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Toiminnallisen opinndytetydmme aiheena on terveysteemapaiva Pelkosen-
niemen ylakoululla. Tavoitteena opinnaytetydllamme oli tuoda ajankohtaista
terveystietoa Pelkosenniemen ylakoulun oppilaille. Halusimme, etta teema-
paiva olisi oppilaille erilainen ja mielenkiintoinen oppimiskokemus. Tarkein
tavoitteemme oli, ettd oppilaat hyotyvat teemapaivan sisallésta ja pystyvat
omaksumaan teoriatiedon niin, ettd se tukee heiddn omaa hyvaa oloaan.
Oma henkilokohtainen tavoitteemme oli tukea omaa ammatillista kasvuamme
terveydenhoitajina ja oppia kohtaamaan nuoria heiddn omassa ymparistos-
saan.

Terveysteemapaivan aiheina olivat liikunta, ravinto ja uni, kiusaamista, itse-
tuntoa ja ryhmahenkeda kasitteleva miné itse -osuus sekad sukupuolitaudit ja
ehkaisy. Terveysteemapaivana toimme tietoa aiheista koulun oppilaille toi-
minnallisten harjoitusten kautta. Opetuksen apukeinoina olivat esimerkiksi
kuvitteelliset henkiléhahmot, ryhmahenkea tukeva paperitornileikki seka tie-
tokilpailu.

Terveysteemapaiva oli oppilaiden palautteiden perusteella onnistunut. Oppi-
laiden mielesta opetustyylimme ja toiminnalliset harjoitukset olivat mielenkiin-
toisia seka opettavaisia. Laajan teoriatiedon hankinnan kautta tietomme
opinnaytetydssa kasiteltavista aiheista on lisdantynyt ja tata kautta kasvatta-
nut ammatillista tietotaitoamme.

Avainsanat kiusaaminen, nuoren itsetunto, nuoren terveyssuosi-
tukset, rynmahenki, sukupuolitaudit, terveyden edis-
taminen, varhaisnuori
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The purpose of our thesis was to organize a theme day of health in a sec-
ondary school in Pelkosenniemi. The goal of our thesis was to bring current
health information to the pupils of secondary school in Pelkosenniemi. We
wanted the theme day to be a different and interesting learning experience to
the pupils. The most important goal was that the pupils would benefit from
the theme day and that they could absorb some theories to support their
wellbeing. Our own personal goal was to support our own vocational growth
as public health nurses and to learn how to encounter youngsters in their
own environment.

The subjects of the theme day were sport, nutrition, sleep, bullying, self-
esteem, team spirit, sexually transmitted diseases and contraception. During
the theme day we brought information about the subjects to the students
through different exercises.

The theme day was successful based on the feedback of the pupils. The pu-
pils thought that our style of teaching and the active exercises were interest-
ing and educational. Our knowledge of the subjects increased by the vast
retrieval of theoretical data and this has fostered our vocational knowledge.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydmme aiheena on Terveysteemapaiva Pelkosenniemen ylakou-
lulla. Toteutimme opinnaytetydmme toiminnallisena opinnaytetyéna. Teema-
paiva koostui kolmesta eri aihealueesta, joista teimme viisi 45 minuutin mit-
taista toiminnallista opetustuokiota. Valitsimme seuraavat aiheet terveystee-
mapadivalle: likunta, ravinto ja uni, "mina itse”, sekd sukupuolitaudit ja ehkéi-

sy.

Valitsimme yhdeksi teemaksi liikunnan ja ravinnon, sillda ne ovat aiheina
ajankohtaisia. Nykyadan lasten ja nuorten ylipaino on kovasti yleistynyt.
Nuorille tehdyn terveystapatutkimuksen mukaan vylipainoisuus on léhes
kolminkertaistunut 12—18-vuotiailla neljan viimeisen vuosikymmenen aikana.
Taman lisaksi myods lihavuuden vaikeusaste on kasvanut. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2014c.) Myds unen Kkasittelyn koimme tarkeaksi, silla
vuonna 2013 tehdyn kouluterveyskyselyn Lapin raportin mukaan nuoret
kokevat nukkuvansa huonosti yleensé tai aina. Jopa 15 prosentilla younet
jaavat lyhyemmaksi kuin seitseman tuntia ja 30 minuuttia. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2014b, 47.)

Hyvan itsetunnon omaava nuori ndkee omat vahvuutensa ja onnistumisensa,
mutta pystyy kuitenkin kohtaamaan epaonnistumisia. Nuori on alttimpi kal-
toinkohtelulle ja epatasa-arvoisille ihmissuhteille, jos han kokee itsensa arvot-
tomaksi. Nuoret ajattelevat usein, ettd ihminen, joka ei piittaa muiden ajatuk-
sista omaisi hyvéan itsetunnon. (Aaltonen 2012, 20-21.) ltsetunnon kasittely
nuorten kanssa on tarkeaa, silla se vaikuttaa koko nuoren elaméaan ja tule-

vaisuuteen.

Osana lapsen ja nuoren yleista kehitysta on lapsen ja nuoren seksuaalisuu-
den vaiheittainen kehittyminen. Nuoruusikdan sijoittuvat sukupuolisen kehi-
tyksen suuret muutokset, kuten psyykkisen, sosiaalisen ja seksuaalisen kehi-
tyksen prosessit. Naiden myota nuori totuttelee kehonsa muutoksiin ja hanen
seksuaalinen mindkuvansa kehittyy. Murrosiassad nuoren seksuaalinen kiin-
nostus muita ihmisia kohtaan alkaa herata. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2013a.) Taman takia koimme, ettd seksuaalisuutta ja sen mukana tulevia

asioita olisi tarkea kasitella nuorten kanssa yha useammin.
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Kaikki kasittelemamme aiheet tulevat esiin terveydenhoitajan tekemissa ter-

veystarkastuksissa. Aiheiden valintaan vaikutti myds Pelkosenniemen koulun
rehtorin ja terveystiedon opettajan kanssa kdaymamme keskustelu. He toivat
esille koulun oppilaille ajankohtaisiksi nousseita aiheita, kuten koulukiusaa-

misen, vasymyksen ja puutteet terveellisessa ravitsemuksessa.

Nuorten ryhmilla on omat erityispiirteensa muunikaisiin ryhmiin verrattuna.
Nuorilla ei ole pitkaa elamankokemusta, vaan he elavat niin sanotusti tata
hetked. Nuoret voivat mieltaa leikit itsedan aliarvioiviksi ja osittain jopa lapsel-
lisiksi. (Markkanen 2012, 22.) Opinnaytetyota tehdessa meidan taytyi huomi-
oida nama nuorten erityispiirteet. Toiminnallisia harjoituksia suunnitellessa ja

tehdessa huomioimme myaos, etté harjoitukset ovat ikatasoon sopivia.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa terveysteemapdaiva Pelkosennie-
men ylakoululla. Tarkoituksena oli saada koottua kolme tiivista ja mielenkiin-
toista opetustuokiota, joissa oppilaat ovat itse mukana oppimiskokemukses-
sa.

Tavoitteena opinnaytetydllamme oli tuoda ajankohtaista terveystietoa Pel-
kosenniemen ylakoulun oppilaille. Halusimme, etta teemapaiva olisi oppilaille
erilainen ja mielenkiintoinen oppimiskokemus. Tarkein tavoitteemme oli, etta
oppilaat hyotyvat teemapaivan sisallosta ja pystyvat omaksumaan teoriatie-

don niin, etta se tukee heiddn omaa hyvaa oloaan.

Oma henkilokohtainen tavoitteemme oli tukea omaa ammatillista kasvuamme
terveydenhoitajina ja oppia kohtaamaan nuoria heidan omassa ymparistos-
saan. Opinnaytetydmme kautta pddsimme syventdmaan omaa tietdAmystam-

me kyseessa olevista aiheista

Haasteena opinnaytetydssamme oli saada tehtyd terveysteemapaivan ope-
tustuokioista aidosti kiinnostavia. Keksimme tuokioihin erilaisia oppimistehta-
vid teeman aiheisiin liittyen, jotka olivat samalla hauskoja ja mielenkiintoisia.
Yksi isoimmista haasteistamme oli teemapaivan aikataulujen suunnittelu niin,

ettd opetustuokiot kestavat juuri suunnitellun ajan.

Opinnaytetydn projekti lahti kayntiin kevaalla 2013, jolloin meille pidettiin en-
simmaisia opinnaytetyohon liittyvia luentoja. Kun aloitimme opinnaytetydn

suunnittelemisen, huomasimme mielenkiinnon kohteidemme olevan saman-
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laiset. Halusimme molemmat tehdé& nuorille kohdistetun toiminnallisen opin-

naytetyon. Idean synnyttya aloimme suunnitella terveysteemapaivan sisalt6a
ja hakemaan teoriaa opinnaytetydhon. Terveysteemapaivan suunnittelu oli
aikaa vieva prosessi, mutta perusteellisen suunnittelun ja harjoittelun kautta
saimme jarjestettya onnistuneen paivan. Opinnaytetyodraportin kirjoittaminen
omana vaiheenaan oli myds pitkd ja vaativa. Tyon edetessa opinnaytetyon
suunnittelussa ja toteuttamisessa tuli paljon muutoksia, mutta saimme Kkui-

tenkin pidettya tavoitteemme alkuperaisen kaltaisena.

Opinnaytetyon raportissa kasittelemme teoriatietoa nuoren kasvusta ja kehi-
tyksestad seka ohjaamisesta ja opetuksesta. Kasittelemme myds teoriatietoa
nuoren terveellisistd elaméantavoista, joihin sisaltyy suosituksia liikkunnasta,
ravinnosta ja unesta. Teoriaosuuteen sisaltyy myos tietoa itsetunnosta, kiu-
saamisesta ja ryhmahengesta mina itse — osuuteen liittyen. Yhden paatee-
man mukaisesti teoriatietoa on haettu sukupuolitaudeista ja ehkaisysta.
Avaamme myds seksuaalisuuden portaita, eli opetushallinnon tekemaa sek-
suaalikasvatuspakettia, ylakouluikaisille suunnatun opetuksen kohdalta. Yh-
tena osana toiminnalliseen opinnaytetyon raporttiin liittyy toiminnallisen

osuuden l&pikdyminen suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin kautta.



2 NUOREN KASVU JA KEHITYS

2.1 Nuoruus ja kehitystehtavat

Nuoruutta, sen alkamista tai loppumista on vaikea maaritella tarkalleen mi-
hinkaan tiettyyn ikdan. Nuoruus katsotaan yleensa alkavaksi biologisista
muutoksista eli puberteetista. Jokainen nuori kehittyy kuitenkin omaan tahtiin
ja eri tavalla. Nuoruus voidaan jakaa eri vaiheisiin, jotta sitd olisi helpompi
tarkastella ja nain ollen nuoruusika olisi selkedmpi. Erdén jaon mukaan nuo-
ruus jaetaan varhaisnuoruuteen (n.11-14 v), keskinuoruuteen (n. 15-18 v) ja
mydhaisnuoruuteen (n. 19-25 v). (Aaltonen — Ojanen — Vihunen — Vilén
2007, 18.) Terveysteemapaivan kohderyhmana ovat ylakouluikdiset nuoret,
jotka kuuluvat suurimmalta osin varhaisnuoruuden vaiheeseen. Osa nuorista
on jo siirtynyt keskinuoruuden vaiheeseen. Kaytamme opinnaytetyémme ra-
portissa kohderyhmamme jasenista yleisesti nimitysta nuori.

Ihminen koostuu kolmesta eri kokonaisuudesta, fyysisestda, psyykkisesta ja
sosiaalisesta. Nuoren kasvua ja kehitysta tapahtuu jokaisella nailla osa-
alueilla. Fyysisen osa-alueen kohdalla nuorella kasvun ja motorisen kehityk-
sen lisaksi yksi merkittava asia on puberteettikehitys ja siihen liittyvat hormo-
naaliset muutokset. Psyykkiseen osaan taas kuuluu kognitiivinen kehitys,
johon kuuluu muun muassa ajattelu, havaitseminen, muisti, oppiminen seka
motivaatio. Sosiaaliseen kehitykseen kuuluvat suurimmalta osalta yksilon
vuorovaikutustaidot ja niiden laajeneminen. Kaikkiin naihin vaikuttavat seka
yksilon perima, ettd ymparistotekijat. Vaikka osa-alueet on eroteltu omiksi
alueikseen, ne kytkeytyvat kuitenkin toisiinsa monin eri tavoin. (Aaltonen ym.
2007, 51.)

Nuori kohtaa paljon muutoksia ja erilaisia kehitystehtavid kasvaessaan lap-
sesta nuoreksi ja edelleen aikuiseksi. Naihin kehitystehtaviin kuuluu muun
muassa omista vanhemmistaan irrottautuminen ja liittyminen ikatovereihin.
Yksi suuri ja vaativa kehitystehtdva on oman muuttuvan vartalon seka ole-
muksen hyvaksyminen. Nuorelta vaaditaan myds virittymista seksuaalisuu-
teen ja valmistautumista seurusteluun ja parisuhteeseen. Psyykkiseen ja so-
siaaliseen puoleen vaikuttavat kehitystehtavat ovat tunteiden ymmartaminen

ja vuorovaikutustaitojen kehittyminen. Nuoren tulisi myds omaksua sosiaali-
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sesti vastuullinen kayttaytyminen. Oma elamankatsomus muuttuu ja kehittyy

nuoren kehittyessa kohti aikuisuutta. Suuri kehitystehtavd on myés valmis-
tautuminen tyo- ja perhe-elamaan. (Vaestoliitto 2014c.)

2.2 Nuoren fyysinen kehitys

Tyt6lla murrosian, eli puberteetin ensimmaisia ulkonaisia merkkeja ovat pi-
tuuskasvun kiihtyminen, rintojen kasvun alkaminen sek& hapykarvoituksen
iImaantuminen véhitellen. Rintojen ja h&pykarvoituksen kehittymisen alka-
misajankohta vaihtelee eri yksil6illa noin 9-13 vuoden vdlilla. Kohdun ja
emattimen kehitys alkaa yleensd samoihin aikoihin kuin rintojen kehitys. Pi-
tuuskasvu alkaa kiintya puberteetin alkuvaiheessa ja sen nopein kasvupy-
rahdyksen vaihe sijoittuu useimmilla suomalaisilla tyt6illa 12-13 vuoden
ikdan. Kasvu kiihtyy ensimmaisena raajojen aareisosissa, esimerkiksi jalkate-
rissa, joissa kasvu saavuttaa lopullisen pituutensa ensimmaisena. Kasvupy-
rahdys loppuu aina ennen kuukautisten alkamista, mutta pituuskasvu jatkuu

my0s sen jalkeen. (Aaltonen ym. 2007, 52-53.)

Tyton fyysiseen kasvuun ja kehitykseen kuuluu suurena osana kuukautisten
alkaminen. Kuukautiset alkavat tavallisimmin silloin, kun rintarauhaset ja ha-
pykarvoitus ovat jo hyvinkin kehittyneet ja pituuskasvun nopein vaihe eli kas-
vupyréhdys on saavutettu. Kuukautisten alkamisajankohdassa esiintyy suu-
riakin eroja tyttdjen valilla, silla ne alkavat 10-16-vuotiaana. Kuukautisten
alkamisen jalkeen rintojen ja hapykarvoituksen kehitys voi jatkua viela muu-
taman vuoden, kunnes ne saavuttavat kypsyysasteensa. Tassa vaiheessa
tytdn vartalo muuttuu naisellisemmaksi, kun lantio pydristyy ja paino nousee
hieman. Ensimmaisiin kuukautiskiertoihin ei viela yleensa liity munasolun
irtoamista, joten kuukautisten ilmaantuminen ei ole viela merkki taydellisesta

sukukypsyydesta. (Aaltonen ym. 2007, 54.)

Useimmilla pojilla puberteetti etenee tietyssa jarjestyksessa, vaikka ulkoisten
merkkien ilmaantumisjarjestys vaihtelee yksildittain. Poikien murrosikéakehitys
lasketaan alkavaksi kun kivekset alkavat kasvaa. (Aalberg — Siimes 2007,
37-39.) Poikien puberteetin alkamisajankohta vaihtelee huomattavasti, en-
simmaiset muutokset ilmaantuvat tavallisimmin 9,5-13,5 vuoden idssa. Pe-
niksen kasvu alkaa noin vuoden kuluttua kivesten kasvun kaynnistymisesta.

Penis kasvaa pituutta, paksunee ja siihen kehittyy terska. Samanaikaisesti
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alkaa esiintyd myos hépykarvoitusta. Kainalokarvoitus alkaa kehittyd yleensa

samaan aikaan kuin hapykarvoitus. Parta ja vartalokarvoitus alkavat kehittya
myohemmin. Pojan ulkoiset sukuelimet saavuttavat tadyden kypsyytensa 13—

17 vuoden iassa, keskiméaarin 15-vuotiaana. (Aaltonen ym. 2007, 57.)

Voimakkaimman pituuskasvun vaihe alkaa pojilla keskimé&arin 14 vuoden
i1assa, noin kahden vuoden kuluttua ensimmaisesta puberteetin merkista.
Myohaan kypsyvilla pojilla kasvupyrahdys saattaa alkaa kuitenkin vasta 16
vuoden iassakin. Pojilla kasvupyréahdyksen vaihe on yleisemmin pari vuotta
myo6hemmin kuin tyt6illa. Murrosiassa poikien lihasmassan maara kasvaa
iIsommaksi kuin tyt6illa ja poikien iho muuttuu paksummaksi, seka hien ja
talin eritys lisaantyy voimakkaasti. Naista syistéa hien haju muuttuu voimak-
kaammaksi ja pojilla voi esiintyd aknea, erityisesti kasvojen ja hartioiden alu-
eella. Kasvupyrahdyksen kanssa samaan aikaan kasvaa yleensa myos kur-
kunpaa, mika aiheuttaa pojalle @anenmurroksen. Yksi pojan fyysiseen kas-
vuun ja kehitykseen kuuluva merkki on ensimmainen siemensyoksy eli ejaku-
laatio, joka tapahtuu useimmiten 14 vuoden iassa. Siemensyoksyt alkavat
yleisimmin ydunen aikana. Ensimmainen ejakulaatio on merkki siita, etta poi-

ka on fyysisesti sukukypsa. (Aaltonen ym. 2007, 57-58.)

Fyysinen kehitys ja kehon muutokset tuovat nuorelle haasteita. Muutosten
hyvaksyminen ja oman sukupuolensa mukaisen roolin lI6ytdminen ilmaantu-
vat vahitellen. Useimmiten nuori voi hékeltya, kun han alkaa huomata ja tun-
tea oman kehonsa muutoksia. Murrosian ja kypsymisen alkamisessa ja ete-
nemisessa on paljon eroja eri yksildiden valilla, joten moni nuori kantaa huol-
ta omasta kehittymisestaan. (Storvik-Syddnmaa — Talvensaari — Kaisvuo —
Uotila 2012, 70.)

2.3 Nuoren psykososiaalinen kehitys

Sosiaalinen kehitys on pitkalti yhteydessa psyykkiseen kehitykseen. Téaté
yhteyttd korostettaessa voidaan kayttaa kasitteitd psykososiaalinen tai sosio-
emotionaalinen kehitys. Lapsuuden kasvuymparistélla on suuri merkitys ih-
misen sosiaalisuuden kehitykselle. Varhaiset ihmissuhteet vaikuttavat suu-
resti siihen, kuinka nuori mydhemmin kohtaa ihmisia ja millaiseksi héanen ko-
kemuksensa sosiaalisesta maailmasta muodostuu. (Aaltonen ym. 2007, 51,
85.)
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Nuoruusiéssa sosiaaliseen kehitykseen liittyy omia haasteita. Kehityshaastei-

ta ovat muun muassa parisuhdetaitojen opettelu, emotionaalisen riippuvuu-
den vaheneminen kasvattajista, valmistautuminen tydelamaan ja pysyvam-
paa parisuhteeseen seké yhteiskunnallisesti vastuuta ottavan kayttaytymisen
muodostuminen. Sosiaaliseen kehitykseen kuuluva vuorovaikutustaitojen
laajeneminen on yksi nuoruuden kehityshaasteista. Sosiaalisesti hyvaksytyn
kayttaytymisen pohja on yksilon mina ja moraalinen kehitystaso. Nuoruusias-
sa sosiaaliseen kehitykseen kuuluu myds sosiaalisen kayttaytymisen kehitys,
ystavyys- ja toverisuhteiden muodostuminen sekéa informaalinen oppiminen

esimerkiksi koulussa, ty6ssa ja kotona. (Aaltonen ym. 2007, 51, 85.)

Psyykkinen kehitys pitdd sisallaan kognitiivisen, eli tiedollisen kehityksen
osa-alueita, kuten ajattelun, muistin ja havaitsemisen oppimista. Nuoruudes-
sa kognitiivinen maailma kohtaa monenlaisia uusia vaatimuksia, joita kehi-
tyksen muut alueet tuovat mukanaan. Muutoksia ei tapahdu pelkastadéan nuo-
ressa itsessaan, vaan myos hanen ymparistéssaan. Kun nuoren koko elama
muuttuu, voi hanen olla vaikea hallita tunteitaan. Nuori pyrkiikin yleensa
hahmottamaan hanta ymparoivaa maailmaa pohtimalla, miltd hanesta tuntuu.
Psyykkisiin muutoksiin nuoruudessa kuuluu myds voimakasta tiedon kritisoin-
tia ja oman oppimisen kyseenalaistamista. (Aaltonen ym. 2007, 59-60, 62,
64-65.)

Psyykkiseen kehityksen yhtena osa-alueena ovat myos tunteet ja tunneélyn
muodostuminen. Tunnedly on kyky, jolla ihminen harjoittaa itsehillintda, in-
nostusta, sisua seka taitoa motivoitua ja l0ytaa hyvia asioita vaikeissakin ti-
lanteissa. Nuori voi harjoitella tunnedlya ja tunteiden hallintaa keskustelemal-
la avoimesti sekd omista, etta muiden tunteista. Keskustelemalla kokeneem-
pien ihmisten kanssa voi myos selvittdd, kuinka vaikeissa tilanteissa tulisi
toimia. Nuoren psyykkiseen kehitykseen kuuluvat ajattelun kehittyminen,
alykkyys, lahjakkuus ja luovuus. Alykkyytta voidaan mitata testien ja kokeiden
avulla, mutta lahjakkuus ja luovuus tulevat esiin nuoren toiminnan kautta.
(Aaltonen ym. 2007, 59-60, 62, 64—65.)

Persoonallinen kehitys ja lapsuuden aikana saavutettu mina joutuvat koetuk-
selle nuoruusiassa. Nuori alkaa etsia paikkaansa ja tarkoitustaan maailmas-

sa. Nuori kohtaa yleensa nuoruudessa identiteettikriisin, jossa han etsii omia
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voimavarojaan ja tarpeitaan suhteessa ymparéivaan kulttuuriin ja sen aset-

tamiin tavoitteisiin. Nuoruuteen kuuluu voimakkaasti persoonan kehittyminen
ja nuoren mindn uudelleenmuokkaantuminen. Positiivisen mindkuvan luomi-
seen vaikuttaa selviytyminen nuoruuden kehityshaasteista. Silloin kun nuori
onnistuu haasteissaan, hénen itseluottamuksensa kasvaa ja minakuva vah-
vistuu. Mikali nuori epaonnistuu tai kokee olevansa "huono” tai "epaonnistu-
nut”, tulisi nuoren kanssa miettid, onko han tai hanen ymparistonsa asettanut
hanelle liilan suuret tavoitteet. Nuoren mindkuvan kannalta on erittain tarkeaa,
ettd hén saa positiivista palautetta, kiitosta ja ylistysta, jopa ihan pienimmis-
takin asioista, unohtamatta kuitenkaan rakentavaa tai negatiivista palautetta.
(Aaltonen ym. 2007, 74-75, 77, 82-83.)

Nuoren kehitykseen kuuluu ajattelutaitojen kehittyminen. Nuori kykenee ai-
kaisempaa abstraktimpaan ja tulevaisuuteen suuntautuvaan ajatteluun. Nai-
den ajattelutaitojen kehittymisen myoéta nuori luo pohjaa kyvylle rakentaa laa-
jempaa maailmankuvaa. Nuoren keskittymis- ja tarkkaavaisuuskyky seké
hanen sailomuistinsa toiminta kehittyy. Yha suurempien tietomaarien oppimi-
nen ja muistista palauttaminen mahdollistuvat kehityksen myoéta. Nuori tulee
tietoiseksi omista haluistaan, mahdollisuuksistaan ja taidoistaan. (Storvik-
Sydadnmaa ym. 2012, 70.)



3 NUOREN OHJAUS JA OPETUS
3.1 Terveyden edistdminen ja ohjaus

Kouluterveydenhoitaja on osa kouluyhteis6d ja han toimii terveyden edisté-
misen ja hoitotyon asiantuntijana. Kouluympariston terveellisyys, turvallisuus
ja kouluyhteisdn hyvinvoinnin edistaminen ovat kouluterveydenhoitajan teh-
tavat. Kouluterveydenhoitajan tarkein tehtava on oppilaan kasvun, kehityksen
ja terveyden seuraaminen ja edistdminen. Kouluterveydenhoitaja osallistuu
moniammatilliseen oppilasty6hdn koulussa seké tarpeen mukaan ulkopuolis-
ten tahojen kanssa. Kouluterveydenhoitajan tehtavat on maaritelty tervey-
denhuoltolaissa ja kouluterveydenhuoltoa koskevassa asetuksessa. (Laitinen
— Hallantie 2011, 34.)

Terveyden edistamista pidetaan usein terveydenhuollon ammattilaisten teh-
tavana, mutta muidenkin yhteisén ja yhteiskunnan jasenten tulisi osallistua
siihen. Jokainen ihminen voi omilla valinnoillaan ja esimerkeillaan vaikuttaa
omiin sek& laheistensa, ettd ymparistonsa terveyteen. Terveyden edistamista
ovat terveyskasvatus, terveytta edistava yhteiskuntapolitikka, terveellisten
ymparistdjen luominen, yhteisdllisen toiminnan vahvistaminen esimerkiksi
kouluissa ja tyOpaikoilla seka terveyspalveluiden kehittdminen. Terveyden
edistaminen ei siis ole vain terveyskasvatusta vaan pitaa sisallaan paljon
muutakin. Parhaimmillaan terveyden edistaminen ja naiden asioiden yhdis-
taminen on monien eri toimialojen yhteinen tavoite. (Laine — Ruishalme —
Salervo — Sivén — Valiméaki 2009, 125.)

Terveyden edistdmisen prosessiin kuuluu monenlaisia toimenpiteita. Yksi
toimenpiteista on terveen elamantavan vaaliminen seka terveytta edistaviin
paatoksiin kannustaminen. Terveyden edistamisen merkittava tekija on valis-
tus kehon terveena pitamisestd. Ympariston tulee olla sellainen, jossa ter-
veellisempi valinta on my6s helpompi valinta. Terveyden edistamista on

myo6s helposti saatavilla olevat palvelut. (Naidoo — Wills 2000, 71.)

Laine ym. (2009, 125-126) ovat todenneet, etta terveyden edistamisella ja
sen eri keinoilla pystytddn muuttamaan ihmisten elintapoja. Myds terveyden
edellytyksena olevia sosiaalisia tai taloudellisia oloja ja ymparistbéa voidaan

muuttaa parempaan suuntaan. Erilaiset tutkimukset ja tapausselostukset ker-
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tovat, ettd terveyden edistaminen kannattaa. Naita tutkimuksia on tehty ym-

pari maailmaa hyvin tuloksin.

Sosiaali- ja terveysalalla voidaan puhua erilaisista ohjauksista esimerkiksi
sosiaaliohjauksesta, kasvatuksellisesta ohjauksesta tai palveluohjauksesta.
Varhaiskasvatukseen kuuluvaa on kasvatuksellinen ohjaus. (Vanska — Laiti-
nen-Vaananen — Kettunen — Makela 2011, 18.) Opinnaytetydomme kuuluu
taman luokituksen mukaan kasvatuksellisen ohjauksen alle. Terveyskasvatus
ja terveydenedistdminen ovat osa terveydenhoitajan ammattia ja nama tule-

vat esiin opinnaytetydssamme.

Ohjaus antaa mahdollisuuden vaikuttaa ohjattavan kokemuksiin ja valmiuk-
siin myonteisella tavalla (Eloranta — Virkki 2011, 15). Ohjaamisella tarkoite-
taan kaytannollisen opastuksen antamista ja toimimista ohjauksen alaisena.
Ei ole olemassa vain yhta ohjausteoriaa, vaan ohjausta on lahestytty eri teo-
rioiden kuten vuorovaikutus-, oppimis- ja kayttaytymisteorioiden seka terve-
ystieteiden, ettd ryhmadynaamisten teorioiden kautta. Ohjaus on monitahois-
ta ja se yhdistaa eri ammattikaytantdjen piirteitd toimintatapojen, lahestymis-
tapojen ja tydmenetelmien kautta. Termin ohjaus kanssa voidaan kayttaa
rinnakkain k&sitteita informointi, tiedon antaminen, neuvonta, opetus ja opas-
tus. Ohjauksen tulisi olla tilanne, jossa ohjausta antava henkild palvelee
asiakasta ja tarjoaa héanelle aikaa, kunnioitusta ja huomiota. (Vanska ym.
2011, 15-16.)

Ohjaukseen liittyy aina jollain tapaa tiedon antaminen sekd neuvonnan, tera-
pian, konsultaation ja oppimisen elementit. Naihin elementteihin vaikuttavat
ohjaustilanteen tavoite, ohjaukseen olemassa oleva aika ja tila, ohjaajan la-
hestymistapa, ohjattavan elamantilanne ja ohjauksen aihe. Nain ollen jokai-
nen ohjaustilanne on omanlaisensa. Ohjaukselliset menetelmat ja lahesty-
mistapojen kaytt6é maaraytyvat ohjaustilanteen tavoitteen mukaan. (Vanska
ym. 2011, 19.) Hoitotydssa tarjottavan ohjauksen tavoitteena on parhaan ja
ajantasaisen tiedon tarkka, arvioitu ja punnittu kayttaminen. Ohjauksessa
kaytetyn tiedon tulee olla myo6s tarpeellista ja merkityksellista asiakkaalle.
Tiedot tulee esittdd asiakkaalle hanen ymmartamallaan tavalla, esimerkiksi

ammattisanastoa valttdmalla. Ohjattavan ymmartamista tulisi varmistaa esit-
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tamalla hanelle kysymyksia tai keskustelemalla aiheista ohjauksen aikana ja

lopussa. (Eloranta — Virkki 2011, 22—-23.)

Ohjaustilanne on osa oppimisprosessia. Oppiminen voi olla prosessi, jossa
oppija muuntaa kokemuksiaan siten, ettd hanen tiedoissaan, taidoissaan ja
asenteissaan tapahtuu pysyvid muutoksia. Terveyden yllapitamiseksi ja sai-
rauksien ehkaisemiseksi tarvitaan uusia tietoja ja taitoja, joita ohjaaminen voi
mahdollistaa. Ohjauksen yhteydessa tapahtuvan oppimisen tavoitteena on
oppia uutta, syventaa aiemmin opittua tai poisoppia vanhasta ja toimimatto-

maksi havaitusta toimintamallista. (Eloranta — Virkki 2011, 27-28.)

Ohjaaja pystyy vaikuttamaan omaan ohjaukselliseen ldhestymistapaansa.
Ohjaajuutta tukevina pidetd&n rooleja, joissa ohjaaja antaa ohjattavalle mah-
dollisuuden oman vastuun ottamiseen ja yhdessa toimimiseen. Ohjaajan tuli-
si kannustaa, tukea, ymmartad, hyvaksya ja rohkaista ohjattavaa kayttaen
ohjattavaa voimauttavaa ja aktivoivaa lahestymistapaa. (Vanskad ym. 2011,
28-29.) Ei ole olemassa vain yhta ja oikeaa ohjaajan roolia, joka sopisi jokai-
seen ohjaustilanteeseen. Ohjaajan roolin maarittaa pitkalti ohjaukseen johta-
nut syy seka ohjattavan omat valmiudet. Oleellisinta ohjaustilanteessa on

vuorovaikutuksellinen suhde. (Eloranta — Virkki 2011, 51.)
3.2 Seksuaaliopetus seksuaalisuuden portaiden mukaan
3.2.1 Seksuaalisuuden portaat

Seksuaalisuuden portaat on Opetushallituksen hyvaksyma opetuspaketti,
jonka ovat kehittdneet Vaestoliton seksuaaliterveysklinikan asiantuntijat.
Seksuaalisuuden kehitysvaiheita on helppo kayda lapi seksuaalisuuden por-
taiden avulla. (Vaestdliitto 2014b.) Seksuaalisuuden portaiden avulla voidaan
tukea lapsen seksuaalista kehitysta portaittain. Seksuaalisuus rakentuu kehi-
tysvaiheiden kautta, joissa lapsi ja nuori kokee erilaisia tunteita ja oppii tietoja
ja taitoja. Jokaisella portaalla on oma kehitystehtavansa. Tasapainoinen kehi-
tys edellyttédakin, ettd lapsi ja nuori kdy joka portaalla hetken. Portaat eivat
kuitenkaan ole taysin erillisid, vaan osittain paallekkaisia. Jokainen yksilo ko-
kee portaat eri tavalla, toiselle yksi porras voi olla toista tarkeampi. (Cacciato-
re — Korteniemi-Poikela 2010, 10.)
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Ensimmaisella portaalla lapsi on keskim&arin 2—6-vuotias. Lapsi tutustuu

omaan rakkaudentunteeseensa ja han kokee, ettd omasta kehosta voi hakea
lohtua ja hyvaa oloa. Tassé vaiheessa opitaan sukupuolten erot ja aletaan
arvostaa omaa sukupuolta. Lapsen kokemus omasta viehattavyydesta vah-
vistuu ja uskotaan, ettd han on tavoiteltu kumppani tulevaisuudessa. Leikki-
ikaisella on paljon rakkautta, jota jaetaan ymparilla oleville ihmisille, asioille ja
elaimille. (Cacciatore — Korteniemi-Poikela 2010, 25-26, 35.)

Toisella portaalla lapsi on yleensa 6-12-vuotias ja han valitsee ihailun koh-
teen oman lahipiirinsa ulkopuolelta. Talla portaalla lapsi saattaa alkaa unel-
moida lahipiirin ulkopuolisesta parisuhteesta. Rakastuminen tunnettuun ja
ihailtuun henkilddn on tavanomaista ja se kehittdad lapsen uskoa siihen, etta
tulevaisuudessa han voi itse saavuttaa parisuhteen ja asua kahdestaan vie-
raan henkilon kanssa. Lapsi kuitenkin tietdd sen vield olevan leikkia, mutta
sen kautta unelmat saavat rauhassa kehittya ja tunne-elama rikastua. Niiden
kautta lapselle syntyy haaveiden ja mielikuvien maailma, jossa voi kokea
suuria tunteita ja seksuaalisuutta. (Cacciatore — Korteniemi-Poikela 2010,
25-26, 35.)

Kolmannella portaalla rakkauden- ja ihastumisentunteet aletaan kohdistaa
l&hella oleviin ja tuttuihin ik&atovereihin. Td&m& porras voi alkaa noin 8-
vuotiaasta aikuisuuteen saakka, mutta tavallisimmin 8—13-vuotiaana. Ik&atove-
ri, johon ollaan ihastuneita, alkaa tuntua erityiselta ja aletaan toivoa, etta itse-
kin tulisi rakkauden kohteeksi. Myds laheisyys kiehtoo, mutta vasta haaveen
tasolla. Ihastuksen lahellda olo hammentaa uudella tavalla ja tunne on ristirii-
tainen, silla sen haluaisi samalla seka salata, etta osoittaa. Tassa vaiheessa
lapsi opettelee kontrolloimaan tunteidensa ilmaisua. Neljannella portaalla
ollaan yleensa 9-14-vuotiaana. Silloin lapsi uskaltaa puhua rakkaudentun-
teistaan laheisimmille ystavilleen tai perheelleen. Lapsi hakee hyvaksyntaa
pyrkimykselleen olla rakastumisen ja parisuhteen arvoinen. Lapsen ja nuoren
rohkeus kasvaa, seka itsetunto vahvistuu, kun ymparisté hyvéksyy hénen

tunteensa. (Cacciatore — Korteniemi-Poikela 2010, 52, 62.)

Viidennella portaalla, 10—-15-vuotiaana, tapahtuu usein myds murrosian tuo-
mat kehon muutokset. Télla portaalla lapsi ja nuori uskaltaa kertoa ihastuk-

sentunteestaan ihastukselle. Han kestaa sen, etta ihastus tietdd hanen tun-
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teistaan ja on valmis kohtaamaan tilanteen, jossa han tulee joko hyvaksytyksi

tai torjutuksi. Viidennelld portaalla lapsi ja nuori oppii yhteisén tapoja kertoa
rakkaudentunteista ja alkaa tavoitella seurustelua. Kuudennella portaalla lap-
si tai nuori on usein 12-16-vuotias. Talla portaalla uskalletaan jo tavoitella
ihastuksen kosketusta kadesta pitéden. Talléin sanat eivat ole merkityksellisia,
vaan kasien yhdessa pitdminen tuo tarvittavan tyydytyksen. Kuudennella por-
taalla opetellaan myds seurustelua ja selviytymista erosta. Joskus itsetyydy-
tys alkaa télla portaalla. (Cacciatore — Korteniemi-Poikela 2010, 79, 93.)

Seitseméannella portaalla ollaan usein 14-18-vuotiaana. Jos nuori on elanyt
jo aiempia seksuaalisuuden portaita, voi hanessa herata halu suudella ihas-
tuksen kohdetta. Seksuaalisen kontaktin kokeiluun edetd&n suun, kasvojen,
kaulan, hiusten ja kasivarsien hyvailylla. Nuori kokee laheisyytta, jossa ollaan
toisen kehoa vasten, kuitenkin pitaen viela vaatteet paalla. Seksuaalista Kkii-
hottumista koetaan ja se tunnetaan jannitteend suudelmien aikana. Halutaan
myds tuottaa kumppanille mielihyvaa. Tassé vaiheessa nuoren on osattava
harkita ja ilmaista mit&d h&an haluaa tai ei halua ja mihin on valmis. Osataan
myos tulkita toisen viesteja ja kunnioittaa niitéd. (Cacciatore — Korteniemi-
Poikela 2010, 107.)

Kahdeksannella portaalla nuori on rohkaistunut intimimpaan kosketukseen
toisen ihmisen kanssa ja seksuaalista nautintoa aletaan jakaa. Talla portaalla
ollaan yleensa 15-20-vuotiaana. Kumppanit lahentyvat fyysisten hyvailyjen
kautta ja portaalla opetellaan seksuaalisia viesteja sekd kommunikaatiota.
Talla portaalla nuori pystyy kuuntelemaan itseaan ja omaa kypsyyttaan sek-
suaalisessa kontaktissa. Nuori myds pystyy hillitsem&an itsedén ja rajoitta-

maan omaa toimintaansa. (Cacciatore — Korteniemi-Poikela 2010, 122.)

Yhdeksannella portaalla, keskimaarin 16-25-vuotiaana, nuori rohkaistuu
edelleen. Talla portaalla nuori kokee olevansa kypsa ja han on valmis entista
intimimpaan yhteyteen kumppaninsa kanssa. Nuorella on jo kokemuksia sii-
ta, miten oma keho reagoi kosketukseen ja han osaa hallita itsensé intiimeis-
sa tilanteissa. Oma seksuaalinen identiteetti on tdssé vaiheessa jo 16ytynyt ja
kumppanit haluavat tutustua toisiinsa yha paremmin, ensimmaisen rakaste-
lukokemuksen kautta. Nuori tietdéa jo rakasteluun liittyvat seuraukset ja osaa

tavoitella niin omaa, kuin toisenkin mielihyvda. Yhdeksénnella portaalla tay-
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tyy olla valmis voittamaan rakasteluun liittyvia pelkoja ja kantaa vastuuta

mahdollisista seurauksista. (Cacciatore — Korteniemi-Poikela 2010, 135)
3.2.2 Ylakoululaisen seksuaaliopetus

Seitsemasluokkalaisten kanssa kasitelladn 7.- ja 8.-porrasta. 9.-portaan kéa-
sittelyakin aloitellaan. Seitseménnelld luokalla kaydaan lapi kattavasti ihmi-
sen seksuaalisuutta. Tavoitteena on, ettd jokainen pystyy arvioimaan itse
omaa seksuaalista kehitystddn. Seksin kerrosten merkityksen tiedostaminen
omassa elamassa on myos yksi seitsemannen luokan seksuaalituntien ta-
voitteista. (Korteniemi-Poikela 1998, 21.)

Kahdeksannella ja yhdeksannella luokalla kasitellaédn 9. — porrasta. Tuntei-
den kasittelyn liséksi lisatdan tietoisuutta seksista jarjen kerroksella. Tassa
vaiheessa tavoitteena on, ettd ihminen saa valmiuksia kasitella parisuhdekrii-
sejakin. Myos ihmisen omaa vastuuta itseensa ja kumppaniin korostetaan.
Oppilaat saavat konkreettista tietoa ei-toivotun raskauden ehkaisysta ja su-
kupuolitaudeista ja niiden ehkaisysta seka mahdollisten ongelmien tutkimuk-
sista ja hoidoista. (Korteniemi-Poikela 1998, 25.)

Yhdeksasluokkalaisten seksuaalitunneilla on jo kayty lapi seksuaalisuuden
portaiden perusasiat. Jotkut oppilaista ovat eri portailla kuin toiset, joten tas-
sa vaiheessa tavoitteena on, etta jokaisella nuorella on valmiudet olla sinut
oman seksuaalisuutensa kanssa. Tavoitteena on my6s, etta oppilailla on tie-
toa seksuaalisuuden kehityksesta jokaisen portaan osalta. Yhdeksasluokka-
laisten kanssa kasitellaan isompia osa-alueita, kuten perhemuotoja, yhteis-
kunnan asettamia rajoituksia, perheen perustamista sek& parisuhteessa il-
menevid ongelmia ja niiden ratkaisemista. Nuoren tulisi tdssa vaiheessa

saada valmiuksia aikuistumiseensa. (Korteniemi-Poikela 1998, 27.)
3.3 Toiminnalliset harjoitukset tukemassa nuoren opetusta

Ryhman toimintaa ja oppimista voidaan aktivoida toiminnallisilla harjoituksilla,
jotka lisdavat ryhman yhteishenked. Harjoituksien kautta opitaan ryhmassa
toimimisen pelisdéantdja, itsekuria ja johtajuutta. Leikkimieliset kilpailut ja har-
joitukset luovat joukkuehenkea seka ryhméaan kuulumisen tunnetta. Voitto
yhdistaa ryhmaa, tappion kohdatessa haetaan tukea ryhmaésta. Yhdessa

olemisen taitoa opitaan, kun toimitaan yhdessa. Harjoituksissa kaikki ovat
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samanarvoisia, silla harjoitusten saannot koskevat kaikkia ryhman jasenia.

(Markkanen 2012, 17.)

Toisilleen ennestaan tutut oppilaat muodostavat mieluusti tyopareja ja ryh-
maytyvat keskenaan. Tama estad kuitenkin koko ryhman ryhmaytymisen.
Pienryhmatyoskentelya varten olisi hyva muodostaa ryhmat ohjatulla ryhmiin-
jaolla. Tamé edistaa oppilaiden keskinédistd vuorovaikusta ja se varmistaa,
etta kaikki paasevat ryhmaan helposti. Ryhman kaikkien jasenten ollessa
kontaktissa keskenaan, edistetddn ryhman sisaisten suhteiden syntymista ja
kehittymista. Kun ryhmat vaihtuvat, oppilaat tutustuvat toisiinsa luonnollises-
sa vuorovaikutustilanteessa. Ryhmékoon ollessa suuri, harvemmat jasenet
osallistuvat aktiivisesti ryhman toimintaan. Harjoitukset edesauttavat hyvan

ryhmahengen syntymista, sailyttamista ja edistamista. (Markkanen 2012, 17.)

Nuorten ryhmilla on omat erityispiirteensd muunikaisiin ryhmiin verrattuna.
Nuorilla ei ole pitkda elamankokemusta vaan he elavat niin sanotusti tata
hetke&. Nuoret voivat mieltaa leikit itsedan aliarvioiviksi ja osittain jopa lapsel-
lisiksi. Toiminnallisten harjoitusten tulisikin siis toimia apuvélineena jonkin
tavoitteen, kuten ryhmahengen edistamisen, saavuttamiselle. (Markkanen
2012, 22))
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4 TERVEYSTEEMAPAIVAN AIHEET

4.1 Liikunta, ravinto ja uni

Liikunta ja ravinto ovat aiheina ajankohtaisia, silla nykyaan lasten ja nuorten
ylipaino on kovasti yleistynyt. Nuorille tehdyn terveystapatutkimuksen
mukaan ylipainoisuus on lahes kolminkertaistunut 12-18-vuotiailla neljan
viimeisen vuosikymmenen aikana. Taméan lisaksi myo6s lihavuuden
vaikeusaste on kasvanut. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2014c.) Myos
Pelkosenniemen koulun terveydenhoitajan mukaan ravitsemus on tarkea ja

ajankohtainen aihe heidan koulullaan.

Kouluterveyskysely 2013 tuloksien mukaan Lapin alueen peruskoulujen
kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisten keskuudessa ylipaino on lisdéantynyt
verrattuna aikaisempien kouluterveyskyselyiden tuloksiin. Hengastyttavan
likunnan harrastaminen vapaa-ajalla korkeintaan yhden tunnin ajan viikossa
on pysynyt samana kuin edellisen kouluterveyskyselyn tuloksissa. Kuitenkin
hengéastyttavan liikunnan maara on tullut kuusi prosenttia alas verrattuna
vuoden 2002 kyselyyn. Hengastyttavan liikkunnan harrastaminen vuoden
2013 kyselyn mukaan on hieman yleisempéaa tytoéilla kuin pojilla. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2014b, 17-18.)

Vaikka hengastyttavan liikunnan harrastaminen on pysynyt samana Lapin
kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisten keskuudessa vuosien 2010 ja 2013
valilla, on liikunnasta puhuminen mielestamme tarkeaa, koska liikunnan
maara on vahentynyt tulosten mukaan 2000-luvun alusta. Lisé&ntyneeseen
ylipainoon voi vahaisen liikunnan liséaksi vaikuttaa myo6s epaterveellinen tai

epasaanndllinen ruokavalio.

Vuoden 2013 kouluterveyskyselyn mukaan Lapin alueen peruskoulun
kahdeksas- ja yhdeks&asluokkalaisten aamupalan syominen on parantunut
vuoden 2010 tuloksiin verrattuna. Kyselyn mukaan kuitenkaan 40 prosenttia
pojista ei sy0 aamupalaa joka arkiaamu, tyttéjen tulos oli yhden prosentin
suurempi. Paivittdisen koululounaan jattdd syomattda yha useampi
kahdeksas- ja yhdeksasluokkalainen vuonna 2013 verrattuna vuoden 2010
tuloksiin. Tytdista 32 prosenttia ei sy0 padivittain koululounasta, kun taas

pojilla prosenttiosuus on alle 30. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b,
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19.) Aamiaisen ja koululounaan sydominen on hyvin tarkeaa ylakouluikaisille

nuorille. Moni nuori jattdd kuitenkin ndma tarkeat ateriat syomattd, joten

koemme aiheesta puhumisen ajankohtaiseksi.

Vuonna 2013 tehdyn kouluterveyskyselyn Lapin raportin mukaan nuoret me-
nevat arkisin nukkumaan yleisimmin kello 22.30-23.00 valilla. Peruskoululai-
set heraavat arkisin noin puoli kahdeksan aikaan, eli he nukkuvat noin 7,5—
8,5 tuntia. Kuitenkin jopa 15 prosentilla younet jaavat sitd lyhyemmiksi. Jopa
neljasosa peruskoululaisista kokee nukkuvansa huonosti yleensa tai aina.
Unirytmi vaihtelee viikonloppujen ja arkididen valilla, silla viikonloppuisin pe-
ruskoululaiset usein menevat myohemmin nukkumaan ja herdavat vastaa-
vasti aamulla mydhemmin. Myds univelkaa nukutaan viikonlopun aikana
pois. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b, 47.) Naiden tuloksien puolesta
puhuvat myos Pelkosenniemen koulun rehtorin kommentit oppilaiden jaksa-

misesta ja vasymyksesta, jota koulupaivien aikana ilmenee.
4.1.1 Nuoren liikuntasuositukset ja -tottumukset

Nuorten terveyskunto koostuu samalla tavalla kuin aikuisellakin, hengitys- ja
verenkiertoelimiston seka tuki- ja liikuntaelimiston kunnosta. Valtakunnallinen
koululaisten kuntotutkimus kertoo siitd, kuinka suomalaisten kouluikaisten
lasten ja nuorten kunto on muuttunut vuosien 1976 ja 2001 valisena aikana.
Tutkimus on tehty kuusi kertaa ja kullakin kerralla osallistujia on ollut yli 1000.
Tutkimustulokset osoittavat, ettd suomalaisten kouluikaisten kestavyyskunto
on heikentynyt, koska vuoden 2001 tulokset olivat selkeasti heikompia kuin
vuonna 1976. Pojilla suurimmat muutokset havaittiin seitsemannen luokan

iassa, kun taas tytoilla lukioiassa. (Fogelholm — Vuori — Vasankari 2011, 79.)

Nuorten terveystapatutkimuksessa 2000-luvun alussa tutkittin nuorten
fyysistd aktiivisuutta. Tutkimuksesta selvisi, etta joka viides heistd on
fyysisesti taysin passiivinen. Oman terveytensa kannalta heista liikkui

riittavasti hieman alle puolet. (Fogelholm ym. 2011, 77.)

Terveen kasvun ja kehityksen edellytyksena on séaanndllinen ja monipuolinen
likunta. Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksilla voidaan kuvata, millaista
likuntaa kasvun ja kehityksen turvaamiseen tarvitaan. Suosituksen mukaan

kaikkien 7-18-vuotiaiden tulisi liikkua vahintddn yhdesta kahteen tuntia
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paivassa. Liikunta tulisi olla monipuolista ja ik&tasoon sopivaa. Liséksi

nuoren tulisi harrastaa kehoa kuormittavaa liikuntaa kolme kertaa viikossa.
(UKK-instittuutti 2013.)

Nuoren tulisi nostaa sykettd ja liikkua niin, ettd han hengastyy joka paiva.
Tama parantaa nuoren kestavyytta. Hyvia liikuntakeinoja kestavyyden paran-
tamiseen ovat esimerkiksi reipas kavely, holkka, pyoraily, uinti seka hiihto.
Voimaa ja notkeutta tulisi kehittdd kuormittamalla lihaksia ainakin kolme ker-
taa viikossa. Kuormittavia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi tanssi, kuntosali,
pallopelit, venyttely, lumi- ja rullalautailu. Suosituksen mukaan nuoren kan-
nattaisi likkua aina kun voi, koska silla on piristava vaikutus. Huomaamaton-
ta tai niin sanottua hyotyliikuntaa ovat esimerkiksi likuntaleikit ja pelit valitun-
nilla, kulkeminen kavellen tai pyorélla autokyydin sijaan, portaiden kayttami-
nen hissin sijaan sekéd pitkaaikaisen istumisen valttaminen. (UKK-instituutti
2013.))

Nuorta tulisi kannustaa likkumaan ja lisddmé&an omaa fyysista aktiivisuut-
taan. Nykyaan on tarjolla paljon erilaisia urheilu- ja liikuntamuotoja. Nuori voi
rohkeasti kokeilla uusia lajeja ja etsia itselleen mieluisen harrastuksen. Lii-
kunta ja harrastukset voivat olla myds yhteisid kaverin kanssa, jolloin moti-
vaatiota ja kiinnostusta voi l6ytdd kaverin kannustuksesta ja yhteisestéa haus-

kasta tekemisesta. (Terve koululainen 2014.)
4.1.2 Nuoren terveellinen ravitsemus

Kouluikéisten lasten ja nuorten monipuolinen ruokavalio auttaa paivittaisessa
jaksamisessa ja tukee oikeaa kasvua ja kehitystd. Kaikkien kouluikaisten
terveellisen ravitsemuksen pohjana ovat lautasmalli, saanndllinen ateriarytmi

ja terveelliset valipalat. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014d.)

Lautasmallilla tarkoitetaan sitd, ettd lautanen jaetaan osiin tiettyjen
elintarvikkeiden mukaan, jotta annos olisi terveellinen. Puolet lautasesta tulisi
olla kasviksia esimerkiksi keitettyind, salaatteina ja raasteina. Salaattiin voi
kayttda hieman o6ljypohjaista salaattikastiketta, mutta tuhteja ja rasvaisia
majoneeseja tulisi valttaa. Neljdsosa lautasesta olisi perunaa, pastaa, riisia
tai muita viljavalmisteita, jotka tulisi mielelladn olla taysjyvatuotteita.

Viimeinen osa, yksi neljannes, olisi vdharasvaista ja -suolaista kalaa, kanaa
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tai lihaa. Mikali noudattaa kasvisruokavaliota, tdma osio korvataan

proteiinipitoisilla kasvisruoilla tai tuotteilla, kuten pavuilla, linsseilla tai tofulla.
Ruokajuomaksi soveltuu parhaiten rasvaton maito, piima tai vesi. Aterian
lisdksi tulisi olla viela taysjyvaleipdd pehmeadllda kasvisrasvalevitteella.
Jalkiruoaksi soveltuvat hyvin hedelmat ja  marjat. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014b.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014a, 24) laatiman suosituksen
mukaan tulisi syoda terveellisia aterioita sdannoéllisin valiajoin. Saanndllinen
ateriarytmi koostuu aamupalasta, lounaasta ja paivallisesta seka yhdesta tai
kahdesta  valipalasta. Saanndllinen ateriarytmi auttaa  veren
glukoosipitoisuutta pysymaan tasaisena, hillitsee nalantunnetta, suojaa
hampaita reikiintymiseltd ja tukee painonhallintaa. Lapset tulisi jo pienesta
pitden totutella saanndlliseen ateriarytmiin. Nuorena opituilla ruokailutavoilla
on suuri merkitys kohtuulliselle ja tasapainoiselle syomiselle, joka jatkuu

my0s aikuisidssa.

Terveyttda, hyvinvointia ja toimintakykya yllapitamaan tarvitaan hyva ja
monipuolinen ravinto. Suomessa on erilaiset ruokailutottumukset ja ravinto
kuin muualla maailmassa. Ravinto ja ruokailutottumukset muuttuvat paljolti
maan, kulttuurin ja ravinnon tarjonnan mukaan. Viime vuosikymmenina
suomalaisten ruokailutottumukset ovat kehittyneet paaosin myonteiseen
suuntaan. Vaaranlaiseen ruokavalioon liittyvia terveyshaittoja ja lihomista on
kuitenkin edelleen, vaikka niita tulisi valttda. (Sosiaali- ja terveysministerio
2012))

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on antanut ravitsemusta koskevat
suositukset Suomessa. Nailla  suosituksilla  pyritédn  edistamaan
ravitsemuksen ja terveyden myoénteista kehitystd eri vaestoryhmissa ja
tilanteissa. Ravitsemussuositusten tekemiseen osallistuu myos
Pohjoismaisen ministerineuvoston asiantuntijaryhnma. Koulussa olevasta
kotitalous- ja terveystiedon opetuksesta vastaa Opetus- ja kulttuuriministerio.
Naiden oppiaineiden  opetuksella  pyritddan  turvaamaan  nuorten
ravitsemustietoja ja -taitoja. (Sosiaali- ja terveysministerio 2012.)
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4.1.3 Uni nuoren kasvun ja kehityksen tukijana

Unen aikana tietoinen yhteys olemassaoloon on poikki ja keho lepda. Kehon
levatessa aivot ovat kuitenkin aktiivisessa toiminnassa ja paivan kokemukset
seka tunnetilat kertautuvat ja jarjestaytyvat mielessamme. Unen aikana myos
aivojen energiavarastot tdydentyvat ja uusi tieto jarjestyy. Sanotaankin, etta
unen aikana aivot latautuvat ja virkistyvat. Nukkuessa muistijaljet aktivoituvat
uudelleen, niita analysoidaan ja ne siirtyvat pitkdkestoiseen muistiin. Nukku-
minen edistaa tarkkaavaisuutta ja oppimista. (Huovinen — Partinen 2007, 18—
19.)

Nuoren tullessa murrosikaan kaverit ovat tarkeita ja itsenaistyminen alkaa,
mik& saa heidat usein vahentamaan nukkumista. Kun nuoren uniaika vahe-
nee, paivavasymys lisaantyy. Nain ollen nuorilla on tapana nukkua univelkaa
pois viikonloppuisin, mita taas sotkee heidan unirytmidan. (Stenberg 2007,
61.) Elimisto ei sopeudu hyvin unirytmin epasaannollisyyteen. Epasaanndlli-
sen unirytmin vuoksi nukahtamisviive pitenee ja nukkuma-aika lyhenee, esi-
merkiksi valvotun yon jalkeen. Aamulla nukkuminen ei vastaa normaalia yo-

unta maarallisesti eika laadullisesti. (Hakola ym. 2012, 9.)

Kouluikéinen tarvitsee unta noin yhdeksan tuntia ja 30 minuuttia vuorokau-
dessa. Nuoren riittdva ja saanndllinen uni on tarkedd oppimisen, muistin,
kasvun ja tunne-elaman kehittymisen kannalta. Nuoren nukkuessa liian va-
han, lapsen yleiskunto heikkenee seka se haittaa kouluty6ta ja jaksamista.
Nuoren univaje voi olla syynd hanen oppimisvaikeuksiin, heikkoon keskitty-
miskykyyn, masentuneisuuteen, artyneisyyteen ja akkipikaisuuteen. Nuoren
fyysinen kasvu edellyttaa riittdvan syvaa unta, silla kasvuhormonin eritys ta-

pahtuu syvan unen aikana. (Huovinen — Partinen 2007, 168-171.)

Useissa tutkimuksissa on yhdistetty toisiinsa nuorten uniongelmat ja s&hkai-
nen media. Sahkdinen media paitsi siirtdd nukkumaanmenoaikaa mydhem-
maksi, myos aiheuttaa fysiologista aktivoitumista. Laitteiden kirkas valo voi
myo6s ehkaistd melatoniinin eritysta. Tv:n katselu, pelaaminen ja internetin
kayttd on yhdistetty myothaisempaan nukkumaanmenoaikaan, pidemp&an
unilatenssiin seka lisdantyneisiin yoherailyihin. (Urrila — Pesonen 2012,
2829.)
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4.2 Mina itse

Mind itse — osuudessa kasittelimme hyvaa itsetuntoa, sen kohottamista ja
paneuduimme my6s koulukiusaamiseen seka ryhmahengen térkeyteen.
Pelkosenniemen koulun terveydenhoitajan mukaan koululla esiintyy jonkin

verran kiusaamista, joten halusimme kasitella aihetta terveysteemapaivana.
4.2.1 Itsetunnon vaikutus nuoreen

Aaltosen (2012, 20-21) mukaan hyvan itsetunnon omaava nuori nakee omat
vahvuutensa ja onnistumisensa, mutta pystyy kuitenkin kohtaamaan epaon-
nistumisia. Nuori on alttiimpi kaltoinkohtelulle ja epatasa-arvoisille ihmissuh-
teille, jos han kokee itsensa arvottomaksi. Usein nuoret ajattelevat, ettéa ihmi-
nen, joka ei piittaa muiden ajatuksista omaisi hyvan itsetunnon. Tallaisella
“royhkimys” -asenteella ei kuitenkaan voita mitdan, vaan se on usein pelkka

suojakuori, jonka alle on hyva piiloutua.

Itsetunnolla tarkoitetaan ihmisen myonteista tai kielteistéa kokonaiskuvaa, el
hanen omanarvontuntoaan. Itsetunto vaikuttaa hyvinvointiin, mielentervey-
teen ja vuorovaikutukseen toisten ihmisten kanssa. (Honkonen — Salovaara —
Hakanen 2010, 8.) Itsetunnon kasitys on suhteellisen pysyva, vaikkakin se
kehittyy eri elaméntilanteissa saadusta palautteesta ja kokemuksista seka
omista pohdinnoista. Nuorilla usein ulkondké ja koulumenestys vaikuttavat
itsetuntoon. Itsetuntoon vaikuttavat myos sosiaaliset rakenteet ja ryhmat. It-
setunnon kehittymiseen vaikuttavat tunteet ja kokemukset kuulumisesta ka-
veri- ja ystavapiiriin, luokkaan, kouluun, perheeseen ja laajemmin yhteiskun-

taan. (Honkonen ym. 2010, 8.)

Myds vanhemmat vaikuttavat nuoren itsetuntoon. Vanhempien tehtava on
rohkaista lasta nayttamaan hanen tunteensa. Vanhempien tulisi nayttaa mal-
lia, ettd tunteet tulevat ja lientyvat ilman, ettd ne rikkoisivat mitdan. Tunteita
voi pysahtyd tuntemaan seka antaa niiden harmittaa, suututtaa ja pelottaa.

(Cacciatore — Korteniemi-Poikela — Huovinen 2008, 32-33.)

Kun nuorella on hyva itsetunto, se nékyy hanen itseluottamuksena ja myodn-
teisind tuntemuksina omasta elamastdan. Toiveikas nuori uskoo asioiden
jarjestyvan, eika luovuta tai alistu epaonnistumisten edessa. (Aaltonen 2012,
21.)
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4.2.2 Kiusaaminen ja sen vaikutukset nuoreen

Kiusaaminen voidaan ymmartaa monella tavalla. Kiusaaminen pitk&aikaise-
na, toistuvana, henkisena, ruumiillisena tai sosiaalisena vékivaltana, jonka
kiusaajat kohdistavat yhteen kiusattuun, on yksi yleisimmasta maaritelmista.
(Hamarus 2008, 12.) Toinen maaritelméa kiusaamisesta kuuluu seuraavasti:
"yksiloa kiusataan tai han on kiusaamisen uhri, jos han on toistuvasti tai pi-
dempaan alttina yhden tai useamman muun henkildon negatiivisille teoille”
(Olweus 1992, 14).

Kiusaamista on jaoteltu fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kiusaami-
seen. Fyysiselld kiusaamisella tarkoitetaan fyysista vakivaltaa. Henkinen kiu-
saaminen on sanoilla, eleilla ja ilmeilla tapahtuvaa kiusaamista. Sosiaalises-
sa kiusaamisessa vaikutetaan oppilaiden vuorovaikutussuhteisiin ja ysta-
vyyssuhteisiin. Uutena kiusaamisen muotona on noussut esiin myos "saippa-
us”, eli kadnnykka- ja nettikiusaaminen. Pilasoitot, loukkaavat puhelut tai teks-
tiviestit, haukkuminen, uhkailu ja kiristaminen puhelimen valityksella ovat kiu-
saamista. Netin kautta kiusaaminen voi olla pilkkaavien tai uhkaavien viesti-
en, juorujen tai henkildkohtaisten tietojen lahettamista tai niiden levittamista
nettiyhteisdssa. Nettikiusaaminen voi olla myos valokuvien tai videoiden ma-
nipulointia ja levittdmista, toisen salasanojen huijaamista ja toisen nimella tai
nimimerkilla esiintymista seka sulkemista virtuaalisen ryhman ulkopuolelle.
(Hamarus 2008, 45-46, 71-72.)

Kiusaamisella on seka lyhyt-, ettd pitkaaikaisia vaikutuksia kiusattuun. Lyhyt-
aikaisia vaikutuksia ovat ahdistuneisuus, huono itsetunto, kielteinen minaku-
va, yksinaisyys, itsetuhoajatukset ja masennus. Suomessa on uutisoitu pariin
otteeseen koululaisten itsemurhista ja koulusurmista, joissa pitkaan jatkunut
koulukiusaaminen on ollut yhtend laukaisevana tekijana. (Salmivalli 2010,
26-27.) Kiusaamisella on myds vaikutuksia oppilaiden fyysiseen terveyteen,
esimerkiksi psykosomaattisina stressioireina, kuten kiputiloina ja yleisena
sairasteluna, nukkumisvaikeuksina ja yokasteluna sekd sydmishairidina. Kiu-
satut voivat valtella kouluun menoa ja heilla voi esiintyd koulumotivaation

heikkenemista. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2014.)

Pitkdaikaisvaikutusten puolesta puhuvat tutkimukset, joilla on osoitettu, etta

nuoruusiassa kiusatuksi joutuneilla henkil6illa oli viela kahdeksan vuoden
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kuluttua oireita. He olivat masentuneempia, heilla oli jonkin verran huonompi

itsetunto ja heidéan oli vaikeampi luottaa muihin ihmisiin, kuin ik&tovereilla,
jotka eivéat olleet tulleet kiusatuksi. (Salmivalli 2010, 29-30.) Pitkaan jatkunut
kiusaaminen aiheuttaa henkisia vaurioita ja nama voivat tulla esiin myéhem-
min aikuisidlla. Sairaalajaksot, terapiakaynnit, sairauslomat ja tyokyvyttomyys

voivat joskus johtua koulukiusaustaustasta. (Hamarus 2008, 79.)
4.2.3 Ryhmahengen merkitys nuoren elamassa

Ryhmaan kuuluminen on tarkea tarve nuorelle. Silla on suuri merkitys nuoren
hyvinvoinnin kokemukselle, oppimiselle ja jopa fyysiselle terveydelle. Kun
nuori tuntee kuuluvansa ryhmaan, se luo turvallisuuden tunteen ja nuoren on
helpompi keskittyd oppimiseen. Turvallisessa ryhméassa tyorauha, ryhman

jasenten keskindinen arvostus ja itsetunto vahvistuvat. (Markkanen 2012, 7.)

Ylakouluikaisen nuoren elaméaan suuresti vaikuttava ryhma on koulu- ja luok-
karyhma. Koulussa vallitsevaan ryhmahenkeen vaikuttaa yhteisollisyys, joka
on tunne, ettd koulussa on hyva olla ja kaikilla on mahdollisuus osallisuuteen
koulun toiminnassa. Se syntyy yksittdisen oppilaan ja koko ryhméan kokema-
na. Kouluyhteiséon kuuluminen, seka ilon ja turvallisuuden tunne on tarkeaa,
silla se vahvistaa ryhmahenkeé ja yksilon hyvinvointia. (Salovaara — Honko-
nen 2011, 41-42.)

4.3 Sukupuolitaudit ja ehkaisy

Osana lapsen ja nuoren yleista kehitysta on seksuaalisuuden vaiheittainen
kehittyminen. Nuoruusikdén sijoittuvat sukupuolisen kehityksen suuret muu-
tokset, kuten psyykkisen, sosiaalisen ja seksuaalisen kehityksen prosessit.
Naiden myo6ta nuori totuttelee kehonsa muutoksiin ja hanen seksuaalinen
mindkuvansa kehittyy. Murrosidssa nuorella alkaa heratd seksuaalista kiin-
nostusta muita ihmisia kohtaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013a.)
Pelkosenniemen ylakoulun oppilaat ovat saaneet opetusta ehkaisysta ja su-
kupuolitaudeista jo aikaisemmin. Koulun rehtorin mielesta on kuitenkin hyva,

ettd asiasta tulee oppilaille kertausta.

Tauteja, jotka tarttuvat paaosin sukupuolikontaktissa, sanotaan sukupuoli-
taudeiksi. Sellaisia ovat: klamydia, kondylooma, kuppa, tippuri, HIV-infektiot

ja sankkerit. Joskus myds emattimen hiivatulehdusta, herpesta, syyhya ja
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hepatiitteja sanotaan sukupuolitaudeiksi. (Hannuksela-Svahn 2012.) Nuorten

yleisin sukupuolitauti on klamydia. Suomessa todetaan vuosittain l&hes 14
000 klamydiatartuntaa, joista 66 prosenttia on alle 25-vuotiailla. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2014a.) Seuraavaksi yleisimpia sukupuolitauteja ovat
kondylooma ja genitaaliherpes. Harvinaisemmat tippuri- ja kuppatartunnat

saadaan usein ulkomailta. (Riikola — Hiltunen — Back 2010.)

Kouluterveyskyselyn Lapin alueen tulosten mukaan nuoret eivat tieda, voiko
kerran sairastetun sukupuolitaudin saada uudestaan. Myds tietamys HIV:sta
on laskenut. Nain ollen yhtend huolenaiheena on sukupuolitautien, etenkin
klamydian leviaminen. Kouluterveyskyselyn mukaan edellisessa yhdynnassa
ilman mink&éanlaista ehkaisya on ollut ylakouluikaisista pojista 18 prosenttia
ja tytoistd 14 prosenttia. Tutkimusten mukaan nuoret haluaisivat lisatietoa
sukupuolitaudeista seka toimintaohjeita, mikali nuori pelkdaa saaneensa tar-

tunnan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b.)

On olemassa monenlaista ehkaisya; raskauden, sukupuolitautien sekd myos
pahan mielenkin ehkaisya. Jarjen kayton, riskitilanteiden tietamisen ja valt-
tamisen liséksi nuori tarvitsee tietoa erilaisista ehkaisymenetelmista. Pelkka
tieto menetelmista ei kuitenkaan riitd, vaan nuorten tulee myos tietdad, miten

niita kaytetaan oikein. (Vaestoliitto 2014a.)

Ainoa keino useimpien sukupuolitautien ehkaisyyn on kondomi, sukupuoliyh-
dynnan tai tilapaisten seksisuhteiden valttaminen (Hannuksela 2012). Yhta
sopivaa ja ainoaa raskaudenehkaisymenetelmaa ei ole. On olemassa ehkai-
symenetelmid, jotka eivat vaadi terveydenhuollon palveluiden kayttamista.
Kuitenkin jokaisella ihmisella on oikeus ja mahdollisuus halutessaan saada
tietoa kaytdossa olevista ehkaisymenetelmista, seka niiden hyddyista ja hai-
toista. Ylakouluikéisen nuoren kohdalla ensisijainen terveydenhuollon am-
mattilainen, jolta tietoa voi saada, on kouluterveydenhoitaja. (Tiitinen 2013.)
Vuonna 2012 raskaudenkeskeytyksia tehtiin 10 060, mikd on véhemman kuin
kertaakaan 2000-luvun aikana. Eniten keskeytyksia tehtiin 20—24-vuotiaille,
vaikkakin keskeytysten maaré laski myos tassa ikryhméssa vuodesta 2011.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013b, 1.)
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5 OPINNAYTETYON PROSESSI

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnadytetyd on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnaytetydlle
(Vilkka — Airaksinen 2003, 9). Toteutimme opinnaytetydmme toiminnallisena
opinnaytetyona, silla se tuntui meille molemmille mieluisemmalta ja kiinnos-

tavammalta vaihtoehdolta.

Toiminnallinen opinnaytety6 on ty6elaman kehittamistyd, joka tavoittelee kay-
tannodn toiminnan kehittamista, ohjeistamista, jarjestamista tai jarkeistamista.
Toiminnallisen opinnaytetytn toteutustapaan vaikuttaa yleensa suurelta osin
opinnaytetyon kohderyhmd. Toteutustapana voi olla esimerkiksi kirja, opas,
cd-rom, nayttely, kehittdmissuunnitelma tai jokin muu tuote tai tuotos. Toteu-
tus voi olla myds jonkin tilaisuuden tai tapahtuman suunnitteleminen tai jar-
jestaminen. Kun toiminnallinen opinnéaytetyé on tapahtuman jarjestaminen,
tulee itse ohjelma, sen suunnittelu ja toteutus olla esilla opinnaytetydraportis-
sa. Toiminnallinen opinnéytetyd koostuu siis kahdesta osasta; toiminnallises-
ta osuudesta seka opinnaytetydraportista. (Lumme — Leinonen — Leino — Fa-
lenius — Sundqvist 2006.)

Opinnaytetyoksi ei kuitenkaan riitd pelkka tapahtuma tai tuote. Opinnayte-
tydssa tulee osoittaa, ettd tekija osaa yhdistdd ammatillisen teoreettisen tie-
don ammatilliseen kaytantéon ja kehittdmé&an niiden avulla oman alansa
ammattikulttuuria. Olisi suotavaa, etta toiminnallisella opinnaytety6lla olisi
toimeksiantaja. Toimeksiannetun opinnaytetydn avulla voi nayttaa osaamis-
taan laajemmin ja luoda suhteita sekd paastd mahdollisesti kokeilemaan ja
kehittamaan omia taitojaan tydelaman kehittamisessa. (Vilkka — Airaksinen
2003, 16, 41-42.) Opinnaytetydmme toimeksiantaja on Pelkosenniemen kun-

ta/sivistysosasto.

Toiminnallista opinnaytetyota tehdessé kielellistetdaén véhitellen omaa tyds-
kentelya ja tyoprosessia opinnaytetyoraportiksi. Opinnaytetyoraportti toimin-
nallisesta opinnaytetydsta on teksti, josta lukijalle selviaa, mita, miksi ja miten
on tehty ja millainen tydprosessi on ollut. Raportista selviad myds millaisiin

tuloksiin ja johtopaatoksiin on paadytty. Oman opinnadytetydprosessin, tuo-
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toksen ja oppimisen arviointi tulee myods nakya opinnaytetyéraportissa. (Vilk-

ka — Airaksinen 2003, 65.)
5.2 Kohderyhméanéa Pelkosenniemelédinen nuori

Pelkosenniemi on pieni kunta, joka koostuu 13 pienesta kylasta ja sijaitsee
kartalla aivan Suomineidon sydamessa, Ita-Lapissa (Pelkosenniemi 2014c).
Kunnassa on Tilastokeskuksen (2014) uusimpien tietojen mukaan 966
asukasta. Lasten ja nuorten, 0-14-vuotiaiden, ma&ard on noin
kahdeksan prosenttia asukasluvusta, kun taas 15-64-vuotiaiden maara on
62,5 prosenttia. Naista tilastotiedoista voi paatelld, ettd Pelkosenniemi on

ikdantyva kunta ja nuorten osuus kunnan asukasluvusta on pieni.

Pelkosenniemen koulu pitaé sisallaan alakoulun ja ylakoulun. Ylakoulussa on
talla hetkella yhteensa 18 oppilasta. Seitseménnella luokalla oppilaita on vain
kaksi, sekd kahdeksannella, ettd yhdeksannella Iluokalla oppilaita on
kahdeksan. Pelkosenniemen ylakoulu on pieni ja ndin ollen myds luokkakoot
ovat hyvin pienet. Pienessa koulussa kaikki tuntevat toisensa ja pienissa

luokissa saa yksilollista opetusta.

Pelkosenniemen kunta tarjoaa nuorille erilaisia likunnan ja vapaa-ajan
palveluita. Nuorten yhteisena kokoontumispaikkana kirkonkylalta 16ytyy
nuorisotilat, jossa on mahdollista pelailla erilaisia peleja, kuunnella musiikkia,
katsella televisiota ja olla kavereiden kanssa. Nuorisotilojen yhteydessa on
myds kuntosali. Pelkosenniemen liikkunta- ja nuorisotoimi jarjestaa erilaisia
kerhoja kaikenikaisille lapsille ja nuorille. Talla hetkella nuorille on tarjolla
muun muassa jalkapallokerho seké erilaisista pallopeleistd koostuva
palloilukerho. Ryhmaliikuntaa voi harrastaa myds vaikka zumban, erilaisten
jumppien tai venyttely ja rentoutustuntien lomassa. Pelkosenniemen kunta
jarjestad myods  uimakuljetuksia  Kemijarven  uimabhallille  uinnista
kiinnostuneille. (Pelkosenniemi 2014d.) Pelkosenniemeltd I6ytyy Kkirjasto,

josta loytaa kattavan valikoiman kirjoja, lehtid, elokuvia ja musiikkia.

Pelkosenniemen kunta tarjoaa erilaisia harrastusmahdollisuuksia nuorille
kansalais- tai musiikkiopiston kautta (Pelkosenniemi 2014e). Kyla tarjoaa
paljon erilaisia harrastuksia tunturi- ja vaaramaisemissa seka puhtaan veden

aarella. Metsastys, kalastus, patikointi ja marjastus sopivat kaikenikaisille.



27
Pelkosenniemella on my6s hiihtokeskus Pyhéatunturi, jossa monet nuoret

harrastavat talvella erilaisia talvilajeja, kuten hiihtoa, laskettelua ja

lumilautailua. (Pelkosenniemi 2014b.)

Pelkosenniemen kunta jarjestaa Etsiva nuorisotyd- toimintaa. Se on tarkoitet-
tu opastuksen ja neuvojen tarpeessa oleville 13—29 -vuotiaille nuorille ja nuo-
rille aikuisille. Toiminta tarjoaa neuvoja nuorille, jotka pohtivat tulevaisuuden-
suunnitelmiaan, opiskelu- tai tydelamaan hakeutumista, itsenaistymiseen liit-
tyvia kysymyksia tai muita omaan elamaansa liittyvia asioita. Etsivan nuoriso-
tyon tavoitteena on auttaa nuoria I6ytamaan opiskelu- ja tyopaikkoja seka
auttaa heita saavuttamaan tarvitsemansa palvelut. Toiminnan tarkoituksena
on yksittdisen nuoren aito kohtaaminen ja héanen elamantarinansa kuulemi-
nen. Etsiva nuorisoty0 etsii yhdessd nuoren kanssa vastauksia hanen kysy-
myksiinsa seka tukee ja auttaa nuorta elaméanhallinnassa. Etsiva nuorisoty®
toimii tukena tilanteissa, joissa nuori ei itse tieda miten toimia tai ei elamanti-
lanteensa vuoksi kykene yksin toimimaan arkisten asioidensa hoitamiseksi.
Toiminta tehddan asiakkaan ehdoilla, nuorta ja h&nen lahiverkostoaan tukien,

silloin jos nuori sita itse haluaa. (Pelkosenniemi 2014a.)
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6 TERVEYSTEEMAPAIVA PELKOSENNIEMELLA

6.1 Opinnaytetydn kaynnistyminen

Tapahtuman suunnittelu lahtee liikkeelle ideoinnista. Ideoita voi olla paljon ja
erilaisia, koska niitd voidaan karsia pois suunnittelun edetessa. Tapahtuman
tuottamista voi verrata projektin lapivientiin. Projekti on johdonmukaisesti
eteneva tapahtumaketju, jonka toteutuksen my6ta pyritddn saavuttamaan
haluttu lopputulos. Tapahtumaa varten tulee olla kayttokelpoinen idea seka

tuottaja, tekija ja aikataulu. (Tapahtumajarjestajan opas 2014, 7.)

Opinnaytetyon projekti lahti kayntiin kevaalla 2013, jolloin oli ensimmaiset
opinnaytetyohon liittyvat luennot. Huomasimme pian, ettd halusimme mo-
lemmat tehda nuorille kohdistetun toiminnallisen opinnaytetydn. Ensimmai-
nen idea oli jarjestaa teemapéaiva seksuaalisuudesta. Syksyn 2013 ideasemi-
naariin tekemamme ideapaperi kasitteli seksuaaliterveyden edistamista.
Huomasimme kuitenkin, ettd myos toinen ryhmaé aikoi kasitella kyseista aihet-
ta. Paadyimme muuttamaan aihettamme siséllyttaen siihen kuitenkin alkupe-

raisen idean toiminnallisesta nuoriin kohdistuvasta opinnaytetyosta.

Uusi ideamme sisélsi terveysteemapaivan koostuen useista nuorten tervey-
den edistimisen aihealueista. Ajattelimme toteuttaa terveysteemapdaivan
Pelkosenniemen ylékoululla. Terveysteemapaivan pitaminen pienelld koululla
tuntui hyvalta idealta, silla usein opinnaytetyo6t jarjestetddn isommille kouluil-

le.

Lokakuussa olimme yhteydessa Pelkosenniemen koulun rehtoriin, terveys-
tiedon opettajaan seka terveydenhoitajaan. He innostuivat ideastamme ja
saimme tehtyd toimeksiantosopimuksen. Paadyimme rajaamaan terveys-

teemapaivan vain ylakoulun oppilaille, jotta ikdryhma ei olisi liian laaja.

Rehtorin ja kouluterveydenhoitajan kautta saimme tietoa ylakoulun oppilaiden
tarpeista terveyden edistamiseen liittyen. Koulussa on esiintynyt syrjintaa ja
koulukiusaamista, vaikka sielld kaikki tuntevat toisensa. Vasymys ja puutteet
terveellisessa ravitsemuksessa nousivat myds esiin. Nama halusimme ottaa
huomioon terveysteemapdaivan suunnittelemisessa. Koulu antoi meille kui-

tenkin vapaat kadet aiheiden valintaan, joten paatimme lisatd yhdeksi tee-
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maksi alkuperédisen aiheen sukupuolitaudit ja ehkaisy. Lopullisiksi teemoiksi

valikoituivat: liikunta, ravinto ja uni, kiusaamista, ryhmahenkea ja itsetuntoa
kasittelevd mina itse -osuus seka sukupuolitaudit ja ehkaisy. Valitsemamme

aiheet nousivat myds esille kouluterveyskysely 2013 tuloksissa.
6.2 Terveysteemapaivan suunnittelu

Opetustuokioiden suunnittelu l&hti k&yntiin miettimalla itsenaisesti opetus-
tuokioiden sisaltéd. Yhdessa pohtimisen kautta saimme kuitenkin enemman
ja monipuolisempia ideoita paivan kulkuun. Joulukuussa 2013 jarjestetyssa
suunnitelmaseminaarissa suunnitelmamme olivat vield melko avoimia. Suun-
nitelmaseminaariin meilla oli alustava toteutussuunnitelma tuntien sisallosta.
Olimme pikkuhiljaa alkaneet tutustua aiheisiin ja hakeneet hieman teoriaa

internetista.

Ajatuksena oli, etté viettaisimme Pelkosenniemella yhden paivan. Paiva tulisi
koostumaan kolmesta puolentoista tunnin mittaisesta toiminnallisesta opetus-
tuokiosta. Ehdotimme Pelkosenniemen koululle helmikuulta 2014 yhden vii-

kon, josta he voisivat valita sopivan paivan terveysteemapaivan pitoon.

Tammikuussa 2014 kavimme Pelkosenniemen koululla tapaamassa rehtoria
ja valitsemassa luokkatilan terveysteemapaivan toteutusta varten. Sovimme
terveysteemapaivan toteutettavaksi 20.2.2014 ja allekirjoitimme toimeksian-
tosopimuksen. Tapaamisessa kavimme lapi tuntien alustavan toteutussuun-

nitelman seka opetusmenetelmat, joita aioimme paivan aikana kayttaa.

Paatimme, ettd aloittaisimme paivan liikkunta, ravinto ja uni -teemalla, silla
tdma aihealue olisi kasiteltdvana neutraalein. Nain ollen kynnys keskusteluun
olisi pienempi ja pystyisimme hieman tarkkailemaan ja tutustumaan oppilai-
siin ennen vaikeampien teemojen kasittelya. Toisella tunnilla suunnitelmana
oli kasitella mina itse -teemaa ja kolmannella sukupuolitaudit ja ehkaisy -

teemaa.
6.2.1 Teoreettinen lahtokohta

Kirjallisten téiden tekeminen alkaa tiedonhankintaprosessista. Kunnollinen
lAhdemateriaali on avain hyvaan kirjalliseen tyohon. Kriteerind kunnolliselle

lahdemateriaalille on monipuolisuus ja riittavyys kasiteltavan aiheen kannalta.
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Lahdetta arvioitaessa taytyy olla lahdekriittinen, eli arvioida kaytettyjen lah-

teiden alkuperdisyyttd, luotettavuutta ja riittAvyyttd. (Tampereen yliopisto,
2014.)

Teorian hakeminen alkoi lahdemateriaalin haulla. Internetldhteiden lisaksi
aloimme etsia koulun kirjaston tietokannasta sopivia kirjoja lahteiksi aihei-
siimme. Tutustuimme my6s muihin samankaltaisiin opinnaytetdihin. Lahde-
materiaalin kriittinen arviointi oli tyolasta, silla halusimme saada opinnayte-
tyéhon mahdollisimman ajankohtaisen ja monipuolisen tiedon. Pyrimme arvi-
oimaan lahteitd oman osaamisemme, informaatiolukutaidon luentojen seka
opinnaytetydn ohjaavan opettajan palautteen avulla. Haasteena oli 16ytaa
sopivasti tietoa jokaisesta aiheesta ja rajata tieto vain siihen, mik& olisi opin-
naytetydomme kannalta oleellisinta. Paadyimme kayttamaan niin kirjalahteita,
kuin internet- ja artikkelilahteitakin. Hakemamme teoria oli pohjana terveys-

teemapaivan opetustuokioille.
6.2.2 Ensimmaisen aiheen suunnittelu

Liikunta, ravinto ja uni -teemaan suunnittelimme nelja kuvitteellista henkil6-
hahmoa. Henkildhahmojen kautta olisi tarkoitus kayda liikunnan, ravinnon ja
unen vaikutuksia kehoon ja mieleen. Hahmoilla olisi oma teema ja tarina,
seka hyvia tai huonoja ominaisuuksia aiheista. Oppilaiden tarkoitus olisi tun-
nistaa tarinoiden kautta aihealue ja miettia, mitd hyvaa hahmojen elamassa
on ja missa olisi parantamisen varaa. Hahmojen tarinat koottiin hakemamme
teorian pohjalta, jotta osaisimme perustella opetuksemme. Hahmot kierrettai-
siin lapi pienryhmisséa pohtien esiinnousseita asioita. Hahmojen pohtimista
helpottamaan teimme lappuja, joihin oppilaat voivat kirjoittaa kommentteja
hahmoista. Lapuissa oli seuraavat kohdat: mika aihe nousee esiin, mika on
hyvin ja onko jotain huonoa. Hahmojen kiertelyn jalkeen suunnitelmana oli
kayda jokainen hahmo yksitellen [&pi sekéd kertoa kyseisen aiheen suosituk-

sista ja vaikutuksista nuoren elamaan.

Luonnostelimme hahmojen ulkon&6n seka tarinat puhe- ja ajatuskuplien
muotoon. Keksimme hahmoille nimet, harrastuksia, paheita, tuntemuksia,
paivarytmia, koulu- seka ruokatottumuksia. Piirsimme lopulliset hahmot ja
kuplat pahville sek&d kontaktoimme ne viimeistellyn lopputuloksen saavutta-

miseksi (LIITE 2). Taman jalkeen k&dvimme ensimmaisen kerran lapi liikunta,
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ravinto ja uni — teemaa puhekuplien avulla. Nain saimme alustavaa tietoa

ajankaytostd hahmojen lapikdymiseen. Puhe- ja ajatuskuplat osoittautuivat
hyviksi opetuksen apukeinoiksi. Aikataulullisesti ajattelimme kayttad aikaa
ensimmaisen aiheen pienryhmatoimintaan 20 minuuttia sekd hahmojen lapi-
kayntiin yhden tunnin. Ennen tunnin aloitusta huomioimme paivan, seka it-

semme esittelyn.
6.2.3 Toisen aiheen suunnittelu

Mina itse -osuus jaettiin seuraaviin aiheisiin: ryhméhenki, kiusaaminen ja it-
setunto. Suunnittelimme toiminnallisia harjoituksia jotka saisimme sisallytet-
tya opetustuokioon ja joihin teoriaosuus kytkeytyisi. Mina itse —teemaan kayt-
taisimme aikaa yksi ja puoli tuntia, jakaen sen tasaisesti eri aiheiden kasitte-
lyyn.

Ryhmahenki-osuus aloitetaan puhumalla ryhmé&hengesta, mita se on ja mihin
se vaikuttaa. Teoriaosuuden jalkeen olisi ryhmahenkea tukeva harjoitus.
Loysimme Mannerheimin lastensuojeluliiton sivuilta paperitorni-harjoituksen,
joka sopi hyvin opetustuokion sisaltoon. Harjoituksessa oppilaat jaetaan kol-
men hengen pienryhmiin. Ryhmille annetaan yhteensad 15 kappaletta A4-
paperiarkkia, joista heidan taytyisi muodostaa mahdollisimman korkea torni
annetussa ajassa. Harjoituksen tavoitteena on kasvattaa ryhmé&henkea ja
tukea ryhmén yhdessa toimimista parhaan mahdollisen lopputuloksen saa-
vuttamiseksi. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2012, 18.) Korkeimman tornin

tehnyt ryhma palkitaan.

Harjoituksen jalkeen tarkoituksena on kayda lapi ryhman toimintaa oppilaiden
nakokulmasta sekd teoriaa ryhmassa toimimisesta. Ryhmahenkiosuuden
alkukeskusteluun varasimme viisi minuuttia, ryhmiin jakoon, harjoituksen oh-
jaukseen ja paperitornien kasaukseen 15 minuuttia ja harjoituksen lapikaymi-

seen ja teoriaosuuden loppuun kasittelyyn kymmenen minuuttia.

Kiusaamis-aiheeseen liittyvaa teoriaa rajasimme niin, ettd kerromme oppilail-
le kiusaamisen eri muotoja ja sen lyhyt- seka pitk&aikaisvaikutuksia. Etsimme
internetista eri lahteista videota, joka kasittelisi kiusaamista nuoren nakokul-
masta ja jolla voisimme heratella aiheeseen. Loysimme sopivan videon You-

Tube-palvelusta, jossa ylakouluik&inen tyttd kertoo tuntemuksiaan kiusaami-
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sesta ja syrjimisesta. Video on Nuorten akatemian tekema ja videon kuvauk-

sessa oli lupa videon kayttéon opetustilanteissa. (YouTube 2012b.) Videon

jalkeen oppilaat kertoisivat ajatuksia videosta.

Jatkaisimme aihetta keskustelemalla kiusaamisesta ja sen eri muodoista.
Kiusaamista kasiteltdessa toivoimme oppilaiden huomaavan, mita seurauksia
kiusaamisella voi olla. Tahan keksimme avuksi harjoituksen, jossa jokaiselle
oppilaalle jaetaan paperiarkki, jolle he saavat tehd& mita vain pienen hetken
ajan. Taman jalkeen pyydamme oppilaita laittamaan paperin alkuperaiseen
kuntoon. Aikataulutus suunniteltiin niin, etta alkuherate kestaa nelja minuuttia
ja sen lapikdyminen ja teoriaosuus kiusaamisen muodoista kymmenen mi-
nuuttia. Toiseen paperiharjoitukseen varattiin viisi minuuttia ja loppuaika kay-

tetdan kiusaamisen seurauksista puhumiseen.

Suunnitelmana oli kertoa oppilaille itsetunnosta ja sen vaikutuksesta ihmi-
seen seka tekijoista, jotka vaikuttavat itsetuntoon positiivisesti tai negatiivi-
sesti. Aloitamme aiheen kertomalla, mité& on hyva ja huono itsetunto. T&méan
jalkeen suunnittelimme jakavamme muistilappuja oppilaille, joihin he saisivat
Kirjoittaa asioita, jotka heidan mielestaan vaikuttavat itsetuntoon. Muistilaput
kaydaan lapi yhdessa keskustellen itsetuntoon vaikuttavista asioista oppilai-
den ajatusten kautta.

Halusimme myo6s kohottaa oppilaiden itsetuntoa toiminnallisen harjoituksen
avulla. Harjoituksessa oppilaille jaetaan sydanpahvit, jotka laitetaan jokaisen
oppilaan selkdan kiinni. Tarkoituksena on, ettéd oppilaat kayvat kirjoittamassa
jokaiseen sydameen yhden mukavan asian kyseisesta henkilosta. Itsetunto-
aiheen aikataulutus suunniteltiin niin, ettd kasittelemme teoriaa kymmenen
minuuttia, Muistilappu -harjoitukseen ja sen lapikdymiseen kuluisi kymmenen

minuuttia ja sydanharjoitukseen kymmenen minuuttia.

Paadyimme mina itse —teeman esitysjarjestykseen aiheiden kasittelyn ja toi-
minnallisten harjoitusten perusteella. Emme halunneet aloittaa kiusaamisella,
silla se voi olla arka aihe oppilaille. Halusimme kuitenkin lopettaa opetus-
tuokion mukavasti, johon itsetunnon sydanharjoitus sopisi hyvin. Nain paa-
dyimme aloittamaan ryhméahengellda, sitten kasittelemme kiusaamista ja vii-

meisena itsetuntoa.
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Tarkoituksena oli luoda miné itse -teemasta informatiivinen opetustuokio il-

man luennoimista ja herattda keskustelua. Suunnittelimme juontokortteja,
joihin kokosimme avainsanoin miné itse —teeman teorian seka opetustuokion
kasikirjoituksen. Halusimme valttaa luokan edesséa seisomisen, joten suunni-
telmana oli asettaa tuolit ympyrdn muotoon, jossa itse istuisimme mukana.
N&ain paasemme lahemmaksi oppilaita ja tunnelma on rennompi seka tiiviim-
pi. Saatuamme kasikirjoituksen ja juontokortit valmiiksi, harjoittelimme aiheet
l&pi juontokorttien avulla useaan kertaan. Kokeilimme my6s paperitorni-
harjoitusta seka teimme itsetunto-osuudessa tarvittavat pahvisydamet val-

miiksi ennen terveysteemapaivaa.
6.2.4 Kolmannen aiheen suunnittelu

Terveysteemapaivan viimeisen opetustuokion aiheena on sukupuolitaudit ja
ehkaisy. Loysimme YouTube — palvelusta Biisonimafian lyhyen videon kla-
mydiaan liittyen, jonka paatimme nayttda oppilaille opetustuokion alussa
(YouTube 2012a). Videon jalkeen kasittelemme aihetta tietokilpailun avulla,
joka koostuu kysymyksista liittyen sukupuolitauteihin ja ehkaisyyn. Jaamme
oppilaat pienryhmiin ja annamme heille vastausvaihtoehtolaput. Tietokilpailun
kysymykset naytetddn oppilaille diaesityksen avulla ja jokaisen kysymyksen
avulla kdaymme l&pi teoriaa kyseessa olevasta aiheesta. Tietokilpailussa par-

haiten menestynyt ryhma palkitaan.

Tietokilpailun jalkeen halusimme puhua viela kondomin kaytésta. Kondomin
oikeaoppisesta kaytostd Ioysimme YouTube:sta Véaestoliton Kondomikioskin
videon. (YouTube 2013.) Suunnitelmana on nayttaa video, jonka jalkeen op-

pilaat saavat itse harjoitella kondomin kayttéa kurkkujen avulla.

Saimme RFSU:lta lahjoituksena kondomeja, joita ajattelimme kayttaa viimei-
seen harjoitukseen. Diaesityksen valmistuttua harjoittelimme esitysta useaan
kertaan ja otimme aikaa, jotta tietdgisimme kuinka paljon sita tarvitsee varata.
Viimeisen opetustuokion aikataulusta taytyi huomioida paivan palautteen an-
taminen. Palautteen antamiseen ja mahdollisiin kysymyksiin varasimme ai-
kaa kymmenen minuuttia, kahteen videoon yhteensd kymmenen minuuttia,
tietokilpailuun yksi tunti ja kondomin kaytén harjoitteluun kymmenen minuut-

tia.
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6.2.5 Terveysteemapaivan lahestyminen

Harjoiteltuamme esityksia ja niiden ollessa lopullisessa muodossaan, kut-
suimme muutaman ystavan harjoitusyleisoksi. Pyysimme heitd antamaan
rehellistda palautetta terveysteemapaivan kulusta. Saimme ystaviltdamme hy-
vid vinkkeja ja palautteen avulla huomasimme, etta paivan suunnitelmat ovat
lahes valmiit seka aikataulullisesti pitavat. Harjoittelu ystdviemme edessé

lisdsi omaa varmuuttamme esittdmiseen ja teoriatiedon hallintaan.

Teimme myo6s varasuunnitelmia, jos aikaa jaisi yli suunnitellun ohjelman. En-
simmaiseen aihealueeseen suunnittelimme paahieronnan, joka toimisi ren-
touttavana ja aivoja stimuloivana harjoituksena. Toiseen ja kolmanteen aihe-
alueeseen keksimme varalta asennejanan, jonka ohjeet |0ytyivat Turvataitoja

nuorelle internetjulkaisusta (Aaltonen 2012, 77).

Ennen terveysteemapaivad olimme sahkopostitse yhteydessa Pelkosennie-
men koulun rehtoriin tarkempien aikataulutusten selvittamiseksi ruoka- ja va-
lituntien osalta. Rehtori kertoi, ettéa ylakoululaisilla alkaa koulu teemapaivana
kello kymmenen ja paattyy kello 15.00. Alkuperaisen suunnitelman mukaan
meilla oli kaytossamme kaikki ylakoulun oppilaat koko koulupaivan ajan.
Tassa vaiheessa kavi ilmi, etta oppilailla olisi normaalisti viisi 45 minuutin
mittaista oppituntia ja ruokatauko olisi kello 10.45-11.15. Muutimme tunti-
suunnitelmaa jonkin verran, mutta saimme tauottaa opetuksen itse ruokatau-

on pysyessa paikallaan (LIITE 1).

Paatimme, ettd pitdisimme valitunnit sopivin valiajoin, noin 45 minuutin va-
lein. Uudessa aikataulussa aikaa on 45 minuuttia vahemman kuin olimme
suunnitelleet. Paatimme jattdd kondomin kaytdon harjoittelemisen pois. Kou-
lun rehtori oli myds sita mielta, etta harjoittelu ei valttamatta ole soveliasta
ilman vanhempien lupaa. Paatimme hieman tiivistdd mind itse -osuutta.
Olimme jo saaneet kondomit RFSU:lta, joten p&datimme jakaa jokaiselle oppi-

laalle yhden kondomin mahdollista kayttda tai tutustumista varten.

Ennen terveysteemapéaivda hankimme Kkilpailuihin palkinnot sek& makeisia
annettavaksi oppilaille kiitokseksi yhteisestd paivasta. Terveysteemapéaivan
paatteeksi kerattdvaa palautetta varten suunnittelimme palautelomakkeen

(LIITE 3), jonka oppilaat tayttavat ennen kotiin paasya.
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6.3 Terveysteemapaivan toteutuminen

Saavuimme koululle ajoissa, jotta ehdimme jarjestelld luokkaa sopivaksi en-
simmaiseen aiheeseen. Tapasimme rehtorin ja keskustelimme héanen kans-
saan paivan kulusta. Oppilaita saapui luokkaan yhteensa 16. Esittelimme
ensin itsemme ja kerroimme lyhyesti paivan kulusta ja aikatauluista. Ha-
lusimme tutustua hieman oppilaisiin, joten pyysimme heitd kertomaan oman
nimens&, milla luokalla he ovat ja jonkin asian josta he pitavat. Kerroimme
my0s itse asian josta pidamme, jotta oppilailla olisi helpompi jatkaa. Alkuun
oppilaat vaikuttivat ujoilta, mutta meita itseammekin jannitti hetkellisesti. On-

neksi jannitys laantui ja paasimme pian vauhtiin.

Aloitimme liikunta, ravinto ja uni — teeman jakamalla oppilaat neljaan ryh-
maan. Jaoimme jokaiselle ryhmalle yhden lapun kutakin hahmoa kohden
hahmojen arviointia varten. Ryhmien pohtiessa hahmoja kiersimme luokassa
auttaen oppilaita ja samalla tarkkailimme ryhmien toimimista. Hahmojen kier-
telyn jalkeen aloitimme hahmojen purkua uniaiheen kasittelylla. Oppilaat oli-
vat saaneet hyvin kerattya huomioita hahmosta ja osasivat myos tunnistaa
paateemaksi unen. Kerroimme heille unesta, sen vaikutuksesta elimistoon
sekad kuinka paljon nuori tarvitsee unta suositusten mukaisesti. Painotimme
riittdvan unen tarkeytta nuoren elaméassa sekd nuoren kasvussa ja kehityk-

sessa. Uni aiheen lapikaytydmme olikin sopivasti ruokatauon aika.

Tauolta palattuamme jatkoimme teeman Kkasittelyd siirtyen liikunta-
aiheeseen. Liikunta-aiheessa kasittelimme nuorten liikuntasuosituksia ja lii-
kunnan vaikutusta elimistoon, mieleen ja jaksamiseen. Liikunta-aiheesta siir-
ryimme ravinto-hahmon kasittelyyn. Ravinto-aiheesta kerroimme uudet ravin-
tosuositukset ruokapyramidin ja lautasmallin avulla. Kerroimme myo6s saan-
nollisesta ja terveellisestd ruokavalion tarkeydesta. Viimeinen hahmo osoit-
tautui hieman hankalammaksi oppilaille. Sen aiheena oli "terve koululainen”,
jolla tarinan kaikki kuplat olivat terveellisen elaméntavan mukaiset. Hahmo
toimikin opetustuokion kokoavana lopetuksena, jonka avulla pystyimme kay-
maan teeman tarkeimmat asiat tiivistetysti |api kertauksena. Viimeisen hah-
mon l&pikaynnin jalkeen aikaa olikin kulunut juuri sopivasti seuraavaa taukoa

varten.
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Kaydessamme hahmoja lapi pyrimme ottamaan oppilaita mahdollisimman

hyvin huomioon. Esitimme kysymyksia, joiden avulla he paasivéat osallistu-
maan keskusteluun helpommin. Tavoitteenamme oli, ettd oppilaat ovat aktii-
visesti mukana opetustuokiossa. Oppilaat vastasivat esitettyihin kysymyksiin
aluksi hieman vaisusti, mutta loppua kohden innostuivat ja kertoivat hyvia

nakemyksia aiheista seka hahmoista.

Seuraavaa tuntia varten jarjestimme luokkahuoneeseen tuolit ympyran mal-
lin. Aloitimme puhumalla ryhméhengesta, jossa meilla oli apuna juontokortit.
Pyrimme ottamaan oppilaita mukaan keskusteluun esittamalla heille kysy-
myksia ja jakamalla puheenvuoroja. Aiheesta keskusteltuamme oppilaat jaet-
tiin viiteen pienryhmé&én paperitorni-harjoitusta varten. Annoimme oppilaille
ohjeet harjoitusta varten ja seuraavat kymmenen minuuttia he keskittyivat
tornien rakentamiseen ryhmissa. Harjoituksen tuloksena oli viisi erilaista tor-
nia. Palkitsimme voittajaryhméan ja jatkoimme keskustelua ryhmassa toimimi-

sesta. Kysyimme oppilailta muun muassa seuraavia kysymyksia;
e Miten ryhma toimi?
e Oliko ryhméssa toimimisesta hyotya?
e Olisiko yksin keksinyt tarpeeksi hyvaa ideaa?
e Tuliko joukkueelle yhteenkuuluvuuden tunne?

Ryhmé&henki-osuuden jalkeen siirryimme kasittelemaan kiusaamista, jonka
aloitimme herétevideolla. Videon jalkeen oppilaat kertoivat, mita ajatuksia
video heissa herétti. Tassa vaiheessa oppilailla ei tuntunut olevan kovin pal-
jon sanottavaa ja vastauksia joutuikin hieman kaivelemaan heilta. Videon
kautta siirryimme puhumaan kiusaamisen eri muodoista. Kysyimme oppilailta
mitd eri muotoja he tietavéat. Oppilaat osasivat vastata kysymykseen hyvin
kertoen useista eri kiusaamisen muodoista. Huomion arvoista oli, ettd osa

oppilaista ei pitanyt syrjimista ja porukasta pois jattamista kiusaamisena.

Halusimme vield havainnollistaa oppilaille kiusaamisen tuottamia seurauksia
paperiarkilla tehtdvan harjoituksen avulla. Osa oppilaista rytisti ja repi pape-
ria, kun taas osa taitteli paperia eri muotoihin. Pyydettyamme heitd laitta-

maan paperin takaisin alkuperdiseen kuntoon, kysyimme heiltd miten tama
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harjoitus liittyy kiusaamiseen. Oppilaat osasivat yhdistaa harjoituksen niin,

ettd ihminen ei ole kiusaamisen jalkeen koskaan sama, kuten ei paperikaan.
Lopuksi kysyimme oppilailta mita Iyhyt- ja pitkaaikaisvaikutuksia he tietavat
kiusaamisella olevan. Oppilaat osasivat vastata kysymykseen hyvin, mutta
taydensimme vastauksia viel& hieman teorian kautta. Kiusaamisen kasittelyn

jalkeen oli vuorossa valitunti.

Valitunnin jalkeen mina itse —teemasta oli jaljella itsetunto-osuus. Aloitimme
kertomalla teoriaa itsetunnosta ja sen vaikutuksesta inmiseen. Jaoimme op-
pilaille muistilappuja ja ohjeistimme heitéa kirjoittamaan asioita, jotka vaikutta-
vat itsetuntoon. Laitoimme seindlle otsikot positiivinen ja negatiivinen ja pyy-
simme oppilaita laittamaan valmiit laput oikeisiin kohtiin. Lappujen avulla ké&-
vimme lapi asioita, jotka vaikuttavat itsetuntoon. Itsetunto-aiheen paatimme
jakamalla oppilaille pahvisydamet, joihin he saivat kirjoittaa toisistaan kivoja
asioita. Oppilaat innostuivat tehtavasta ja kirjoittivat aktiivisina itsetuntoa ko-
hottavia asioita. Tasta siirryimme sopivasti tauolle, jossa oppilaat saivat tutkia

omia sydamiaan.

Oppilaiden palattua luokkaan, kerroimme heille viimeisen oppitunnin aiheen
olevan sukupuolitaudit ja ehkaisy. Naytimme heille heratevideon, joka huvitti
monia oppilaita. Tarkoitus olikin aloittaa tarke& aihe hieman kevyemmalla
tavalla. Videon jalkeen oppilaat saivat itse jakautua neljagdn ryhmaan ja hei-
dan tuli keksia omille ryhmillensa nimet. Jacimme ryhmille paperit vastauksia
varten ja kerroimme kuinka tietokilpailu etenee. Kavimme tietokilpailun lapi ja
huomasimme, ettd osa aiheista oli jo tuttuja, mutta hankalampiakin kysymyk-
sia loytyi. Tietokilpailun jalkeen naytimme toisen videon kondomin oikeaoppi-
sesta asettamisesta. Videon jalkeen jaocimme voittajajoukkueelle palkinnot,

seka jokaiselle oppilaalle kondomin.

Tunnin paatteeksi kiitimme oppilaita osallistumisesta terveysteemapaivaan ja
heidan reippaasta asenteesta paivan aikana. Jaoimme heille vield palaute-
lomakkeet, jotka pyysimme tayttdmaan paivan arvioimiseksi. Palautelomak-

keet taytettyaan oppilaat saivat hakea makeisia kiitokseksi ja lahtea kotiin.
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6.4 Terveysteemapaivan arviointi

Terveysteemapéaivad Pelkosenniemen ylakoululla oli onnistunut kokonaisuus.
Sisalto oli hyva ja ohjattavalle ryhnmalle sopiva. Tekniikka ei tuottanut ongel-
mia, silla saimme kaiken tarpeellisen toimimaan. Opetusmenetelmat osoittau-
tuivat hyodyllisiksi ja mielekkaiksi oppilaille. Toiminnalliset harjoitukset lisasi-
vat oppilaiden mielenkiintoa aiheisiin ja pitivat heidat virkeina paivan ajan.
Harjoitusten seuraaminen oli mielestamme mukavaa ja niiden kautta tutus-

tuimme paremmin oppilaisiin.

Terveysteemapaivan toteutus pysyi aikataulussa. Olimme tehneet varasuun-
nitelmia, mikali aikatauluun tulisi muutoksia. Varasuunnitelmia ei kuitenkaan
tarvittu. Opetustuokioiden tauotus toimi hyvin ja ne sopivat hyvin opetukseen
ja oppilaiden tarpeeseen. Oppilaat alkoivat olla hieman levottomia juuri en-
nen taukoja, mutta tauon jalkeen keskittyminen oli parempaa. Taukojen aika-

na pohdimme edellisen tunnin kulkua ja valmistauduimme seuraavaan.

Terveysteemapdaivan aikana huomasimme oman ammattitaitomme kehitty-
neen. Teoriatieto oli hallussa eika ylimaaraisia muistiinpanoja tarvittu. Ope-
timme asiat omin sanoin ja otimme kontaktia oppilaisiin. Opetustuokioiden
pitoon tekem&mme apuvélineet osoittautuivat hyviksi. N&aita apuvalineita oli-
vat lilkunta, ravinto ja uni -teeman puhe- ja ajatuskuplat, mina itse -osuuden
juontokortit ja viimeisen teeman tietokilpailun diaesitys. Teoriatiedon hakemi-
sen, kirjoittamisen ja tuntien suunnittelun seké harjoittelemisen kautta op-

pimme teoriatiedon kauttaaltaan ja aiheista puhuminen tuntui helpolta.

Terveysteemapaivan opetustuokioiden pitdminen oli luontevaa. Ennen pai-
van jarjestamista jannitimme opetustilannetta, mutta jannitys laantui pian esit-
telyjen jalkeen. Oppilaille puhuminen ja heidan kanssaan keskusteleminen oli
helppoa ja mielekastd. Huomasimme, ettd ohjaamistilanne ei ollut hankala,
vaan pystyimme olemaan omina itsenamme ja rentoutumaan opetustilan-
teessa ammatillisuutta unohtamatta. Useat yhteiset harjoittelukerrat toivat
varmuutta opetukseen. Luottamus toisimme kasvoi projektin aikana, joten
toisen lasnaolo opetustuokioissa toi turvaa. Tiesimme, etté tarpeen vaatiessa
toiselta saisi tukea ja han jatkaisi opetusta. Kyseista tilannetta ei kuitenkaan

tullut, vaan opetus sujui ongelmitta.
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Ennen terveysteemapaivda mietimme olisivatko oppilaat kiinnostuneita ta-

man tyylisesta paivasta. Oppilaiden kiinnostuksen aiheita kohtaan huomasi
heidan aktiivisuudestaan ja keskittymisestdan. Tyoskentely oppilaiden kans-

sa oli helppoa ja he osallistuivat keskusteluihin ja toiminnallisiin harjoituksiin.
6.5 Terveysteemapaivan palautteet

Terveysteemapaivan paatteeksi pyysimme oppilailta palautetta paivasta ja
sen siséllosta. Ensimmaisessa neljassa kysymyksessa pyysimme oppilaita
laittamaan rastin janalle kuvaamaan heidan tunteitaan teemapaivasta. Ky-
syimme, millainen paiva heidan mielestdén oli, oliko se opettavainen seka
millaisina he pitivat toiminnallisia harjoituksia ja opetustyyleja. Kahdessa
avoimessa kysymyksessa kysyttiin, mika heidan mielestaan paivassa oli hy-

vaa ja mika huonoa seka haluaisivatko he lisatietoa jostakin aiheesta.

Ensimmaisessa kysymyksesséa kysyimme, millainen paiva heidan mielestaan
oli. Vastausjana asettui vaihtoehtojen "tosi tylsd” ja "mukava” valille. Oppilai-
den vastaukset asettuivat janalle reilusti mukavan puolelle, ainoastaan yksi
vastaus oli lahella "tosi tylsd” vaihtoehtoa. Neljassa palautteessa rasti oli ja-
nan parhaimmassa paassa. Oppilaiden vastaukset olivat paaosin positiivisia

ja vastaukset kertovat paivan onnistuneen hyvin.

Toisessa kysymyksessa kysyimme paivan opettavaisuudesta. Vastausjana
asettui vaihtoehtojen “ei ollenkaan” ja "paljon uutta” valille. Vastaukset aset-
tuivat suurimmaksi osaksi janan paremmalle puolelle. Mukaan mahtui myés
pari erittéain hyvaa vastausta ja pari hieman janan huonommalla puolella ole-
vaa vastausta. Nama vastaukset kertovat, etta jokainen oppilas sai itselleen
jotain uutta tietoa, silla kukaan ei vastannut Iahelle "ei ollenkaan” vaihtoehtoa.
Terveysteemapaivan tavoitteena oli tuoda oppilaille ajankohtaista tietoa ai-
heista niin, etta se tukee heidan hyvaa oloaan. Oppilaiden vastausten perus-
teella arvioimme onnistuneemme tavoitteessa. Vastaukset kertovat myos,
ettd oppilaille on puhuttu aiheista aikaisemmin. Paiva oli kuitenkin opettavai-
nen, eik& kaikki tieto ollut ennestaan tuttua.

Kolmanneksi kysyimme toiminnallisten harjoitusten mielekkyyttd. Vastausja-
na asettui vaihtoehtojen "ei ollenkaan” ja "todella kivoja” valille. Oppilaiden

palautteet olivat jalleen positiivisia, silla useimmat vastaukset olivat janan



40
paremmalla puolella. Jalleen l6ytyi kuitenkin muutama hieman janan huo-

nommalle puolelle jd&nyt vastaus. Palautteen perusteella voimme olla tyyty-
vaisia suunnittelemiimme toiminnallisiin harjoituksiin. Toivoimme kuitenkin,
ettd useampi oppilas olisi arvioinut toiminnalliset harjoitukset lahemmas "to-

della kivoja” vaihtoehtoa.

Neljannessa kysymyksessa kysyimme millainen paivan opetustyyli oppilaiden
mielesta oli. Vastausjana asettui vaihtoehtojen "huono” ja "hyva” valille. Vas-
tauksista kaikki olivat vahintdan janan keskelld, useimmat janan paremmalla
puolen. Vastauksista suurin osa oli lahella janan parhainta paata, kolme ja-
nan parhaimmassa paassa. Vastausten perusteella olemme onnistuneet
teemapaivan opetustyylien valinnoissa ja oppilaat kokivat ne mielekk&ina.
Yksi tavoitteemme oli erilaisen ja mielenkiintoisen oppimiskokemuksen luo-

minen, johon nédiden vastausten perusteella paasimme.

Viidennessa kysymyksessa kysyimme oppilailta mika paivassa oli heidan
mielestdan hyvaa ja mikd huonoa. Oppilaat vastasivat kysymykseen seuraa-

via asioita:
"Ei huonoa. Hyvééa koska ei dikkaa.”
"Oli kiva tehdé ryhmissé, huonoa en tieda.”
"Opetusjérjestys oli hyva, asiat tuli selvaksi.”
"Kaikki oli hyvaa.”
"Huonoa liika istuminen ja yleinen tylsyys. Kiva oli se sydénjuttu.”
"Suurimmaksi osaksi kivaa, vélissé tyls&éa.”
"Ryhmé&henki ainaki kasvoi minun mielesté ja uutta tietoa.”
"Hyvéa ryhméhenkiosuus!”
“Ne ryhmétyot.”

"Hyvéé oli hahmojen profilointi, huonoa ei juuri ollut.”
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Palautteet olivat hyvid ja niitd oli mukava lukea. Huomasimme iloksemme,

ettd yhdessa vastauksessa korostettin ryhmahengen kasvamista, silla
koimme sen yhdeksi teemapaivan tarkeimmiksi aiheiksi. Palaute oli positiivis-
ta ja siitéd nékee, ettéd suurimmaksi osaksi oppilaat pitivat paivasta.

Viimeisena kysyimme avoimen kysymyksen: haluaisivatko oppilaat jotain li-
satietoa aiheista? Kukaan oppilaista ei halunnut lisatietoa, joten arvioimme
onnistuneemme opetuksen sisalléssa ja laajuudessa. Tamakin vastaus tukee
opinnaytetydmme tavoitteiden onnistumista, koska oppilaat kokivat saaneen-

sa tarpeeksi tietoa aiheista.
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7 POHDINTA

7.1 Eettisten ndkokulmien pohdinta

Terveydenhuollossa térmataan usein eettisiin kysymyksiin. Eettiset kysymyk-
set ovat ajattomia, vaikkakin eri ajanjaksoilla on omat erityispiirteensa. Eettis-
ten pohdintojen peruskysymys pysyy kuitenkin ajanjaksosta rippumatta sa-
mana; milla tavalla toimimalla voidaan edistda terveyspalvelujen kayttajan
hyvaa. Hoitohenkildstd on terveydenhuollossa suurin toimiva ammattiryhma,
joten on tarkeaa, millaiset eettiset arvot ohjaavat hoitajan toimintaa. (Leino-
Kilpi — Valimaki 2010, 3.)

Opinnaytetyon teoriaa haettaessa, tulee muistaa lahdekriittisyys. Léahteita
valittaessa tulee pohtia, mika on luotettavaa ja ajantasaista tietoa. Tunnetun
asiantuntijan julkaisu on yleensa varmin valinta hyvaksi lahteeksi. Hyva lahde
on myods ajankohtainen, joten aina tulisi valita tuorein lahde ajankohtaisuuden
varmistamiseksi. (Vilkka — Airaksinen 2004, 72—73.) Pyrimme olemaan opin-
naytetyotd tehdessamme lahdekriittisid. Tavoitteena oli 16ytédéa luotettavaa,
monipuolista ja ajankohtaista tietoa varmistaaksemme, etta opinnaytetyéom-

me on pateva ja tiedot ovat paikkansa pitavia.

Hoitajan taytyy toimia niin, ettd toiminta on eettisesti kestdvaa. Toiminnan
taytyy perustua ajantasaiseen ja tutkittuun tietoon, mika onkin eettisen toi-
minnan perusta. Eettiseen tyoskentelyyn kuuluu myds oman tydskentelyn
eettisyyden pohdinta. (Kyngas ym. 2007, 154.) Eettiseen pohdintaan kuuluu
hyvien ja oikeiden, sek& pahojen ja vaarien tapojen arvioimista. Suuri osa
terveydenhuollossa tapahtuvista paatoksista tehdaan maailmanlaajuisesti
seka eettisesti, ettd yhdenmukaisesti. Kun pohditaan ohjaustyon eettisia ky-
symyksia, voi miettia esimerkiksi millainen ohjaus on moraalisesti oikein ja

millainen moraalisesti arveluttavaa. (Vanska ym. 2011, 10-11.)

Ennen terveysteemapaivaa pohdimme mielipiteitamme opinnaytetydssa kasi-
teltdvistd aiheista. Keskustelimme omista moraalikdsityksistdamme ja ver-
tasimme niitd tutkittuun tietoon ja kayttdAmiimme l&hteisiin. Omista mielipiteis-
tamme huolimatta meidan tuli kayttaa ohjauksessa tutkittua ja naytt6on pe-

rustuvaa teoriatietoa.
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Kommunikaatio nuorten kanssa vaatii ammattilaiselta erityisosaamista. Nuori

iimaisee itseddn kehitystasoaan vastaavalla tavalla ja h&n usein pohtii seka
testaa omia arvojaan. Ystavilla on suuri merkitys nuoren ajatuksiin ja han
usein kyseenalaistaa aikuisten nakemykset. Nuori alkaa jo ymmartaa asioi-
den merkitykset ja pystyy tekemaan paatoksia seka ottamaan vastuuta. Hoi-
totyontekija voi tulla tilanteeseen, jossa nuori on eri mieltd hanen kanssaan,
eikd nuori ala noudattamaan annettuja ohjeita. Nuoren arvoperustan muo-
dostumiselle on kuitenkin tarkeda, ettd han kokee voivansa kyseenalaistaa
sitd. Nuoren ohjaaminen on kuitenkin tapahduttava ammatillisen kasityksen
mukaan, seka samalla vahvistaen nuoren omien terveyskasitysten muodos-
tumista. (Leino-Kilpi — Valimaki 2010, 224-226.)

Ennen terveysteemapaivaa mietimme tilannetta, jossa nuoren nédkemys ero-
aisi omista nakemyksistamme tai tutkitusta tiedosta. Téallaisessa tilanteessa
meidan tulisi osata toimia eettisesti oikein. Meidan taytyi muistaa, etta jokai-
sella on oikeus omaan mielipiteeseensa, emmeka saa syyllistdéa heitd sen
vuoksi. Voimme tarjota heille vaihtoehtoisia ndkemyksia antamatta kuiten-
kaan suoria vastauksia heidan ongelmiinsa tai tehda paatoksia heidan puo-
lestaan. Ohjaustilanteessa meidéan oli myds muistettava, ettd vaikka oh-
jaamme nuoria omina itsendmme, olemme my6s ammattilaisen asemassa.
Ammattimaisuuden kautta nuorten kunnioitus ja luottamus meitd kohtaan

kasvaa ja he pystyvat arvostamaan meidan antamaa tietoa ja ohjausta.
7.2 Opinnaytetyoprosessin pohdinta

Opinnaytetyoprosessi on kestanyt vuoden verran. Matka on ollut pitka ja
suunnitelmiin on tullut muutoksia useaan otteeseen. Opinnaytety6n alkuin-
fossa opinnaytety6 tuntui viela kaukaiselta asialta ja siihen oli vaikea orientoi-
tua. Idean synnyttya innostuksemme opinnaytety6td kohtaan kasvoi. Opin-
naytetyoprosessi koostui kohdallamme seuraavista vaiheista: idean syntymi-
nen, terveysteemapaivan suunnittelu ja teorian haku, paivan harjoitteleminen,
jarjestaminen ja opinnaytetydn raportin kirjoittaminen. Aikaa vievin osuus oli
terveysteemapaivan suunnittelu ja harjoitteleminen. Suunnittelimme paivan
opetustunnit tarkkaan ja harkiten, puntaroimme erilaisia vaihtoehtoja, joista
valitsimme parhaat. Kaytimme harjoitteluun paljon aikaa, jotta olisimme val-

miita terveysteemapaivan jarjestamiseen.
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Haastavimpia asioita opinnaytetyén prosessissa oli teoriatiedon hakeminen

ja raportin kirjoittaminen. Ennen terveysteemapéaivan jarjestamista olimme
hakeneet paljon teoriaa aiheisiin liittyen, jotta meilla olisi riittavasti tietoa oppi-
laiden opettamiseen. Kaytimme paljon aikaa itsenaiseen tiedonhakuun ja
teorian kirjoittamiseen seka yksin, ettd yhdessa. Aloittaessamme opinnayte-
tyGraportin kirjoittamista, ohjaava opettaja antoi meille palautetta opinnayte-
tyon etenemisestd. Huomasimme, etté kaikkea hakemaamme teoriaa ei voi-
nut raporttiin sisallyttdd. Tassa vaiheessa olimme turhautuneita, silla tuntui,
ettd olimme tehneet paljon turhaa ty6ta. Onneksi ohjaava opettajamme jaksoi
kannustaa meitd jatkamaan. Hanen mielestddn emme olleet tehneet turhaa
tyota, jonka itsekin huomaamme nyt opinnaytetyon loppumetreilla. Raportin
Kirjoittamisen aikana tdydensimme aikaisempaa teoriaosuutta ja lisdsimme

tarvittavaa tietoa raporttiin.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestdd terveysteemapdaiva Pelkosennie-
men ylakoululla. Tarkoituksena oli saada koottua kolme tiivista ja mielenkiin-
toista opetustuokiota, joissa oppilaat ovat itse mukana oppimiskokemukses-
sa. Opinnaytetyon tarkoitus pysyi koko opinnaytetydprosessin ajan samana

ja saimme toteutettua sen tarkoituksenmukaisesti.

Tavoitteena opinnaytetydllamme oli tuoda ajankohtaista terveystietoa Pel-
kosenniemen ylakoulun oppilaille. Halusimme, etta terveysteemapaiva olisi
oppilaille erilainen ja mielenkiintoinen oppimiskokemus. Tarkein tavoitteem-
me oli, ettéa oppilaat hyotyvat paivan sisallosta ja pystyvat omaksumaan teo-
riatiedon niin, etta se tukee heidédn omaa hyvaa oloaan. Paasimme opinnay-
tetyon tavoitteisimme hyvin. Oppilaiden palautteen perusteella voimme paa-
telld, ettéa paiva oli oppilaille erilainen ja mielenkiintoinen. He saivat terveys-
teemapaivan aikana uutta ja ajankohtaista tietoa ja toivommekin heidan pys-
tyvan hyddyntamaan sita elamassaan.

Meilla oli my6s oma henkilékohtainen tavoite opinnaytetyélle. Tavoitteenam-
me oli tukea omaa ammatillista kasvuamme terveydenhoitajina ja oppia koh-
taamaan nuoria heidan omassa ymparistossaan. Laajan teoriatiedon hankin-
nan kautta tietomme opinnéaytetytssa kasiteltavista aiheista on lisdantynyt ja
tata kautta kasvattanut ammatillista tietotaitoamme. Nuorten kohtaaminen ol

meille uutta, mutta kohtasimme nuoret luontevasti ja ammattitaitoisesti. Tule-
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vassa terveydenhoitajan ammatissa tulemme tydskentelemaan mahdollisesti

nuorten kanssa, joten taito kohdata heidat on erittain tarkea.

Haasteena opinnaytetydossamme oli saada tehtya terveysteemapdaivan
opetustuokioista aidosti  kiinnostavia. Keksimme tuokioihin erilaisia
oppimistehtavia ja toiminnallisia harjoituksia teeman aiheisiin liittyen, jotka
olivat samalla hauskoja ja mielenkiintoisia. Yksi isoimmista haasteistamme oli
terveysteemapaivan aikataulujen suunnittelu niin, ettd opetustuokiot kestavat

juuri suunnitellun ajan.

Opinnaytetyoprosessin  aikana  tulimme  siihen  tulokseen, etta
terveysteemapaiva oli oppilaille hyodyllinen. Toiminnallisia harjoituksia
sisdltanyt paiva tarjosi mielekkdan oppimismuodon, sek& vaihtelua
normaalille tuntitydskentelylle. Na&ita johtopaatoksia tuki myds saamamme
palaute oppilailta. Monipuolisten oppimistilanteiden tarjoaminen tuo oppilaille

mielekkyyttéd uuden oppimiseen ja tata kautta myos aiheiden sisaistamiseen.

Huomasimme  opinndyteprosessin  jalkeen, ettd terveydenhoitajan
koulutuksen tulisi siséltdd enemman teoriatietoa esimerkiksi terveellisista
elamantavoista. Terveydenhoitajan hallitessa teoriatiedon ohjaus on
luontevaa ja luotettavaa. Terveydenhoitaja kohtaa tydss&én paljon
ohjaustilanteita, joten erilaisten ohjauskeinojen tunteminen ja hyédyntaminen
tuo ohjaukseen seké oppimiseen vaihtelevuutta. Toiminnallisten harjoitusten

opetusta on hyva sisallyttaa terveydenhoitajan koulutukseen.

Opinnaytetyoprosessin aikana huomasimme, ettd ohjattavaan ryhmaan
tutustuminen ennen terveysteemapaivdd olisi antanut mahdollisuuden
kohdistaa aiheiden sisalté juuri heille sopivaksi. Ennen teemapéivan
suunnittelua oppilaille olisi voinut teettdd pienimuotoisen kyselyn, jonka
avulla olisi selvitetty, mitk& asiat heitd kiinnostavat. Kyselyn tulosten mukaan

voisi valita ne aiheet, joita olisimme kasitelleet terveysteemapaivana.

Opinnaytetyota voisi jatkaa esimerkiksi pitamalla uusia terveysteemapaivia
eri aiheista. Tarkeitd ja ajankohtaisia aiheita ovat esimerkiksi paihteet,
tupakka ja nuuska seka sosiaalisessa mediassa toimiminen. Oppilailta voisi
myoOs selvittdd, miten he kokevat hydtyvansa toiminnallisesta opetuksesta

seka terveydenhoitajan tarjoamasta ohjauksesta ja terveyskasvatuksesta.
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Haluamme kiittdd Pelkosenniemen koulua, ylakoulun oppilaita ja

henkilokuntaa, jotka mahdollistivat meille taman terveysteemapaivan
jarjestamisen. Suuri kiitos my6s opinndytetydmme ohjaavalle opettajalle

hanen ohjauksesta ja kannustuksesta meita kohtaan.
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Tuntisuunnitelma Liite 1

Terveysteemapaivan tuntisuunnitelma

10.00-10.45

10.45-11.15

11.15-12.00

12.00-12.15

12.15-13.00

13.00-13.15

13.15-13.45

13.45-14.00

14.00-15.00

Tutustuminen ja paivan esittely (5-10min)
Hahmojen kiertdaminen pienryhmissa (15-20min)
Uni aiheen kasittely (10-15min)

Ruokatauko

Liikunta ja ravinto aiheiden kasittely (35-40min)
Aiheiden kertaaminen “Terve koululainen” —hahmon avulla (5-10min)

Valitunti

Mina itse- aiheen kasittely aloitetaan

Ryhmahenki

e Ryhmahenkiosuuden alkukeskustelu (5min)

e Ryhmiin jako, harjoituksen ohjaus ja paperitorniharjoitus (10-15min)
e Harjoituksen lapikdynti ja teoria (5-10min)

Kiusaaminen

e Heratevideo (4min)

Videon lapikdynti ja teoriaa (5-10min)

Paperiharjoitus (5min)

Kiusaamisen seuraukset (loppuaika)

Valitunti

Itsetunto aiheen kasittely

e Teoria (10min)

e Muistilappuharjoitus ja teoria (10min)
e Sydanpahviharjoitus (10min)

Valitunti

Sukupuolitaudit ja ehkaisy

e Heréatevideo (5min)

e Tietokilpailu (40-45min)

e Kondomin kdyton ohjausvideo (5min)
e Palaute ja kiitokset (5-10min)



Henkilbhahmot

Liite 2

53



54



Palautelomake Liite 3

Terveysteemapaivan palaute

Laita raksi viivalle kohtaan joka kuvaa mielipidettasi parhaiten.
1. Millainen péaiva mielestasi oli?

Tosi tylsd ---=-=-=-=s=smsmememememe oo Mukava

2. Oliko paiva mielestasi opettavainen?

Ei ollenkaan -------=-=-=emeoeoemmoeomcece e ceceaen Paljon uutta

3. Millaisia toiminnalliset harjoitukset olivat?

Ei kiinnosta ----------=-=-=-=-=-mmrmmm - Todella kivoja

tippaakaan

4. Millainen paivan opetustyyli mielestasi oli?

5. Mika paivassa oli mielestasi hyvaa ja mika huonoa?

6. Muuta palautetta Tiialle ja Sannalle :)
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