. Theme inter-
view was focused on nutrition, physical exercise and sleep.

The results showed that pupils think that diverse nutrition is important and they eat breakfast,
school lunch and their prefer snacks better than fruits or vegetables. Hunger and knowledge
motivates them to eat healthier. They think that School lunch should be produced ethical
and different cultures have been taken consideration. The main results of in physical exer-
cise was that secondary pupils had challenges to exercise because they don't have enough
motivation, they have problems with time of use and they felt that without a friend it is not
nice to exercise. The main results of sleeping habits and behaviour were that secondary
pupils have challenges to get sleep in the evening.

Conclusions are that the secondary pupils have challenges with nutrition, physical exercise
and sleep. We got good information as a public health nurse and these results are used in
Umbrella collaboration to improve a mobile equipment.

Keywords health, secondary pupil, health promotion, nutrition, physical
exercise, sleep and Umbrella .
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1 Johdanto

Opinnaytetydmme ja siita saatu tieto ovat osa laajempaa Umbrella-yhteisty6ta. Ylakou-
luikaisia nuoria haastateltiin ravitsemukseen, liikuntaan ja uneen liittyvista teemoista Hel-
singin yhteislyseossa. Umbrella-yhteistydn tarkoituksena on ollut kehittaa ylakouluikai-
sille nuorille mobiilisovellus, joka sisaltaa visoja, peleja, tietoa ja kysymyksia nuoren ter-
veyteen ja hyvinvointiin liittyvistd osa-alueista. Mobiilisovelluksen avulla nuori voi arvi-
oida ja tarkkailla omaa terveytta ja hyvinvointiin liittyvaa kayttaytymistaan. Yhteistyon to-
teutuksessa olivat mukana suuhygienisti-, sairaanhoitaja-, terveydenhoitaja- seka insi-
nddriopiskelijoita Helsingin Metropolia Ammattikorkeakoulusta. Metropolian yhteistyo-
kumppaneina ovat The University of Tokushima Japanista, Helsingin yhteislyseo seka
Helsingin kaupunki. Insindoriopiskelijat tuottavat varsinaisen pelin mobiiliin ja hoitotyon
opiskelijat siséltvéa seka innovaatio-opinnoissa etta opinnaytetydssa.

Aikaisemmin tehtyjen tutkimusten mukaan on todettu, etta nuoren terveyden ja opiske-
lukyvyn perusta on tasapainoinen arki, johon vaikuttavat unen rytmi, monipuolinen ravit-
semus ja riittava liilkunta. Ravitsemuksella on todettu olevan valittomia vaikutuksia virey-

teen, mielialaan, sosiaalisiin suhteisiin ja hyvaan oloon.

Tama opinnaytetyd tehtiin, koska tiedetdan, ettd kayttaytymisen muutokseen tarvitaan
motivoivaa tietoa. Kasvava nuori tarvitsee enemman ruokaa ja tietyntyyppinen ruoka vai-
kuttaa nuoren kasvuun ja kehitykseen. Liikunnan vahentyminen ja istumisen lisdantymi-
nen ovat uhka nuoren terveydelle ja niilla on terveydellisia vaikutuksia nuoren kehoon.
Liséksi on tarkeaa tieto siitd, millaisia muutoksia murrosika tuo unen laatuun ja minkalai-
sia terveydellisia vaikutuksia unella ja levolla on nuoren kehoon. Heratteleva tieto innos-
taa ylakouluikaisia tutustumaan aiheeseen. Motivoivan tiedon kohdentamiseksi tarvitaan
erilaisia keinoja nuorille suunnatun terveysviestinndn saavuttamiseksi. Hyva keino on
esimerkiksi terveyskayttaytymiseen liittyvien mobiilisovellusten, kuten pelien valittdma

tieto.

Taman opinnaytetyon tarkoitus on kerata tietoa teemahaastattelun keinoin 7.-, 8.- ja 9.
luokkalaisten ylakouluikdisten kokemasta terveydesta ja terveyskayttaytymiseen liitty-
vista haasteista ravitsemukseen, liikuntaan ja uneen liittyen laadullisin menetelmin. Tu-
loksia kaytetdaan mobiilisovellukseen tydkaluiksi, jonka avulla nuori voi arvioida omaa
terveyttaan. Tama tieto on meille tulevina terveydenhoitajina tarkeaa, jotta tunnistamme

£
e —

/ gi;ropolia



2 (43)

ylakouluikaisen terveyskayttaytymiseen liittyvid haasteita seka sita miten ja mihin seik-
koihin kouluterveydenhoitajan tulisi kiinnittdd enemman huomioita terveydenedistajan
nakokulmasta. Haemme vastausta siihen, mitd ovat ne tekijat, jotka motivoivat nuorta
terveellisten valintojen tekemiseen ravitsemukseen, liikuntaan ja uneen liittyen ja mik&

on mahdollisena haasteena muutoksen teossa omassa terveyskayttaytymisessa.

2 Opinnaytetyon keskeiset kasitteet

2.1 Terveys

Maailman terveysjarjestd, WHO, kuvaa terveytta taydellisen fyysisen, psyykkisen ja so-
siaalisen hyvinvoinnin tilaksi. Tata kuvausta on arvosteltu, koska téllaista tilaa ei kenen-
k&éan ole mahdollista saavuttaa. Kuvausta on kehitetty suuntaan, jossa korostuu tervey-
den dynaamisuus ja "spirituaalisuus" eli henkisyys. Terveys on muuttuva tila, johon vai-
kuttavat sairaudet ja fyysinen ja sosiaalinen elinympéristd, seké ihmisen omat kokemuk-
set ja hdnen arvot ja asenteet. ( Huttunen 2012.)

Koetun terveyden tarkea osa on riippumattomuus, autonomia, kyky ja mahdollisuus
tehda paatoksia teoistaan ja toimistaan seka huolehtia itsestaan. Mita paremmin ihminen
on oman eldmansa ohjaksissa, sitd paremmaksi muotoutuu hanen kokemuksensa ter-

veydestaan ja painvastoin. (Huttunen 2012.)

Suomen sivistyssanakirjan mukaan sana terveys on elimistdn normaalia, hairiétonta toi-
mintaa ja sairauden puuttumista. Terveys on fyysista, psyykkisté ja sosiaalista hyvinvoin-
tia. Terveytta on hyva kunto, hyva vointi ja hyva olotila. Terveyttd voidaan kuvata lau-

seilla, hoitaa terveyttd, huolehtia terveydesta. ( Suomisanakirja.)

Kukin kuvaa terveytensa omalla tavallaan. Tdma kuvaus on se tarkein. Omaan arvioon
vaikuttavat omat tavoitteet ja se, millaisessa ymparistossa kukin elda. Terveyttd on ku-
vattu elaman voimavaraksi, jota voidaan kasvattaa ja kuluttaa. Terveyspadaomaa voidaan
kerata ja menettdd aidin kohdusta alkaen vanhuuteen asti. Tutkijoiden mukaan paaoma

on suurimmillaan 30 ikédvuoden vaiheilla. Siihen asti terveyspadoma kasvaa, kunnes sita
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kuluu enemman kuin kertyy. Terveys koostuu, siitd, mitd aiemmin on tapahtunut. Ta-
naan tekemillamme paatoksilla ja teoilla vaikutamme tulevaan terveyteen. (Huttunen
2012))

Uuden terveyden maaritelman mukaan, terveytta on kyky sopeutua ja itse korjata sosi-
aaliseen, fyysiseen tai tunne-elamaan liittyvia hairiéita. Hoidon saatavuuden, laadun ja
vaikuttavuuden parantamisen avulla, voidaan kohentaa kunkin kykya selviytya fyysisesta
sairaudesta, psyykkisesta kriisista seka vahvistaa sosiaalista sopeutumiskykya. Sairauk-
sien ehkaisy perustuu kunkin sopeutumiskyvyn vahvistamiseen. Terveydenhuoltojarjes-
telman tavoite on vastaavanlainen: hoidon vaikuttavuuden ja kustannusvaikuttavuuden
parantaminen. Painotetaan sosiaalihuollon toimenpiteiden vaikuttavuuden tehostamista
ja vaikeassa tilanteessa olevien ryhmien ennaltaechkéisevia ja auttavia toimenpiteita.
Naiden toimien voidaan todeta edistavan kunkin kykyd sopeutua ja korjata fyysisia, emo-
tionaalisia ja sosiaalisia ongelmia. Uusi maéaritelma terveydesta ja uuden hallitusohjel-
man tavoitteet tuntuvat kohtaavan. ( Malmivaara 2011.)

2.2  Ylakouluikdinen

Ylakouluikéisella tarkoitetaan 12 - 15 - vuotiaita nuoria. Ylakoulu kasittdd suomalaisen
peruskoulun ylemmat vuosiluokat 7 - 9. Tassa elamanvaiheessa tapahtuu nopeaa ja
laaja-alaista kehitysta niin fyysisesti, psyykkisesti, sosiaalisesti kuin alyllisesti. Nuoren
oma keho muuttuu lapsen vartalosta aikuisen vartaloksi, tunne-elamassa kuohuu ja sek-
suaalisuus voimistuu. Nuoren uudet ajattelutaidot tuovat mukanaan uusia tuulia ja suhde

erityisesti vanhempiin muuttuu. Kavereiden merkitys ja heihin tukeutuminen korostuu.

Aalbergin ja Siimeksen (2007:68) mukaan nuoruuden kehityksellisené tehtavana on it-
sendisyyden saavuttaminen. Sen saavuttamiseksi on nuoren ratkaistava ikakauteen
kuuluvat kehitykselliset tehtavat. Tama tarkoittaa irrottautumista lapsuuden vanhem-
mista ja heid&n hoivastaan mutta myos vanhempien Idytdminen uudelleen aikuisella ta-
solla. Murrosian kehityksellisia tehtavia ovat ruumiinkuvan, seksuaalisuuden, seksuaali-
sen identiteetin jasentaminen, ik&tovereiden merkityksen kasvaminen sek& heid&n

apuun turvautuminen kasvun kehityksen aikana.

Nuoruus jaotellaan eri vaiheisiin: varhaisnuoruuteen, varsinaiseen nuoruuteen ja jal-
kinuoruuteen (Aalberg — Siimes 2007: 68). Ylakouluikainen nuori elaé varhaisnuoruuden
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ja osittain jo varsinaisen nuoruuden aikaa. Varhaisnuoruudessa, 12 - 14 — vuotiaana,
puberteetti alkaa ja kehossa tapahtuvat fyysiset muutokset voivat aiheuttaa levotto-
muutta ja hAmmennysta. Varhaisnuoruus on kuohuvaa ja ristiriitaista aikaa, jolloin nuori
haluaa itsendistya ja irrottautua vanhemmistaan, myds oma keho voi tuntua vieraalta. .
Nuoren voi olla vaikea ymmartaa ja sietaa yllykkeita ja tunteitaan. Vanhempien kanssa
voi olla konflikteja ja ristiriitoja ja nuori tarvitsee tuekseen toisia nuoria tai perheen ulko-
puolisia aikuisia.( Aalberg — Siimes 2007: 68 - 69.)

15 - 17- vuotiaana, varsinaisessa nuoruusiassa, ristiriidat vanhempien kanssa alkavat
helpottua. Nuori alkaa samaistua vanhempiinsa ja ikatovereihinsa, jolloin my®s nuoren
persoonallisuus alkaa selkiytya. Seksuaalinen kehitys on keskeista ja uusi ruumiinkuva
alkaa tuntua luontevalta. Hdmmentyneesta varhaisnuoresta tulee aktiivinen, kantaa ot-

tava seka kykyjaan etsiva ja kayttava nuori.( Aalberg — Siimes 2007: 69 - 70.)

Nuoruuden maaritelmé ei ole yksiselitteinen ja raja on hailyva. Ika ei ole ainoa kriteeri
nuoruudelle vaan sita tarkeammaksi nousevat erilaiset asiat kuten itsendistyminen ja
oman minakuvan rakentaminen kohti aikuisen identiteettid. Kehitysvaiheena nuoruus
saattaa olla ristiriitaista aikaa, jolloin nuori kokee lisdantyvaa vapautta mutta toisaalta
my0s uudenlaista vastuuta. Nuoresta voi tuntua ristiriitaiselta olla valilla lapsi ja seuraa-
vassa hetkessa melkein aikuinen. Nuoruus on mydés luopumisen aikaa kuten luopumista
leikista, huolettomuudesta ja hoivasta. Toisaalta nuoruus tuo mukanaan uusia haasteita,

haaveita ja tulevaisuuden odotuksia.( Kiviméki 2014.)

Nuoruuteen kuuluu itsendistymisprosessi, jolloin nuori hakee irtiottoa vanhemmistaan.
Irtiotto on olennainen asia itsenaistymisen kannalta. Itsendistymisprosessi alkaa yksil6l-
lisesti, mutta tarve itsendistya tulee jokaiselle nuorelle ajallaan. Kavereiden merkitys ja
mielipiteet alkavat vaikuttaa nuoren arvoihin ja tekemisiin yha enemman nuoruudessa.
Nuori pohtii kuka han on ja mit& haluaa olla. Oma nakokulma itsesta ja omista toiveista
korostuu ja vanhempien toiveet sek& mielipiteet eivat enda vaikuta niin voimakkaasti.(
Kivimaki 2014.)

Turvallisen ilmapiirin luominen on edellytys hyvélle keskusteluhetkelle nuorten kanssa.
Tyontekijdiden tulee pystya ymmartdmaan nuoren puheista asioita, joita ei ole varsinai-
sesti 4dneen sanottu ja esittda lisdkysymyksia, jotta nuoren asia saadaan kasiteltya. (Ki-
vimaki 2014.) Tama oli tarkedd myods haastattelua tehdesséamme. Tassé opinnayte-

tydssa ylakouluikaisella tarkoitetaan 7, 8 ja 9 luokkalaisia oppilaita.
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2.3 Terveyden edistdminen

Terveyden edistamisen tavoitteena on ihmisten hyvinvointi. Terveyden edistdminen on
prosessi, jossa terveytta yllapitavilla ja parantavilla valinnoilla terveyden edistamisessa

huomioidaan yksil6. (Pietila, Lansimies-Antikainen, Vahékangas, Pirttila 2010: 22 - 23).

WHO (1986) maarittéaa terveyden edistamisen tapahtumaketjuksi, jossa ihmisilla on hy-
vat mahdollisuudet hallita ja parantaa terveyttaan. Terveys ja hyvinvointi ovat tekijoita,
jossa yksilo ja ryhmé kykenevat toteuttamaan pyrkimyksiaan, tyydyttamaan tarpeitaan
seka vaikuttamaan ja toimimaan ymparistossaan. Terveys ei ole pAdmaara vaan elaman
voimavara. Terveydessa painottuvat sosiaaliset ja yksilolliset voimavarat seka toiminta-
kyky. Keskeisté on terveydentilan liséksi miten ihminen itse kokee terveydentilansa. Ter-
veytta ja toimintakykya voidaan edistaa riippumatta siité onko ihmisella jokin sairaus tai
vamma. Terveelliset elamantavat edistavat hyvinvointia, antavat tukea ihmissuhteisiin ja
terveelliseen elinymparistoon. Terveyden edistamisessé vastuu on yksilolla, lahiyhtei-
solla ja yhteiskunnalla. Terveytta ei voi edistda pelkdstaan terveydenhuollon palveluilla.

(Mannerheimin lastensuojeluliitto.)

Terveyden edistamisen tavoitteena on lisata vaeston ja yksilon terveellista toimintaa ja
vahentaa vastaavasti epaterveellistd toimintaa. Yhteiskunnassa tehtavat poliittiset paa-
tokset ohjaavat vaestbtasolla ihmisten valintoja, jotka liittyvat terveyskayttaytymiseen.
Yksiloilla terveyskayttaytymiseen vaikuttavat ne sosiaaliset verkostot (perhe, ystavat,
koulutoverit, opettajat), joissa yksild toimii. Terveyskayttaytymistd muokkaavat myos tie-
dotusvdlineet. Kouluikéiset ovat ensisijaisen tarked kohderyhma. On selvaa, ettd taman
ikaryhman terveyden edistamisessa on paljon saavutettavissa olevaa. Terveydenhuol-
lon ja koulujen yhteistyd kaipaa tehokkaampia toimintamalleja. terveydenhuollon ja kou-
lun yhteisty6ta voidaan pitaa erddna sairauksien ehkaisyn tarkeimmista painopistealu-
eista. ( Koskenvuo & Mattila 2009.)
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3 Teoreettista taustaa

3.1 Ylakouluikaisten ravitsemus

Suomessa nhuorten terveydesté ja ruokavaliosta on keratty tietoa melko suppeasti. Ky-
selytutkimuksissa on ollut vain muutama kouluruokailua ja ruokavaliota koskeva kysy-
mys. Tietoa tarvitaan nuorten ruokavaliosta ja etenkin keinoista vaikuttaa siihen. Nuorten
vdlipala- ja hapostelusydomisen on todettu lisdantyneen. Terveellisen ruokavalion ja ter-
veystottumusten perusta luodaan lapsuus- ja nuoruusidssa. Ylékouluissa 7., 8. ja 9. vuo-
siluokan nuoret kayvat lapi elaméssa itsendistymista ja murrosiassa ystavilla ja nuoriso-
kulttuurilla on kayttaytymiseen vaikutuksensa. Taméa on myos vaihe, jolloin nuori on altis
muutoksille terveyskayttaytymisessaan. Koulussa vallitsevat kaytannot ja siella tapah-
tuva opetus antavat hyvan mahdollisuuden kannustaa ja kehittaa terveellisten valintojen
tekoon. ( Hoppu ym. 2008: 15.)

Nuorten ravitsemukseen on hyva tapa vaikuttaa, se tapahtuu muuttamalla ymparisto ter-
veellisia valintoja mahdollistavaksi. Terveellisia ja monipuolisia vélipaloja tulisi olla kou-
lussa tarjolla, vastaavasti epaterveellisten valipalojen valinnan mahdollisuus tulisi lopet-
taa. Koulussa tarjottavassa ruoassa pehmean leivan, kasvisten ja hedelmien tarjontaa
tulee lisata. Nuoria on kannustettava syémaan monipuolisesti kaikilla aterioilla. Aikuisten
koulussa ja vanhempien kotona vastuulla on tehda terveellisten valintojen tekeminen
helpoksi koulussa ja kotona. Koulussa aikuisten lasnaolo ja ohjaus seka yhteiset peli-
saannot on koettu rauhoittavan ylakouluikaisia ruokailutilanteissa. Parasta olisi, jos ai-

kuiset soisivat yhdessa lasten kanssa koulussa ja kotona. ( Kasvun kumppanit 2014.)

Nuorten kayttaytymisen muutosta motivoivat tietoisuus siita, ettd kasvava nuori tarvitsee
enemman ruokaa ja miten tietyntyyppinen ruoka vaikuttaa nuoren kehoon. Heratteleva
tieto innostaa joitakin tutustumaan aiheeseen. Koulussa tarjottava monipuolinen ja hou-
kutteleva ruoka saavat osan nuorista syomaan kouluruokaa paremmin. Nuorille ravin-
nosta kertovat terveystiedon opettaja, opettajat yleensa ja vanhemmat. (Hoppu ym.
2008: 154.)

Oleellista on kiinnittdd huomiota terveellisten ruokavalintojen tekemiseen ja ravitsemuk-

sen laatuun. Kouluissa on ristiriitaista toimintaa, he opettavat terveellisia ruokavalintoja,
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mutta samalla kouluympadristdén tarjoaman ravitsemuksen laatu ei ole ravitsemukselli-
sesti laadukasta. Véalipala automaattien tarjoamilla vaihtoehdoilla voidaan vaikuttaa ra-
vintoarvojen lisaamiseksi koulu ymparistdssa. (Pediatric Nursing 2013.)

Tutkimustulokset osoittavat, ettéd ruokavalio suositusten noudattaminen edistaa terveytta
ja vahentaa monien sairauksien riskia. Lisaksi on tutkimusnaytta siita, etta suositeltava
ruokavalio edistaa terveytta ja pienentaa lukuisien sairauksien riskia. Oikeanlaisella ra-
vitsemuksella voidaan ehkaista sepelvaltimotaudin, aivoverenkiertohairididen, verenpai-
netaudin, eréiden syopien, tyypin 2 diabeteksen, lihavuuden, osteoporoosin ja hammas-
karieksen syntya. Lihavuuden kautta ravinto vaikuttaa muiden sairauksien, kuten tuki- ja
likuntaelinsairauksien kehittymiseen. Ruokatottumuksiin ja — mieltymyksiin on otollista

aikaa vaikuttaa varhaislapsuuden aikana. (Terveytta ruoasta 2014: 11.)

Vuonna 2014 julkaistuissa Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa uutena on ruokava-
lion kokonaisuus ja sen terveyden valisen yhteyden esiin tuominen. Viranomaisten an-
tamat erityissuositukset ruokailusta taydentavat suosituksia esimerkiksi kouluissa ja var-
haiskasvatuksessa. Painopiste on terveyttd edistdvan ruokavalion kokonaisuudessa.
(Terveytta ruoasta 2014: 5 & 10.) Terveytta, hyvinvointia ja toimintakykya pidetaan ylla
muun muassa hyvalla ravinnolla. Vaikka suomalaisten ruokatottumukset ovat kehittyneet
parempaan suuntaan, niin taysjyvaviljan, kasvisten, marjojen ja hedelmien syonti on
pienta erityisesti alemmissa sosioekonomisissa luokissa. Energian, tyydyttyneen rasvan,
suolan ja sokerin kayttd on suurta. Lihomista on pyrittdva ehkaiseméaan ja terveyshait-

toja, jotka johtuvat vaarista ruokavalinnoista. (Sosiaali- ja terveysministerié 2014.)

Ruokavalion tulisi siséltaa runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmia, palkokasveja ja tays-
jyvaviljaa. Kala, kasvidljy ja kasvipohjaiset levitteet, pahkinét ja siemenet seka rasvatto-
mat ja vaharasvaiset maitotuotteet ovat osa terveytta edistdvaa ruokavaliota. Tunnetuin
ja eniten tutkittu terveytta edistava ruokavalio on perinteinen Valimeren ruokavalio. Poh-
joismaista ruokavaliota on tutkittu viimeaikoina. Siind korostuvat Pohjoismaissa perintei-
sesti kaytdssa olevat, terveyttd edistavaan ruokavalioon kuuluvat tuotteet. Yksittaisilla
ruoka-aineilla ei ole terveytta edistava tai heikentava vaikutus. Kokonaisuudella on tar-
ke& merkitys. Ravintolisia ei tarvitse kayttdd, kun noudattaa monipuolista ja tasapai-
noista suositusten mukaista ruokavaliota, josta saa tarvittavat ravintoaineet. ( Terveytta
ruoasta 2014: 11 - 12))
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Joka paiva tulisi sydda saanndllisin valiajoin terveellinen ateria. Aamupala, lounas ja péai-
vallinen seka tarvittaessa 1-2 vdalipalaa. Veren glukoosipitoisuus pysyy tasaisena ja na-
l&n tunne pysyy hallinnassa sek& hampaiden reikiintyminen vahenee saanndllisella ate-
riarytmilla. Lisaksi saanndllisin véliajoin sydminen auttaa syomaan kohtuullisesti yksittai-
sella aterialla ja napostelu vahenee. Saanndllinen ateriarytmi on tukena painonhallin-
nassa. Jo lapsena on syyta totutella s&&nndlliseen ateriarytmiin. Tavat, jotka opitaan
nuorena, luovat pohjaa tasapainoiselle ja kohtuulliselle syomiselle aikuisidssa. Lapset
eivat pysty syomaan samankokoisia annoksia kuin aikuiset ja he eivét pysty kayttamaan
hyvakseen elimiston energiavarastoja yhté tehokkaasti kuin aikuiset. Lapsilla energian
tulisi jakautua paa- ja valiaterioiden kesken tasaisemmin kuin aikuisella. ( Terveytta ruo-
asta 2014: 24.). Valipala on tarkea osa lasten ja nuorten ruokavaliota. Kasvavat nuoret
tarvitsevat rakennusaineita kehittyessaan. Sydmistottumusten muotoutuessa valipala on
usein se ruokalaji, jonka valmistuksesta lapsi ja nuori vastaa itse. (Suomen sydanliitto
2014.)

Terveellinen ateria tulisi koota lautasmallin mukaisesti, jossa puolet on kasviksia, kas-
viséljypohjaisella tai kasvibljylla kostutetulla salaatilla tai lampiméalla kasvislisakkeella.
Neljannes koostuu perunasta, taysjyvapastasta tai muusta taysjyvalisakkeesta. Kala-,
liha tai munaruoalle tai palkokasveille, pahkindille tai siemenia sisaltavélle kasvisruoalle
jaéa neljannes. Suositus on rasvaton maito tai piima ruokajuomaksi ja janojuomaksi vetta.
Ateriaan kuuluu taysjyvaleipaa, jonka paalla on kasvisrasvaa levitteena. Marjat tai he-
delméat ovat hyva jalkiruoka. ( Terveytta ruoasta 2014: 20.)

Monet tekijat vaikuttavat nuorten kohdalla hedelmien ja vihannesten syontiin. Rajallista
nayttéa on koulutustaustan merkityksella - sek& ymparistotekijoilla hedelmien ja vihan-
nesten syontiin. Nayttéa on siitd, etta erityisesti monipuolista ohjausta lisddmalla terveel-
lisesta ravitsemuksesta koulu ikaisille lapsille Euroopan Unionin maissa on jo itsessaan

lisannyt ruokavalio tietoista kayttaytymista. (British Journal of Nutrition 2010.)

Yritykset puuttua nuorten terveyskayttaytymiseen keskittyvat yleensa koulu ymparistoon.
Talloin mahdollisuus lapsen terveyteen vaikuttamisella ravitsemuskasvatuksen avulla on
mahdollisimman optimaalista. Kouluterveydenhoitajalla on mahdollisuus puuttua tervey-
teen kouluyhteisdssa, vaikuttamalla tapoihin kansanterveyden lisaamiseksi vahenta-

malla ylipainon mahdollisuutta. (Pediatric Nursing 2013.)
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3.2 Ylakouluikaisten liikunta

Noin joka viides suomalainen nuori on fyysisesti taysin passiivinen. Terveytensa kan-
nalta riittavasti liikkuu hieman alle puolet nuorista. Lasten ja nuorten liikunnan edistami-
sen tarkeimmat kohderyhmat ovat murrosikaiset, lihavat ja koulussa heikoimmin menes-

tyvat, joilla fyysinen aktiivisuus on usein vahaista.( Fogelholm 2010: 76.)

Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhméa on laatinut vuonna 2008 kouluikaisille ja
nuorille suosituksen paivittaisesta fyysisesta aktiivisuudesta. Suositusten mukaan 7 - 18-
vuotiaiden tulisi liikkua vahintdan 1-2 tuntia péaivittain monipuolisesti ja ikdan sopivalla
tavalla. Nailla liikuntamaarilla on vahentava vaikutus moniin liikkumattomuudesta johtu-
viin terveyshaittoihin. Suositusten mukaan myds yli kahden tunnin pituisia istumisia tulee
valttaa ja ruutuaikaa viihdemedian aaressa saisi olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa.
( Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008.)

Lasten ja nuorten liikunnan lisédminen ja istumisen vahentdminen on tarkeaa ja ajan-
kohtaista. Lasten ja nuorten liikuntasuositukset eivat toteudu ja istumista ruutujen aarella
kertyy yli suositusten, vaikka on paljon tietoa liikunnan mydnteisista vaikutuksista ihmi-
sen terveydelle ja hyvinvoinnille.( Lasten ja nuorten liikunta 2014.) Lapset ja nuoret ovat
lihoneet ja heidan kuntonsa on heikentynyt. Maailma on muuttunut istuvammaksi ja arjen
likunta on vahentynyt. Liikunnan vahentyminen ja istumisen lisddntyminen ovat lasten
ja nuorten terveydelle ja hyvinvoinnille uhka heidan tulevaisuudessakin.( Lasten ja nuor-

ten lilkkunnan asiantuntijaryhmé 2008.)

Lasten ja nuorten liikkunta Suomen tilannekatsauksen mukaan vuonna 2014 neljannes
suomalasista koululaisista liikkuu reippaasti suositusten mukaisesti vahintaan tunnin pai-
vittin. Poijilla liikuntasuositus tayttyy yleisemmin kuin tyt6illa. Erityisend haasteen Suo-
messa on liikkkumisen vaheneminen murrosiassa, mikd on Suomessa voimakkaampaa
kuin muissa maissa. Tilannekatsauksen tulosten mukaan suurin osa suomalasista lap-
sista ja nuorista tulisi liikkua enemman. Arjen liilkuntaa, aktiivisia koulumatkoja ja osallis-
tumista jarjestettyyn liikuntatoimintaan tulisi tukea. Liikunnan edistdmisen tulisi kohdistua
eniten juuri vahiten liikkkuviin lapsiin ja nuoriin kuten murrosikaisiin. ( Lasten ja nuorten
likunta 2014.)

Liikkumattomuudella on pitkdkantoisia vaikutuksia lapsen ja nuoren elaméaan. Sen tiede-

taan lisdavan ylipainoa, lihavuutta seka tuki- ja liikuntaelinsairauksia. Liikunta toisaalta
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myos edistdd psyykkista terveyttd. Yhteisollisella ryhmaliikunnalla voidaan ehkaista
my0s lasten ja nuorten syrjaytymista.( Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Liikunnan
tiedetdan tukevan lapsen ja nuoren kasvua ja kehitysta, terveytta ja hyvinvointia seka se
pohjustaa liikkunnallista elaméntapaa. Riittava fyysinen aktiivisuus on normaalin kasvun
ja kehityksen kannalta valttaméatonta ja parhaimmillaan se tukee nuoren fyysista, kogni-
tiivista ja motorista kasvua seka kehitysta. Liikunnalla on myds paljon mahdollisuuksia
sosiaalisen ja eettisen kasvun tukemisessa.( Syvéoja — Kantomaa — Laine — Jaakkola —
Pyhaltd — Tammelin 2012.)

Liikunnalla on suuri merkitys aivojen rakenteeseen, aineenvaihduntaan ja toimintaan.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tarmokas ja energinen paivittdinen liikkunta edistaa
lasten ja nuorten kognitiivisia taitoja. Liikunnan ja kognitiivisten toimintojen yhteys perus-
tuu aivojen aineenvaihduntaan. Fyysisien aktiviteetin on todettu lisdavan aivojen veren-
kiertoa ja parantavan hapensaantia seka lisaavan valittajaaineiden tasoa seka myos her-
mosoluja tukevan kemikaalin tuotantoa. Toisaalta likunnalla on myds vaikutuksensa ai-
vojen rakenteellisiin muutoksiin. Sdanndllinen liikunta kasvattaa aivojen hiussuonten
maaraa ja synnyttaa uusia hermosoluja. Liikunta lisdd myds aivosolujen yhteyksia, tihen-
taa hermoverkkoja ja lisda aivokudoksen tilavuutta. Nailla tekijéilla yhdessa on vaikutuk-
sensa yksilon oppimispotentiaaliin.(Kujala — Krause — Sajaniemi — Silven — Jaakkola —
Nyyssola 2012.) Myds Edwards, Mauch ja Winkelman (2011) toteavat tutkimusartikke-
lissaan, etté nuorten fyysisella aktiivisuudella ja kuntoilun mé&aralla on yhteys parempiin
oppimistuloksiin muunmuassa lukemisessa ja matematiikassa. Terveelliset elaméantavat

kuten liikunnan harrastaminen ja hyva ravitsemus tukevat koulussa menestymista.

Myo6s Fogelholm (2010) toteaa, ettd nuortenliikunnan keskeisia merkityksia terveydelle
ovat parantunut painonhallinta, liikuntataitojen kehittyminen, luuston vahvistuminen,
myonteinen liilkuntaan liittyva mindkuva, vuorovaikutustaitojen ja reilun pelin hengen op-

piminen, sosiaaliset suhteet seka aikuisian liikunnan edellytysten parantuminen.

3.3 Ylakouluikaisten uni

Unen on todettu olevan tarkeaa. Unella on merkittava rooli aivojen kypsymisessa, nuo-
ren oppimiskyvyn, tunne-elaman ja sosiaalisen kypsyyden kehityksessa. Tieteellisissa

tutkimuksissa on havaittu, ettd unen pituus ja unihdiriot liittyvat koulumenestykseen.
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Myds muilla elintavoilla, kuten likkunnalla ja ravitsemuksella on oma tarked merkityk-
sensa. Toistaiseksi on epéselvaa, milla tavalla eri tekijat ovat yhteydesséa ja miké vaikut-
taa mihinkin. Unen ja muun terveyskayttaytymisen yhteytté koulunkayntiin ja koulume-
nestykseen ei ole selvitetty lukiolaisilla pitkalla seurantatutkimuksella. Talla hetkella Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos on yhteistydssa Tyoterveyslaitoksen sekd Helsingin yliopis-
ton tutkijoiden kanssa suunnittelemassa téllaista tutkimusta.( Nuorten uni — avain tervey-

teen ja sairauteen).

Aikaisimmista tutkimuksista Chenin, Wangin ja Jengin 2006 tekemé tutkimus osoittaa,
ettd uni on hyvin tarkeé terveyden ja hyvinvoinnin indikaattori lapsilla ja nuorilla. Riittava
uni (riittdva uni on maaritelty 6-8 tuntiin saanndllista unta) on kriittinen tekija nuorten ter-
veydessa ja terveyskayttaytymisessa. Tassa on ero suomalaisten unisuosituksiin, jotka
suosittavat koululaisille 8-10 tuntia. Chenin tutkimus perustui terveyden edistéamisprojek-
tiin, joka toteutettiin Taiwanissa. Tavoitteena oli tutkia syy-seuraus suhteita painon, laa-
kérin luona vierailujen tiheyden ja terveyteen liittyvien kayttaytymisten valilla. 54 % tutki-
tuista nukkui koulupaivind vahemman kuin suositellut 6-8 tuntia. Merkittava negatiivinen
yhteys oli vahan nukkuvien ja terveyskayttaytymisten valilla. Naita oli vastuunottaminen
omasta terveydestd, saanndllinen liikunta, terveellinen ruokavalio ja stressin hallinta.
(Chen, Wang & Jeng 2006).

Nuorten nukkumistavat vaihtelevat eri maiden valilla, eroavaisuudet vaikuttavat nuorten
toimintaan ja hyvinvointiin. 2013 tehty tutkimus kertoo australialaisten nuorten hyvinvoin-
nista ja unesta. 358 australialaista nuorta ialtdan 13 - 18 osallistui tutkimukseen. Keski-
maarin nuoret australialaiset nukkuivat kouluviikon aikana riittAmattomasti. Nuorten ker-
tomana hyvin yleista olivat nukahtamisvaikeudet, unettomuus, vasymys ja masentunei-
suus. Myohainen nukkumaanmenoaika ja lyhyt unen kesto liitettiin huonoon paivaaikai-
seen toimintakykyyn. (Short, Gradisar, Lack, Wright, Dohnt 2013).

Unen rakenne koostuu kahdesta eri osa-alueesta. Osa-alueet ovat homeostaattinen ja
sirkadiaaninen jarjestelma. Murrosika tuo suuria muutoksia ndihin molempiin jarjestel-
miin. Syvan unen maara vahenee noin 20 %:iin ja korvautuu kevyen unen vaiheilla. Toi-
saalta melatoniinin erityshuippu vahentyy ja sukuhormonien eritys lisaantyy. Nama kaksi
ilmiota mahdollistavat ns. helpon valvomisen ja mahdollistavat myth&an nukahtamisen.
Unen tarve ei murrosikaiselld vahene vaan pysyy vakiona. Sanotaankin, ettd ennen mur-

rosikaa ihminen on virkeimmilladn elamésséén. Murrosikdisend nukahtamisajankohta
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viivastyy ja valvomisesta tulee helpompaa. Lisaksi ymparilla oleva teknologia ja virikkeet

tukevat valvomista. (Saarenpaa-Heikkila 2009: 35 - 36).

Kouluikaisten keskimaarainen unentarve on 9-10h yodssa ja murrosikaisten 9h yossa.
Koululaistutkimuksessa (2006) younen keskimaarainen pituus kouluviikolla oli 13-vuoti-
ailla tytdilla ja pojilla 8,5 tuntia. Vastaavasti 15-vuotiailla tytdilla keskimaarainen yéunen
pituus kouluviikoilla on reilut 8 tuntia ja saman ikéaisilla pojilla ydunen pituus on keski-
maarin alle 8 tuntia. Vuonna 2006 13-vuotiaista tytoista 39 % ja pojista lahes puolet (44
%) nukkuivat vahintaéan 9 tuntia koulupéaivaa edeltavana yona. 15-vuotiaista vahintaan 9
tuntia yossa nukkui enda puolet naistd nuorista. Sukupuolieroja ei tassa ikaryhmassa
juurikaan havaittu. Vuonna 2010 toteutetussa koululaistutkimuksesta kay selville, etta
nuorilla nukkumaanmenoajat ovat viivastyneet, unen kokonaismaara on vahentynyt ja
paivaaikainen vasymys on lisaantynyt lapsuuteen verrattuna. Aamuvasymys on pysynyt
ennallaan. Nukahtamisaikojen viivastymisesta johtuvat nukahtamisvaikeudet aiheuttivat
maarallista unenpuutetta. Unisairaudet (unenaikaiset hengityshairit, narkolepsia, levot-
tomat jalat) aiheuttavat seké laadullista ettéd maarallista unenpuutetta. Myds monet yleis-
sairaudet kuten allergiat ja neurologiset sairaudet voivat hairitd unta ja aiheuttaa unen-
puutetta. Lisaksi elamantavoilla on iso merkitys unenpuutteeseen. (Saarenpaa-Heikkila
2009;35, Urrila & Pesonen 2012: 2827 - 2833).

Vuonna 2010 tehdyssé koululaistutkimuksessa todettiin, ettd kouluaamuina itsensa va-
syneeksi tunsi 11-vuotriaista tytoistd 19 % ja pojista 18 %, 13-vuotiaista tyt6istd 31 % ja
pojista 29 % sekéd 15-vuotiaista tytoista 44 % ja pojista 36 % vahintdan nelja kertaa vii-
kossa. Paivaaikaista vasymysta koki 16 - 24 %:a nuorista. (Urrila & Pesonen 2012: 2827
- 2833).

Nuorten nukkumiseen vaikuttaa biologisten tekijéiden lisdksi koulu, koti, kaveripiiri, ruu-
tuaika ja harrastukset. Ympariston vaikutus nuorissa nakyy selkeasti. Nuorten unirytmi
on vaihtelevampi arkipéaivista viikonloppuun kuin aikuisilla. Mydhaiset nukahtamisajan-
kohdat ja kouluaamut ja aikaiset heratykset kerryttavét univelkaa, jota nukutaan pois vii-
konloppuisin. (Urrila & Pesonen 2012: 2827 - 2833).

Nuorelle uni on tarked voiman lahde, silla fyysinen kasvu, rankka opiskelu ja fyysinen
sekd psyykkinen ponnistelu vaativat unta. Unen puute hankaloittaa elamaa suuresti.

Keskittymiskyky ja tarkkaavaisuus héiriintyvat selvimmin. Myds uuden oppiminen on
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herkk&a unen puutteelle. Huono uni hairitsee tunne-elamén kehitysta. Onnettomuus-
alttius kasvaa. Unettomuusongelmat voivat kroonistua. (Saarenpaa-Heikkila 2009: 40).
Yhteiskunta on muuttunut teknologia painotteiseksi, jossa informaatiotulva ja tehokkuus
vaatimus ovat jatkuvasti lasné. Lukuisat tutkimukset ovat yhdistaneet sahkodisen median
kayton ja nuorten uniongelmat. Sahkdinen media voi vaikuttaa uneen siirtamalla nukku-
maanmenoaikaa myohaisemmaksi. Tutkimuksessa, jossa tutkittin 12 — 14 -vuotiaiden
poikien sahkdisen median kaytt6a, tunnin television katselu illalla vahensi jonkin verran
yO unen tehokkuutta. Tunnin pelaaminen vaikutti y6 uneen enemman. Unen saantiin
kuluva aika pidentyi. Tulokset eivat kuitenkaan ole yhtendisia eri tutkimusten valilla. (Ur-
rila & Pesonen 2012: 2827 - 2833).

Uniongelmista suurin osa on ennaltaehkaistavissa. Tarkeaa on hyvien unitottumusten
opettaminen jo pienend. Kouluikdisen ja murrosikdisen kohdalla on vaikeaa korjata huo-
noja tapoja. Kouluikaisten nukkumaanmeno on vanhempien valvonnassa oleva asia.
Viihde-elektroniikan kayttda on syyta valttaa juuri ennen nukkumaanmenoa. Harrastus-
ten maaraa ja niiden aikataulua on syyta seurata. Nuorilla tulee olla selked iltarutiini ja
kotiintuloajat. (Saarenpaa-Heikkila 2009: 41) Lasten ja nuorten omaa motivaatiota unen-
huollossa voidaan lisata tuomalla kouluopetuksessa unen merkitysta monipuolisesti
esille. (Saarenpaéa-Heikkila 2009: 41.)

4 Opinnaytetydn tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetytn tarkoitus on kerata tietoa teemahaastattelun keinoin 7. 8. ja 9.
luokkalaisten Helsingin yhteislyseon ylakouluikaisten kokemasta terveydesta ja terveys-
kayttaytymiseen liittyvista haasteista ravitsemukseen, liikkuntaan ja uneen liittyen laadul-
lisin menetelmin. Tuloksia kaytetddn mobiilisovellukseen luotavaksi valineitd nuoren ko-
keman hyvinvoinnin omakohtaisen arvioinnin ja tiedon lisddmisen tyokaluiksi. Lisaksi
tama tieto on myds meille tulevina terveydenhoitajina tarkeaa, jotta tunnistamme ylakou-
luikdisen terveyskayttaytymiseen liittyvia haasteita sek& miten ja mihin seikkoihin koulu-
terveydenhoitajan tulisi kiinnittdéd enemmé&n huomioita terveydenedistdjan nékokul-

masta.

Tavoitteena on saada tietoa, mielipiteita ja nakemyksia 7., 8. ja 9. luokkalaisten ylakou-

luikéisten terveyskayttaytymisesta liittyen ravitsemukseen, likuntaan ja uneen. Tama
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tieto on myds meille tulevina terveydenhoitajina tarkeaa, jotta osaamme tunnistaa min-
kalaisia haasteita ylakouluikdisen terveyskayttaytymiseen voi liittya ja mihin seikkoihin
meidan tulisi kiinnittd& enemman huomioita terveyden edistajan ndkdkulmasta. Opinnay-
tetyon tavoitteena oli myos kerété tietoa, jota voidaan hyddyntaa mobiiliversion kehittéa-
misessa. Umbrella pelin avulla nuori saa mahdollisuuden arvioida terveyttaan ja tark-
kailla omaan terveyskayttaytymistaan. Sovellus tullaan testaamaan ylakouluikaisilla,
jonka jalkeen sita on tarkoitus vertaiskehittaa, arvioida ja verrata Japanissa kehitettyihin
eHealth valineiden ja menetelmien toimivuuteen ja kaytettavyyteen.

Aiheemme on rajattu kasittelemaan ylakouluikaisten tietoa ravitsemukseen, liikuntaan ja
uneen liittyen. Haasteeksi nousee, kuinka lapsi ja nuori saadaan motivoitumaan tai mika
on esteend muutoksen teossa omassa terveyskayttaytymisessa. Ravitsemuksella, lii-
kunnalla ja unella tiedetdan myos olevan tarked merkitys nuoren kasvun ja kehityksen
normaaliin edistymiseen. Nailla tekijoilla on osoitettu tutkimuksissa olevan positiivinen

vaikutus myo6s oppimisen nakékulmasta.

Tutkimuskysymykset, joihin opinnaytetydssamme haemme vastausta:

1. Miké on ylakouluikaisten kokemus ravitsemuksen haasteista terveydelle?
2. Mikéa on ylakouluikaisten kokemus liikunnan haasteista terveydelle?
3. Mika on ylakouluikaisten kokemus unen haasteista terveydelle?
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5 Opinnaytetydén empiirinen toteuttaminen

5.1 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu etenee valjasti kohdentuen tiettyihin ennalta suunniteltuihin teemoi-
hin, kysymysten ei tarvitse olla tarkkoja, yksityiskohtaisia ja valmiiksi muotoiltuja. Tee-
mahaastattelu on astetta strukturoidumpi kuin avoin haastattelu. Aikaisempien tutkimus-
ten ja aihepiiriin tutustumisen pohjalta teemahaastattelussa valmistellaan aihepiiri seka
teema, jotka ovat kaikille haastateltaville samoja. Teemassa ja aihepiirissa keskustellaan
joustavasti ilman tarkkaa etenemissuunnitelmaa. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 47 - 48, 66;
Eskola & Suoranta 2000, 86 - 87.)

Teemahaastattelu on tilanne, jossa keskustellaan lapi ennalta suunniteltuja teemoja.
Teemojen keskustelujarjestys ei ole tiukkaan maaratty, eikd kaikkien haastateltavien
kanssa valttamatta keskustella asioista yhté laajasti. Tutkijan tehtdvéana on keskittya kes-
kusteluun ja siksi h&nella on haastattelussa mukanaan vain lyhyet muistiinpanot kasitel-
tavista teemoista. Teemat voi olla kirjoitettu hyvin lyhyesti esimerkiksi ranskalaisin viivoin
ja sen liséksi voi olla apukysymyksia tai avainsanoja keskustelun etenemista varten.
Teemahaastattelussa aihepiiriin tulee tutustua ennakolta huolellisesti ja haastateltavien
tilanne tulee tuntea. Taalla tavalla haastattelu voidaan kohdentaa juuri tiettyihin teemoi-
hin. Teemat haastatteluun valitaan tutkittavaan aiheeseen perehtymisen pohjalta. Haas-
tateltavaksi valitaan sellaisia ihmisia, joilta uskotaan parhaiten saatavan aineistoa kiin-
nostuksen kohteena olevista asioista. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 47 -48, 66; Eskola &
Suoranta 2000, 86-87.)

Haastattelumme teema-alueet nousivat suoraan lukemastamme teoriatiedosta. Aluksi
kadvimme l&api laajalti nuoria ja heidan terveyteen vaikuttavia aihealueita. Kaikkia alueita
on mahdotonta kasitella nain pienessa opinnaytetydssa, joten paadyimme tiukkaan ra-
jaukseen. Selkeasti keskeisimmiksi ja tarkeimmiksi terveyteen vaikuttaviksi tekijoiksi
nuorten terveyteen nousivat ravitsemus, liikunta ja uni. Haastattelun teemakysymykset

laadimme noiden kolmen alueen pohjalta.
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5.2 Ryhmaéahaastattelu eli focus group menetelma

Focus group on tiedonkeruumenetelma, jossa rynmakeskustelun keinoin kerataan tietoa
joukolta ihmisia. Se on jarjestetty keskustelutilaisuus, johon on kutsuttu tietty maaréa ih-
misia keskustelemaan tietyista aiheista tietyksi ajaksi. Ryhmakeskustelussa aihe on
usein keskitetty, mutta vapaamuotoinen. Keskusteluun osallistujien maara riippuu paitsi
aiheesta ja osallistujista myds tutkimuspaikasta. Ryhman vetgjalla on keskeinen rooli.
Vetdjan tarkea tehtava on virittda luonteva ilmapiiri, ohjata keskustelua tavoitteiden mu-
kaisesti ja rohkaista seka kannustaa osallistujia keskustelemaan keskenaan aiheesta.
Vetdjan tulee tietoisesti pysytella keskustelun ulkopuolella, han ei siis saa osallistua ak-
tiivisesti kaytavaan keskusteluun vaan tietoisesti siirtdé keskusteluvastuun osallistujille.
(' Valtonen 2005: 223 - 224.)

Focus group haastattelu menetelma on laadullinen tutkimusmenetelma. Laadullinen tut-
kimus on luonteeltaan kokonaisvaltaista tiedon hankintaa. Laadullinen tutkimuksen tar-
koitus ei ole teorian tai hypoteesien testaaminen vaan aineiston monimuotoinen ja tarkka
tarkastelu. Aineisto kerataan todellisissa tilanteissa ja tiedon keruun vélineené ovat ih-
miset. Laadulliselle tutkimukselle tyypillistd on, ettd haastateltavat saavat tuoda omia
mielipiteitdan, asenteitaan ja nakékulmansa esille. (Hirsjarvi ym. 2007,160.)

Focus group on menetelma, jossa haastattelija yllapitaa ryhmakeskustelua. Focus group
menetelmalla on vakiintunut asema ladketieteellisessa tutkimuksessa. Sitd kaytetaan
potilaiden kokemuksen ja nakdkulman ymmartdmiseen. Ryhman koko vaihtelee 4-10
henkilon valilla (Méantyranta 2008: 1507.) Haastattelun ja tallennuksen jalkeen Kirjoite-
taan teksti eli litteroidaan. Laadullisena aineistona focus group haastattelun aineisto ana-
lysoidaan. Tulokset esitetdaan teema-alueina, teoreettisena mallina tai suorina lainauk-
sina. Menetelman etuna on, ettd se tuottaa monipuolisen ja vaihtelevan aineiston. (Man-
tyranta 2008: 1507.)

Focus ryhméhaastattelu on ryhmassa tapahtuvaa haastattelijan yllapitamaa keskuste-
lua. Haastattelun kysymykset ja runko on ennalta suunniteltu. Focus group haastattelun
tavoitteena on ymmartaa tutkittavaa ilmiéta ja vastata kysymyksiin miksi, kuinka, mita ja
miten? (Mantyranta 2008: 1507.) Fokusryhmilla saadaan myds tietoa ryhmamerkityk-
sista ja ryhmien sisdisistd normeista, mika on ehké haastattelun tarkein anti. (Parviainen
2005, 54.)
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Focus ryhmilld on seuraavanlaisia vahvuuksia. Silla saadaan rikasta aineistoa ja lyhy-
essa ajassa monipuolista tietoa ja menetelma ei vaadi monimutkaista tutkimukseen osal-
listujien otantatekniikkaa. (Parviainen 2005: 61.) Focus ryhman heikkouksia on puoles-
taan: tulosten laatu riippuu haastattelijan taidoista ja motivaatiosta. Koska otos ei ole
edustava eiké satunnaisotannalla valittu, tulokset eivét ole tilastollisesti patevia tai yleis-
tettavia. Epaluonnollinen tilanne ja tuntemattomat ihmiset ja rynmadynamiikka vaikutta-
vat haastateltavien mielipiteisiin. (Parviainen 2005: 61.)

Hirsjarvi — Hurme (2008: 132 - 133) toteaa etta lansimaisissa kulttuureissa nuoruuteen
kuuluu etddntyminen aikuisten maailmasta. Nuoret eivéat haluaisi, ettd heidan asioitaan
kysellaan. Jotta nuorten haastattelu onnistuisi mahdollisimman hyvin, heidat olisi saa-
tava motivoituneiksi vastaamaan. Nuoret saattavat olla herkkia sille, ettd haastattelu
edustaa koulua tai vanhempia tai muita instituutioita, joita vastaan he kapinoivat. Tilan-
netta ei auta ainakaan se, etta haastattelut suoritetaan kouluissa ja kouluaikana. Haas-
tattelu saattaa talldin olla vain keino paasta pois tunneilta ja vastaaminen on sen mu-
kaista: ylimalkaista ja lyhytta. siksi nuoria haastateltaessa on tarkeaé, etta nuorelle valit-

tyisi tunne siita ettd hanen mielipiteestaan ja ajatuksistaan ollaan aidosti kiinnostuneita.

5.3 Aineiston keruu

Opinnaytety6 toteutettiin Helsingin Yhteislyseossa ylékoulu-ikaisille 7.-, 8.- ja 9. — luok-
kalaisille nuorille marraskuun 14. paiva 2014. Haastatteluun tuli paivan aikana kolme
ryhmaa.7. luokkalaisia haastateltavia oppilaita oli seitseman. Haastateltavissa oli tytt6ja
ja poikia. 8. luokkalaisia osallistui haastatteluun kolme tyttoa. 9. luokkalaisia haastatelta-
via oli yhteensa kuusi seké tyttoja etta poikia. Apulaisrehtori valikoi kustakin luokkaryh-
masta satunnaisesti oppilaat haastatteluun. Oppilaat valikoituivat opinndytety6hon har-
kinnanvaraisella otannalla eli kyseiset oppilaat vastasivat haluttua ikaryhmaa ja antoivat

vastauksia haluttuihin aihealueisiin.

Koulun apulaisrehtori antoi tutkimusluvan haastatteluun ja lupasi tuoda oppilaat haastat-
telupdivana haastatteluhuoneeseen. Haastatteluun kysyttiin kirjallinen lupa (saatekirje,
jossa tieto tutkimuksesta) etukateen lapsilta ja hdnen vanhemmiltaan. Lupa ja tiedote
[&hetettiin Wilma tietojarjestelman kautta vanhemmille (lite 1). Ne vanhemmat, jotka ei-

vat antaneet lapselleen lupaa osallistua haastatteluun vastasivat kieltavasti Wilmaan.
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Kirjallista lupalappua emme saaneet palautettuna, koska apulaisrehtori ei saanut van-
hemmilta lappuja takaisin aikarajaan mennessé. Aikataulussa pysymisen vuoksi p&a-

dyimme Wilma viestiin luvan saamiseksi.

Teoria aineiston perehtymisen pohjalta laadimme ennalta haastattelukysymykset ja tes-
tasimme haastattelukysymyksia kahdella koululaisella, jotka olivat idltd&an 9 ja 11 vuotta.
Testauksella saimme tietoa haastattelukysymyksistd. Osa haastattelukysymyksista oli
haasteellisia ja naihin haasteellisiin kysymyksiin lisdsimme apukysymyksia, joilla pys-
tyimme tarvittaessa taydentamaan haastattelua. Ennalta asetettuihin tutkimus- ja haas-
tattelukysymyksiin haimme vastauksia ryhmahaastatteluilla (lite 2). Ryhmien koko vaih-
teli 3-7 oppilaan valilla. Otannan koko oli kokonaisuudessaan 16 ylakouluikaista oppi-

lasta.

Kunkin ryhman haastattelu eteni kahden opinnaytetyon tekijan vetamana. Haastattelijoi-
den tehtavana oli esittad kysymyksia ja yllapitdd keskustelua. Kolmas opinnaytetyon te-
kija oli mukana niin sanottuna hiljaisena osallistujana taustalla. Han kirjasi ylds oppilai-
den nimet ja kirjoitti muistiinpanoja oppilaiden vastuksien maarasta seka huomioi ilma-
piiria haastattelun aikana. Jaoimme kysymykset kolmeen eri teema alueeseen jo haas-
tattelun runkoa suunniteltaessa. Teema alueet olivat ravitsemus, liikkunta ja uni. Kysy-
myksilla pyrimme saamaan vastauksia nuorten kokemuksista, ajatuksista, mielipiteista,

asenteista ja tiedosta liittyen ravitsemukseen, uneen ja liikuntaan.

Ennen haastattelua meista jokainen perehtyi lainattuun &éanityslaitteen kayttéon. Ennen
haastattelun ja nauhoituksen aloitusta kerroimme misté haastattelussa on kyse ja jokai-
nen oppilas allekirjoitti haastattelun suostumuslomakkeen. Tunnistamisen helpotta-
miseksi oppilaat saivat nimilaput, joiden avulla tekstin auki kirjoittaminen ja purkaminen
oli helpompaa. Liséksi nimilapun kirjoittaminen auttoi haastattelijoita muistamaan oppi-
laiden nimet sekd mahdollisti henkilékohtaisen kysymisen. Missddn vaiheessa kuiten-
kaan oppilaiden henkil6llisyys ei tule tekstista selville. Jotta tutkimusasetelma olisi luon-
teva ja luotettava, rajoitimme haastatteluryhmien koot niin, etta haastattelimme maksi-
missaan 7 oppilaan ryhmissé ja meitd opinndytetydn tekijoita oli haastattelemassa kaksi

kutakin ryhmé&éa kohden.

Toteutimme haastattelulomakkeen kysymysten suunnittelun kirjallisuuskatsauksessa
esiin nousseiden teemojen pohjalta. Haastattelun teema alueet nousivat esiin aikaisem-

mista tutkimuksista ja teoriasta. Ravitsemus, liikunta ja uni olivat kolme haastattelun
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teema aluetta, jotka valikoituivat opinnaytetyéhémme. Ne olivat merkittavassa asemassa
puhuttaessa terveydestd. Terveyden ja opiskelukyvyn perusta on tasapainoinen arki:

unen ja levon rytmi, monipuolinen ravitsemus ja riittava liilkunta.

Ryhmé&haastattelut etenivat siten, ettd ensin haastattelimme 8. luokkalaiset, sitten
9.luokkalaiset ja viimeiseksi 7.luokkalaiset oppilaat. Jokainen ryhmatilanne oli erilainen.
8.luokkalaisia haastateltavia saapui kolme. Ryhma oli pieni ja koostui kolmesta tytdsta.
Yksi tytOista selvasti johti keskustelua ja antoi mielellaan pitkia, ronsyilevia vastauksia
kysymyksiin. Haastattelijan tehtavaksi haastattelutilanteessa jai huolehtia, ettd myos
kaksi muuta oppilasta saa sanansa kuuluville. 9.luokkalaiset olivat rauhallinen ryhma,
jolta vastauksia sai hyvin. 7.luokkalaiset olivat paivan viimeinen haastateltava ryhma.
Haastattelu toteutettiin klo 13. Kyseinen ryhma oli haastattelu tilanteessa levoton ja lop-
pua kohden etenkin vastaus into vaheni. Joidenkin haastattelukysymysten kohdalla piti
esittaa tarkentavia kysymyksia, koska kysymykseen ei osattu vastata muuten. Kysymyk-

sissa esitetty "haaste” sana aiheutti ongelmia vastaamisessa.

5.4  Aineiston dokumentointi ja analysointi

Opinnaytetydomme on laadullinen tutkimus, jonka aineisto analysoitiin induktiivisen
sisallénanalyysin menetelmia kayttden. Haastatteluryhmistd ja niiden osallistujista
dokumentoidaan perustiedot. Perustiedot ovat haastattelun aika ja paikka seka
haastattelijat ja haastateltavat. Tiedot kerataan kirjallisesti: sukupuoli, ika tai muut tarkeat
asiat. (Mantyranta 2008: 1507.)

Tallennus tapahtuu mikrofonin tai nauhurin avulla. Usein on hyodyllista silti tehda muis-
tiinpanoja. Muistiinpanot voivat siséltaa tietoa keskustelun ilmapiirista tai sellaisista asi-
oista, jotka eivat tallennu nauhurille. Tallennettu aineisto kirjoitetaan tekstiksi. Kun tutki-
taan ihmisten mielipiteitd ja nakemyksia, aineisto litteroidaan sanatarkasti. (Mantyranta
2008: 1507.)

Kaikki ryhm&haastattelut tallennettiin nauhurille. Haastattelun jalkeen tallensimme ai-
neiston opinnaytetydn tekijoiden muistitikulle. Kukin opinnaytetyon tekija kuunteli tallen-
netun aineiston kotona. Kuuntelun aikana nauhoitukset purettiin auki tekstiksi eli litteroi-
tiin. Kirjoitimme oppilaiden vastaukset tekstiksi sanatarkasti puhekielella. Litteroinnin

aloitimme kuukausi haastattelun jalkeen. Jacimme keskenamme aineiston. Yksi kuunteli
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ja litteroi ravitsemuksen, toinen liikkunnan ja kolmas unen. Otoksen pienuus ja tehdyt

muistiinpanot helpottivat oppilaiden &&nten tunnistamista.

Litteroinnin jéalkeen aloitimme tekstin laadullinen sisallonanalyysin. Apuna laadullisessa
sisdllonanalyysissa meilla oli Tuomi- Sarajarven (2009) Laadullisen sisallonanalyysin
kirja ja tydpajasta saamamme oppi. Teimme aineistostamme taulukon, joka selkiyttaa
sisdllonanalyysin prosessiamme seuraamista (lite 3). Alkuperaiset ilmaukset olivat ne
mista lahdimme liikkeelle. Ensiksi muutimme alkuperaiset ilmaukset pelkistetyiksi il-
mauksiksi. Pelkistetyisté ilmauksista muodostimme alaluokkia ja alaluokista muodos-
timme ylaluokkia ja lopuksi yhdistavan luokan. Yhdistava luokka vastaa teoriatietoomme
ja opinnaytetydn kysymyksiimme. Sisalldnanalyysin jalkeen kirjoitimme haastattelun ai-
neiston tuloksiksi. Tulokset raportoimme eriteltyind, miten 7.luokkalaisten, 8.luokkalais-

ten tai 9.luokkalaisten kasitykset ovat ravitsemuksesta, likunnasta ja unesta.

Kuvio 1. Esimerkki aineiston sisallénanalyysista. Yldluokan muodostaminen.

9. luokkalaiset
Millaisia haasteita koette liittyvan ylakouluikaisten liikuntaan?

Alkuperaiset ilmauk- | Pelkistetyt ilmauk- | Alaluokka Ylaluokka
set set
Silleen et ei 00 aikaa ai- | Ei ole aikaa ajankaytté ongel- | Haasteet likunnan
nakin mulla. Tai sit ei 0o mat harrastamiselle
inspiraatioo.
Motivaatioo.. Ei ole motivaatiota Motivaatio ongel-

mat

Seitseméan tunnin koulu- | Ei jakseta koulupaivan
paivan jalkeen se ei oi- | jalkeen

keen innosta.

Jos olis joku jonka | Ei ole kaveria, jonka | kaverin merkitys
kanssa harrastais liikkun- | kanssa harrastaa liikun- | tarked lilkunnan
taa, niin harrastaisin taa harrastamiselle..

Mut nyt ei oo, nyt en har-

rasta..

Ei oikein sen koulupéivéan | Ei jakseta koulupaivan
jAlkeen oikeen jaksa | jalkeen

enaa.
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6 Opinnaytetyodn tulokset

6.1 Ylakouluikaisten kokemus omasta ravitsemuksesta

Haastattelussa haimme vastausta tutkimuskysymykselle: Mika on ylakouluikaisen koke-
mus ravitsemuksen haasteista terveydelle? Ruokailutottumuksia kartoittavassa osiossa
nousivat haastattelun teemoiksi haasteet terveellisen ravitsemuksen toteutumiselle, mo-
nipuolisen aamupalan syomiselle, koululounaan syomiselle seka hedelmien, marjojen ja

vihannesten sydminen valipalaksi ja motivaatio sydda terveellisemmin.

6.1.1 Haasteet terveellisen ravitsemuksen toteutumiselle

Haastatteluun osallistuneiden nuorten mukaan terveellisen ravitsemuksen toteuttami-
selle oli haasteita. Varsinkin 7. luokkalaiset kokivat ravitsemuksen monipuolisuuden
haasteelliseksi seké tarkeaksi, kun vastaavasti 8. luokkalaisten kohdalla koettiin painetta
taydellisyyteen. Vastaus jai saamatta 9. luokkalaisten osalta, silla he eivat ymmartaneet

kysymysta.
"Monipuolisesti syébminen on téarkedd.” (7.Ik tyttd)
“Jotain vihreda ja kasviksia ja perunaa.” (7.Ik tytto)

"Minun mielestéd se asettaa hirveesti paineita, kun pitéisi olla taydellinen
ihminen...” (8.Ik tytt®)

7.luokkalaisten kohdalla oli my6s kokemuksia, jonka mukaan terveellisen ravitsemuksen

toteutumiselle ei ole haasteita.

"Mulla ei ole kylla mitddn haasteita.” (7.1k poika)
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6.1.2 Ruokailutottumukset

Nuorten ruokailutottumuksia kartoitimme kysymalla aamupalan syomiseen liittyvia haas-
teita ennen kouluun 1&ht6&, koululounaan syomiseen liittyvia haasteita seka haasteet,
jotka liittyvat hedelmien, marjojen ja vihannesten syomiseen valipalalla.

Nuorten ruokailutottumuksista aamupalan syontia ennen kouluun laht6a kartoitettiin ky-
symalla siihen liittyvista haasteista.

Erityisesti 7. luokkalaiset kokivat, ettd aamupalan syéminen on tarke&a ja sen koettiin
vaikuttavan omaan vointiin seka jaksamiseen ja kaikki sdivat aamupalan. Vastaavasti 8.
luokkalaisten kohdalla nousi esiin ajan puute ja sen vuoksi aamupalaa ei aina ehtinyt
sydda. Aamupalan syomistéd edesauttoi, jos se oli valmiina jadkaapissa. 9. luokkalaiset
soivat aamupalan ja sen monipuolisuus koettiin tarkeaksi. Kaikki haastateltavat soivat
aamupalan. Aamupala saattoi olla myds pelkk& hedelma 8. ja 9. luokkalaisten kohdalla.

“Jaksaa paremmin.” (7.lk poika)
"Pystyy keskittymé&éan tunneilla paremmin.” (7.lk poika)
“Jos ehtii.” (8.Ik tyttd)

"Mun &iti laittaa mulle niinku aamupalaa. Se on mulle valmiina jdédkapissa.
Ja sit ma joskus niinku hotkasen jonkun hedelmén. Jos mul on nalka. Se
on se tarkein...” (8.Ik tyttd)

"Mé joudun yleensé tunkemaan itteeni jotain puuroa tai jotain vastaavaa.”
(9.Ik poika)

*Jos ei 00 aikaa niin syédaén joku pikku hedelma tai joku mukaan.” (9.Ik

poika)

Ruokailutottumusten kartoittamiseen liittyi myds kysymys, jolla haettiin vastausta koulu-

lounaan sydmiseen liittyvistd haasteista.
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Kysymyksen lisattiin vield tarkennuksia, jossa haettiin vastausta siihen, ettd syévatko
haastateltavat lounaalla aina kaikkia ruokalajeja ja minkalainen koululounas olisi mais-

tuva, jos siihen saisi vaikuttaa.

7. ja 9. luokkalaiset kertoivat kaikki osallistuvansa koululounaan syémiseen ja erityisesti
ruoan maku vaikuttaa monipuoliseen syomiseen. 8. luokkalaisten vastauksissa nousi
esiin ruoan maun tarkeys, eettisyys ja eri kulttuurien huomioiminen.

"Sybn kunnon aterian koulussa.” (7.lk poika)

“Se on mulle oikeesti térkeeté se tosi eettisyys kaikessa ruokailussa.” (8.1k
tyttd)

Kysymykseen lisattiin viela tarkennuksia, jossa haettiin vastausta siihen, ettd sydvatko
haastateltavat lounaalla aina kaikkia ruokalajeja ja minkalainen koululounas olisi mais-
tuva, jos siihen saisi vaikuttaa.

"Riippuu siitd onko ruoka hyvaa vai pahaa.” (7.lk poika)

En ihan kaikkea ota, mutta monipuolisesti kuitenkin.” (7.lk poika)

"Mut joskus, jos on jotain tosi pahaa ruokaa, mist mé en tykk&éa...mé& otan

nakkarii tai jotain leipaa tai sit jos siel on jotain hedelmia, niin sit ma otan
niitd.” (8.Ik tytto)

"No jos sen ruokalistan sais pééttaa itse.” (7.lk poika)
"Mut sin&nsé ehké& niinku eri kulttuurien ruokia ja jotain uutta...” (8.Ik tytto)

Ravitsemustottumuksia kartoitettiin myos kysymyksella mita haasteita liittyy hedelmien,

marjojen ja vihannesten syémiseksi valipalalla.
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7.- 8. -ja 9. luokkalaisten kohdalla oli haastetta, jotta valipalalla sy6téisiin hedelmid, mar-
joja tai vihanneksia. Valipalaa ei aina syoty ja paivallinen saattoi olla sen sijalla. Leipa tai
jogurtti saattoi olla myds vélipalana.

"Mé& en kauheen usein sy6 mitdan vélipalaa. Vaan suoraan ruokaa.” (8.lk

tyttd)

"Leipéé. Tai jos on ollut pitempi koulupéivéa, niin syén suoraan sen lampi-
mén ruoan.” (9.Ik poika)

"Hedelma tai leipdd.” (9.lk poika)

Tarkennuksena kysyttiin sokeri- tai energiapitoisten valipalojen sydmisesta. 7. luokka-
laisten kohdalla nousi selkeasti esille, ettd sokeripitoiset maistuvat hyvin kaikille ja 9.
luokkalaiset eivat sydneet sokeri- tai energiapitoisia valipaloja. 8. luokkalaiset osalta
nousi esiin, etta he eivat erityisesti valitse sokeripitoisia, vaan sydvat sita mita on tarjolla.

Yksi kertoi nauttivansa sokeripitoisia virvoitusjuomia tai karkkeja, mutta ei paivittain.
"Sitd mitd mun nélkéd sanoo tai sitd mita on tarjolla.” (8.lk tyttd)

"Mé juon limuu tai téllaisia juomia joka viikko mut en mé kuitenkaan joka

péivé ja sit ma sybén karkkeja kerran viikossa...” (8.1k tytto)

6.1.3 Motivaatio terveellisten ravitsemustottumusten noudattamiselle

Kysyimme ylakouluikaisiltd keinoja, joilla voisi liséatéd motivaatiota sy6da terveellisten ra-

vitsemussuositusten mukaisesti.

7. luokkalaisten kohdalla vain yksi vastasi ja kertoi nal&n olevan motivoivana tekijana. 8.
ja 9. luokkalaisten vastauksissa koettiin tarkeaksi tieto ruoan terveysvaikutuksista moti-
voivana tekijana.

"Nélka.” (7.lk poika)

”... motivoiva tekija, et ei niité julisteita, vaan enemménkin sitd esimerkkia.

Vaikka esimerkiksi lautanen, jossa on jotain hedelmia...” (8.Ik tytt©)

y =
e ———

i

Metropolia



25 (43)

"Téssé vaiheessa me halutaan tietda kaikki, niin antakaa meille mahdolli-
suus tietdé kaikki.” (8.1k tytto)

"Véhén samalla lailla kun meilld on se juliste, jossa kerrotaan, ettd mita
kaikkia aineita tupakka sisaltaa. Et tiedatsa oikeesti, etta mita sa syot. Sem-
moinen kamppanja.” (8.Ik tyttd)

*Jos te kertoisitte terveellisen ruoan eduista, niin ehké sit joku suostuis sen
syomaan. Tieto.” (9.lk poika)

"Maukkaampi ruoka.” (9.Ik tytt®)

6.2 Ylakouluikaisten kokemus omasta liikunnasta

Haastattelussa haimme vastausta tutkimuskysymykselle: Mik&a on ylakouluikaisen koke-
mus liikunnan haasteista terveydelle? Liikuntatottumuksia kartoittavassa osiossa nousi-
vat haastattelun teemoiksi haasteet liikunnalle, oma fyysinen kunto, motivaatio liilkun-

nalle ja tiedot liikunnan merkityksesta terveydelle.

6.2.1 Haasteet liikunnan harrastamiselle

Haastatteluun osallistuneiden nuorten mukaan liikunnan harrastamiselle oli haasteita.
Varsinkin 9. ja 8. luokkalaiset kokivat ajankayttdéon liittyvia haasteita harrastaa liikkuntaa.

Ajankayttdon toi haasteita pitkat koulupaivat, koulumatkat ja kotitehtavat.
" Seitsemé&n tunnin koulupéivén jalkeen se ei oikeen innosta..” ( 9.1k poika)
" Sit ei vaan oo aikaa mihinkdan ku on laksyt ja kaikki..." (8.1k tytto)

Myds motivaation l6ytaminen likunnan harrastamiselle oli haasteena. Varsinkin 9. luok-

kalaisten vastauksissa korostui kaverin merkitys liikunnan harrastamiselle.

" Jos olis joku jonka kanssa harrastais liikuntaa, niin harrastaisin. Mut nyt

ei 00, nyt en harrasta..." (9.lk poika)
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" Tai sit ei 00 inspiraatioo.”" (9.Ik poika)
7. luokkalaiset kokivat, ettei likkumiseen liittyvid haasteita ole, mutta kysymysta tarken-
nettaessa he kokivat, etté esteitéa harrastaa liikuntaa on, jos sairastaa tai pelaa paljon
tietokonepeleja.

6.2.2 Fyysinen kunto

Nuorten fyysistad kuntoa kartoitimme kysymalla heidan omaa liikkumisen maaraa ja lii-

kunnan harrastamista sek& oman ruutuajan maaraa.

Liikkumisen maaréan kartoituksessa 7. luokkalaiset kokivat oman liikkumisen maaransa
normaaliksi. 8. luokkalaiset kokivat myos liikkuvansa tarpeeksi ja 9. luokkalaisilla tulos

vaihteli passiivisesta arkiliikunnasta aktiiviseen likunnan harrastamiseen.

7. luokkalasista vain yhdella oppilaalla seitsemasta oli liikuntaharrastus. Arkiliikunnan

osuus oli kaikilla suuri, koulumatkat kuljettiin kavellen tai pyoraillen.

8. luokkalaisista (3kpl) kenellakaan ei ollut liikuntaharrastusta. Arkilikunnan osuus oli

myds suuri. Harrastuksia oli lopetettu tassa ryhmassa.

Myos 9. luokkalaiset olivat lopettaneet liikuntaharrastuksiaan motivaatiopulan ja kaveri-
pulan vuoksi. TAssa ryhmassa oli kuitenkin myos aktiivisesti 1&hes paivittain harrastavia

oppilaita.

"Ma en harrasta mitdan, méa kévelen tosi paljon. Koulumatkat ja muutenkin
ku ulkona ollaan niin koko ajan rampaa jossain ees taas. Siin tulee kaveltya

tosi paljon.” (7.1k tytto)

"M& en harrasta endaa mitaan, méa harrastin seitseméan vuotta ratsastusta.

Ma en halunnut enda harrastaa sita. "(8.1k tyttd)
"Oli jalkapallo ja salibandy. Ei enaa ollut motivaatioo oikein" (9.lk poika)

"5 -6 kertaa viikos latkatreenit.” (9.lk poika)
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Kaikki oppilaat kayttivat ruutuaikaa viihdemedian aaressa lahes paivittdin ja enemman
kuin suositukset ohjaavat. Kannykka ja tv:n katsominen veivat eniten aikaa. Vastausten
perusteella 9. luokkalaiset viettivdt enemman aikaa ruudun aaressa kuin 7. luokkalaiset.

"Joka péaiva . Koko paivan , aamusta iltaan.." (9.lk poika)
" 6-8 tuntia paivassa. Toisinaan 10, 11.." (9.lk poika)

"Riippuu vahan péaivasta ja arkisin ehka nelja tunnista ylospain.." (9.lk
poika)

6.2.3 Keinoja lisata motivaatioita likunnan harrastamiselle

Kysyimme ylakouluikaisiltd keinoja lisata motivaatiota liikkumiseen ja liikunnan harrasta-

miseen liittyvia positiivisia asioita.

7. luokkalaisten vastauksista nousi esiin se, etta lajissa parjagminen ja onnistumisen

kokemus motivoi harrastamaan liikuntaa.

8. luokkalaisten vastauksissa koettiin liikuntatunneilla olevan suuri merkitys. Vastauk-
sissa korostui toive, etta nuorille pitaisi antaa mahdollisuuksia tutustua eri urheilulajeihin
ja nuorten mielipiteité tulisi huomioida kun valitaan liikuntatuntien sisalt6ja. Tassa ryh-
massa koettiin eriarvoisuutta jos likuntatunneilla oppilaita jaetaan liikkunnallisesti eri ryh-
miin. Liikuntatunneilla ei my6&skééan saisi kokea painostusta eiké kilpailua vaan sen tulisi

olla rentoa ja mukavaa.

9. luokkaisten vastauksissa korostui myds mahdollisuus kokeilla eri urheilulajeja ja sita
kautta kiinnostua urheilemisesta. Tassa ryhmassa korostui myds kaverin merkitys, olisi

motivoivaa harrastaa likuntaa samanhenkisen kaverin seurassa.

"No jos s& pidat siitd harrastuksesta, tai sit se on jonkun kaa jonka tunnet,
ettei ihan yksin." (9.Ik tyttd)

"No, se et on hyva jossain lajissa.” (7.lk poika)
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"Se et siihen ei painosteta, eika niinku nuhdella silleen. Tuol liikkatunnillaki
niinku.. (8.Ik. tytt®)

"Vois nayttaa kaikkii jotain kivoi pelei ja sit jotain ja nayttaa et se voi olla
tosi kivaa." (8.Ik tyttd)

"..Mul ei o0 ketdan kenen kans pelata, ni sen takia ma en pelaa.” (9.lk poika)

8. luokkalaiset kokivat likunnan harrastamiseen liittyvan positiivisia asioita. Haastatte-
lussa he kertoivat liikunnan harrastamisen tuovan hyvaa oloa, kunto paranee ja voi olla
ylped itsestaan. Liikkunnan harrastaminen vaikuttaa mielialaan positiivisesti ja sen avulla
VOi saavuttaa tavoitteita. Liikunnan harrastaminen palkitsee ja parantaa terveytta seka

kohottaa itsetuntoa.

"..se positiivinen puoli, sehén vapauttaa niita hyvanolon hormoneita mita

lie..Ja sit se et ehka niinku voi olla sit ylpeeki itestéaan." (8.1k tyttd)
"..et sust saattaa tulla iloisempi siella harrastuksessa.." (8.1k tyttd)

".. jos s& loydat niinku jotain kivaa liikkuntaa niin sit seh&n on vaan on mu-
kavaa harrastaan sita ja sit jos sa ylitat jotain sun tavoitteita ni se on tosi
palkitsevaa.." (8.1k tytto)

6.2.4 Tiedot liikunnan merkityksesta terveydelle

Haastattelussa kartoitimme myds oppilaiden tietoja terveyshaitoista jos likkuu Lasten ja
nuorten liikkunnan asiantuntijaryhman antamien suositusten mukaan lilan vahan tai istuu

lian paljon.

7. luokkalaiset osasivat kertoa, etté liian vahainen liikkuminen ja liiallinen istuminen ai-

heuttavat kunnon huononemista ja vasymyksen lisdantymista.

8. luokkalaiset tiesivat etta liiallinen istuminen vaikuttaa jaksamiseen ja terveyteen van-
hana. Istumisesta voi tulla selkavaivoja tai ne pahenevat johtuen liiasta istumisesta. Lii-

allinen istuminen aiheuttaa myds kankeutta ja vaikuttaa jaksamiseen henkisesti. Myos

y =
e ———

i

Metropolia



29 (43)

ruutuajan maara voi kasvaa istumisen myoéta. Liian vahainen liikunta taas aiheuttaa yli-

painoa.

9. luokkalaiset kuvasivat terveyshaittoina paansaryn ja vasymyksen, kunnon heikkene-
misen, kipujen ilmaantumisen ja riskin ylipainoisuuteen jos liikkkuu lilan vahan ja istuu

liiallisesti.

6.3 Ylakouluikaisten kokemus omasta unesta

Haastattelussa haimme vastausta tutkimuskysymykselle: Mikd on ylakouluikaisen
kokemus unen haasteista terveydelle? Unta Kkartoittavassa osiossa nousivat
haastattelun teemoiksi haasteet uniasioissa, unenmaara, unenlaatu ja tiedot unen

merkityksesta terveydelle.

6.3.1 Haasteet uneen liittyen

Nuorten itsensa kokemana selkeimmaksi haasteeksi nousivat nukahtamisvaikeudet. 7.,
8. ja 9.-luokkalaisten vastauksista nousivat esiin nukahtamisvaikeudet. 7. luokkalaisista
kolme viidesta koki nukahtamisen olevan hankalaa. Kahdella viidesta oppilaasta
nukahtaminen oli sujuvaa. 8. luokkalaisista 2/3 koki iltaisin nukahtamisvaikeuksia ja 1/3
nukahtaminen oli sujuvaa. 9. luokkalaisista kaikki kokivat, etta heilld on iltaisin
nukahtamisvaikeuksia. Ohessa kokemuksia ylakouluikaisten nuorten uneen liittyvista

haasteista, alkuperaisilmauksin.
*Joskus jos ei nukuta niin sit ei nukahda.” (7.1k tytté)

"Mé& otan melatoniinii. Se riittdad varmaan jo sanoo jotain. Et ei uneta, se on
juttu et ei uneta.” (8.lk tytto)
"Sit illalla ei nukahda oikein niin kuin ajoissa ja sit aamulla on toisi vaikea

heréta.” (9.Ik poika)
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6.3.2 Unen maéara

Nukkumaanmenoaika 7. luokkalaisilla vaihteli kello 21 - 23.30 valilla. Yksittaisten
oppilaiden vastauksista kavi ilmi, ettd nukkumaanmenoaika iltaisin saattoi vaihdella.
8.luokkalaisilla nukkumaanmenoaika vaihteli kello 21 - 22.00 valilla. 9. luokkalaisten

vastauksista kavi ilmi, ettd he menivat nukkumaan kello 22 - 23.30.

7. ja 8. luokkalaisten vastauksista nousivat esille, ettd unen maara oli heidan mielestaan
riittava arkioisin. 9. luokkalaisista kaikki kokivat, ettd unen méaara arkioisin oli riittaméaton.
9.luokkalaisista yhdella haastateltavista kokemus vaihteli ollen valilla riittava ja valilla

riittAmaton.

Arkioisin 7. luokkalaiset haastateltavat nukkuivat vaihdellen 6,5 - 12 tuntia. Keskiméaarin
7.luokkalaiset nukkuivat 8 tuntia arkioisin. 8.luokkalaiset haastateltavat nukkuivat
arkioisin keskimaarin 8 tuntia. 9. luokkalaiset haastateltavat nukkuivat keskimaarin 7,5

tuntia arkioisin.

7. luokkalaisista haastateltavista kuusi seitsemasta kertoi nukkuvansa enemman
viikonloppuisin. 9. luokkalaisista haastateltavista kolme viidestd nukkui viikonloppuna

enemman kuin arkisin. Kaksi viidesta nukkui saman verran kuin arkisin.

6.3.3 Unen laatu

Vasymysta 7.luokkalaisista kysymykseen vastanneista nuorista koki yksi neljasta
oppilaasta harvoin ja kolme neljasta oppilaasta joskus. 9.luokkalaisista kysymykseen
vastanneesta oppilaasta nelja viidesta koki vasymysta usein kun taas yksi viidesta koki
vasymysta ajoittain. Ohessa kokemuksia ylakouluikdisten nuorten uneen liittyvista

haasteista, alkuperaisiimauksin.

“Joskus maanantaisin kun pitéisi ldhted kouluun, mut perjantaisin ei vasyta

paljon ku tietéaé et tulee viikonloppu.”(7.lk poika)

"Joka aamu.’(9.lk poika)
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6.3.4 Tiedot unen merkityksesta

Haastattelussa kartoitimme myos oppilaiden tietoja terveyshaitoista esimerkiksi mita kay
jos nukkuu liilan vahan. 7. 8. ja 9. luokkalaiset ymmartavat unen merkityksen ja tarkeyden
melko samalla tavalla. Unen tiedettin auttavan opiskelussa, jaksamisessa ja
vireystilassa. Ohessa kokemuksia ylakouluikaisten nuorten uneen liittyvistd haasteista,

alkuperaisilmauksin.
"Aivot lepda.” (7.lk poika)
*Jaksaa. Jos sé et nuku et pysty tekee mitédén ja ei vaan jaksa.” (8.1k tyttd)

*Virkee tai et on virkeempi, kai?” (9.lk tytt6)

7 Pohdinta

7.1 Opinnaytetydn eettisyys

Etiikka nakyy moraalisina valintoina aina tutkimuksen aiheen valinnasta tutkimuksen tu-
losten vaikutuksiin saakka. Se kulkee mukana koko tutkimusprosessin ajan. (Kuula
2006: 11-21). Hirsjarvi — Remes — Sajavaara (2009: 23-27) toteavat, etta tutkimuksen
tekoon liittyy monia eettisia kysymyksia, jotka tutkijan on otettava huomioon. Tiedonhan-
kintaan ja tiedon julkistamiseen liittyy tutkimuseettisia periaatteita. Niiden tunteminen ja
oikeanlainen toimiminen on jokaisen yksittaisen tutkijan vastuulla. Eettisesti hyva tutki-

mus edellyttad, etta tutkimuksen teossa noudatetaan hyvaa tieteellista kaytantoa.

Tata opinnaytetyotd tehdessdmme noudatimme rehellisyytta, yleistd huolellisuutta ja
tarkkuutta tyon eri vaiheissa, teemahaastattelua suunniteltaessa, toteutettaessa, tulos-
ten tallentamisessa, tulosten kasittelemisessa, esittimisessa ja arvioinnissa. Tietoa han-
kimme tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisista lahteista ja viittasimme muiden tut-
kijoiden julkaisuihin asianmukaisella tavalla. Pyrimme suunnittelemaan ja toteuttamaan
opinnaytetydmme toteutuksen huolella ja raportoimme tutkimustulokset rehellisesti, il-

man tulosten sepittdmista, kaunistelua tai yleistamista ilman kritiikkia. Pyrimme siihen,
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etta tulosten raportointi ei ole harhaanjohtavaa tai puutteellista. Saimme Helsingin yh-
teislyseon apulaisrehtorilta luvan kayttaa koulun nimea julkisesti opinnaytetydssamme ja
luvan tallentaa opinnaytetydmme Theseus tietokantaan.

Ruusuvuori — Tiittulan (2005: 17-18) mukaan haastattelututkimukseen liittyy monia eet-
tisid kysymyksia. Tallaisia esiintyy haastattelijan ja haastateltavan vélisessa suhteessa,
johon kuuluu luottamus ja l&heisyys. Luottamuksellisuudella tarkoitetaan sita, ett haas-
tattelijan on kerrottava haastateltaville totuudenmukaisesti haastattelun tarkoituksesta.
Haastattelun tietoja on sailytettava ja kasiteltdva luottamuksellisina ja haasteltavien ano-
nymiteettia on varjeltava tutkimusraporttia kirjoitettaessa. Laheisyys haastattelutilan-
teessa luo tuottamusta, mutta voi saada haastateltavan avautumaan ja kertomaan asi-
oita, joiden paljastamista myohemmin katuu. Téallaisten tilanteiden valttamiseksi on tar-
kedé tehda haastateltavalle selvéksi, ettd hanella on mahdollisuus ottaa tutkijaan myo-
hemmin yhteytta ja tarkentaa sanottavaansa tai jopa perua osallistumisensa. Haastatel-
tavien informointi on tarkeaa, jotta kaikki haastateltavat ymmartavat mita tutkimushaas-

tattelu tarkoittaa.

Toteutimme taman opinnaytetydn haastattelun rehellisesti. Haastattelun alussa ker-
roimme vield haastateltaville opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteet. Kerroimme heille,
ettd seka haastattelun toteutus, etté aineiston kasittely ja sailytettavyys toteutetaan luot-
tamuksellisesti ja aineisto tuhotaan asianmukaisesti tiedon keruun ja kasittelyn jalkeen.
Haastatteluun osallistuminen oli vapaaehtoista. Haastateltavat saivat vastata haastatte-
lukysymyksiin omin sanoin haluamallaan tavalla tai jattda vastaamatta, ilman haastatel-
tavien ohjaamista. Focus group - menetelmaan liittyi eettisend haasteena se, etta haas-
tateltavien anonymiteetin sailyttdminen ei taysin toteutunut, silla ryhman jasenet saivat
tietaa toistensa mielipiteet. TAma seikka saattoi vaikuttaa myots haastateltavien vastauk-

siin.

Eettisid kysymyksia liittyy myo6s tutkimuslupiin. Jotta paastaén tutkimuskentalle ja rekry-
toimaan haastateltavia, tarvitaan tutkimuslupa. Haastateltavilta tarvitaan myos haastat-
telulupa, joka voi olla kirjallinen tai suullinen riippuen eri alojen kdytanngista. Yleensa
tutkimuksesta tehdaan kirjallinen selosta, jossa on tutkijan yhteystiedot, jolloin mahdol-
listuu se etta tutkittava voi olla yhteydessa tutkijaan haastattelun jalkeen. ( Ruusuvuori —
Tiittula 2005: 17 - 18.)
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Tutkimusluvan haastattelulle saimme koulun apulaisrehtorilta. Tutkimuslupa haettiin yhta
aikaa toisen opinnaytetyon tekijoiden kanssa.Taméan jalkeen lahetimme oppilaille ja hei-
dan vanhemmilleen koulun apulaisrehtorin avulla suostumuslomakkeen luettavaksi ja al-
lekirjoitettavaksi koulun séhkoisen Wilma-jarjestelméan kautta. Lomakkeen olivat tehneet
Metropolia AMK terveydenhoitajaopiskelijat Malla Hyytiginen ja Elina Kinnunen seka Yli-
opettaja Anne Nikula. Luvan kanssa muokkasimme lomakkeen omaan opinnaytety®-
homme sopivaksi. Ennen haastattelua pyysimme oppilailta viel& kirjallisesti suostumuk-
sen haastatteluun osallistumisesta ja siita, etta haastattelu tallennettiin nauhalle. Suos-
tumuslomakkeessa pyysimme suostumuksen siihen, etta opinnaytetyon tuloksia saa jul-
kaista artikkeleissa ja esityksissa. Suostumuksessa lupasimme sdilyttaéd haastateltavien

anonymiteetin opinnaytetyon raporteissa.

7.2  Opinnaytetyon luotettavuus

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen toteuttaminen ja tutkimuksen luotettavuus ei-
vat ole erillisia tapahtumia. Tutkijan rehellisyys on laadullisella tutkimusmenetelmalla
tehdyssa tutkimuksessa téarked luotettavuuden kriteeri, koska tutkija arvioi omia tutki-
muksessaan tekemia tekoja, valintoja ja ratkaisuja. ( Vilkka 2005: 158 - 159.) Tutkimusta
tehdessamme kerroimme avoimesti tutkimuksen tavoitteet ja tarkoitukset. Pohdimme
opinnaytetydmme luotettavuutta jokaisen tekemadmme valinnan yhteydessa. Pyrimme
kuvaamaan ja perustelemaan ratkaisumme ja miten niihin paadyttiin. Tutkimus toteutet-
tiin jarjestelmallisesti ja esimerkiksi focus group-ryhman kayttéa perustelimme teoria-

osuudessa.

Hirsjarvi & Hurmeen (2008: 184 - 185) mukaan haastatteluaineiston luotettavuus riippuu
sen laadusta. Etukateen tehty hyva haastattelurunko edesauttaa tutkimuksen laaduk-
kuutta. Eduksi on my0s se, ettd mietitddn ennalta teemoja ja vaihtoehtoisia lisakysymyk-
sid, jotta haastattelua voitaisiin syventda tarvittaessa. Tarkedd laadun parantamisen
kannalta on myds se, etta kiinnitetddn huomiota haastattelukoulutukseen, varsinkin jos
tutkimuksessa on useita haastattelijoita. On tarkead, ettéa haastattelijat sisdistavat haas-
tattelurungon ja ymmartavét sen samalla tavalla. Haastattelua toteutettaessa on huoleh-
dittava, ettd tekninen véalineistd on kunnossa. Haastatteluaineistoa ei voida sanoa luotet-
tavaksi, jos vain osaa haastateltavista on haastateltu tai jos tallenteiden kuuluvuus on
huonoa. Litterointi ei saa noudattaa eri saant6ja alussa ja lopussa ja luokittelu ei saa olla

sattumanvaraista.
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Haastattelurunko valmistui haastattelun kysymyksia yhdessa pohtien. Jaoimme haastat-
telun teemat keskenamme ja mietimme kysymyksia ensin erikseen. Lopuksi yhdessa
pohtien valitsimme sopivat kysymykset ja tarvittavat lisdkysymykset lopulliseen haastat-
teluun. Nain varmistimme sen, ettd ymmarsimme haastattelun sisalléon suunnilleen sa-
malla tavalla. Esitestasimme haastattelun yhden opinnaytetyntekijan kahdella omalla
lapsella, jotka olivat tuolloin 9- ja 11- vuotiaita. Esihaastattelu lisési opinnaytetydn luotet-
tavuutta auttamalla meita kiinnittdmaan huomiota haastattelukysymysten asetteluun ja
olennaisiin sanavalintoihin. TAman jalkeen muokkasimme kysymyksidmme ymmarretta-
vampaan muotoon. Haastattelussa kaytimme Metropolia Ammattikorkeakoulun nauhuria
haastattelun tallentamiseen. Perehdyimme laitteen tekniseen kayttéon huolella etuka-
teen. Tallennus onnistui hyvin ja oli laadultaan hyvaa. Litterointia varten jaoimme mate-
riaalin haastattelurungon teemojen mukaisesti. Sovimme etukateen yhteiset pelisaannot
litteroinnille. Taman jalkeen aloitimme sisallon analyysin tekemisen, jalleen yhdessa
pohtien, jotta saisimme tiedon luokiteltua mahdollisimman luotettavasti ja sattumanva-

raisuutta valttaen.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuteen liittyy myds riski virhepaételmiin. Riski korostuu
varsinkin kun kvalitatiivista tutkimusta tekeva tydskentelee yksin. Tutkija saattaa tulla so-
keaksi omalle tutkimukselleen ja nain altistaa tydnsa virhepaatelmille.( Kankkunen —
Vehvildinen-Julkunen 2009: 159.)

Teimme tata opinnaytetytta kolmen opiskelijan voimin. Tydstimme opinnaytetyota pit-
kalti itsendisesti tahoillamme, olimme jakaneet tyon osa-alueet keskendmme tasaisesti.
Tama auttoi tyon tekemisessa, silla maantieteellisesti asumme eri kaupungeissa useiden
kymmenien kilometrien paassa toisistamme. Pidimme yhteyttd sdhk&postitse toisiimme
tyon jokaisessa vaiheessa. Tapasimme saanndllisesti oppilaitoksemme kirjastossa,
jossa yhdessa tarkastelimme tekemaamme tutkimusaineistoa avoimesti ja laajasti. Talla
tavoin pyrimme valttamaan tydlle sokaistumista. Emme mydskaan ottaneet kantaa ai-
heeseen, vaan tarkastelimme asiaa tutkimustietoon perustuen. Tassé opinnadytetydssa
toimme esiin haastattelun tuomia asioita ilman omia mielipiteitamme tai nakokulmia.

Koimme, etté tydskentelytapamme sopivat yhteen ja yhteistyo sujui.
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7.3  Opinnaytetydn tulosten tarkastelu

Tassa opinnaytetydssa kaikki haastatteluun osallistuneet ylakouluikaiset kokivat moni-
puolisen ravitsemuksen tarkedksi, mutta sen toteuttamisesta aiheutui heille myds taydel-
lisyyden paineita. Haastatteluun osallistuneet 9. -luokkalaiset eivat ymmartaneet sanan
"haaste” merkitystd, joten heidan osaltaan emme saaneet tdhdn kysymykseen vas-
tausta. Vastaavasti 7. -luokkalaisten kohdalla haastatteluun osallistuneiden joukossa oli
ilmaisu, ettei terveellisen ravitsemuksen toteutumisesta olisi heille mitdan haasteita.
Haasteena on saada ylakouluikdainen ymmartamaan terveellisen ravitsemuksen merkitys

omaan kasvuun ja miten tietyntyyppinen ruoka vaikuttaa kehoon.

Haastatteluun osallistuneet ylakouluikéiset kokivat aamupalan syoémisen tarkeéksi en-
nen kouluun lahtéa. Paasaantdisesti kaikki séivat aamupalan. Seitsemasluokkalaiset
haastateltavat kokivat aamupalan sydnnin vaikuttavan omaan vointiin ja jaksamiseen
koulupaivan aikana. Haastatteluun osallistuneiden 8. -luokkalaisten joukossa oli muu-
tama, jotka vastasivat ajanpuutteen olevan syyna aamupalan syomatta jattamiseen.
Vastaavasti he kokivat, ettd aamupalan syomista edesauttoi, jos vanhempi oli laittanut
sen valmiiksi jaakaappiin. Yhdeksasluokkalaiset sdivat aamupalan ja sen monipuolisuus
koettiin tarkeaksi. Aamupalan sisalt6d kartoitettaessa, vastauksena kysymykseen oli
puuro, leipd, jogurtti tai joskus hedelma. Haasteena on saada myo6s ne ylakouluikaiset,
jotka jattavat aamupalan sydmatta, suunnittelemaan ajankayttéaan niin, etta aamupalan
syomiselle jaa aikaa ennen kouluun lahtdéa. Kouluterveyskyselyn (2013) tuloksissa oli

my0s samansuuntaisia vastauksia.

Haastatteluun osallistuneet ylakouluikaiset osallistuivat koululounaan syémiseen ja sen
monipuolisuus koettiin tarkedksi. Ruoan maulla koettiin olevan vaikutus monipuoliseen
syomiseen eli syddaanko kaikkia koululounaan aterian osia. 8. -luokkalaisten vastauk-
sista nousi esiin ruoan eettisyys ja kulttuurien huomioiminen. Eettisyydella vastaajat tar-
koittivat, etta tieto ruoan alkuperadsta ja tuotannosta vaikuttaa valintojen tekemiseen.
Kulttuurisilla tekijoilla vastaajat tarkoittivat eri kulttuurien huomioimista, joka myo6s vaikut-
taa valintojen tekemiseen. Haasteena nuoret kokivat ruoan maun ja eettisyyden seka eri
kulttuurien huomioimisen, joiden kokivat vaikuttavan monipuolisen koululounaan syomi-

seen. Kouluterveyskyselyn (2013) tuloksissa oli myds samansuuntaisia vastauksia.

Haastatteluun osallistuneilla nuorilla oli vastausten mukaan haasteita, jotta valipala syo-

taisiin ja, etta se siséltaisi hedelmia, marjoja tai vihanneksia. Vélipalaa ei aina syoty ja
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paivéllinen saattoi olla valipalan tilalla. Leipa tai jogurtti saattoi olla myds valipalana. Tar-
kennuksena kysyttiin sokeri- tai energiapitoisten valipalojen syomisesta. Haastatteluun
osallistuneiden vastauksista tuli esille, etté 7. -luokkalaisille maistuivat sokeripitoiset va-
lipalat, mutta ei energiapitoiset. Kahdeksasluokkalaisten kohdalla valipalan valintaan vai-
kuttaa se, mitd on tarjolla. Tarkoituksellisesti he eivat valitse sokeripitoista. Virvoitus-
juomia ja karkkeja syodaan, mutta ei paivittain. 9. -luokkalaiset vastasivat, etta eivat syo
sokeri- tai energiapitoisia valipaloja. Aikaisemmin tehdyn tutkimuksen tulosten mukaan
Hoppu (2008: 5) nuorten saama paivan energiasta tuli valipaloista. Tyypillisimmat kou-
lupaivan aikana syodyt valipalat olivat makeisia, suklaata, leip&a, valipalapatukoita, he-

delmi& tai sokeroituja virvoitusjuomia.

Tassa opinnaytetydssa nousi esiin, etta tieto ruoan terveysvaikutteista motivoi 8.- ja 9.
luokkalaisten sydmaan terveellisten ravitsemussuositusten mukaisesti. Ylakouluikaiset
ottavat mielellaén vastaan monipuolista tietoa ravitsemukseen liittyen. Vastauksissa he
toivat esiin keinoja, jotka motivoivat heita, faktatiedon, esimerkin, julisteet ja kampanjat.
Haasteena ylakouluikdisten kohdalla on ravitsemukseen liittyvan monipuolisen tiedon
antaminen tavalla, joka kohtaa heidat motivoivalla tavalla. Aikaisempien tutkimusten mu-
kaan Hoppu ym. (2008: 154) mukaan muutosta toiminnassa motivoi tietamys siitd, etta
kasvuiassa oleva nuori tarvitsee enemman ruokaa ja se milla tavoin tietynlainen ruoka
vaikuttaa nuoren kehoon. Herétteleva informaatio innostaa joitakin tutustumaan aihee-
seen. Koulussa tarjolla oleva monipuolinen ja houkutteleva ruoka saa nuoren syémaan

kouluruokaa paremmin.

Taman opinnaytetyon tulosten mukaan ylakouluikéisilla on tietoa terveellisen ravitse-
muksen sisallosta ja merkityksesta. Koulu on se ymparistd, jossa he viettavat suuren
osan ajastaan paivan aikana. Koulu on merkittavassa roolissa ymparisténa esteettisyy-
den ja valintojen mahdollistamisen suhteen, jotka vaikuttavat ravitsemukseen liittyvien
valintojen tekemiseen, erityisesti, kuinka ruoka on tarjolla ja millainen on koulun ruokati-
lan viihtyisyys. Ylakouluikaisten valintoihin vaikuttavat eettiset arvot ja he haluavat tietaa
ruoan alkuperan, sisallon ja tuotantoketjun. Monikulttuuriset arvot nousevat esille ympa-
ristostd, jossa me elamme. Osa on tottunut erilaisiin ruokatottumuksiin jo omassa kodis-

saan.

Ylakouluik&iset arvostavat ravitsemukseen liittyvaa faktatietoa. Lisaksi kampanjat, esi-
merkin anto ja julisteet motivoivat heitd. Koulussa terveystiedon opettaja ja koulutervey-

denhoitaja ovat merkittavassa roolissa, siind kuinka heidan antama tieto kohtaa nuoret
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motivoivalla tavalla. Koulussa toimivien aikuisten on nostettava nuoren terveellinen ra-
vitsemus fokukseen. Nuoren terveys ja ravitsemus ovat yhteiskunnallisesti merkittava

asia.

Kotona vanhemmilla on tarke& rooli nuoren terveellisten ravitsemustottumusten omak-
sumisessa. Koti on se paikka, jossa ravitsemukseen liittyvat tavat ja tottumukset omak-
sutaan jo varhaislapsuudessa. Vanhemmat voivat myds vaikuttaa siihen, minkalaisia va-
lintoja nuori voi tehd& kotona ja vanhemmat toimivat myds omalla toiminnallaan esimerk-
kina. Ylakouluikéiset nuoret tarvitsevat vanhempien huolenpitoa ja tukea ravitsemuk-
seen liittyvissa asioissa, silla he eivét ole viela ikatasoltaan riittdvan kypsia huolehtiak-

seen taysin itsendaisesti omasta ravitsemuksestaan.

Haastattelun tulokset tukivat olemassa olevaa teoriatietoa ylakouluikaisten liikunnan har-
rastamisesta ja ruutuajan kaytosta. Haastattelemamme ylakouluikéiset eivét tayttaneet
likunnan suosituksia kuin muutaman oppilaan kohdalla ja ruutuaikaa he kayttivat yli suo-
situsten. Haasteita likunnan harrastamiselle oli eniten ajankaytt6on ja motivaatioon liit-
tyvissa tekijoissd. Suurin osa ylékouluikdisista oli tyytyvaisida omaan fyysiseen kun-
toonsa, vaikka heilla oli vdhan saanndllisia liikuntaharrastuksia. Arkilikunnan osuus oli
kuitenkin yllattavan suuri. Tyypillista oli, etta liikunnallisia harrastuksia oli lopetettu juuri
ylakoulussa. Ystavan merkitys korostui, olisi mukavampaa harrastaa liikuntaa yhdessa
ystavan kanssa. Ylakouluikaiset tiesivat hyvin likkumisen, istumisen ja ruutuajan maa-
raan liittyvista suosituksista. He tiesivat myds liikunnan, liiallisen istumisen seké ruutu-
ajan merkityksesta terveydelle. Haastattelun tuloksissa korostui se, ettd tassa ikavai-
heessa liikunnallinen harrastus lopetetaan herkasti. Ruutuaika eli tietokoneet, kannykat,
pelit ja tv ottavat enemman ja enemman aikaa ylékouluikaisten elamassa vieden kohti
passiivisempaa ja istuvampaa elamantapaa. Ylakouluikaiset kuitenkin kokivat monia po-
sitiivisia asioita liittyen liikunnan harrastamiseen ja he tiesivat asian merkityksen tervey-
delle. Murrosian tiedetédéan olevan ristiriitaista aikaa nuorelle. Tama nakyy myods haas-

teena saada ylakouluikaiset jatkamaan harrastuksiaan liikunnan parissa.

Ylakouluikaisten liikkuminen on vahentynyt. Yksi haastattelussa esiin nousseista haas-
teista oli ajankayttoon liittyvat ongelmat. Koulupaivéat ovat ylakoulussa pitkid ja laksyja
on paljon. Ylakouluikaiset kokivat haasteelliseksi harrastaa liikuntaa koska aika ja jaksa-
minen eivat riita. Liikuntamahdollisuuksien ja liikkuntalajien lisddminen koulun opetus-

suunnitelmaan voisi auttaa tdssa haasteessa. Jos liikuntaa olisi esimerkiksi valinnaisena
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oppiaineena enemman tai liikunnan harrastustoiminta tuotaisiin kouluun koulupaivan yh-
teyteen, niin tamé& helpottaisi ajankayttdéon ja jaksamiseen liittyvia paineita. Nain tuettai-
siin lasten liikkumista ja ennaltaehkaistaisiin likuntaharrastamisen lopettamista. Tama

tukisi ylakouluikaisten terveellistéa elaméntapaa.

Ylakouluikdisten uneen liittyvat haastattelun tulokset olivat samansuuntaiset kuin artik-
keleissaja teoriatiedossa unesta. Hyva youni on terveyden kannalta keskeinen tekija ja
kaikki haastattelun ylakouluikiset nuoret taman tiesivat ja ymmarsivat.

Suurimmaksi haasteeksi uneen liittyen taman ikaisilla nuorilla nousi iltaisin unen saami-
sen vaikeus. Haastatelluista nuorista nukahtamisvaikeuksien méaéara oli suurempi 8. ja 9.
luokkalaisilla kuin 7.luokkalaisilla, mutta joka luokkaryhmassa karsittiin nukahtamisvai-
keuksista. Toiseksi merkittavaksi haasteeksi nousi ylakouluikaisista nuorten viikoittainen
vasymys. Vasymys kertoo siita, ettd unen maara ei ole riittava arkena tai riittdva kysei-

selle yksil6lle. Unen tarve on yksildllinen tekija.

Haastattelusta saatujen tulosten mukaan kay ilmi, etta nuorten vuorokausirytmi oli vii-
konloppuisin erilainen kuin arkisin. Viikonloppuisin nuoret kertoivat nukkuvansa pidem-
paan aamuisin, koska se on mahdollista. Mahdollista univajetta ja vasymysta pyrittiin
ottamaan kiinni nukkumalla huomattavasti pidempaan. Arkisin nuorilla unenmaaraa
maarittaa pitkalti koulun alku. Nuoret menivat nukkumaan arkisin vaihdellen kello 21.00
- 23.30. Yksilolliset erot younen pituuksissa ja nukkumaanmenoajoissa vaihtelivat. Osa
nuorista koki oman unenmaaran arkisin ajoittain riittamattémaksi. Nuorten unen maara
arkisin vaihteli 6,5 tunnista 12 tuntiin. Nuorten y6ll& nukuttujen tuntien maara ei ollut

vakio joka y6, vaan saattoi vaihdella yksil6ittain.

7.4 Tulosten hyddyntdminen

Tasta opinnaytetydn aiheesta oli laajalti aiempaa tutkimustietoa, joka tuki myos tassa
opinnaytetytssa tekemédmme haastattelun tuloksia. Tamén opinnaytety6n tuloksia voi-
daan hyddynt&a ylakouluissa, kouluterveydenhuollossa, kotona ja ennen kaikkea yla-
kouluikéaisten keskuudessa. Nama opinnaytetydn tulokset on suoraan hyoddettavissa
Umbrella-pelin kehittamiseen, jotta saadaan ylakouluikaisille terveyttd edistava ja heita

innostava véline, joka vastaa heidan tiedon tarpeeseensa.
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Nuoret ovat tarkeita ja heitd pitaisi kuunnella. Nuoret ovat yhteiskunnallisesti tarkeassa
roolissa tulevaisuuden tekijoin&. Heidat tulisi nostaa yhteiskunnassa keskioon ja heidan
terveyteen ja terveyden edistdmiseen tulisi kiinnittdé&d enemman huomiota. Ravitsemus,
likunta ja uni ovat nousseetkin julkiseen keskusteluun nuorten terveytta edistavina teki-

joina. Terveyden edistdjind tandén tekemamme tyd kantaa hedelmaa vuosien paasta.

Aiheeseemme liittyva teoriatieto, haastattelumme tulokset ja kokemuksemme kouluter-
veydenhuollon kaytannon harjoittelusta tukivat toinen toistaan, silla samat haasteet nou-
sivat kaytdnnon tydssa esille. Tata opinnaytetydtd tehdessdmme huomasimme sanan
"haaste” merkityksen vaikeasti ymmarrettavaksi ylakouluikdisten kohdalla. Jos jatkai-
simme tadméan aiheen tutkimista, niin miettisimme tarkasti synonyymia sanalle haaste.

Tama opinnaytetyodn koko prosessi oli meille innostava ja opettavainen kokemus.

Jatkotutkimusajatuksena herdasi tarve kehittda laajan terveystarkastuksen avuksi tervey-
denhoitajalle tyokalu Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen jo kaytdssa olevan kasiluokka-
laisen terveyskyselyn lisaksi. Tytkalun avulla nuoria motivoitaisiin syvallisemmin pohti-
maan terveyttdan ja omia terveysvalintojaan. TyOkalu voisi olla nuoria kiinnostava web-

sovellus.

Umbrella-yhteistydssa kehitteilla olevaan mobiilisovellukseen opinnaytetydmme tuo
nuorten ndkemyksia ja kokemuksia terveydestd. Opinnaytetydémme tuo erityisesti esiin
nuorten tarpeen saada monipuolista faktatietoa ravitsemuksen, liikunnan ja unen vaiku-

tuksesta terveyteen.
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Saatekirje

Hyvéat huoltajat ja nuori,

Suomalaisten lasten ja nuorten terveys on tutkimusten perusteella yleisesti ottaen hyva. Tutkimuksista kay
kuitenkin ilmi, etté& nuoret eivét ole niin terveita kuin he voisivat olla. Terveyserot riippuvat paljon muun mu-
assa sukupuolesta, iasta ja taloudellisista tilanteista. Taman vuoksi on tarke&a osallistaa nuoria ja selvittaa
heidéan omia kokemuksiaan ja ajatuksiaan terveydestd, terveyshaasteista sekéd ymmarryksesta ja siita,
kuinka he voivat itse yllapitad ja edistdd omaa terveyttéén itselleen sopivimmalla tavalla.

Teemme opinnaytetydta aiheesta "Ylakouluikaisten nuorten haasteista ja ymmarryksesta ravinnon, liilkunnan
ja unen vaikutuksista terveyteen”. Opinnaytetydmme on osa Umbrella — yhteisty6ta, jota tehdaén yhdessa
Metropolia ammattikorkeakoulun, Helsingin yhteislyseon, Helsingin kaupungin ja japanilaisen Tokushiman
yliopiston kanssa. Tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa sisalléllista tietoa pelimuotoiseen mobiilisovelluk-
seen, jonka Metropolia amk:n insindériopiskelijat suunnittelevat omassa opinnaytetydssaan. Tulevaisuu-
dessa, kerddmiemme tietojen ja tulosten pohjalta, nuori voi tallentaa tietoja omasta terveydesta. Tama mah-
dollistaa oman terveydentilan tarkemman seuraamisen ja helpottaa huolestuttavien asioiden puheeksiotta-
mista esimerkiksi kouluterveydenhoitajan tai ladkéarin kanssa.

Opinnaytety6ta varten haastattelemme Helsingin yhteislyseon nuoria 4-5 hengen ryhmissa. Haastattelut to-
teutetaan marraskuun 2014 aikana ja haastattelukertoja on yksi. Haastattelussa kysytdan nuoren mielipi-
teitd, kokemuksia, tietoja ja ajatuksia terveydestd. Nuoren osallistuminen haastatteluun on tarkeéa, jotta
saamme luotettavaa tietoa oikealta kohderyhmaltd. Toivomme teidan suhtautuvan myodtamielisesti haastat-
teluun. Haastattelut nauhoitetaan myhempéaa kasittelya varten. Tallenteet tuhotaan opinnaytetydn valmis-
tuttua. Haastatteluun osallistuvan nuoren henkil6llisyys ei tule esille opinnéytetydn prosessin missaan vai-

heessa, eika yksittéista vastaajaa voida tunnistaa raportista.

Pyydamme teité ystavallisesti palauttamaan suostumuslomakkeen (lomakkeen alaosassa) allekirjoitettuna
nuoren omalle luokanvalvojalle viimeistdén 12.11.2014.
Mikali teilla on mita tahansa kysyttavaa, tietoja antaa ohjaajamme TtT, yliopettaja Anne Nikula (anne.ni-

kula@metropolia.fi) ja allekirjoittaneet.

Helsingissé 06.11.2014
Ystavallisin terveisin,

Terveydenhoitajaopiskelijat Sisko Hilska sisko.hilska@metropolia.fi

Tiina Holck tiina.holck@metropolia.fi

Jutta.Kahelin jutta.kahelin@metropolia.fi
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SUOSTUMUS

Suostun siihen, etta lapseni (etu- ja sukunimi) saa osallistua opinnaytetyota

tekevien Metropolia amk:n terveydenhoitajaopiskelijoiden Sisko Hilskan, Tiina Holckin ja Jutta Kahelinin
suorittamaan haastatteluun Helsingin yhteislyseossa. kyllé|:| ei D

Suostun osallistumaan opinnaytetyota tekevien Metropolia amk:n terveydenhoitajaopiskelijoiden
Sisko Hilskan, Tiina Holckin ja Jutta Kahelinin suorittamaan haastatteluun kylla I:l I:l
Helsingin yhteislyseossa

Suostumme haastattelun tallentamiseen. kyllal:l ei I:l

Suostumme siihen, ettd opinnaytetyon tuloksia saa julkaista artikkeleissa ja esityksissa kansallisissa ja kan-

sainvélisissa-konferenssi ja -koulutuspaivissa. Yksittédinen haastateltava ei ole tunnistettavissa raporteissa.

kylla] | ei ]

Paikka ja aika

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys Nuoren allekirjoitus ja nimenselvennys
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Teema 1. Ravitsemus

Kouluterveyskyselyn koko maata kattavien tulosten mukaan 7., 8. ja 9. luokkalaisten hy-
vinvointia kartoittavassa tutkimuksessa koetun terveyden mittaamisessa: 57% sy0 aa-
mupalan arkiaamuisin, 55% ei sy0 yhteista ateriaa iltapaivalla tai illalla.,43% ei sy0 aa-
mupalaa joka arkiaamu, 34% ei sy0 koululounasta paivittain, 69% ei sy0 kaikkia aterioita
kouluruoalla, 20% sy6 makeisia koulussa vahintaan kerran viikossa ja 12% juo koulussa
energiajuomia vahintaan kerran viikossa. ( Kouluterveyskysely 2013.)

Miten te koette, minkédlaisia haasteita koette ravitsemukseen liittyen?

1. Mita haasteita liittyy aamupalan sydmiseen ennen kou-
luun lahtoa?
Mit& haasteita liittyy koululounaan sydomiseen?
Mitad haasteita liittyy hedelmien, marjojen ja vihannes-
ten syomiseen valipalaksi?

4. Mika voisi motivoida koululaisia sydmaan terveellisten

ravitsemussuositusten mukaisesti?

Aamupala
Syo6tko paivittdin aamupalan ennen kouluun [&ht6&?
Mitd syot aamupalalla?
Minkélainen vaikutus terveellisella aamupalalla on jaksa-
miseen paivan aikana?
Lounas
Syo6tko lautasmallin mukaisesti lounaalla?
Syo6tko paivittdin lounaan koulussa tai kotona viikonlop-
puisin?
6. Milla tavoin voisi vaikuttaa, jotta koulussa lounaan syomi-
nen lisdantyisi?
Valipala

Syotko terveellisen valipalan paivittain?
Syo6tko hedelmia, kasviksia tai marjoja paivittain?
Syo6tko paivittain sokeripitoisia valipaloja tai energiapitoi-

sia juomia?
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Paivallinen

10. Syotko paivittain paivallisen?

11. Syotko lautasmallin mukaisesti paivallisella?

12. Syotteko kotona yhdessé paivéllisen arkisin ja viikonlop-

puisin kotona?

lltapala

13. Syotko paivittain iltapalan ja millaisen iltapalan?
Haasteet

14. Miten terveelliset ravitsemustottumukset vaikuttavat yla-
kouluikaisen terveyteen?

15. Miten epaterveelliset ravitsemustottumukset vaikuttavat
ylakouluikaisen terveyteen?

16. Mitk& voisi motivoida sydmaan terveellisten ravitsemus-
suositusten mukaisesti ylakouluikaista?

17. Mika voi olla ylakouluikaiselle esteena terveellisten ravit-

semustottumusten toteutumiselle?

|
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Teema 2. Liikunta

Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma on antanut suositukset nuorten liikunnan
maaralle ja rajoitukset yhtéjaksoiselle istumiselle Ylakouluikdisen tulisi liikkua 1-2 h pai-
vittain monipuolisesti ja yli 2 tunnin yht&jaksoista istumista tulisi valttda. Ruutuaikaa viih-
demedian aaressa saisi olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa.

Millaisia haasteita koette liittyvan ylakouluikaisten liikuntaan?

1. Millaiseksi koet oman liikkumisesi mééaréan?

2. Mikd voisi olla esteend ylakouluikaisten liikunnan
harrastamiselle?

3. Mikd voisi motivoida ylakouluikaisia liikkumaan
enemman?

4. Minkéalaisia haasteita terveydelle tuo liian vahainen lii-

kunta ja liiallinen istuminen?

Liikunnan harrastaminen
4. Millaista liikuntaa harrastat viikottain vai har rastatko mi-
taan liikuntaa?
5. Harrastatko sellaista liikuntaa, jossa hengastyt ja hikoilet ja
syke nousee? Kuinka usein?
6. Minkalainen on mielestéasi oma fyysinen kun tosi?
Hyotyliikunta
7. Hyotyliikunnalla on tarkea rooli terveydelle. Kuljetteko kou-
lumatkat kavellen tai pyoralla vai jollain muulla keinoin?
8. Kuinka paljon vietat aikaa ruudun aaressa (tietokone, pelit,
tv, kAnnykka) paivittain?
Liikunnan merkitys
9. Tiedatkd millaisia terveyshaittoja likunnan puute aiheuttaa
ylakouluikaisille?
10. Millaisia positiivisia asioita likunnan harrastaminen saa

aikaan?
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Teema 3. Uni

Tutkimukset osoittavat, etta uni on hyvin tarkeéa terveyden ja hyvinvoinnin indikaattori
lapsilla ja nuorilla. Riittava uni (riittéva uni on maaritelty 6-10 tuntiin sdanndllista unta)

on kriittinen tekija nuorten terveydessa ja terveyskayttaytymisessa.

Uni ja terveys

1. Minkdlaisia haasteita koet uneen liittyen?

2. Millaiseksi koet unen méaarasi?

3. Millainen on mielestasi unen laatusi?

4. Mika on kasityksesi siitd miksi uni on tarkeaa?

Unen maara
5.Kuinka monta tuntia nukut yleensa arkipaivana?
6. Kuinka monta tuntia nukut yleensa viikonloppuna?
7.Mihin aikaan menet nukkumaan arki-iltaisin/koulupaivina?
Unen laatu

8. Tunnetko itsesi kouluaamuisin pirteaksi?
9. Vasyttadko sinua paivisin?

10. Miten usein koet itsesi vasyneeksi?
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Liitetaulukko 1. Sisallénanalyysin yhteenvetotaulukko koululuokittain eriteltyna

7.luokkalaiset

Ylakouluikaisen kokemus ravitse-
muksen haasteista terveydelle

Haasteet

7. luokkalaisten kokemuksia terveel-

Ruokailutottumukset ) ) .
lisen ravitsemuksen toteutumiseen

littyvistd haasteista seka merkityk-
sesta terveydelle.

Motivaatio

Ylakouluikéisen kokemus liikun-
nan haasteista terveydelle

Liikuntaan liittyvat haasteet

Oma fyysinen kunto 7. luokkalaisten kokemuksia liikun-
nan harrastamisesta ja siihen liitty-
vista haasteista sekad merkityksesta

Motivaatio terveydelle.

Ylakouluikaisen kokemus unen

haasteista terveydelle

Uneen liittyvia haasteita

Nukkumaanmenoaika arkipaivisin

Unenmaara 7.luokkalaisten kokemuksia ja uneen

littyvistd haasteista seka merkityk-
Unenlaatu sesta terveydelle.

Tieto unesta

Unen maara
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8.luokkalaiset
Ylakouluikaisen kokemus ravitse-
muksen haasteista terveydelle
Haasteet 8. luokkalaisten kokemuksia terveel-

lisen ravitsemuksen toteutumiseen
liittyvistd haasteista seka merkityk-
sesta terveydelle

Ruokailutottumukset

Motivaatio

Ylakouluikaisen kokemus liikun-
nan haasteista terveydelle

Liikuntaan liittyvat haasteet

8. luokkalaisten kokemuksia liikun-

Oma fyysinen kunto . L "
nan harrastamisesta ja siihen liitty-

vista haasteista sekad merkityksesta

Motivaatio
terveydelle.

Tiedot

Ylakouluikaisen kokemus unen

haasteista terveydelle

Uneen liittyvia haasteita

8.luokkalaisten kokemuksia ja uneen

— littyvistd haasteista sek& merkityk-
Unenméara )
. o sesta terveydelle.
Nukkumaanmenoaika arkipaivisin

Tieto unesta
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9.luokkalaiset

Ylakouluikaisen kokemus ravitse-
muksen haasteista terveydelle

9. luokkalaisten kokemuksia terveel-
lisen ravitsemuksen toteutumiseen
liittyvistd haasteista seka merkityk-
sesta terveydelle

Ylakouluikaisen kokemus liikun-
nan haasteista terveydelle

9. luokkalaisten kokemuksia liikun-
nan harrastamisesta ja siihen liitty-
vista haasteista sekd merkityksesta
terveydelle.

Ylakouluikaisen kokemus unen

haasteista terveydelle

9.luokkalaisten kokemuksia ja uneen
littyvistd haasteista sekd merkityk-
sesta terveydelle.
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