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Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestdd Unta palloon -toimintapédivd Rauman yla-
koulujen kahdeksasluokkalaisille (n=397), Ankkurin koulun 7 — 9 luokkalaisille op-
pilaille (n=34) sekd WinNovan oppipajaryhmalle (n=6). Tavoitteena oli antaa tietoa
unta edistavista ja haittaavista tekijoista ja herattdd nuoret pohtimaan unen tarkeytta
terveydelleen. Opinnéytetyon tekijoiden omat tavoitteet olivat tyoelamaétaitojen ke-
hittyminen projektityon suunnittelun, koordinoinnin, toteutuksen ja arvioinnin kautta.
Opinnaytetyon tilaajana toimi Oppipolkutyoryhma, joka keskittyy pééasiassa nuorten
opiskeluun liittyviin asioihin sek& koulutuksen ulkopuolelle ja&vien ja koulutuksen
keskeyttaneiden nuorten maaran vahentdmiseen. Tarve uneen liittyviin toimintapai-
viin nousi vuoden 2010 kouluterveyskyselystd, jonka mukaan nuoret nukkuvat liian
vahan. Unta - palloon toimintapdivien toteutus tapahtui yhteistydssd Satakunnan
ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan yrityksen Soteekin tyodntekijoiden
kanssa.

Projektin ideana oli jarjestaa ylakoulujen oppilaille toiminnallisia tehtavarasteja unta
edistaviin ja haittaaviin tekijoihin liittyen. Suunnittelu aloitettiin tammikuussa 2011,
jolloin neuvoteltiin toimintapéivien sisallosta ja ajankohdasta yhteistydkumppanei-
den kanssa. Kevéélla 2011 suunniteltiin toteutusta ja tehtiin yhteistyota Oppipolku-
tyéryhman, palvelukeskus Soteekin ja kohderyhmakoulujen kanssa seké koulutettiin
palvelukeskus Soteekin henkilokuntaa toimintapdivid varten. Unta palloon — toimin-
tapdivat toteutuivat Lyseon peruskoulussa 28.4.2011, WinNovassa 29.4.2011, Rau-
manmeren peruskoulussa 3.5.2011, Uotilanrinteen peruskoulussa 4.5.2011 ja Ankku-
rin koulussa 26.5.2011. Toimintapdiva sisalsi kolme erityyppisté tehtavépistetta liit-
tyen nuoren nukkumista edistaviin ja haittaaviin tekijoihin; ravitsemukseen, liikun-
taan, rentoutumiseen sekd energiajuomiin ja viihde- ja sosiaalisten medioiden kéyt-
toon. Naistd aiheista koostettiin toiminnalliset terveyttd edistavat rastit oppilaille: lu-
ento nuoren nukkumisesta, rentoutusharjoitus ja kolmesta eri tehtdvasta koostuva ko-
konaisuus liittyen terveelliseen iltapalaan, omaan ajankayttéon sekd energiajuomiin
ja niiden terveydelle haitallisiin vaikutuksiin. Toimintapdivien arviointi tapahtui toi-
mintapéivien yhteydessa oppilaille jaetulla kyselylomakkeella sek& havainnoimalla
toimintapdivien sujuvuutta paikanpaalla.

Projekti osoitti toiminnallisten omavoimaistavien terveydenedistdmismenetelmien
kehittdvan nuorten oivaltamiskykya ja herattdvan kiinnostusta aiheeseen. Projektin
palautteen perusteella voidaan tehd& johtopééatds, ettd nuorten terveyden edistamiseen
kaivataan uusia innostavia, aktiivista oppimista ja elamanhallintaa tukevia opetusme-
netelmié.
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The purpose of this thesis was to organize a health promotional activity day “Unta
Palloon” (“Hit the Sack™) for the eighth graders of Rauma Secondary School (n=397)
, 7" — 9™ graders of Ankkuri School (n= 34) and for a group of students attending
remedial teaching classes in a workshoplike setting at the Education Center WinNo-
va (n=6). The aim was to provide information about sleep promoting and inhibitory
effects, and raises the young people to reflect on the importance of sleep health. The
authors of this thesis, in turn, wished to improve their working life skills through be-
ing involved in the planning, coordination, implementation and assessment of this
project. The project was commissioned by Oppipolku (Learning Path) working
group, which focuses on the educational issues of adolescent students and strives at
preventing teens from either dropping out of school or from falling through the
cracks in the education system. The results obtained in the school health survey, con-
ducted in 2010, suggested that there is a need for such an educational intervention to
promote healthy sleep patterns among teenagers. This project was conducted in col-
laboration with the staff of Soteekki, the service center run as an integral unit at the
Faculty of Social Services and Health Care of Satakunta University of Applied Sci-
ences.

The idea behind the project was to organize the secondary schools students function-
al task points to promote sleep and suffer on the context. The design was started in
January 2011, which was negotiated days of activity and timing of partners; In the
spring of 2011 and was designed for the implementation of co-operation with the
Oppipolku working group, the staff of Soteekki and the target schools was carried
out in spring 2011. This phase also involved the training of the staff of Soteekki for
their tasks at the event. The activity day was constructed of three different types of
exercises focusing on the factors which either promote sleep or cause sleep re-
striction in teens. The exercises dealt with nutrition, physical exercise, relaxation,
consumption of energy drinks and the use of social networking sites and entertain-
ment media. These topics were then used as a basis for the health promotional activi-
ty-based exercises consisting of a lecture on healthy sleep habits, a relaxation exer-
cise and one activity made up of three different exercises on the importance of
healthy and balanced evening meals, students’ time consumption patterns and the
adverse outcomes associated with the consumption of energy drinks among teens.
The success of the event was assessed with a questionnaire completed by the students
during the event and by monitoring the execution of the project on-the-spot. This
project showed how these activity-based exercises not only inspired and motivated
students but also facilitated self-empowered health-related decision making among
them. Thus, it can be concluded that health promotion among teens is best achieved
by using teaching methods which are inspiring, involve active learning techniques
and which support students’ life management skills.
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1 JOHDANTO

Ylakouluikéisten paivavasymys ja koulu-uupumus ovat lisdadntyneet viimevuosina.
Nukkumaanmeno on viivastynyt ja ruudun darelld vietetddn enemmaén aikaa, samalla
energiajuomien kulutus on lisddntynyt nuorten keskuudessa. Lasten terveysseuranta-
tutkimuksen mukaan lahes viidesosa kahdeksasluokkalaisista (n=221) nukkui alle
kahdeksan tuntia arkidisin, kun murrosikdisen unen tarve on keskimééarin yhdeksan
tuntia. (Luopa, Harju, Puusniekka, Kinnunen, Jokela & Pietikdinen 2009, 12, 25:
Méki, Hakulinen-Viitanen, Kaikkonen, Koponen, Ovaskainen, Sippola, Virtanen &
Laatikainen 2010, 103; Rintahaka 2009; Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2010, 5, 9;
Tynjala & Kannas 2004, 163, 166)

Riittdva uni on tarkedd muun muassa aivojen, muistitoimintojen ja tunne-elaman ke-
hittymiselle seké vaikuttaa niiden vélitykselld koko kehon hyvinvointiin. Saannolli-
nen uni- valverytmi ja oman unen tarpeen tunnistaminen on tarked osa nuoren hyvin-
voinnin Kivijalkaa ja niitd tulee korostaa koulujen terveysopetuksessa. Liséksi Terve-
ys 2015 kansanterveysohjelma korostaa nuorten eldménhallinta- ja terveystietouden
lisadmistd huonon terveyden véahentamiseksi. (Saarenpéaa-Heikkild 2009, 35; Sosiaa-
li- ja terveysministerié 2001, 24; Tynjala & Kannas 2004, 168)

Opinnaytetyon tarkoituksena on jérjestdd Unta palloon -toimintapédivd Rauman yla-
koulujen kahdeksasluokkalaisille (N=468), Ankkurin koulun 7 — 9 luokkalaisille op-
pilaille (N=34) sekd WinNovan oppipajaryhmaélle (N=6). Tavoitteena on antaa tietoa
unta edistavista ja haittaavista tekijoista ja herattdd nuoret pohtimaan unen tarkeytta
terveydelleen. Opinnédytetyon tekijoiden omat tavoitteet ovat tydeldmataitojen kehit-
tyminen projektityén suunnittelun, koordinoinnin, toteutuksen ja arvioinnin kautta.
Tarve Unta palloon — toimintapdiville on 1&htoisin nuorille tehdysta kouluterveystut-
kimuksesta, jonka mukaan nuoret nukkuvat lilan vadhan. Unta palloon -
toimintapéivien tilaajana toimii Rauman kaupungissa toimiva moniammatillinen Op-
pipolkutydryhmd, joka keskittyy pédasiassa nuorten opiskeluun liittyviin asioihin,
sekd koulutuksen ulkopuolelle jaavien ja koulutuksen keskeyttdneiden nuorten maa-
ran vahentdmiseen. Nuorten terveyden edistdminen nukkumista lisaavélla toiminnal-

la heratti opinnéytetydntekijoiden mielenkiinnon Unta palloon -projektia kohtaan.



Tehtavéalue rajataan koskemaan nuoren nukkumista ja sitd edistdvid ja haittaavia
tekijoita. Edistavat tekijat ovat ravitsemus, liikunta ja rentoutuminen. Haittaaviksi

tekijoiksi on valittu energiajuomien seka viihde- ja sosiaalisen median kaytto.

2 NUOREN NUKKUMINEN

Fyysinen kasvu edellyttaa riittdvan syvaa unta: kasvuhormonin eritys tapahtuu syvan
unen aikana, jolloin muun muassa lihaksisto kehittyy. Uni on vélttaméatonta ihosolu-
jen uusiutumiselle, kuona-aineiden poistumiselle sek& hivenaineiden ja hormonien
kierrolle. Thmisen kudokset veltostuvat unen puutteesta. Nopean kasvun kautena
murrosikainen tarvitsee unta enemman kuin muutamina aikaisempina vuosinaan. Jos
ei nuku yoll&, paivéaikainen vireyden taso laskee ja oppilas ei jaksa keskittyd opetuk-
seen. Unen puute heikentdd motivaatiota ja keskittymiskykyd. Uni liittyy oppimi-
seen: aivot jarjestelevat yon aikana paivén tapahtumia ja tallentavat ne muistiin. Val-
vominen tekee myds artyisaksi. Nuori tarvitsee riittdvan pitkat ja virkistavat younet,
koska ne ovat tarkeé osatekija niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin ter-
veyteen. Hyvé vireystila on perustana uuden oppimiselle. Nuorten yéunien tarkeim-
pané tarkoituksena onkin pidetty aivojen kypsymisté aikuisuutta varten. Hyvana mit-
tarina riittavastd unesta on pdivaaikainen vireys; jos tuntee olevansa virkea tavalli-
seen nukkumaanmenoaikaan saakka, saa todennékoisesti tarpeeksi unta. Nuoren tuli-
si saada 8-10 tuntia unta y0ssé ollakseen virked seuraavana péivana. Nuoruudessa
unen tarvetta lisdavat murrosian kasvuun ja kehitykseen liittyvat muutokset. Murros-
idssé& melatoniinin erityksessa ja syvan unen maaréssa tapahtuu muutoksia. Melato-
niinin iltaan ajoittuva erityshuippu on korkeimmillaan juuri ennen murrosik&&. Sen
jalkeen melatoniinin eritys alkaa siirtyd myohemméksi ja maaré laskee. Myds syvan
unen maaréd véhenee, jolloin syvan unen tarpeen muodostama paine laskee. Namé
kaksi seikkaa saavat aikaan murrosiassa esiintyvén biologisen nukahtamisajankohdan
viivastymisen. Viivastyma on noin tunnin mittainen. Unen kokonaistarve ei véhene,
joten luontainen herddmisajankohta siirtyy tunnilla. Unen ja valveajan saately on
nuoruusiassa ensisijaisesti vanhempien vastuulla. Usein on kuitenkin niin, etti van-

hempien kontrolli nukkumaan menosta véhenee murrosidssa. Talléin nuori voi hel-



posti my6hentad nukkumaanmenoa muun muassa sosiaalisten suhteiden yllapidon tai
median kayton lisddmisen takia. Nuoruusidssa myo6s harrastukset muuttuvat usein
iltapainotteisemmiksi, jolloin nukkumaanmeno usein viivéstyy. Tastd seuraa ko-
konaisunenmadran vaheneminen ja aamuheratysten vaikeutuminen. (Aaltonen, Oja-
nen, Vihunen & Vilén 2003, 141; Partinen & Huovinen 2007, 18; Saarenpéa- Heikki-
1& 2007, 19)

Heikkila & Rautiainen 2010 tarkastelivat tutkimuksessaan suomalaisten jaakiekkoi-
levien poikien nukkumistottumuksia sekd ydunien pituuksien yhteyttd heidédn unen
laatuunsa, aamu- ja pdivaajan vireyteen seka koettuun rasittuneisuuteen. Tutkimuk-
sessa selvitettiin nuorten, vanhempien ja valmentajien valisten nukkumaan-
menoajoista tehtyjen sopimusten yhteyksia ydunien pituuksiin, unen laatuun, aamu-
ja paivaajan vireyteen seka koettuun rasittuneisuuteen. Tutkimuksen kohderyhména
oli Nuoren Suomen sinettiseurojen 14 - 15 vuotiaat jadkiekkoilijat kahdeksastatoista
seurasta (N=324). Tutkimusmenetelméa oli kvantitatiivinen postikysely. Yli puolet
vastaajista raportoi aamuvéasymysta 4 - 5 kouluaamuna ja lahes 40 % vastaajista koki
paivaunien tarvetta kerran viikossa tai useammin. Nukkumaanmenoajoista tehdyilla
sopimuksilla vanhempien kanssa oli merkityst4 koettuun vireyteen. (Heikkil4d & Rau-
tiainen 2010, 45, 55)

WHO-koululaistutkimuksen tarkoituksena oli tuottaa kansainvalisesti vertailukel-
poista tietoa nuorten koetun terveystottumusten trendeista eri maissa pitkélla aikava-
lilla kahdenkymmenen vuoden ajan vuosina 1986 - 2002. Kohderyhména olivat 11-,
13- ja 15-vuotiaat suomalaiset nuoret. Jokaisen luokkatason tavoitekoko oli 1700-
1800 oppilasta. Tutkimustuloksia saatiin ajassa ilmenneistd muutoksista koetun ter-
veyden ja oireilun, painon kokemisen, laihduttamisen ja ylipainoisuuden, ruokatot-
tumusten, vapaa-ajan liikuntaharrastuneisuuden, nukkumistottumusten, unen laadun
ja vasyneisyyden, tupakoinnin ja paihteiden kdyton sekd suun terveystottumusten
osalta. Pitkdaikaisen tutkimuksen mukaan ylakouluikéisten paivavasymys ja koulu-

uupumus ovat lisdéntyneet viimevuosina. (Tynjald & Kannas 2004, 163, 166)



2.1 Unta edistavat tekijat

Nuoren hyvinvointi perustuu riittdvan levon lisaksi saannélliseen ja monipuoliseen
lilkuntaan ja aterioihin. Riittdvén levon turvaamiseksi paivdnmittaan tehdyt rentou-
tusharjoitukset voivat korvata lyhyeksi jaaneita younia. (Aaltonen ym. 2003, 141;

Tammelin, Karvinen, Opetusministerid & Nuori Suomi ry. 2008, 26)

2.1.1 Ravitsemus

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut ravitsemussuositukset, joiden tavoit-
teena on edistad ja tukea suomalaisten terveyden mydnteisté kehitysta ravitsemuksen
keinoilla. Ravitsemussuosituksissa on esitelty lautasmalli, joka on hyvana apuna yk-
sittdisen aterian koostamisessa suositusten mukaiseksi. Sen mukaan puolet lautasesta
taytetddn kasviksilla. Neljasosa lautasesta taytetddn perunalla, riisill4 tai pastalla ja
viimeinen neljannes téytetdan kalaa, lihaa, kananmunaa tai palkoviljoja sisaltavalla
ruualla. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piiméaa tai vetta. Lisaksi ate-
riaan kuuluu leipad, jonka paalle levitetadn kasvirasvalevitettd. Marjat tai hedelmat
jalkiruokana tdydentévét aterian. S&&nnollinen ateriarytmi on terveyden kannalta
suositeltavaa. S&annollisyydelld tarkoitetaan sité, ettd paivittain syodaan suunnilleen
yhtd monta kertaa ja samoihin aikoihin. Aterioinnin saannollisyys ehkéisee jatkuvaa
napostelua ja hampaiden reikiintymista sekd auttaa painonhallinnassa. Saannélliseen
ateriarytmiin on térkeéa totutella jo lapsena, silld nuorena opitut tavat luovat pohjaa
tasapainoiselle ja kohtuulliselle syomiselle myds aikuisidssé. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 35-39)

Kouluterveyskysely kokoaa tietoa nuorten elinoloista, kouluoloista, terveydesta, ter-
veystottumuksista seka oppilas- ja opiskelijahuollosta. Kouluterveyskyselyn tulokset
tukevat nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseksi tehtavaa tyotéd oppilaitoksis-
sa ja kunnissa. Kouluterveyskysely tehd&én peruskoulujen 8. ja 9. luokan oppilaille
sekd lukioiden ja ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuoden opiskelijoille. Vuoteen
2011 asti kysely on tehty parillisina vuosina Eteld-Suomessa, It4&-Suomessa ja Lapis-
sa ja parittomina vuosina muualla manner-Suomessa seka Ahvenanmaalla. Vuodesta

2013 alkaen kysely tehdaan samaan aikaan koko maassa joka toinen vuosi. Koulu-
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terveyskyselyn mukaan jopa 38 % (n= 101685) peruskoulun 8-9 luokan oppilaista ei
sy6 koululounasta paivittéin ja 58 % perheistd jattd4 yhteisen ilta-aterian syomaétta.

(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2010, 5, 7)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Lasten terveysseurantatutkimus toteutettiin jar-
jestamaélla tiedonkeruu lastenneuvoloissa ja kouluterveydenhuollossa lasten ja nuor-
ten mééaraaikaisissa terveystarkastuksissa vuosina 2007-2008. Tavoitteena oli selvit-
td4d voidaanko madraaikaisista terveystarkastuksista kerétd tietoa lasten ja nuorten
terveysseurantaa varten. Tutkimuksen tarkoituksena oli lasten terveysseurannan ke-
hittdminen. Keskeisind yhteistyotahoina olivat terveyskeskukset ja terveydenhoitajat.
Lasten terveysseurantatutkimuksen mukaan vain 79 % kahdeksasluokkalaisista (n=
221) soi lounaan kaikkina arkipaivina. (Méki ym. 2010, 79)

Hoppu, Kujala, Lehtisalo, Tapanainen ja Pietinen selvittivat ja paransivat interven-
tiotutkimuksella peruskoulun 7. - 8. luokkalaisten (N = 700) ruokatottumuksia ja
kouluaikaista ruokailua. Tiedot keréttiin nuoren ja huoltajan kyselylomakkeilla, mit-
tauksilla (pituus, paino ja verenpaine) seka ravintohaastatteluilla. Interventiokoulussa
toteutettiin ravitsemuskasvatukseen ja kouluaikaiseen ruokailuun liittyvia interven-
tiotoimenpiteitd. Intervention tuloksena sokerin osuus energiansaannista vaheni in-
terventiokoulujen oppilailla. Hedelmien kayttomaaré pysyi ennallaan interventiokou-
lujen oppilailla, mutta véaheni vertailukoulujen oppilailla. Interventiokoulujen tytot
sOivat entista useammin ruisleipdd, mutta kuidun mé&aré ruokavaliossa ei lisdantynyt.
Makeisten sydominen kouluaikana véheni interventiokoulujen tytdilla. Interventiokou-
lujen oppilaiden mielesta koululounas maistui paremmalta kuin vertailukoulujen op-
pilaiden mielestd. Useammat interventiokoulujen oppilaat myés kokivat, ettd koulu-
lounas vaikuttaa myonteisesti jaksamiseen. (Hoppu, Kujala, Lehtisalo, Tapanainen &
Pietinen 2008, 92-97)

Ruokavalion koostumuksella on merkitysta unen laatuun. Paivalla ja illalla on syo6ta-
va riittdvasti oikeanlaista ravintoa ja illalla pari tuntia ennen nukkumaanmenoa hitai-
ta hiilinydraatteja ja proteiineja siséltava iltapala. Rasvaista ja lisdainepitoista ravin-
toa tulee valttad, koska ne heikentdvét unen laatua. Erityisesti erdiden proteiinien si-
séltdma tryptofaani edistdd unensaantia. Tryptofaani on serotoniinin ja melatoniinin

esiaste, joka rauhoittaa hermostoa ja aivojen toimintaa. Sita esiintyy muun muassa
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maitotuotteissa, kalkkunassa, kanassa, munissa, kokojyvissd, kaurassa, hunajassa se-
k& manteleissa. (Aronen 2011, 37; Kronholm 2012, 53; Phil 2011)

2.1.2 Liikunta

Liikunnalla on nukahtamista, unen pituutta seké& syvéaé univaihetta edistévia vaiku-
tuksia ja sen avulla voidaan paitsi ehkéisté ja hoitaa lihavuutta, myés vaikuttaa edul-
lisesti unen pituuteen ja laatuun sekd univajeeseen liittyviin haitallisiin hormonaali-
siin ja aineenvaihdunnallisiin muutoksiin. Liikkumattomuus sen sijaan on yhteydessa
unihéirididen esiintymiseen. Saannéllisen liikunnan on todettu vaikuttavan myontei-
sesti nuoren toimintakykyyn, kun se osataan suhteuttaa omaan jaksamiseen ja sita
harrastetaan saannollisesti. Terveyden edistamisen kannalta liikuntaharrastuneisuu-
den séilyminen on erittéin olennainen tekija lapi eldmén; vanhemmat ja ystavat ovat
tarkeimpia tukijoita nuoren liikuntaharrastukseen. Liikuntaharrastukset tulisi kuiten-
kin ajoittaa alkaviksi ennen kello 20, etteivat ne siirra nukahtamista. (Kukkonen-
Harjula, Fogelholm & Kannas 2007, 18, 19; Saarenpaa-Heikkila 2009, 40, 41; Tynja-
l4 & Kannas 2004, 134)

Fyysisen aktiivisuuden perussuositus kouluikéisille on, ettd 7-18-vuotiaat liikkuisivat
vahintadn 1-2 tuntia péivassd monipuolisesti ja ik&an sopivalla tavalla. Yli kahden
tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttdd. Nuoruusidssa fyysisen aktiivisuuden mi-
nimiméaara on hieman alhaisempi kuin lapsuudessa, koska 13-18 vuotiaat elévét
voimakasta kasvun ja kehityksen kautta. Paivittdiseen liikuntaan tulee sisallyttaa run-
saasti reipasta liikuntaa, jonka aikana syddmen syke ja hengitys kiihtyvat ainakin
jonkin verran. Lasten terveysseurantatutkimuksen mukaan kouluikdisten fyysisen
aktiivisuuden suositus ei toteudu kaikkien koululaisten osalta. Kahdeksasluokkalai-
sista pojista (n=108) 47 % ja tytoista (n=112) 51 % harrasti hikoiluttavaa ja hengas-
tyttdvad liikuntaa vahintd&n puoli tuntia kerrallaan kerran viikossa tai harvemmin,
(Maki ym. 2010, 104; Tammelin ym. 2008, 18, 19)
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2.1.3 Rentoutuminen

Rentoutumisella tarkoitetaan elimistdn toiminnan rauhoittamista, joka kohdistuu
mieleen ja fyysisiin toimintoihin, joko erikseen tai samanaikaisesti. Nykyaikana aika-
tauluihin sidottu elamanrytmi seka erilaiset aistiarsykkeet aikaansaavat hermostolli-
sen vireystason nousua. Lepo ja palautuminen jadvat tdamén vuoksi usein vajavaisik-
si. Jos hermosto on liian kauan ylivirittyneessa tilassa, alkaa ennemmin tai myo-
hemmin ilmetd henkisia ja fyysisid pahoinvoinnin oireita. Rentoutus vahentaa sym-
paattisen hermoston artyvyystilaa. Nain ollen se vaikuttaa erityisesti oireisiin, jotka
ovat pitkdaikaisen stressin aiheuttamia. Rentoutumisella on seké valittomia etta pit-
kaaikaisia vaikutuksia. Valiton vaikutus tulee heti, kun ihminen rentoutuu ja kohdis-
taa ajatukset tiettyyn kohteeseen. Verenpaine, syddmen lyontinopeus, hengitysnope-
us ja hapenkulutus alenevat. Saannéllisten rentoutumisharjoitusten pitké&aikaisvaiku-
tuksia ovat ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden vaheneminen, parempi selviyty-
minen stressitilanteissa, syvan levon lisddntyminen ja itsetunnon ja voimavarojen
kasvaminen. Rentoutuminen voi auttaa valiaikaisessa univajeessa, liséksi rentoutu-
mishetki ja rauhallisen musiikin kuuntelu ennen nukkumaanmenoa helpottaa unen
saantia. Lyhyiksi jadneitd younia voi korvata paivan mittaan rentoutumishetkilla.
(Aaltonen ym. 2003, 141, 144; Kataja 2003, 23-24, 27-28, 45)

Rentoutusmenetelmat jaetaan kahteen paatyyppiin. Aktiiviset menetelmét perustuvat
lihasten jannittdmiseen ja jannityksen laukaisemiseen. Lihasta jannitetdan ja jannitys
pyritadn laukaisemaan vélittdmasti, jolloin nivelpintoihin syntyy painetta. Tdma ai-
heuttaa tuntohermoihin arsykkeité ja samalla aktivoi hermojarjestelmaa. Esimerkiksi
liikunta kuuluu aktiivisiin rentoutusmenetelmiin. Toinen pé&étyyppi on rauhoittumis-
ja suggestiomenetelmat. Naillda menetelmill& rauhoitetaan mieltd joko hiljentymaéll&
omaan sisdiseen maailmaan, tai erilaisten arsykkeiden (suggestioiden) avulla. Arsyk-
keet aikaansaavat rentoutumisen. Hyva ja oikea hengitys yhdistdd molempia rentou-
tumismenetelmi& ja on hyvin keskeista rentoutumisharjoituksissa. Kaikille rentoutus-
tekniikoille on yhteista kaksi asiaa: Mielen kohdistaminen tiettyyn lauseeseen, sa-
naan, hengitykseen, mielikuvaan tai toimintaan sek& passiivinen suhtautuminen mie-
len 14pi kulkeviin ajatuksiin. Rentoutuminen ei ole sama asia kuin "rentoutumisen
tunne”, vaan se edellyttdd nimenomaan rentoutusharjoitusten tekemistd. Né&in ollen

esimerkiksi musiikin kuuntelu tai kirjan lukeminen, vaikka niilla voikin olla rentout-
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tava vaikutus, ei saa aikaan edelld mainittuja muutoksia. (Kataja 2003, 52-53; Vainio
2009)

2.2 Unta haittaavat tekijat

Energiajuomat ovat olleet nuorten keskuudessa suosittuja. Energiajuomat sisaltavat
runsaasti kofeiinia ja muita piristavia ainesosia, miké lisda unettomuutta ja aiheuttaa
unen laadun heikkenemisté. Viihde- ja sosiaaliset mediat ovat nuorten yksi keino pi-
taa ylla sosiaalisia suhteita, mika saattaa viivéstyttdd nukkumaanmenoa ja liséé pai-

vaaikaista vasymysta. (Nuori Suomi ry 2009)

2.2.1 Energiajuomat

Energiajuomat ovat padasiassa varjattya vettd, johon on lisatty kofeiinia, tauriinia,
vitamiineja ja kasviuutteita, joiden yhteisvaikutuksen markkinoidaan olevan suori-
tuskykya parantava. Juomat makeutetaan sokerilla tai keinotekoisilla makeutusaineil-
la. Kofeiinia esiintyy yli 60 kasvin lehdissd, siemenissé tai hedelmissa; naista ylei-
simpié ovat kahvi, tee, kaakaopavut, kola ja guarana. Kofeiinin piristava vaikutus on
yksil6llinen ja kestdd muutamia tunteja riippuen henkilon aineenvaihdunnasta ja ko-
feiinin mééarasta. Kofeiiniherkat seka lapset ja raskaana olevat naiset saavat haitta-
vaikutuksia jo pienistd maarista kofeiinia. Haittavaikutuksia ovat muun muassa vapi-

na ja sydamentykytys. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2010)

Energiajuomien siséltdma tauriini on aminohappo, jota on runsaasti muun muassa
aivoissa ja sen oletetaan toimivan valittgjadaineena. Keskushermostossa sen tiedetaan
vaikuttavan hormonien eritykseen, ehkdisevan kouristuksia, liittyvan kivuntuntoon ja
lammonséaatelyyn. Ravinnossa tauriinia esiintyy muun muassa lihassa, kalassa, ay-
ridisissé ja sienissd. Tauriinin suuristakaan madristd ei tutkimusten mukaan pitaisi
olla haittaa. Normaalisti paivéan tauriinin saanti on keskimaarin 100 milligrammaa;
energiajuomissa sitd on 250 - 4000 milligrammaa litrassa. (Elintarviketurvallisuusvi-
rasto 2010)
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Energiajuomiin lisattyja kasviuutteita ovat muun muassa guarana ja ginseng. Guara-
na on kasvi, jota alkuperéiskansat pitivat luonnonladkkeena vuosituhansien ajan.
Guaranan oletetaan edelleen muun muassa parantavan suorituskykya, ehkaisevén sai-
rauksia ja virkistavdn aivotoimintaa. Tieteellistd nayttda guaranan vaikutuksista ei
ole. Grammassa guaranaa voi olla jopa 40-80 milligrammaa kofeiinia; vaikutukset
perustuvatkin korkeaan kofeiinipitoisuuteen. Energiajuomissa guaranan sisaltdmén
kofeiinin maaréa ei ilmoiteta, joten niiden kofeiinipitoisuus voi olla paljon ilmoitet-
tua korkeampi. Ginseng on ginseng kasvien juurista tehty uute, jonka on vditetty
vahvistavan yleiskuntoa ja parantavan muistia. Ginsengin vaikutuksia ei ole pystytty
vahvistamaan kontrolloiduissa hoitotutkimuksissa. Sen sijaan somaattiset ja psyykki-
set oireet, kuten unettomuus, ahdistuneisuus, euforia ja vatsavaivat ovat yhdistetty
ginsengiin. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2010; Huttunen 2008; Seifert, Schaechter,
Hershorin & Lipshultz 2011, 512)

Suositus lasten kofeiinin saannille on, etta se ei ylittaisi 100 milligrammaa péivassa.
Ylarajana kofeiinin saannille pidetdan 2,5 milligrammaa painokiloa kohden péivassa.
Tama tarkoittaa, ettd 50 kilogrammaa painavan nuoren kohdalla ylaraja on 125 milli-
grammaa péaivassa. Yleisesti ottaen suositus on, ettd kofeiinipitoisia juomia eivat
kayttaisi alle 15-vuotiaat ollenkaan. Suosituksen toteutumista on tutkittu Riihiméaen
seudulla HARPPI -hankkeen tiimoilta, jossa on tehty alueellinen energiajuomien
kayttotottumusselvitys. HARPPI on Hausjarven, Riihiméden ja Lopen seudullinen
nuorisopalvelujen kehittdmishanke, jonka tavoitteena on kehittdd Riihiméen seudun
kuntien nuorisotyon valistd yhteistyota ja palvelutarjontaa yli kuntarajojen. Kaytto-
tottumusselvitykseen osallistui 1594 lasta ja nuorta ialtddn 9-17 vuotta. Heista 22 %
kéytti energiajuomia viikoittain ja kymmenesosa paivittdin. Kaiken kaikkiaan 70 %
kyselyyn vastanneista kéytti energiajuomia. Huolestuttavaa oli, ettd kyselyn perus-
teella energiajuomien kayttotineyden kasvaessa myds niiden madréllinen kulutus
kasvaa. Eniten kyselyn mukaan energiajuomia kuluttavat yhdeksésluokkalaiset pojat.
Heistd 45 % kaytti energiajuomia viikoittain ja jopa 25 % paivittdin. (Harppi-
kehittdmishanke 2009; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7, 9)

Energiajuomien siséltdman kofeiinin vaikutusta lapsiin ja nuoriin on tutkittu v&han.
Saannollisesti nautittuna energiajuomat aiheuttavat kofeiininsietokyvyn kasvua ja

johtavat kofeiiniriippuvuuteen. Yhdessé 0,33 litran télkissé on yleensa noin 106 mil-
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ligrammaa kofeiinia. Sietokyvyn kasvua saa aikaan, jos esimerkiksi 50 kiloa painava
nuori nauttii yli 50 milligrammaa kofeiinia paivassé. Yli 70 milligramman nauttimi-
nen vuorokauden aikana aiheuttaa unettomuutta ja yli 125 milligramman annostus
ahdistuneisuutta ja jannittyneisyytta. Kofeiinijuomien akillinen véhentdminen saattaa
aiheuttaa unettomuutta ja paénsarkya. Yleisia haittavaikutuksia ovat myos késien va-
pina, hampaiden reikiintyminen ja lihominen. Péivittdin energiajuomia kayttavat lap-
set ja nuoret kérsivat huomattavasti useammin energiajuomien haittavaikutuksista.
On saatu viitteita siitd, ettd nuorten on vaikea hallita kofeiinipitoisten tuotteiden kéyt-
tod. (Elintarviketurvallisuuskeskus 2010; Harppi-kehittdmishanke 2009; Maki ym.
2010, 99)

2.2.2 Viihde- ja sosiaalinen media

Viihdemedialla tarkoitetaan television katselua, tietokonepelien ja videopelien pe-
laamista seka internetin viihdekéayttéd. Kouluikéisen television ja videoiden katselu,
videopelien pelaaminen ja tietokoneen kayttd vangitsee usein ruudun &areen. Myos
matkapuhelimet ovat nykyadn hyvin monipuolisia mediasisélldiltd&n. Viihdemedian
aaressa kaytetty aika on kasvanut rajahdysmaisesti ja iso osa viettaa perati 6-8 tuntia
paivassa sen parissa. Lasten terveysseurantatutkimuksen mukaan arkipaivisin kah-
deksasluokkalaisista noin 6 % viettaa tietokoneen aarelld yli viisi tuntia péivassa ja
viikonloppuisin tietokoneen kéyttd vield lisdantyy entisestadn. Onkin selvég, ettd
nain suuret tuntiméarat ovat jo sinallaan este paivittdisen liikunnan tai riittdvan yo-
unen toteutumiselle. Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksessa kouluikaiselle on,
ettd aika viihde- ja sosiaalisen median ddressa rajoitettaisiin korkeintaan kahteen tun-
tiin péivassa. Ne lapset ja nuoret, jotka kayttdvat huomattavan paljon aikaa viihde tai
sosiaalisen median daressd, eivat todenndkdisesti pysty tayttdmaan liikuntasuositus-
ten asettamia vaatimuksia. (Maki ym. 2010, 106; Opetusministerid & Nuori Suomi
ry 2008, 18, 23 - 24, 92)

Suuri osa maailman suosituimmista verkkopalveluista kuuluu sosiaaliseen mediaan
luettaviksi palveluiksi. Yleensé sosiaalisen median palveluiksi ja sisalloiksi luetaan
esimerkiksi erilaiset keskustelufoorumit, sosiaalisen verkoston paikat kuten Face-

book tai IRC-Galleria, blogit, online-pelimaailmat, videoiden ja kuvien jakamissivus-
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tot kuten esimerkiksi YouTube sek& erilaiset pelien jakamissivustot. Sosiaalisten
verkkopalveluiden avulla nuoret hakevat itsendisyytté ja vapautta vanhemmista. Nai-
t& palveluita nuoret kayttavét usein iltaisin kotiintuloaikojen jalkeen, jolloin nukku-
maan meneminen usein viivastyy. (Kupiainen, Luostarinen, Noppari & Uusitalo
2008, 89, 94)

3 TERVEYDEN EDISTAMISEN TYOMENETELMAT

Tyomenetelméastd puhutaan silloin, kun puhutaan suunnitelmallisesta ja jarjestelmal-
lisesta toimintatavasta. Terveyden edistamisessa on tarkoituksenmukaista toteuttaa
monipuolisia tydmenetelmia huomioon ottaen asiakkaiden yksil6lliset tarpeet. Mene-
telmien kehittdminen on valttamatontd, koska yksiléiden, perheiden ja yhteistjen
odotukset ja elamantilanteet seka tieto terveyteen vaikuttavista tekijoistd muuttuvat
koko ajan. Asiakkaiden terveyden yllapitamista ja edistamista pyritaan tukemaan yk-
silo- ja yhteisolahtoisten tyomenetelmien avulla. Erityisesti tarvitaan entistd enem-
man toiminnallisten ja vuorovaikutuksellisten menetelmien kéyttod. Myos terveyden
edistdmisen arvopohjassa painotetaan voimakkaasti omavoimaistamista ja osallista-
mista. Omavoimaistaminen on prosessi, jonka kautta ihminen voi paremmin kontrol-
loida omia péaatoksidan ja toimiaan, jotka vaikuttavat terveyteen (Pietild, Eirola &
Vehvildinen-Julkunen 2008, 148, 152, 154, 166; Tuominen, Savola & Koskinen-
Ollongvist 2005, 57)

3.1 Terveysopetus

Terveysopetuksen ldht6kohtana tulisi olla oppilaiden elaménhallinnan ja voimaantu-
misen edistdminen. Elaménhallinta on terveysopetuksen strategia, joka muun muassa
tuo esiin eri asiayhteyksié ja helpottaa niiden ymmaértamista. Oppilaiden voimaantu-
mista edistdmaan voidaan kayttda tydskentelytapoja, joiden avulla oppilaat voivat
selvittdd itselleen arvostuksiaan, parantaa omaa péaatoksentekokykyéén ja vahvistaa
itseluottamustaan. (Svedbom 2005, 27, 28, 68-70)
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Jakonen tutki vuonna 1998, 2000 ja 2003 itdsuomalaisen peruskoulun oppilaiden na-
kemyksia ja kokemuksia terveyden oppimisesta. Tutkimuksessa kuvataan ja verra-
taan peruskoulun viidennen, seitsemannen, kahdeksannen ja yhdeksannen vuosiluo-
kan oppilaiden nédkemyksid ja kokemuksia terveydesta ja terveyden oppimisesta
poikkileikkaus- ja pitkittdisasetelmassa. Painopiste on oppilaiden terveyteen liittyvi-
en nakemysten ja kokemusten nékyvéksi tekemisessd. Kyselyyn osallistui suurin osa
oppilaista (n=584). Ryhmahaastattelut toteutettiin vuosittain saman kahdeksannen
(n=40) ja yhdeksannen (n=39) luokan oppilaille. Jakonen véitoskirjassaan painottaa
tiedon kdantdmista toiminnaksi - tekemaén oppimista. Téhén yhdistetdan kaksi mer-
Kittdvaad opetuksen haastetta: taitavan kayttdytymisen ja soveltamisen taidon oppimi-
nen. Oppilaiden omaa aktiivisuutta ja osallistumista tulisi painottaa. Moni oppilas
kokee oman roolinsa passiiviseksi vastaanottajaksi opetustapahtumassa. Opettajan
roolin tulisi olla enemmaén oppilaiden itseohjautuvuutta ja oman oppimisprosessin
hallintaa tukeva ohjaaja kuin tiedonjakaja. Opetusmenetelmi tulisi myds monipuo-
listaa terveysaiheiden kiinnostavuuden lisdédmiseksi. Jakonen esittda vaitdskirjassaan
terveyden oppimista havainnollistavan prosessimallin. Mallin ytimesséa ovat oppilai-
den nédkemykset terveydestd, hyvinvoinnista ja niihin yhteydessé olevista tekijoista
seké terveyteen liittyvistd kiinnostuksen kohteista. Keskeiset terveyteen sosiaalistajat
eli informaalit oppimisympdristét ovat koti, toverit ja media. Formaalit terveyden
oppimisen ympadristét ovat koulu ja kouluterveydenhuolto. Terveyden oppimisen
prosessissa on nelja vaihetta: 1) terveyskokemukset ja -nakemykset, 2) niiden yksi-
I6llinen ja vuorovaikutteinen reflektointi eli pohdinta, 3) terveyskokemusten ja -
nakemysten kasitteellistdminen, uusien tietojen ja taitojen oppiminen ja toiminnan
perustelut seka 4) terveystietojen ja -taitojen soveltaminen valintoihin. Terveyden
oppimisen tuloksena syntyy funktionaalinen terveydenlukutaito, joka on edellytykse-
na terveysosaamiselle ja taitavalle terveytta yllapitavalle ja edistdvalle kayttaytymi-
selle. Kokonaisvaltaista terveyden oppimisen perusmallia voidaan soveltaa riippu-
matta siitd, tarkastellaanko oppimisen prosessia yksittdisen oppitunnin, terveyskes-
kustelun ja neuvonnan nakokulmasta formaalissa oppimisymparistossé vai elinikéi-

send terveydenlukutaidon paivittdmisprosessina. (Jakonen 2005, 162, 163, 179)
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3.2 Luento opetusmenetelmana

Luento sopii tilanteisiin, joissa tavoitteena on laajentaa osallistujien tietopohjaa. Pe-
rusajatuksena on, ettd kouluttaja antaa osallistujille tilaa pohtia opittuja asioita sek&
rohkaisee ja tukee tatd. Osallistujan rooli muuttuu tiedon vastaanottajasta aktiiviseksi
tiedon kasittelijaksi. Luennossa voi olla vuorotellen yhdensuuntaista luennointia seka
aktiivista pohdintaa. Kuulijoiden tarkkaavaisuus alkaa laskea jo 15-25 minuutin yh-
densuuntaisen luennoinnin jélkeen. Luentoon voikin liittdd myds pienissé ryhmissa
tai pareittain kéaytavia keskusteluja. Luennoitsijan on hyvé tdésmentaa heti alussa lu-
ennon tavoite. Tavoitteen avulla osallistujille muodostuu kasitys siitd, mita on tarkoi-
tus oppia. Luennon aikana osallistujia voidaan pyyt&é tuomaan esiin omia kokemuk-
siaan kasiteltdvastd asiasta. N&in saadaan mukaan konkreettisia, omakohtaisia esi-
merkkeja, ja oppimisen mielekkyys lisaantyy. Luennon sisélto tulisi rakentaa osallis-
tujan kannalta mielekkaiksi kokonaisuuksiksi, koska ihminen oppii paremmin koko-
naisuuksia kuin sirpaletietoa. Kokonaisuuksien hahmottaminen on perusta luennon
loogiseen etenemiseen. Kouluttajan tulisi myds luoda vapautunut oppimisilmapiiri,
joka edesauttaa oppimista. Luennot voidaan toteuttaa vuorovaikutteisina liittdmalla
niihin esimerkiksi kysymyksia tai paripohdintoja; osallistuja saa néin palautetta
omasta oppimisestaan. Tarkedd on myods palaute toiseen suuntaan eli osallistujilta
kouluttajalle. (Mykra & Héatonen 2008, 25-29)

3.3 Havainnollistaminen

Havainnollistamisella pyritdén lissdaméaan sanoman ymmarrettavyyttd, muistettavuut-
ta, vaikuttavuutta ja kiinnostavuutta. Ihmiset oppivat eri tavoin ja saavat tietoa moni-
en aistien valityksellg, joten on térked4 tarjota kuulijoillekin sanallisen tiedon lisaksi
muun muassa visuaalisia drsykkeitd. Ihmiset omaksuvat silmilld&dn 83 % kaikista
viesteista ja korvillaan vain 11 %. Havainnollistamisella esitetyt asiat jadvat mieleen

huomattavasti pidemmaéksi aikaa kuin kuullut. (Kylanpaa 2004, 173)

Hyvéa esitys muodostaa vuorovaikutustapahtuman, jonka osatekijoind ovat yleiso,
esityksen sisaltd ja esittaja. PowerPoint -grafiikkaohjelman tarkoitus on tukea luen-

noijaa siten, ettd hanen diaesityksestddn muodostuisi aiheeseen ja tilanteeseen sopiva
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seka kaikille osapuolille miellyttdva ja mieleenpainuva kokemus. Hyvaa PowerPoint
esitystd koskien on olemassa niin sanottu 10/20/30-s44ntd: Enintdén 10 diaa esityk-
sessd, joka on pituudeltaan enintdén 20 minuuttia ja jonka tekstin pistekoko on véhin-
tddn 30 pt. Piirtoheitinkalvoja kédytettdessa vaaka-asentoinen kalvo sopii joka paik-
kaan, silla sen voi heijastaa kankaan yldosaan. T&ll6in koko esitys saadaan nakyviin
parhaiten. Jos samaa materiaalia ndytetddn myos dataprojektorilla, on vaaka-asento
paras mahdollinen alusta alkaen. Kalvotekstin on oltava vaivatta luettavissa. Esityk-
seen kannattaa sisallyttaa vain olennainen. Hyvén diaesityksen muodostumisen kan-
nalta tarkeimmat ovat alku, keskikohta ja loppu. Aloitukseen kuuluu esittdytyminen,
joka luo muun muassa uskottavuutta. Aloituksen pitdisi myos motivoida yleisoa ja
kertoa heille, miksi esitysta kannattaa kuunnella ja misté aikoo puhua. Keskikohta on
esityksen varsinainen sisélto, jonka tulisi edetd johdonmukaisesti ja siséltda keskeiset
asiat. Esityksen alkupuolelle kannattaa sijoittaa ne asiat, joiden kertomista pitéa tar-
keimpdand. Lopetus viimeistelee esityksen ja parhaimmillaan tdydentdd myonteisté
vaikutelmaa. Esityksen lopussa puhujan on hyva kerrata padkohdat. Lopussa esite-
tddn myos muun muassa johtopéatoksia, ehdotuksia tai vetoomuksia. Hyva lopetus
haastaa toimimaan. (Andersson & Kylanpaa 2004, 26-27; Lammi 2007, 5, 97)

Unta palloon - toimintapéivéan luennon havainnollistamiskeinona kaytetdan Microsoft
Office PowerPoint 2007 esitysgrafiikkaohjelmaa ja piirtoheitin esitysta. Tehtavépis-
teilla energiajuomista ja eri iltapalavaihtoehdoista laaditut monisteet, kortit, sokeripa-
lapussit, energiajuomatolkit ja kahvikupit havainnollistavat tehtavaa.

3.4 Rentoutumisharjoitukset

Rentoutumisharjoitusten ohjaajan tulisi hallita erilaisia rentoutumistekniikoita. Té&l-
laisia rentoutumistekniikoita ovat muun muassa kehoon kohdistuvat hengitys- ja jan-
nitys-rentous- ja liikeharjoitukset. Ohjaajan hallitessa rentoutumisharjoitukset ja mo-
nenlaiset tekniikat, han pystyy paremmin keskittym&an ryhmén ohjaukseen ja rentou-
tumistilanteeseen. Lisaksi ohjaajan on talldin helpompi soveltaa rentoutumisharjoi-
tuksia ryhmaén ja tilanteen mukaan. Rentoutumistaidon oppimiseksi tulisi rentoutu-
misharjoituksia toistaa useita kymmenia kertoja, riippuen ohjaustilanteesta ja siiné

vaaditusta taidosta. Rentoutumisen oppiminen on aikaa vieva prosessi. Yli kymme-
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nen harjoituskerran on sanottu olevan vasta johdanto varsinaisen rentoutumistaidon
oppimiseen. (Jarvilehto & Kiiski 2009, 99)

Ennen rentoutumistilanteen ohjaamista on tarkead, ettd ohjaaja harjoittelee rentoutu-
mista ensin omatoimisesti. Runsaan itsendisen harjoittelun tuloksena ohjaajan ohja-
ustaidot vahvistuvat. Rentoutumistilanteen ohjaajan on hyva kertoa ohjaustilanteen
alussa rentoutumisen suotuisista vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin. Ohjausti-
lanteessa on olennaista, ettd ohjaaja pystyy itse olemaan rauhallinen rentoutumista
ohjatessaan. Téallgin ohjaaja pystyy paremmin tarkkailemaan ryhmaa ja osallistujien
rentoutumiskykya. Rentoutumisharjoitusten tulee olla niin yksinkertaisia, etta ne opi-
taan muistamaan yhdelld harjoituskerralla. Rentoutumisharjoituksia varten on hyva
varata voimistelumattojen lisaksi peittoja ja tyynyja, jotta olo saataisiin mahdolli-

simman mukavaksi rentoutumisen aikana. (Jarvilehto & Kiiski 2009, 99)

4 PROJEKTIN TARKOITUS JATAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena on jérjestdd Unta palloon -toimintapédivd Rauman yla-
koulujen kahdeksasluokkalaisille (N=468), Ankkurin koulun 7 — 9 luokkalaisille op-
pilaille (N=40) sekda WinNovan oppipajaryhmaélle (N=11). Tavoitteena oli antaa tie-
toa unta edistévistd ja haittaavista tekijoista ja herattdd nuoret pohtimaan unen térke-
ytta terveydelleen. Opinndytetyon tekijoiden omat tavoitteet olivat tydeldmaétaitojen
kehittyminen projektitydn suunnittelun, koordinoinnin, toteutuksen ja arvioinnin

kautta.
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5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Projektilla on alku- ja paatepiste. Toisin sanoen projektilla on aina elinkaari. Projek-
tin ajatellaan muodostuvan seuraavista vaiheista: tarpeen tunnistaminen, suunnittelu-
ja aloittamisvaihe, kokeilu- ja toteuttamisvaihe, paattamis- ja arviointivaihe sek& pro-
jektin sulauttamisvaihe, jossa otetaan kayttoon projektin tuloksena saatu, esimerkiksi
toiminta/palvelu. Vaiheista korostuvat suunnittelu, aloitus ja toteuttamisvaihe. Suun-
nitteluvaiheessa tehdaan keskeisimmaét projektia koskevat paatokset. (Paasivaara,
Suhonen & Nikkila 2008, 103-104)

Idea toteuttaa nuorten nukkumiseen liittyva toimintapéiva sai alkunsa kevéalla 2010,
kun opinndytetyonaihetta nuorten nukkumisesta ja energiajuomista tarjottiin kiinnos-
tuneille sdhkopostitse. Nuorten nukkuminen ja terveyden edistdminen kiinnosti opin-
naytetyontekijoitd, joten se valittiin opinndytetyon aiheeksi. Tatd kautta alkoi yhteis-
ty6 opinnaytetyontekijoiden vélilla. Unta palloon -toimintapéivien toteutuksessa kay-
tetddn apuna palvelukeskus Soteekin opiskelijoita, jotka koulutetaan toimimaan eri

toimintapisteilld Unta palloon—toimintapaivissa.

5.1 Tyon tilaaja

Tyon tilaajana toimii Oppipolkutydryhma. Oppipolkutyéryhmén tehtdviin kuuluvat
yhteistydn seka ohjausmallien ja — kéytantdjen kehittdminen eri toimijoiden vélille.
Na&itd toimijoita ovat muun muassa peruskoulut, ammattiopistot, lukiot, sosiaali- ja
nuorisotoimi sekd seurakunta. Oppipolkutydryhmén tarkeéna tehtavana on vahentéaa
koulutuksen keskeyttévien ja koulutuksen ulkopuolelle jadvien nuorten mééaraa. Tyo-
ryhma pyrkii kartoittamaan erilaisin kyselyin ja tutkimuksin, mitd ongelmia nuoret
kokevat koulussa seka muuten eldmdasséén. Kouluterveystutkimuksien tuloksista voi
nousta aiheita, joita tydryhma katsoo aiheelliseksi vied& eteenpéin. Lisaksi Oppipol-
kutyoryhm@ valittaa ajankohtaista tietoa oppilaiden vanhemmille ja opettajille muun
muassa erilaisin luennoin. Tyéryhma pitdd ylla Internetissa toimivaa RAUNO -
sivustoa (Rauman seudun nuorten oma tieto- ja neuvontapalvelu). Tyéryhmén ko-

koonpanoon kuuluvat perusopetuksen, lukion ja ammattiopiston opinto-ohjaajat, tyo-



22

hallinnon ammatinvalintapsykologi, nuorten tyopajojen ja — palveluiden yksiloval-
mentaja, perusopetuksen sosiaaliohjaaja, ammattiopiston kuraattori sekd perusope-
tuksen erityisopettaja. (Ylitalo 2011)

5.2 Kohderyhmén kuvaus

Unta palloon -toimintapaivét toteutetaan Rauman ylakoulujen kahdeksasluokkalaisil-
le oppilaille Rauman Lyseon peruskoulun (N=152), Uotilanrinteen peruskoulun
(N=160), Raumanmeren peruskoulun (N=156), WinNovan Oppipajaryhmén oppilail-
le (N=11) sek& Ankkurin ylakoulun oppilaille (N=40).

Rauman Lyseon peruskoulu on yladkoulu, jossa on yhteensd 389 oppilasta. Koulu on
toiminut Raumalla jo 118 vuoden ajan. Sen arvoja pitkan historian aikana ovat olleet
oppilaiden tapakasvatus ja tyontekoon oppiminen seké terveet eldmantavat ja tupa-
koimattomuus. Raumanmeren peruskoulussa on yhteensa 494 yléasteikaista oppilas-
ta. Liséksi samassa rakennuksessa toimii Naulan erityiskoulu. Raumanmeren perus-
koulussa kunnioitetaan yksilollisyytté ja erilaisuutta sek& sosiaalisuutta ja yhteistyo-
taitoja. Uotilanrinteen peruskoulua kédy 411 ylédkouluikéista oppilasta. Koulu arvostaa
turvallista, avointa ja myonteista ilmapiirid, jossa oppilaalla on mahdollisuus terveen
itsetunnon kehittymiselle. WinNova on toisen asteen ammatillinen oppilaitos, jonka
toimipisteet sijaitsevat Satakunnassa ja Vakka-Suomessa. Unta palloon-
toimintapaivaan osallistuvat Rauman Oppipajaryhman opiskelijat. WinNovan kol-
messa Oppipajaryhmassa opiskelijoita autetaan opintojen etenemisessa erityisesti
ATTO-aineissa. ATTO-aineita ovat yhteiset opinnot, jotka tukevat ammatillisia
opintoja, esimerkiksi kieliopinnot ja matemaattis-luonnontieteelliset aineet. Oppipa-
jaryhmissa opiskelu on yksil6llisempad kuin yhteisopetuksessa. Ankkurin koulu on
EMU-erityiskoulu, jonka oppilailla on laaja-alaisia oppimisvaikeuksia, eivatkd he
néin ollen pysy yleisopetuksen ty6tahdissa. EMU tarkoittaa mukautettua opetusta,
jossa oppiméaéardt ovat kokonaan tai osittain yksilollistettyjd. Oppilaat opiskelevat
samoja oppiaineita kuin yleisopetuksessa. (Rauman kaupungin www-sivut 2012;

Lansirannikon koulutus Oy WinNovan opiskelijan opas 2011-2012)
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5.3 Toteutussuunnitelma

Yksi projektin suunnittelun l&htokohdista on aikataulu. Projektin tulee olla valmis
tiettynd pédivana. Tama tavoite voi olla taysin kiinted ja joustamaton, jolloin projektin
tulee olla valmis tiettynd paivand muodossa tai toisessa. Tallaisia projekteja ovat
muun muassa tapahtumat ja esitykset. Paivamaara on lyoty lukkoon etukéteen ja pro-
jektin on oltava silloin valmis. Aikataulu on yksi tarkeimmista mittareista, joilla ar-
vioidaan projektin onnistumista. Sen vuoksi aikataulun suunnitteluun kannattaa pa-
nostaa ja siind tulee ottaa huomioon kaikki projektiin vaikuttavat ulkoisetkin tekijat.
Liséksi aikatauluun on aina varattava joustovara. Pienissd projekteissa ei kannata
pyrki& lilan taydellisiin suunnitelmiin ja kuvaustapoihin. (Kettunen 2009, 94, 114,
115)

Unta palloon -projekti kdynnistetdan toimintapdivien ja niihin siséltyvien tehtavapis-
teiden suunnittelulla ja ideoinnilla. Ideoita etsitdén perehtymall4 muihin samankaltai-
siin projekteihin, tutkimuksiin, teoreettiseen kirjallisuuteen ja osallistumalla Sairaan-
hoitajapaivilld 2011 pidettdvaan luentoon unesta. Toteutuksesta ja aikatauluista kéy-
daan neuvotteluja Oppipolkutyéryhmén, kohderyhmakoulujen ja Soteekin henkil6-
kunnan kanssa. Taman jalkeen aloitetaan tehtavépisteiden materiaalin tyostaminen.
Jokaiselle koululle tehdd&n oma toimintapisteiden kiertojarjestys (Liitteet 1 - 5) ja
tiedotetaan koulujen oppilaille toimintapdivistd kouluihin vietavilla julisteilla (Liite
6). Ennen Unta palloon -toimintapéivia opinndytetyontekijat anovat lupaa Rauman
ylakoulujen, WinNovan ja Ankkurin koulun rehtoreilta. Luvat (Liitteet 7-15) anotaan
séhkdpostin vélitykselld ja sopimukset noudetaan henkilokohtaisesti koulujen rehto-
reilta kdytdnnon asiat vield varmistaen. Rauman opetustoimelta anotaan kirjallinen
suostumus (Liite 16), jolla varmistetaan opinnédytetyontekijoiden lupa toimia kouluil-
la. Soteekin tyontekijoille jarjestetddn koulutusta tehtdvien ohjaamista ja luennon
esittdmista varten. Koulutusajankohta varataan Soteekin kalenterista tammikuussa
2011. Huhti- ja toukokuussa opinnaytetyontekijat ja Soteekin tyontekijat toteuttavat
Unta palloon - toimintapéivat kouluilla. Toimintapaivien toteutuksen jalkeen pyyde-
tdan palaute osallistuvilta oppilailta, opettajilta, Oppipolkutyéryhmaltd ja Soteekin

henkilokunnalta. Tdman jélkeen kirjoitetaan projektiraportti.
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5.4 Unta palloon - tehtévapisteiden sisélto

Nuoren uneen liittyvasséd luennossa (Liite 17) havainnollistetaan PowerPoint -
esityksell&d nuoren nukkumista ja sitd edistavia tekijoita kuten sdannéllistd, monipuo-
lista ravitsemusta ja iltapalan merkitysté unelle seka liikuntasuosituksia. Tdman jal-
keen luennossa késitellddn nuoren nukkumista haittaavia tekijoitd kuten riippuvuutta
aiheuttavia energiajuomia. Samassa yhteydessé oppilaille annetaan paripohdintateh-
tava energiajuomiin liittyen. Lopuksi kerrotaan sosiaalisen- ja viihdemedian liiallisen
kayton haitallisuudesta nuoren nukkumiselle ja tehd&an vield yhteenveto. Luennon
kestoksi méaaritelladn noin puoli tuntia ja diojen maaréksi 15 kappaletta. Esittdjan

tueksi laaditaan diakohtaiset muistiinpanot (Liite 18).

Terveellinen iltapala -pistettd varten valmistetaan kortteja (Liite 19), joissa esitellaén
erilaisia iltapalaksi sopivia elintarvikkeita ja niiden ravintosiséltdja. Kortteihin etsi-
tdan kuvia Internetistd tekijansuojalaki huomioon ottaen. Elintarvikkeen ravintosisél-
I6n l&hteend kaytetddn THL:n Fineli sivustoa. Kortit valmistetaan A4 kokoiselle pa-
perille Microsoft PowerPoint 2007 grafiikkaohjelmaa apuna kayttaen. Kortit on taten
helppo tulostaa tasakokoisina, laminoida kestaviksi seké leikata irti. Elintarvikevaih-
toehdoiksi valitaan seka iltapalaksi sopivia tuotteita kuten taysjyvaviljatuotteita seka
sopimattomia iltapalavaihtoehtoja kuten suklaapatukka ja cola-tolkki. Oppilaat saa-
vat tuoteselosteen ja kuvan perusteella koota itselleen unta edistavan iltapalan seka
vertailla piilorasvan ja -sokerin méaaraa eri elintarvikkeista. Lisaksi iltapalatehtdvaan

valmistetaan ohje (Liite 20) oppilaita ja Soteekin tydntekijoita varten.

Energiajuomien tarkastelupisteelle valmistetaan monisteita (Liite 21), joihin on koot-
tu eri energiajuomatolkkien sokerin, kofeiinin ja energiamaarét sataa millilitraa koh-
den. Monisteisiin listataan energiajuomien keskeisid haitallisia vaikutuksia tervey-
teen. Monisteet tehddin Word 2010 ohjelmalla. Kuvat energiajuomatolkeista haetaan
padasiallisesti tuotteen valmistajan sivuilta. Energiajuomien tarkastelupisteelle hanki-
taan erikokoisia energiajuomapakkauksia, joista oppilaat saavat laskea sokerin méaa-
rén ja verrata sitd pusseissa oleviin sokerinpaloihin. Energiajuomien tarkastelupis-

teelle valmistetaan ohje oppilaita ja Soteekin tyontekijoité varten. (Liite 22)
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Vuorokausiympyra -tehtdvan moniste (Liite 23) valmistetaan tietokoneen Paint — oh-
jelmalla. Ympyradn tehdddn 24 saraketta vastaamaan jokaista vuorokauden tuntia.
Pistettd varten tehdaan malliympyra (Liite 24), johon merkitddn muun muassa uni-,
koulu-, liikunta-, medioiden kaytto- ja ruokailuajat. Ruoka- ja vélipala-ajat merkitaan
ympyraan viivalla ja kirjataan ylos, mika ateria on kyseessé. Jokainen oppilas tekee
oman ympyransé edellisen pdivan perusteella. Kaikkien oppilaiden ympyrét kdydaéan
ohjaajan kanssa l&pi, jotta jokainen saa palautetta omasta ajankaytostaan. Erityisesti
keskitytaan siihen, kuinka paljon unta nuoret saavat ja mihin aikaan ndma menevat
nukkumaan. Ympyrésté katsotaan aterioiden maara eli syovatko oppilaat aamupalan,
lounaan, vélipalan, paivéallisen ja iltapalan ja kuinka pitkia ateriavaleja heille tulee.
Sosiaalisesta- ja viihdemediasta katsotaan oppilaiden kuluttama aika television ja tie-
tokoneen aarelld ja neuvotaan terveellisestd ruutuajasta. VVuorokausiympyrapisteelle

valmistetaan ohje oppilaita ja Soteekin tyontekijoitd varten (Liite 25).

Rentoutumispisteen rakenteesta tehdaan kolmiosainen. Lyhyessa johdannossa kerro-
taan rentoutumisesta ja sen edullisista vaikutuksista terveyteen ja uneen. Johdanto-
osuuden jélkeen aloitetaan niska-hartiaseudun venyttelyll4. Taustalle laitetaan soi-
maan rentoutus cd. Venyttely valitaan mukaan, koska nuoret ovat usein paljon tieto-
koneella ja lihakset jannittyvat. Rentoutumispisteelle valitaan sellaisia venytyksia,
joita pystyy tekemaan taukojumppana tai ennen nukkumaanmenoa. Venytysten jal-
keen tehdaan hengitysharjoituksia, jotka liitetd&n lihasrentoutus osuuteen. Lihasren-
toutusosuus tehdéan jannité-laukaise —tekniikalla. Rentoutumispiste paattyy venytyk-
siin. Rentoutumisharjoituksesta valmistetaan ohjeet (Liite 26) Ankkurin koululle So-

teekin tyontekijaa varten.

5.5 Resurssit

Resursseilla maaritellddn toimenpiteiden toteuttamiseen tarvittava henkil6tyo ja muut
voimavarat. Resurssit voidaan jakaa esimerkiksi henkilotyhon, materiaaleihin, mat-
koihin, ostopalveluihin, yleiskustannuksiin ja muihin kustannuksiin. Henkilotyolla
tarkoitetaan suunnittelun, toteutuksen ja valvonnan edellyttdmd asiantuntijatyo ja
avustava tyd. Opinndytetyontekijat ovat itse projektin suurin henkildstoresurssi, silla

he suunnittelevat, koordinoivat, toteuttavat ja arvioivat toimintapdivat. Soteekin sai-
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raanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelijat toimivat opinnéytetydskentelijéiden apuna
toimintapéivien toteutuksessa. Yleiskustannukset koostuvat muun muassa hallin-
noinnista ja tiloista. (Silfverberg 2007, 89)

Kohdekouluilta on saatu kayttoon kustannuksitta tilat toimintapaivia varten. WinNo-
van tiloissa on kaksi isoa luokkahuonetta. Toisessa huoneessa on muun muassa Vvi-
deotykki, cd-soitin, televisio sek& PowerPoint-esitys mahdollisuus. Kéytettavissé on
my06s neuvotteluhuone seka yksi pienempi luokkahuone. Lyseossa kéytettévisséd on
lilkuntasali, jonka saa puolitettua verholla, lisdksi jumppapatjoja on saatavilla liikun-
tasalin varastosta. Muut tarvittavat tilat sijaitsevat Lyseon yhteydessa toimivassa
kansalaisopistossa. Raumanmeren peruskoulussa on iso juhlasali, jonka saa jaettua
valiverhoilla kolmeen osaan. Auditoriossa on videotykki ja PowerPoint-esitys mah-
dollisuus. Koululla on tilava aula ensimmaéisessé kerroksessa seké pienempi aula toi-
sessa kerroksessa. Uotilanrinteen peruskoulussa on iso liikuntasali. Auditoriossa on
tilaa 150 henkildlle. Kolmannessa kerroksessa on iso aula samoin kuin ensimmaises-
sé kerroksesta 16ytyy isohko naulakkotila. Ankkurin koulu toimii télla hetkelld vali-
aikaisissa tiloissa kahdessa parakkirakennuksessa, joten tilat eivat ole kovin suuret.
Kéytossd on kaksi suurta luokkaa sekd kolme pienempéé luokkaa. Koululla on tele-
visio seké cd-soitin. Jumppapatjoja koululla ei ole, joten ne lainataan opinnaytetyon-

tekijoiden toimesta Satakunnan ammattikorkeakoululta.

Projektin resurssisuunnitteluun kuuluu tulo- ja menoarvion laadinta. Kustannusarvio
laaditaan toiminta- ja henkildstdresurssisuunnitelmien perusteella. Ihmisten tekema
ty® on projektin suurin menoerd. Kustannusarviota pitaa projektin edetessa tarkistaa
ja tarkentaa tarpeen mukaan. Periaatteena kustannusarvion laadinnassa on, ettd kaikki
tarkeimmét kustannuserét jaotellaan omiin kustannuslajeihinsa. Kustannuslajeilla
maadritell&&n kustannusten tyyppi, kuten muun muassa henkildston palkat, kopiointi-
kulut, materiaalikulut ja matkustuskulut. Osa rahoittajista tukee pelkéstdaan tyon
palkkakuluja. (Heikkilad & Jokinen 2008, 83-84)

Unta Palloon -projektin rahoittajana toimii Rauman koulutoimi, joka rahoittaa Sotee-
kin tyontekijoiden palkkakulut. Muut kustannukset opinnaytetydntekijat maksavat

itse. Soteekin henkildston palkkakuluiksi ja matkustuskuluiksi arvioidaan 200 euroa.
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Materiaali-, matkustus-, sek& kopiointikuluihin arvioidaan tarvittavan yhteensa 90

euroa.

5.6 Riskit

Ennen kehittdmishankkeen kéynnistamistd on tarkeda kayda lapi mahdolliset riskit.
Riskilla tarkoitetaan ei- toivotun tai vahingollisen tapahtuman mahdollisuutta. Hank-
keen onnistumiseksi on hyva tehd& etukdteen suunnitelma riskien hallitsemiseksi.
Riskien hallinta sisaltaa riskianalyysin ja toimenpidesuunnitelman riskien todentumi-
sen varalta. Riskien tunnistaminen vaatii tasmallistd seurantaa, jotta riskien toteutu-
minen voidaan tunnistaa riittdvan ajoissa ja oikaisevat toimenpiteet ehtivat vaikutta-
maan. (Heikkil&, Jokinen & Nurmela 2008, 80; Kettunen 2009, 122)

Suurimpana ja todennakdisimpand riskind tassa projektissa ovat toimintapéivien ai-
kataulun pitdméattomyys ja tehtavéapisteiden kierron toimimattomuus. Kiertoa tuke-
maan laaditaan oppilaille, opettajille ja Soteekin tyontekijoille kiertojarjestys, josta
selvidd aikataulu, tehtévapiste ja tehtévépisteen sijainti. Tehtdvépisteiden ohjaajien
tarve arvioidaan tarkasti, jotta Soteekin henkildstd on riittdva. Heidan osaamistaan
lisatdan koulutuksen avulla. Koulujen PowerPoint- ja musiikkilaitteistojen toimivuus
ja muu tarvittava vélineistd kéydaan tarkistamassa kouluilla viela muutamaa viikkoa
ennen Unta palloon -toimintapaivid. PowerPoint-esitys nuoren nukkumisesta kopioi-
daan varmuuden vuoksi vield kalvoille. Rentoutusharjoitusten onnistumisen varmis-
tamiseksi lainataan hyvissé ajoin erilaisia rentoutus cd-levyja kirjastosta ja jumppa-

mattoja varaudutaan lainaamaan lisaa.

5.7 Arviointisuunnitelma

Arviointisuunnitelma tehddén, jotta arvioinnista tulisi Kiinted osa projektia. Sen
vuoksi arviointisuunnitelma on syyta tehda heti projektin alussa. Arviointisuunnitel-
massa pohditaan mitd, miksi ja miten projektia arvioidaan. Jotta arviointisuunnitel-
man tekeminen on mahdollista, on tunnettava tekeilla oleva projekti hyvin. Arvioin-

tisuunnitelma voi eldé projektin mukana; sitd voi tarkentaa ja siihen voi tehdd muu-
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toksia projektin edetessa. (Aalto-Kallio, Saikkonen, Koskinen-Ollongvist 2009, 9,
44, 55)

Tehtavépisteiden sisallostd neuvotellaan Oppipolkutyéryhmén ja Soteekin henkilo-
kunnan kanssa. Projektipaivékirjaa pidetaén itse- ja projektinkulun arvioinnin tukena.
Oppilaat arvioivat Unta palloon - toimintapdivien tavoitteiden toteutumista heille
laaditulla arviointilomakkeella (Liite 27). Toimintapéivien toteutuksesta, kaytdnnon
jarjestelyistd ja tuotoksesta pyydetddn vapaamuotoista palautetta toimintapdiviin
osallistuvilta opettajilta ja Soteekin henkilokunnalta. Soteekin henkilokunnalta pyy-
detdén vapaamuotoista havainnointia toimintapdivien kulusta, sujuvuudesta ja oppi-
laiden kiinnostuksesta tehtévia kohtaan. Palautetta Soteekin henkilékunnalta pyyde-
tddn myos koulutusmateriaalin ja koulutuksen sekd yhteyden saannista opinnayte-
tyontekijoihin tarvittaessa. Opinndytetyontekijat arvioivat myos itse tavoitteiden to-
teutumista muun muassa osallistumalla toimintapdivien toteutukseen eri tehtavapis-

teissa.

UNTA

PALLOON

TOIMINTA-
PAIVAT

RENTOU- HAVAINNOL
TUMIS -LISTUS
PISTE Energin PISTE
Juoma
tehtiva

Kuvio 1: Unta palloon -toimintapéivien sisalto.
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6 TOTEUTUS

Projektin toteutusta on kaikki se toiminta, joka kohdistuu suoranaisesti projektin lop-
putuloksen aikaansaamiseen. Projektin toteutuksessa mukana olevien ihmisten osaa-

misesta riippuu hyvin paljon se, miten toteutus onnistuu. (Ruuska 2006, 34 - 35)

6.1 Unta palloon -toimintapaivat

Neuvottelut Soteekin kanssa aloitettiin helmikuussa 2011. Talléin keskusteltiin hen-
kiloston madrasta ja henkilokustannuksista. Soteekin kanssa sovittiin palaveriaika,
jonne toinen opinnéytetyontekijoista osallistui. Palaveriin ei tehtivasta vastannut
henkild kuitenkaan osallistunut sovitusta ajasta huolimatta. HenkilOston riittavyydes-
ta kaytiin kevaalla useita neuvotteluja. Soteekin henkilokunnan koulutusta varten oli
varattu heidan kalenteristaan kolme ajankohtaa: 18.4., 19.4., ja 20.4.2011 kello 14 -
16 valilla. Ankkurin koululla jarjestettdvid toimintapdivia varten varattiin myohempi
koulutusajankohta 19.5. ja 25.5.2011 kello 14 - 16, koska Soteekin henkilokunta ehti
valilla vaihtua. Koulutuksessa huomioitiin Ankkurin koulun erityistarpeet ja asioiden
yksinkertaistamista korostettiin. Ensimmaiselld koulutuskaynnill& opinnédytetyonteki-
jat kavivét paikalla Soteekissa perehdyttdaméssa henkilokuntaa tehtavéan. Talloin
paikalla oli vain yksi toimintapaiviin osallistuva henkild, joka oli nimetty tehtavaan.
Seuraavat koulutuskaynnit opinnédytetyontekijat nakivét parhaaksi jarjestaa etakoulu-
tuksena sahkopostin vélityksellad ja koulutusmateriaalin (Liite 28) valmistamisella
Soteekin kayttoon. Lisaksi Soteekin henkilokunta sai olla opinndytetyontekijoihin

aina puhelimella yhteydessa, kun oli tarpeen.

Oppipolkutydéryhmén kanssa sovittiin kokousajankohta 25.3.2011, jossa opinndyte-
tyontekijat kavivat esittelemdssé alustavasti suunnitteluseminaarityon ja tehtavapis-
teiden siséltdd. Oppipolkutydryhmaltd saatiin myos vinkkejd ja ideoita k&ytannon
toimintapisteiden toteutukseen. Samalla kysyttiin mahdollista rahoitusta materiaalin

tuottamista varten, jota ei kuitenkaan myonnetty.
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Kohdekoulujen opinto-ohjaajien kanssa sovittiin tapaamiset kouluilla tammikuussa
2011. Samalla tapaamiskerralla kartoitettiin koulujen tilat ja laitteet sek& sovittiin
toimintapéivien ajankohta. Kaikille kouluille valmistettiin alustavat Unta palloon -
toimintapéivien Kiertojarjestykset, joita tarkennettiin yhteistydssa koulujen rehtorei-

den ja opinto-ohjaajien kanssa.

Toinen opinnaytetyontekijoista otti projektin johtajuuden ja huolehti enemman asioi-
den organisoinnista, kuten aikataulutuksesta ja siind pysymisestd, tiedottamisesta,
tehtdvien jaosta ja palautteiden pyytamisesta toimintapdivien jalkeen. Toinen opin-
naytetyontekija vastasi enemman tehtavépisteiden materiaalin tuottamisesta ja han-
kinnasta seka palautelomakkeiden vastausten analysoinnista. Vastuualueet pyrittiin
jakamaan tasapuolisesti ja tehtdvia delegoitiin toinen toiselle. Palavereja pidettiin

tarvittaessa kevaan aikana ja tyota tehtiin sekd yhdessé ettd erikseen.

Lyseon Unta palloon toimintapéivat jérjestettiin 28.4.2011 kello 8 - 11 valisend aika-
na. Lyseon koulun tilat ovat ahtaat, joten tilat varattiin samassa rakennuksessa sijait-
sevasta Rauman kansalaisopistosta. Kansalaisopiston tilat kaytiin laittamassa kun-
toon ja testaamassa laitteiden toimivuus edellisend iltana ja harjoiteltiin luentoa ja
rentoutusta. Laitteita ei pystytty testaamaan toisessa luentotilassa, koska tilat olivat
varattuja. Tasta koituikin pienia ongelmia PowerPoint -esityksen kanssa. Toiminta-
paivien toteutuksessa tydnjako oli seuraava: kolme Soteekin tyontekijaé ohjasi oppi-
laita havainnollistamispisteellda energiajuoma-, vuorokausiympyré- ja iltapalatehta-
vissé ja yksi Soteekin tyontekija piti luennon nuoren nukkumisesta. Toinen opinnay-
tetyontekija piti samaa aikaa luentoa eri luokassa. Rentoutumisharjoituksia ohjasi
toinen opinnaytetyontekijoistd. Toimintapisteiden kierron jalkeen oppilaat ohjattiin
tayttdmaan palautelomake erillisessa tilassa oleville palautepisteille. Lyseossa palaut-
teiden antaminen ei ollut valvottua, minka vuoksi palautteita ei vélttamatta saatu kai-
kilta oppilailta. Tasté johtuen myos tyhjid ja sutattuja palautelomakkeita oli palaute-
laatikossa enemmaén. Aikataulussa pysyttiin melko hyvin. Havainnollistuspisteelld
syntyi ajoittain odottelua, mutta Soteekin tydntekijat ohjasivat joustavasti ryhmia
eteneméaén tehtévissaan ja suurta ruuhkaa ei paassyt syntymaan. Liséksi Soteekin lu-
ennoitsija oli poistumassa paikalta ensimmaisen luennon pitdmisen jalkeen, koska
tieto toimintapdivien tehtdvanjaosta ja aikataulusta ei ollut ilmeisesti kulkenut Sotee-

kissa tarpeeksi hyvin.
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WinNovan toimintapdivat jarjestettiin 29.4.2011 kello 9-11 valisena aikana. Alusta-
vasti koulusta oli varattuna kaksi luokkahuonetta ja neuvottelutila. VVarauksesta huo-
limatta toimintapéivien toteutukseen olikin kdytettavissa vain yksi iso luokkahuone,
jossa opinndytetyontekijat kahdestaan toteuttivat koko toimintapéivéan. Luokkahuo-
neen jarjestaminen oli haasteellista, koska tilaa oli lilan véhan. Pdivé aloitettiin luen-
nolla, jonka jalkeen tehtiin havainnollistuspisteen tehtévat. Lopuksi pidettiin rentou-
tumisharjoitukset, joiden pitdminen oli haasteellista tilanahtauden vuoksi. Aikataulu
piti, mutta tieto toimintapdivan ajankohdasta ei ollut kulkenut englannin opettajalle,
joka oli tulossa pitdmadn englannintuntia kesken toimintapédivan. Opettaja joutui
odottamaan toimintapéivan paattymista. Oppilaita pyydettiin tayttamaan palautelo-
make toimintapaivan péatteeksi ja lisaksi opettaja pyysi mydéhemmin oppilailta va-
paamuotoista palautetta toimintapéivastd. Opettaja teki yhteenvedon palautteista ja
ldhetti sen opinnadytetyontekijoille. Tassa koulussa oppilaille jaettiin Panimoliiton

julkaisema ”Juotavaa energiaa”—esite (Liite 29).

Raumanmeren peruskoulussa toimintapdiva jarjestettiin 3.5.2011 kello 10-13 vélise-
na aikana. Tyonjako koululla oli seuraavanlainen: Toinen opinnédytetyontekijoista piti
kaikki pdivan luennot, toinen opinnaytetyodntekijé vastasi rentoutumispisteesta ja So-
teekin kolme tyontekijad vastasi havainnollistuspisteestd. Koulussa vietettiin toimin-
tapdivien kanssa samaan aikaan tanssiviikkoa, jonka vuoksi rentoutumisharjoitusten
ohjaaminen héairiintyi. Musiikki ja askeleet aiheuttivat paljon metelid. Raumanmeren
koulussa aikataulu ei pitanyt havainnollistuspisteelld, koska se venyi lahes 45 minuu-
tin mittaiseksi. Tasta johtuen joustettiin rentoutumispisteeseen ja luentoon kéytetysta
ajasta. Palautteen antaminen tapahtui jokaisen ryhmén viimeiselld toimintapisteell&

valvotusti.

Unta palloon -toimintapdivé jarjestettiin 4.5.2011 kello 10-13 Uotilanrinteen perus-
peruskoulussa. Téhdn toimintapaivaan osallistui kolme tyontekijad Soteekista Porin
toimipisteesta sekd yksi Soteekin tyontekija Rauman toimipisteestd. Tydnjako tapah-
tui niin, ettd toinen opinndytetyontekijoistd oli havainnollistuspisteelld ohjaamassa
vuorokausiympyratehtdvan tekemisessé ja toinen opinnéytetyontekija ohjasi rentou-
tumispisteen harjoituksia. Kolme Soteekin tyontekij&a ohjasi havainnollistuspisteella

tehtdvia ja yksi piti luentoa. Luento kesti suunniteltua lyhyemman ajan, noin 15 mi-
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nuuttia yhtd luentoa kohden. Tamé aiheutti jonottamista muille tehtavépisteille. Ren-
toutumispisteelld kéytetysté ajasta joustettiin tdman vuoksi. Ongelmaksi koitui ren-
toutumispisteen sijainti, koska tila oli ruokalan vieressa. Néin ollen ruokailun aiheut-
tamat aanet hairitsivat rentoutumispisteen ohjaamista. Hyvana asiana koettiin, etta
Soteekilta saatiin télle koululle yksi tyontekija enemmaén. Palautteen antaminen ta-

pahtui jokaisen ryhman viimeiselld pisteelld valvotusti.

Ajankohta Ankkurin koulussa jarjestettyyn toimintapdivaan oli 26.5.2011 kello 13-
15. Opinndytetyontekijoiden liséksi kouluun saatiin kaksi Soteekin tyontekijéa, joista
toinen ohjasi rentoutumisharjoituksia ja toinen oli ohjaamassa oppilaita havainnollis-
tuspisteelld energiajuomatehtévassa. Toinen opinndytetyodntekijoista piti luennon ja
toinen ohjasi oppilaita vuorokausiympyratehtavéssa. Tassa koulussa iltapalatehtava
jatettiin kokonaan pois. Toimintapdivén aikataulu piti hyvin paikkansa, paitsi rentou-
tumisharjoitukset venyivat hieman. My0s téssa koulussa jaettiin Panimoliiton julkai-
sema “Juotavaa energiaa”-esite, koska tassa koulussa toivottiin tdmén esitteen tilaa-
mista ja jakamista. Palautelomakkeet jaettiin oppilaille paivan paatteeksi ja tilanne

tapahtui valvotusti.

Kuva 1: Unta palloon -toimintapéivien havainnollistamispisteen tehtavédpoydat Rauman kansalaisopis-

ton taideluokassa.
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7  ARVIOINTI

Arviointi on tapa saada tietoa siit4, miten hankkeissa on toimittu, millaisia tavoitteita
on saavutettu, millaisiin vaikutuksiin ja tuloksiin on paasty seka miten tehokasta pro-
jektityoskentely on ollut. Toiminnallisessa opinndytetydssa arvioinnin térkein osa on
tavoitteiden saavuttamisen arviointi. Arvioinnin ei tulisi jadda subjektiiviseksi, joten
palautetta olisi hyvé keratd myos kohderyhmaltad. Tavoitteiden osalta tulisi pohtia,
mitka tavoitteet jaivat saavuttamatta, miksi nain kévi sek& mité tavoitteita mahdolli-
sesti muutettiin projektin aikana ja miksi. Tarkeda on arvioida myds tyon toteutusta-
paa. Tahan kuuluu arviointi keinoista, joita tavoitteiden saavuttamiseksi ja aineiston
kerd&dmiseksi on kéytetty sekda kaytannon jarjestelyiden onnistuminen tapahtuman
jarjestdmisessé. Toteutustavan arviointiin kuuluu myos siséllon tuottamiseen kéytet-
tyjen materiaalien arviointi. Toteutustapaa voidaan arvioida pohtimalla olivatko kei-
not, joita kdytettiin tavoitteiden saavuttamiseen hyvat. Kaytannon jarjestelyiden on-
nistumisen pohtiminen on myos oleellista arvioinnin kannalta. Arvioinnista on pro-
jektissa monenlaista hyotya. Se auttaa oppimaan virheistd, on hyddyksi tulevissa pro-
jekteissa, jasentda projektia seka jamakoittaa tydotetta. Se myods lisad uskottavuutta
eri sidosryhmiin, silla se tekee hankkeen lapindkyvaksi eli se auttaa ndkemaan, mita
projekti sisaltad. Arvioinnissa on hyva huomioida ja arvioida mahdollisia ep&onnis-
tumisia sekd@ pohtia, mista ne johtuivat. (Heikkild & Jokinen 2008, 88; Hyttinen
2006, 13, 19, 28, 30; Sirola & Salminen 2002, 266, 267; Vilkka & Airaksinen 2003,
154, 155, 157, 158, 161)

7.1 Projektin kulku, eteneminen ja toteutus

Projektiin liittyvaan kirjallisuuteen perehtyminen aloitettiin hyvissé ajoin. Talla aja-
teltiin olevan merkitysta koko projektin hallinnan kannalta. Itse projektisuunnitelman
tekemiselle olisi pitdnyt varata kuitenkin enemman aikaa; hyvin suunniteltu on aina
puoliksi tehty. Projektikirjallisuudesta olisi pitanyt valita yksi hyva l&hde. Monien eri
ldhteiden selailu teki projektisuunnitelmasta epdjohdonmukaisen ja sekoitti opinnay-
tetyontekijoiden ajatuksia. Projektisuunnitelmaan jouduttiin tekem&an monia muu-

toksia vield suunnitteluseminaarin pidon jélkeen ja tdma koettiin lisapaineita ja Kii-
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rettd tuovana seikkana. Projekti oli laajuudeltaan liian suuri kahdelle opinnéytetyon-
tekijalle. Olisi pitanyt saada lisd4 henkilokuntaa toimintapéivia jarjestdmaén tai osal-
listuvien koulujen méaaréé olisi voinut pienentdd. Rajaamalla tyd paremmin olisi val-
tytty projektin liialliselta laajenemiselta. Aivan projektin aluksi olisi pitanyt selvittaa
Soteekin tyontekijoiden tarkka méaara ja palvelun laatu, jotka Soteekki muilta toiltd&n
Unta palloon -toimintapdiviin pystyi varaamaan. Opinnaytetyon tekijat olettivat saa-
vansa apua Soteekilta my6s materiaalien tuottamiseen, mutta he pystyivét tarjoamaan
tyontekijoitd vain toimintapisteitd ohjaamaan. Vasta Soteekin tydntekijoiden tarkan
lukuméaran selvittyé olisi pitdnyt olla yhteydessa kouluihin ja tiedustella heidén toi-
veitaan ja ajankohtaa toimintapdivan toteuttamiseksi. Péaivien suunnitelmat jouduttiin
tekemaan montaa kertaa uudestaan, koska Soteekin tyontekijoita ei saatu alkuperdai-
sen suunnitelman mukaan riittdvasti. Tasta syystd yhden luokan kiertoajaksi toimin-
tapisteilld tuli aikaisemman kolmen tunnin suunnitelman sijasta vain puolitoistatun-
tia. Koulujen tilojen sek& muiden resurssien, kuten laitteiden saaminen kayttoon toi-
mintapdivid varten ei alustavista varauksista huolimatta sujunut ongelmitta. Asiat
pyrittiin varmistamaan joka koululta viel& muutamaa paivaa ennen toimintapaivié ja
tdma pelastikin Unta palloon -toimintapdivat monelta eri kaytdnndn ongelmalta. Itse
tehtavapisteiden sisallon suunnittelu vei valtavasti aikaa ja vaati luovaa ajattelukykya
sekd innovatiivisuutta ja paatdksentekotaitoja. Yhteistydkumppaneita oli monia ja oli
oltava jarjestelmallinen, jotta pystyi pitdmaan kaikki ohjat késissaan. Yhteistyon su-
juvuudesta huolehtiminen tuntui vélilld melko haastavalta, mutta asioista saatiin aina
sovittua yhteisymmaérryksessa. Eri yhteistyokumppaneiden toiveita kuunneltiin seka
kaikki muutokset saatiin organisoitua tavalla tai toisella. Henkil6kohtaisilla tapaami-
silla, puhelinkeskusteluilla ja sdhkopostin valityksella varmistettiin yhteistyon suju-
vuus eri yhteistydkumppaneiden kanssa. Olimme varsinkin Soteekin kéytettavissa
aina kun tarve vaati ja panostimme tiedon antoon ja asioiden selvittelyyn ja ohjauk-

seen.

Unta Palloon -toimintapdiviin valmistautumiselle varattiin riittavésti aikaa yhteistyo-
kumppani Soteekin kalenterista jo helmikuussa 2011. Rauman opetustoimi maksoi
Soteekin henkildstokulut, mutta kyselyista huolimatta emme saaneet toimintapdivien
materiaalikustannuksiin rahoitusta mistdan. Resurssien puute rajasi péivan ideointia
suuresti ja sisaltd paadyttiin toteuttamaan ldhinnd kuvallisen materiaalin puitteissa.

Avuksi saatiin erés painoalan yritys, joka oli suurena apuna varillisen kuvamateriaa-
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lin ja laminoinnin tuottamisessa, mutta muitakin kustannuksia silti syntyi ja ne mak-

settiin opinnéytetyontekijoiden omista varoista.

Tietynlaista sitkeyttd ja periksiantamattomuutta, sekd toisaalta néyryytta koko pro-
jektin l&pi vieminen opinnaytetyontekijoilta vaati. Projektin aikana ilmeni monenlai-
sia epavarmuustekijoitd niin lupien saamisessa, tyontekijoiden riittdvyydessa kuin
tehtdavapisteiden suunnittelun ja koulujen kiertojarjestystenkin suhteen. Opinnayte-
tyontekijoiden keskindisiin palavereihin olisi pitdnyt panostaa enemman kuten myds
tyonjakoon ja siitd sopimiseen. Toisaalta ajoittainen epdvarmuus edelld mainituista
tekijoista johtuen haittasi jarjestelmallista tydskentelytapaa. Tyota tehtiin sitd mukaa,
kun se kullekin opinnédytetyontekijélle eteen tuli. Projektikirjallisuudesta esiin nouse-
va huolellisen suunnittelun merkitys tiedostettiin. N&in osattiin ennakoida projektin
etenemiseen vaikuttavia tekijoitd. Kyseessd oli kuitenkin ensimmainen projekti
kummallekin opinnaytetyontekijélle ja reilu kuukausi ennen Unta Palloon pdivid jou-
duttiin tekem&én ennakoimattomia lisatoitd ja ne aiheuttivat lisépainetta ja Kiiretta.
Aikataulussa pysyminen vaati asioiden huolellista ennakointia ja suunnitelmallisuut-
ta. Projektipdivékirja (Liite 30) oli hyvin vapaamuotoinen, ja sen liittdminen koko-
naisuudessaan tahan tyohon olisi ollut mahdotonta. Paivakirja toimi kuitenkin oival-
lisena apuvalineend tehdyn tydn ja asioiden kirjaamisen ja muistiinpanojen tekemi-

selle.

Toimintapdivan arvioinnissa kaytettiin havainnointia kyselyn tukena. Havainnointi
oli vapaamuotoista. Havaintoja tekivat kaikki ohjaajat, jotka olivat mukana kulloises-
sakin koulussa ja toimintapisteessa. Ohjaajia pyydettiin havainnoimaan tilanteita ja
kertomaan tekemistéd&n havainnoista. Havainnoinnin perusteella vuorokausiympyréa-
tehtdvassé huolestuttavan monella nuorella tietokoneella ja viihdemedian &éressé ku-
lui aikaa jopa 6 tuntia pdivassa. Ruutu-aikaa olikin melko paljon kahdeksasluokkalai-
silla ja suositusruutuaika 2 tuntia ylittyi monella. Monet nuoret kertoivat, etta tieto-
kone on melkein koko illan auki ja sielld tulee k&ytya vahan valia. Etenkin faceboo-
Kissa vietettiin aikaa. Tietokoneella ajan viettdminen tuntui lykkadvan nukkumaan-
menoaikaa. Unen madrd jéi osalla kahdeksasluokkalaisista liian vahéiseksi eli alle
kahdeksaan tuntiin ydssad. Moni meni nukkumaan vasta kello 24, osa sen jalkeenkin
kello yhdelta tai jopa kolmelta aamuydlla. Harva kahdeksasluokkalainen soi saannél-

lisesti; ateriarytmit olivat epasaannélliset ja kouluruokailu jatettiin valiin. Kouluruo-
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an valiin jattdmisen syyksi kerrottiin muun muassa, etta kouluruoka on pahaa tai jopa
ettei uskalleta syoda kouluruokaa sen siséltdmien liséaineiden vuoksi, joista mediassa
on puhuttu. Osa kahdeksasluokkalaisista kertoi, ettd saa "kunnon ruokaa", jos jaksaa
itse keittdd itselleen makaronia tai nuudelia tai jos menee hampurilaisravintolaan
syomaan. Osa taas viettdd kavereiden kanssa illan kaupungilla ja kay sitten syoméssa
kavereiden kanssa pizzaa, kebabia tai muuta vastaavaa iltapalaksi. Iltapalan ennen
nukkumaanmenoa sOi suurin osa. Eréat nuoret eivat syoneet péivan aikana oikein
mitédan kunnollista ruokaa. Melko paljon vaikutti se, tekevatkd vanhemmat ruuan ja
onko perheessd saannolliset ruoka-ajat. Jotkut joivat energiajuomia ja kahvia, jotta
jaksavat koulussa. Naill& oppilailla uniaika oli lyhyt eivéatkd he ehdi syoméan aamul-
la tai muutenkaan kunnolla paivan aikana. Liikunnan harrastaminen nuorten keskuu-
dessa vaihteli paljon. Osa harrasti paljon liikuntaa paivén aikana. Osa kulkee kouluun
auton kyydissé eiké harrasta mitaan liikuntaa. Osa sanoi, etta kavereiden kanssa tulee
hengailtua” kaupungilla ja sielld liikuttua paikasta toiseen kévellen ja pyoralla. Joil-

lakin liikunnan harrastus jai koulumatkoihin.

Energiajuomapiste ndytti herattdvan monen kiinnostuksen ja sitd pidettiin eniten
kiehtovana. Monet oppilaat hammastyivat, kun naytettiin sokerinpaloja ja kerrottiin,
kuinka paljon mikékin juoma sisalsi sokeria. Nuorten oli vaikea ymmartaa kuulemi-
aan energiajuomien ravintoarvoja, esimerkiksi kuinka paljon kofeiinia tai energiaa on
juomissa. Esimerkkien ja havainnollistamisen avulla nuoret oivalsivat paremmin.
Monet nuoret kertoivat, ettd juovat energiajuomia niiden maun vuoksi. Osa ei 0san-
nut kertoa syyta energiajuomien juomiselleen. Osalle oppilaista &iti tai isé osti ener-
giajuomia, osa kadytti omat rahansa niihin. Energiajuomapisteelle oli tuotu ylimaarai-
sen ajan varalle myds E-koodiavain, jota olisi mahdollisesti voinut tutkia. Aika oli
kuitenkin hyvin rajallinen eika riittdnyt e-koodien tutkimiseen. Ainoastaan WinNo-

van opiskelijat ehtivat tutkia energiajuomien lisdaineita ja olivat niista kiinnostuneita.

Terveellinen unta edistava iltapalapiste koettiin vahan liian helpoksi ja ryhmat suorit-
tivat tehtdvan melko nopeasti. Pisteen kestoa pyrittiin pitkittdméaan erilaisilla lisaky-
symyksilld ja heréttelyilla oppilaiden ruokailutottumusten suhteen. Joillakin ryhmilla
tehtava meni véhan pelleilyksi ja valittiin tahallaan epaterveelliset vaihtoehdot. Tésta

voi paatella, ettd oppilailla oli hyvin hallussa tieto terveellisista iltapalavaihtoehdois-
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ta. Jotkut oppilaat osasivat yhdistaa tietojaan myds luennolla esitettyihin proteiinipi-

toisiin iltapalasuosituksiin.

Luennolla esiintyi ajoittain hieman hélind4 ja rauhattomuutta. Niissa kouluissa, joissa
luento pidettiin suurissa ryhmissa, esiintyi enemman hélinaa, eikd keskustelua tai pa-
ripohdintoja saatu aikaan juuri ollenkaan. Pienemmissa ryhmissa keskustelua syntyi
myaos alkoholin kaytosta ja siitd, kuinka helposti sitd on saatavissa. Monet kertoivat
juovansa energiajuomia niiden edullisuuden ja maun vuoksi. Joidenkin koulujen
kohdalla tuli esiin, ettd esimerkiksi ravitsemusasiat tuntuivat olevan oppilaille l&piko-
taisin tuttuja ja luennolla nukuttiin. Niissé& kouluissa, joissa luennon pitdminen onnis-
tui pienemmissa ryhmissa, esiintyi selvasti enemmaén keskustelua ja esitettiin aktiivi-
sesti kysymyksiakin. PowerPoint-laitteiden kanssa tuli ongelmia joissakin kouluissa.
Esitys ei ndkynyt kunnolla tai laitteet sammuivat kesken esityksen, vaikka laitteet
kaytiin etukédteen katsomassa ja yhteensopivuus varmistamassa. Esitykset saatiin kui-
tenkin joka koulussa pidettyd ja ymmarrysta ja apua teknisia ongelmia kohtaan l16y-
tyi. Koulukohtaisiin terveystiedon opetuksen sisaltdihin olisi voinut perehtya ennalta
ja valmistaa ravitsemusaiheet enemman ylakoulujen tarpeiden mukaisiksi. Resursseja
tdhan selvitystyohon olisi kuitenkin vaadittu enemman kuin mita oli k&ytettavissa.
Luentoon oli liséksi mahdutettava melko paljon asiaa puolen tunnin sisaén, jotta
opinndytetyon tavoitteisiin paastaisiin. Kohderyhmaa oli vaikea innostaa osallistu-
maan, mika varmastikin liittyi osaksi murrosikaan liittyvaan tyypilliseen kayttayty-
miseen. Koko toimintapdivan haasteellisimmat osuudet olivat rentoutumistuokion ja

luennon pitdminen kohderyhmaén ikaan liittyvan levottomuuden vuoksi.

Rentoutumispisteessa oppilaiden keskittyminen rentoutusharjoituksiin vaihteli paljon
kouluittain ja luokittain. Tilojen koko vaihteli eri kouluissa; pienemmissa tiloissa oli
helpompi pitdd rentoutusharjoituksia, koska talléin sai paremmin tunteen tilanteen
hallinnasta. Oppilaat eivat padsseet liian kauas salin perélle ja ohjaajan &ani kuului
paremmin. Vuorovaikutus oli helpompaa pienissa tiloissa ja pienemmissa ryhmissa.
Pienissd kouluissa kaytettavissa oli tavalliset luokkahuoneet. Néiden tilojen ongel-
mana oli kuitenkin ahtaus, koska pulpetit veivat suuren osan tilasta. N&in ollen tilaa
jumppamatoille oli hyvin vahan. Suurimmassa osassa isoja kouluja kaytossa oli lii-
kuntasali, joka soveltui hyvin rentoutumispistettd varten. Toisaalta oppilaiden oli

isoissa tiloissa helpompi “’karata” tilan perdlle. Ensimmadisten rentoutumistilanteiden
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jalkeen havaittiin, etté olisi parempi laittaa matot valmiiksi tietynlaisesti lattialle, jot-
ta oppilaat eivét hajaantuisi. Isoissa tiloissa tdma helpotti selvasti tilanteen vetdmisté.
Jos kaikki oppilaat valitsivat paikkansa aivan tilan peréltd, meni myds ohjaaja heita
l&hemmaksi. Lisdksi viimeisessa isossa koulussa tehtiin niin, ettd vierekkain oli aina
vuorotellen tyttd ja poika. Rentoutumispisteella ongelmaksi koitui rauhaton ymparis-
t0. Lisaksi ohjattavan ryhmén koko oli téllaiseen tilanteeseen liian suuri ja kohde-
ryhmé kokemattomalle ohjaajalle haastava. Ohjaustaidot kehittyivat useiden toisto-
kertojen myota ja ohjaaminen tuntui kerta kerralta helpommalta. Oli myds helpompi
keskittya havainnoimaan oppilaita ja ryhmén toimintaa seka rauhoittelemaan rauhat-
tomia oppilaita. Opettajat olivat p&dasiallisesti mukana eri pisteilld, mika auttoi oppi-
laiden kurinpidossa. Rentoutumispisteen ohjaaja teki edessé liikkeet malliksi, joten
oppilaiden oli helpompi seurata harjoitusten kulkua. Ensimmadisten luokkien jélkeen
harjoituksia pystyi muuttamaan helposti, koska oli jo oppinut ja sisdistanyt harjoitus-
ten sisallon. Talloin oli my6s jo huomannut, mitka liikkeet ja mitk& harjoitukset toi-
mivat ja mitkd eivat. Hengitysharjoituksia ei kannattanut tehda liian pitkaan, koska
talléin oppilaiden keskittyminen herpaantui ja jutustelu alkoi. Venyttelyosuus sujui
hyvin lahes kaikilta ja td4han oppilaat keskittyivat hyvin. Osittain tdma saattaa johtua
siitd, etta oltiin istuma-asennossa ja valot olivat paalla. Makuulle mentdessa ja valoja
himmennettaessa alkoi usein puheensorina. Musiikki puhutteli oppilaita; yksi taustal-
la soivista kappaleista oli joidenkin oppilaiden mielestd pelottava eikd helpottanut

rentoutumista.

Havainnollistamispisteella jotkin ryhmét joutuivat jonkin verran odottelemaan, koska
tdma oli selvésti aikaa vievin piste ja tahan olisi tarvittu paljon enemman aikaa kay-
tettdvaksi. Tama johtui osittain myos siitd, ettd Soteekin henkildstod oli kéytettavissa
melko védhan ja tehtévépisteitd jouduttiin moneen kertaan soveltamaan ja muutta-
maan alkuperéisesta suunnitelmasta. Tehtdvapisteiden alkuperéisia ideoita ei kuiten-
kaan haluttu hyl&té ja ne ajateltiin vain yksinkertaistaa ja niihin kayttda hieman va-
hemmaén aikaa. Tehtavépisteiden kierto sujuikin muuten joustavasti, mutta aikataulu
oli liian tiukaksi vedetty ja henkilokuntaa tehtavépisteilld oli lilan vdhan. Lyseossa
jotkut oppilaat olivat odottaessaan pisteelle paasyé ehtineet vastata palautekyselyyn
useaankin kertaan. Ensimmaisen koulun toimintapaivan jalkeen palautteen antami-

nen suunniteltiin niin, etta se tapahtui valvotusti.
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Luennossa diojen esittdminen oli suunniteltu niin, ettd jokaisen dian esittdmiseen
muistiinpanoineen ja kysymyksineen meni noin 2 minuuttia ja taten aikataulu piti
luennon osalta. Ongelmaksi joissakin kouluissa muodostui se, ettd Soteekin tyonteki-
jan luennointi kesti vain noin 15 minuuttia ja taten oppilaat joutuivat odottelemaan
muilla pisteilld paasyé sisdén. Soteekin tyontekijoiden ohjeistusta tdssa asiassa olisi
pitanyt lisata.

Unta palloon -toimintapdivien jalkeen Soteekin tydntekijoilta ja koulujen yhteyshen-
kiloiltd pyydettiin palautetta. Palaute on tiivistetyssa muodossa, kaikilta yhteistyo-
kumppaneilta ei saatu muuta palautetta kuin ettd hyvin meni”. Soteekin luennoitsi-
jan mielestd luennon pitdminen meni hyvin ja hanen mielestaan luentoon liittyvat
materiaalit, muistiinpanot seka vinkit kysymyksineen olivat erityisen hyvia ja ohjasi-
vat luennoitsijaa hyvin. Hanesta oli helppo mennd luokan eteen ja puhua, kun oli sel-
kedt ohjeet. PowerPointia nuoren nukkumisesta pidettiin asiaa konkretisoivana ja hy-
vin valmisteltuna. Luennon asiamaaraa pidettiin sopivana, mutta kysymykset olivat
lilan yleiselld tasolla, joka johti oppilaiden pelleilemiseen vastauksilla. Luennosta
olisi voinut tehd& vieldkin toiminnallisemman ja innostavamman. Kysymyksista ja
luennon siséllgsta olisikin voinut neuvotella etukéteen opettajien kanssa. Havainnol-
listamispisteen pituus oli myds sopivan mittainen seka toiminnalliset tehtdvat mie-
lenkiintoisia ja pisteen eteen tehty tyd huomattiin. Lyseossa pyydettiin kopioita ener-
giajuomamonisteista, joihin lupa annettiin. Hyvéana asiana pidettiin myos sitg, ettd
jokainen oppilas ikdan kuin joutui osallistumaan ja pohtimaan aktiivisesti jokaisella
toimintapisteelld. Kéytannonlaheisia ja toiminnallisia tehtavia pidettiin nuorten mie-
lenkiintoa yllapitavina. Energiajuomille kaivattiin vaihtoehtoja, eli mita vaihtoehtoi-
sesti voisi sydda tai juoda. Rentoutustuokion ohjausta pidettiin asiantuntevana ja hy-
vin valmisteltuna, myds musiikki oli tunnelmallista ja hyvin valittu. Tehtavapisteiden
kierron sujuvuutta pidettiin melko joustavana. Pdivan suunnitelman esittelya Oppi-
polkutyoryhmaélle ja yhteydenpitoa etukéteen pidettiin hyvéana asiana. Liséksi toimin-
tapaivén sisaltod pidettiin monipuolisena ja hyvin suunniteltuna ja onnistuneena seka

aihetta pidettiin ajankohtaisena.
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7.2 Tavoitteiden saavuttaminen

Opinndytetyontekijoiden henkilokohtaiset tavoitteet, jotka olivat tyGelamataitojen
kehittyminen opinndytetyén suunnittelun, toteutuksen, organisoinnin ja arvioinnin
kautta, koettiin tayttyneen hyvin. Projektin lapivieminen edellytti taitoa tulla toimeen
monenlaisten ihmisten kanssa. Piti osata olla luova ja ideoida seka soveltaa ideat
kaytantoon tiettyjen rajattujen resurssien puitteissa. Paatoksenteko, suunnitelmalli-
suus, ennakointi, jarjestelméllisyys ja asioiden organisointitaidot korostuivat myos
ohjaus- ja esiintymistaidot kehittyivéat huimasti. Koko projektin lapivieminen vaati
my06s hyvaa paineensietokykya Néiden taitojen omaamisella opinnédytetyontekijat

kokevat olevan suurta hyotya tulevassa tyoelaméssa.

Unta palloon -toimintapdivien arviointia varten oppilailta pyydettiin palautetta kyse-
lylomakkeella. Kysely on aineiston kerdamisen tapa, jossa kysymysten muoto on va-
kioitu. Vakiointi tarkoittaa, ettd kaikilta kyselyyn vastaavilta kysytdan samat asiat,
samassa jarjestyksessa ja samalla tavalla. Kyselyd voidaankin kéyttdd muun muassa
henkildiden mielipiteiden selvittdmiseen. Kysymykset kannattaa suunnitella huolelli-
sesti, silla kysymysten muoto on yksi suurimmista virheiden aiheuttajista. Suljetuissa
kysymyksissé on valmiit vastausvaihtoehdot, joista ympyroidaan tai rastitetaan sopi-
va tai sopivat. Ne ovat tarkoituksenmukaisia silloin, kun selvasti rajatut vastausvaih-
toehdot tiedetddn etukateen ja kun niitd on rajoitetusti. Jos vastausvaihtoehtoja on
vain kaksi, kysymysta sanotaan dikotomiseksi. Kyselyn ajoitus kannattaa suunnitella
hyvin, jotta tutkimuksen vastausprosentti ei jaa sen vuoksi alhaiseksi. (Heikkil&
2008, 47, 50, 51; Vilkka 2007, 28)

Unta palloon -palautekyselylomakkeen kysymykset koskivat oppilaiden tietouden
lisddntymistd unta edistavista ja haittaavista tekijoista seka toimintapdivien ajatuksia
heréttelevyydestd. Kyselylomakkeen kysymykset asetettiin niin, ettd niiden avulla
voitaisiin arvioida tavoitteiden saavuttamista. Lomakkeessa oli kolme kysymysté ja
jokaisessa kysymyksessa 2-3 alakohtaa. VVastaamiseen ei kulunut paljon aikaa, koska
lomakkeen tayttdminen tapahtui rastittamalla sopiva vaihtoehto. Kysely suoritettiin
anonyymisti. Anonymisointi tarkoittaa henkilGtunnisteiden poistamista tai niiden

muuttamista tavalla, joka estéa yksittaisen henkilon tunnistamista aineistosta. (Vilkka



41

2007, 90) Vastauslomakkeet havitettiin asianmukaisesti, kun arviointi oli suoritettu

loppuun. Palautekyselyn tulokset ovat liitteessa 31.

Kuvio 2: Saitko tietoa unta edistavista tekijoista?
a) Ravitsemus
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Ensimmadinen kyselylomakkeen kysymys oli ”Saitko tietoa unta edistivistd tekijois-
td” ja alakohtia olivat ravitsemus, liikunta ja rentoutuminen. Lyseolaisista noin puo-
let koki saaneensa tietoa ravitsemuksen unta edistavista vaikutuksista, muissa kou-
luissa osuus oli noin 80 % luokkaa. Terveellisen iltapalan kokoamistehtavaan kaytet-
tiin keskimadrin vahemman aikaa kuin muihin toimintapédivan tehtavépisteisiin.
WinNovan kaikki kuusi opiskelijaa kokivat saaneen tietoa ravitsemuksen unta edis-
tavista vaikutuksista, mika selittynee silla, etta ohjaus oli pisteelld yksiléllista ja oh-

jaajat saivat pieneen ryhmaan paremman vuorovaikutussuhteen.

Kuvio 3: Saitko tietoa unta edistavista tekijoista?

b) Liikunta
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Lyseossa oppilaista alle 40 % koki saaneensa tietoa liikunnan positiivisesta vaikutuk-
sesta uneen, muissa kouluissa vaihteluvali oli reilu 70-80 %. Liikunnan vaikutusta
uneen Kkasiteltiin unta koskevassa luennossa seké asia otettiin esiin vuorokausiympy-

ratehtavassa havainnollistuspisteessa.

Kuvio 4: Saitko tietoa unta edistévista tekijoista?
¢) Rentoutuminen
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Palautteen perusteella oppilaat saivat hyvin tietoa rentoutumisesta unta edistavana
tekijana. Lyseo oli ensimmaéinen koulu, jossa toimintapdivat jarjestettiin. Nain ollen
sielld rentoutumispisteen sisalto ei viel& ollut muokkaantunut parhaaseen muotoonsa

ja se saattaa vaikuttaa oppilailta saatuun palautteeseen.

Kuvio 5: Saitko tietoa unta haittaavista tekijoista?
a) Energiajuomat

90,6 %

m Kylla

| Ei

I Hylatty

Lyseo Uotilanrinne  Raumanmeri Ankkuri Winnova



43

Toisella kysymyksella selvitettiin saivatko oppilaat tietoa unta haittaavista tekijoist,
joita olivat energiajuomat ja viihde- ja sosiaaliset mediat. Energiajuomista oppilaat
kokivat saaneensa tietoa hyvin. Energiajuomiin oli oma toimintapiste ja siind kéaytet-

tiin keskimé&arin muita pisteitd enemman aikaa.

Kuvio 6: Saitko tietoa unta haittaavista tekijoista?
b) Viihde- ja sosiaalisista medioista
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Viihde- ja sosiaalisen median kéyton haittaavasta vaikutuksesta uneen ja nukkumi-
seen tietoa sai Lyseossa vajaa 40 %, Uotilanrinteen peruskoulussa noin 65 %, Rau-
manmeren peruskoulussa 75 % ja Ankkurissa runsaat 50 % oppilaista. WinNovan
kaikki kuusi oppilasta kokivat saaneensa tietoa viihde- ja sosiaalisten medioiden hait-
taavasta vaikutuksesta uneen. Viihde- ja sosiaalisten medioiden kayttéa kasiteltiin
padasiallisesti havainnollistuspisteelld vuorokausiympyratehtdvassa. Viihde- ja sosi-
aalisten medioiden kaytosta keskusteltiin, kun kaytiin Iapi oppilaiden tayttamét vuo-
rokausiympyrat.
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Kuvio 7: Saiko Unta palloon -toimintapéivé sinut pohtimaan
a) omaa ajankayttoasi?
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Viimeisessa kysymyksessa oppilailta Kysyttiin, saiko Unta palloon -toimintapdiva
pohtimaan omaa ajankaytt0a ja unen tarkeyttd terveydelle. Kysymyksen perusteella
omaa ajankayttod alkoi pohtia reilu puolet kaikista koulujen oppilaista. Ajankayttd
otettiin esille vuorokausiympyrétehtdvassa havainnollistuspisteelld. Positiivista on,
ettd Unta palloon-toimintapdivé heratti suuren osan oppilaista pohtimaan unen térke-

ytté terveydelle.

Kuvio 8: Saiko Unta palloon -toimintapdivé sinut pohtimaan
b) Unen tarkeytta terveydellesi
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7.3 Jatkotutkimus- ja projektiehdotukset

Jatkossa Unta palloon -toimintapéivia voidaan hyédyntad uusien teema- ja toiminta-
péivien suunnittelussa, organisoinnissa, toteutuksessa ja arvioinnissa. Unta palloon -
toimintapéivien eri tehtdvapisteista voidaan poimia eri kohderyhmien tarpeisiin sopi-
via terveydenedistamisenmenetelmia sekd -teemoja. Projektin arviointia hyddyntaen
voidaan luoda uusia innovatiivisia menetelmid nuorten terveydenedistamiseksi.
Rauman kaupungin perusopetuspaéllikon toiveena oli samantapainen unta edistava
toimintapaiva alakouluikéisille, lahinna kuudesluokkalaisille. Jatkossa eri teema- ja
toimintapéivien suunnitteluvaiheessa voidaan huomioida vaikuttavuuden arviointi,
jolloin vaikuttavuutta voidaan arvioida jatkoprojektina samalla kohderyhmalld.
Opinnaytetyontekijat mallintavat jatkoprojektina Unta palloon - toimintapdivien to-

teutuksen palvelukeskus Soteekin kayttoon uudeksi palveluksi.

8 POHDINTA

Tassa projektissa nuorten terveyttd edistettdessd ja terveysneuvontaa annettaessa
kunnioitettiin nuorten itsemééradmisoikeutta ja autonomiaa. Nuorille tarjottiin tietoa
puhuttelevalla ja omavoimaistavalla tavalla ja tiedon lisdédmisen kautta nuorten ter-
veyden vaarantaminen toivon mukaan véhenee. Ratkaisun tekevat viimekadessa
nuoret itse. Koko projektin luotettavuutta lisasi pdivakirjan pitdminen, johon merkit-
tiin tiedot muun muassa sovituista tapaamisista seka niisté asioista, joista tapaamisis-
sa oli sovittu. Asiat hoidettiin tunnollisesti ja tehdyt virheet myonnettiin, niista otet-
tiin opiksi ja pyrittiin kehittdma&n omaa toimintaa. Liséksi yhteisty6tahoilta varmis-
teltiin mahdollisista epaselvyyksistd. Myos henkilokohtaiset tapaamiset ja puhelin-
soitot yldkoulujen rehtoreiden, opinto-ohjaajien seka Soteekin henkilokunnan kanssa

lisasivét projektin luotettavuutta ja l&pinakyvyytta.

Luento sekd rentoutumispisteen harjoitukset esitestattiin opinndytetyontekijéiden
kesken. Muiden tehtavépisteiden esitestaus oli aikataulun vuoksi mahdotonta, mutta

Soteekin henkilokunnan hyva valmistaminen ja ohjeistaminen auttoivat heitd toimi-
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maan tehtdvapisteilld ja myods soveltamaan tyGskentelytapaansa tarpeen mukaan. Ha-
vainnollistamismateriaali ja luento pyrittiin valmistamaan eettiset seikat mielessa pi-
tden. Ravintosisallot etsittiin iltapalakortteihin luotettavasta lahteesta THL:n Finelin
ruokakori sivustolta. Luennosta tehtiin melko neutraali, ja sen tarkoitus olikin toimia
l&hinné tietoiskuna toimintapdivan sisaltd yhteen kooten, puhuttelevampi osuus tuli
enemman esiin tehtavépisteiden sisallostd. Luentoon liitetyt kuvat etsittiin Internetis-
t& tekijanoikeus huomioiden. Tehtavépisteiden siséltoad tyostettiin, muokattiin ja poh-
dittiin pitkaan, jotta sisallosta saataisiin mahdollisimman innostava, omavoimaistava
ja ettd opinnaytetyolle asetetut tavoitteet tayttyisivat. Ideoita haettiin niin Sairaanhoi-
tajapaiviltd kuin nuorten eldmismaailmaan perehtymalldkin. Opinndytetyontekijat
olivat vahvasti sitoutuneet ja motivoituneita tyon tekemisestd. Laatuun panostettiin
projektin jokaisella osa-alueella. Tyonjako projektissa pohdittiin niin, ettd se vastasi

kunkin opinnaytetyontekijan vahvuusalueita.

Lahteiden luotettavuus oli avainasemassa kirjallisuushakuja tehtdessa. Osa hauista
tehtiin tietokantoja, kuten Medicid, Tyrnié ja Artoa kayttaen. Myds manuaalista kir-
jallisuushakua kaytettiin hyddyksi. Kirjallisuuskatsaus kuvataan liitteessé 32. Pereh-
tyméalld nuoren uneen liittyvaan artikkeleihin ja etsimalld niissa kaytettyja lahteita
I6ytyi polku, joka johdatti syvallisesti perehtymaan nuoren uneen liittyviin tekijoihin.
Yhteistydkumppaneista projektin aikana tietoomme tulleet tiedot havitettiin asian-

mukaisesti ja vaitiolovelvollisuus sailyi.

Projektia tyostdessa luovuus ja ideointi korostuivat. Piti osata soveltaa ideat kaytan-
toon rajattujen resurssien puitteissa. Myds noyryys ja sitkeys asioiden hoitamisessa
olivat tarkeitd projektin l&piviennissé. Yhteistyokumppaneilta pyydettiin vapaamuo-
toista palautetta, jotta heille avautui mahdollisuus kertoa omia mielipiteitdén ja kehit-
tdmisehdotuksia toimintapdivista sekd muita mieleen tulevia asioita. Tdman ajateltiin

olevan luotettava péaatos projektille.
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LYSEON PERUSKOULUN KIERTOJARJESTYS 28.4.2011

LITE 1

KLO 8A 8B 8C 8D 8E 8F 8G
8.00 Luento Luento
8.30 Luokka Luokka
311 326
8.30 Rentoutus Havainnollis-
- piste tuspiste
9.00
Liikuntasali Luokka
315
9.00 Havainnollis- | Rentoutus Luento Luento
- tuspiste piste
9.30 Luokka Luokka
Luokka Liikuntasali 31 326
315
9.30 Rentoutus Havainnollistus-
- piste piste
10.00
liikuntasali Luokka
315
10.00 Havainnollistus Rentoutus Luento Luento
- piste piste
10.30 Luokka Luokka
Luokka Liikuntasali 311 326
315
10.30- Rentoutus Havainnollistus-
- piste piste
11.00
Liikuntasali Luokka
315
11.00 Havainnollistus- | Rentoutus Luento
- piste piste
11.30 Luokka
Luokka Liikuntasali 311
315
11.30 Rentoutus
- piste
12.00
Liikuntasali
12.00 Havainnollis-
- tuspiste
12.30
Luokka

315




LIITE 2

WINNOVAN TOIMINTAPISTEIDEN KIERTOJARJESTYS 29.4.2011

KLO. RYHMA 1.

9.00-9.30 Havainnollistuspiste

Ammattistarttiluokka

9.30-10.00 Rentoutusharjoitus

Neuvotteluhuoneen viereinen luokka

10.00-10.30 | Luento

Ammattistarttiluokka

10.30- 11.00 | Keskusteluryhmat aiheesta

Ammattistarttiluokka

KLO. |RYHMA 1. RYHMA 2.
9.00- | Rentoutusharjoitus Havainnollistuspiste
9.30
Neuvotteluhuoneen viereinen | Ammattistarttiluokka
luokka
9.30— | Havainnollistuspiste Rentoutusharjoitus
10.00
Ammattistarttiluokka Neuvotteluhuoneen viereinen
luokka
10.00- | Luento Luento
10.30
Ammattistarttiluokka Ammattistarttiluokka
10.30- | Keskusteluryhmat aiheesta Keskusteluryhmét aiheesta
11.00
Ammattistarttiluokka Neuvotteluhuone




RAUMANMEREN PERUSKOULUN KIERTOJARJESTYS 3.5.2011

LITE 3

KLO 8a 8b 8c 8d 8e 8f 89 8h
10.00 Luento Luento havainnollis- | Rentoutus-
- tuspiste piste
10.30 Auditorio Auditorio
10.30 Rentoutus- havainnollis- | Luento Luento
- piste tuspiste
11.00 Luokka? Auditorio Auditorio
Liikuntasali
11.00 havainnollis- | Rentoutus- Ruokatauko Ruokatauko Ruokatauko Ruokatauko
- tuspiste piste
11.30
Luokka? Liikuntasali
11.30 Ruokatauko Ruokatauko Rentoutus- havainnollis- | Luento Luento
- piste tuspiste
12.00 Auditorio Auditorio
Liikuntasali Luokka?
12.00 havainnollis- | Rentoutus- Ruokatauko Ruokatauko
- tuspiste piste
12.30
Luokka? Liikuntasali
12.30 Rentoutus- havainnollis- | Luento Luento
- piste tuspiste
13.00 Auditorio Auditorio
Liikuntasali Luokka?
13.00 havainnollis- | Rentoutus-
- tuspiste piste
13.30
Luokka? Liikuntasali
13.30 Rentoutuspiste | Havainnollis-
- tuspiste
14.00 Liikuntasali

Luokka?




LIITE4

UOTILANRINTEEN PERUSKOULUN KIERTOJARJESTYS 4.5.2011

KLO 8a 8b 8c 8d 8e 8f 89 8h
10.00 Luento Luento havainnol- Rentoutus-
- listuspiste piste
10.30 Auditorio Auditorio
10.30 Rentoutus- havainnol- Luento Luento
- piste listuspiste
11.00 Luokka? Auditorio Auditorio
Liikuntasali
11.00 havainnol- Rentoutus- Ruokatauko | Ruokatauko | Ruokatauko | Ruokatauko
- listuspiste piste
11.30
Luokka? Liikuntasali
11.30 Ruokatauko | Ruokatauko | Rentoutus- havainnol- Luento Luento
- piste listuspiste
12.00 Auditorio Auditorio
Liikuntasali | Luokka?
12.00 havainnol- Rentoutus- | Ruokatauko | Ruokatauko
- listuspiste piste
12.30
Luokka? Liikuntasali
12.30 Rentoutus- | havainnol- Luento Luento
- piste listuspiste
13.00 Auditorio Auditorio
Liikuntasali | Luokka?
13.00 havainnol- Rentoutus-
- listuspiste piste
13.30
Luokka? Liikuntasali
13.30 Rentoutus- | Havainnol-
- piste listuspiste
14.00
Liikuntasali | Luokka?




LIITES

ANKKURIN KOULUN TOIMINTAPISTEIDEN KIERTOJARJESTYS 26.5.2011

Klo. 7. luokka 8. luokka 9. luokka

12.00- 12.30 | Rentoutuspiste Havainnollistuspiste | Luento

12.30-13.00 | Luento Rentoutuspiste Havainnollistuspiste
13.00- 13.30 | Havainnollistuspiste | Luento Rentoutuspiste




HEI SINA NCUORI!

Maistuvatko energigjuomat usein?

Tunnetko itsesi paivisin vasyneeksi?

Tiedatko...

Miksi juuri nuoren on tdrkedd nhukkua
Kuhnon younet?

Miten Voit itse Valinhoillasi Vaikuttaa uhen
laatuusi?

Naistd Ja muista uneen liittyvistd asioista
S$aat tietoa:




LITE 7

SATAKUNNAN AMMATTIKORKEAKOULU

. Tiedepuisto 3 groz
28600 PORI SOPIMUS
OPINNAYTETYON

=velgn k TEKEMISESTA

SAMK / Sopimus opinnaytetyén tekemisesta )

Opiskelijanumero: 0801566 Aloitusryhma: HTO8RTE
030 A% H

. Opinnaytetysn tekija: Tiia Vesamaki Emmi Poitjalainen

Resseziaatd

¥ Koulutusohjelma: Hoitotysn koulutusohjelma

Opinnaytetydts ohjaavan opettajan nimi, sshkdposti, puhelinnumero ja osoite:
! Elina Lahtinen , elina.lahtinen@samk.fi 026203555

Toimeksiantaja, yhteyshenkilsn nimi, sahkdposti, pubelinnumero ja osoite:
| Oppipolkutybryhm, Paivi Yiitalo

Opinndytetydn nimi: Unta palloon -toimintap#ivat nuorille

. Tydn etenemisaikataulu:
Tarkempi selvitys on sopimuksen litteens olevassa hyviksytyssa tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

: Vakuutukset. Jos opinnéytetyd tehdadn kakonaan tai osittain tybsuhteessa palkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on laadittava
asianmukainen kirjailinen tyssopimus. TySnantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silld ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat
i kata tydsuhteessa teht4van opinndytetydn tekijas.

. Opinnfytetydn kustannukset ja ntiden korvaaminen. Opinnaytetydstd mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml. Aineiston

! hankinta, raaka-aineet, matkat, tytkorvaus jne.) korvaamisesta sopivat toimeksiantaja ja opiskelija kesken&an. P4ssaantsisesti
* Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittdisen opinndytetydn kustannusten korvaamisesta,

; Oikeudet opinndytetydn tuloksiin. Toimeksiantaja saa kayttéoikeuden opinndytetyén tuloksiin ja niiden kaupalliseen
! hyddyntamiseen. Opinnaytetydn tekija on velvollinen raportoimaan opinnaytetysn tulokset toimeksiantajale.

: Immateriaaliolkeudet. Tekijanoikeus ja muut immateriaalioikeudet opinnéytetydhén kuuluvat opinnaytetydn tekijalle. Opinndytetysn
; tekijé ja toimeksiantaja sopivat erikseen, miss4 laajuudessa tekijanoik tai muut § iaalioikeudet siirtyvat toimeksiantajalle.

| Opinndytety&n ohjaus ja vastuu, Vastuu opinndytetytn tekemisests ja tuloksista on opiskelijalla. Ammattikorkeakouly vastaz tyon

* ahjauksesta, seurannasta ja tydn riittivasts laatutasosta. Ammattikorkeakoulu ei ole taloudellisesti vastuussa tyén tuloksista tai

i alkataulusta. Opinniytetydn tekijs ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka toimeksiantajalle syntyy opinndytetytn viivistymisests,

| ellei erikseen taisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kayttd6n kaikki opinn@ytetydn tekemisess tarvittavat tiedot ja
i aineistot sekd ohjaamaan opinnaytetydta toimeksiantajaorganisaation nakskulmasta. Opiskelija sitoutuu palauttamaan

. toimeksiantajalle tydn aikana saamansa Juottamuksellisen aineiston, kun opinnaytety8 on vatmistuntt, tai kun osapuolet yhdessa

| (oteavat, etté yhteistysedellytyksid opinndyfetysn loppuun saattamiseksi ei ote.
! Tulosten julkistaminen ja luottamukseltisuus. Opinndytetys on kokonaisuudessaan julkinen. Mikali opinnéytetys sisaitaa
! liik laisuuksia tai muuta julkisuuslai 1 pidettévaksi méaarattyjs tietoja, on opinnaytetydn raportté laadittava riin, etts tietojen
; luottamuksetlisuus sailyy. Tarvittaessa satassa pidettavat tiedot on jatettavé tyon tausta-aineistoon. Opinndytetyd tai sen osia voidaan
ulkaista myds internetissa sopimalla niists erikseen. Opinngiytetytn osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat
i pitémaan sal kaikki opinnéytetydn tekemisesss ja sitd edeltiviss4 tai sen jdlkeisissé neuvotteluissa esiin tulevat fuottamukselliset
| tiedot ja asiakirjat seka pidattaytymasn kayttamasta hyviikseen toisen osapuolen imaisemia luottamuksellisia tietofa ilman eriitist4
! lupaa.
, Tata sopimusta koskevat erimielisyydet pyriti&n ratkaisemaan ensi ijaisesti neuvotte! lla osapuolten kesken. Mikali asiasta ei
| passtd sopimukseen, ermielisyydet ratkaistaan Satakunnan kardjaoikeudessa.
| Tata sopimusta on Jaadittu 4 kappaletta, yksi kullekin osapuotetie.
| Satakunnan ammattikorkeakoulutia on oikeus kayttaa yhteistyShanketta referenssind ammattikorkeakoutun tybeldmayhteyksista,
| mukaan tukien SAMKin yhteistyotietokanta, johon voi tehdd hakuja intemetissa. Opinnaytetydsts nakyvét otsikko, organisaatio ja
! organisaation yhteyshenkils. Hanketta voidaan lisaksi hybdyntad ammatillisen korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim.
pet teriaalina tai todina edellyttéen, ettei hankkeeseen sis#ltyneiden tietojen luottamukseflisuutta vaaranneta.

| Paivéiys:9b 4 201(

| Teimeksientajan-ed tafan '.-;'. g "
selven»ys; ﬁ&]ér\*é) [LEN aii&hi?{ | seivennys:

A I NF T @{‘ .

/?/'/ TUNA ?’ﬁ\//l/m%h/ ‘ { Q%/— ) 7A  HEING

itus ja nimen

n tekijan allekijoitus:

Tarkistettu viimeksi: 22.11.2010

Siszltovastaava: Anne Sankari




LIITE 8

SATAKUNNAN AMMATTIKORKEAKOULU
ATAKU 0P07
@ Tiedepuisto 3
28600 PORI SoRmMus.
OPINNAYTETYON

S am K TEKEMISESTA

SAMK / Sopimus oﬁinnéitefyﬁn téké;inESeg Aig

: Opinnaytetyén tekija: Emmi Pohjalainen | Opiskelijanumero: 0801538 Aloitusryhma: HTO8RTE

Koulutusohjelma: Hoitotydn koulutusohjelma
i Opinnéytetyst ohjaavan opettajan nimi, sahkdposti, puhelinnumero ja osoite:
Elina Lahtinen , elina.lahtinen@samk.fi 026203555

. Toimeksiantaja, yhteyshenkilén nimi, sdhképosti, puhelinnumero ja osoite:

i Oppipolkutyéryhma, Paivi Yiitalo

nuorille

| Opinnaytetyén nimi: Unta palloon -toimintapa

Tydn etenemisaikataulu:
. Tarkempi selvitys on sopimuksen liitteens olevassa hyvaksytyssa tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

i Vakuutukset. Jos opinnaytetyt tehdaan kokonaan tai osittain tyésuhteessa palkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on laadittava

i asianmukainen kirjallinen tyésopimus. Ty6nantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat
i kata tydsuhteessa tehtavan opinnéytetydn tekijaa.

i Opinnédytetyén kustannukset ja niiden korvaaminen. Opinnéytetyésta mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml. Aineiston

! hankinta, raaka-aineet, matkat, tyékorvaus ine.) korvaamisesta sopivat toimeksiantaja ja opiskelija keskenaan. Passaantsisesti

. Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittaisen opinnaytetysn kustannusten korvaamisesta.

i Oikeudet opinndytetyén tuloksiin. Toimeksiantaja saa kayttéoikeuden opinndytetyén tuloksiin ja niiden kaupalliseen
. hyddyntamiseen. Opinnaytetyén tekija on velvollinen raportoimaan opinnaytetysn tulokset toimeksiantajalle.

i ikeudet. Tekijanoi IS ja muut immateriaalioikeudet opinndytetyshon kuuluvat opinndytetydn tekijalle. Opinngytetysn
| tekija ja toimeksiantaja sopivat erikseen, missa laajuudessa tekijanoikeus tai muut immateriaalioikeudet siirtyvat toimeksiantajalle,

Opinndytetysn ohjaus ja vastuu. Vastuu opinnaytetyén tekemisesta ja tuloksista on opiskelijalla. Ammattikorkeakoulu vastaa tyon

ohjauksesta, seurannasta ja ty®n riittavasts laatutasosta. Ammattikorkeakoulu ei ole taloudellisesti vastuussa tyén tuloksista tai

. aikataulusta. Opinnaytetysn tekija ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka toimeksiantajalle syntyy opinnéytetyon viivastymisests, i

! ellei erikseen toisin sovita, Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kayttésn kaikki opinnaytetyon tekemisessa tarvittavat tiedot ja !
aineistot sekd ohjaamaan opinnaytetyéts toimeksiantajaorganisaation nakokulmasta. Opiskelija sitoutuu palauttamaan i
toimeksiantajalle tyén aikana saamansa luottamuksellisen aineiston, kun opinnaytety6 on valmistunut, tai kun osapuolet yhdesss

. toteavat, etts yhteistyedellytyksia opinnaytetysn loppuun saattamiseksi ei ole.

Tulosten julkistaminen ja luottamuksellisuus, Opinnaytetys on kokonaisuudessaan julkinen. Mikli opinnaytetys sisaltas

: likesalaisuuksia tai muuta julkisuuslaissa salassa pidettévaksi maarattyjs tietoja, on opinnaytetysn raportti laadittava niin, etta tietojen
I séilyy. Tarvitt I pidettavat tiedot on jatettava tyon tausta-aineistoon. Opinnaytetys tai sen osia voidaan

i julkaista myos internetissa sopimalla niistd erikseen. Opinnaytetysn osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat

. pitdméaan salassa kaikki opinnéytetyon tekemisessa ja sita edeltivissa tai sen jalkeisissa neuvotteluissa esiin tulevat luottamukselliset

' tiedot ja asiakirjat seka pidattaytyméaan kayttamasta hyvakseen toisen osapuolen iimaisemia luottamuksellisia tietoja ilman erillista

i lupaa.

| T&ta sopimusta koskevat erimielisyydet pyritan ratkaisemaan ensisijaisesti neuvottelemalla osapuolten kesken. Mikali asiasta ei

| paéasta sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan kérgjaoikeudessa.

Tata sopimusta on laadittu 4 kappaletta, yksi kullekin osapuolelle,

. Satakunnan ammattikorkeakoululla on oikeus kéyttaa yhteistyshanketta referenssind ammattikorkeakoulun tybeldmayhteyksista,

. mukaan lukien SAMKin yhteistyétietokanta, johon voi tehda hakuja internetissa. Opinnaytetyésta nakyvat otsikko, organisaatio ja

| organisaation yhteyshenkils. Hanketta voidaan liséksi hyddyntaa ammatillisen korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim.

| opetusmateriaalina tai -metodina edellyttéen, ettei hankkeeseen sisaltyneiden tietojen luottamuksellisuutta vaaran

" Paivays: §. 220 /7

Toimeksiantajan edust:

ajan allekirjoitus, nimike ja nimen i Ksulutusjohtajanﬂoiﬂﬁabieh&ajen allékirjéitus jaﬁnimen
i selvennys:,ﬂ selvennys:
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| Opinnaytetyon tekijan allekirjoitus:

‘ Siséltévastaava: Anne Sankari . Tarkiﬁtettu viimekérirz 22.11.20107
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LITE9

oPo7
SOPIMUS .
OPINNAYTETYON
TEKEMISESTA

Opinndytetydn tekija: Emmi Pohjalainen | Opiskefijanumero: 0801538

. Koulutusohjelma: Hoitotysn koulutusohjelma

) Opinnaytety6ts ohjaavan opettajan nimi, sahkoposti, puhelinnumero ja osoite;
' Elina Lahtinen , elina fahtinen@samk.fi 026203565

i Aloitusryhma: HTOBRTE

. Toimeksiantaja, yhteyshenkildn nimi, sahkdposti, puhelinnumero ja osoite:
| Oppipolkutydryhma, Paivi Yiitalo

: Opinndytetydn nimi: Unta paltoon -toimintapaivat nuorille

' Tydn etenemisaikataulu:
: Tarkempi selvitys on sopimuksen liitteens olevassa hyvéksytyssd tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

_f : g;iuutui(sét. Jos opiaﬁaytetyb tehtjéén kokonaan tai ositiain tydsuhteessa pal

' kata tydsuhteessa tehtiviin opinnaytetydn tekijaa.

Opinndytetydn kustannukset ja niiden korvaaminen. Opinnéytetydsts mahdollisesti aiheutuvien kustannusten {ml. Aineiston

kkaa vastaan, niin toimeksiantajan on laadittava
i asianmukainen kirjallinen tysopimus. Tybnantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat

i hankinta, raaka-aineet, matkat, tydkorvaus jne.) korvaamisesta sopivat toimeksiantaja ja opiskelija keskenasn. Padsaantdisesti

- Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittdisen opinndytetydn kustannusten korvaamisesta.

* Oikeudet opinniytetydn tuloksiin. Toimeksiantaja saa kayttsoikeuden opinnaytetydn tuloksiin ja niiden kaupalliseen

- hyddyntamiseen. Opinnaytetydn tekija on velvollinen raportoimaan opinndytetyén tulokset foimeksiantajalle.

: Immateriaalicikeudet, Tekijanoikeus ja muut immateriaaticikeudet opinndytetydhdn kuuluvat opinndytetytin tekijslle. Opinnéytetyén

- tekijé ja toimeksiantaja sopivat erikseen, miss3 faajuudessa tekijanoikeus tai muut immateriaalioikeudet siirtyvit toimeksiantajalie. i

: Opinnéytetydn ohjaus ja vastuu. Vastuy opinnaytetydn tekemisests ja tuioksista on opiskelijalla. Ammattikorkeakoulu vastaa tydn

ellei erikseen toisin sovita, Toimeksiantaja sitoutuy antamaan opiskelijan kayttton kaikki opinndytetydn tekemisess tarvittavat tiedot ia
aineistot sek& ohjaamaan opinnéytetysts toimeksi jaorganisaation nékskul . Opiskslija sitoutuu palauttamaan

| toimeksiantajalle iysn aikana saamansa luottamukseliisen aineiston, kun opinnéytetys on valmistunut, tai kun osapuolet yhdesss

| toteavat, etld yhteistydedellytyksis opinnaytetydn loppuun saattamiseksi ei ole.

! Tulosten julkistaminen ja luottamuksellisuus. Opinnaytetyd on kokeonaisuudessaan julkinen, Mikali opinndytetyd sisaltas
i likesalaisuuksia tai muuta julkisuustaissa salassa pidettivaksi madrattyjd tietoja, on opinndytetytn raportti laadittava niin, etté tietojen

i luottamuksellisuus sailyy. Tarvittaessa salassa pidettavit tiedot on jatettdva tydn tausta-aineistoon, Opinnaytetys tai sen osia voidaan
. Julkaista mybs intemetisss sopimalla niists erikseen. Opinnaytetyén osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat
¢ pitdmain salassa kaikki opinndytetydn tekemisessa ja sita edeltiviss4 tai sen Jalkeisissd neuvotteluissa esiin tulevat luottamukselliset

: tiedot ja asiakijat seks pidattiytymasn kiyttimasts hyvékseen toisen osapuolen iimaisemia luottamuksellisia tietoja iiman erillista

! lupaa.

| Tats sopimusta koskevat erimielisyydet pyritaan ratkaisemaan ensisijaisesti neuvottelemalla osapualten kesken. Mikili asiasta ei

péidstd sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan karéjdoikeudessa.
Tat4 sopimusta on laaditty 4 kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

! Sa!akunnan_ arnmanik_urkeakoululla on oikeus kéytta4 yhteistydhanketta referenssing ammattikorkeakoulun tyBeldmayhteyksists,

' organisaation yhteyshenkil®. Hanketta voidaan tiséksi hyddyntas ammatilisen korkeakoulutuksen tavoitteita edistavisti esim.

-metodina edellyttden, ettei hankkeeseen siséltyneiden tietojen fuotta

. Péivays:]p.4 201}

i Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus, nimike ja nimen

. selvennys:
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| Opinnaytetysn tekija: Emmi P  Opiskelijanumero: 0801538 Aloitusryhma: HTO8RTE

Koulutusohjefma: Hoitotydn koulutusohjelma

Opinnéytetyota ohjaavan opettajan nimi, séihképost, puhefinnumero ja osoite:
Elina Lahtinen , efina.lahtinen@samk.fi 026203555

Toimeksiantaja, yhteyshenkilsn nimi, séhképosti, puhelinnumero ja osoite:
Oppipolkutyéryhma, Péivi Yiitalo

Opinnéytety6n nimi: Unta palloon -toimintapéivat nuorille

Tydn etenemisaikataulu:

Tarkempi selvitys on sopimuksen litteena o} hyvéksyt tutkimus-/projektisut

kset. Jos opinndytetyd tehdain kok tai osittain tys palkkaa niin toimeksiantajan on laadittava
asianmukainen kirjallinen tyosopimus. Ty ja huolehtii lainr isi ! ksista, silla ammattikorkeakoulun vakuutukset eivét
kata tybsuhteessa tehtavan opinnaytetyon tekijaa.
Opinndytetyon kustannukset ja niiden kor i Opinnaytetyostd mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml. Aineiston
hankinta, raaka-aineet, matkat, tydkorvaus jne.) kors I sopivat toimek ja ja opiskelija keskenaan, Padsaantoisesti
Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksitti opinnaytetydn kustannusten knrvaamlsesta
O|keude( aytetyon iin. Toir iantaja saa k ik n iin ja niiden kauf
hyady . Opinnéytetydn tekija on velvolli .raportonmaanopmnaytetyoniuroksettolmekslantajalle
Immateriaalioikeudet. Tekqanmkeus;a muut |mmalenaallolkeudetoplnnélyietyohon kuuluvat opinnaytet "atekﬂﬁ"e ﬁ- dytetyon
tekijé ja toimeksiantaja sopivat erikseen, missa laajuudessa tekijanoikeus tai muut i idet siirtyvat toir jall
Opinndytetydn ohjaus ja vastuu. Vastuu opinnéytetydn tekemisesta ja tuloksista on opiskelijall Ammamk Tk oulu vastaa tyon
ohjauksesta, seurannasta ja tydn rittdvéasta Ammattikorkeakoulu ei ole taloudell tyon tuloksista tai

aikataulusta. Opinnaytetyon tekija ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka toimeksiantajaile syntyy opinnaytetyan viivastymisesti,
ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskeljan kéyttéisn kaikki opinnaytetyon tekemisess tarvittavat tiedot ja
0

aineistot seké ohjaamaan opinnaytetysti toimeksi sitoutuu §

tolmeksmnta]alle lyan ankana saamansa Iuottamukselhsen amelston kun opinnaytetyd on valmistunut, tai kun osapuolet yhdessa

tot: t, etta yhteisty Iyty opinnaytety i ei ole.

T julkit inen ja ksellisuus. Opi y6 on Kok d julkinen. Mikali opinnaytetys sisaltas

Iiil laisuuksia tai muuta julkist issa salassa pldettévékm méaéarattyja tietoja, on opmnaytetyén raportti laadittava niin, etta tietojen
kselli sdilyy. Tarvitt a salassa pidetts ‘hedot on jatettava tyon tausta toon. Opinnaytetyd tai sen osia voidaan

Julkalsta myos internetissa sopimalla niist erik Op yon let (opiskelija, toir iantaja ja ja) sitoutuvat

pitamaan salassa kaikki opinndytetyn tekemisessa ja sltéi edeltawssa tai sen ;alke»sssé neuvotieiulssa esiin tulevat luottamukselliset

tiedot ja asiakirjat seka pidattaytymaan kayttamastd hyvak toisen asapuolen ilmaisemia luottar llisia tietoja iiman erillista

lupaa.

Tata sopi koskevat erimielisyydet pyritadn isemaan ensisijaisesti neuvc il puolten kesken. Mikili asiasta ei

paasta soplmukseen ertmlellsyydet ratkaistaan Satakunnan kéréjémkeudessa
Téata sopimusta on laadittu 4 kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

Satakunnan ammatiikorkeakouluila on oikeus kéyttaa yhteistydhanketta referenssina i koulun tygel
mukaan lukien SAMKm yhtelstybllelokanta johon voi tehda hakuja intemetissé. Opinnaytetydsta nakyvat olsnkko crganlsaatm ja
organisaati Kils. voidaan lisaksi hyddyntaad ammatillisen korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim.
opetusmatenaalma tai Ametodlna delly ), ettei sisltyneiden tietojen isuutta
Piivays:#2 4 20 #
Toimeksiantajan edustajan aliekirjoitus, nimike ja nimen Koulutusjohtajan/Toirratajehtaian aliekirjoitus ja nimen
selvennys; selvennys: *
/,..,,, 4 v %m Oy
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i Opinnéytetyan tekija: Emmi Pohjalainen i Opiskelijanumero: 0801538 i Aloitussyhma: HTOBRTE

4 4

. Koututusohjeima: Hoitotyén koulutusohjelma

Opinnaytety$td ohjaavan opettajan nimi, séhkoposti, puhelinnumero ja osoite:
: Elina Lahtinen , elina.labtinen@samk.fi 026203555

i Toimeksiantaja, yhteyshenkilén nimi, séhképosti, puhelinnumero ja osoite:

Oppipolkutysryhma, Paivi Yiitalo

i Opinndytetyon nimi: Unta palloon -toimintap&ivat nuorille

* Tyén etenemisaikataulu:
Tarkempi selvitys on sopimuksen liitteend olevassa hyviksytyssa tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

Vak ikset. Jos opinndytetyd tehdadn kokonaan tai osittain tydsuhteessa palkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on faadittava

: asianmukainen kirjailinen tySsopimus. Tyénantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla ammattikorkeakoufun vakuutukset eivat

. kata tydsuhteessa tehtévan opinnaytetydn tekijas.

- Opinndytetysn kustannukset ja niiden korvaaminen. Opinniytelydsta mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (mt. Aineiston :
hankinta, raaka-aineet, matkat, tyskorvaus jne.) korvaamisesta sopivat toimeksiantaja ja opiskelija keskenaan. Paasasntsisesti i
Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittaisen opinnaytetysn kustannusten korvaamisesta.
Oikeudet opinndytetydn tuloksiin. Toimeksiantaja saa kayttéoikeuden opinnéytetyon tuloksiin ja niiden kaupalliseen

| hyddyntamiseen. Opinnaytetydn tekija on velvollinen raportoimaan opinnéytetydn tulokset foimeksiantajalle.

: Immateriaalioikeudet. Tekijénoikeus ja muut immateriaalioikeudet opinnaytetydhon kuuluvat opinnzytetysn tekijlle. Opinngytetydn

; tekifd ja toimeksiantaja sopivat erikseen, missa laajuudessa tekijanoikeus tat muut immateriaalioikeudet siirtyvat toimeksiantajalle.

| Opinndytetydn ohjaus ja vastuw. Vastuu opinnéytetyon tekemisesti Ja tuloksista on opiskelijalia. Ammattikorkeakoulu vastaa tyon

i ohjauksesta, seurannasta ja ty6n riittavast lfaatutasosta. Ammattikorkeakoulu ef ole taloudellisesti vastuussa tyon tuloksista tai

i aikataulusta. Opinnaytetydn tekijd ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka toimeksiantajalle syntyy opinnéytetysn viivastymisesta,

. ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kayttoon kaikki opinnaytety6n tekemisessa tarvittavat tiedot ja

{ aineistot seka ohjaamaan opinnaytetydta toimeksiantajaorganisaation nakokulmasta. Opiskelija sitoutuu palauttamaan

. toimeksiantajalle tyén aikana saamansa luottamuksellisen aineiston, kun opinnaytetyd on vaimistunut, tai kun osapuolet yhdessa

i toteavat, ettd yhteistytedellytyksié opinnaytetydn loppuun saattamiseksi ei ole.

. Tulosten julkistaminen ja luottamukseltisuus. Opinnaytetyd on kokonaisuudessaan julkinen. Mikéi opinngytetyo sisaitas

i itk laisuuksia tai muuta julkisuuslaissa salassa pidettavaksi maarattyja tietoja, on opinnéytetydn raportti laadittava niin, efts tietojen

i luottamuksellisuus sdilyy. Tarvittaessa salassa pidettavat tiedot on jatettiva tydn tausta-aineistoon. Opinndytetyd tai sen osia voidaan

! julkaista mySs internetissé sopimalla niisté erikseen. Opinnaytetysn osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat

. pitdmaan salassa kaikki opinnadytetysn tekemisess4 ja sitd edeltévissa tai sen jalkeisiss neuvotteiuissa esiin tulevat luottamukselliset

| tiedot ja asiakirjat sek pidattaytymain kéyttimasta hyvikseen toisen osapuolen ilmaisemia luottamuksellisia tietoja ilman eriilista

i lupaa.

; Tata sopimusta koskevat erimielisyydet pyritaan ratkaisemaan ensisijaisesti neuvottelemalla osapuolten kesken. Mikili asiasta ai

| padastd sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan kérdjacikeudessa.

Tata sopimusta on laadittu 4 kappaletta, yksi kullekin osapuolelie.

! Satakunnan ammattikorkeakoululia on oikeus kiyttia yhteistyShanketta referenssind ammattikorkeakoulun tydelamayhteyksista,
mukaan lukien SAMKin yhteistyatietokanta, johon voi tehda hakuja interetiss4. Opinnaytetydsta nakyvit otsikko, arganisaatio jz
organisaation yhteyshenkils. Hanketta voidaan fiséksi hyddyntaa ammatillisen korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim.

opetusmateriaalina tai -metodina edellyttden, ettei hankl sisédityneiden tietojen luottamuksellisuutta vaaranneta.

Paivays: . .20

Toimeksiantajan edustajan aliekirjoitus, nimike ja nimen Koulutusjohtajan/Toimialajohtajan allekirjoitus ja nimen
T
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Opinnaytetydn tekija: Tiia Vesamaki Aloitusryhmé: HTOSRTE

Opiskelijanumero: 0801566

Koulutusohjelma: Hoitotydn koulutuschjeima

Opinnéytetysta ohjaavan opettajan nimi, sahkdposti, puhelinnumero ja osoite:
Elina Lahtinen , elina.lahtinen@samk.fi 026203555

Toimeksiantaja, yhteyshenkilsn nimi, sahkoposti, puhelinnumero ja osoite:
Oppipolkutydryhma, Paivi Ylitalo

Opinnaytetyén nimi: Unta palloon -toimintapaivat nuorille

Tyén etenemisaikataulu:

Tarkempi seivitys on sopimul litteena ol hyviksytyssa tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

Vakuutukset. Jos opinnéytety tehdsén kokonaan tai osittain ty hteessa palkkaa taan, niin toimeksiantajan on laadittava
asianmukainen kirjallinen tyssopimus. TySnantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silld ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat
- kata tydsuhteessa tehtédvin opinnaytetydn tekijaa.

Opinndytetyén kustannukset ja niiden korvaaminen. Opinnéytetydsta mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml. Aineiston
hankinta, raaka-aineet, matkat, tyokorvaus jne.} korvaamisesia sopivat toimeksiantaja ja opiskelija keskenaén. Paasaantoisesti
Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittdisen opinnaytetyon kustannusten korvaamisesta

Oikeudet opinniytetydn tuleksiin. Toimeksiantaja saa kayttdoikeuden opinnaytetyén tuloksiin ja niiden kaupaliiseen
hyédyntamiseen. Opinnaytetydn tekija on velvoliinen raportoimaan opinnaytetyon tulokset toimeksiantajalle.

Immateriaalioikeudet. Tekijanoikeus ja muut immateriaalicikeudet opinnéytetyshdn kuuluvat opinnaytetyon tekijille. Opinnéytetydn
tekija ja toimeksiantaja sopivat erikseen, missi laajuudessa tekijanoikeus tai muut imn iaalioikeudet siirtyvat toir i )
Opinndytetydn ohjaus ja vastuu. Vastuu opinnaytetyén tekemisesta ja tuloksista on opiskelijalla. Ammattikorkeakoulu vastaa tyon
ohjauksesta, seurannasta ja tydn riitiévasis laatutasosta. Ammattikorkeakoulu ei ole taloudellisesti vastuussa tydn fuloksista tai
aikataulusta. Opinnaytetyon tekija ei vastaa toimeksiantajaile vahingosta, joka toimeksiantajalle syntyy opinnaytetydn viivastymisestd,
ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kayttoon kaikki opinnaytetydn tekemisessa tarvittavat tiedot ja
| aineistot sekd ohjaamaan opinnéytety6ta toimeksiantajaorganisaation nakskulmasta. Opiskelija sitoutuu palauttamaan

. toimeksiantajalle tybn aikana saamansa luottamuksellisen aineiston, kun opinnéytetyd on valmistunut, tai kun osapuclet yhdessa
toteavat, etta yhteistydedellytyksid opinnéytetydn loppuun saattamiseksi ei ole.

Tulosten julkistaminen ja luottamuksellisuus. Opinnéytetyd on kokonaisuudessaan julkinen. Mikali opinnéytetyd sisaltas
liikesalaisuuksia tai muuta julkisuuslai I pidettaviksi magrattyja tietoja, on opinndytetysn raportti laadittava niin, eité tietojen
juoitamuksellisuus siilyy. Tarvittaessa salassa pidettavat tiedot on jatettéava tyon tausta-aineistoon. Opinndytetyd tai sen osia voidaan
julkaista myds internetissé sopimalla niista erikseen. Opinnéytetydn osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat
pitimaan salassa kaikki opinnaytetydn tekemisessé ja sita edeltéavissa tai sen jalkeisissd neuvotteluissa esiin tulevat luottamukseliiset
tiedot ja asiakirjat seka pidattaytymasn kayttamasta hyvél toisen osapuolen iimaisemia luottamuksellisia tietoja iman erillista
lupaa.

Tata sopimusta koskevat erimielisyydet pyritaan ratkaisemaan ensisijaisesti neuvottelemalla osapuolten kesken. Mikali asiasta ei
padsta sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan karéjaoikeudessa.

Tata sopimusta on laadittu 4 kappaletta, yksi kullekin osapuoleile.

Satakunnan ammatiikorkeakoululia on oikeus kayttaa yhteistydhanketta referenssind ammattikorkeakoulun tyoelamayhteyksista,
mukaan Jukien SAMKin yhteistyStietokanta, johon voi tehdé hakuja internetissa. Opinnaytetydsta nakyvat otsikko, organisaatio ja
organisaation yhteyshenkild. Hanketta voidaan liséksi hyédyntaa ammatillisen korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim.
opetusmateriaalina tai -metodina edellyttien, ettei hankkeeseen sisaltyneiden tietojen luottamuksellisuutta vaaranneta.

Paivays:/Z.4 .20 #

Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus, nimike ja nimen v Koulutusjohtajan/Tomiatajohtaien allekirjoitus ja nimen
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28600 PORI SOPIMUS _
OPINNAYTETYON
TEKEMISESTA

| Aloitusryhma: HTOBRTE

Opinnaytetydn tekija: Tiia Vesamaki i Opiskelijanumero: 0801566

| Koulutuschjelma: Hoitotydn koulutusohjelma

¢ Opinnaytetybta ohjaavan opettajan nimi, s#hkaposti, pubelinnumero ja osoite:
Elina Lahtinen , elina.lahtinen@samk.fi 026203555

Toimeksiantaja, yhteyshenkilon nimi, sghképosti, pubelinnumere ja osoite:

Oppipolkutydryhma, Paivi Ylitalo

1
i

Opinndytetydn nimi: Unta palloon -toimintapéivét nuorille

Tyén etenemisaikataulu:

Tarkempi selvitys on sopimuksen liitteen# olevassa hyvaksytyssa tutki -/proj

Vakuutukset. Jos opinndytetyd tehdasn kokonaan tai osittain tyosuhteessa palkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on laadittava
asianmukainen kirjallinen tyssopimus. Tydnantaja huolehtii lainmt isista vakuutuksista, silla ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat
Kata tybsuhteessa tehtavin opinnaytetydn tekijaa.
Opinndytetyon k nikset ja niiden kor i Opinnaytetydsts mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml. Aineiston
hankinta, raaka-aineet, matkat, tyokorvaus jne ) Korvaamisesta sopivat toimeksiantaja ja opiskelija keskenaa Paasaantaisesti

\nan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittdisen opinnaytetyon kustannusten korvaamisesta.
Oikeudet opinndytetydn tuloksiin. Toimeksiantaja saa kayttooikeuden opinnaytetyon tuloksiin ja niiden kaupalliseen
hyddyntamiseen. Opinnaytetydn tekija on velvoliinen raportoimaan epi tetydn tulokset toi iantajatle.

[mmateriaalioikeudet. Tekijanoikeus ja muut immateriaalioikeudet opinnaytetyshon kuuluvat opinnaytetydn tekijélle. Opinngytetydn

tekija ja toimeksiantaja sopivat erikseen, miss3 lagj tekij tai muut i Hoikeudet siirtyvat toim

QOpinndytetydn ohjaus ja vastuu. Vastuu opinnaytetydn tekemisesta ja tuloksista on opiskefijall Ammattikorkeakoulu vastaa tyon
ohjauksesta, seurannasta ja tyon riittavasta laatutasosta. Ammattikorkeakoulu ei ole taloudellisesti vastuussa tyon tutoksista tai
aikataulusta. Opinnéytetyon tekija ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka toimeksiantajalle syntyy opinnaytetydn viivastymisests,
i ellei erikseen toisin sovita. Toimeksi ja sitoutuu ) opiskelijan kayttoon kaikki opinndytetyn tekemisess4 tarvittavat tiedot ja
| aineistot seka ohjaamaan opinnaytetysta toimeksiantajaorganisaation nakokuimasta. Opiskelija sitoutuu p
| toimeksiantajalle tyon aikana saamansa tuottamuksellisen aineiston, kun opinnaytetyd on Imi it, tai kun 0sap
¢ toteavat, etta yhteistydedellytyksia opinnéytetydn loppuun saattamiseksi &i ole.
Tulosten julki i ja lucttamuksellisuus. Opinnaytetyd on Kokonaisuudessaan julkinen. Mikali opinnaytetyd sisaltad
likesalaisuuksia tai muuta julkisuusiaissa salassa pidettavaksi madraityja tietoja, on opinnaytetydn raportti laadittava niin, etts tietojen
luottamukseliisuus siilyy. Tarvittaessa salassa pidettavat tiedot on jatettava tyon tausta-aineistoon. Opinnzytetyd tai sen osia voidaan
julkaista myds internetissa sopimatia niista erikseen. Opinnaytetydn osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat
pitamasn salassa kaikki opinnéytetydn tekemi 4 ja sita edeltavissa tai sen jat iss# neuvotteluissa esiin tulevat luottamukselliset
tiedot ja asiakirjat seka pidattaytymaan kayttamasta hyvikseen toisen osapuolen ilmaisemia luottamuksellisia tietoja ilman erillista
lupaa.
Tits sopimusta koskevat erimiefisyydet pyritadn r i ) ensisijaisesti neuvottelemalfa osapuolten kesken. Mikli asiasta ei
paasta sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan kardjaoikeudessa.
Tita sopimusta on laadittu 4 kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

kunnan ikorkeakoululia on oikeus kayttaa yhteistydhanketta referenssing ammattikorkeakoulun tyéelamayhtey 3,
mukaan lukien SAMKin yhteistydtietokanta, johon voi tehda hakuja internetissd. Opinnéytetyésta nakyvat otsikko, organisaaltio ja
organisaation yhteyshenkils. Hanketta voidaan lisakst hysdyntad ammatillisen korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim.
opetusmateriaalina tai -metodina edellyttden, ettei hankkeeseen sisaltyneiden tietojen luc ksellisuutta vaar ta.
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SATAKUNNAN AMMATTIKORKEAKOULU
Tiedepuisto 3

SOPIMUS
28600 PORI OPINNAYTETYON
3am k TEKEMISESTA

SAMK / Sopimus opinnaytetyon tekemisesta

i Opinnéytetybn tekija: Tiia Vesamaki Opiskelijanumero: 0801566 : Aloitusryhma: HTOBRTE

OPO7

Koulutusohjelma Hoitotydn kou|um$oh1elma

. Opinnaytety6ta ohjaavan opettajan nimi, sahkdposti, puhelinnumero ja osoite:
Elina Lahtinen , elina. Iahtmen@samk fi 026203555

Tonmeksmmaja yhteyshenkilon nimi, séhkoposti, puhehnnumero ja osoite: !
Paivi Ylitalo :

Oppipolkutydryhma

Opinnaytetydn nimi: Unta palloon -toimintapaivat nuorille

: Tyon etenemisaikataulu:

. Tarkempi selvitys on sopimuksen liitteens olevassa hyvaksytyss4 tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

| Vakuutukset. Jos opinnaytetyd tehdzan kokonaan tai osittain tydsuhteessa palkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on laadittava
asianmukainen kirjallinen tydsopimus. Tydnantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat
kata tybsuhteessa tehtévan opinnaytetyon tekijaa.
Op ja niiden kor i Opinnaytetydsts mat auheutuvnen kustannusten (ml. Aineiston
hankmta raaka-ameet matkat, tydkorvaus jne.) kor I sopivat toi i ja ja keskenaan. Passaantoisesti
Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittisen opinnaytetyon kustannusten korvaamlsesta
Oikeudet opinnaytetydn tuloksiin. Toimeksiantaja saa kayttoikeuden opinndytetydn tuloksiin ja niiden kaupalliseen
hyddyntamiseen. Opinnaytetydn tekija on velvollinen raportoimaan opinnaytetydn tulokset toimeksiantajalle.

Immateriaalioikeudet. Tekijanoikeus ja muut immateriaalioikeudet opinnaytetydhén kuuluvat oplnnaytetybn tekljalle Opmnaytetybn

| tekijé ja toimeksiantaja sopivat erikseen, miss4 laajuudessa tekijanoikeus tai muut i iaalioikeudet siirtyvat tc tajalle.
Opinnéytetydn ohjaus ja vastuu. Vastuu opinnaytetydn tekemisests ja tt ista on opiskelij Ammattike lu vastaa tyon
ohjauksesta, seurannasta ja tydn riittavasta laatutasosta. Ammattik ilu ei ole talc isesti vastuussa tydn tuloksista tai

aikataulusta. Opinnaytety®n tekija ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka toimeksiantajalle syntyy opinndytetyon viivastymisesta,
ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kayttdon kaikki opinnaytetydn tekemisess3 tarvittavat tiedot ja
aineistot sekd ohjaamaan opinnaytety$td toimeksiantajaorganisaation nakokulmasta. Opiskelija sitoutuu palat

toimeksiantajalle tydn aikana saamansa luottamuksellisen aineiston, kun opinnaytetyd on valmistunut, tai kun osapuo!et yhdessa
toteavat, etta yhteistydedellytyksia opinnaytetydn loppuun saattamiseksi ei ole.

Tul i i ja llisuus. Oplnnaytetyé on kokonaisuudessaan julkinen. Mik&li opinndytety® sisaltaa
likesalaisuuksia tai muuta julki i salassa pidetts jé tietoja, on opinnaytety&n raportti laadittava niin, etts tietojen
| luottamuksellisuus sailyy. Tarvittaessa salassa pidettavat tiedot on jaleltéva ty6n tausta-aineistoon. Opinnaytetyd tai sen osia voidaan
| julkaista myds internetissa sopimalla niist4 erikseen. Opinnaytetydn osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja j; ja opetlaja) sitoutuvat

pitdmaan salassa kaikki opinndytetydn i ja sité edeltavissa tai sen ]alke15|ssé neuvottelwssa esiin tulevat luottamukselliset
tiedot ja asiakirjat seké pidattaytymasn kayttimasta hyvakseen toisen ¢ ] luc isia tietoja ilman erillista
lupaa.

Tété sopimusta koskevat erimielisyydet pyritasn ratkai ) ensisijaisesti neuv osapuolten kesken, Mikéli asiasta ei

paasta sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan karajaoikeudessa.
i Tata sopimusta on laadittu 4 kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

| Satakunnan ammattikorkeakoululla on oikeus kaytt44 yhteistydhanketta referenssind ammattikorkeakoulun tysel hteyk

| mukaan lukien SAMKin yhteistydtietokanta, johon voi tehda hakuja internetissa. Opinndytetysta nakyvat otsikko, organtsaaho ja
organisaation yhteyshenkild. Hanketta voidaan lisaksi hyddyntsa ammatillisen korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim.
opelusmatenaahna tai -metodina edellyttﬂen ettei hankkeeseen snsaltynelden tletolen luottamuksellisuutta vaaranneta.
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SATAKUNNAN AMMATTIKORKEAKOULU
: 5 OPO07
Tiedepuisto 3
28600 PORI SOoPIMUS =
OPINNAYTETYON

TEKEMISESTA

Oplnnéytetybn tekqa Tiia Vesamaki Aloitusryhma: HTO8RTE

Koulutusohlelma Hoxlotyén koulutusohlelma

Opinnaytety6ta ohjaavan c jan nimi, sahkdposti, puhelinnumero ja osoite:

Elina Lahtinen , elina. lahtlnen@samk fi 026203555

Tmmeksmnta;a. yhteyshenkilén nimi, sahkdposti, puhelinnumero ja osoite:

Opptpolkutyoryhma Péivi Ylitalo

Opinndytetydn nimi: Unta palloon -loxmmtapawa( nuorille

Tyén etenemisaikataulu:
Tarkempi selvitys on sopimuksen litteena olevassa hyvaksytyssa tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

Vakuutukss( Jos opmnéytetyb tehdaan kokonaan tai osittain tydsuhteessa palkk t niin toi jan on laadittava
1ty i Tyonantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla ammamkorkeakoulun vakuutukset eivat
kata tyésuhteessa tehtavan opmnaytelydn tekijaa.
Opinndytetydn ku k ja niiden kor i Opinndytety mahdolli: 'aiheu(uvien' isten (ml. Aineiston
hankmta raaka-: alneet matkat, tydkorvaus jne.) kor i sopivat toimeksiantaja ja opiskelija kesk P isesti
an amr koulu ei vastaa yksittdisen opinnaytetydn kustannusten kcrvaamlsesta

Oikeudet opinndytetydn tuloksiin. Toimeksiantaja saa kdyttdoikeuden opinnéytetydn tuloksiin ja niiden kaupalliseen
| hyédyntamiseen. Opinnéytetydn tekija on velvollinen raportoimaan opinnaytetyén tulokset toimeksiantajalle.
Immatenaalu:ukeudet Tekijanoikeus ja muut |mmaterlaaI|0|keudet opmnay:etyohdn kuuluvat oplnnaytetyon tekijalle. Opmnaytetyon

tekija ja toimek ja sopivat erik missd ikeus tai muut imr i siirtyvat toi j
| Opinndytetydn ohjaus ja vastuu. Vastuu opinndytetydn isestd ja ti on opiskelij Ammattikorkeakoulu vastaa tyén 1
ohjauksesta, seurannasta ja tyon riittavasta Ammattike ei ole talc i i vastuussa tyon tuloksista tai

. aikataulusta. Opinnaytetyon tekija ei vastaa toimeksiantajalle vahing: , joka toimeksi jalle syntyy opinndytetydn viivastymisesta,

. ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kayttéon kaikki opinnaytetyon tekemisessa tarvittavat tiedot ja
: aineistot sek& ohjaamaan opinnéytetysta totmeksnanta;aorgamsaatlon nakokulmasla Oplskelua sitoutuu palauttamaan

i toimeksiantajalle tyon a|kana saamansa kun p ytetyd on tai kun osapuolet yhdessa

. toteavat, etté yhteisty lytyksiad opinnéytetydn loppuun ksi ei ole.

Tul jt inen ja | iksellisuus. Opinndytetyd on kokonaisuudessaan julkinen. Mikali opinnaytety sisaitaa
likesalaisuuksia tai muuta julkist issa salassa pidettavaksi maarattyja tietoja, on opmnay\etyén raportti laadittava niin, ett4 tietojen
luottar i séilyy. Tarvil salassa pidettavat tiedot on jatettava tyon taust: on. Opinnéytetyd tai sen osia voidaan
julkaista my6s internetissa sopimalla niista erik . Opinnaytetydn osapuolet (opiskelija, toir i ja ja opettaja) sitoutuvat :

pitamaan salassa kaikki opinnaytetyén tekemlsessa ja sna edeltavissé tai sen jalkeisissa neuvotteluissa esiin tulevat luottamukselliset
: tiedot ja asiakirjat sek& pidattaytymaan kayttamasta hyvakseen toisen osapuolen ilmaisemia luottamuksellisia tietoja ilman erillista
i lupaa.

| T4t sopimusta koskevat erimielisyydet pyritaan ratkaisemaan isijai i lemalla puolten kesken. Mikéli asiasta ei

paasta sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan k& aolkeudessa

Téata sopimusta on laadittu 4 kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

| Satakunnan ammattikorkeakoululla on oikeus kayttaa yhteistydhanketta ind ammattikorkeakoulun t
mukaan luklen SAMKln yhtelstyétletokanta johon voi tehda hakuja internetissa. Opmnayletybsla nakyvét otSIkko organlsaatlu ya
i mdaan lisdksi hyddyntd4 ammatillisen kork avasti esim.
; opelusmalenaalma tal -metodi dellyttaen, ettei hankk sisaltyneiden tietojen Iuottamukselhsuutta vaaranneta.
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SUOSTUMUS

Me terveydenhoitajaopiskelijat Emmi Pohjalainen ja Tiia Vesamiki (SAMK)
pyydimme  ystdvillisesti lupaa  toteuttaa  Unta Palloon  -toimintapdivit

opinndytetyoksemme sekd nuoren unta ja hyvinvointia edistadksemme

Seuraavalla aikataululla:

Rauman lyseo 28.4 klo 8.00-11.00
WinNova 29.4 klo 8.00-11.00
Raumanmeren koulu 3.5 klo. 10.00-13.00
Uotilanrinteen koulu 4.5 klo. 10.00-13.00
Ankkurin koulu 26.5 klo. 12.00-15.00

Edelld mainitun aikataulun mukaisesti suostun, ettd opinndytetydskentelijat saavat

toteuttaa unta palloon -toimintapéivét.
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Murrosiassa :

» Helpompaa valvoa ja nukahtaa aiempaa
myOhemmin.

» Melatoniinin eritys siirtyy myohemmaksi ja madra
laskee.

» Unen tarve on edelleen 8 -10 tuntia yossa.

» Kasvu on nopeaa.

» Riittdva uni takaa kasvun ja kehityksen.




Unta edistaa:

Terveelliset, saannollisin
valiajoin nautitut ateriat.

 aamiainen, lounas, valipala,
pdivallinen, iltapala

« reilusti kasviksia ja vihanneksia
aterioilla

« kouluruuan syéminen paivittdin
« normaalipainon sdilyminen.

Lautasmalli

SO, T

Suosi lltapalalla hitaita
hiilihydraatteja ja proteiinia
« Kokojyvatuotteita

» Kana- tai kalkkunaleikkeletta

» Kanamunaa
« Rasvatonta maitoa

= verensokerisi pysyy tasaisena koko yon.

- sisdltdavat unta edistdavad yhdistetta
tryptofaania




Saannollinen liikunta

Edistaa nukahtamista, unen pituutta seka
syvaa univaihetta

e Ulkona liikkuminen:

« Tehostaa elimiston hapensaantia ja -
kuljetusta

» Rentouttaa
« Auttaa levollisempaan uneen

» Sisillyta paivittdiseen liikuntaan myos
syddmen sykettd ja hengitysta kohottavia
jaksoja

{ MWosta |
| sykettd ja
hengasty
joka paival
iR %
S— <\
Kuarmita

i libaksia
et 3 ket Nka'}
L

PR

\
Litky ama i
kun voitt i

“Liilkuntama T EE

* Ryhma- tai joukkueliikuntalajit
* joukkuepelit
* tanssiryhmat

» Hyotyliikunta
 Koulumatkat pyoralla tai kavellen
» ulkoiluta koiraa
e kulje rappuja ylos (kerrostalo)

haitaksi nukahtamiselle.

Muista! klo. 20 jilkeen aloitetut liikuntaharrastukset ovat




Rentoutumishetki

e rentoutumisharjoitukset
e rauhallisen musiikin kuuntelu
¢ lihasten rentoutus (hieronta)
» mukavien asioiden ajattelu

L

Unta

Energiajuomien kdyttaminen

ei suositella alle 15 vuotiaille !!!!

Sisdltavat tyhjaa energiaa ja suuria madrid ainesosia
kuten:

kofeiinia

tauriinia

guaranaa

B- ryhman vitamiineja
sokeria

makeutusaineita




Kofeiinin liikasaantiin liittyvi sivuvaikutuksia
- syddmentykytys

- rytmihadirié

- hermostuneisuus

- levottomuus

- drtyneisyys

- vatsavaivat

- stressinsietokyvyn laskeminen
+ kofeiiniriippuvuus

- unihdiriot

Nuoret voivat saada oireita pienilldkin
annoksilla

Yli 125 mg kofeiinia

Yli 70 mg kofeiinia vuorokaudessa voi
vuorokaudessa voi aiheuttaa ahdistuneisuutta
aiheuttaa unettomuutta. ja jannittyneisyytta.

Yksi tolkki Batterya sisaltaa Yksi pullo Edid sisaltdd 160
noin 105 mg kofeiinia mg kofeiinia m




Unta haittaa:

¢ Viihdemedian ja sosiaalisen median liiallinen
kayttaminen

pakottaa istumaan ja voi altistaa lihasjannitystiloille.
-> Niska- hartiaseudun kivut
-> Liiallisesta istumisesta aiheutuva lihavuus

Suosi mieluummin fyysistd aktiivisuutta vaativia
tietokonepeleja.

” Ihminen istuu itselleen sairautta ja juoksee itselleen
terveyttd”
(Suomen poikien ja tyttdjen terveysopas vuodelta 1940)

| Josaamulla heradmir
kiinnita huomiota:

ikeaa,

Tv:n katseluun ja tietokoneenkdytt66n myohdan illalla
» Sosiaalisten suhteiden ylldpito
» You tube, irc, facebook
¢ Pelaaminen yhteisdissd
¢ Lanit yms.

Viihdemedian ja sosiaalisen median kdytto tulisi ajoittaa, niin
ettei se hdiritse younta

Aikaa ruudun diressa saisi viettdd vain 2 tuntia
paivassa




KUN...

* Aloitat iltatoimet ajoissa
¢ Nukut joka y6 ainakin 8-10 tuntia

¢ Olet virked ja hyvantuulinen
* Opit asioita

* Jaksat keskittya

¢ Olet hyvdanndkoéinen

¢ Voit hyvin

 Pysyt terveend

JOS..,

* Menet nukkumaan liian my6haan
¢ Nukut liian vahdan

« Oppiminen on vaikeaa
* Et jaksa keskittya

e Sairastut helpommin
e Sinua vasyttaa




" MUISTA MYOS...

« Noudattaa sadnnollistd rytmid nukkumaanmeno- ja
herdamisajoissa, myos viikonloppuisin.

- Syoda iltapala ennen nukkumaan menoa, jottei nalka
pida sinua hereilld

- Valttaa kahvia, kolajuomia ja energiajuomia illalla

" Lihteet:

» Aronen, A. Artikkelissa Unen puutteessa. Kaisanlahti A.2on. Tehy 2,
37-

+ Heikkil4, K. & Rautiainen, H. 2010. Uni osana jadkiekkoilevien poikien
terveytti ja suorituskykyd. Jyvdskyldn yliopisto. Pro gradu -tutkielma
Kataja, J. 2003. Rentoutuminen ja voimavarat. Edita Prima Oy. Helsinki

+ Katajisto, K. & Niemi, M. 2009. Unen keskeisid vaikutuksia nuorten
terveydelle: Se olikin vain unta. Seindjoen ammattikorkeakoulu.
Opinndytetyo.
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Dia 1.

e Luennon tavoitteena on lisata oppilaiden tietoa unta edistavista ja
haittaavista tekijoista seké herétella oppilaat pohtimaan kuinka tar-
ke&a riittdva uni on omalle hyvinvoinnille.

Dia 2.

e Melatoniini edistda unensaantia.

¢ Nopean kasvun kautena, eli murrosiassa nuori tarvitsee riittavasti
unta.

e Unta tarvitaan sama maara kuin ennen murrosikaa.

e Unessa on seka syvia etta kevyita vaiheita.

e Erityisesti iltayon nukutut tunnit ovat kasvua edistavia

Dia 3.

e Ateriat viisi kertaa paivassa.
e Puoli kiloa paivassa kasviksia ja vihanneksia.
e Lautasmalli:
o Puolet lautasesta kasviksia.
o Neljannes lautasesta perunaa tai(taysjyva)riisia/pastaa.
o Neljannes lautasesta lihaa, kalaa, munaa tai palkokasveja.

Dia 4.

e Kokojyvatuotteet ovat ns. hitaita hiilihydraatteja, joista saa tasaisesti
energiaa koko yon ajan.

¢ |ltapalan tulisi sisaltdd myds proteiineja.

¢ lltapalan tulisi kuitenkin olla kevyt.

e Tryptofaani on serotoniinin ja melatoniinin esiaste, joka rauhoittaa
hermostoa ja aivojen toimintaa.

e Naposteleminen on monella tapaa haitallista terveydelle.

Dia 5.

e Liikkumattomuus on yhteydessé unihairididen esiintymiseen.

Dia 6.

e Kilo 20 jalkeen aloitettu liikunta siirtdd nukahtamista.
e Liikuntaa tulisi valttda noin pari tuntia ennen nukkumaanmenoa.




e Saanndllinen liilkunta on hyvéasta, mutta ei liian mydhaan illalla, jol-
loin rehkiminen haittaa nukahtamista.

Dia 7.

e Myo0s lukeminen auttaa rentoutumiseen ja nukahtamiseen.
e Hieronta auttaa lihasjannitystiloihin.

Dia 8.

e Energiajuomia markkinoidaan etenkin kestavyyden ja suorituskyvyn
parantamiseen.

e Piristavien yhdisteiden oletetaan antavan energiaa ja kestavyytta.

e Energiajuoma ei sovellu kuitenkaan urheilujuomaksi, koska kofeiini
poistaa nestetta ja altistaa sydamen tykytyksille.

Dia 9.

e Nuoret ovat kofeiiniherkkid henkilgitéa ja saavat siksi oireita pienilla-
kin annoksilla.

Dia 10.

e Tassa esimerkkeja energiajuomien sisdltamasta kofeiinin maarasta
ja sivuvaikutuksista.

PARIPOHDINTA TEHTAVA

e Ottakaa itsellenne pari tai muodostakaa noin kolmen- neljan hen-
gen pienryhma lahella olevista henkilgista

e Pohtikaa ja keskustelkaa ryhmassa, onko kokemuksia energiajuo-
mien kaytosta ja jos on niin minkalaisia?
esimerkiksi:

1. Onko energiajuomista tullut sivuvaikutuksia -> minkalaisia?
2. Huomaako liiallisen energiajuomien kayton kaverin kayttaytymi-
sessa?

3. Miksi energiajuomat ovat niin suosittuja nuorten keskuudessa?

Jotkin ryhmista tai pareista voivat lopuksi kertoa ajatuksiaan ener-
giajuomista.

Dia 11.

e Tutkimusten mukaan nuoret viettavat jopa 6-8 tuntia vihdemedian




aaressa paivittain.
e Nykyaan on saatavilla myds erilaisia konsolipeleja, joiden pelaami-
nen perustuu pelaajan likkumiseen.

Dia 12.

e Sosiaalisen elaman paineet voivat johtaa unen maaran vahenemi-
seen, mista on seurauksena murrosikaiselle tyypillinen péaivavasy-
mys.

e Myo6hainen tietokoneen kaytto voi aiheuttaa kierteen jolloin pyritaan
energiajuomien avulla poistamaan aamuvasymysta ja lisatdkseen
virkeytta jaksaakseen facebookata/pelata iltaisin.

Dia 13.

e Aivot jarjestelevat yon aikana paivan tapahtumia.

e Opitut asiat tallentuvat muistiin

e YOn aikana erittyy kasvuhormonia eli lihaksetkin kehittyvét.
e Uni on my6s valttamatonta ihosolujen uudistumiselle.

Dia 14.

e Unen puute aiheuttaa flunssankaltaisen elimiston stressitilan.
e Vastustuskyky heikkenee.




LITE 19

Munkki

Ravintosisdlto/100g Leivontaan kdytetty mm.
vehndjauhoja ja rasvaa
Energiaa 430kcal
Proteiinia 6,2 g
Hiilihydraatteja 56 g
Rasvaa 20g
Ravintokuitua 1,5 g

Natriumia 0,3 g

Kuva : Fazer lelpomot

Coca-Cola tolkki

Ravintosisalt6/100g Sisaltda kofeiinia noin
45 mg

45kcal

Hiilihydraattia 10,9 g

ProteiiniaO g

Natriumia 10,2 mg




Kupillinen kahvia

Sisaltaa kofeiinia noin
100 mg

Kuva: Maito ja Terveys ry

Juustopatonki

Ravintosisalt6/100 g Leivontaan kaytetty
mm. vehnéajauhoja
Proteiinial2g
Hiilihydraatteja42 g
Rasvaa 6,5g
Ravintokuituja 2,2 g

Natriumia 0,5 g

Kuva: Fazer leipomot




Lihapiirakka

Ravintosisalto/100 g

Energiaa 320 kcal
Proteiinia 9,5 g
Hiilihydraatteja4l g
Rasvaa l3 g
Ravintokuituja 2,0 g
Natriumia 0,5 g

Leivontaan kdytetty mm.

vehnajauhoja

Kuva: Fazer leipomot

Lasi rasvatonta maitoa

Ravintosisalt6/100g

Energiaa 38 kcal
Hiilihydraattia 5,1 g
Rasvaa 0,1g
Proteiinia 3,8 g
Tryptofaania 46 mg
Kaliumia 160 mg
Kalsiumia 180 mg

Kuva: Maito ja Terveys ry




Neljan viljan puuro

Ravintosisaltd/ 100g

Energiaa 320 kcal
Hiilihydraattia 61,1 g
Proteiinia 11,4 g
Rasvaa 2,8 g
Tryptofaania 124,3 mg

Kuva: Maito ja Terveys ry

Kananmuna

Ravintosisalt6/100g

Energiaa 143 kcal
Hiilihydraattia 0,3 g
Rasvaa 10,3 g
Proteiinia 12,5 g
Tryptofaania 210 mg




Suklaapatukka

Ravintosisdlto/100g:

Energiaa 522 kcal
Hiilihydraattia 56 g
Rasvaa 28 g

Proteiinia 10,1 g

Kuva: Fazer

Muromysli

Ravintosisalt6/100g

Energiaa 421 kcal
Hiilihydraattia 63,3g
Rasvaa 14,9 g
Proteiinia 6,7 g
Natriumia 6,7 g




Kalkkunafilee leike

Ravintosisalt6/100g

Energiaa 124 kcal
HiilihydraattiaO g
Rasvaa 2,2 g

Proteiinia 25,6 g
Tryptofaania 258 mg

Kuva: HK

Banaani

Ravintosisalt6/100 g

Energiaa 87 kcal
Hiilihydraattia 18,3 g
Rasvaa 0,4 g
Proteiinia1,1g
Tryptofaania 13,0 mg

Kaliumia 360 mg
Magnesiumia 33 mg




Taysjyvaleipa

Ravintosisalt6/100g Leivontaan kaytetty mm.
kokojyvistd jauhettua
Proteiinia9,0 g téysjyvéjauhoja
Hiilihydraatteja 52 g
Rasvaa 2,9 g
Ravintokuituja 4,2 g
Natriumia 0,2 g

Tryptofaania 99 mg

Kuva : Fazer leipomot

Ruisleipa

Ravintosisalt6/100 g Leivontaan kadytetty mm.
taysjyvdjauhoja ja -
Proteiinia 11 g rouhetta
Hiilihydraatteja 45 g
Rasvaa 1,8 g
Ravintokuituja 10 g

Natriumia0,5g

Kuva: Fazer leipomot




LIITE 20

UNTA EDISTAVA ILTAPALA TEHTAVA

e KORTEISSA ON ESITELTY ERILAISIA ELINTARVIKKEITA

e KOOTKAA KORTEISTA ITSELLENNE UNTA EDISTAVA
ILTAPALA

e PERUSTELKAA LOPUKSI VALINTANNE
KINNITTAKAA HUOMIOTA RAVINTOSISALLON...

e PROTEIININ
e HIILIHYDRAATTIEN
e KUIDUN
e RASVAN
...MAARIIN

POHTIKAA ESIMERKIKSI VALITSETTEKO

e HITAITA HIILIHYDRAATTEJA SISALTAVAA TAYSJYVALEIPAA
VAI VEHNALEIPAA?

e KOKOLIHALEIKKELETTA VAI SILAVAA JA KAMARAA
SISALTAVAA MAKKARAA?

e TAYSJYVAPUUROA VAI RASVASSA PAAHDETTUA
MUROMYSLIA?

e RASVATONTA MAITOA, KAHVIA TAI COCISTA?



LIITE 21
ED 500 ML / PULLO

100 ml sisdltaa: 1 pullo sisaltaa:
KOFEIINI 32 mg 160 mg

SOKERI 13 g 65g

ENERGIA 50 kcal 250 kcal

SOKERIA 26 PALAA

- VASTAA KOFEIINIMAARALTA VAJAATA KAHTA KUPPIA KAHVIA

- ENERGIAMAARALTAAN VASTAA NOIN YHTA GEISHA- PATUKKAA JA YHTA
JIM-PATUKKAA

- E330,E331,E211, E 150d !

Kuva: www.hartwall.fi
HUOM! 160 MG KOFEIINIA PAIVASSA VOI AIHEUTTAA =  SIETOKYVYN
KASVU/KOFEIINIRIIPPUVUUS, NUKAHTAMISVAIKEUDET, UNEN LAADUN
HEIKKENEMINEN, AHDISTUNEISUUS, JANNITTYNEISYYS

BATTERY 330 ML/ TOLKKI

100 ml sisdltaa: 1 tolkki sisdltaa:

KOFEIINI 32mg 105,6 mg & )

SOKERI 11g 363g el =

ENERGIA 50 kcal 165 kcal &
=
=
=

- DEE

zoa3 2l

SOKERIA 14,5 PALAA

m )
3.

VASTAA KOFEIINIMAARALTA REILUA KUPILLISTA KAHVIA

f(.

ENERGIAMAARALTAAN VASTAA KOLMEA JIM-PATUKKAA —
Kuva: www.energydrink.fi

E 330, E 211, E 150D

HUOM! 106 MG KOFEIINIA PAIVASSA VOI AIHEUTTAA - SIETOKYVYN
KASVU/KOFEIINIRIIPPUVUUS, NUKAHTAMISVAIKEUDET, UNEN LAADUN HEIKKENEMINEN



BATTERY STRIPPED 330 ML / TOLKKI

—
100 ml sisilti: 1 tolkki sisaltas: n ﬁ
KOFEIINI 32mg 105,6 mg ‘
SOKERI 01g 0,33g ) ‘
ENERGIA 5 kcal 16,5 kcal -

o INIE AJYINT

Ad3LivE

SOKERIA ALLE 1 PALA

PadJdIILS

VASTAA KOFEIINIMAARALTA REILUA KUPILLISTA KAHVIA

f(

ENERGIAMAARALTAAN VASTAA 1/3 JIM-PATUKKAA
Kuva: www.energydrink.fi
E 950, E 951, E 330, E 331, E 332, E 211, E 150d

HUOM! 106 MG KOFEIINIA PAIVASSA VOl AIHEUTTAA-  SIETOKYVYN
KASVU/KOFEIINIRIIPPUVUUS, NUKAHTAMISVAIKEUDET, UNEN LAADUN HEIKKENEMINEN

POWERKING 250 ML / TOLKKI

100 ml sisaltaa: 1 tolkki sisaltaa:
KOFEIINI 32mg 80 mg

SOKERI 103 g 25,75g
ENERGIA 45 kcal 112,5 kcal

SOKERIA 10,5 PALAA

VASTAA KOFEIINIMAARALTA VAJAA KUPILLISTA KAHVIA
ENERGIAMAARALTAAN VASTAA NOIN KAHTA JIM-PATUKKAA
E 330, E 150D, E 101

Kuva: www.tuko.fi
HUOM! 80 MG KOFEIINIA PAIVASSA VOI AIHEUTTAA - SIETOKYVYN

KASVU/RIIPPUVUUS, NUKAHTAMISVAIKEUDET, UNEN LAADUN HEIKKENEMINEN



FENIX PIRISTAVA HYVINVOINTIJUOMA 500 ML / PULLO

100 ml sisaltaa: 1 pullo sisaltaa: =1
KOFEIINI 13 mg 65 mg

SOKERI 9g 45g

ENERGIA 38 kcal 190 kcal

SOKERIA 18 PALAA

VASTAA KOFEIINIMAARALTAAN REILUA PUOLTA KUPPIA KAHVIA
ENERGIAMAARALTAAN VASTAA NOIN YHTA GEISHA-PATUKKAA
E 330, E 211, E 202, E 120

HUOM! 65 MG KOFEIINIA PAIVASSA VOI AIHEUTTAA-> SIETOKYVYN Kuva: www.hartwall.f

KASVU/ RIIPPUVUUS

RED BULL 250 ML / TOLKKI

100 ml sisdltaa: 1 tolkki sisaltaa:
KOFEIINI 32mg 80 mg

SOKERI 11g 275g

ENERGIA 45 kcal 112,5 kcal

SOKERIA 11 PALAA
VASTAA KOFEIINIMAARALTA VAJAA KUPILLISTA KAHVIA
ENERGIAMAARALTAAN VASTAA NOIN KAHTA JIM-PATUKKAA

E 504, E 331, E 330, E 1504, E 101
Kuva: \;VWW.redbuII.fi
HUOM! 80 MG KOFEIINIA PAIVASSA VOl AIHEUTTAA =  SIETOKYVYN
KASVU/RIIPPUVUUS, NUKAHTAMISVAIKEUDET, UNEN LAADUN HEIKKENEMINEN



RED DEVIL GOLDEN ENERGY 500 ML / TOLKKI

100 ml sisaltaa: 1 tolkki sisaltaa:
KOFEIINI 32mg 160 mg
SOKERI 12¢g 60 g
ENERGIA 51 kcal 255 kcal
24 PALAA SOKERIA

VASTAA KOFEIINIMAARALTA VAJAATA KAHTA KUPPIA KAHVIA

ENERGIAMAARA VASTAA NOIN YHTA GEISHA- PATUKKAA JA YHTA
JIM-PATUKKAA

E 330, E 150D
Kuva: www.energydrink.fi

HUOM! 160 MG KOFEIINIA PAIVASSA VOI AIHEUTTAA =  SIETOKYVYN
KASVU/KOFEIINIRIIPPUVUUS, NUKAHTAMISVAIKEUDET, UNEN LAADUN
HEIKKENEMINEN, UNETTOMUUS, AHDISTUNEISUUS, JANNITTYNEISYYS

THUNDER ENERGY 330 ML / TOLKKI

100 ml sisaltaa: 1 tolkki sisaltaa:
KOFEIINI 32 mg 105,6 mg
SOKERI 10¢g 33g

ENERGIA 48 kcal 158,4 kcal

SOKERIA 13 PALAA
VASTAA KOFEIINIMAARALTA REILUA KUPILLISTA KAHVIA
ENERGIAMAARALTAAN VASTAA KOLMEA JIM-PATUKKAA

E 330, E331,E211,E133 Kuva: www.finnspring.fi

HUOM! 106 MG KOFEIINIA PAIVASSA VOI AIHEUTTAA- SIETOKYVYN
KASVU/KOFEIINIRIIPPUVUUS, UNEN LAADUN HEIKKENEMINEN, NUKAHTAMISVAIKEUDET



TEHO 950 ML / PULLO

—

100 ml sisdltaa: 1 pullo sisaltaa:
KOFEIINI 32mg 304 mg

SOKERI 12,78 120,65 g
ENERGIA 54 kcal 513 kcal

SOKERIA 49 PALAA

VASTAA KOFEIINIMAARALTA REILUA KOLMEA KUPPIA KAHVIA
ENERGIAMAARALTAAN VASTAA KAHTA GEISHA-PATUKKAA JAKAHTA JIM-
PATUKKAA

E 330, E 150D

Kuva: www.olvi.fi
HUOM! 304MG KOFEIINIA PAIVASSA VOl AIHEUTTAA - KOFEIINIRIIPPUVUUS,
NUKAHTAMISVAIKEUDET, UNEN LAADUN HEIKKENEMINEN, UNETTOMUUS,
AHDISTUNEISUUS, JANNITTYNEISYYS



Kuvat: www.energydrink.fi, www.hartwall.fi, www.fazer fi
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LIITE 22

ENERGTATUOMTEN TARKASTELUTEHTAVA

VALITKAA POYDALTA YKSI ENERGIAJUOMAPAKKAUS

TUTKIKAA ENERGIAJUOMAN RAVINTOSISALTOA

ETSIKAA SEURAAVAT TIEDOT JA LASKEKAA KOKO PAKKAUKSEN SISALTAMAT:
= KOFEIININ MAARA
= SOKERIN MAARA
* ENERGIAN MAARA

KUINKA MONTA KUPILLISTA KAHVIA TUOTTEEN KOFEIININ MAARA VASTAA?

KUINKA MONTA SOKERINPALAA PAKKAUS SISALTAA?

JOS EHDITTE, TUTKIKAA MYOS PAKKAUKSEN SISALTAMAT E-KOODIT JA
TUTKIKAA E-KOODIAVAIMESTA, MITA KYSEISET AINEET OVAT.

—

HUOM!

v'YKSI KUPPI KAHVIA = 90-100

MG KOFEIINIA

v'YKSI PALA SOKERIA = 2,5 G

™

/




VUOROKAUSIYMPYRA LIITE 23

24 TUNTIA

SOKAINEN SARAKE VASTAA
YHTA TUNTIA.




LIITE 24

Esimerkki oppilaan ihanteellisesta vuorokausimpyrasta

24 TUNTIA

JOKAINEN SARAKE VASFAR :
YHTA TUNTIA. /bm .
10 A&



LIITE 25

MA VUOROKAUSIYMPYRA

- POHTIKAA OMAA AJANKAYTTOANNE KYSEISEN VUOROKAUSIYMPYRAN
POHIALTA

- TAYTTAKAA YMPYRAAN NORMAALIN ARKIPAIVAN (ESIMERKIKSI EILISEN PAIVAN)

e NUKKUMISEEN KAYTTAMANNE TUNNIT

e KOULUTYO (KOULUPAIVA, LAKSYT)

e VIIHDE- JA SOSIAALISTENMEDIOIDEN KAYTTO (ESIMERKIKSI
TELEVISION KATSELU, INTERNET, PELIT ... )

e LIKUNTA

e ATERIAT

- MERKITKAA YMPYRAAN NUOLILLA ATERIA-AJAT JA VALIPALAT
- POHTIKAA, ONKO YMPYRANNE UNEN KANNALTA EDULLINEN.

YONTUNNIT

PAIVAN TUNTEJA



LIITE 26

RENTOUTUMISPISTEEN OHJE

VENYTTELY

Venytys 1.

Venytys 2:

Venytys 3:

Oppilaat pyydetaan istumaan jumppamatolle ryhdikkaaseen istuma-
asentoon ja hengittelem&én rauhallisesti omaan tahtiin.

Laitetaan soimaan rentoutusmusiikin ensimmaéinen kappale.

P&4 taivutetaan varovaisesti ensin oikealle hartialle pdin ja etsitaan
jannittynyt kohta. Pidetddn hetki. K&den voi ottaa mukaan tehosta-
maan venytystd; oikealla k&della voi ottaa korvan takaa kiinni ja pitaa
siind. Paata voi liikutella ja etsid hyvaa paikkaa, jossa venytys tuntuu.
Sama toistetaan vasemmalle puolelle. Tuodaan p&a takaisin keskelle
ja venytetadn lopuksi vield niska. P& lasketaan rennosti alas, kadet
kevyesti takaraivolle. Pidetdén hetki venytysta ja tuodaan rauhallisesti

takaisin ylos.

Kédet viedaan olkapaille. Taivutetaan ylaselka pyoredna eteen niin,
ettd kyynarpaat melkein koskettavat toisiaan. Paa lepda rennosti al-
haalla. Noustaan rauhallisesti yl0s ja avataan rintakehd mahdollisim-
man suureksi. Olkapéille tulee suuri liike. Tehdd&n 5 kertaa rauhalli-

sesti. Lasketaan kadet takaisin sivuille.

Nostetaan olkapaita korviin ja jannitetdan, lasketaan alas. Tehdaan 5
kertaa rauhallisesti. Ravistellaan k&sié&. Lopuksi pyoritelld&n hartioita.



Venytys 4:
- Nostetaan kédet sivuilta suorina ylos samalla vetéden keuhkot tayteen
ilmaa, venytetdan ylhaalla kadet suorina, tuodaan kadet sivuilta alas ja

puhalletaan ilma rauhallisesti ulos. Tehd&an kolme-neljé kertaa.

LIHASRENTOUTUS OSUUS

- Aluksi oppilaat menevat pitkalleen jumppamatolle. Taustalle laitetaan
rentoutusmusiikista kolmas kappale soimaan. Valoja himmenetaén.
Oppilaita pyydetédén laittamaan silmét kiinni ja keskittym&in omaan
itseensd ja hengitykseen.

- Oppilaat rauhoittuvat hetkeksi hengitteleméan: Keuhkot vedetaan tay-
teen ilmaa viiteen laskien ja puhalletaan rauhallisesti viiteen laskien
ulos viisi kertaa.

- Aluksi l&hdetdan taivuttamaan varpaita kohti kasvoja; nilkat jannittyy,
samoin pohkeet. Pidetdan hetki ja rentoutetaan. Toistetaan 5 kertaa
rauhallisesti.

- Siirrytdédn ojentamaan nilkkoja; nilkat ojentuvat, varpaat osoittavat
poispain kasvoista. Jannitys tuntuu nilkoissa. Pidet&én hetki ja rentou-
tetaan. Pyydetdadn oppilaita tunnustelemaan, miten jannitys ja rentous
eroavat toisistaan. Pyydetaan hengitteleméan koko ajan rauhallisesti ja
tasaisesti.

- Seuraavaksi jannitetadn pakaroita tiukasti yhteen; peppu on tiukkana.
Pidetadn hetki ja paastetdan rennoksi. Toistoja voi tehda tilanteen
mukaan, mika hyvalta tuntuu. Jos alku on mennyt nopeasti, voi néissa
tehdd pidemmin tai vastaavasti nopeammin.

- Keskitytddn hetki hengittdmiseen. L&hdetddn nostamaan kadet p&aan
yli kdammenet lattiaan pain SISAANHENGITYKSELLA ja vastaavas-
ti ULOSHENGITYKSELLA tuodaan kadet rauhallisesti takaisin si-
vuille. Tarkoitus on, ettd molemmat liikkeet ovat samanpituiset ja
hengitys on rauhallista ja tasaista. VVoidaan tehd&d esimerkiksi viisi
rauhallista liikettd. Samalla puhutaan rauhallisesti esimerkiksi, etta
keuhkot tayttyy... ja tyhjenee...

- Siirrytdan takaisin lihaksiin. Jatketaan kasilla. Ldhdet&an puristamaan

sormet nyrkkiin ja taysin auki.



Jatketaan késivarsilla. Ké&det painetaan alustaa vasten suorina. Kédet
jannittyy tiukoiksi ja painaa alustaa poispéin itsesta. Jannitys pysyy
hetken ja rentoutuu sitten. Niska jannittyy myos.

Jannitetddn vatsalihaksia piukaksi; vatsalihakset jannittyy, jannitys
pysyy hetken ja rentoutuu. Toistojen mé&éra tilanteen ja kaytettavissa
olevan ajan mukaan.

Vedetddn muutaman kerran keuhkot tayteen ilmaa ja puhalletaan ulos
rauhallisesti. Hengitelld&n hetki ihan rauhassa.

Seuraavaksi kasvojen lihakset; posket jannitetddn irvistykseen. Janni-
tys tuntuu poskissa. Poskien jalkeen rypistetddn otsaa. Otsaa viedaan
ryppyyn ja suoristetaan muutaman kerran.

Lopuksi jannitetadn kaikki lihakset samanaikaisesti. Koko kroppa
jannittyy ja rentoutuu kaksi kertaa. Tamén jalkeen vedetdan pari ker-
taa keuhkot tayteen ilmaa ja pikkuhiljaa ravistellaan jasenié ja avataan
silmié.

Noustaan istumaan.

Kysellaan oppilaiden tuntemuksia harjoitusten jalkeen; olivatko liik-
keet helppoja ja tuntuuko silta, ettd niita voisi kotona kokeilla.

Lopuksi tehddén sama venytys kuin venyttelyosuuden lopussa eli ké-

det sivuilta isossa kaaressa ylos ja venytys ylhaalla ja alas.



LIITE 27
UNTA PALLOON -TOIMINTAPAIVAN KYSELYLOMAKE

Vastaa ystavallisesti alla oleviin kysymyksiin. Kysely palautetaan nimettdmana.
Rastita sopiva vaihtoehto.

1. Saitko tietoa unta edistavista tekijoista
Ravitsemuksesta

0 Kylla

O Ei
Liikunnasta

O Kylla

U Ei

Rentoutumisesta

Kylla
L Ei

O

2. Saitko tietoa unta haittaavista tekijoista

Energiajuomista

O

Kylla
] Ei

Sosiaalisista — ja viihdemedioista

Kylla
0 Ei

O

3. Saiko unta palloon — toimintapdiva sinut pohtimaan

Omaa vuorokausirytmiasi

[ Kylla
] Ei

Omaa ajankéyttoéasi

71 Kylla
[ Ei

Unen térkeytta terveydellesi

71 Kylla
1 Ei

KIITOS VASTAUKSISTA!



THVISTELMA TOIMINTAPISTEISTA SOTEEKILLE LIITE 28

ENERGIAJUOMIEN TARKASTELU

- Oppilaat tulevat pisteelle neljan/viiden henkildn ryhmissé ja saavat paatta,
mink4 tuotteen tietoja tarkastelevat.

- Tarkoituksena on, ettd ryhmaé laskee yhden tuotteen sisaltdman kofeiinin, so-
kerin ja energian méaaran lapulle.

- Pisteen lopuksi paljastetaan oikeat vastaukset ja havainnollistetaan se soke-

rinpalojen ja kahvikuppien avulla. Jokainen ryhma laskee tuotteen sokeripalo-

jen méaarén ja valitsee tuotteelle oikean vaihtoehdon esilla olevista sokerinpa-

loista.

Neuvotaan jokaista ryhmaa tehtavan suorituksessa paikanpaéalla.

OMA VUOROKAUSIYMPYRA

- oppilaat tekevat oman vuorokausiympyransa merkaten siihen tuntien kohdalle
kulloisenkin aktiviteetin: uni, koulu, viihdemediat (telkkari, tietokone, pelit
yms.), liikunta.

- Merkataan nuolilla vélipala-ajat ja ateriat.

- Lopuksi tarkastellaan omaa ympyréé: Tuleeko unta 9 h, kuinka paljon liikun-
taa, ovatko ateriavalit tasaiset?

- Pohdittavaa: Miten omaa rytmi& voisi muuttaa paremmaksi unen kannalta?

- Oppilaat voi my6s kehottaa eri varein kehystamaan alue jolloin nukkuvat, pe-
laavat, liikkuvat, syévat yms. (varittdmiseen menee turhan kauan aikaa).

TERVEELLISEN UNTA EDISTAVAN ILTAPALAN KOKOAMINEN

- Kortit levitellaan poydalla jonka adreen mahtuu istumaan noin 4 - 5 hengen
pienryhma

- Oppilaat kokoavat eri elintarvikekorteista terveellisen unta edistévan iltapa-
lan.

- Pisteessa on esilla erilaisia tuotteita ja niiden ravintosisallot.

- Oppilaat kokoavat korteista terveellisen iltapalavaihtoehdon.

- Havainnollistamispisteen lopuksi kerrotaan ihanteellinen vaihtoehto.

OHIAAJA:

- Opastaa oppilaita terveellisten elintarvikkeiden valinnassa.

- Antaa terveysneuvontaa: keskustelee muun muassa kunkin oppilaan kanssa
iltapala valinnasta, sen hyvista ja huonoista puolista seka milla tavoin iltapa-
laa voisi vield monipuolistaa sek& mahdollisesti parantaa.
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Huhtikuu 2010: Aiheen valinta.

Kesé - elokuu 2010: Aiheeseen liittyvan teorian ja tutkimusten alustava etsinté ja
perehtyminen.

Loka - joulukuu 2010: Aiheseminaarityon tydstaminen. Projektityyppiseen ja
toiminnalliseen opinnéytetydn teoriaan perehtyminen.

Tammikuu 2011: Yhteys yhteistyokumppaneihin sekd neuvottelut toimintapéivi-
en kestosta ja ajankohdasta. Koulujen tiloihin ja laitteisiin tutustuminen seka nii-
den varaaminen.

Helmikuu 2011: Neuvotteluja ja tiedonantoa yhteistyékumppanin Soteekin kans-
sa muun muassa henkiloéstoméaarista, koulutusajankohdasta seké sopimukseen liit-
tyvistd tekijoista. Projektisuunnitelman tydstdminen ja muihin samankaltaisiin
projekteihin perehtyminen. Palavereja opinnaytetyontekijoiden kesken ja tyonja-
osta sopimista.

Maaliskuu 2011: Projektisuunnitelman esittdminen suunnitteluseminaarissa, seka
sen tarkentaminen. Kustannusarvion ja toimintapisteiden kiertojérjestyksen var-
mistavaa yhteistyoté eri osapuolten valilla. Projektisuunnitelman esittely oppi-
polkutydryhmélle. Sopimusten allekirjoittaminen. Aiheeseen liittyvén Kirjallisuu-
den etsinté&a.

Huhtikuu 2011: Eri toimintapisteiden havainnollistusmateriaalien, luennon, ren-
toutumisharjoituksen sekd muun materiaalin, kuten julisteiden valmistaminen.
Lupien hakeminen koulujen rehtoreilta ja koulutusjohtajalta sek& Rauman ope-
tustoimesta. Soteekin henkiléston kouluttaminen ja koulutusmateriaalin valmis-
taminen. Rauman kansalaisopiston tiloihin tutustuminen. Unta-palloon tapahtu-
man esitteiden valmistaminen ja niiden toimittaminen eri kouluille. Lyseon ja
WinNovan toimintapéaivien toteuttaminen.

Toukokuu 2011: Raumanmeren, Uotilan ja Ankkurin yldkoulujen toimintapaivi-
en toteuttaminen. Piirtoheitinkalvojen ja jumppamattojen hankkiminen Ankkurin
koulun toimintapdivaa varten. Palautteen ja havaintojen pyytdminen yhteistyo-
kumppaneilta.

Kesakuu 2011- Helmikuu 2012: Opinndytetyon raportin Kirjoittamista ja kyselyn

tulosten analysointia.



PALAUTEKYSELYN TULOKSET

Palautetut lomakkeet

Lyseo
Uotilanrinne
Raumanmeri
Ankkuri

Winnova

122
146
129
34

Oppilaita

152
160
156
34

Kysymys 1: Saitko tietoa unta edistavista tekijoista?

a) Ravitsemuksesta

Vastausten lukuméara (kpl)

Lyseo
Uotilanrinne
Raumanmeri
Ankkuri

Winnova

b) Liikunnasta

Lyseo
Uotilanrinne
Raumanmeri
Ankkuri

Winnova

¢) Rentoutumisesta

Lyseo
Uotilanrinne
Raumanmeri
Ankkuri

Winnova

Kylla

58
118
113

25

Kylla

44
105
104

27

Kylla

69
125
117

25

Ei

56
25
15

Ei

69
38
24

Ei

47
18
11

Vastaus
%

80,3 %
91,3 %
82,7 %
100,0 %
100,0 %

Hylatty

o O o o N

Hylatty

o O O o w

Hylatty

o o o o o

Hyvaksytyt Hylatyt

116

143

128
34

o O kB W o

LITE 31

Hyvak- Hylatyt

sytyt % %

95,1 %
97,9 %
99,2 %
100,0 %
100,0 %

Prosentuaalinen osuus (%)

Kylla

50,0 %
82,5%
88,3 %
73,5 %
100,0 %

Kylla

37,9%
73,4 %
81,3 %
79,4 %
83,3 %

Kylla

59,5 %
87,4 %
91,4 %
73,5 %
100,0 %

Ei

48,3 %
175%
11,7 %
26,5 %

0,0 %

Ei

59,5 %
26,6 %
18,8 %
20,6 %
16,7 %

Ei

40,5 %
12,6 %
8,6 %
26,5 %
0,0 %

49 %
21%
0,8 %
0,0 %
0,0%

Hylatty

1,7%
0,0 %
0,0 %
0,0 %
0,0 %

Hylatty

2,6 %
0,0 %
0,0 %
0,0 %
0,0 %

Hylatty

0,0 %
0,0 %
0,0 %
0,0 %
0,0 %



Kysymys 2: Saitko tietoa unta haittaavista tekijoista

a) Energiajuomista

Vastausten lukumaara (kpl)

Kylla
Lyseo 59
Uotilanrinne 119
Raumanmeri 116
Ankkuri 24
Winnova 5
b) Viihde- ja sosiaalisista medioista

Kylla
Lyseo 44
Uotilanrinne 94
Raumanmeri 96
Ankkuri 18
Winnova 6

Kysymys 3: Saiko unta palloon — toimintapéiva sinut pohtimaan

a) Ajankayttoasi

Kylla
Lyseo 41
Uotilanrinne 77
Raumanmeri 81
Ankkuri 20
Winnova 4
b) Unen tarkeytta terveydellesi

Kylla
Lyseo 51
Uotilanrinne 92
Raumanmeri 97
Ankkuri 23

Winnova 6

Ei

55
23
12
10

Ei

71
47
31
16

Ei

72
65
47
14

Ei

64
49
31
11

Hylatty

o O o = N

Hylatty

o O B N -

Hylatty

o O O Bk W

Hylatty

o O O N P

Prosentuaalinen osuus (%)

Kylla

50,9 %
83,2 %
90,6 %
70,6 %
83,3 %

Kylla

379%
65,7 %
75,0 %
52,9 %
100,0 %

Kylla

353 %
53,8 %
63,3 %
58,8 %
66,7 %

Kylla

44,0 %
64,3 %
75,8 %
67,6 %
100,0 %

Ei

47,4 %
16,1 %

9,4 %
29,4 %
16,7 %

Ei

61,2 %
32,9%
242 %
47,1 %

0,0 %

Ei

62,1 %
45,5 %
36,7 %
41,2 %
333%

Ei

55,2 %
343 %
24,2 %
32,4 %

0,0 %

Hylatty

1,7%
0,7%
0,0 %
0,0 %
0,0 %

Hylatty

0,9 %
14 %
0,8 %
0,0 %
0,0 %

Hylatty

2,6 %
0,7 %
0,0 %
0,0 %
0,0 %

Hylatty

0,9 %
14%
0,0 %
0,0 %
0,0 %
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Tutkimuksen Tutkimuksen tarkoi- | Kohderyhmé Tutkimusmene- Tutkimuksen  kes-
tekija/tekijat  ja | tus telméd keiset tulokset
Vuosi
Pirkko Heikkild | Tutkimuksessa tar- | Suomen J&a- | Kvantitatiivinen Jadkiekkoilevien
& kasteltiin suomalais- | kiekkoliiton tutkimusmenetel- | poikien yéunen
Heli Rautiainen | ten jaakiekkoilevien | Nuori Suomi - | md.  Suoritettiin | pituus oli keski-
2010 poikien nukkumis- | sinettiseurojen postikyselyna. madrin 8 h 17 min
tottumuksia  sekd | 14 -15 -vuotiaat | Kyselylomake kouluaamuina. Jos

younien pituuksien
yhteytta heidan
unen laatuunsa, aa-
mu- ja pdivaajan
vireyteen sekd koet-
tuun  rasittuneisuu-
teen. Tutkimuksessa
selvitettiin nuorten,
vanhempien ja val-
mentajien  valisten
nukkumaan-
menoajoista tehtyjen
sopimusten yhteyk-
sid younien pituuk-
siin, unen laatuun,
aamu- ja péivéajan
vireyteen seké koet-
tuun  rasittuneisuu-
teen.

jaékiekkoilijat
18 seurasta (N=
324)

sisélsi 23 struktu-
roitua monivalin-
takysymystd. Ky-
selylomake oli
esitestattu  yhdell&
jaékiekkojoukku-
eella.

seuraavana
péivana oli koulun
lisaksi  jaé&kiekko-
harjoitukset tai -
peli, yBunen pituus

oli keskimé&arin
noin 30 min pi-
dempi. Nuorten

toivoma keskiméaa-
rdinen ydunen pi-

tuus oli 9 h 16
min. Arki-iltojen ja
viikonlopun  nuk-

kumaanmenoaiko-
jen valille muodos-
tui erot ja viivasty-

neesta nukku-
maanmenoajasta
seurasi aamuvasy-

mysta ja paivdajan
vasymystd. Viikon-
loppuisin  nuoret
nukkuivat pidem-
pid younia. Valta-
0sa nuorista arvioi
nukkuvansa melko
hyvin tai hyvin.

Karita Katajisto
& Marika Niemi
2009

Tarkoituksena  oli
kuvata vanhemmille
unen keskeisia vai-
kutuksia seitsemas-
luokkalaisten  ter-
veyteen.

limajoen Jaakko
llkan koulun 7-
luokkalaisten
oppilaiden van-
hemmat

Toiminnallinen
opinnaytetyo,
vanhempainillan
jarjestdminen  7-
luokkalaisten
vanhemmille.

Riihimé&en nuori-
soyksikko, Haus-
jarven  nuoriso-
toimi, Lopen
nuorisotoimi,
Nuorten
palvelupiste
Nuppi seka Seu-
dullisten  nuori-
sopalvelujen
kehittdmishanke
HARPIN yhteis-
tyo

Tarkoituksena  oli
selvittaa, milla ta-
solla seudun lasten
ja nuorten energia-
juomien kayttd on ja
ylittadko kayttomaa-
ra annetut
terveyssuositukset.

Riihiméen,

Hausjarven  ja
Lopen peruskou-
lujen 3.-9. luo-
killa seka toisen
asteen  ensim-
madisen  VvUOSi-
kurssin oppilaat

Kvantitatiivinen.
Toteutettiin otan-
tatutkimuksena.
Aineisto keréttiin
kymmenen kysy-
mystd sisaltavalla
kyselylomakkeel-
la. Kyselyyn vas-
tattiin

oppitunnin aikana
opettajan valvoes-
sa.

Poikien  energia-
juomien kayttd oli
huomattavasti tyt-
t6ja tavallisempaa
ja runsaampaa.
Lasten ja nuorten
energiajuomien

kayttd  kytkeytyy
kyselyn  mukaan
useimmiten vapaa-
aikaan ja erityisesti
kavereiden kanssa




oleskeluun.  YI&-
koululaiset ja toi-
sen asteen opiskeli-
jat juovat energia-
juomia  runsaasti
koulussa.  Yleisin
Syy energiajuomien
nauttimiseen on
hyvd maku. Lisa-
energian tarve kou-
lussa tai harrastuk-

sissa osoittautui
toiseksi tavalli-
simmaksi  selityk-

seksi kéytolle. Pai-
vittdin energiajuo-
mia kayttavista
lapsista ja nuorista
28 prosenttia il-
moitti  riippuvuu-
den olevan syyna
energiajuomien
kayttoon.

WHO-
koululaistutki-
mus 20 vuotta.
Kannas Lasse
2004

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli tuottaa
kansainvalisesti ver-
tailukelpoista tietoa
nuorten koetun ter-
veystottumusten

trendeistd eri maissa
pitkalla  aikavalilla
kahdenkymmenen

vuoden ajan vuosina

1986-2002

11-, 13- ja 15 -
vuotiaat suoma-
laiset nuoret.
Jokaisen luokka-
tason tavoiteko-
1700-

1800 oppilasta

ko oli

Ositettu ry-
vésotanta

Tutkimustuloksen
ajassa ilmenneista
muutoksista koetun
terveyden ja oirei-
lun, painon koke-

misen, laihduttami-

sen ja ylipainoi-
suuden, ruokatot-
tumusten,  vapaa-

ajan liikuntaharras-
tuneisuuden, nuk-
kumistottumusten,
unen laadun ja vé-
syneisyyden, tupa-

koinnin ja pdihtei-

den kaytdn, suun
terveystottumusten
osalta.

Lasten terveys-
seuranta  tutki-
mus 2007-2008

Perustulokset

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli lasten
terveysseurannan

kehittdminen

Tutkimus tehtiin
10 terveyskes-
kuksen lasten-

neuvolassa  ja

Tiedonkeruu  to-
teutettiin lasten
madraaikaisissa

terveystarkastuk-

Lasten ja nuorten
ylipaino on merkit-
tdvd kansantervey-

dellinen ongelma.




lasten kasvusta,
kehityksesta,
terveydesta,
terveystottu-
muksista ja kas-

vuymparistosta

kouluterveyden-
huollossa. Otos-
kooksi maédritel-
tiin 10 tyttda ja
10 poikaa Kkai-
kista ikdaryhmis-
t4d.  Helsingissa
otettiin  kaksin-
kertainen  otos.
Lastenneuvo-

loissa otokseen
kuului 880 lasta
ja koulutervey-
denhuollossa

660 lasta.

sissa ja kohde-
ryhménd  olivat
kaikki tutkimusai-
kana tarkastuksiin

tulevat.

Noin 25 % tytdista
ja 31 % pojista oli
jokin laakarin to-
teama sairaus,
vamma tai kehitys-
viive. Erilaiset oi-
reet olivat melko
yleisia etenkin kou-
luikaisilla  tytoilla.
Noin 95 % tutki-
mukseen osallistu-
neista oli rokotettu
suositusten mukai-

sesti.

Jakonen, Sirkka.
Terveyttd  joka
paiva. Itdsuoma-
lainen peruskou-
lun  oppilaiden
ndkemyksia  ja
kokemuksia ter-
veyden oppimi-
sesta.  Kuopion
yliopisto Yh-
teiskuntatieteet.

2005

Tutkimuksessa kuva-
taan ja verrataan pe-
ruskoulun viidennen,
kah-
deksannen ja yhdek-

seitsemannen,
sénnen  vuosiluokan
oppilaiden nakemyk-
sid ja kokemuksia
terveydesta ja tervey-
den oppimisesta
poikkileikkaus ja pit-
kittdisasetelmassa.

Painopiste on oppilai-
den terveyteen liitty-
vien nékemysten ja
kokemusten nékyvak-

si tekemisessa

Peruskoulun vii-
dennen,  seitse-
mannen, kahdek-
sannen ja yhdek-
sénnen vuosiluo-
kan oppilaat.
Kyselyt n=584
ryhméhaastattelut
n=40jan=39

Aineistot analysoi-
tiin  tilastollisesti.
Klusterianalyysia
kéytettiin  tiivista-
mé&én terveysope-
tuksen sisaltémuut-
tujia. Laadullinen
aineisto  analysoi-
tiin induktiivisell&
siséllonanalyysilla.
Ryhméhaastattelu-
aineisto  analysoi-
tiin tematisoimalla

ja tyypittelemalla.

Oppilaiden terveys-
nakemys on moni-
dimensionaalinen

sekd voimavara- ja
toimintakykykes-

keinen. Tarkeimmat
terveyteen saalista-
jat ovat koti, kaverit,
media ja koulu. ter-
veysasiat kiinnosta-
vat oppilaita eri ta-
voin ja heilld on
perustelut  terveys-

valinnoilleen

Kouluterveys-

kysely

Kyselyn tarkoitukse-

na on saada tietoa

nuorten  elinoloista,
kouluoloista, tervey-
destd,  terveystottu-

muksista sekd oppi-
las- ja opiskelijahuol-

losta. Kouluterveys-

Kyselyyn vastaa-
vat peruskoulujen
8. ja 9. luokan
oppilaat sekd
lukioiden ja am-
matillisten oppi-
laitosten 1. ja 2.

vuoden opiskeli-

Kvantitatiivinen

tutkimusmenetelma




kyselyn tulokset tu-
kevat nuorten tervey-
den ja hyvinvoinnin
edistdmiseksi  tehté-
vaa tyotd oppilaitok-

sissa ja kunnissa.

jat. Vuoteen 2011
asti  kysely on
tehty parillisina
vuosina  Eteld-
Suomessa, Ita-
Suomessa ja La-
pissa ja paritto-
mina vuosina
muualla manner-
Suomessa  seka

Ahvenanmaalla.

Vuodesta 2013
alkaen kysely
tehdd&n samaan
aikaan koko

maassa joka toi-
nen vuosi. Kyse-

lya ei tehdd lain-

kaan vuonna
2012.
Hoppu, Kujala, , | Tutkimuksen tarkoi- | 12 ylakoulun | Tiedot keréttiin | Sokerin osuus ener-

Lehtisalo , Tapa-
nainen. & Pieti-
nen. 2008. Yla-

koululaisten ra

vitsemus ja hy-
vinvointi. Lahto-
tilanne ja luku-
vuonna 2007 -
2008

intervention tut-

toteutetun

kimuksen tulok-

set.

tuksena oli selvittaa ja
parantaa peruskoulun
7. - luokkalaisten
ruokailutottumuksia

ja kouluaikaista ruo-

kailua

oppilaat kolmessa
eri  kaupungissa
yht. N=700 oppi-

lasta

nuoren ja huoltajan
kyselylomakkeilla,
mittauksilla, ravin-
tohaastatteluilla.

Interventiokoulussa
toteutettiin ruokai-
luun liittyvia inter-
ventiotoimenpitei-

ta.

giansaannista vahe-

ni, hedelmien kayt-

tomaard pysyi en-
nallaan, ruisleivan
kaytto lisdantyi.

makeisten syéminen
kouluaikana véheni
interventiokoulujen
tyt6illa. Interventio-
koulujen  oppilaat
kokivat, ettd koulu-
lounas vaikuttaa
my®onteisesti  jaksa-

miseen.




