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Taman projektiluontoisen opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja ar-
vioida hyvinvointia edistava teemaviikko Kaarisillan yhtendiskoulun yhdeksasluokka-
laisille. Tarkoituksena oli tukea nuorten hyvinvointia ja antaa nuorille tietoa mm. mie-
lenterveytta suojaavista tekijoista seka huomioida nuoruusién kehityshaasteet. Teema-
viikon aiheet muodostuivat THL:n kouluterveyskyselyn 2013 vastauksien perusteella.
Kouluterveyskyselyn vastauksista pinnalle nousivat heikot tiedot seksuaalitervey-
destd, terveyden ja litkunnan puutteellisuus seké péihteidenkaytto.

Teemaviikon aihe- ja teoriaosuuksiksi valittiin liikunta, ravitsemus, seksuaalisuus ja
paihteet. Teemaviikko piti sisalldan luentoja, toiminnallisia opetustehtévia, ehkaisy-
neuvolaan tutustumisen ja ammattiurheilijan haastattelun. Sosiaalista mediaa kéytet-
tiin motivoimaan nuoria teemaviikkoon. Jokaisella teemapaivélla oli oma tavoitteensa,
joihin kuului ongelmaratkaisutaitojen vahvistaminen, tiedon seka taidon lisddminen,
muutoksien vastaanottaminen ja aikuisuuteen kehittyminen. Tavoitteena oli saada
nuoret edistdmaan omaa hyvinvointiaan huomioimalla elaméntapojen vaikutus omaan
terveyteen.

Teemaviikon palautelomakkeiden perusteella erityisesti seksuaalisuuden teemapéivaa
pidettiin hyodyllisend ja aiheesta olisi haluttu lisa4 tietoa. Jatkotutkimuksena voisi
tehda kyselyn, jossa kartoitettaisiin nuorten seksuaalisuutta, seurustelua ja ihmissuh-
teita. Kyselyiden perusteella voisi jarjestdd teemapdivia. Nuorten vanhemmille voisi
jarjestaa vanhempainiltoja nuorten seksuaalisesta kehityksest4d vanhempien silmin.
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The purpose of this project-based thesis was to design, execute and evaluate a theme
week for the ninth graders of Kaarisilta Comprehensive School, which was condu-
cive to welfare. The purpose was to support the wellbeing of the youngsters and to
provide them with information that will, for example, protect the welfare of their
mental health and to acknowledge the challenges of the developmental stage of
youth. The topics of the theme week were formed from the 2013 National Institute
for Health and Welfare’s (THL) questionnaire for School Health Promotion’s an-
swers. From the answers, topics that arose were the weak knowledge of sexual well-
being, the deficiency of health, sports and exercise as well as the use of intoxicants.

The topic and theory sections chosen for the theme week were exercise, nutrition,
sexuality and intoxicants. The theme week included lectures, functional educational
assignments, tour of a contraceptive clinic and an interview given by a professional
athlete. Social media was used to motivate the youngsters to the theme week. Every
theme day had its independent goals, which included reinforcing problem-solving
skills, increasing of knowledge and skills, accepting of change and developing into
adulthood. The aim was to make the youngsters promote their wellbeing by acknowl-
edging the connection between lifestyle and health.

According to the feedback forms, especially the theme day for sexuality was consid-
ered useful and more information about sexuality would have been appreciated. As a
further study, one could perform a questionnaire that would chart sexuality, dating
and relationships of the youth. Theme days could be arranged on the basis of the
questionnaires. Parents’ meetings could be held for the parents of the youngsters
about the sexual development of the youngsters.
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1 JOHDANTO

Nuoruus on aikaa, jolloin eldméntavat alkavat muodostua. Toisilla elaméntavat ovat
hyvinvointia edistavia ja toisilla haittaavia. Nuoruudessa omaksutut elaméntavat, ih-
missuhteet ja koulutus luovat pohjaa aikuisian hyvinvoinnille. Yhteiskunnan panostus
lasten ja nuorten terveyteen on investointia tulevaisuuteen ja tulevaan tygvoimaan.

(Suomalainen L&akéariseura Duodecim & Suomen Akatemia 2010, 4.)

Terveyden edistdmisen tarkoituksena on lisata terveyttéd ja toimintakykyd, véhentaa
terveysongelmia ja kaventaa terveyseroja. Antamalla tietoa ja opettamalla taitoja voi-
daan vaikuttaa valintoihin, jotka edistévét terveytta. Terveyden edistdmisen tavoittei-
den selvittdmiseksi kartoitetaan kohderyhman terveystilanne, joka voi kasittdd mm.
sairastavuuden, liikunnan, ravinnon, paihteiden kayton ja syrjaytymisen. (Perttila
2006, 12-14.)

Opinnaytetyomme oli parityoné projektimuotoisena toteutettu teemaviikko Porin Kaa-
risillan yhtendiskoulun yhdeksasluokkalaisille. Opinndytetydmme tarkoituksena oli
edistéda nuorten hyvinvointia. Aiheitamme olivat liikunta, ravitsemus, syrjaytyminen
ja jatko-opinnot, seksuaalisuus ja paihteet. Aihealueet perustuivat THL:n vuoden 2013
kouluterveyskyselyn Kaarisillan koulun kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisten vastauk-
siin ja sielta esiin tulleisiin ongelmakohtiin. Tassa opinnaytetyossa kasitelldan liikun-
nan, ravinnon, seksuaalisuuden ja péihteiden aihealueita. Teemaviikon aikana ka-
vimme Kaarisillan koululla viikon jokaisena péivana pitdmassa tunteja edell&d maini-

tuista aiheista.

Valitsimme kohderyhmaksi 9. luokkalaiset, jotka olivat pian siirtymdassé jatko-opin-
toihin. Talla hetkelld 9.-luokkalaisten syrjaytyminen on ollut pinnalla, joten halu-
simme ennaltaehkaisti naitd ongelmia ja tukea nuorten positiivista mielenterveytta.

Saimme Kaarisillan yhtenéiskoulun terveydenhoitajalta Terveyden- ja hyvinvointilai-



toksen kouluterveyskyselyn tulokset vuodelta 2013, joiden perusteella [&hdimme tyos-
tdmadan teemaviikon aiheita. Kouluterveyskysely késitteli laajasti nuorten terveytté,
kouluasioita ja elaméntapoja. Tulosten perusteella saimme jonkinlaisen késityksen
nuorten asioista ja pystyimme tarkastelemaan, mitka asiat voisivat vaatia lisdpanos-
tusta ja mihin voisi puuttua. Pinnalle nousivat heikot tiedot seksuaaliterveydestd seka
kokemuksia seksuaalisesta hairinnéstd, terveyden ja liikunnan puutteellisuus sek&

paihteidenkéyttd. Lisaksi halusimme kasitella myods syrjaytymista ja kiusaamista.

Lahdimme rakentamaan viisi erilaista aihekohtaista pdivad. Jaoimme aiheet kuuteen
eri aiheeseen, niin, ettd jokainen opinnaytetydryhman tekijoisté tekee kaksi aihekoko-
naisuutta. Aino-Maija Haapasalo kasittelee ravitsemuksen ja pdihteet, Liisamaija Mat-

tila litkunnan ja seksuaaliterveyden.

Opinndytetyon teoreettisessa osassa Aino-Maija kasittelee: terveyden lukutaitoa, oh-
jausta ja opettamista sekd teemapaivien teoriaosuudet: ravitsemuksen sekd paihteet.
Liisamaija késittelee teoriaosuudessa: nuoruutta, terveyskasvatusta sekéd teemapéivien

teoriaosuuksia: litkunta seka seksuaalisuus.

2 NUORUUS

Nuoruus on aikaa, jolloin nuori siirtyy lapsuudesta aikuisuuteen. Matka aikuisuuteen
tapahtuu jokaisella nuorella yksil6llisesti. Ihminen on haavoittuvainen nuoruusiassa.
Fyysista ja psyykkistd kehitystd tapahtuu nuoruudessa huomattavasti. Nuori antaa
suuntaa eldmélleen harrastuksilla, ihmissuhteilla, kouluty6lla ja koulutusvalinnoilla.
Nuoruuden valinnat luovat pohjaa tulevaisuuden elamalle. Nuoruuden ké&site on muut-
tunut ja nykyajan tutkimustieto osoittaa, ettd nuoruus on enemmankin jatkuvaa ja as-
teittaista, eikd valtaosa nuorista kay lapi erityista nuoruuden kriisid. (Nurmi, Ahonen,
Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2014, 142.) Suomen lain mukaan nuorilla
tarkoitetaan alle 29-vuotiaita (Nuorisolaki 72/2006, 28).



Nuoruusika on jaettu kolmeen eri vaiheeseen: varhaisnuoruus, varsinainen nuoruus ja
jalkinuoruus. Varhaisnuoruudessa nuori on noin 12- 14-vuotias. Varhaisnuoruus voi
olla myrskyiséaé aikaa, jolloin puberteetin tuomat muutokset saattavat aiheuttaa ham-
mennysta. Nuori eléa ristiriidan keskelld ja haluaisi itsendistyé ja opetella eriytymaan
vanhemmista. (Véestoliiton www-sivut 2015a.) Hormonitoiminnan vuoksi tapahtuvat
fyysiset muutokset. Kasvunpyréhdyksen saa aikaan kasvuhormonin lisadntynyt tuo-
tanto. Estrogeenin ja testosteroni pitoisuuksien kasvaminen saa aikaan sukukypsyy-

teen kasvamisen. (Nurmiranta, Leppamaki & Horppu 2009, 73.)

Varsinaisessa nuoruudessa nuori on noin 15 — 17 -vuotias, jolloin nuoren persoonalli-
suus alkaa selkeytya samaistumalla ikéatovereihinsa seka vanhempiinsa. Nuori alkaa
sopeutua ruumiinkuvaansa. Tassa ikdvaiheessa keskeista on seksuaalinen kehitys. Jal-
kinuoruudessa nuori on 18 — 22 -vuotias, jolloin nuoren empatiakyky on lisdantynyt ja
nuori osaa ottaa muut huomioon. Nuori alkaa ottaa vastuuta itsestadén ja tekee tarkeité
valintoja tulevaisuuden suhteen. Nuori osaa sijoittaa itsend osaksi yhteiskuntaa. (Va-

estoliiton www-sivut 2015a.)

Nuoruusidsséd mindkuva muuttuu ja monipuolistuu. Uudet haasteet nuoruudessa muok-
kaavat ja rakentavat lapsuudessa kehittynyttd mindkuvaa. Nuori alkaa nahda itsessaan
fyysisid, sosiaalisia, kognitiivisia ja emotionaalisia puolia. Nuoruuden kehityshaas-
teena pidetaan autonomiaa eli itsendisyyden seka erillisyyden I6ytdmistd. Nuoruudessa
nuori alkaa selviytyd enemmén itsendisemmin ja etsii erillisyyttd vanhemmista. (Nur-
miranta ym. 2009, 76.)

Nuoruuden kehitystehtavat on ryhmitelty sisaisiksi, itsendisyytta korostaviksi kehitys-
tehtaviksi seké ulkopuolelta tuleviksi kehitystehtaviksi: oman ruumiin hyvéksynta ja
sen hallinta ja kayttd, kypsa suhde molempiin sukupuoliin, oman sukupuolen mukai-
nen roolin I6ytdminen, tunne-eld&man itsendisyys suhteessa omiin vanhempiin ja mui-
hin aikuisiin, valmius perheen perustamiseen, oman moraalin ja arvomaailman kehit-
tdminen seka sosiaalisesti vastuullinen toiminta (Nurmiranta ym. 2009, 76). Nuoruu-
den kehitystehtdvien onnistunut I&pikdyminen mahdollistaa hyvinvoinnin ja mythem-
mén myonteisen kehityksen (Nurmi ym. 2014, 149).



3 TERVEYDEN LUKUTAITO JA TERVEYSKASVATUS

Maailman terveysjarjeston (WHO 2015) mukaan terveyden lukutaidolla tarkoitetaan
yksiloiden tiedollisia ja sosiaalisia taitoja hankkia tietoa sek&d ymmartaa ja kayttaa sita
terveytta edistavalla ja yllapitavalla tavalla. Se siis tarkoittaa kykya lukea, ymmartaa,
kommunikoida ja hyodyntéa4 terveyttd koskevaa tietoa eldmén eri vaiheissa. Tahan voi-
daan vield lisatd kyky ilmaista asioita kirjallisesti, tulkita numeraalisia tietoja, esimer-
kiksi ld&keohjeita ja ravintoarvoja, seké puhua ja kuunnella ymmarrettévasti. Ihminen,
joka omaa terveyden lukutaidon, tunnistaa tiedontarpeensa, etsii ja 16ytaa tiedonléh-
teité ja niista tarpeellista tietoa, arvioi tiedon laatua ja kayttaé 1oytamaansa tietoa paa-
tosten tekoon. Tallainen ihminen voi eld4 terveellisesti ja osaa kéyttéda oikeanlaisia
terveyspalveluja sekd osaa toimia oikein saatujen ohjeiden mukaan. (Niemeld, EK &
Huotari 2012, 152-153.)

Terveyden lukutaito voidaan jakaa kolmeen eri tasoon. Perustavassa terveyden luku-
taidossa yksild vastaanottaa passiivisesti terveysinformaatiota. Informaatiota on saata-
villa ja ihminen kokee ymmartavansa sen sisallén. Vuorovaikutteinen lukutaito taas
vaatii yksilolté tiedollista kyvykkyyttd ja mahdollisuutta menetelld saadun terveysin-
formaation mukaisesti. Kriittinen terveyden lukutaito siséltad kykya analysoida ter-
veysinformaatiota kriittisesti ja sen avulla henkil6 pystyy yksilolliseen kuten yhteisol-
liseenkin toimintaan. Nama kolme, perustava, vuorovaikutteinen ja kriittinen tervey-
den lukutaito, voidaan ajatella kokonaisuutena ja voimavarana, joka tulisi sisallyttaa
jo peruskoulun opetukseen. (Niemeld ym. 2012, 153.) Tdman opinnéytetyon teemavii-
kolla pyrimme ottamaan ndmé& kolme osaa huomioon ja haastamme nuoria myos itse
ajattelemaan terveyttaan ja kuinka he voivat itse edistdd omaa hyvinvointiaan. Kriitti-
nen terveyden lukutaito on tdnd paivéana tarkeéssa roolissa, silld internetisté I0ytyy pal-
jon tietoa ja osa informaatiosta saattaa olla virheellista tai perustua vain yksittaisen

henkilén omiin kokemuksiin.

Terveyskasvatus on terveyden edistamisté viestinnan ja kasvatuksen keinoin. Terveys-
kasvatusta kuvaillaan terveyden edistdmisen osaksi ja menetelméksi. Terveyskasva-
tuksen tehtavéna on vaikuttaa vaeston terveyttd koskeviin taitoihin, tietoihin, asentei-

siin, arvoihin ja ymparistotekijoihin. Tavoitteena on, ettd ihminen omaksuu terveelliset
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elaméntavat ja heréttadd kiinnostusta omasta ja laheisten hyvinvoinnista. Terveyskas-
vatuksen pitéisi virittad ihmisissd muutostoiveita, avustaa ihmisten muutospyrkimyk-
sid ja lisata sivistyksellistd padomaa. Terveyskasvatuksen kohteena ovat yksil6t seka
ryhmaét. (Airinto-Friman 2007, 7.)

Terveyskasvatus on toimintaa, jolla pyritddn ennaltaehkéisemaén sairauksia ja siten
terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen. Terveyskasvatusta toteutetaan koulutervey-
denhuollossa lapsen kehitysasteen mukaisesti terveysneuvontana ja -ohjauksena. Ter-
veyskasvatuksen perimmaisin tarkoitus on turvata nuorille mahdollisimman terve
kasvu ja kehitys sekd luoda perusta aikuisian hyvinvoinnille ja terveydelle. (Kovalai-
nen, Roine & Viitasaari 2010, 3.)

4 OPETUS JA OHJAAMINEN

Teemaviikon aikana kaytimme paljon esittavaé opetusta sek& pyrimme aktivoimaan
nuoria ja vaihtelemaan opetusmuotoja, jotta mielenkiinto sailyisi. Luennolla k&dytimme
myos havainnollistamisvalineitd, kuten PowerPoint -dioja, videoita ja kuvia seké
konkretisointia. Luennon aikana pyrimme vuorovaikutukseen nuorten kanssa heratta-
malla keskustelua aiheista. Teimme myd6s tutustumiskaynnin ehkadisyneuvolaan, jossa
nuoret saivat tietoa ehkaisyasioista tyontekijalta ja lisdksi he nakivéat paikan ja paasivat
tutustumaan tiloihin. N&in nuorten on tulevaisuudessa hieman helpompi menna hake-

maan apua, kun sité tarvitsevat.

4.1 Esittava ja keskusteleva luokkaopetus

Esittdva opetus tarkoittaa luentoa tai esitelmaé, jonka yhteydessé voidaan opetusta ha-
vainnollistaa kuvilla ja videoilla. Luento sopii opetustavaksi, kun ihmisia on paljon ja
kun tarkoituksena on jakaa paljon tietoa, kuvata asioita ja esittdd ndkemyksié. Esitta-

vaa opetusta voidaan kayttdd muiden tyotapojen tukena. (Muorinen 1995, 78-79.)



11

Luentomaisen opetuksen keskeinen tekijd on esittajan persoona ja innostuneisuus asi-
astaan. Onnistunut luento on myos selkeésti jasennelty ja johdonmukainen sekd mie-
luiten visuaalisesti ndytettavissa. Esittavan opetuksen ohelle tarvitaan yleensa myods
keskustelua tai pienryhmatydskentelyd, jotta tiedot siséistyvat kuuntelijalle paremmin.
Esittdjan on hyvé pitdd mielessa luennon kuuntelijat ja heidan tietotasonsa; esimerkiksi
nuoret vasyvat helposti pitkien luentojen aikana eivétké jaksa keskittya liian vaikea-
selkoiseen esitykseen. (MVuorinen 1995, 79-81.)

Esittdvan opetuksen tukena toimivat hyvin opetuskeskustelut, jossa vuorotellaan luen-
noinnin, opettajan kyselyiden ja yhtenéiskeskustelujen kanssa. Keskusteleva luokka-
opetus toimii varsin hyvin aikuisten kanssa, kun taas nuoret eivét valttamatta ole tot-
tuneet keskusteluun luokkatovereidensa kanssa. Keskustelutapa tukee siis myos sosi-

aalisia taitoja ja viestinnan harjoittelemista. (Vuorinen 1995, 81-83.)

Keskustelevan luokkaopetuksen onnistumiseksi opettajan on mietittava kysymykset
tarkkaan. Kysymysten tarkoituksena on aktivoida ajattelua, herattda mielenkiintoa,
johdatella ajatuksia tiettyyn asiaan, auttaa opiskelijoita selventdmaan oppimaansa seké
varmistaa keskeisten asioiden oppimisen. Varsinkin nuorten ollessa kyseessé pitéé tar-
kasti suunnitella kysymykset niin, ettd ne eivét ole liian helppoja ja lapsellisia, mutta
eivat myodskaan liian vaikeita ja monimutkaisia. Hyvié vastauksia kannattaa kehua,
jolloin se motivoi ja kannustaa entistd enemman keskusteluun. Kehottamalla muita
oppilaita kommentoimaan jonkun opiskelijan vastaukseen, auttaa keskustelun viriami-
seen luokassa. (Vuorinen 1995, 85-86.)

Parhaassa tapauksessa keskustelu etenee dialogiksi, jolloin pohditaan mielipiteiden
vdittelyn sijaan erilaisia ndkokulmia. Oikeata vastausta ei ole vaan yhdessa keskuste-
lijat vaihtavat ajatuksiaan ja véltetddn arvostelemasta muiden nakemysta. Tavoitteena
on n&hd& asiat toisesta ndkdkulmasta ja ottaa muiden ajatukset huomioon. Dialogi
edellyttdd erilaisuuden ja yksil6llisyyden kunnioittamista. Opettajan tehtdvana on
saada opiskelijat keksimé&én erilaisia nakdkulmia asiaan ja esittaa lisdkysymyksié. Dia-
logi on hyvé tapa kartuttaa sosiaalisia taitoja, silla se vaatii muiden kuuntelua, asioiden
perustelua ja kysymysten esittdmista. (Pruuki 2008, 89-91.)
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4.2 Havainnollistava ja aktivoiva opetus

Havainnollistava opetus kéayttaa hyvakseen eri aisteja, kuten kuuloa, ndkoa ja tuntoa.
Havainnollistaminen auttaa konkretisoimaan asioita. Kokemuksen tai tarinan kertomi-
nen on myos asian konkretisointia, vaikka se tukeutuu vain kuuloaistiin. Opiskelijan
omasta kokemuksesta tai esimerkisté alkava opetus on hyva pohja motivointiin ja aut-
taa asian ymmartdmisessd. Samanaikaisesti monien aistien kayttdminen on konkreet-
tista ja oppimisen kannalta tarkedd. Mitd useampaan aistiin opetus pohjautuu, sen pa-

remmin opittu asia pysyy muistissa. (Vuorinen 1995, 41-47.)

Oppilaiden aktiivisuus tunneilla on usein osittain sidoksissa kdytettyyn opetustapaan
jatyoémuotoihin. Aktivointia on monenlaista; alyllista, elamyksellista ja toiminnallista.
Opetettavasta asiasta riippuen valitaan muoto, joka tuottaa parhaan hyédyn. Kun tar-
koituksena on tiedollinen oppiminen, ovat pohdiskelut ja ongelmanratkaisutehtavét
ensisijaisia aktivointitapoja. Jos halutaan vaikuttaa asenteen muutokseen, valitaan tyo-
tapa, joka ajattelun ohella ohjaa asian kokemukselliseen késittelyyn ja vuorovaikutuk-
seen muiden kanssa. Taitojen harjoittelussa toiminnallinen aktivointi on kaikista hyo-
dyllisin tydtapa. Usein nuoret haluavat toiminnallista puuhaa, jotta saavat purkaa fyy-

sistd energiaansa. (Muorinen 1995, 52-53.)

Opetusmenetelmien vaihtelu on hyva tapa pitdé ylla vireystasoa. Varsinkin nuorten
keskittyminen herpaantuu, jos opiskelumenetelma on jatkuvasti samanlainen. Vaihte-
lua voivat olla erilaiset ryhméty6t, opetuspaikan vaihto ja opetuksen keston vaihtelu.
Yhden tyttavan kayttd ei myodskaén ota huomioon kaikkia osallistujia, silla oppimis-
tyylit ovat erilaisia ja joku voi oppia parhaiten tekemall4 ja toinen kuuntelemalla. Op-
pituntia pitédessa opettajan tulee huomioida ryhmaé seka asia, jota késitelladn ja paattaa

tarvitseeko opetusmenetelmaa vaihtaa. (Vuorinen.1995, 54-55.)

Viimeiseksi pdivaksi ja tunniksi olimme suunnitelleet perinteista roolileikki&, jossa
ryhmadlle annetaan alkutilanne ja he saavat itse suunnitella lopputuloksen ja naytella
sen. Draaman tavoitteena on eldytya toisen ihmisen rooliin ja tutkia asioita ja ilmi6ita
sen kautta. Draaman perusmuotona on ndytelma ja esittéjille on k&sikirjoitettu vuoro-
sanat, jonka mukaan ndytelma etenee. Improvisoinnissa ei ole kasikirjoitusta, vaan

vuorosanat syntyvat draaman edetessé. (Pruuki 2008, 132.) Roolileikin tarkoituksena
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oli rento tunnelma ja hauskuus, mutta samalla pyrimme aktivoimaan nuoret pohtimaan
erilaisia ratkaisuja. Roolileikki toimi myos ik&&n kuin kevennyksend ja mukavana ta-

pana pééattaa teemaviikko.

5 LIKUNTA

Liikunta on tarke&é lapsen kehitykselle ja kasvulle. Liikunta edistéa lasten ja nuorten
fyysistéd, psyykkista ja sosiaalista kasvua sekd hyvinvointia ja terveytta. Liikunnan
hyodylliset vaikutukset usein ilmenevat heti, mutta monet edulliset vaikutukset ovat
havaittavissa vasta vuosien kuluttua. Todennakdisesti liikkuva lapsi ja nuori nauttii
elamastddn enemman ja kehittyy terveemmaksi aikuiseksi kuin fyysisesti passiivinen
lapsi. Lapsena liikunnan kautta opitut liikeradat, sosiaalinen vuorovaikutus ja sen pe-
lisadnnot ovat tarkeda lapsen mindakuvan kehitykselle. Nuorten liikkumisen térkey-
dessa korostuu sosiaalinen vuorovaikutus, joka muokkaa identiteettida ja minékuvaa.
Liikunnan vaikutukset voidaan jakaa kolmeen: fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin
vaikutuksiin. (Vuori 2013, 145.)

5.1 Fyysiset vaikutukset

Tuki- ja liikuntaelimistd koostuu luista, lihaksista, nivelistd, nivelsiteistad ja janteista.
Tuki- ja liikuntaelimistdn tehtdvéana on suojata ja tukea muita elimia sekd mahdollistaa
lilkkumisen pystyasennossa. Kasvuidn liikunta vahvistaa ja lujittaa luita ja janteitéd
sekd auttaa motoriikan kehittymista. Liikunta, jossa on nopeita ja voimakkaita iskuja,
tarahdyksia, kiertoa ja vaantoé vahvistaa luustoa tehokkaasti. 1an myo6ta voi luumassa
pienentyd, joten kasvuidssa hankittu suuri luumassa antaa suuremman varan sen pie-
nenemiselle. Tdman vuoksi liikunnan olisi hyva olla sdannéllisté jatkuen 1api eldmén
ja nain ehkaista esimerkiksi osteoporoosia, jossa luun mineraaliméara on vahentynyt.

(Terveysverkon www-sivut 2011.)

Liikunta vaikuttaa lihasten toimintaan monella eri tavalla. Liikunta lisda lihasten voi-

maa, kestavyyttd ja tehoa seka vaikuttaa lihaksien rakenteeseen. Lihaksien tehtavana
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on vastata elimiston lammon tuotosta ja osittain energian varastoinnista. Lihaksilla on
mya0s suuri osuus verenkierron séatelyssa seké ruuansulatuskanavan toiminnassa. Li-
hasty6 yllapitaa erilaisia puolustusjérjestelmid kroonisia rappeutumissairauksia vas-
taan. Fyysisen kuormituksen vahentyessé puolustusjérjestelmé alkaa menettaa tehoaan

ja matala-asteiset tulehdusprosessit kiihtyvat. (Alen & Rauramaa 2013, 35.)

Nivelet ovat tehty liiketta varten. Nivelet tarvitsevat paivittain liikuttelua ja kuormi-
tusta toimintakyvyn séilyttamiseksi. Nivelrusto saa ravintonsa pelkastaan nivelnesteen
vilityksella. Liikkeell& ravinto imeytyy nivelrustoon. Nivelnesteen tehtdvana on myos
voidella tervetta nivelta sekd vaimentaa iskuja. (Tuki- ja liikuntaelinten hyvinvoinnin
tietopankin www-sivut 2015.) Liikunta vahvistaa nivelrustoa. Kun tapaturmavaara on
vahdinen, voi liikunta ehkaista kantavien nivelten nivelrikkoa. Liikunta saattaa eh-
kaista lihomista ja tata kautta myos nivelrikkoa. (Kaypé hoito -suositus: Liikunta
2012.) Nivelsiteet ja janteet ovat sidekudosta. Venyttely auttaa pitdmaan janteet ja ni-
velsiteet hyvéssd kunnossa ja mahdollistaa liikelaajuutta. Venyttely ehkaisee lihas-
jaykkyytta. (Suni & Vasankari 2011, 38- 40.)

Keuhkojen, syddmen ja verenkierron tehtdvana on huolehtia, etté tyoskentelevét lihak-
set ja muut elimet saavat tarpeeksi happea. Liikunta ja varsinkin séannéllinen kesta-
vyysliikunta edistaa hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykya. Keuhkojen, sy-
damen ja verenkierron tehtavana on huolehtia siité, etté lihakset ja muut elimet saavat
tarpeeksi happea. Mitd paremmassa kunnossa ihminen on, sitd enemman lihakset ky-
kenevit kuluttamaan happea. (Suni & Vasankari 2011, 34.) Kestavyysliikunta vaiku-
tukset ilmenevét lepo- ja rasitustilassa. Lepotilassa sydamen leposyke pienenee, ve-
renpaine laskee ja sydamen iskutilavuus suurenee. Rasitustilassa maksimaalinen ha-
penottokyky ja lihasten hapenotto veresta paranevat, sydamen iskutilavuus ja maksi-
maalinen minuuttitilavuus suurenevat sekd syke ja verenpaine nousevat hitaammin.
(Kiilavuori 2014.) Lis&dantynyt fyysinen aktiivisuus laskee verenpainetta, silld se liséa
sympaattisen hermoston aktiivisuutta, vahentda verisuoniston aareisvastusta ja muut-
taa painereseptoreiden toimintaa. Samalla harjoittelun myo6ta kudosten insuliiniherk-
kyys voi parantua ja kehon rasvakudos voi pienentyd, mika pienentéé verenpainetta.
(Kukkonen-Harjula 2011, 134.)
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Raskas ja pitkakestoinen liikunta lisd4 perusaineenvaihdunnan energiankulutusta ja
vahentd4 rasvakudoksen méaaraé. Painonhallinnan vaikeudet lisdantyvéat, kun energi-
ansaanti on pitkaan kulutusta suurempi ja nédin yliméardinen energia varastoituu ke-
hoon rasvaksi. (Fogelholm & Kaukua 2011, 428.)

5.2 Psyykkiset vaikutukset

Liikunnalla on yhteyksid hyvinvointikokemuksiin, joita kuvaillaan sanoilla "hyva
olo”. Liikunta lisd& mieluisia kehontuntemuksia ja tuottaa mielihyvad, voimistumista,
virkistymisté ja rentoutumista liilkunnan aikana sek& muutaman tunnin liikkumisen jal-
keen. Liikuntakertojen tuottamissa elamyksissé on yksiléllisia eroja. Myonteiset lii-
kuntakokemukset lisdavét liilkunnan motivaatiota. Osa aloittelijoista keskeytta liikun-
nan tai lopettaa kokonaan liikunnan harrastamisen epamiellyttdvien tuntemusten ja
elamyksien takia. Saannéllinen liikunta vahentdd masentuneisuutta ja stressia seka

muita psyykkisen kuormituksen merkkeja. (Nupponen 2011, 43.)

Lasten ja nuorten hyvin suunniteltu lilkkkuminen voi vahvistaa mindkuvaa tai ainakin
liilkunnan minakuvaa. Liikunnan mindkuva edellyttaa hyvia kokemuksia ja palautetta
liikunnasta. (Fogelholm 2011, 84.) Itsetunto kohenee, kun liikunnan kautta nuori saa
mahdollisuudet ylittaa itsensa ja 16ytad omia vahvuuksia (Terve koululainen hankkeen
www-sivut 2015a). Liikunta ehkéisee sairauksilta ja ylipainolta. Nuorten ylipaino on
psyykkinen ongelma, joka heikentdd mindkuvaa, itsetuntoa ja sosiaalisia suhteita.
(Vuori 2013, 155.)

Sykettd nostattava liikunta aiheuttaa aivojen voimistuneen aktivaatiotilan, hormoniva-
litteisen stressirektion sekd muutoksen autonomisen hermoston toiminnassa. Fyysinen
rasitus vaikuttaa monien hormonien tuotantoon. Liikunnan aikana muun muassa kas-
vuhormonin, tyreotropiinin, prolaktiinin sek& kortisolin pitoisuudet lisd&ntyvat. Tama

saattaa vaikuttaa psyykkiseen tilaan. (Partonen 2013, 511.)

Aivojen kemiallisten viestinsiirtojen muutokset ovat keskeisié liikunnan psyykkisten

vaikutusten valittymisessé. Liikunnalla ndytté& olevan vaikutus aivojen vélittajaainei-
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siin, kuten dopamiiniin, serotoniiniin ja noradrenaliiniin. Elimiston stressireaktion saa-
telyyn ndma vélittajaaineet osallistuvat seka vaikuttavat erilaisten psyykkisten oirei-
den ilmentymiseen. Valittajaaineet vaikuttavat koettuun hyvéan oloon. Esimerkiksi
dopamiinilla on keskeinen vaikutus aloitekyvyn saételyssé ja mielihyvan kokemisessa
(Partonen 2013, 511.) Serotoniini kohottaa mielialaa ja ehkaisee masennusta ja ahdis-
tusta (Mclntosh 2015).

Liikunta vaikuttaa unen laatuun ja uni taas vaikuttaa psyykkisen hyvinvointiin. Unet-
tomuus ja univaje heikentévét aivojen kognitiivisia toimintoja valveilla ollessa. Unen
aikana aivot palautuvat ja aivosolujen energiavarastot tdydentyvat. Unien nakemisella
on téarkeita tehtévia oppimisen ja muistitoimintojen seké mielenterveyden tukemisessa.
(Harma & Kukkonen-Harjula 2013, 252.) Unettomuus altistaa masennukselle ja ah-

distuneisuushéirioille (Huttunen 2015).

5.3 Sosiaaliset vaikutukset

Sosiaaliset taidot tarkoittavat halua ja kykya olla muiden ihmisten kanssa tehokkaasti
vuorovaikutuksessa. Liikunta on osalle ihmisistd merkittavé sosiaalisia elamyksia ja
kokemuksia tuottava ympaéristo. Liikunnan ndhdaan muuttavan sosiaalista kayttayty-
mista, esimerkiksi toisten ihmisten huomioon ottaminen, toimimaan yhteisty0ssa tois-
ten ihmisten kanssa sekd noudattamaan ja kunnioittamaan yhteisesti sovittuja sdantoja.
Tutkimusten perusteella on todettu, ettd urheilu ja liikunta eivat suoranaisesti edista
positiivista sosiaalista kdyttaytymista, vaan vaikutukset riippuvat siita, millaista on yk-
sildiden vélinen vuorovaikutus liikunnassa ja minka verran yksiloilld on mahdolli-
suuksia henkilékohtaiseen vastuunottoon ja paatoksentekoon. (Telama & Polvi 2013,
628.)

Yhdessa liikkuminen ja leikkiminen seka joukkuepelit antavat mahdollisuuden yksi-
I6iden véliseen vuorovaikutukseen ja opettavat lapsille ja nuorille toisen huomioon
ottoa, myo6tatunnon merkitysta seké reilun pelin sdantoja (Fogelholm 2011, 84). Lii-
kunnassa on aitoja ristiriitatilanteita, jotka laittavat sosiaalisen ja eettisen kayttaytymi-
sen koetukselle ja ndin opitaan elamén pelisdént6ja ja ongelmanratkaisutaitoja. Ur-

heilu edustaa sosiaalista kenttad, jossa hallitsevat tarkasti mééritellyt sdannét ja selvét
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sanktiot, jotka vahvistavat sopeutumista ja karsivat poikkeavaa kayttaytymista. (Te-
lama & Polvi 2013, 632.)

5.4  Liikuntasuositus

Liikunnan harrastaminen véhenee siirryttdessa lapsuudesta aikuisikaan. Lapset ja nuo-
ret ovat paljon television ja tietokoneruutujen ddressé. Koulumatkojen kulkeminen ja
muu asioiminen kavellen tai pyoréll4 on vahentynyt. (Fyysisen aktiivisuuden suositus
kouluikéisille 2008, 12.)

Nuoruudessa on haasteena fyysisen aktiivisuuden séilyttdminen. UKK-instituutti ja
Nuori Suomi ry ovat suunnitelleet nuorille 13-18-vuotiaille liikuntasuosituksen. Lii-
kuntasuositus kuvaa terveyden kannalta riittdvan liikunnan vahimmaismaaran. Mur-
rosikéiselle olisi hyva liikkua ainakin 1,5 tuntia paivéssa, josta puolet olisi reipasta
lilkuntaa. Nuoren tulisi suosituksen mukaan kuormittaa lihaksia kolme kertaa viikossa
esimerkiksi pallopeleja pelaillen tai kuntosalilla kdyden. Liikuntasuositus suosittelee
nostamaan syketta ja hengastymaan joka péiva. Ndin nuori voi parantaa kestavyytta ja
jaksaa paremmin. Nuoren olisi hyvé liikkua aina, kun voi. (Terve koululainen hank-

keen www-sivut 2015b.)

Urheilevista lapsista ja nuorista suurin osa urheilee ja litkkuu reilusti yli véhimmais-
suositusten, osa jopa yli optimimaaran. Suosituksia voi kayttad hyvan arvioinnin véli-
neena eri-ikaisten ja eri lajeja harrastavien fyysiseen aktiivisuuden minimitasoja ja pe-

rusasioita tarkasteltaessa. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 2008, 43.)

6 NUORTEN RAVITSEMUS

Lapsuus- ja nuoruusidasséd normaali kasvu ja kehitys turvataan monipuolisella ja ter-
veelliselld ravinnolla seka riittdvalla liikunnalla ja unella. Ravinnolla ja tarpeellisilla

ravintoaineiden saannilla valtetdan kasvun hidastuminen ja puutosoireita. Suomalais-
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ten kansansairauksien, kuten lihavuuden ja sydén- ja verisuonisairauksien esiintyvyy-
teen, voidaan vaikuttaa elaméntavoilla ja ravitsemuksella. Jo varhain lapsuudessa opi-
tut terveelliset ruokailutottumukset ehkdisevat myéhemmin nuoruus- ja aikuisidssa
kansansairauksia. Murrosidssé nuoren vartalo muuttuu ja voi aiheuttaa nuorelle epé-
varmuutta omasta ulkonddsté, jolloin tdma saattaa vaikuttaa myds nuoren ruokailutot-
tumuksiin. Nuori tarvitsee aikuisen ohjausta terveellisesta ruokavaliosta. (Luukkanen

2010; MLL:n vanhempainnetin www-sivut 2014.)

Ruokavaliolla on selked vaikutus lapsen kasvuun. Viime vuosikymmenind suomalais-
ten keskipituus on kasvanut useilla senttimetreilld, johon on vaikuttanut se, etté ruokaa
on nykyaan paremmin saatavilla. Samaan aikaan lihavuus on myos lisdéntynyt. Alira-
vitsemusta esiintyy lansimaissa yleensa vain syomishairididen, kroonisten suolistosai-

rauksien ja erilaisten aineenvaihdunnan hairididen yhteydessa. (llander 2010, 23-24.)

Terveelliset elamantavat nuoruudessa voivat vaikuttaa paljon myos tulevaisuudessa
hyvinvointiin ja terveydentilaan. Liikunnan harrastaminen, oikeaoppiset ruokailutot-
tumukset ja koulumenestys ovat tutkimusten mukaan yhteydessa toisiinsa. Saannolli-
nen ruokailu ja oikein koostettu ruokavalio helpottaa opetukseen keskittymisté koulu-
paivan aikana. Lisédksi mm. riittavalla raudan saannilla on merkitysté oppimiseen, ku-
ten on myos nayttoa siitd, kuinka vihannesten, hedelmien ja kalan syéminen liittyisi

parempaan koulumenestykseen. (llander 2010, 18.)

6.1 Nuorten ruokailutottumukset

Ylakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi — tutkimuksessa selvitettiin 7. ja 8. — luok-
kalaisten nuorten ravitsemusta ja ruokailutottumuksia vuonna 2007-2008. Hanke oli
osa Sitran Elintarvikkeet ja ravitsemus — ohjelman Jarkipalaa-hanketta ja toteutettu
useiden tahojen yhteistyond. Tutkimukseen osallistui 12 yldkoulua ja yhteensa noin
700 oppilasta. Tutkimus toteutettiin kyselylomakkeilla, mittauksilla ja n. 300 oppilasta
haastateltiin. Osa kouluista arvottiin interventiokouluiksi eli niissé tehtiin toimenpi-
teitd, kuten liséttiin leipien tarjontaa ja vélipalatarjontaa muutettiin terveellisemmaéksi.
Interventiotoimenpiteiden tavoitteena oli nuorten sokerin saannin vahentdminen, kui-

dun saannin lisédminen, kasvisten ja hedelmien kayton lisédminen ja koululounaan ja



19

vélipalojen laadun parantaminen. (Hoppu, Kujala, Lehtisalo, Tapanainen & Pietinen
2008, 5- 6.)

Kyselyn mukaan noin 70 % nuorista koki syévansa melko tai hyvin terveellisesti. Péi-
vittdin tuoreita kasviksia soi tytdista 40 % ja hedelmia 32 %. Vastaavasti pojista 28 %
sOi kasviksia ja hedelmid 23 %, eli selkeasti tytt6ja vdhemman. Rasvaisia ja makeita
ruokia syétiin yleisimmin 1-2 péivéana viikon aikana. Nuorista viidesosa kertoi syo-
vansd makeisia 3-5 péivana viikossa ja yli puolet nuorista soi suklaata tai makeisia 1-
2 pdivand viikossa. Neljasosa vastanneista joi paivittain tdysmehua. Viidesosa pojista
joi sokeroituja kolajuomia 3-5 péivana viikossa. Pojista viidesosa joi myds energia-
juomia 1-2 péivana viikossa. Tytot joivat virvoitusjuomia ja energiajuomia huomatta-

vasti vahemman. (Hoppu ym. 2008, 25-26.)

Aamiaista soi paivittain pojista 81 % ja tytoistd 69 %. Aamupalaksi valittiin yleisim-
min leipaa, jogurttia/viilia, muroja/myslia ja juomaksi tuoremehua, maitoa tai kaaka-
ota. Nuorista noin puolet kertoi syovansa kouluaikana vélipalaa vahintdan kerran vii-
kossa. Vélipalat hankittiin koulun valipalatarjoilusta (36 %) tai koulun ulkopuolelta
(23 %). Tytoista 32 % ja pojista 11 % otti kouluun valipalaevéét kotoaan. Tytot valit-
sivat valipaloikseen hedelmia, vélipalapatukoita ja leipid, kun pojat joivat useimmin
virvoitus- ja energiajuomia. Yli 30 % nuorista valitsi vélipalakseen Kkarkit ja suklaan.
Arkisin 46 % perheistd valmistettiin ateria ja se syotiin yhdessa. (Hoppu ym. 2008,
25-27.)

Kyselylomakkeen avulla selvitettiin myds nuorten kasityksia terveellisestd ruuasta.
Valtaosa vastasi noudattavansa terveellistd ruokavaliota ja aikoo jatkaa niin tulevai-
suudessakin. Isoimpina esteina terveelliselle syémiselle olivat epaterveellisten vaihto-
ehtojen tarjolla oleminen, epéaterveellisen ruuan koettiin maistuvan paremmalta kuin

terveellisen ruuan ja kiireeseen vetoaminen. (Hoppu ym. 2008, 31.)

Kouluterveyskyselyn avulla keratdn tietoa nuorten terveydestd, elinoloista, terveys-
tottumuksista ja opiskeluhuollosta. Kyselyyn vastaavat 8. ja 9. luokkien oppilaat ja
lukion sekd ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuoden opiskelijat joka toinen vuosi.
(THL:n www-sivut 2015a.)
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Porin Kaarisillan yhtenaiskoulun 8. ja 9. luokkalaisten Terveyden ja hyvinvoinninlai-
toksen vuoden 2013 kouluterveyskyselysté selvidd nuorten terveyteen liittyvia asioita
ja ruokailutapoja. Teemaviikkoon osallistuvat nuoret olivat kyselyn aikoihin 8. luo-
kalla ja Kaarisillan yhtendiskoulun 8. ja 9. luokkalaisista 68 oppilasta vastasi THL:n
kyselyyn. Vastanneista 46 % ilmoitti, ettei sy6 aamupalaa joka arkiaamu ja varsinkin
tytot jattivat aamupalan valiin useammin. Nuorista 62 % vastasi, ettei kotona syoda

yhteisté ateriaa iltapaivélla tai illalla. (THL:n kouluterveyskysely 2013.)

Paivittaisen koululounaan jatti syomatta 19 % nuorista. Kouluruokailusta selvisi, etta
76 % nuorista ei syonyt kaikkia aterianosia kouluruoalla. Oppilaista 29 % vastasi, etta
koululounaan syomiseen on varattu liian vahan aikaa ja 23 % oli sitd mieltd, etta kou-
lulounasta ei ole tarjolla riittavasti. Kerran viikossa energiajuomia joi kouluajalla 7 %,
joista poikia suurin osa. V&hintaan kerran viikossa makeisia soi koulussa 10 % ja tés-
sékin kohtaa poikia oli enemman. Muihin Porin kouluihin verrattuna makeisten syonti

oli puolet vahaisempaa Kaarisillan koulussa. (THL:n kouluterveyskysely 2013.)

Murrosidssa nuoren ruokailutottumukset saattavat muuttua itsendistymisen ja kasva-
van itsemadradmisoikeuden mukana. Nuori voi ruoan avulla ilmenté& itsed&n noudat-
tamalla jotakin erityisruokavaliota, kuten kasvisruokavaliota. Toisaalta, jos nuorelle
on madratty erityisruokavalio, jota pitdd noudattaa, voi nuori alkaa kapinoimaan sita
vastaan. Erityisruokavalion noudattamisen laiminlyonti voi johtaa sairauden hoitota-

sapainon huonontumiseen ja siihen tulisi aina puuttua ajoissa. (Arffman 2009, 94.)

Murrosidssa ystavien merkitys korostuu ja kaveripiirissd vietetdan entistd enemman
aikaa. Nuoren omat ruokailutottumukset voivat muuttua kavereiden tottumuksien mu-
kaiseksi ja kaveriporukassa kaydaan yhdessa pikaruokaloissa ja napostellaan suolaisia
ja makeita herkkuja. Vapaus valita ja lisdéntynyt rahan mééra saattavat johtaa epéter-
veellisten valipalojen syomiseen, joka voi johtaa esimerkiksi lihomiseen. (Arffman
2009, 94-95.) Nuorten ruokavalintoihin vaikuttavat eniten maku ja tuttuus eli tuttu
ruoka koettiin turvalliseksi valinnaksi. Herkutteluhetkissa ja sosiaalisissa tilanteissa
ruoan valintaan vaikuttaa ensisijaisesti maku. Kavereiden kanssa ruokapaikaksi vali-
koituu usein halpa pikaruokaravintola, jolloin ruoan hinta muodostuu tarkedammaksi

kriteeriksi kuin ruoan ravitsemuksellinen laatu. (Paunu 2012, 66-67.)
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Kaveriporukka voi vaikuttaa myos terveellisten ruokavalintojen tekemiseen. Sitran te-
kemassa Ylakoululaisten ravitsemus- ja hyvinvointihankkeen tutkimuksessa nuoret
vastasivat kokevansa, etta lahiymparisto, kaverit ja aiti antavat terveelliseen syémiseen
sosiaalista tukea, normeja ja kayttdytymismalleja. Tyttojen osalta kavereiden rooli ter-
veellisen syomisen edistajana oli suurempi kuin pojilla. Aitien koettiin olevan isossa
roolissa nayttdmassa mallia ja kannustamassa nuoria terveellisempiin ruokavalintoi-
hin. (Hoppu ym. 2008, 32.) Paunun tutkimuksessa nuoret suhtautuvat ruokatrendeihin,
kuten karppaamiseen, valinpitaméattdmasti. Ruokatrendeista nuoret kuulevat usein me-
dian tai vanhempien kautta, joten monesti ndma ruokatrendit ajatellaan kohdistuvan
juuri aikuisiin. Osa nuorista suhtautuu jopa tuomitsevasti niihin aikuisiin, jotka eivéat
pysty tavallisella arkiruualla pitiméén terveyttd ylla vaan joutuvat turvautumaan eri-

laisiin kikkoihin”. Monet nuoret arvostavatkin edelleen perinteistid kotiruokaa. (Paunu

2012, 40-43.)

6.2 Nuorten ylipaino

Viime vuosikymmenind lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt Suomessa, kuten
muissakin teollisuusmaissa. Ylipainoisuus on lisdantynyt jopa kolminkertaisesti vii-
meisen kolmen vuosikymmenen aikana 12- 18 — vuotiaiden keskuudessa. Y lipainoi-
sella nuorella on nelinkertainen riski tulla ylipainoiseksi aikuiseksi verrattuna normaa-
lipainoisiin lapsiin. Lisaksi ylipainoisen lapsen riski sairastua aikuisialla sydan- ja ve-
risuonitauteihin on korkeampi kuin normaalipainoisilla. Ylipainoisten ja liikunnalli-
sesti passiivisten vanhempien lapset ovat suuremmassa riskissa tulla ylipainoisiksi.
Syyt védeston lihomisella liittyvat elinympariston muuttumisesta lihomista edistavéksi.
Arkiliikunta on véhentynyt teknologian ja viihdeteollisuuden kehittymisen myota.
(K&ypé hoito- suositus: Lihavuus (lapset) 2013; Haglund, Huupponen, Ventola & Ha-
kala-Lahtinen 2011, 137.)

WHO:n koululaistutkimus vuodelta 2010 osoittaa, ettd ylipainoiset nuoret jattavat
yleisimmin aamupalan valiin, eivat liiku paljon ja katsovat televisiota enemman. (Cur-
rie, Zanotti, Morgan, Currie, de Loose, Roberts, Samdal, R.F Smith & Barneknow
2012, 89). WHO-koululaistutkimus on 30 vuotta jatkunut Maailman terveysjarjeston

WHO:n kanssa yhteistydssé tehty kansainvalinen Health Behaviour in School-aged
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Children (HBSC) — tutkimus. Sen kohteina on tutkia monipuolisesti koululaisten ko-
kemaa terveyttd, terveystottumuksia ja hyvinvointia. Aineistoja keratadan neljan vuo-
den valein ja vuonna 2010 tutkimukseen vastasi yli 200 000 koululaista Euroopasta ja

Pohjois-Amerikasta. (Jyvaskylan yliopiston www-sivut 2015.)

WHO:n tutkimukseen vastanneista suomalaisista 15-vuotiaista tytoistad 11 % oli yli-
painoisia ja pojista 17 %. Suomalaisten nuorten ylipainoisten osuus oli lahelld kan-
sainvalistd keskiarvoa ja ylipainoisten poikien osuus oli suurempi myos kansainvéli-
sesti. Ylipainon lisadntyessa myos omasta kehonkuvasta huolestuminen ja tyytymat-
tdmyys siihen kasvavat. Suomalaisista 15-vuotiaista tytdista 49 % vastasi pitdvansa

itsedén lihavana ja pojista noin viidesosa (21 %). (Currie ym. 2012, 89-96.)

THL:n vuoden 2013 kouluterveyskyselysté selviéd, etta peruskoulun 8. ja 9. luokka-
laisista tytoista 13 % ja pojista 20 % on ylipainoisia. Lukiossa luvut olivat poikien
osalta 18 % ja tyttdjen kohdalla 11 %. Ammatillisissa oppilaitoksista pojista 26 % ja
tytoistd 17 % vastasi olevansa ylipainoinen. (THL:n kouluterveyskysely 2013.) Lasten
ylipainoisuutta on havaittu olevan enemman maaseudulla kuin taajamissa. Lisaksi on
havaittu, ettd véhemman koulutettujen vanhempien lapsilla saattaa esiintyd enemmaén

ylipainoisuutta. (THL:n www-sivut 2014a.)

Lapsuusiassa lihavuuden ehkaisy on tarke&, jotta se ei seuraisi aikuisik&éan. Lasten
lihavuuden hoidossa tarkeimpéna tavoitteena on lapsen hyvinvoinnin kohentaminen
eikd niinkaan painon aleneminen. Véhdinen sydminen saattaa vaarantaa nuoren kas-
vun ja kehityksen, joten tavoitteena olisikin pitad paino ennallaan pituuskasvun viela
jatkuessa. Painonhallinnassa oleellisinta on perheen mukana olo ja motivoituneisuus
hoitoa kohtaan, silla koko perheen on opeteltava terveytta edistavat liilkunta- ja ruokai-
lutottumukset. Paino on nuorille herkka asia ja siihen on puututtava hienovaraisesti,
myonteisesti ja kannustaen mieluummin kuin kieltéen, k&skyttden tai tuomiten. Nuoret
tekevét paljon omia valintoja, mutta tarvitsevat silti ohjausta uusiin tapoihin ja tottu-
muksiin. (Haglund ym. 2011, 137-138; llander 2010, 26-27.)

Virtasen (2007, 24-30, 55) tutkimuksessa ylipainoiset nuoret saivat tukea painonhal-

linnan aloitukseen kotoaan, ystavilté ja terveydenhoitajalta, mutta monesti p&&tds sen
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aloittamiseen lahti nuoresta itsestaan. Tavoitteen asettaminen koettiin hyvaksi konk-
reettiseksi keinoksi tukemaan painonhallintaa. Tavoitteena oli esimerkiksi yhden tai
kahden kilon painonpudotus kuukaudessa tai painon pysyminen samana. Eldmanta-
poja muutettiin terveellisemmiksi lisaédmalla kasviksia ja hedelmia ruokavalioon seké
saannollistamalla ruokailuajat. Roskaruoan ja makeisten syomista pyrittiin rajoitta-
maan ja mieleké&sté liikuntaa liséttiin paiviin. Monet nuoret kuitenkin kokivat totuttu-
jen kayttaytymistapojen muuttamisen vaikeaksi. Etenkin napostelusyémisisté kieltay-
tyminen oli hankalaa, jos naposteltavia oli kotona saatavilla. Nuoret mainitsivat, etta
perheen tuki oli tdrkeé asia painonhallinnassa. Terveydenhoitajalta saatiin tietoa pai-
nonhallintaan, mutta nuoret toivoivat lisdé tukea ja tietoa etenkin painonhallinnan al-
kuvaiheessa. Osa nuorista toivoi enemmaén tapaamisia terveydenhoitajan kanssa ja li-

séa henkista tukemista painonhallintaan.

6.3 Suosituksia ravitsemuksesta

Ravitsemussuositukset ovat valtion ravitsemusneuvottelukunnan toimesta laaditut ja
niissa on huomioitu tutkimustietoa ravintoaineiden terveyttd edistévista ja sairauksia
ehkaisevista vaikutuksista. Tyoryhma koostuu pohjoismaisista asiantuntijoista ja suo-
situksia péaivitetadn tutkimustiedon lisdéntyessa seka elintapojen ja kansan terveysti-
lanteen mukaan. Ensimmadiset Suomessa julkaistut suositukset ovat ilmestyneet
vuonna 1987 ja talla hetkell& voimassaolevat suositukset on julkaistu vuonna 2014.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta on julkaissut myos suositukset kouluruokailulle
vuonna 2008. Kouluruoka-suosituksen tarkoituksena on antaa viitteita kuntapaattajille
ja niille, jotka vastaavat koulujen ruokahuollosta ja ruokailujen jéarjestamisesta. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut 2014.)

Terveyttd ruoasta! Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 painottaa terveytté edista-
van ruokavalion kokonaisuutta. Ravitsemussuositukset on tarkoitettu kaikille terveille
ja kohtuullisesti liikkuville ihmisille. Suositusten mukainen ruokavalio on terveydelle
eduksi ja vahentad monien sairauksien riskid. Ravitsemuksella on erityista merkitysta
varsinkin lapsuudessa, kun kudokset kasvavat ja kehittyvat. Ruokatottumusten ja miel-

tymysten kehittymiseen voidaan vaikuttaa lapsuuden varhaisessa vaiheessa ja tasapai-
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noinen ja kohtuullinen ruokavalio nuorena luo hyvéan pohjan myos aikuisialla. Ruoka-
kolmio ja lautasmalli on tehty havainnollistamaan terveellisen ruuan koostamista. Yk-
sittdiset ruoka-aineet eivat vield edista tai heikenna terveyttd, vaan ruokavalio koko-
naisuudessaan ratkaisee. Suositusten mukainen monipuolinen ja tasapainoinen ruoka-
valio takaa p&asaantoisesti tarvittavien ravintoaineiden tarpeen. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014, 9, 11-12.)

Suositusten mukaan ruokavalion tulisi olla monipuolinen seka terveellinen ja hyvan
makuinen. Terveellinen ruokavalio sisaltaa paljon kasviksia, hedelmid, marjoja, pal-
kokasveja ja taysjyvéaviljaa. Liséksi sithen kuuluu kalaa, kasvioljyjé, pahkindita seka
vahdrasvaisia maitovalmisteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11.) Moni-
puolisessa ruokavaliossa on energia- ja suojaravintoaineita. Energiaravintoaineet an-
tavat elimistolle energiaa ja niitd saadaan hiilihydraateista, proteiineista ja rasvoista.
Suojaravintoaineet suojaavat elimistod ja niilld on oma tehtdvansé esimerkiksi aineen-

vaihdunnan saatelyssa. (Terve koululainen hankkeen www-sivut 2015c.)

Ruokavalion energiaravintoaineiden suositellut osuudet energiasisallosta jakautuvat
seuraavanlaisesti: hiilihydraatit 55-60 %, proteiinit 10-15 % ja rasvat 30 %. Ensisijai-
sena energianléhteend ovat hiilihydraatit, joita saadaan esimerkiksi viljatuotteista, kas-
viksista, hedelmistd ja marjoista. (Terve koululainen hankkeen www-sivut 2015c.)
Hiilihydraatit ovat tarkeé energianlahde aivoille, lihaksille ja hermojarjestelmalle. Ne
toimivat myos turvaamassa verenkierron glukoositasapainoa. Sokeri kuuluu my®os hii-
lihydraatteihin, mutta se ei sisalla lainkaan suojaravintoaineita. Ruokavalion energiati-
heys heikkenee runsaasti sokeria siséltavien elintarvikkeiden kaytosta. Sokeri nostaa
nopeasti veren sokeripitoisuutta, mutta vaikutus kestéa vain hetken. N&lantunnekin pa-
laa nopeasti takaisin, mink& vuoksi erityisesti painoa tarkkailevan kannattaa vélttaa
sokeria. (Haglund ym. 2011, 26-28.)

Vihanneksia, juureksia, marjoja, hedelmi ja sienid tulisi syéda vahintaan 500 g pai-
vass4, joista n. puolet hedelmid ja marjoja ja loput juureksia ja vihanneksia. Puoli kiloa
on noin 5-6 annosta eli 1 annos on yhta kuin keskisuuri hedelméa, 1 dl marjoja tai 1,5
dl salaattia tai raastetta. Kasviksissa, hedelmissa ja marjoissa on paljon kuitua, kiven-

naisaineita ja vitamiineja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.)
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Viljavalmisteista suositeltava méérd on naisille n. 6 annosta ja miehille 9 annosta. An-
nos tarkoittaa esimerkiksi 1 dl pastaa/ riisié tai 1 leipaviipaletta. Vahint&déan puolet vil-
javalmisteista tulisi olla taysjyvaviljaa. Peruna voi my6s kuulua ruokavalioon. Peru-
nassa on kohtuullisesti hiilihydraattia, kivennéisaineita sekd C-vitamiinia. (\Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 21.)

Proteiinin riittdva paivittainen saanti on tarkead, jotta elimiston kudokset voivat uusiu-
tua. Proteiineja eli valkuaisaineita tarvitaan péaasiassa elimiston rakennusaineeksi.
Kasvuiéssa proteiinien tarve nousee, jotta solut pystyvét uusiutumaan nopeasti ja li-
hasten seka elinten koko kasvaisi. Proteiinia saadaan liharuoista, kananmunasta, mai-
totuotteista seka viljavalmisteista. Yliméaardinen proteiini muuttuu rasvaksi, joten
saantisuosituksia isompi maara ei tuo lisdhyotya. Energiaa proteiineista saa saman ver-
ran kuin hiilihydraateista. (Haglund ym. 2011, 43-46.)

Kalaa olisi hyva syoda 2-3 kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen. Kala siséltaa ter-
veellisia rasvahappoja, kivennaisaineita ja vitamiineja seké runsaasti proteiinia. Ka-
lasta saa etenkin hyvia omega-3 rasvahappoja ja D-vitamiinia. Syontisuosituksissa on
kuitenkin poikkeuksia raskaana olevien naisten, lasten ja nuorten kohdalla. Itdmeresta
pyydettya lohta, silakkaa ja taimenta seké haukea voi sydda 1-2 kertaa kuussa. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22; Eviran www-sivut 2015.) Lihan saantisuosituk-
sen yléraja on 500 g viikossa. Kanamunia voi sydda 2-3 kpl viikossa. Proteiinin 1ah-
teind liha, kala ja kananmunat ovat erinomaisia. Siipikarjan liha on véhérasvaisempaa
kuin esimerkiksi naudan liha ja punainen liha olisikin hyva valita mahdollisimman

vahdarasvaisena ja vahasuolaisena. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.)

Maitovalmisteista saadaan hyvin proteiinia, kalsiumia, jodia ja useita vitamiineja, ku-
ten D-vitamiinia. Kalsiumin tarpeen tyydyttamiseksi tulisi juoda noin puoli litraa mai-
tovalmisteita ja syddd muutama viipale juustoa. Rasvattomia ja véharasvaisia maito-
valmisteita on syytd suosia maitotuotteiden runsaan tyydyttyneen rasvan vuoksi. Mai-
tovalmisteet voidaan korvata myos esimerkiksi kasviperéisill4 kaura- tai soijajuomilla,
joissa on tarpeeksi kalsiumia ja D-vitamiinia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 22.)
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Energianlahteistd rasva siséltdé eniten energiaa, yli kaksinkertaisesti enemman kuin
hiilihydraateissa ja proteiineissa. Rasva on ihmisen elimistolle tarpeellinen, mutta ras-
van laadun ja méaran kanssa on hyva olla tarkkana. Pehmed rasva on hyvanlaatuista
rasvaa ja sisaltda valttamattomia rasvahappoja ja rasvaliukoisia vitamiineja. Pehmeda
rasvaa saadaan esimerkiksi kasvioljyista, kalasta, pahkinoisté ja margariineista. Kova
rasva on usein piilorasvaa ja sitd saadaan esimerkiksi makkaroista, liharuoista, juus-
toista, jogurteista, leivonnaisista ja herkuista. Rasvaa tulee syoda kohtuudella, silla
rasvaisesta ruoasta saatu ylimadaréinen energia varastoituu rasvakudokseksi ja energia-
varastoksi ja johtaa helposti ylipainoon. (Haglund ym. 2011, 33; Terve koululainen
hankkeen www-sivut 2015c.)

Nesteen tarve on yksil6llistd, johon vaikuttavat fyysinen aktiivisuus, ika ja ympériston
lampotila. Yhteensa nestetta tulisi juoda noin 1-1,5 litraa pdivan aikana. Janojuomaksi
vesi on paras vaihtoehto, mutta ruokajuomaksi voidaan valita myds rasvaton maito,
piima tai kivennaisvesi. Taysmehuja voi juoda yhden lasillisen verran paivéssa. Soke-
roituja ja happamia sokeroimattomia juomia tulisi valttdd hammasterveydenkin

vuoksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23.)

Monipuolinen ruokavalio takaa riittdvan méaran suojaravintoaineita. Joissain tapauk-
sissa monivitamiinivalmisteita voidaan myds kayttdd. Vahainen suojaravintoaineiden
saanti saattaa vaikuttaa vireystilan laskuun ja aiheuttaa elimistélle haitallisia puutosti-
loja. Raudan tehtavénd on kuljettaa happea ja sitd tarvitaan myos verenmuodostuk-
seen. Etenkin tyt6illd, joilla on kuukautiset, on tarkeda saada riittavasti rautaa. Punai-
nen liha ja taysjyvaviljatuotteet ovat hyvia esimerkkeja raudanlahteistd. Magnesium
on osallisena lihaksen erilaisissa tehtévissé ja helpottaa lihaskramppeja. Magnesiumia
saadaan mm. taysjyvaviljasta. C- ja E-vitamiinien tehtdvanéd on suojata soluja vau-
rioilta ja ne auttavat litkunnasta palautumista. Esimerkiksi sitrushedelmat sisaltavat C-
vitamiinia ja E-vitamiinia saadaan kalasta. Luuston rakennusaineeksi tarvitaan kal-
siumia ja siksi murrosidssa kalsiumin saanti on erityisen tarkedé. D-vitamiini taas séé-
telee kalsiumin imeytymista. D-vitamiinia muodostuu iholla eniten kesdkuukausina ja
pimeé&an aikaan D-vitamiinilisdn ottaminen on suositeltua. Vuoden 2014 ravitsemus-

suosituksissa D-vitamiinin saantisuositus yli 2-vuotiaille lapsille, nuorille ja aikuisille
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on 10 pg/vrk. D-vitamiinia saadaan ravinnosta D-vitaminoiduista maitotuotteista. Kal-
siumia saadaan myds maitotuotteista. (Terve koululainen hankkeen www-sivut 2015c;
Haglund ym. 2011, 81-84, 134-135; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 27.)

6.4 Ateriarytmi

Saannollinen ateriarytmi pitaé verensokeripitoisuuden tasaisena ja pitaa nalantunteen
paremmin loitolla. S&&nndllinen syéminen véhentdd ruoan ahmimista ja houkutusta
napostella epaterveellisia herkkuja sekd auttaa syomaan kohtuullisen kokoisia ateri-
oita. Ateriarytmi tukee ndin myds painonhallintaa ja suojaa hampaita reikiintymiselta.
Paivittdin on tarkeda syoda saannollisin valiajoin aamupala, lounas, paivéllinen ja tar-

vittaessa 1-2 vélipalaa. (\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)

Aamupala tdydentad yon aikana tyhjentyneitd energiavarastoja, jonka vuoksi se onkin
tarked ateria opetella sydmaan. Aamupala auttaa jaksamaan lounaaseen saakka. Jos
aamupala j&& syomatta tai lounasaika venyy, on hyvé syoda pieni vélipala aamupai-
véll4. Lounas antaa energiaa iltapaivaa varten ja nuorten olisikin hyvin tarkedd nauttia
koululounas, jotta jaksaa koko koulupdivén ja harrastuksissa. Paivéllinen on mielel-
I&&n paivén toinen lammin ateria ja hyva tilaisuus perheen kesken vaihdella kuulumisia
syomisen lomassa. Paivén ateriarytmia tdydentavat vélipalat, joita voi olla 1-3 tilan-
teen mukaan. Vélipalan on hyva olla terveellinen ja pikaruoat on parempi jattaa har-
voihin herkutteluhetkiin. Ravitseva valipala voi olla esimerkiksi hedelm4, leipa ja jo-
gurtti. lltapala voi olla vélipalan tapainen ateria, joka auttaa kehoa saamaan rakennus-
aineita yon ajaksi. Jos illalla on kova nalké, voi se olla merkki liian véhaisesta syémi-

sestéd paivan aikana. (Terve koululainen hankkeen www-sivut 2015c.)

Urheilevan nuoren ravitsemus on hyvin tarkeaa olla kohdillaan, jotta se myos tukee
urheilijan kehitystd. Teoriatietoa ravitsemuksesta ja laadukkaasta ruoasta on annettava
nuorelle, jonka tavoitteet ovat kilpaurheilussa. Ruokailurytmi ja laadukkaat vélipala-
kaytannot korostuvat urheiluharjoittelun lisddntyessa. Urheilevan nuoren on oltava
omatoiminen ja ottaa vastuuta ruokailustaan, jotta ruokailukaytdnnot on mahdollista
yllapitaa. Ateriarytmi kannattaa sovittaa omaan paivarytmiin sopivaksi, kuitenkin niin

etteivat ateriavélit jaa liian pitkiksi. Hyva ruokailuvéli on 3-4 tuntia ja suositeltavaa
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olisi syoda aamupala, lounas, paivallinen, 1-4 valipalaa ja iltapala. Hyvana ohjeena
nuorelle urheilijalle voidaan pité4, ett4 noin puolet paivén energiasta tulisi syoda ilta-

paivadn mennessa. (UKK-instituutin Terve urheilija www-sivut 2015.)

7 SEKSUAALISUUS

Seksuaalisuus on osa ihmisen perusolemusta. Seksuaalisuus on ihmisessa lasné aina,
vaikka elamén tapahtumat voivat vaikuttaa yksilon seksuaalisuuden ilmenemiseen
sekd ilmaisemiseen. Seksuaalisuus on merkittdva voimavara yksilon elaméssa. Seksu-
aalisuuteen kuuluvat biologinen sukupuoli, seksuaalisuuden kehittyminen ja suuntau-
tuminen seka sukupuoli-identiteetti ja sen mukainen rooli. Seksuaalisuus mahdollistaa
yksilon rakkauden, romantiikan, laheisyyden, hellyyden sek& intohimon ilmaisun ja
kokemisen. (Ryttylainen & Valkama 2010, 7; Véestoliiton www-sivut 2015b.)

Seksuaalisuus on olemista ja se luo tarpeen toimia. Seksuaalisuus pyrkii hyvan teke-
miseen ja luo nautinnon tunteiden kautta ihmisten l&hestymiseen ja yhteen liittymi-
seen. Seksuaalisuuden kautta tavoitellaan oman kehon mielihyvaa ja ihmissuhteissa
ldhentymistd. (Cacciatore 2006, 205.) Seksuaalisuuden ilmenemismuotoja ovat esi-
merkiksi ajatukset, fantasiat, halut, uskomukset, asenteet ja kayttaytyminen (WHO -

Seksuaalisuuskasvatuksen standardit Euroopassa 2010).

7.1 Nuorten seksuaalisuuden kehitys

Seksuaalisuus kehittyy koko eldman ajan sikiokaudelta kuolemaan asti. Seksuaaliseen
kehitykseen liittyvat tyypilliset kehitysvaiheet idan myotd. Jokainen kay 1api murrosian
muutokset omassa tahdissaan. Seksuaalisuus kehittyy psyykkisesti, fyysisesti ja sosi-
aalisesti nuoruudessa. (THL:n www-sivut 2014b.) Seksuaalisuuden kehityksesta on

aikojen saatossa esitetty monta erilaista teoriaa (Cacciatore 2006, 205).

Varhaismurrosidssd nuori kokee voimakkaita tunteita seksuaalisuuteen liittyen, joka

johtaa uteliaisuuden lisdantymiseen. Naiden hammennysta herattavien tunteiden, pel-
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kojen, epavarmuuden ja jarjen &4nen kanssa nuori opettelee tasapainottelemaan. Var-
haismurrosiassé nuori herkistyy, jolloin pohditaan omaa kehonkuvaa ja ulkonakoa.
Nuori tutustuu omaan kehoon ja totuttelee voimistuviin seksuaalisiin tuntemuksiin. It-
setyydytys on osa seksuaalista kehitysta monille nuorille ja néin tie tutustua omaan
kehoonsa. Totutellaan, etté erektioita ja kostumisia tapahtuu ja niitd voidaan séadell&
oman ajatuksen voimalla. Omaa seksuaalista identiteettié aletaan pohtia. Varhaismur-
rosiassé nuori arvioi itseadn, tuleeko kelpaamaan koskaan kenellédkaén. Itsetunto-on-
gelmat, hellyyden ja rakkauden puute voivat ajaa nuoren hyvin riskialttiisiin ja liian

aikaisiin seksuaalielaman kokeiluihin. (Cacciatore 2006, 207- 208.)

Myohéismurrosidssa nuoren himmennys ja epavarmuus vahenevét. Oma keho ja tieto
yhteison seksuaalikulttuureista ovat tutummat. Nuori alkaa hyvaksymaan uudenlaisen
kehonsa ja omat seksuaaliset tuntemuksensa. Sukupuoliviehatys rajautuu yha selke-
ammin. Nuoren tunteet, jarjen dani, harkinta ja biologiset vietit alkavat yhdistya halli-
tuksi kokonaisuudeksi. Myodhaismurrosiassa sidotaan seurustelusuhteita, joissa ede-
tdan pidemmélle, kuten koskettelun ja kiihottumisen kokemuksiin. Seksuaaliset halut

nousevat pelon ylapuolelle. (Cacciatore 2006, 208.)

Sukupuolielinten kehitys on osa seksuaalista kehitystd. Murrosiassa tyttdjen rintojen
kehitys, hdpykarvojen kasvu ja pituuskasvun pyrahdys alkavat. Tyttdjen naiseksi ke-
hittyminen alkaa useasti poikia noin kaksi vuotta aikaisesmmin. Kuukautiset alkavat
keskimaarin 13-vuotiailla tytoilld. Poikien murrosidn kehityksen aloittaa kiveksien
kasvu. Keskimaarin tuolloin poika on 12-vuotias. Kiveksien kasvua seuraa hapykar-
vojen ilmaantuminen sekd peniksen kasvaminen. Noin 13,5- vuotiaana alkavat poikien

aadnenmurros sekd spontaanit siemensyoksyt. (Aalberg & Siimes 2007, 35,39,51.)

7.2 Seksuaalisuuden portaat

Seksuaalisuuden portaat — ideologian mukaan seksuaalisuus kehittyy jarjen, tunteen ja
biologian tasolla. Jarjen tasolla opitaan, omaksutaan ja ymmarretaén tietoa erilaisin
tavoin. Tunteiden tasolla ymmarretdan, koetaan seké opetellaan hallitsemaan ja sieté-
maan eri tunteita. Biologisella tasolla jokainen kehittyy eri tahtiin naiseksi ja mieheksi.

(\Véestoliiton www-sivut 2015c¢.)
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Seksuaalisuuden portaat kuvaavat seksuaalisuuden kehitysta yhdeksassa eri vaiheessa,
joilla ihminen on noin 25 ensimmaista elinvuottaan. Tasapainoisen kehityksen edelly-
tyksend on, ettd ihminen pysahtyy jokaisella portaalla miettiméén portaan haasteita ja
mielesséén tekee omat ratkaisunsa. Normaalia on, ettd kulkee seksuaalisuuden portaita
jattaen eri kehitysvaiheita valiin ja taas palaa takaisin. Seksuaalisuuden kehitysvaiheet
on jaettu kolmeen eri vaiheeseen. Ensimmaisessé vaiheessa ihmisen uteliaisuus heréa,
toisessa vaiheessa ihminen herkistyy ja kolmannessa vaiheessa rohkaistuu. (Vaestolii-
ton www-sivut 2015d; Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 15, 18-19.)

Seksuaalisuuden 1. porras, vanhempien ihailu, kuvaa ensirakkautta, jolla luodaan luot-
tamus ja perusturvallisuus aikuisiin. Tuolloin leikki-ikdinen usein rakastuu vanhem-
paansa tai l&hipiirin aikuiseen. Leikki-ikdinen joutuu myos pettymé&an, kun selviaa,
ettd rakkauden kohde ei voi mennd h&nen kanssa naimisiin. Ensimmainen porras on
seksuaalisuuden kehittymisen perusta, jolloin rakastutaan, petytaén ja selvitdan. (Va-

estoliiton www-sivut 2015d.)

Toisella portaalla, idolirakkaus — porras, rakastutaan idoliin, joka useasti on hyvék-
sytty kohde. Taman porras opettaa kokemaan ja sietdmaan ihastumiseen ja rakastumi-
seen liittyvia tunteita haaveilemalla. Toisella portaalla ihminen on noin 6-12-vuotias.
Kolmannella portaalla, tuttu salattu — porras, ihastuksen kohde siirtyy takaisin l&hipii-
riin, mutta ihastuksen kohteelle ei osoiteta ihastumista. T&té tunnetta ihminen késitte-
lee yksin eika kerro edes parhaalle ystavélle. Tassa vaiheessa tytot voivat rakastua tyt-
toihin ja pojat poikiin, vaikka tulevaisuudessa luovat parisuhteen vastakkaiseen suku-
puoleen. Talla portaalla homoseksuaalit ovat usein pidempéén. Jotkut homoseksuaalit
voivat ja&dé télle portaalle, koska pelkdavat leimaantumista, eivéatkd uskalla tuoda
julki seksuaalista suuntautumista. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 19,37,38,
53,58.)

Neljannelld portaalla, kaverille kerrottu — porras, ihastutaan tuttuun henkild6n, esimer-
kiksi luokkatoveriin. Neljannen portaan on tarkoitus opettaa luottamusta ja uskallusta
ja siksi ihastus kerrotaankin hyvalle ystavélle eik& vield ihastuksen kohteelle. Nain
haetaan tukea omille tunteille. Tarkedd on, ettd yksil0 saa tukea ja luottamusta ystaval-

taén, jotta voi edetd seksuaalisuuden portaita ylospdin. Viidennen portaan, tykkéén
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susta — porras, tehtavana on harjoittaa ihastukselle tunteiden kertomista. Talla portaalla
nuorella on jonkinlaisia kykyja selviytya vastoinkdymisista seka pettymyksistd, jos
ihastuksen kohteelta ei saa vastakaikua. Tall& portaalla voidaan sopia ensimmaéinen
seurustelusuhde. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 62-63, 79-80.)

Kuudennella portaalla, kési kadessa, opetellaan seurustelemaan ja osoittamaan rak-
kautta sek& saamaan vastarakkautta. Nuori ymmaértad toisten ihmisen suhteessa it-
seensd. Tama kehitysvaihe on tulevaisuudessa ihmissuhteiden kannalta térked vaihe.
Talla portaalla opitaan myo6s pettymyksien ilmaisu ja sietdminen. Nuori kasittelee
omia eroottisia tuntemuksiaan fantasioiden ja mielikuvien kautta ja saattaa jopa Kii-
hottua ensimmaisté kertaa. Seitsemas porras eli suudellen — porras, on aika suudella ja
tuntea seksuaalista kiihottumista. Tassa kehitysvaiheessa noustaan portaita ylospain
iso askel. Opitaan ymmartamaan seksuaalinen kiihottuminen normaalina ja hyvéana
asiana. Itsetyydytys alkaa tall& portaalla kiinnostamaan. (Korteniemi-Poikela & Cac-
ciatore 2010, 93-94, 107-108.)

Kahdeksas, mika tuntuu hyvaltd — porras, on rohkaistumisen aika. Tassé kehitysvai-
heessa rohkaistutaan jakamaan kumppanin kanssa seksuaalista nautintoa. Tall& por-
taalla nuori on n. 15-20 —vuotias. Tassa vaiheessa opetellaan ja kokeillaan toisen ih-
misen kehoa seka annetaan ja otetaan vastaan hellyytta ja nautintoa. Talla kehitysvai-
heella on merkittdva osuus ihmisen seksuaalisen mindkuvan muodostamisessa. Yh-
deksannelld, rakastella — portaalla, tarkoitetaan sitd vaihetta, jossa ihminen kykenee
seksuaaliseen kanssakaymiseen ja tuntee mielihyvaa seka fyysisesti ettd psyykkisesti.
Taman kehitysvaiheen tehtdvéana on uskaltautua itse tekemaan paatokset, valinnat ja
kantamaan vastuu omasta eldmastééan. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 122-
123, 135-136 ; Véestoliiton www-sivut 2015e.)

7.3 Seurustelu

Seurustelu muuttuu idn my6té ihastumisen tuntemisesta tekstiviesteihin ja ajan myo6téa
pidempiin vakavampiin seurustelusuhteisiin. Seurustelu on sitoutumista yhteisesti so-
vitulla tavalla. Seurustelusuhteissa on tarke&é tuntea olonsa toisen seurassa hyvéksi ja

turvalliseksi sekda molemminpuolista luottamusta. Nuoruuden seurustelusuhteet ovat
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merkittdvassa roolissa, silld ne ovat tarkeitd vaiheita seksuaalikehityksessa ja ihmis-
suhdetaitojen opettelussa. (Véestoliiton www-sivut 2015f.)

Lapsuuden kokemukset saattavat vaikuttaa paljon nuoruusian seurustelu- ja rakkaus-
suhteisiin. Lapsena saatu rakkaus muuntuu toisiin kohdistuvaksi rakkaudeksi ja huo-
lenpidoksi tulevaisuudessa. Seurustelu- ja rakkaussuhteet nostavat esiin varhaisia
tunne- ja kehon muistoja. Nuoren aikuisen kehityshaasteena on halu ja kyky solmia

hyvia psyykkiseen ja fyysiseen perustuvia ihmissuhteita. (Klockars 2011, 20.)

7.4  Seksuaalinen suuntautuminen

Seksuaalinen suuntautuminen on ominaisuus ihmisessg, joka kertoo, keneen ihminen
tuntee vetovoimaa, ihastuu ja rakastuu. Tunteiden kohde ja oma sukupuoli méérittavat
ihmisen seksuaalisen suuntautumisen. Kasitteena seksuaalisen suuntautumisen moni-
naisuudella viitataan koko siihen suuntautumisen kirjoon: hetero-, homo-, bi- tai asek-
suaalisuus. Oma seksuaalinen suuntautuminen muotoutuu ihmisilla eri-ikaisina ja voi
muuttua vield elaman aikana. Usein seksuaalisen suuntautumisen tieto alkaa murros-

iasta lahtien. (Setan www-sivut 2015a.)

Seksuaalinen identiteetti eroaa seksuaalisesta suuntautumisesta, silla seksuaalinen
identiteetti kertoo siitd, kuinka ihminen mieltad itsensa seksuaalisesti sekd henkilokoh-
taisesti ettd sosiaalisesti. Seksuaalisen suuntautumisen muuttuminen nuorella aikui-
sella johtuu useasti siitd, ettd kyse on seksuaalisen identiteetin tai roolin muuttumi-
sesta. (Kokko 2011, 28-29.)

Kun ihminen rakastuu, tuntee romanttisia ja seksuaalista vetovoimaa yksinomaan vas-
takkaiseen sukupuoleen — nainen mieheen ja mies naiseen, kutsutaan heité heteroiksi.
Homoseksuaalisuudessa ihmisen seksuaalinen kiinnostus, romanttiset tunteet ja rakas-
tuminen kohdistuvat samaa sukupuolta edustavaan henkil66n. Homoseksuaalisuus voi
tarkoittaa miesten tai naisten vélista kiinnostusta, rakkautta ja romanttisia tunteita sa-
maan sukupuoleen. Lesbo — termi tarkoittaa vain naista, jonka eroottiset ja romanttiset

tunteet ja teot suuntautuvat samaa sukupuolta oleviin. Biseksuaali kuvaa miesta tai
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naista, jonka seksuaalinen suuntautuminen kohdistuu molempiin sukupuoliin. (limo-
nen & Nissinen 2006, 433, 436, 438.)

Cis-sukupuoli voi olla mies tai nainen, joka ilmaisee biologista sukupuoltaan, miké on
hanelle syntyesséd maaritelty. Nainen kokee itsensa naiseksi ja mies mieheksi. Suurin
osa ihmisistd on cis-sukupuolisia. (Setan www-sivut 2015b.) Cis-sukupuoli on siis

painvastainen kuin transsukupuolinen.

Transsukupuolinen kokee oman sukupuolensa vastakkaiseksi, mik& hanelle syntymé-
hetkelld on maéritelty ja mihin hénet lapsena on kasvatettu. Transsukupuolinen ei koe
omaa biologista sukupuolta omakseen ja se voi aiheuttaa suurta itseinhoa ja ahdistusta.
Transsukupuolinen tuntee oman kehonsa vaaranlaiseksi. (Iimonen & Nissinen 2006,
455.)

Transvestisuus ja transsukupuolisuus useasti sekoitetaan keskendan. Transvestiitti on
joko mies tai nainen, joka voi esiintyd molempina sukupuolina. Transvestiiteilla on
halu tuoda sek& miehistd etté naisellista puolta itsesséan ilmi esimerkiksi pukeutumalla
tai muuttamalla d4antaan. Tarkeéa on, ettd transvestiitti kohdataan siind sukupuolessa,

jota hén kulloinkin ilmentaa. (Setan www-sivut 2015b.)

Intersukupuolisuus on synnynndinen tila, jossa yksilon sukupuolta mééarittelemat fyy-
siset tekijat eivat ole yksiselitteisesti miehen tai naisen, esimerkkind epéatyypilliset si-
séiset tai ulkoiset sukupuolielimet. Kasvava intersukupuolinen lapsi ymmartaa usein
itse, mihin sukupuoleen kokee kuuluvansa, niin kuin muutkin lapset. (Setan www-si-
vut. 2015b.)

7.5 Ehkaisymenetelmi&

Kondomi on ohut kuminen suojus, joka on tehty polyuretaanista tai luonnonkumista.
Kondomi laitetaan yhdynnén ajaksi miehen jaykistyneen peniksen péélle. (Ahlstrom,
Bergman & Sompa 2011, 3, 13.) Kondomi estdd siemennesteen péd&syn emattimeen ja

nain ehkaisee raskaudelta. Kondomi ehkaisee myds sukupuolitautien tarttumisen.
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(Duodecimin www-sivut 2015.) Naisille on my6s oma kondomi, joka on emattimeen

asetettava polyuretaanista tehty “pussi” (Vaestoliiton www-sivut 2015g).

Ehkéisyrengas on kuminen rengas, jonka nainen asettaa eméttimeen. Yhta rengasta
kaytetdan kolme viikkoa kerrallaan ja sen jalkeen pidetaan taukoviikko, jolloin alkaa
kuukautisvuoto. Ehkaisyrenkaasta vapautuu tasaisesti hormoneja elimistoon ematti-
men limakalvojen kautta. Sen vaikutus perustuu munasolun irtoamisen estoon muna-
sarjasta. Ehkéisyrenkaan voi poistaa yhdynnan ajaksi, mutta se tulee muistaa asettaa

takaisin kahden tunnin sisélla poistamisesta. (Vaestoliiton www-sivut 2015h.)

Kierukka on kohdun sisdinen ehkaisin. Kierukoita on kahdenlaisia: kuparikierukka
sekd hormonikierukka. Molemmat kierukat tarjoavat pitkaaikaisen ja luotettavan eh-
kaisyn. Hormonikierukka on uudempi ja siité vapautuu progestiinia eli keltarauhashor-
monia kohtuun ja nédin ohentaa kohdun limakalvoa ja vahentdd kuukautisvuotoja seka
kuukautiskipujen mééaraa. (Suhonen, Unkila-Kallio & Virtala 2011, 113.) Kuparikieru-
kassa on muovisen kierukan muovirunkoon kiinnitetty kuparilanka, kun taas hormo-
nikierukan muovisen varren ymparill& on keltarauhashormonia paikallisesti erittava
séilio. Ehkédisymekanismia ei tarkkaan tunneta, mutta ilmeisesti seka kuparikierukka
ettd hormonikierukka estavat munasolun hedelmdittymista. Molempien kierukoiden
kayttdjilld on kohdun limakalvon rakenne sellainen, ettd hedelmditynyt munasolu ei
voi kiinnittyd kohtuonteloon. Kummankin kierukan suositeltu kayttdaika on viisi
vuotta. (Tiitinen 2014a)

E-pillerit on yhdistelIméehkaisyvalmiste, joka siséltda estrogeenia eli naishormonia
sekd progestiinia. E-pillereiden ehkéisymenetelmé& perustuu ovulaation estoon. Kun
ovulaatiota ei ole, munarakkula ei kypsy eikd munasolu irtoa. E-pillereitd on monen-
laisia. Normaalisti e-pillereitd syod&an 3 viikon ajan, jonka jalkeen pidet&an viikon
tauko, jolloin tulee kuukautisvuoto. Toisissa e-pillerivalmisteissa tauko on lyhyempi
ja hormonien mééara paivittdin voi vaihdella. (Tiitinen 2014b) Minipillerit eroavat e-
pillereistd, silla minipillerit siséltdvét vain progestiinia eli keltarauhashormonia. Mi-
nipillereitd otetaan koko kuukauden ympari kerran paivéssa. (Véestoliiton www-sivut
2015i.)
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Ehkaisykapseli eli implantti on kasivarren sisapuolelle ihon alle asettava noin tulitikun
kokoinen ehkaisyvéline. Kapselin voi asettaa ladkari paikallispuudutuksella. (V&esto-
liiton www-sivut 2015j.) Kapseli siséltaa progestiinia. Valmistetta tarvitaan 1-2 ja kap-

selia, merkisté riippuen. (Tiitinen 2014c)

7.6 Sukupuolinen hairinta

Sukupuolinen héirinta on yksipuolista ja ei-toivottua huomiota. Kun sukupuolisen
huomion kohteeksi joutunut ilmaisee pitdvansé huomiota vastenmielisend tai loukkaa-
vana, on huomio silloin muuttunut sukupuoliseksi hairinnéksi tai ahdisteluksi. Hairinta
perustuu sukupuolen loukkaamiseen. Olennaista on se, miké on sukupuolisen héairin-
nan kohteen tulkinta tilanteesta, ei héiritsijan tarkoitus tai uskomus. Sukupuolinen héi-
rintd saa kohteen tuntemaan itsensé noloksi, pelokkaaksi, vihaiseksi tai loukkaantu-
neeksi. Sukupuolisella héirinnalla on yhtymakohtia kiusaamiseen. (Aaltonen 2012,
83.) Sukupuolisella hadirinnalla loukataan kohteen henkisté tai fyysistd koskematto-

muutta (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2014).

Kéytannossa sukupuolinen héirinté voi olla sanatonta ja sanallista, vihjailevia ilmeita
tai eleitd, nimittelyd, kaksimielisid vitseja. Se voi olla pornoaineiston esille asetta-
mista. Seksuaalisesti varittyneet puhelinsoitot, tekstiviestit ja sosiaalisen median vies-
tit ovat sukupuolista hdirintad. Hairint4 saattaa olla myds vartaloon, pukeutumiseen tai
yksityiselaméan kohdistuvaa. Hairinta voi olla fyysista, kuten koskettelua, seksuaalis-
varitteisia ehdotuksia tai vaatimuksia ja fyysiseen hairintdan voi liittya seksuaalista
vakivaltaa. Fyysinen héirinté voi olla esimerkiksi raiskaus tai raiskauksen yritys, joten
hairintadn voi myos liittya rikokseksi maariteltyja tekoja. Sukupuolinen hairinta sisal-

t&4 seksuaalisen, seksistisen sek& homofobisen héirinnén. (Aaltonen 2012, 84.)

Seksuaalista ja sukupuolista héirintdd on historiassa kasitelty usein samaa tarkoitta-
vina. Ne kuitenkin eroavat toisistaan, sill& sukupuolisella hairinnélla viitataan hairin-
taén, joka loukkaa sukupuolinormeja, kun taas seksuaalinen hairinta ei ole sukupuo-
lesta riippuvainen. Seksuaalinen hairinté voi olla seksista vihjailua, seksuaalisesti va-
rittynyttd koskettelua tai kohdistunutta mielenkiintoa toisen ihmisen intiimeihin aluei-

siin. (Vilkka 2011, 34-35.) Suomen tasa-arvolaki madrittelee seksuaalisen hairinnén
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seuraavasti: ’Seksuaalisella hairinndlld tarkoitetaan 6 momentin mukaan tasa-arvo-
laissa sanallista, sanatonta tai fyysisté, luonteeltaan seksuaalista ei-toivottua k&ytosta,
jolla tarkoituksellisesti tai tosiasiallisesti loukataan henkilon henkista tai fyysista kos-
kemattomuutta erityisesti luomalla uhkaava, vihamielinen, halventava, ndyryyttava tai

ahdistava ilmapiiri.” (Naisten ja miesten vélinen tasa-arvolaki 609/1986, 68)

7.7 Ehkaisyneuvola Porissa

Ehkéisyneuvola antaa Porissa seksuaaliterveyden hoito- ja neuvontapalveluja keskite-
tysti koko perusturvan yhteistoiminta-alueella. Seksuaaliterveyden edistdminen ja sek-
suaalineuvonta ovat tarked osa ehkéisevan terveydenhuollon palveluja. Seksuaalineu-
vonta on sisallytettdva terveyspalveluihin. Seksuaalineuvonta sisaltyy Porissa neuvo-
lan ja kouluterveydenhuollon toimintaan ja sit4 on toteutettava tasa-arvoisesti asiak-
kaan tarpeen mukaan riippumatta asiakkaan iastd, sukupuolesta, seksuaalisesta tai su-
kupuolisesta suuntautumisesta, kulttuuritaustasta tai muista yksilollisistd ominaisuuk-

sista. (Porin perusturvakeskus lastensuojelun suunnitelma 2014-2016, 2014, 11.)

Ehkéisyneuvola tarjoaa apua ehkéisyvaihtoehdoissa, seksitautien lahetteissé ja tie-
doissa, raskausasioissa, seksuaalisuuteen, seurusteluun ja ihmissuhteisiin liittyvissa
kysymyksissé. Ehkaisyneuvola tarjoaa palveluita alle 23-vuotiaille, mutta raskauden-
keskeytykseen liittyvissa kdynneilld ja puhelinneuvonnassa ei ole ikarajaa. (Porin kau-

pungin www-sivut 2015.)

8 PAIHTEET

Paihteiksi voidaan kutsua kaikkia kemiallisia aineita, jotka elimistdon joutuessaan saa-
vat aikaan paihtymyksen tunteen ja/tai humalatilan. P&ihteitd ovat mm. alkoholi, tu-
pakka ja huumausaineet. Huumausaineisiin kuuluvat jotkut la&kkeet, sienet, kannabis,
LSD, heroiini, amfetamiini jne. Eri paihteilla voi olla erilaisia vaikutuksia riippuen
kaytetysta aineesta, kayttotavasta, maarasta ja kayttoajasta. Lisdksi kayttajan ialla ja

kehon koolla on vaikutusta péaihtymisen vaikutuksiin. (Dahl & Hirschovits 2005, 5.)
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Tdassa opinnaytetyossa keskitytddn lahinnd nuorten paihteiden k&yttoon yleisesti, sen
vaikutuksiin sek& sosiaaliseen paineeseen, johon nuoret tormadvat ympéaristossaan.
Nuorten yleisimmin kayttamét paihteet ovat alkoholi ja tupakka. Lisaksi kannabis on

huolestuttavasti kasvattanut suosiotaan nuorten keskuudessa.

Alkoholi vaikuttaa keskushermostoa lamaavasti jo pienind annoksina. Henkiset ja fyy-
siset toiminnot lamaantuvat humalatilan voimistuessa. Suorituskyky alenee, arvoste-
lukyky ja liikkeiden séately heikkenevat seké reaktioaika hidastuu ja kipukynnys kas-
vaa. Ndin ollen my®6s riski tapaturmille kasvaa. Nousuhumala vaikuttaa useimpiin ih-
misiin piristavasti. Nousuhumalassa ihminen rentoutuu, itsevarmuus lisdéntyy, estot
kaikkoavat ja joistakin tulee puheliaampia. Joillekin piristavan vaikutuksen sijaan al-
koholi aiheuttaa eristaytyneisyyttd, arvaamatonta kaytosta ja vékivaltaisuutta. Alkoho-
lipitoisuuden noustessa humalaoireet voimistuvat. Etenkin alkoholille tottumattomille
voimakas paihtymys voi olla jo hengenvaarallisen lamaava. (Dahl & Hirschovits 2005,
130.)

Paihteiden kayton terveydelliset haittavaikutukset nuorten kohdalla ovat hieman eri-
laisia kuin aikuisilla. Alkoholin k&ytt6 on altistavana tekijana tapaturmille ja vuoden
2005 tilastojen mukaan yli kolmasosa tapaturmiin kuolleista nuorista oli paihtynyt on-
nettomuuden sattuessa. Nuorten tahaton péihteiden liikakayttd voi aiheuttaa vakavia
myrkytystiloja ja hengenvaaraa, jotka vaativat valitonta hoitoa. Nuorten aineenvaih-
dunta ei kesté alkoholia yhta hyvin kuin aikuisten ja verensokeri voi laskea vaarallisen
alhaiseksi. Tastd voi olla seurauksena tajuttomuus ja pahimmassa tapauksessa kuo-
lema. Péihteiden kayttd vaikuttaa myds nuoren kasvuun ja keskushermoston kehityk-
seen, silla elimistdon muutokset ovat viel& kesken. Joidenkin havaintojen mukaan her-
moston altistuminen péihteille voi lisatd aggressiivisuutta seka keskittymis- ja oppi-
misvaikeuksia. Nuoruusiéssé péaihdehdiriota on noin 5-10 %:lla ja suurimmalla osalla
on my6s muita mielenterveydellisid ongelmia. Usein taustalla on kéytos- ja tarkkaa-
vaisuushéiriota tai mieliala- ja ahdistuneisuushairiota. (Havio, Inkinen & Partanen
2008, 167-168.)

Tupakkatuotteet ovat vahingollisia koko elimistélle. Tupakan aiheuttamiin sairauksiin

kuolee vuosittain noin 5 000 suomalaista. Tupakointi lyhent&a elinikadd keskiméaarin



38

kahdeksan vuotta. Tupakointi lisdd monien sairauksien riskié ja pahentaa jo todennet-
tuja sairauksia. Tupakkasairauksista varmasti tunnetuin on keuhkosyopa, joka on yksi
tarkeimmistéd ennaltaehkéistavistd syépamuodoista. Tupakoinnin lopettaminen paran-
taa taudin ennustetta. (Patja 2014.)

Tupakan nikotiini aiheuttaa voimakasta riippuvuutta, mutta myos sosiaalisella ympa-
ristélla on vaikutusta tupakoinnin aloittamiseen. Tupakoivalle ihmiselle tupakka voi
olla keino rauhoittua, toiselle se toimii piristyskeinona ja joillekin tupakointi antaa lu-
van tauon pitdmiselle. Tupakointiin liittyy siis fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
riippuvuus. Alkoholiin ja huumeisiin verrattuna tupakalla on véhéisia vaikutuksia
kayttdytymiseen. Tupakointi kohentaa psyykkista vireystilaa, kohottaa verenpainetta,
nostaa sykettd, heikentdaa ihon verenkiertoa ja laskee kehon lampdtilaa. Suurina an-
noksina tupakointi aiheuttaa myrkytysoireita, kuten pahoinvointia, padansarkya ja tasa-
painohairigita. (Havio ym. 2008, 69.)

Passiivisella tupakoinnilla tarkoitetaan sivullisen altistumista tupakansavulle. Tupa-
kan savu saattaa aiheuttaa kansanterveydellisesti merkittavié sairauksia sit4 hengitta-
ville. Eniten passiivisesta tupakoinnista kérsivét lapset ja raskaana olevat naiset. Laki
kieltad tupakoinnin tyopaikoilla ja julkisilla paikoilla, joka on jonkin verran vahenta-
nyt passiiviselle tupakoinnille altistumista. (Jaakkola & Jaakkola 2012.) Tupakansa-
vulla on negatiivisia vaikutuksia muun ympariston lisaksi myos lemmikeille. Lemmik-
keihin vetoaminen saattaa toimia nuorten kohdalla tupakointia ehkaisevéna keinona.
Lemmikeille voi tulla tupakansavusta samankaltaisia hengitysoireita kuin ihmisille ja
syopariski kasvaa. Tupakansavu voi aiheuttaa koirien ja Kissojen silmien arsytysta ja
ikdvand haittana voidaan pitdd myos lemmikin turkin haisemista tupakalle. (Vierola
2010, 38-39.)

Kannabistuotteet (marihuana ja hasis) on Suomessa luokiteltu huumausaineiksi ja kan-
nabis on yleisimmin kokeiltu huume Suomessa. Kannabiksen vaikutukset vaihtelevat
paljon yksil6ittain. Vaikutus voi aluksi olla rentouttava ja rauhoittava, mutta se voi
aiheuttaa my6s masennusta, ahdistusta ja vainoharhaisuutta. Pitk&aikainen kéytto vai-
kuttaa muistamiseen ja oppimisen, jolloin koulunkdynti voi vaikeutua. Kannabis voi
aiheuttaa riippuvuutta, mika voi johtaa el&méanpiirin kaventumiseen, kavereiden pois

jaamiseen, mielenkiinto eri asioita kohtaan katoaa, mielialat vaihtelevat ja rahantarve
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kasvaa. (Mielenterveystalon www-sivut 2015.) Tutkimusten mukaan kannabis lisa
riskid sairastua akuuttiin psykoosiin ja voi aiheuttaa mm. skitsofreniaa. Riski kasvaa
etenkin nuorena aloittaneilla kéyttajilla sekéd kayton lisadntyessa. (Paihdelinkin www-
sivut 2015.)

Terveys 2015 — kansanterveysohjelman yhdeksi tavoitteeksi oli asetettu, ettd 16-18 —
vuotiaiden tupakointi vahentyisi alle 15 %:in (STM 2001). Ylakouluikaisten tupa-
kointi Suomessa - Global Youth Tobacco Survey 2012 tutkimus on WHO:n ja Yhdys-
valtalaisen Centers for Disease Prevention and Controlin (CDC) maailmanlaajuinen
kyselytutkimus 13-15-vuotiaille nuorille. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad
nuorten tupakkaa koskevia tietoja, asenteita ja toimintatapoja seka toimia apuna tupa-
koinnin ehkaisytoimenpiteiden ja tupakkaa kasittelevan terveyskasvatuksen arvioin-
nissa. Tutkimus auttaa kouluja myos kehittdm&an uusia toimintatapoja tupakoinnin eh-
kaisemiseksi. Suomessa tutkimukseen vastasi yli 5000 oppilasta ja tutkimus tehtiin
vuonna 2012 syksylla. Tupakoinnin aloittaminen yleistyy ylakoulun aikana ja yhdek-
sésluokkalaisista 55 % vastasi kokeilleensa tupakkaa. Yhdeksasluokkalaisista 11 %
vastasi tupakoivansa paivittain, mutta satunnaisesti tupakkaa poltti hieman suurempi
osa. Séhkotupakkaa oli yléakoululaisista kokeillut 15 %. Kuitenkin tupakansavulle al-
tistui suurin osa vastanneista paivittdin. Yli neljannes vastanneista kertoi, etta heidén
koulussaan oli pidetty teemapdiva tai muu tapahtuma, jossa tupakointia oli kasitelty.
Tupakoinnin lopettamiskehotuksia saatiin eniten ystavilta. (Ollila, Ruokolainen & He-
loma 2014, 5,13,20,32,40,47.)

Nuorten kouluterveyskyselyissé ja terveystapatutkimuksissa on selvinnyt, ettd tupa-
kointi ja alkoholin kayttd 2000-luvulla on jonkin verran vahentynyt ja suunta on ollut
myonteisempi. ESPAD-tutkimus (European School Survey Project on Alcohol and
Other Drugs) on eurooppalainen koululaistutkimus nuorten péihteiden kaytosté ja
tehty vuodesta 1995 neljadn vuoden valein. Kohderyhmané ovat 15-16-vuotiaat eli 9.
luokkalaiset. Viimeisin tutkimus on vuodelta 2011, jossa selvisi ettd 27 % suomalai-
sista pojista ja 24 % tytoista oli raittiita. Humalajuominen on véhentynyt 2000-luvulla
ja vuonna 2011 runsasta kertajuomista, eli suunnilleen viikoittain véhintadan kuusi al-
koholiannosta kerrallaan juomista, oli 13 % pojilla ja tyt6illa 11 %. (Raitasalo, Huhta-
nen, Miekkala & Ahlstrom 2012, 9,15-19.)
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Nuorten terveystapatutkimus vuodelta 2013, jossa kasitelladn nuorten tupakkatuottei-
den ja péihteiden kayttod vuosilta 1977-2013, myotéilee myos raittiiden nuorten li-
sédantyvaa maaraa. Valtakunnallisesti tehtyyn postikyselyyn vastasi yli 4 000 12-18-
vuotiaita nuorta. Tutkimuksen mukaan 16-vuotiaiden raittiiden nuorten maaré oli
vuonna 2011 27 % pojista ja 24 % tytOisté ja vuonna 2013 osuudet oli 36 % pojista ja
37 % tytoista. Paihteiden kayttd nuorten keskuudessa liséantyy ian karttuessa. Vahin-
tddn kerran kuukaudessa humalaan juomista oli 14-vuotiaiden keskuudessa pojista
1%:lla ja tytoistd 3 %:lla. Sen sijaan 16-vuotiaiden osuudet olivat jo 9 % pojista ja 8%
tytoista. (Kinnunen, Lindfors, Pere, Ollila, Samposalo & Rimpela 2013, 2,37,40.)

Y hteistyétahomme Porin Kaarisillan yhtendiskoulun 8. ja 9. luokkalaisten THL:n vuo-
den 2013 toteuttamasta kouluterveyskyselysta selviéa, etta raittiiden ja tupakoimatto-
mien oppilaiden osuus on kasvanut edellisvuosiin verrattuna. Kyselyyn oli vastannut
68 oppilasta ja ei-tupakoivien osuus oli 70 %. Toisaalta paivittdin tupakoivien nuorten
osuus oli 21 % ja tdama maaré oli kasvanut muutaman prosenttiyksikon vuoteen 2011
verrattuna. Huomioitavaa on myds, ettd paivittain tupakoivia tyttoja oli yli 30 % ja
poikia alle 10 % eli huomattava ero. Raittiina olevia nuoria oli 43 % ja tassé tyttdjen
ja poikien vélill& ei juuri ollut eroavaisuutta. Tosi humalassa véhintaan kerran kuukau-
dessa olevia tyttoja oli 17 % ja poikia alle 5 %. Téssakin kohtaa tyttdjen osuus oli
poikiin verrattuna melko suuri. Huolestuttavaa on myads, etta ainakin kerran laittomia
huumeita kokeilleiden osuus on kasvanut vuodesta 2010 lahtien ja vuonna 2013 méaara
oli 6 %. Poikien osuus tassa oli 7 % ja tyttdjen 3 %. (THL:n kouluterveyskysely 2013.)

8.1 Péihteidenkayton aloittamisen riskitekijét ja sosiaalinen paine

Suomessa paihdekokeilut aloitetaan usein yldasteidssa eli 13—15 —vuotiaina. Varsinkin
tupakoinnin ensikokeiluihin tulisi varhain puuttua, silld tupakkaan voi helposti muo-
dostua riippuvuus, niin fyysinen kuin sosiaalinenkin. Vastuu nuorten paihteidenkayton
ehkaisyssa on aikuisilla ja heilla olisikin syyta olla tietoisia niista riskitekijoista, jotka
saattavat vaikuttaa péihteidenkayton aloittamiseen. Téassa kappaleessa kéydaan lapi
erdita riskitekijoitd, joiden on tutkimuksissa todettu olevan yhteydessa etenkin tupa-

koinnin aloittamiseen. (THL:n www-sivut 2014c.)
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Geneettisilla eli perinnollisilla tekijoilla voi olla merkitystd tupakointikéyttaytymisen
selittdmisessé. Paihteidenkayton kokeiluun ja aloittamiseen ei geneettisilld tekijoilla
juuri ole osuutta, mutta riippuvuuden syntymisessa ja tupakoinnin lopettamisessa sen
vaikutus on suurempi. Esimerkiksi elimiston tapa reagoida nikotiiniin on geneettisesti
siirtyvd ominaisuus. Vanhempien tupakointi lisda nuoren tupakoimisen riskia perin-
nollisten tekijoiden lisaksi my6s ymparistdsta opittuina vaikutteina. Paihteitd kaytta-
vien vanhempien lapsien on helppoa varastaa pdihteitd kotoaan. Tupakoivat vanhem-
mat eivat valttamatta myoskéaéan haista nuoren tupakalta haisevia vaatteita, kuten tupa-
koimattomat vanhemmat usein tekevét. Tupakoivat vanhemmat antavat vaarénlaisen
mallin lapsilleen ja tekevét tupakoinnista myos ikaan kuin sallitumpaa. (THL:n www-
sivut 2014c.)

Nuoruudessa puberteettikehityksen aikana tupakointi ja paihteiden kokeilu saattavat
alkaa enenevassa méarin kiinnostamaan. Murrosidssa aivojen sosioemotionaalisessa
jarjestelmassa tapahtuu muutoksia, jotka kasvattavat itsensd palkitsemisen tarvetta,
eritoten kaveriporukassa. Nuoruudessa toimitaan paljon tunteisiin, tilanteisiin ja sosi-
aaliseen ympdristoon reagoiden ja esim. tupakkakokeilut tapahtuvatkin usein ennalta

suunnittelemattomina kavereiden kanssa. (THL:n www-sivut 2014c.)

Huonosti koulussa menestyvilla nuorilla on korkeampi riski tupakoinnin aloittamiseen
ja siitd saannollisen tavan muodostamiseen. Toisaalta tupakoinnilla on toinenkin yh-
teys koulumenestykseen, sill& tupakoivien nuorten koulumenestys voi heikentyé juu-
rikin tupakoinnin tdhden. Tamén kaltainen kaksisuuntainen yhteys on havaittu myos
tupakoinnin ja masennuksen kohdalla. Masentunut nuori saattaa herkasti aloittaa tupa-
koinnin ja toisaalta tupakoinnin aloittaminen voi ennustaa masennuksen ilmaantumi-
sesta. Mielenterveysongelmaisella nuorella on suuri riski aloittaa tupakointi seka mui-
den paihteiden kaytto. (THL:n www-sivut 2014c.)

Sosiaaliset tekijat paihteidenkayton aloittamisessa ovat suuret. Nuoren vertaisten tu-
pakointi on keskeinen riskitekija paihteiden kdyton aloittamiselle. Nuoren vertaisia
ovat esimerkiksi kaverit, seurustelukumppani, erilaiset ryhmat tai alakulttuurit, kaikki
sellaiset, joiden kanssa nuori on paljon tekemisissa ja ryhmat, joihin nuori kokee kuu-

luvansa. Sosiaalinen paine on voimakas paihteidenkéytén kokeiluun, nuori pyrkii so-
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peutumaan joukkoon ja saada sosiaalista hyvéksyntad ja olla suosittu. Nuoren positii-
viset mielikuvat ikéistensa paihteidenkéaytosta lisadvat riskid kokeilla pdihteitd, toisin
kun vdhemman positiivisen mielikuvan omaavat. Nuorten kanssa toimivien aikuisten
on myos syyta pohtia omaa toimintaansa ja antaa oikeanlaisia malleja. Etenkin koulu-
ja harrastusymparistoissa aikuisten on syytd korostaa tupakoimattomuutta. (THL:n

www-sivut 2014c.)

Suomessa alkoholi on usein liittynyt yhdesséd olemiseen ja juomisen viehatys perus-
tuukin usein hyvaan seuraan. Yhteenkuuluvuuden tunne ldhentdd ihmisia ja humalassa
itsevarmuus kasvaa ja uusiin ihmisiin on helpompi tutustua. Juominen liittyykin usein
kaverisuhteiden vahvistamiseen. Sosiaalisella paineella tarkoitetaan tunnetta, jossa ih-
minen tuntee tarpeen tehda jotain koska muutkin, vaikka oikeasti ei haluaisikaan tehda
niin. Esimerkiksi nuori haluaa kuulua johonkin kaveriporukkaan ja kokea yhteenkuu-
luvuutta, mutta ei halua juoda. Todellisuudessa alkoholink&ytto ei valttdmatta lisaa-
kaan yhteenkuuluvuutta, vaan saattaa aiheuttaa riitoja, hlmaoilya ja pettymyksia, kun

ei ollutkaan niin hauskaa kuin odotti. (Maunu 2012a.)

Juomisen sosiaalista painetta voidaan torjua keksiméll& jokin muu porukkaa yhdistava
asia kuin juominen. Kun nuori vahvasti tuntee kuuluvansa kaveriporukkaan, sité va-
hemman sosiaalinen paine houkuttelee juomaan. Toisaalta, jos paihteet ovat ainoa asia,

joka antaa yhteenkuuluvuuden tunnetta, on syyté hakea apua. (Maunu 2012a.)

Paihteidenkayton riskié liséa niiden helppo saatavuus. Suomessa lain mukaan alle 18-
vuotiaat eivét saa ostaa tupakka- tai alkoholituotteita eikd naita tuotteita saa vélittda
alaikaisille. Kuitenkin 70 % suomalaisista tupakoivista nuorista sanoo hankkineensa
tupakat kaupallisista lahteista. Hintapolitiikalla eli korottamalla tupakkatuotteiden hin-
taa, voidaan tehokkaasti vaikuttaa nuorten tupakointiin ja sen hillitsemiseen. Pdihtei-
den markkinointiin ja esiintymiseen medioissa tulisi kiinnittdd myds huomiota, silla
ndma voivat luoda positiivisia mielikuvia nuorille ja lis4té positiivisia asenteita paih-
teidenkéytt6a kohtaan. (THL:n www-sivut 2014c.)
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8.2 Ehkaiseva paihdetyo

Ehkaisevall paihdetyoll4 tarkoitetaan péihteiden kayton ehkaisya ja vahentdmisté vai-
kuttamalla paihteiden saatavuuteen, hintaan, péihteisiin liittyviin asenteisiin ja tietoi-
hin, péihteiden kéyttétapoihin seké paihteidenkéayttod tukevaan kulttuuriin. Ehkaise-
van péihdetyon tavoitteena on véhentaa paihteiden kysyntaa ja saatavuutta seka paih-
dehaittoja. Valtio ja kunnat on velvoitettu ehkéisevaén paihdetyohon raittiustyolain
seka paihdehuoltolain kautta. Tyota voidaan tehdd osana sosiaali- ja terveyspalveluja,
kouluissa, nuoriso- ja vapaa-aikatoiminnassa ja tyotéd tekevét viranomaiset, jarjestot,
yritykset ja yhteisot. (Kylménen 2005, 9; THL:n www-sivut 2015b.) Esimerkiksi Porin
seudulla paikallisten alkoholihaittojen ehkdisyyn on kehitetty Pakka-toimintamalli,
joka on aloittanut toimintansa vuoden 2010 alussa (Pakka-hankkeen www-sivut 2015).

Paihdevalistus on iso osa ehkaisevaa paihdetydtd muun toiminnan lisaksi. Pdihdeva-
listuksella pyritddn kasvattamaan oppineita, itsendisia yksiloitd, jotka pystyvét teke-
maan jarkevia valintoja paihteiden k&yton suhteen. Jokaisella on oikeus paittéa itse
tekemisistdan, mutta valistuksella voidaan antaa tietoa paihteidenkéayton riskeista ja
seurauksista. Tietojen antaminen on sisdista vaikuttamista, jonka tarkoituksena on vai-
kuttaa yksilon asenteisiin, faktoihin ja kayttaytymiseen. Ulkoista vaikuttamista on
kaikki yhteiskunnalliset sdantelytoimet esim. alkoholin tarjonnan ja saatavuuden ra-
joittamiset, ikdrajavalvonta ja alkoholin mainonnan rajoittaminen. Kulttuurinen vai-
kuttaminen on ihmisten oman paihteidenkéayton pohtimista kampanjoiden ja keskuste-
lujen virittaming, joilla pyritd&n vaikuttamaan kulttuuriin ja mielipiteisiin. Valistus voi
onnistuessaan tuottaa sosiaalista painetta asenteiden ja kayttdytymisen muutoksiin.
(THL:n www-sivut 2015c.)

Ehkaiseva pdihdetyd kohdistuu kdytdnndssé usein nuoriin tai nuoriin aikuisiin. Sita
voidaan pitadé osan hyvinvointikasvatusta, jonka tarkoituksena on ehkaista paihteiden
kayton haittoja ja tukea péihteettomia elaméntapoja. Ehkéiseva paihdetyd pyrkii vai-
kuttamaan nuorten omiin valmiuksiin toimia ja tehda valintoja. Kun halutaan saada
muutosta asioihin, on ensin tiedostettava ldhtokohta: mika on nuorten motiivi juoda?
Usein keskeinen motiivi nuorten pdihteidenkéytolle on sosiaalinen syy. Kartoitetta-

vana ovat my6s nuorten arvomaailma ja ehkaisevan péihdetyon tavoitteet, mihin suun-
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taan juomiskayttdytymista halutaan muuttaa ja miksi. Seuraavaksi tulee selvittad, min-
kalaista kommunikaation ja viestinnén tulisi olla, jotta se saisi nuoret vakuuttuneiksi

toimimaan toivotulla tavalla tai ajattelemaan toimintaansa. (Maunu 2012b, 12-15.)

Pdihdevalistajat yleensa vetoavat terveysargumentteihin, vaikka nuoret eivét usein-
kaan koe juomisen haittoja terveydellisind. Nuoret eivat valttaméattd mieti alkoholin
aiheuttamaa maksavauriota tai aivosolujen tuhoutumista, vaan joutumista vaarallisiin
tilanteisiin ja suhteisiin. Vanhempien ja kavereiden luottamuksen menettdminen ovat

nuorilla merkittavia juomiseen liittyvié riskeja. (Maunu 2012b, 148.)

9 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
YHTEISTYOTAHO

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida hyvinvointia edis-
tava teemaviikko Kaarisillan yhtendiskoululle. Tarkoituksena oli tukea nuorten hyvin-
vointia ja antaa nuorille tietoa mm. mielenterveyttd suojaavista tekijoista seka huomi-

oida nuoruusian kehityshaasteet.

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada nuoret edistamaan omaa hyvinvointiaan huomioi-
malla elaméantapojen vaikutus omaan terveyteen. Jokaisella teemapéivélla oli oma ta-
voitteensa, joihin kuuluvat ongelmaratkaisutaitojen vahvistaminen, tiedon seké taidon

lisadminen, muutoksien vastaanottaminen ja aikuisuuteen kehittyminen.

Yhteisty6tahonamme toimii Kaarisillan yhtendiskoulu. Koulu sai alkunsa vuonna
2008 Isosannan alakoulun ja Pohjois-Porin yldkoulun yhdistyessd. Ndin muodostui
yhtendiskoulu peruskoulun 1.-9- luokkalaisille. Koulu sijaitsee Porissa Pormestarin-
luodossa Kokemadenjoen rannalla. Koulua vastapéétd on Kirjurinluoto, jonne paasee
kaarisillan kautta. Tasta koulu on nimensakin saanut. Koulu on l&hell& kaupungin kes-

kustaa. (Porin kaupungin www-sivut 2014.)
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Kaarisillan koulun tehtdvana on antaa oppilaille monipuolista opetusta ja ohjata oppi-
laita kunnioittamaan terveité elamantapoja. Tavoitteena on kasvattaa oppilaista psyyk-
Kisesti ja sosiaalisesti tasapainoisia yhteiskunnan jasenia huomioimalla my6s heidan
erityistarpeitaan. Kaarisillan yhtendiskoulussa jarjestetddn myds maahanmuuttajille
opetusta ja koulussa toimii JOPO (joustavan perusopetuksen) -luokka. Koulussa toimii
my0s paljon erilaisia kerhoja. Yldasteikaisille tarkoitettuja kerhoja ovat mm. sahly-
kerho, kuviskerho, teknisen kasityon kerho ja kuntosalikerho. Kaarisillan koulu on
mukana KiVa (kiusaamisen vastainen) koulun toimintaohjelmassa. (Porin kaupungin

www-sivut 2014.)

10 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

10.1 Projektimainen opinnaytety®

Projekti on tavoitteellinen ja madratyn ajan kestdva prosessi. Projektia pitdd suunni-
tella, organisoida, toteuttaa, seurata ja arvioida tarkkaan, jotta se onnistuisi. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 48.) Ammattikorkeakoulussa opinnadytetyon tulisi olla tydelamalah-
toinen, kdytannonlaheinen ja tutkimuksellisesti toteutettu sekd alan tietojen ja taitojen
hallintaa osoittava. Projektimaisella opinnéytety6lla tarkoitetaan ammatillisessa ken-
tassa kdytannon toiminnan ohjeistamista, toiminnan jarjestamista ja opastamista. Se
voi olla esimerkiksi perehdytysopas, ohjeistus tai jonkin tapahtuman toteuttaminen.
Toteutustapana voi olla mm. ohjevihko, kansio, kotisivut tai jarjestetty tapahtuma tai
nayttely. Projektimaisessa opinndytetydssa tarkeda on, etté siind yhdistyvét kaytannon
toteutus ja toteutuksen raportointi tutkimusviestinnén keinoin. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9-10.)

Projektimaiselle opinndytetydlle olisi hyvé olla toimeksiantaja. Toimeksiannettu opin-
nédytety0 lisdd vastuuntuntoa ja opettaa projektinhallintaan. Projektihallintaan kuuluu
tarkan suunnitelman laatiminen, tietyt toimintaehdot seké — tavoitteet, aikataulutettu

toiminta ja tiimitydskentely. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16-17.) Useamman opiske-
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lijan projektissa on tarke&& sopia tdsmallisesti tyonjaosta ja vastuista. Oleellisina seik-
koina projektissa ovat realistinen aikataulutus, madritelty toimintatapa ja ryhmassé
tehtdvissé projekteissa yhteiset pelisaannot. (Vilkka & Airaksinen 2003, 48.)

Meid&n opinnaytetydomme muodostui projektimaiseksi opinndyteyoksi heti aihetta va-
litessamme ja ryhman muodostuttua. Meille oli selvai alusta alkaen, ettd haluamme
tehda jonkin tapahtuman tai jérjestaa jotain toimintaa. Projektimainen opinnaytetyo
opettaa tiimitydskentelyyn ja suunnitelmallisuuteen, sill& ilman naitd opinnaytetyo ei

etenisi.

10.2 Opinnaytetyon vaiheistus

Opinndytetyon ideaseminaarissa marraskuussa 2013 emme I0ytaneet esitellyista opin-
naytetyon aiheista itsellemme sopivaa ja mielenkiintoista aihetta. Lapset ja nuoret seké
mielenterveys olivat aiheita, jotka kiinnostivat ja saimmekin idean toteuttaa aiheeseen
liittyvan toiminnallisen projektin. Ryhma muodostui, kun huomasimme omaavamme
mielenkiinnon samoihin aiheisiin. Alkuperainen ajatus oli tehd& toiminnallinen viikko
yhteen kouluun ja mielelldén ala-asteikaisille. Otimme marraskuussa yhteytta Kaari-
sillan kouluun, koska meilld oli yhteyksia sen henkilékuntaan. Kaarisillan koululta
I0ytyi kiinnostusta, mutta kohderyhméksi ehdotettiin ylaaste-ikaisia. Kavimme joulu-
kuussa 2013 Kaarisillan koululla tapaamassa rehtori Siitaria ja koulun terveydenhoi-
taja Makelaa ja sovimme yhteistyodsta. Kerroimme ideoistamme ja minkalaisesta vii-
kosta olisi kyse. Olimme ajatelleet, ettd tekisimme nuorille kyselyn mielenterveytta
suojaavista tekijoistd, jossa kartoittaisimme nuorten hyvinvointia. Rehtorilta ja tervey-
denhoitajalta saimme myos hyvié ideoita teemaviikon toteutukseen ja he ehdottivat,
ettd kayttaisimme jo tehtyd THL:n kouluterveys kyselyn vastauksia. Rehtori ja tervey-
denhoitaja suostuivat ideaamme, jossa toteuttaisimme teemaviikon kouluterveysky-
selyn vastauksien perusteella. Tapaamisen jélkeen aloimme suunnittelemaan mielen-
terveyttd suojaavien tekijoihin liittyvaa teemaviikkoa, joka toteutettaisiin yléasteikai-

sille.
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Lahdimme etsimé&an tietoa aiheesta ja aiheita valitessamme huomasimme, etteivét ai-
heet suoraan liittyneet mielenterveyteen vaan enemmankin kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. Paatimme vaihtaa mielenterveysviikon hyvinvointiviikoksi, joka kuitenkin
sisdlsi myds mielenterveyttd suojaavien tekijoiden edistdmistd. Teemaviikon kohde-
ryhmaksi rajasimme 8. ja 9. luokkalaiset. Saimme Kaarisillan koulun terveydenhoita-
jalta THL:n Terveys 2013 kyselyn tulokset tammikuussa 2014 ja huomasimme niita
tutkiessamme, ettd kyselyyn vastanneista oppilaista oli koulussa endéa sen hetkinen

9.luokka. Niinpa rajasimme ryhman vain 9.luokkalaisiin.

Pidimme helmikuussa 2014 aiheseminaarin, jossa kerroimme suunnittelemastamme
teemaviikosta. THL:n Kouluterveyskyselyn 2013 vastauksien perusteella valitsimme
aiheiksemme ravitsemuksen, liikunnan, péihteet, seksuaalisuuden, syrjaytymisen seka
jatko-opinnot. Maaliskuussa 2014 kdvimme Kaarisillan koululla kertomassa rehtorille
ja terveydenhoitajalle, minkalaisen teemaviikon olimme suunnitelleet ja teimme aika-
taulut kuntoon. Olimme jakaneet aiheet kesken&an niin, ettd Aino-Maija suunnittelee
ravitsemuksesta ja paihteistd omat paivat, Liisamaija liikunnasta ja seksuaalisuudesta,
Niko syrjaytymisestd ja jatko-opinnoista. Koska meité oli ryhméassa kolme tekijéa, ha-
lusimme, ettd jokaisella on kaksi aihetta tasavertaisuuden vuoksi. Teemaviikko oli
suunniteltu viiden paivan mittaiseksi, joten paatimme yhdistda Nikon molemmat osuu-
det yhteen paivaan. Aiheet jakautuivat jokaisen oman kiinnostuksen mukaan hyvéssa

Sovussa.

Kévimme noin viikko ennen teemaviikon aloitusta koululla ja esittdydyimme nopeasti
yhdeksasluokkalaisille ja kerroimme tulevasta teemaviikosta. Olimme myds tehneet
teemaviikosta ja sen aikatauluista julisteita, joita kiinnitimme koulun seinille. Teimme
viel& tuntien viimeistelyja ja kertasimme toisillemme, millaisia tunteja olimme suun-
nitellet. Huhtikuun 7.-11. — péivind pidimme teemaviikon. Huhtikuun lopussa 2014
pidimme suunnitteluseminaarin, jossa kerroimme, kuinka teemaviikko oli sujunut.
Maaliskuussa 2015 kirjoitimme Kaarisillan koulun kanssa sopimukset, jotka olivat
jaaneet allekirjoittamatta teemaviikon aikana. Opinndytetydmme kolmas jasen Niko
jattaytyi pois opinnaytetydryhmaésté huhtikuussa 2015. Taman vuoksi opinnaytetydssa
ei kasitella syrjaytymisen ja jatko-opintojen teoriaosuuksia eiké naiden teemapéivien

suunnittelua, toteutusta ja arviointia. Teoria- ja raportointiosuutta Kirjoitimme vuoden
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2015 huhtikuuhun asti. Toukokuun 7. pdiva 2015 pidimme raportointiseminaarin.

Taulukossa 1. (sivuilla 48-49) on kuvattu opinndytetyon aikataulun vaiheistusta.

Taulukko 1. Ajankayton vaiheistus

Kuukausi
Marraskuu
2013

Joulukuu 2013

Tammikuu
2014

Helmikuu
2014
Maaliskuu
2014

Huhtikuu
2014

Tyobskentely

Opinnéaytetyon ideaseminaari, ryhman kokoaminen ja opinnayte-
tyon aiheen valinta. Yhteydenotto Kaarisillan koulun rehtoriin

Y hteisty6sta sopiminen Kaarisillan yhteiskoulun kanssa, tapaami-
nen Kaarisillan koulun rehtorin ja terveydenhoitajan kanssa, ai-
heen pohdintaa ja projektin suunnittelua

Kaarisillan koulun terveydenhoitajan kanssa tapaaminen ja
THL:n Terveys 2013 tutkimustulosten saaminen, tulosten tutki-
mista ja teemaviikon suunnittelua

Aiheseminaarin esitys, Projektin suunnittelua

Hyvinvointiviikon nimen keksiminen ja viikon aikataulut ja aihei-
den tydstdminen, lupa tydstaa projektia kolmen ryhmaéssa.
Ehkaisyneuvolan kanssa tuntien sopiminen ja yhteydenotto Rita
Niemeen.

19.3.Tapaaminen rehtorin kanssa ja hyvinvointiviikon aiheiden ja
tuntien lapikayntia, seka aikataulujen varmennus.

26.3. nopea vierailu Kaarisillan koululla ja 9. luokkalaisille esit-
taytyminen ja hyvinvointiviikosta kertominen, Hyvinvointiviikon
julisteiden vieminen koulun ilmoitustauluille.

Hyvinvointiviikon tuntien suunnittelua ja haasteiden laatimista
Hyvinvointiviikon tuntien suunnittelua ja valmistelua.

7.4.-11.4. Hyvinvointiviikon toteutus: 7.4. liikuntapaivg, 8.4. ra-
vitsemuspéiva, 9.4. jatko-opinnot ja syrjaytyminen, 10.4. seksu-
aalisuuspdivd, 11.4. paihdepaiva.

Tunneista kirjoittaminen, palautteiden l&pikdynti, suunnitteluse-

minaari
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Toukokuu Kirjallisen tyon tekemista. 8.4.2015 Niko Nordstrom j&& pois
2014 — Huhti- | opinnaytetyon kirjoittamisesta. Sopimuksien allekirjoitukset.
kuu 2015

Toukokuu Kirjallisen tyon viimeistelyt ja raportointiseminaari

2015

10.3 Hyvinvointiviikon suunnittelu

Hyvinvointiviikko suunniteltiin viikon mittaiseksi eli viitend paivana kdvimme kou-
lulla kertomassa 9.luokkalaisille hyvinvointia edistévista aiheista. Suunnittelimme op-
pitunnit yhden - kahden tunnin mittaisiksi. Teemaviikkoon osallistuivat 9.a. ja 9.b.
luokat ja paatimme pitdd ryhmien tunnit erikseen. Aikataulut ja pdivien aiheet muo-
dostuivat ndin: maanantaina liikunta, tiistaina ravitsemus, keskiviikkona syrjaytymi-
nen ja jatko-opiskelut, torstaina seksuaalisuus ja perjantaina pdihteet (LIITE 1). Pai-
vien aikataulut suunniteltiin koulun toiveiden seka ulkopuolisten tahojen, kuten ehkai-
syneuvolan mukaan. Koululle sopi tuntien aikatauluksi aamupaivén tunnit ennen ruo-

kailuja, joten tdima huomioitiin aikataulujen laatimisessa

Opinndytetyon tekijoisté jokainen suunnitteli omista aiheistaan tunnit ja hankki tarvit-
tavat materiaalit ajoissa. Ennen teemaviikkoa kavimme l&pi tuntien suunnitelmat ja
sovimme, mita kukin tekee tuntien aikana. Olimme sopineet koulun kanssa etukateen,

minkalaisia valineitd tunneillemme tarvitaan ja olimme varanneet luokat.

Kartoitimme aiheista tietoa ja suunnittelimme tuntien opetusmenetelmi ja toimintoja.
Halusimme tehda tunneista mahdollisimman mielenkiintoiset nuorille, emmeka halun-
neet pitdd perinteisid “kalvosulkeisia”. Léhes jokaiselle pdiville suunnittelimme eri-
laista toimintaa ja tehtévid. Saimme ajatuksen yhdistaa teemaviikko sosiaaliseen me-
diaan. Kevaalla 2014 sosiaalisessa mediassa oli liikkeell& paljon erilaisia hyvinvointiin
liittyvid haasteita, kuten kyykkyhaaste. Kysyimme rehtorilta mielipidettd oman In-
stagram-tilin perustamiseen teemaviikkoa varten. Rehtorin mukaan lahes kaikilla op-
pilailla oli oma Instagram-tili ja hyvéksyi ideamme. Tarkoituksena oli, etta oppilaat
saisivat lahettdd Instagramiin pdivan teemaan liittyvan kuvan ja nain aktivoituisivat

paivan teemaan. Suunnittelimme, ettd jokaisen teemapaivan alussa kerromme nuorille
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teeman ja annamme esimerkki-ideoita kuvasta. Suunnittelimme, ettd nuoret saavat
koota itse ryhmaét ja ryhmissé nuoret saavat suunnitella ja lahettdd kuvan. Jotta sai-
simme nuoret ldhettdmaan kuvia, suunnittelimme, ettd palkitsemme eniten Instagra-
miin kuvia lahettdneen ryhman. Halusimme, ettd palkinnot olisivat jotain hyvinvoin-
tiin liittyvaa, joten palkinnoiksi hankimme ilmaisliput Puls-kuntosalille ja xylitol- pu-
rukumit. Kuntosalin liput saimme ilmaiseksi Rita Niemeltd, joka oli yhtend pdivana

haastateltavana teemaviikon aikana. Purukumit ostimme itse.

Maanantain aiheena oli liikunta. Teemapdivéa l&hdettiin suunnittelemaan kaksi-
osaiseksi, jossa toinen oppitunti olisi teoriaa ja toinen oppitunti toimintaa, jotta voitai-
siin hyddyntaa kahta erilaista opetus- ja oppimisymparistda. Halusimme, ettd oppitun-
nit eivét ole opettajajohtoista, vaan tunneilla vallitsisi keskusteleva ilmapiiri. Tuntien
suunnittelu koostui siitd, ettemme halunneet pita4 pitkid puuduttavia luentoja vaan pi-
ristad teoriatietoa videoilla ja tehtavilla.

Halusimme motivoida yhdeksasluokkalaisia asiantuntijan haastattelulla. Ehdotimme
ajatusta haastattelusta yhteistyotaholle ja he kertoivat, ettd se voidaan toteuttaa.
Otimme yhteyttd maaliskuun alussa 2014 ammattiurheilija kilpa-aerobikkaaja Rita
Niemeen. Pyysimme hantd haastateltavaksi opinndytetydmme teemaviikolle. Haastat-
telulla oli tarkoitus innostaa nuoria urheilemaan, sekd kertoa urheilusta voimavarana
elaméssad. Haastattelun rungon teimme itse, jonka lahetimme Niemelle, jotta hén voi
valmiiksi miettid vastauksia. Ritan suostuttua haastatteluun paatimme pitéé litkunnan

teoriasta toisen oppitunnin.

Liikunnan teoriatunnin pohjan suunnittelu perustui kahteen kuvioon (LIITE 2 — Dia 3
& 4). Diat (LIITE 2) koostuivat selkeésti kolmesta liikunnan hyodyista: fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen hyoty. Teoriatiedon perusteella suunniteltiin power point —
esitys, jota elavditettiin videolla (Doctor’s — sarjan uni & lepo — jakso) ja tehtdvalla
(loppuviikon urheilutavoitteet — LIITE 3). Tunnin alussa kartoitettaisiin, mita oppilaat
jo tietdvat litkunnan hyodyistd. Oppilaat kirjoittaisivat tyhjalle lapulle liikunnan hyo-
dyisté ja haitoista. Oppilaat saisivat tayttaa tunnin kuluessa lappua, jotta he pysyisivat
tunnin aikana aktiivisena. Tunnin lopuksi oppilaat tekisivét liikuntasuositusten mukai-

set urheilutavoitteet loppuviikolla. Tavoitteiden avulla voidaan kokea onnistumisia.
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Tavoitteiden tulisi olla realistisia, jotta ne voidaan saavuttaa. Tavoitteilla voi haastaa
itsensé. (Vainio 2009.)

Tiistaina aiheena oli ravitsemus ja aikaa tunneille varattiin yksi tunti/ luokka. Tarkoi-
tuksena oli toteuttaa sellainen tunti, ettd nuoret saisivat tehda itsekin jotain ja saavat
tietoa mielenkiintoisella tavalla. Tunti suunniteltiin nayttelyn tyyppiseksi ja luokka ja-
ettaisiin ryhmiin, jotta yhdella pisteella ei olisi liikaa porukkaa kerralla. Jokaisella pis-
teelld olisi oma ohjaajansa. Tunteja varten aiheesta oli etsitty tietoa ja kartoitettu nuor-
ten ravitsemuksen ongelmakohtia, joihin myds annettaisiin vinkkeja ja uusia ideoita.
Tunneille suunniteltiin kolmea eri pistettd: sokerindyttelypoyta, ateriavertailupoyta ja
ravitsemuksen perusasioista kertova piste. Pisteille askarreltiin julisteita, mm. tavalli-
sesta ja urheilijan lautasmalleista, ruokapyramidista ja ateriarytmista ym. (LIITE 4).
Osa julisteista koottiin itse ja tieto oli etsitty luotettavista lahteista. Itse koottujen ju-
listeiden kuvien ké&ytdssa oli huomioitu, ettd internetistd otetut kuvat ovat vapaasti kay-
tettdvissa. Osa julisteista oli tulostettu mm. valtion ravitsemusneuvottelukunnan www-
sivuilta. Sokerindyttely- ja ateriavertailupdytaan ostettiin itse tuotteet ja sokerinaytte-
lyn tuotteiden sokerima&érat laskettiin. Tunnille varattiin myos lisatehtdvid varmuuden
vuoksi, jos oppitunnin loppuun jaisi vield aikaa. Suunnittelimme tunnin loppuun va-
paaehtoisen tehtavén, jossa oppilaat saisivat ottaa yhden keksin, silla ehdolla, etta ku-
luttaisivat valitunnilla sen kilokalorit. Halusimme télla havainnollistaa pienen herkun
suurta kaloriméaraé seka sitd, kuinka kauan sellaisen kuluttamiseen menee aikaa.
Suunnittelimme, ettd antaisimme muutaman liikkumisvaihtoehdon, joilla kalorit kulu-
tetaan ja me tunnin vetdjat testaisimme etukéteen vaihtoehdot ja maarittaisimme viit-

teelliset aikarajat liikkeille.

Torstain aiheena oli seksuaalisuus. Rehtori ehdotti, ettd veisimme yhdeksasluokkalai-
set vierailulle johonkin viikon aikana. Ehdotimme ehkéisyneuvolaa, silla olimme miet-
tineet ryhmassé, ettd oppilaiden olisi hyva tietdd, missé sijaitsee Porin ehkaisyneuvola.
Liisamaija otti yhteytt4 maaliskuun alussa 2014 ehkaisyneuvolaan ja kertoi, mista kou-
lusta tulemme ja mink& luokan kanssa. He ehdottivat vierailulle torstai aamupaivaa klo
8.15 sek& 9.15. Ehkdisyneuvola ottaa kerrallaan vain yhden luokan. P&atimme ottaa

nuo vierailuajat. Suunnittelimme, ettd kdymme |&pi tarkasti keskiviikkona 9.4. lapi
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torstaiaamun reitin ehkaisyneuvolalle. Suunnittelimme, etta jokainen yhdeksésluokka-
lainen tulee ja lahtee omin neuvoin ehkéaisyneuvollaan, sill4 siten he oppivat parhaiten,

missa ehkaisyneuvola on.

Seksuaalisuuspéivan teoriaosuudeksi suunniteltiin toiminnallista oma keho- tehtdvaa,
josta erds seksuaaliterapeutti kertoi. Suunnittelimme, ettd nuoret saavat piirtda oppi-
tunnin aikana oman kehonsa, johon he kirjoittavat mihin kehonosaan heité on normaali
koskea. Tdman tehtévan tarkoituksena oli saada nuori ymmaértamaan oman kehon ar-
vokkuus ja itsemaaraamisoikeus. (Opetushallituksen www-sivut 2010a.) Témén teh-
tavan liséksi suunnittelimme, ettd ndytdmme sukupuolihdirinnastd koskevan videon.
Tama idea kuitenkin koettiin liian rankaksi sen hetkiseen koulun ilmapiiriin. Nopealla
aikataululla saimme vinkin opettajanhuoneesta, ettd opetushallituksen sivuilta 16ytyy
paljon tehtdvié seksuaalisuuteen liittyen. Suunnittelimme tunnin, jossa oppilaat saavat
itse jakautua ryhmiin ja jokainen meisté ohjaajista tulisi vetdméan yhtd toiminnallista
ryhmaa. Tehtavien avulla kavisimme lapi rajoja, seksuaalista hairintaa seké seuruste-
lusuhdetta (LIITE 7-9). Tunnin alkuun suunniteltiin nopea suullinen kertaus sukupuo-
lisesta ja seksuaalisesta hairinnéstd sek& muistutus luottamuksellisesta ilmapiirista.

Molemmille luokille varattiin 45 minuuttia.

Paihteista pidettava oppitunti oli perjantaina ja tunneille oli varattu kaksi tuntia/luokka.
Koululla oli aiemmin samana vuonna kéynyt Pakka- hanke ja paihteet olivat varmasti
jo tulleet myos terveystiedon tunneilla puheeksi. Tuntien tarkoituksena oli opettaa jo-
tain uudetta asiasta, vaikuttaa asenteisiin ja myos toteuttaa jotain toiminnallista teke-
mista nuorille. Ensimmaisen tunnin opetusmenetelmaksi suunniteltiin keskustelevaa
opetusmenetelmad, jossa me tunnin vetdjat ja nuoret voisimme puhua pdihteisté ja
asenteista niitd kohtaan. Koska taman tyylinen opetusmenetelmé saattaa olla vaikea
nuorille, tunneille tehtiin keskustelun tueksi PowerPoint-esitys, joka nakyisi taustalla
(LIITE 10). Toiselle tunnille, joka olisi my6s viimeinen tunti koko teemaviikon aikana,
halusimme jotain hauskaa ja erilaista. Tunnille suunniteltiin alkuun pieni tarina, jonka
lopun nuoret saisivat ryhmassa itse suunnitella ja viela naytelld. Tarinassa ylaaste-ikai-
nen poika pitaa bileet vanhempien ollessa poissa ja yllattaen juhlat riistaytyvat késista.
Suunnitellessamme tunnille nayttelemistd tiedostimme, etteivat kaikki nuoret halua
esiintyd ja siksi suunnittelimme jakaa luokan puoliksi ja ndin muodostuisi kaksi ryh-

maa. Nain ryhmat olisivat tarpeeksi isot ja ndytelmdssé voisi olla pienidkin rooleja,
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niille jotka eivat ole innokkaita esiintyjia. Tunnin loppuun olimme suunnitelleet pienté

palautetuokiota, jossa jakaisimme nuorille palautekyselyt koskien tunteja ja niiden
hyodyllisyytta.

10.4 Hyvinvointiviikon toteutus

10.4.1 Liikuntatunnit

Maanantai 7.4.2014 oli liikuntapéaivé, jolloin péivan tarkoituksena oli puhua yhdek-
sésluokkalaisille litkunnan hyodyistd seké haastatella ammattiurheilija Rita Niemeé.
Tunneille Liisamaija oli suunnitellut myos toiminnallisia osuuksia, joissa oppilaat sai-
vat itse pohtia liikunnan hyotyja seka rakentaa UKK-instituutin liikuntasuositusten
mukaisen oman liikuntaviikko-ohjelman. Toiminnallisten tehtdvien tavoitteena oli
saada oppilaat innostumaan liikunnasta ja ymmartaméaéan liikunnan hyddyt omassa elé-
massa. Teoriatuntiin oli varattu 45 minuuttia molemmille luokille ja yhteiseen liikun-

tasalissa jdrjestettdvadn ”Urheilijan eldmdd” — haastatteluun 30 minuuttia.

Alkuperéisen aikataulun mukaan meidan piti aloittaa hyvinvointiviikko 7.4.2014 kello
9.00 infolla koko yhdeksé&sluokkalaisille, jossa esittelisimme itsemme ja Hyvinvointi-
viikon haastekilpailun, jatkuen Rita Niemen haastatteluun. Kaarisillan koulun liikun-
nan opettaja otti yhteytta viikkoa ennen teemaviikon aloitusta, ettei heille sovi tuo aloi-
tus kello 9.00, koska kaikki yhdekséasluokkalaiset olivat menossa uimaan. Han kysyi
tuon tunnin siirtoa iltapéivalle, jos Rita Niemelle asia sopii. Valittdmaésti otimme yh-
teyttd Ritaan ja asia saatiin jarjestettyd. Projektity0 vaati suunnattomasti joustoa mo-
lemmin puolin, jotta asiat saatiin jarjestymé&an sujuvasti. Aikataulumme muuttui vii-
kon aikana suunnitellusta aikataulusta pienill& aika- ja luokkamuutoksilla (LIITE 11).
Aloitimme painvastaisessa jarjestyksessa vasta kello 10.00 Liikunnan hyddyt — oppi-

tunnilla.

Saavuimme maanantaina 7.4.2014 kello 9.00 paikalle, tuntia ennen oppitunnin alkua,
valmistelemaan luokkatilan kuntoon. Kysyimme rehtori Siitarilta tunnukset koulun
tietokoneisiin, tulostimme liikuntaviikko-ohjelmat ja opettelimme kayttdmaan koulun

dokumenttikameraa. Endimme kayda kaiken tarpeellisen 1api ennen oppitunnin alkua.
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Kello 9.00 Oppitunnin alussa esittelimme itsemme, keitd me olemme, mitd me teemme
jamiksi me olemme taalla. Kerroimme viikon aikataulusta ja yleisisté sadnndista, mité
meidéan oppituntien aikana noudatetaan. Esittelymme jélkeen oppilaille jaettiin tyhjat
A4- paperit, johon heidan tuli 5 minuutin ajan kirjoittaa liikunnan hyodyista ja hai-
toista (Kuva 1.). Tdman tarkoituksena oli kartoittaa, kuinka paljon oppilaat jo tietdvat
liikunnan hyodyista. Ajatuksena oli, ettd oppilailla tulisi keskiméérin noin 8 liikunnan
hyotyéa paperille, mutta osoittautuikin, ettd oppilaat olivat saaneet lapuille keskiméaéarin
5 liikunnan hyotya. Kehotimme oppilaita pitaméén lappua koko oppitunnin ajan edes-

s&an, jotta voimme esittdd kysymyksid: “kenen lapusta 16ytyi tdima liikunnan hyoty?”.

Kuva 1. Oppilaat tayttivat lapulle litkunnan hyotyja.

Power Point -dioissa kasittelimme ensin mille alueille litkunnan hyddyt ulottuvat
(LITE 2). Kuvassa 2.(s. 55) kerromme oppilaille, mit4 tarkoittaa fyysinen, psyykkinen
ja sosiaalinen. Taméan havainnollistamiseen kaytimme omaa kehoamme. Aloitimme
ensin kertomalla lyhyesti liikunnan fyysisista hyddyista, silla oletimme, etté naita hyo-
tyja 1oytyy eniten oppilaiden papereista ja néitd on myos kayty eniten terveystiedon-
tunneilla lapi. Kertasimme asiat 3,15 minuutin Laakarit — sarjan (The DRs) videolla,
jossa kaydaan lapi nopeasti levosta ja liikunnasta. Videolla havainnollistetaan hyvin
liilkunnan hyotyjé seké véhdisen unen haittoja. Fyysisten hyotyjen jalkeen nédytimme
oppilaille UKK-instituutin liikuntasuosituskaavion 13- 18 — vuotiaille, jonka kdvimme
lapi kohta kohdalta. Kerroimme oppilaille, ettd palaamme vield liikuntasuosituksiin

tunnin lopulla.
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Kuva 2. Teoriatunti litkunnan hyodyista.

Psyykkisisté ja sosiaalisista hyddyista halusimme kertoa enemmaén oppilaille, koska
uskoimme oppilailla olevan ndista hieman vahemmén tietoa. Kerroimme oppilaille,
mitéd ihmisen aivoissa tapahtuu, kun liikutaan saannéllisesti ja miten se vaikuttaa mie-
leen ja kehoon. Viimeisessa diassa kerroimme vield, ettd miten voi saada liikunnasta
suurimman hyddyn irti. Taman jélkeen heijastimme tuon UKK-instituutin liikuntasuo-
situksen takaisin kankaalle ja jaoimme oppilaille liikuntaviikko-ohjelman, johon he
saivat suunnitella loppuviikon tiistai-sunnuntai liikuntaohjelman (LIITE 3). Sarak-
keissa olivat péivét seké kolme erilaista litkunnan muotoa: hy6tyliikunta, hikiliikunta
sek& voima- ja notkeusharjoittelu. Kello 11.00 oppitunti pidettiin 9b—luokalle. Oppi-

tunnit olivat sisalloltdan samanlaiset.

Oppitunnit menivat mielestdmme hyvin ja olivat hyvin identtiset. V&lilla jouduimme
pyytdmaan hiljaisuutta luokkaan. Tuntisuunnitelman ajoitus piti hyvin ja oppitunnit
kestivat 45 minuuttia. Jos meilld olisi ollut viel& yksi tunti aikaa olisimme vieneet op-
pilaat litkkumaan jonkun uuden lajin parissa. Palautteessa saimme kuulla, etté jotkut
oppilaista olisivat lahteneet mieluummin litkkumaan, mutta silloin tuo opetus liikun-

nan hyddyista olisi voinut ja&da liian vahaiseksi.

Klo 12.10- 12.55 oppitunnilla saimme haastateltavaksi ammattiurheilija, kilpa-aero-
bikkaaja Rita Niemen (Kuva 3. s.56), jolta olimme jo kuukausi ennen teemaviikon
aloittamista kysyneet haastattelua Kaarisillan koululle. Kaikki yhdeksésluokkalaiset ja

muutama henkil6kunnan jasenista tulivat kuuntelemaan haastattelua liikuntasaliin
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(Kuva4.s.57). Olimme lahettaneet sdhkopostilla Rita Niemelle haastattelun kysymyk-
set, jotta hén voisi lukaista ne 1api ja pohtia vastauksiaan. Kysymykset:

. Mistd urheilu alkoi? Miksi aloitit harrastamaan juuri tata lajia?

. Kuinka paljon harjoittelet ja kenen kanssa?

. Miten valmistaudut kisoihin?

. Mitd ajattelet, kun vedat oman ohjelmasi?

. Kuvaile onnistunut ja epaonnistunut muisto urheilu-urallasi.

. Tarkein voittosi/palkintosi vai onko palkinnoilla merkitysta?

. Voimavarat urallasi?

. Mité kuuluu palautusprosessiin?

© 00 N oo o1 B~ W DN B

. Mita lepo sinulle merkitsee?

10. Saako koskaan herkutella?

11. Oletko koskaan miettinyt, ettd mité jos et olisi koskaan aloittanut urheilua? Missa
olisit nyt?

12. Missé on seuraavat kisat ja milloin?

13. Keksi urheiluhaaste télle péivalle (esim. Urheile tdndan hyvéssa seurassa, liiku

niin, etté tulee hiki, Tee kymmenen kyykkyhyppya, jos kiroilet yms.)

-----

Kuva 3. Rita Niemen haastattelu.
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Kuva 4. Kaarisillan koulun liikuntasalissa kaikki yhdeksasluokkalaiset kuuntele-
massa Rita Niemen haastattelua.

Ritan haastattelu sujui loistavasti. Rita kertoi, mitd ammattiurheilijan elama on, mita
siithen kuuluu ja mistd han on ponnistanut. Tarkoituksena haastattelulla oli innostaa
nuoria urheilemaan, sekd huomioida se, ettd joskus urheilu voi olla ihmisen ainoa voi-
mavara eldmassa. Rita oli hyva esimerkki siitd, miten ihminen ponnistaa hyvin pie-
nesté niin korkealle ja jaksaa sinnikkaasti yrittad, vaikka aina ei voitakaan. Halusimme
Rita Niemesta nuorille motivaation urheiluun. Saimme hyvéa palautetta Rita Niemen

haastattelusta, niin oppilailta kuin koulun henkilékunnalta.

10.4.2 Ravitsemustunnit

Tiistai 8.4. oli ravitsemuspdiva ja tarkoituksena oli puhua terveellisesta ja ravitsemus-
lautakunnan vuoden 2014 suositusten mukaisesta ruokavaliosta. Lisaksi toiminta-
osuuksina olivat sokerindyttelypdytd, josta nuoret saivat itse tutkiskella eri tuotteiden
sokeripalamé&éria seka ateriavertailupdytd, jossa oli erilaisia vaihtoehtoja herkutteluun
jaepaterveelliselle ruualle. Luokille oli varattu oppitunnin pituinen aika eli 45 minuut-
tia. Pidimme molemmille luokille, 9a:lle ja 9b:lle, erikseen tunnit. Alkuperdinen aika-
taulu oli, ettd ensimmainen tunti olisi jo klo 8.00, mutta muutamaa péivaa aikaisemmin
se muutettiin koulun pyynnosta kaksi tuntia mydhemmin eli klo 10.00 alkavaksi.
Meilla oli tiedossa luokka, pieni sali, jonne mahtui hyvin levittdytymaan. Menimme
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koululle tuntia ennen oppitunnin alkamista eli klo 9.00 valmistelemaan paikkoja. Eh-
dimme hyvin valmistamaan pisteet kuntoon, kiinnittdméaan julisteet ja asettamaan tuot-

teet ja kertasimme tunnin siséllon seké jokaisen oman osuuden.

Ensimmaiseksi tunnin alussa oppilaat saivat istua tuoleilla, kun alustettiin aihetta ja
kerrattiin, miksi terveellinen ruokavalio on tarke& asia. Aiheena oli ylipainon ehkaisy,
mutta kuitenkin painotettiin, ettd nuorten kuuluu sydda hyvin eikd murrosikéisena kan-
nata laihduttaa omin péin. Vield lopuksi mainittiin timan hetken ruokavillityksesta eli
proteiinituotteista ja siitd, ettei proteiinia tarvitse isoja maaria tankata, vaan tarpeelli-
nen maara proteiinia saadaan suositusten mukaisesta ruokavaliosta. Kuvassa 5. aluste-

taan nuoria tunnin aiheesta.

Kuva 5. Ravitsemustunnin alustusta oppilaille

Alkupuheen jalkeen oppilaat jaettiin kolmeen ryhmé&én eli noin 7 oppilasta/ryhma.
Tarkoituksena oli ryhmissa kiertdd kolme pistettd. Opinndytetyon tekijoisté aina yksi
oli yhdell& pisteelld ja kertoi oppilaille sen pisteen sisallostd. Tarkoituksena oli, ettd
yhdell& pisteelld ollaan noin 10 minuuttia. Jalkeenpdin ajateltuna tdma pisteiden vaihto
olisi pitanyt suunnitella paremmin, silla nyt jouduimme tarkastelemaan, oliko kaikki
saanut pisteiden asiat kéytya lapi ja voidaanko ryhma lahettéa jo toiselle pisteelle. Jot-
kut oppilaat myos katselivat toisiin pisteisiin eivatkad aina keskittyneet siihen pistee-

seen, jossa silla hetkelld olivat.
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Ensimmaiselld pisteelld oli erilaisia julisteita esilld, joissa kasiteltiin mm. ruokapyra-
midia, normaalia lautasmallia sek& urheilijan lautasmallia, juomasuosituksia ja muita
ravitsemuksen perusasioita. Pisteelld havainnollistettiin julisteissa, kuinka paljon on
viisi kourallista kasviksia ja annettiin aamupala- ja valipalavinkkeja (LIITE 4). Pis-
teelld keskusteltiin terveellisesta ruokavaliosta ja kyseltiin oppilaiden tietoja ravitse-
muksesta ja haastettiin myos miettimaén omia ruokailutottumuksia. Kaikille oppilaille
oli ruokapyramidi jo tuttu, mutta kdvimme sen nopeasti vield 1api. Oppilaat tiesivat
mya0s, etté aterioita tulisi paivén aikana olla viisi; aamupala, lounas, vélipala, péivalli-
nen ja iltapala. Osa nuorista kertoi, ettei sy6 lainkaan aamupalaa ja lisaksi paivéllinen
jai muutamalta oppilaalta syomatta. L&hes puolet oppilaista kertoi sydvansé d-vitamii-
nia paivittain. Lautasmalli oli myds tuttu, mutta monille oli urheilijan lautasmalli tay-
sin uusi asia. Luokissa oli muutamia nuoria, jotka kertoivat treenaavansa useita kertoja

viikossa, joten heille urheilijan lautasmalli oli hyddyllinen tieto.

Toinen piste oli sokerinayttely (Kuva 6. s.60), joka oli rakennettu pitkalle pdydalle.
Néyttelyssé oli 10 tuotetta, mm. limsaa, karkkipussi, suklaapatukka, tikkari, jogurtti ja
jaateld. Tuotteet oli hyvissé ajoin itse ostettu ja tuotteiden sokeriméérat laskettu. Tuot-
teiden vierelle oli laitettu sokeripalat havainnollistamaan tuotteen sokerimaaréaa. Nayt-
telyssa oli esilla myds appelsiinitdysmehu, jonka sokeripalamaara herétti paljon ihme-
tystd. Litran tdysmehussa on ldhes saman verran sokeria kuin puolen litran limsassa,
mutta mehussa on hedelman omaa sokeria toisin kuin limsassa on paljon lisattyé so-
keria. Téstd myos huomautettiin oppilaille ja ravitsemuksen perusasioita kasittelevalla
pisteelld heille kerrottiinkin, ettd suositusten mukaan yksi lasillinen tdysmehua péi-
vassa on sallittua. Sokerinayttelypdydéalla oli myds energiajuoman sokeriméara ja li-
séksi kerrottiin lyhyesti energiajuomien haitoista (LIITE 5). Puolen litran limsapul-
losta oli tehty laskelma, jossa oli laskettu kalorimadrid, sokerimaaria ja rahojen kulu-

tusta, jos limsapulloja ostaa useasti viikossa ja vuodessa.
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Kuva 6. Sokerindyttelypoyta

Kolmannella pisteella oli erilaisia napostelutuotteita ja aterioiden vertailuja (Kuva 7.
s. 61). Esilla olevia tuotteita olivat sipsipussi, tortillasipsipussi, popcorn-pussi, ruissip-
sej&, miniporkkanoita ja viinirypéleitd. Oppilaiden tehtdvana oli tutustua tuotteisiin ja
niiden tuoteselosteisiin seka vertailla, mik& tuotteista olisi terveellinen vaihtoehto.
Huomioitavia asioita ravintosiséllosta oli rasvan maéara, kalorit ja osassa tuotteissa suo-
lan maara. Tarkoitus oli, ettd nuoret saisivat vertailusta ideoita parempiin napostelu-
tuotteisiin esimerkiksi, kun menevat elokuviin tai hakevat kavereiden kanssa napos-
teltavia. Tuotevertailujen lisdksi oppilaat saivat tutustua erilaisiin ateriavertailumonis-
teisiin. (LIITE 6). Osa vertailukuvista oli Etel&-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin D2D-

hankkeessa tuottamia ruokakuvia.
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Kuva 7. Ateriavertailupoyta.

Tunnin lopuksi oli vield vapaaehtoinen tehtdva. Tarjolla oli Domino-kekseja ja oppi-
laat saivat ottaa yhden keksin, jos myo6s kuluttaisivat sen kalorit valitunnilla. Teht&van
tarkoituksena oli havainnollistaa nuorille, kuinka paljon kaloreita pienissé herkuissa
on ja kuinka paljon liikuntaa vaaditaan kaloreiden kuluttamiseen. Olimme laskeneet
itse, kuinka kauan meillda menee kuluttaessa kavellen ja holkaten keksin kalorit. Lii-
kuntamé&arat olivat viitteelliset, silla jokaisen kalorinkulutus on yksil6llista. Alle puo-

let oppilaista tarttui haasteeseen.

Oppitunnin mitoitus oli juuri sopiva. Varmuuden vuoksi tunneille oli varattu myos li-
sétehtava, jos aikaa tuntien loppuun jéisi, mutta se ei ollut nyt tarpeen. Toinen luokka
tuli ruokataukoa edeltévalle tunnille ja heidan oppituntinsa pituus oli hieman lyhempi
kuin 45 minuuttia, joten lopputunti yritettiin saada vauhdilla loppuun. Nuoret kertoi-
vat, ettd heilld oli jo useasti ollut sokerindyttelyitd, joten asia ei ollut heille uusi ja
oppilaiden tietdmys ravinnosta oli jo hyvélla mallilla. Muutenkin ravitsemuksesta oli
ollut jo aiemmin tunteja. Uusia asioita oppilaille olivat urheilijan lautasmalli ja tays-

mehun sokerimaara.
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10.4.3 Seksuaalisuustunnit

Torstai 10.4 aiheena oli seksuaalisuus, jolloin vierailimme Porin kaupunginsairaalan
ehkdisyneuvolassa. Aloitimme aamun 9.a- luokan kanssa kokoontumalla paaterveys-
aseman eteen 15 minuuttia ennen ehkaisyneuvolassa vierailua, joka alkoi kello 8.15.
Paikan paalla kirjasimme nimet ylos ennen vierailua. Oppilaiden oli tarkoitus saapua
paikalle omin avuin. Paikalle saapui 71,4 % 9.a- luokan oppilaista ja 73,9 % 9.b—luo-
kan oppilaista. Rehtori Siitari kertoi meille, ettd oppilaat olisi hyva vieda niin sanotusti
?joen yli”, silld ndma nuoret, jotka asuvat Kokeméen joen toisella puolella, jaavat hel-

posti paikalleen Pormestarinluotoon.

Ehkéisyneuvolassa meille luennoivat ehkaisyneuvolan terveydenhoitajat (Kuva 8. s.
63). Heita oli kaksi, joista toinen piti ensimmaisen tunnin mittaisen luennon ja toinen
terveydenhoitaja toisen. He kertoivat aluksi ehkdisyneuvolasta, miké sen on ja minka
takia sinne tullaan. Terveydenhoitaja kertoi seksuaalisuuden moninaisuudesta, kuten
homoseksuaaleista, cis-, inter- ja transsukupuolisista sek& transvestiiteista. Taman jal-
keen kaytiin lapi erilaisia ehkéisymenetelmia (Kuva 9. s. 63), niin miehelle kuin nai-
sille. Terveydenhoitajat painottivat, ettd sukupuoliyhdyntdan ei ole kiirettd. Tassa vai-
heessa terveydenhoitaja kierratti erilaisia ehkdisymenetelmié luokassa. Oppilaat saivat
itse katsella ja koskea erilaisia ehkaisyvélineitd, kuten ehkéisyrengasta, kuparikieruk-
kaa, e-pillereitd, minipillereita ja ehkéisykapseleita eli implantteja. Tassa oli hyva huo-
mata miten luokat erosivat toisistaan. Toisessa luokassa ei juurikaan katsottu yhtakaan
ehkaisyvalinettd, vaan naureskellen annettiin ehkaisyvéline nopeasti seuraavalle, pois
omista kasista. Toisessa luokassa ei ollut niin suurta ryhmépainetta, vaan uskallettiin
katsoa ja tarkastella vélineitd. Vierailun loputtua terveydenhoitajat antoivat jokaiselle
oppilaalle kolmen kondomin paketin, joista he kehottivat avaamaan yhden kotona ja
vain tutkiskelemaan sitd. He halusivat myos tuoda julki, ettei misséan nimessa halua

provosoida harrastamaan seksia liian aikaisin.
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Kuva 8. Porin ehkaisyneuvolassa.

Kuva 9. Erilaisten ehkaisymenetelmien esittelya.

Ehkaisyneuvolan jélkeen siirryimme takaisin koululle, jossa pidimme seksuaalisuu-
teen liittyvan toiminnallisen oppitunnin. Muutetun aikataulun mukaan meill& oli aikaa
valmistautua tuntiin noin 10 minuuttia. Aikataulu, joka koulun puolesta oli laitettu sei-
nalle, ei siséltdnyt seksuaalisuuden oppituntia ollenkaan. Tilanne selvitettiin keskiviik-

kona, koska huomasimme noiden tuntien puuttuvan. Aikataulu muuttui alkuperaisesté
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suunnitelmasta tuntia aikaisemmaksi. Valmistautuminen oli tehokasta. Liisamaija an-
toi muille tydryhman jasenille ohjeet tulevasta teoriatunnista, miten he kayvét tehta-
vien avulla 1api ihmissuhteita, seksuaalista hairintdd ja hyvaa kosketusta. Jos aikaa

olisi ollut enemman, olisimme kayneet l&pi tarkemmin tehtdvien annot.

Ensimmaéinen oppitunti alkoi klo 11.00. Tunnin alussa kerrottiin oppilaille, mité tu-
lemme tunnilla kdymaan. Muistutimme, ettd tdma voi olla jollekin ahdistava ja henki-
Iokohtaisesti koskettava aihe, joten tunneilla tulee olla luottamuksellinen ilmapiiri,
seka kaikkien mielipidetta tulee kunnioittaa ja kuunnella. Muistutimme oppilaita, etta
jos tunnilla tai tunnin jalkeen jokin aihe tai tehtavé ja& vaivaamaan, voi tulla juttele-
maan meille, koulun terveydenhoitajalle, koulukuraattorille, koulupsykologille tai

muille koulun opettajille.

Ennen toiminnallisten ryhmien alkua oppilaille kerrottiin, mita on sukupuolinen héi-
rintd, miten siihen tulee suhtautua ja millaisia ovat seksuaalinen, seksistinen ja ho-

mofobinen hairinta.

Oppilaat saivat muodostaa kolme ryhmaéa itsendisesti. Tarkoituksena oli luoda tutut ja
turvalliset ryhmat, joissa olisi helppo keskustella. Jokaisessa ryhméssa oli yksi meista
ohjaajista ja oppilaille oli varattu aikaa yhteen tehtavaan 10 minuuttia. Oppilasryhmat

kiersivat kaikki kolme tehtavapistetta.

Ensimmaisessd ryhmassa ohjaaja luki tilanteita, joissa oppilaiden tuli paattaa tilanteen
vakavuus, laittamalla kétensa erivarisille lapuille, jotka olivat asetettuna poydille
(Kuva 10. s.65). Lappuja oli kolme erivarista, joilla jokaisella oli eri merkitys tilan-
teelle. Vihred kuvasi tilannetta, joka on turvallinen, jannittava ja hauska. Oranssi vari
taas kuvasi tilannetta, jossa tilanne on muuttumassa enemmaén seksuaaliseksi ja nuoren
tulee paattdd, kuinka pitkalle aikoo suhteessa edetd. Punainen véri kuvasi tilannetta,
jossa on edetty liian pitkalle ja nuori saattaa joutua tekemdan asioita, joita ei haluaisi
tehda (LIITE 7).
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Kuva 10. Seksuaalisuustunnin tehtava

Tehtavén tarkoituksena oli pyrkia osoittamaan nuorille, kuinka térkeéa on ottaa vastuu
omasta kayttdytymisestaan seka kuinka jo etukateen voi suunnitella omia rajoja erilai-
sissa seksuaalisissa tilanteissa (Opetushallituksen www-sivut 2010b). Ryhmissé mie-
lipiteet erosivat hyvin ja oppilaat keskustelivat hyvassa hengessa. Monet oppilaat osa-
sivat hyvin pohtia tilannetta ja perustella nakemyksensa tilanteeseen. He jaksoivat

kuunnella ja osallistua ryhmatehtavaan.

Toisessa ryhméssa oppilaille oli annettu tehtdvéksi olla toissé lehdessd, johon heille
tulee kirjeita lukijoilta seurusteluun liittyvien pulmiin (LIITE 9). Oppilaiden tuli ryh-
missa vastata takaisin Kirjeeseen, jonka he valitsivat. Tarkoituksena oli saada oppilaat
miettimadn parisuhteen tarkoitusta, omaa arvoa, mité siihen kuuluu ja miten parisuh-
teessa tulee toista kohdella. Téssd yhden ryhmén vastaus: "Poikaystéavisi ei ilmeisesti
ota sinun tunteitasi huomioon. Vika ei ole sinun, silla sinun on oikeus paattda omasta
kehostasi. Kannattaa miettid, kuinka tarked teidan suhde on molemmille ja jutella asi-
asta. (Jata se!) Poikaystavési ei saisi ikind haukkua, arvostella tai painostaa sinua.”
Tassa ndkee hyvaa pohdintaa ryhman vastauksessa. Siind on otettu huomioon oikeus
paattad omasta kehostaan, mika mielestdamme kuvaa hyvin tunnin tarkoitusta.

Kolmannessa ryhmadssé kasiteltiin eroa, jossa tyttd on jattanyt pojan. Tytto on Ioytanyt
uuden seurustelukumppanin ja entisen poikaystavan kaverit alkavat nimitella tyttoa
rumilla seksuaalisvaritteisilla haukkumanimityksilla. Tehtévén tarkoituksena oli aset-
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taa itsensd asemaan, jossa joku nuori voi olla talla hetkell& ja n&hdd asioita eri ndko-
kulmista. Kysymyksilla ohjattiin oppilaita miettiméén tilanteen vakavuutta ja teon seu-

raamuksia, henkildiden tunteita seka ystévien velvollisuuksia (LIITE 8).

Tunnit sujuivat moitteettomasti. Aikaa olisi voinut olla molempien luokkien kanssa 10
minuuttia enemman, silla keskusteluja jouduttiin hieman keskeyttaméan. Yllatyimme
suuresti siitd, miten aktiivisesti molemmat luokat osallistuivat. Seksuaalisuuspaiva sai
paljon hyvaa palautetta. Ehkéisyneuvolaa pidettiin tarpeellisena, koska nyt oppilaat
tietavat, mité varten ehkéisyneuvola on ja missé se sijaitsee. Toiminnallisia ryhmia he
pitivat rentoina ja mielenkiintoisina. Torstaipdivé sai eniten positiivista palautetta,
koska koululla ei ole niin paljon opetettu asiasta. Tasté aiheesta olisimme voineet pitaa

vielda enemmaén oppitunteja tai vaikka kokonaisen teemaviikon.

10.4.4 Paihdetunnit

Perjantaina paihdetunnit alkoivat ensimmadiselle luokalle klo 8.00 ja saavuimme kou-
lulle puoli tuntia aikaisemmin. Mitd4n valmisteluja meidan ei etukéteen tarvinnut
tehdd, mutta tulostettiin oppilaille palautekyselyt, jotka jaettiin tuntien loppuvaiheessa.
Luokaksi meille oli varattu auditorio, jonne padsimme tutustuman vasta juuri ennen
tunteja. Ensimmaiseksi huomasimme, ettd tietokoneena oli tabletti ja muistitikku ei
sithen kdynyt. Onneksi esitys oli tallennettuna sdhkdpostiin ja se saatiin sitd kautta
naytille. Power Point- esityksessa oli kasitelty paihteité yleisesti eiké alkoholia, huu-
meita ja tupakkaa ollut eritelty. Aiheina olivat mm. péihteiden haitat ja kuinka suhtau-

tua kavereiden painostamiseen. Molemmille luokille oli varattu kaksi tuntia.

Tunnin aluksi oppilaita alustettiin aiheesta ja kerrottiin, ettd tunnin aikana saa puhua
omista kokemuksistaan tai omia mielipiteitd saa jakaa, jos haluaa. Tarkoituksena oli
saada keskustelua aikaiseksi, joka myos liséisi nuorten mielenkiintoa ja osallistuvuutta
tuntiin. Power Point- esityksessé oli otsikoina kysymyksid, joihin haettiin vastauksia
oppilailta (LII'TE 10). Muutama oppilas vastasi kysymyksiin, mutta muuten nuorilta
oli vaikea saada vastauksia vaikka aihe oli tuttu. Kadvimme siis esityksen lapi luento-

maisesti (Kuva 11. s. 67)



67

Kuva 11. Péihdetunti

Toinen tunti oli jatetty ndayttelemistd varten. Naytelméaa varten naytettiin aluksi Power
pointilta tarina, joka oli itse keksitty (Kuva 12. s.68). Tarinan nimi oli ”Pekan bileet”,
jossa nuori jérjestaa juhlat vanhempien ollessa poissa ja paikalle tuleekin epétoivottuja
vieraita. Nuorten tehtavana oli keksia loppuratkaisu tarinalle. Jaoimme luokan kahteen
ryhmaan. Oppilailla oli 20 minuuttia aikaa keksia, kuinka tarina etenee ja naytella se.
Muutamasta oppilaasta néki, etteivat he pida tehtdvasta ja osa sanoikin, ettei halua
naytelld. Tat4 olimme osanneetkin odottaa ja neuvoimme, ettd ne jotka eivét halua
naytelld voivat kuitenkin osallistua suunnitteluun ja olla ndytelmassa taustalla. Tytot
olivat selvasti ahkerampia ja innokkaampia naytelméan suunnittelussa, kun taas pojat
olivat melko rauhattomia. Me ohjaajat autoimme ryhmid ndytelmien suunnittelussa.
Kaikkien nuorten ndytelmét paattyivéat lopulta siihen, ettd epatoivotut vieraat haadet-
tiin pois, tavalla tai toisella (Kuva 13. s. 68). Yhden ryhman néytelméssé vieras soitti
poliisit paikalle. Toisessa ryhmasséd Pekan bileet péaatyivat tappeluun. Nuoret suhtau-
tuivat ndytelmiin huumorimielell& eivétka ottaneet tehtdvaa liian vakavasti. Naytelmat
kaytiin viel& nopeasti l1&pi ja kerrottiin vield, kuinka tulisi toimia, jos oikeasti tapahtuisi

vastaavanlainen tilanne.
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Kuva 12. Tehtdvéananto naytelméharjoituksesta.

Kuva 13. Pekan bileet — ndytelmé.

Molempien luokkien kanssa tunnit etenivat samalla tavalla ja suurin osa nuorista piti
ndytelméosuutta hauskana. Toisaalta osa my0ds kertoi, ettd péihteistd on puhuttu jo
koulussa ihan tarpeeksi eikd mielenkiintoa tuntunut enéa loytyvan. Naytelmien jalkeen
tuntien lopuksi jaettiin palautelaput (LIITE 12), joita nuoret saivat n. 5 minuuttia tayt-
t4a. Tuntien jalkeen Kkiitettiin nuoria viikosta ja toivotettiin hyvaa kevétta ja onnea
jatko-opintoihin. Palkitsimme viel& yhden tyttoryhmén, joka oli eniten lahettanyt ku-
via teemaviikon Instagram-haasteeseen. Instagram- haasteeseen tuli vaihtelevasti ku-

via, riippuen teemasta. Haasteella ei sindnsa ollut suurta roolia teemaviikon aikana,
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mutta se toi vaihtelevuutta ja leikkimielisyytté viikkoon. Voittajaryhman jasenet olivat

kovin mieliss&an palkinnoista.

11 OPINNAYTETYON ARVIOINTI

Kun marraskuussa 2013 saimme idean toiminnallisesta opinnaytetyostd, aloimme ak-
tilvisesti ideoimaan erilaisia tapahtumia ja kohderyhmda. Yhteydenpito Kaarisillan
koulun ja meidan valilla oli hyva, mika mahdollisti sen, ettd saimme suunnitelmaa ai-
kaiseksi ja aikataulutuksen tehtyd. Teemaviikon ajankohta tuli melko nopeasti, jonka
vuoksi kevat 2014 oli meidéan osalta melko kiireinen teemaviikkoa suunnitellessa ja

samalla koulua kéayden.

Teemaviikon aiheet olivat meille mielekkaita ja aiheiden jako tapahtui sovussa. Ole-
timme myos, etta aiheet olisivat mielenkiintoisia ja ajankohtaisia yhdekséasluokkalai-
sille. Kohderyhmé&mme oli siirtymassa pian jatko-opintoihin ja olivat siind idssa, jol-
loin itsendisten paatosten tekeminen lisaantyy. Halusimme teemaviikon myota vaikut-
taa heidan omaan hyvinvointiin liittyviin paatoksiin, jotka kantaisivat myos tulevai-

suudessa.

Hankaluuksia aiheutti 1&hinna aiheiden rajaaminen, silla tietoa 16ytyi paljon. Liséksi
tuntien suunnittelu oli ajoittain hankalaa, silla emme halunneet pitéa perinteisid “’kal-
vosulkeisia”. Olimme my®s tietoisia siitd, ettd yhdeksdsluokkalaisten motivointi ja ak-
tivointi tunneilla toisi omat haasteensa. Taman seikan vuoksi halusimme tehd& tun-

neista erilaisia, jotta herattdisimme nuorten mielenkiinnon.

Opinndytetyon tekijoiden erilaisten aikataulujen vuoksi pidimme yhteyttd paljon sah-
koisesti ja tapasimme muutamia kertoja kasvotusten. Yhteydenpito olisi voinut olla
aktiivisempaakin ja tapaamisia olisi voinut olla enemmaén. Jokaisella oli kuitenkin
omat aiheet teemaviikolla, joten omien tuntien suunnittelu ja teoria-osuuden kirjoitta-
minen oli itsendistd. Teemaviikon aikana keskindinen yhteistydmme oli kollegiaalista

ja autoimme tunneilla toisiamme. Nuorten kéytos tuntien aikana oli vélilla haastavaa,
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joten oli tarke&a, etta tunneilla oli enemman ohjaajia kuin vain yksi. N&in saimme pi-

dettyd tunneilla jarjestysta ja pystyimme tukemaan toisiamme.

Teemaviikon jalkeen sovimme, ettd kesén 2014 aikana jokainen Kirjoittaa omaa osuut-
taan. Suunnitelmana oli, ettd tammikuussa 2015 opinndytety6 olisi valmis. Kesén ja
syksyn aikana emme kuitenkaan saaneet kirjallista osuutta valmiiksi. Tammikuussa
2015 aloimme jalleen aktiivisemmin tydstdmaan Kirjallista osuutta, silla tarkoituksena
oli valmistua kesalla 2015. Saimme paljon apua ja vinkkeja opinnaytetyd-ohjaajal-

tamme. Opinndytety0 saatiin valmiiksi kevaalla 2015.

Kokonaisuudessaan olemme tyytyvaisia hyvinvointivilkkoomme, vaikka aikataulu
olikin tiivis. Saimme kuitenkin nopeasti kerattya yhteen selkedn ja monipuolisen tee-
maviikon. Jokainen ryhman jasen oli saanut aikaiseksi mielenkiintoisen aihepaketin
erilaisia opetusmenetelmia kayttden. Onnistunutta teemaviikkoa edisti oppilaiden ak-

tiivinen osallistuminen oppitunneilla.

Perehtymaélld paremmin yhdeksésluokkalaisten tietoperustaan suunnitellessamme ai-
heita, olisimme voineet saada viikosta viel& enemman irti ja syventéa aihealueitamme.
Tutkimuslahde, THL:n kouluterveyskysely, oli mielestimme melko suppea, joten
emme saaneet tarpeeksi laajaa kuvaa yhdeksasluokkalaisten hyvinvoinnista tai heidan
tietdmyksestdan aiheesta. Viikon olisi voinut toteuttaa myds paneutumalla vain kah-
teen tai kolmeen aihealueeseen, jolloin teemaviikon aiheet eivét olisi jadneet vain pinta
raapaisuksi. Palautelomakkeiden perusteella yhdeksésluokkalaiset olisivat halunneet
enemman tunteja seksuaalisuudesta, kun taas ravitsemus- ja paihdeasiat olivat tulleet

tutuiksi aikaisemmissa tapahtumissa ja oppitunneilla.

Viikon aikana kavi ilmi, ettd yhdeks&sluokkalaisten tiedot seksuaalisuudesta olivat
heikot ja he olisivat halunneet lisdtietoa aiheesta. Jatkotutkimuksena voisi tehda kyse-
lyn, jossa kartoitettaisiin nuorten tietoja seksuaalisuudesta, seurustelusta ja ihmissuh-
teista. Kyselyiden perusteella voisi jérjestad teemapadivid. Nuorten vanhemmille voisi

jarjestadd vanhempainiltoja nuorten seksuaalisesta kehityksestd vanhempien silmin.
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Projektin aikana opimme opetus- ja ohjausosaamisesta, niin kaytdnnossa kuin teori-
assa. Tavoitteenamme oli kehittdd vuorovaikutustaitoja nuorten kanssa, missa mieles-
tdmme onnistuimme hyvin. Projektity® antoi meille hyvat mahdollisuudet edistaa ryh-
matyoskentelytaitojamme sekd moniammatillista tyokykyéa. Projektin aikana kehi-
tyimme suunnittelemaan tydtamme innovatiivisesti ja aikatauluttamaan omaa tyosken-
telyé. Projektityon teoriaosuus opetti meille itselle myods enemmaén teoriatietoa seka
kehitti ammattiosaamista. Vaikka projekti olikin ajoittain haastava ja vei paljon aikaa,

oli se kuitenkin antoisa ja teemaviikosta jai hyvat muistot.
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Hyvinvointiviikon juliste ja aikataulutus

Challenge yourself!

Haast ny ittes Voimag HyVil

Hyvinvointi ii
naiskoulun y‘}:“kko.Kaar isillan

deksasluokkalaisi“e

Aikataulu

Maanantai: Liikunta
klo10.00-10.45 9a
klo11.00-11.45 9b+9c
klo12.10-13.00 Urheilijan elamaa, #HyViChallenge

Tiistai: Ravitsemus
klo 08.00-08.45 9a
kl1009.00-09.45 9b+ 9¢c

Keskiviikko: Jatkokoulutus ja syrjdytyminen
klo08.00-09.45 9a
klo10.00-11.45 9b+9c

Torstai: Seksuaalisuus
- ehkiisyneuvolassa vierailu

(Paaterveysasema,l.kerros Maantiekatu 31)
klo 8.15 9a

klo 9.15 9b+9c

- Saavu paikalle 15 min ennen aloitusta!

Perjantai: Paihteet
08.00-08.45 9a
09.00-09.45 9b

LIITE1



LITE 2
Liikuntapaivan Liikunnan hyodyt- diat 7.4.2014

Dia 1.

Liikunts

Cha“enge Yourse)f)
Hyvinyoin tiviikko

Dia 2.

Liikunnan fyysiset
vaikutukset

2 Tuki- jaliikunta elimistd

© Hapenottokyky

2 Verenkierto

2 Painonhallinta

0 Ehkiisee sairauksilta

2 Nopea kertaus -video!

Dia 3. Liikunnan vaikutukset

Liikunnan vaikutukset




Dia 4. Liikuntasuositus

Litkunzasuoszitue

LIIXY MINASIN VYD TUNTIA FAIVASSA
PUOLET SI1TA REIPPAAST]

PARAMNA KERITE VOIMAA
KESTAVYYITA \ JA NOTEKEUTTA

Pumin
et
hesgamy

0% DA

Wisiesa
Lhakain
1UVW

[Euwzrvrwemkkmeimutnf)

Dia 5.

PsyykKkiset vaikutukset

Terveempi itsetunto
Mydnteisempi mindkuva
Kohentaa unta

SO 9 9 O

Parempi stressin sietokyky

¢ Vahemman masennusoireita
¢ Vahemman ahdistuneisuutta

LIITE 2



Dia 6.

Aivoissa tapahtuu...

¢ Aivojen kemiallisten viestinsiirtojen muutokset:

“Hermosolujen vilinen viestinsiirto lisaantyy,
valittajdaineina toimivat:

¢ Endorfiini 2 Mielihyva, vahentaa kipuja

¢ Dopamiini > Mielihyvan kokeminen, aloitekyvyn saately,
keskittymiskyky

2 Noradrenaliini = Vireys ja mielihyvan tunne

¢ Serotoniini & Kohottaa mielialaa

Dia 7.

Sosiaaliset vaikutukset
2 Vuorovaikutustaidot paranevat
¢ Toisten huomioon ottaminen

© Saantdjen noudattaminen

© Myotiatunnon merkitys

LIITE 2



Dia 8.

Suurin hyoty irti

¢ Liiku niin, ett4 liikkuminen on omaehtoista
¢ Liikunnan tulee olla:

© Mielekasta

2 Mukavaa

& Vaihtelevaa

£ Saannollistd, sopivan kuormittavaa

© Mieti miksi litkut? Onko sinulla tavoitteita? Voinko liikkua
jonkun kanssa?

¢ Muista hauskuus!

Dia 9.

Lihteet

Vuori, I. Taimela, S. Kujala, U. 2005. Liikuntaldiketiede. Helsinki: Kustannus Oy
Duodecim

UKK-instituutin www=-sivut 2014, Viitattu 30.3.2014. wwwukkinstituuttifi
Terve koululainen www-sivut 2014. Viitattu 1.4.2014. wwweervekoululainenfi
Kantomaa, M. Syvioja, H. Tammelin, T. Liikunta - hyodyntimiton voimavara
oppimisessa ja opettamisessa? Litkuna ja tiede 4, 14-15

Terveyskirjaston www-sivut 2014. Viitattu 30.3.2014. wwwtervevskiriastofi
Terveys verkon www-sivut 2011, Viitattu 30.3.2014. wwwiterveysverklcofi
Luustoliiton www-sivut 2012. Viitattu 30.3.2014. wwwiluustoliitto fi
Sydinliiton www-sivut 2014, Viitattu 1.4.2014. wwwi.sydanliittofi

O 9 O O

O

O O 9

LIITE 2



LIITE 3

Loppuviikon urheilutavoitteet 7.4.2014
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Ravitsemuksen perusasioista kertovan pisteen julisteita 8.4.2014

TERVEYTTA
RuoASyA /

HYVAN RUOKAVALION AINEK(A

Lautasmalli

LAPSI JA NUORI tawirsst piwvit-ain
1-1,5 lilraz nesleild racan licaksi

PAVIEN by
Trapuanim s
R

Viisi kourallista

(Valtion ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut 2014.)
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Ravitsemuksen perusasioista kertovan pisteen julisteita 8.4.2014

Perinteinen lautasmalli

rilsid
pastaa
perunaa

*

Liikkujan lautasmalli

riisid
pastaa
perunaa

“

kasviksia

(Terve koululainen hankkeen www-sivut 2015.)

AAMUPALAVINKKEJA

Sopivasti hyvia kuitupitoisia hiilihydraatteja, laadukasta
proteiinia, kasviksia tai hedelmi ja hyvia rasvoja
* puuroa ja marjoja
o 1-2 ruisleipaa + lisdkkeet
» rahkaa + marjoja, hedelmid
* jogurttia
o muroja/myslid (mielellddn taysjyva)

- . e

* hedelmid

¢ kananmunaa

VALIPALAVINKKEJA

Hadalmia 4 N H A\ .
. esim. app pan

mandariinia

* Smoothist

- jogurttia/rahikaa/ maitoa/piimii

- marjoja/hedelmill

- laurabutaleita/pinkindd L ="

- (hunajaa tai muuta makeutusta) -
< sekoita vaikka tehosekoittimella

* 1.2leipii: ruisleipdi. hi iinis, j

P g

tomaatua ta) kurklua

leikkele,

* jogurttia / rahkaa

* muroja / mysha + marjoja

¢ Kasviskulho: porkkansa, kurkkua, paprikas, tomaattia

¢ hedelmiisalaatti

Vilipala pitdd napostelun kurissa kunnon
aterioiden vilissa!

Aamu- ja vélipalavinkkeja
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Ravitsemuksen perusasioista kertovan pisteen julisteita 8.4.2014

RAVINTOAINEET

Hulihydraattia: 45-60 %
Protetinia: 10- 20 %

Raszvaa: 2540 %
2-18 1! laan 10 mik 22 Dwi insvalmi ympari vuoden
Suclsa: enintaan § g paivassa eli noin teelusikallinen
Thmisen gi e on keskimaarin 1600-3000 kilokalori kaudessa. Energiasta 70 %

kuluu perusaineenvaihduntaan, keuten hengitykseen. Energiaa kuluu myds lilkkuessa ja
rusansulatuksessa

K iden lask: aannall 3 i ole jarkevad Rittaa. end opettales tekemaan fiksuja
svall d hyvan syé peri ita ja lautazmallia, joka ohjailee sopivaan
nnnrglmnnmn,
lkearyhma: Energrantarve vucrokaudessa (keal):
tytot 14-18 v 1480.2700
pojat 1418+ 2240-3260
f— Uetadounts & 8 e sl

www.sydanliitio B, www. tervekoululainen.fi)

Ravintoaineista yhteenveto
ATERIARYTMI

"Syo aamulla kuin kuningas, paivalla kuin prinssi, illalla kuin
kernjalainen.”

VESDNA FIOTAALTAT bATATIAAX D

¢ Elimisto tarvitsee saannollisesti energiaa -> vireystaso

pysyy ylla, verensokeri tasaisena

* Paivassa olisi hyva syoda aamupala, lounas, valipala,

paivallinen ja iltapala

¢ Lautasmalli paaatenioilla ja fiksut valipalat

o

Puoli kiloa kasviksia, hedelmia, marjoja

Ruokajuomana maito tai vesi

Herkkuhetkia silloin talloin

Ateriarytmisté yhteenveto



Sokerinayttelypoyté 8.4.2014

ENERGIAJUOMAT
Onko haittaa?

Kohtuullisesti kaytettyna energiajuomien kaytosta ei ole
osoitettu olevan haittaa (puoli tolkkia energiajuomaa paivassa)
Liiallisesta energiajuomien kaytdsta > ahdistuneisuutta, |
Jannittyneisyytta ja unettomuutta

Kofeiiniriippuvuus => vieroitusoireita: paansarkya, artyisyytts,
voimattomuutta, vasymysta

Kofeiinin liikasaannin oireita ovat uniongelmat,
syddmentykytys, pahoinvointi ja ripuli

Energiajuomat ovat happamia ja sisaltavat useimmiten sokeria
-> hammasterveyden kannalta ongelmallisia, jos niita
kaytetadn sainndllisesti

Lihominen

Energiajuomat yhdistettyna alkoholiin aiheuttavat erityisesti

nuorilla terveysriskin

(www.thl . www.evira.fi)

LIITES
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Ateriavertailupdydan kuvia 8.4.2014

.;v‘ %-‘}
350 Keal_Kuitua25g 140 keal * Kuitua 5

Kulutat kvelemalla 7 km Kulutat kavelemélld 2,8 km

Mikset keventiisi?

Hilllhydraatteja 15 g

E348- Parganmaan saraannodopin
DEHKON 20 hanke

(Etela-Pohjanmaan Sairaanhoitopiirin www-sivut 2015.)
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SY0 HYVAA

JOKAISELLE LOYTYY TAPA SYODA HYVIN

LISAA (4 VAHENNA (=

Suoian lisdamists reskaan,
vihanneks sualisia leipiy, leikkeleitd
eri varising j9 juustes

Wernniti, papuja Limyja. energizjvemis, mehuja
falinssej Makeisia, makeita lelvonnaisia

Sokerisia joqueltefa ja vireia

Makkaroits ja leikkeleits
eri varising Naudan

Rt
lampaan lihaz

< P R 77 |

\ A DY Katse liatiete)a: www syehryvaa 4

(Sy6 hyvéaa www-sivut 2014.)

Q & Vertaile pdivan aterioita

Aamupala: kaurapuuro rasvattomaan
maitoon mansikoiden kera, omena,
appelsiinimehu 2 dl

lounas: jauhelihapullia ja perunamuusia,

salaatti, nakkileipa keiju-margariinilla, maitoa ~ *
2dl * Hyvaa makumaasta karkkipussi 195 g
Vilipala: mansikka-vanilja jogurtti ja ruisleipa .
margariinilla, juustolla ja leikkeleelld

Saarioisen jauhelihapizza

Paivallinen: Nakkikeitto, porkkanaraastetta,
maitoa 2 dl, nakkileipa margariinilla

Kaloreita 2050 kcal. Hiilihydraatteja: 72 %,

litapala: 2 ruisleipaa, margariinia, juustoa ja
leikkelettd seka kurkkuviipaleita, maitoa 2 dl

Kaloreita n. 2200 kcal. Hiilihydraatteja: 51 %,
rasvaa: 29 % ja proteiinia 20 %

Ateriavertailuja



Seksuaalisuuspaivén tehtava 10.4.2014

Kuvaile ylla mainitut kolme symbolivaria oppilaille (vihrea, oranssi ja punainen). Vihrea vari kuvaa
turvallisuutta, jénnittivyytts ja hauskuutta. Oranssi/keltainen viri kuvaa tilannetta, jossa suhde on
muuttumassa vahvemmin seksuaaliseksi, ja nuoren taytyy melko nopeasti paattad, kuinka pitkalle aikoo
suhteessa mennd. On myds ajateltava omaa turvallisuuttaan ja mahdollista suojautumistaan. Jos suhde
alkaa nayttda siltd, ettd se mahdollisesti etenee pidemmalle, on téssd vaiheessa vield hyvaa aikaa
suunnitella, kuinka aikoo tulevaisuudessa menetelld ja suojautua. Jos ndma merkit etenevdsta suhteesta
jaavat huomaamatta, saattaa olla lilan myohaista etukdteen suunnitella, mita aikoo tehda, jos tilanne
etenee nopeasti. Kun liilkennevalot vaihtuvat punaiselle, henkil6 saattaa nopeastikin olla tilanteessa, jota
hé@nen on vaikea hallita, ja hin saattaa ajautua tekemadn asioita, joita han ei ehka haluaisikaan tehda.
(10 min)

Paattakaa ryhmissa, mikd vari kuvaa parhaiten kutakin tilannetta.
1. Vatsassasi on perhosia tietyn henkilon kavellessa huoneeseen.

2. Humallut tytt6/poikaystavasi kanssa.

w

. Poika/tyttéystava paattas viettaa aikaansa kanssasi.

4. Sinusta tuntuu, ettd sinun taytyy kayttaytya tietylld tavalla jonkun henkilon seurassa.
5. Tanssitte hitaita lahekkain.

6. Sinusta tuntuu, ettet jaksaisi millddn odottaa jélleenndkemistd toisen kanssa.
7. Suostut kutsuun menna yoksi jonkun luokse, joka on ihastunut sinuun.

8. Henkild, josta todella pidat, pyytaa sinua ulos.

9. Katselet pornovideota jonkun kanssa.

10. Annat henkilon, joka todella pitda sinusta, saattaa sinut kotiin.

11. Olet tyttd/poikaystadvan kanssa kahdestaan, iiman muita.

12. Suutelet ja tunnet ldheisyytta toiseen henkiléén.

13. Harrastat suojaamatonta seksia huumeita kdyttavan henkilon kanssa.

14. Hakeudut tilanteisiin, joissa padset koskettamaan tai joudut kosketuksiin
henkilén kanssa, johon olet ihastunut.

15. Kdnnaat tyttd/poikaystavési kanssa.

16. Ajelet autolla sellaisen henkilon kanssa, joka on ihastunut sinuun.

18. Ystavat kertovat, etta joku pitaa sinusta todella.

19. Hyviilette toisianne vaatteiden alta ja eroottisilta alueilta, kuten rinnoista ja sukuelinten alueelta. =D;
20. Suostut seksiin ilman kondomia. »\\ s < o

L Y7

(Opetushallituksen www-sivut 2010c.)
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Pohdintatehtavéa seksuaalisesta hairinnasta 10.4.2014

Ryhma 2

Anne on lopettanut seurustelusuhteensa Artun kanssa. Kaksi kuukautta subteen
padattymisesti han alkaa seurustella Paavon kanssa. Kaikki Artun kaverit
alkavat huudella Annen periddin aina “huora®, kun hiin kulkee ohi. Anne alkaa
viiltella kaikkia paikkoja {diskoa, ostaria), joissa voisi mahdollisesti kchdata
Artun kavereita.

Mita Anne on tehnyt, kun hanta aletaan haukkua huoraksi?

Miksi Artun kaverit alkavat nimitelld Annea huoraksi?

Mita tunteita nimittely aiheuttaa Annessa?

Mita tunteita nimittely aiheuttaa Paavossa?

Onko Artun kavereilla oikeus nimittad Annea huoraksi?

Mita Anne voisi tehda?

Mita huora tarkoittaa?

(Jos ehtii...)

Miten hairinnidlta voi suojautua?

Mita voi tehda, jos joutuu hairityksi tai ahdisteluksi? Miten voi tukea ystiiviid,
joka kertoo kokeneensa ahdistelua tai hairintaa? Eldytykad seuraavien
henkiloiden tilanteeseen.

Istut bussissa ikkunan vieressa, Viereesi istuutuva mies hivuttaa

katensd polvellesi. Miten voisit toimia tilanteessa ilman vikivaltaa?

Olet ensimmaisessd tydpaikassasi, Lihin esimichesi on nainen, joka

tulee paivittdin hieromaan hartioitasl Hman lupaasi. Kuinka voisit

kieltdytys hieronnasta vaarantamatta tyGpaikkaasi?

Olet ostoksilla tavaratalossa. Ohlkulkeva nainen puristaa sinua takapuolesta. Miti teet?

(Aaltonen 2012, 105.)
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Parisuhdetehtava 10.4.2014

Hei!

Olen seurustellut poikaystévani kanssa yli puoli vuotta. Meilld on mennyt
mielesténi hyvin. Emme ole vielt varsinaisesti rakastelleet, koska en ole oikein
halunnut. Poikaystévani haluaisi kuitenkin kovasti rakastella, jo olemme
puhuneet osiasta. Han on pori kertaa sanonut, etté meidén pitdisi menna
seksissa jo pidemmdlle tai muuten hén efsii itselleen vuden fyttkaverin, joka ei
ole yhta nynny kuin miné. Joskus han haukkuu minua lapselliseksi jo pennuksi,
fos en suostu kaikkeen, mita hén haluaa. Tunnen itseni epaonnistuneeksi, enka

tiedd, mité minun pitdisi tehda.

T: Apua tarvifseva

> ._-‘,'-\,\ vf,»\i
VAGTIna Yo
>»inle o ™
\ \
“. . || \ ' 1 3
IO Nt } O KOu Stay

(Opetushallituksen www-sivut 2010d.)



Paihdepdaivan diat 11.4.2014

PAIHTEET

Tiedolla voidaan vaikuttaa tietoisuuteen, uskomuksiin
ja asenteisiin = kayttaytymismuutos ja vastuu
valinnoista lahtee ihmisesta itsesta

Miksi paihteita kaytetaan? Miksi halutaan
humaltua?

¢ 4

Y YY¥Y T VIV EEREY ISR YWY

mielihyvan tai huumaavan vaikutuksen vuoks
pahan dlon tai ahdistuksen turruttamiseen
pathteiden avulla ploetaan hauskaa ja Irroteiiaan
halutaan vain kokeilla, ne kiinnostavat ja kiehtovat
paihde on vayla tiettyyn kaveriporukd@an

keino vastustaaauktonteettia

pyrkimys irrottautua vanhemmista

ongeimia kotona perheen kanssa

otetaan muista esimerkida

rohkatsun vuoksi ja Jannityksen bevittamiseksi
heikon itseluottamuksen vahvistaminen
unohdetaan arkipadivan hudet ja paetaan murheita
tapajatottumus

huomionhaku

kipuun
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>

Yksikin kanni voi muuttaa kaiken...
Jokainen juomiskerta on riski

»

e % W

Mita haittoja pitkaaikaisesta kaytosta?
Akohdli, samoin kuin [a3kkeet, pelit tai huumeet, aiheuttaa alaikaisild yiisi
kertaa todennakoisemmin riippuvuutta kuin aikuisila
Erfatsia keskushermostoperaisia haittoja tulee nuorille alkuisia herkemmin
Muistin ja oppimisen heikkeneminen
Koulunkaynti karsii
Syrjaytyminen tyoelamasta ja yhteiskunnasta
Ihmissuhdeongeimat
Kehon muutokset ja shon kunto huononee
Rahaongeimat
Mielenterveysongelmat
Saannclinen paihteidenkaytto = riippuvuus, paithdeongelma

Erdaiset tapaturmat. Padhan osuneet iskut voivat aiheuttaa vakavia halvauksia ja
puhehairioita. Kaatuessa voi tula lwunmurtumia. Ajamalla pydrala tai mopolla voi atheutta
vakavia tapaturmia tai jopa kuoleman itselle tai muile.

Seksuaalinen hyvaksikaytto, ei-toivotut raskaudet ja sukupuotitautien tartmnatlnttyvat Sl
humalaan.

Tappelut ja vakivalta.

Vakivaltarikoksen tai rydston kohteeksi joutuminen

Erimielisyydet ystavien kanssa

Erimiefisyydet vanhempien kanssa

Huumeiden tai muiden p3ihteiden kokeilu tapahtuu helpommin humalassa, hetken
mietijohteesta.

Akohdlimyrkytys. Hengitys voi pysihtya ja tasta voi seurata kuclema.

Sammuminen, Sammunéena voi Kylmettyd tai paleltua ukona olessaan. Tajuttomana e
myoskadn reagoi oksentamiseen, Oksennus voi joutua hengitysteihin ja aiheuttaa
tukehtumisen,
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Paihteet ja ihmissuhteet

Onko se vain oma asia?

» Pédihteiden kaytto vaikuttaa myds muihin ihmisiin

>

>

v

v

v

Koska alkoholi vahentaa itsekontrollia, saatetaan tehda sellaisia asioita,
joita ei selvin pain koskaan teldsi tai sanoisi

Alkoholinkaytto vaikuttaa ystavyyssuhteisiin, Riitoja voi tulla
paihteidenkdytosta tai asioista joita tehdéan paihtyneend, petetddn
lupauksia ym.

Erimielisyyksia voi syntya vanhempien kanssa. Paihteidenkaytto aiheut
usein epiluottamusta, riitoja tai kireytta vanhempien ja nuoren valille.

Piihteidenkiytts voi lisiksi johtaa tekemisiin viranomaisten kanssa, kun
poliisi tai sosiaaliviranomaiset joutuvat puuttumaan ikiviin tilanteisiin,

Laheisiin eli perheeseen ja kavereihin

Sisaruksille huonon esimerkin ndyttaminen - altistaa my&s heidat
paihteiden vaaroille

Tytti- tai poikaystavin huomiointi

Tydnantaja arvostaa paihteettomyytti

Vuokranantaja saattaa suosiavain tupakoimattomia
Raskaana olevan naisen tulee ottaa huomioon lapsen terveys

Lemmikit, esim. koirien ja kissojen riski sairastua sydpddn suurenee
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Oma valinta, ei kavereiden

»

Vaihtoehtoja paihteille

>

Kavereiden hyvaksyntaon tarkedd, mutta viela tarkeampaa on arvostaaitsedanja
toimia niin kuin itse kokee oikeaksi.

Voit sanoa kavereile rohkeasti, ettet halua lahted juomaan eika asiasta tarvitse
tehdd sen suurempaa NUMEroa.

Jos he kiusaavat sinua phatoksestasi, voit kysys hedtsd, miksi heidan on niin vaikea
hyvaksya, ettetlihde juomaan. Voit myos ehdottaa, etta voitlshtea muuten vain
mukaan,

Vanhempien luottamuksen sailyttdminen on tirkess

Paihteettomyytta ei tarvitse perustela

Joskus kigitaytyminen tai myontyminen voi vaikuttaaoman elaman suuntaan
enemman kuin olisi koskaan voinut kuvitelakaan.

Ketdan e1 saa painostaa tai pakottaa. Ethan sinakaan tee niin?

3 x 0,5 litran makeaa siiderid vastaa noin 200 grammaa irtokarkkeja; Kumman
valitset?

Mieti, kuinka paljon tupakka maksaa? Kuukaudessa 4 askia = n. 260 € vuodessa
Pohdi hyvia ja huonoja puoiia
Pohdi, miten muuten voisitte viettad aikaa kavereiden kanssa. Ent3pa jos pitaisitte

peli-ian, laittaisitte hyvas ruokaa tai menisitte elokuviin? Enta jos lahtisitte
kaupungile, mutta jattaisitte pulot kauppaan?
Muista, ettad sinula ja sinun tulevaisuucellasi on valia! Kunnioita ja arvostaitseasi

niin paljon, ettdpidat itsestdsihuoita! Haaveile ja mieti, mitd oikeasti haluat
tulevaisuudelta.

Pda mielessa haitat ja tee paatos itsenaisestl, Pathtelsta on aina lwpa kieltdytya
€ik3 raittiutta pidd havets, sitd se osoittaarohkeutta tehds omia valintoja
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DRAAMAHARJOITUS:PEKAN BILEET

>

lahteet

Y ¥ ¥

Pekan vanhemmat l3htevat viikonlopuksi sukulaisten luo Pohjanmaalle. Pekka on
kavereineen suunnitellut salaa vanhemmilta bileita Pekan kotona. Pekka on
kutsunut luokkakavereitaan ja tietyst myds ihastuksensa Veeran ja hanen pari
kaveriaan vertaisluokalta. llta alkaa mukavast, kunnes kuckkavieraatilmestyvit
ovelle. Veeran luokkakaverit ovat kuulleet juhlista ja tutivat viinojen ja
kaljapakkien kanssa bileisiin rieshumaan. Pekka ei ollut suunnitellut bileista
kannibileits eika oikeastaan edes pids kuokkavieraista. Kuitenkaan Pekka ei
mydskaan halua olla tukkapipo, varsinkaan kun Veera on juhlissa. Nayttaisiks
Pekka nynnylti, jos kaskisi ylimaaraiset vieraat poistumaan?

Mita Pekan kannattaa tehda?
Kuinka juhlat etenevat?

Tehkaa ryhmassa kasikirjoitus ja naytelkaa mita bileissa tapahtuu seuraavaksi!

www.nuoret.mielenterveystalo.fi

veww.nuortenlinkki.fi
www.mil.fi

Vierola, H. Tyttgjen ja naisten tupakkatietokirja. 2010.Helsinki: Tietosanoma Oy
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HAAST NY ITTES VOIMAA HYVI! - CHALLENGE YOURSELF!

MAANANTAI 7.4.
//«— kioge=0@s- 9a ja 9b salissa Rita Niemi
( klo 10 — 10.45 9a luokka 31 liikunta
klo 11-11.45 9b luokka 22 likunta
Klo |2 .10- 13.5%
TIISTAI 8.4.
a8 /o - %a Kaarisali ravitsemus
klé ¥tp -2 9 Kaarisali ravitsemus

KESKIVIIKKO 9.4.
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Palautelomake 11.4.2014

PALAUTE

Opinnaytetydomme kannalta, ja muutenkin, olisi mukavaa saada teilta hieman
palautetta kuluneesta viikosta. Mitdan romaania ei tarvitse kirjoittaa vaan
muutama sana / lause jokaisesta paivasta riittaa. Nimea ei tarvitse laittaa (saa toki
laittaa jos haluaa), palautteet kasitellaan luottamuksellisesti eika niita tule
nakemaan kuin me kolme.

Maanantai (Liikunta)

Tiistai (Ravitsemus)
Keskiviikko (Syrjaytyminen, jatkokoulutus)
Torstai (Seksuaalisuus)

Perjantai (Paihteet)

Mika oli mielestasi mielenkiintoisinta? Enta mika oli vahemman mielenkiintoista?

Kiitos palautteesta ja hyvaa kesan odotusta!

Terveisin: Aino-Maija, Liisamaija ja Niko




