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Opinnaytetyo kasittelee ravitsemuksen ja unen merkitysta lukioikaisen nuoren jaksamiseen.
Opinnaytetyo oli osa Vantaan toisen asteen oppilaitoksille jarjestettavaa Hyvinvointiviikkoa,
ja opinnaytetyon toiminnallinen osa toteutettiin yhteistyossa Martinlaakson lukion kanssa.
Opinnaytetyon tavoitteena oli jarjestaa hyvinvointipaiva Martinlaakson lukiossa. Tarkoitukse-
na oli koota yhteen tutkittua tietoa ravitsemuksesta ja unesta seka tehda paivasta mahdolli-
simman mielenkiintoinen nuorille. Lisaksi tarkoituksena oli lisata omaa osaamistamme opin-
naytetyon aiheista ja ohjaamisesta. Hyvinvointipaiva jarjestettiin 6.3.2014 Martinlaakson lu-
kion tiloissa. Ohjaus toteutettiin esittelypisteen eli standin avulla, joka koostui ravitsemus- ja
uniaiheisista materiaaleista, kuten postereista. Opiskelijat paasivat tutustumaan standiin seka
itsenaisesti etta opinnaytetyoryhman ohjaamina.

Palaute paivasta kerattiin kyselylomakkeella seka opiskelijoilta etta standilla kayneilta opet-
tajilta. Palaute oli paaosin positiivista, ja paiva koettiin mielenkiintoiseksi. Osa koki, etta
standilla kasitellyt asiat olivat jo entuudestaan tuttuja. Suurin osa kuitenkin koki pystyvansa
hyodyntamaan opittua omassa elamassaan. Jatkotutkimuksena voitaisiin selvittaa, millainen
ohjaustyyli puhuttelee opiskelijoita terveellisten elamantapojen tarkeydesta eniten. Lisaksi
voitaisiin tutkia, onko koulusta oppiaineiden myota saatu tietous riittavaa nuoren terveytta
tukemaan ja pitaisiko terveydenhoitajaa hyodyntaa opetuksessa enemman.
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The aim of the thesis was to study the importance of nutrition and sleep for upper secondary
school aged students. The thesis was executed in cooperation with Martinlaakso Upper Sec-
ondary School and was partly related to the wellness theme week that was organized at up-
per secondary schools in Vantaa. The purpose of the thesis was to organize a wellness day at
Martinlaakso Upper Secondary School. The intention was to gather information from the re-
search papers on nutrition and sleep and to organise an interesting event for the youth. An
additional goal was to gain knowledge of the subject at hand as well as gain experience in
guiding others. The wellness day was held at the premises of the Martinlaakso Upper Second-
ary School on 6 March 2014. Group guidance was arranged with the help of a fair stand. In-
formation regarding nutrition and sleep as well as posters were displayed at the stand. The
students were allowed to explore the stand by themselves or guided by the authors of this
thesis.

The feedback was collected via questionnaires filled out by the students and teachers who vis-
ited the stand. The feedback from the wellness day was generally positive and the visitors
regarded the day as interesting. Some felt that the information at the stand did not offer an-
ything new. The majority, however, felt that they could make use of the information. A sug-
gestion for further research could be to study what kind of guidance or instruction addresses
the students in finding healthier lifestyle. Further research is also needed in studying whether
the guidance the youth receive through school lessons is enough to support a healthy lifestyle
and whether the school nurse should be involved more in teaching.

Keywords: nutrition, sleep, youth, guidance, wellness day, coping
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1 Johdanto

Opinnaytetyossa kasitellaan ravitsemuksen ja unen merkitysta nuoren jaksamiseen. Opinnay-
tetyossa kasiteltavat aiheet ovat ajankohtaisia nuorille, silla esimerkiksi vuonna 2013
tehdyssa kouluterveyskyselyssakin huolenaiheeksi nousi nuoren jaksaminen ja varsinkin unen
merkitys siihen. Riittava uni seka monipuolinen ravitsemus ovat tarkeassa asemassa nuoren
oppimiskyvyn ja -halun kehityksessa. Lapsuudessa ja nuoruudessa opitut elamantavat ja
ravitsemustottumukset luovat perustaa hyvalle terveydelle. Erityisesti murrosiassa nuori
kasvaa ja kehittyy voimakkaasti, minka takia han tarvitsee runsaasti energiaa. Unihairioilla
seka unen pituudella on tieteellisissa tutkimuksissa havaittu olevan yhteytta nuorten
koulumenestykseen. (Nuoren uni - avain terveyteen ja sairauteen.) Ravitsemus ja uni vaikut-
tavat nuoren kasvun ja kehityksen lisaksi vireystilaan ja uuden oppimiseen, ja naiden kautta

myos opiskeluissa jaksamiseen (Murrosikaisen lapsen uni).

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus toteutetaan lukioikaisille nuorille. Tassa opinnaytetyossa
nuorella tarkoitetaan 16-19 -vuotiaita keskinuoruutta seka myohaisnuoruutta lapikayvia
opiskelijoita. Taman ikaista alkaa jo kiinnostamaan kriittinen ajattelu, moraaliset periaatteet
seka erilaiset arvot. Nuori alkaa myos etsimaan tietoisesti omaa mina-identiteettiaan seka
tekemaan valintoja omaa tulevaisuuttaan, esimerkiksi elamantapoja, ajatellen. Onkin
tarkeaa, etta nuori saa tehda naita valintoja, silla se on omalta osaltaan kriteeri
aikuistumiselle. (Valimaa 2000: 37.)

Opinnaytetyoaihe on osa ll-asteen oppilaitosten vuosittain jarjestettavaa Hyvinvointiviikko-
hanketta. Hyvinvointiviikolla eri organisaatiot kertovat toiminnastaan oppilaitoksissa. Sen
tarkoituksena on tuoda opiskelijoille tietoutta muun muassa erilaisista kolmannen sektorin
toimijoista. Laurea-ammattikorkeakoulussa oppiminen tapahtuu LbD-mallin (Learning by
Developing, kehittamispohjainen oppiminen) mukaisesti, eli opiskelija osallistuu erilaisiin
tyoelaman kehittamishankkeisiin ja -tehtaviin. Mallin kautta opiskelija voi esimerkiksi

kehittaa tyoelaman osaamista seka verkostoitua tyoelamaan. (Korhonen & Wilen 2011.)

Toiminnallisena osuutena opinnaytetyossa on hyvinvointipaivaan osallistuminen lukiossa.
Teoreettisena viitekehyksena opinnaytetyossa toimivat erilaiset ravitsemukseen, uneen ja
ohjaamiseen pohjautuvat teoriat, seka nuorten unesta ja ravitsemuksesta tehdyt tutkimukset.
Opinnaytetyon aiheet tulevat varmasti olemaan esilla myos tulevaisuudessa, joten tietouden
lisaaminen seka toiminnallisen paivan pitaminen tulevat olemaan hyodyksi tulevassa

terveydenhoitajan tyossa.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on koota yhteen tutkittua tietoa ravitsemuksesta ja unesta ja
sen merkityksesta nuoren jaksamiseen. Lisaksi opinnaytetyon tarkoituksena on lisata omaa
osaamistamme aiheista seka ohjaamisesta. Opinnaytetyon tavoitteena on jarjestaa hyvinvoin-

tipaiva Martinlaakson lukiossa. Opinnaytetyolla pyritaan vastaamaan seuraaviin kysymyksiin:

e Millaiset ovat nuorten ruokailutottumukset?
e Miten univaje vaikuttaa oppimiseen?
e Miten hyvinvointipaiva kehittaa terveydenhoitajaopiskelijan osaamista ohjaamisen

suhteen?

Hyvinvointipaivan tavoite on tuoda opiskelijoille uutta tietoutta ravitsemuksesta ja unesta ja
niiden merkityksesta jaksamiseen seka vaikuttaa nuorten asenteisiin aiheita kohtaan. Lisaksi
hyvinvointipaivan tarkoituksena on lisata nuorten mielenkiintoa opinnaytetyon aiheita koh-
taan, antaa paivasta evaita tulevaan ja siithen miten itse voisi vaikuttaa omaan jaksamiseen.
Opinnaytetyossa yhdistetaan teoriatieto unesta ja ravitsemuksesta seka toiminnallisuus hyvin-

vointipaivan jarjestamisen muodossa.

3 Opinnaytetyon toteutus

Toiminnallisella opinnaytetyolla tarkoitetaan toimintaa, jota voi olla esimerkiksi ohjeistami-
nen, opastaminen, toiminnan jarjestaminen tai jarkeistaminen. Toteutustapana voi olla ai-
heesta riippuen esimerkiksi nayttely, kirja, opas tai tapahtuman jarjestaminen. Ammattikor-
keakoulun toiminnallisessa opinnaytetydssa on olennaista, etta siina yhdistyvat seka kaytan-
non toteutus etta sen raportointi. (Airaksinen & Vilkka 2003: 9.) Opinnaytetyon toteutusta-
vaksi valikoitui toiminnallisuus, koska kyseessa on tapahtuman jarjestaminen. Tapahtuman
jarjestamiseen liittyy myos suunnitteluvaihe eli teoriatiedon hankinta, materiaalien keraami-
nen, aikataulujen suunnittelu seka toimintaymparistoon tutustuminen. (Airaksinen & Vilkka
2003: 27-28.)

Opinnaytetyoprojekti on aloitettu yhteistyossa Martinlaakson lukion kuraattorin Jarmo Kailan
kanssa. Han kertoi, etta jaksaminen on ollut ajankohtaisena teemana Martinlaakson lukiossa
ja koki, etta opiskelijat hyotyisivat aiheita kasittelevasta paivasta. Kaila toivoi, etta paiva
auttaisi nuoria kiinnostumaan omasta jaksamisestaan ravitsemuksen ja unen kautta. Kouluter-

veyskyselyistakin on noussut vuosien lapi huoli nuorten jaksamisesta.



Yhteistyokumppanin kanssa pidettiin yhteytta opinnaytetyoprojektin ajan ja ideoita puolin ja
toisin vaihdettiin sahkopostitse. Opinnaytetyosopimuksen teon jalkeen toiminnallisen osuuden
suunnitelma hyvaksytettiin yhteistyokumppanilla. Kirjallinen lupa toiminnallisen osuuden jar-

jestamiseen saatiin Martinlaakson lukion rehtorilta Juha-Pekka Peltolalta.

Alkuperaisena ajatuksena oli jarjestaa Martinlaakson lukioon tila, jossa kasitellaan unta ja
ravitsemusta seka naiden yhteytta jaksamiseen. Opiskelijat paasisivat kiertamaan tilaa, johon
pyrittaisiin saamaan mahdollisimman konkreettista seka nuoret huomioonottavaa tietoa. Anne
Viitala kertoo Pro gradu -tutkielmassaan "Terveystieto ja koululaisen terveyden edistaminen
kouluterveydenhoitajan nakokulmasta” nuorten arvostavan terveyskasvatuksessa monipuolisia
ja vaihtelevia tapoja seka kiinnostusta nuorten omia mielipiteita ja kokemuksia kohtaan (Vii-
tala 2002:24). Taman vuoksi hyvinvointipaivassa haluttiin kuulla myos opiskelijoiden omia
mielipiteita heidan terveystottumuksistaan seka osallistaa nuoria standilla, jolloin saatiin va-
han vaihtelua normaaliin koulupaivaan. Sponsoreiksi opinnaytetyohon saatiin esimerkiksi Fa-
zer, Sydanliitto, Vallila seka Laurea-ammattikorkeakoulu. Fazerilta ja Sydanliitolta saatiin

materiaaleja nuorille jaettavaksi.

4 Ohjaus ja terveysneuvonta

Opinnaytetyon toiminnallinen osa toteutettiin ohjausluonteisesti. Ohjaustilanteessa hyodyn-
nettiin elamantapaohjaukseen liittyvaa teoriaa mukauttaen sita tilanteeseen ja kohderyh-
maan sopivaksi. Ohjaaminen ja sen kautta ennaltaehkaiseva toiminta on tarkea osa tervey-
denhoitajan tyota. Ohjauksen hyodyt juuri lukioikaisten nuorten kanssa tyoskennellessa koros-
tuvat, silla pohjaa hyvalle terveydelle luodaan nuoruusian ajan (Rimpela 2005). Nuoruusiassa
myos oma ajatusmaailma kehittyy ja muokkaantuu entisestaan (Valimaa 2000: 36). Lisaksi
terveysneuvonnan osuus korostuu, ja nuori omaksuu erilaisia terveystapoja, jotka voivat kan-
taa lapi elaman (Koskenvuo 2003: 773). Tasta syysta on tarkeaa, etta nuoria haastetaan ajat-
telemaan omia terveystottumuksiaan ja osallistetaan mukaan toimintaan ohjauksen ja terve-

ysneuvonnan avulla.

4.1 Elamantapaohjaus

Elamantapojen rooli terveyden edistamisessa ja sairauksien ehkaisyssa on kasvanut merkitta-
vasti, joten elamantapaohjaus on tarkea osa terveydenhoitajan tyota (Turku 2007: 13-14).
Opinnaytetyon tavoitteena oli parantaa opinnaytetyoryhman omaa ammatillista osaamista
ohjaamisen suhteen. Hyvinvointipaivan tavoitteena oli vaikuttaa nuorten uneen ja ravitse-
mukseen liittyviin asenteisiin seka tuoda uutta tietoa nuorille aiheista. Nain ollen ohjaamisen

rooli korostui opinnaytetyossa.



Ohjauksen tarkoitus on edistaa asiakkaan osaamista ja aloitekykya parantaa omaa elamaansa
halutulla osa-alueella. Ohjaajan rooli ohjaustyossa on tukea asiakasta paatoksenteossa kui-
tenkaan antamatta suoranaista vastausta. Hyvassa ohjaustilanteessa ohjattava on siis ongel-
man varsinainen ratkaisija. Ohjaussuhteen tulee kuitenkin olla tasavertainen molempien osa-
puolten suhteen. Hyvien tulosten saavuttaminen saattaa vaatia useampia ohjauskertoja.

(Kyngas, Kaariainen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007: 25.)

Ohjaustilanteisiin asiakas orientoituu tilannesidonnaisesti, vaikka hanet nahdaan vastuullisena
ja itseohjautuvana. Ohjaustilanteeseen suhtautumiseen vaikuttaa asiakkaalle itselle tarkeat
asiat ja aiemmat kokemukset ohjaustilanteesta. Ohjaustilanteeseen voi myos vaikuttaa ohja-
usymparistosta taysin riippumattomat ulkopuoliset tekijat, esimerkiksi asiakkaan oma ela-
mantilanne. Uuden informaation tai toimintatavan omaksuminen kiinnostaa, mutta saattaa

myos hammentaa asiakasta. (Vanska, Laitinen-Vaananen, Kettunen & Makela 2011: 63-64.)

Ohjaajan tehtava oppimisprosessissa on raataloida ohjaus siten, etta se palvelee ohjattavan
henkilokohtaisia tarpeita. Taitava ohjaaja ottaa huomioon ohjattavan tavoitteet seka aikai-
semman tietamyksen aiheesta, jotta ohjaus toteutuu molemmille osapuolille mielekkaalla
tavalla. (Turku 2007:17.) Myos ohjausasenteella on merkittava rooli elamantapaohjauksen
onnistumisen kannalta. Hyva ohjaaja on ennakkoluuloton ja valmis muuttamaan omaa ohjaus-
tyyliaan tilanteen niin vaatiessa. Reflektoimalla ja arvioimalla omaa ohjaustaan ohjaaja voi
myos muuttaa omia ohjauskaytantoja toimivammiksi. Ohjattavalta saatu palaute ja kokemus
ohjaustilanteesta on tarkea osa ohjausprosessia. Palautteen avulla ohjaaja voi kehittaa omaa

osaamistaan, mikali hanella on siihen valmiuksia. (Turku 2007:114)

Laadukkaan ohjauksen on havaittu edistavan asiakkaan terveytta. Tiedon kartuttamisen lisaksi
ohjauksen on todettu parantavan asiakkaan elamanlaatua, itsehoitoa seka itsenaista paatok-
sentekoa. (Kyngas ym. 2007: 145.) Ohjaus on perusteltua, koska laki potilaan asemasta ja oi-
keuksista velvoittaa antamaan asiakkaalle tietoa ja ohjausta koskien taman terveytta (Laki

potilaan asemasta ja oikeuksista).

4.2 Terveysneuvonta

Nuoren terveyden edistamisessa terveysneuvonnalla on suuri merkitys. Terveysneuvonnan tar-
koituksena on lisata nuorten tietoutta terveiden valintojen tekemiseen seka itsensa ja ympa-
riston terveyden parantamiseen. Silla myos pyritaan terveyden edistamiseen ja sairauksien
ennaltaehkaisyyn. Terveysneuvonnan tavoitteena on, etta nuori ymmartaisi itse tekemiensa
valintojen seuraukset. Sen paatehtava on tuoda nuorille perustietoutta terveydesta ja omien

valintojen tarkeydesta. (Koskenvuo 2003: 773.)
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Terveysneuvonnassa tarkeaa on pitkajanteisyys, tietoon perustuvuus seka paamaaranhakui-
suus. Rajallisten voimavarojen vuoksi terveysneuvonnan tulisi keksittya laajoihin kokonaisuuk-
siin, kuten terveytta ja hyvinvointia yllapitaviin elamantapoihin seka epaterveellisten, kan-

santerveytta uhkaavien elamantapojen ennaltaehkaisyyn. (Koskenvuo 2003: 773.)

5  Aikaisempia tutkimuksia

Lukiossa opiskelevien nuorten ruokailutottumuksia on selvitetty Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen toimesta Kouluterveyskyselyissa muutaman kysymyksen avulla. Vuosien 2006-2008
Kouluterveyskyselyissa selvisi, etta noin 60 % lukiolaisista jatti koululounaalla joitakin ate-
rianosia syomatta ja noin 28 % lukiolaisista kertoi syovansa epaterveellisia valipaloja ainakin
kaksi kertaa viikossa. Vuoden 2010 kyselyssa 36 % lukio-opiskelijoista vastasi, ettei sy0 aami-
aista jokaisena arkiaamuna. (Kunttu, Komulainen, Makkonen & Pynnonen 2011: 191.) Tuo-
reempien, vuoden 2013 Kouluterveyskyselyn tuloksien mukaan 32% lukiolaisista ilmoitti, ettei
syo aamiaista jokaisena arkiaamuna. Samana vuonna 28 % lukiolaisista ilmoitti, ettei sy0 kou-
lulounasta paivittain. (Ravitsemus.) Lukio-opiskelijoiden ravitsemustottumukset
kouluruokailun seka aamiaisen syonnin osalta ovat noudatellut pidempaan samaa linjaa.
Kouluterveyskyselyn tulosten perusteella aamiaisen ja koululounaan syomatta jattamisen

trendi nayttaisi kuitenkin olevan laskusuuntainen.

Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos on julkaissut kasikirjan "Keinoja nuorten terveellisten ruokai-
lutottumusten tukemiseksi”, joka on syntynyt TEMPEST-projektista. TEMPEST on lyhenne
sanoista "Temptations to Eat Moderated by Personal and Environmental Self-regulatory
Tools”. TEMPEST on vuosina 2009-2013 kaynnissa ollut tutkimusprojekti, johon osallistui yh-
deksan Euroopan maata: Alankomaat, Belgia, Iso-Britannia, Portugali, Puola, Romania, Saksa,
Suomi ja Tanska. Hankkeen paatavoitteena oli selvittaa, milla keinoilla nuoret voivat oppia
saatelemaan syomistaan ymparistossa, jossa herkut ovat helposti saatavilla ja herkkujen valt-
tely on jokapaivaista taistelua. Tutkimukseen osallistui kaiken kaikkiaan 15 000 10-17 vuotias-
ta nuorta. (Stok, De Ridder, De Vet & De Wit 2013: 26.)

TEMPEST-tutkimuksesta tuli ilmi, etta nuoret ottavat helpommin mallia vanhempiensa kuin
kavereidensa syomiskayttaytymisesta. Vanhemmat nimittain toimivat itse esimerkkeina luo-
malla nuorille rutiineja ja saantoja seka yllapitamalla niita. Tulos saattaa hieman yllattaa,

silla vanhemmat kokevat monesti itsellaan olevan vahemman vaikutusvaltaa lapseensa kuin
taman kavereilla. On hyva muistaa, miten tarkea rooli vanhemmilla on lastensa syomiskayt-

taytymisessa myos nuoren itsenaistymisvaiheessa. (Stok ym. 2013: 26.)

Myos esimerkiksi koulu voi vaikuttaa osaltaan nuorten ravitsemukseen palveluidensa seka

saantojensa avulla. Tutkimuksessa tuli ilmi, etta nuoret vastustavat sellaisia keinoja, jotka
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estavat heidan omaa vapauttaan valita asioita. Epaterveellisten ruokien hinnan korottaminen,
ruoan hankinnan vaikeuttaminen tai epaterveellisten ruokien mainonnan kieltaminen eivat
myoskaan saaneet kannatusta nuorilta. Onkin siis jarkevampaa tarjota nuorille mahdollisuuk-
sia ja ohjata hellavaraisesti oikeaan suuntaan, kuin asettaa tiukkoja kieltoja ja rajoituksia.
Kannustava ohjaus on hienovarainen tapa vihjata nuorta pidattaytymaan epaterveellisesta
syomisesta ilman, etta kieltaa asioita suoraan. Nuorten on helpompi sitoutua valintoihinsa,

kun he ovat saaneet vapaasti itse paattaa, miten toimivat. (Stok ym. 2013: 26.)

Vuoden 2011 kouluterveyskyselyissa 44 % lukioikaisista pojista meni arkipaivina nukkumaan
aikaisintaan kello 23, ja lukioikaisilla tytoilla vastaava luku oli 28 %. Luvut ovat pysyneet po-
jilla melko samoina vuodesta 2002, tytailla kuitenkin suunta on ollut hieman kasvussa. Koulu-
terveyskyselyn kohta vuodelta 2011 "Nukkumaanmeno myohemmin kuin klo 23" muuttui vuon-
na 2013 muotoon "Nukkuu arkisin alle 8 tuntia”. Vuoden 2013 kyselyssa lukioikaisista pojista
41 %:n ja tytoista 37 %:n younet jaivat arkisin alle kahdeksan tunnin. Seka poikien etta tytto-
jen prosenttiluku on korkea, joten unen saanti lukiossa jaa suurella osalla liian vahaiseksi.

(Nuorten elintavat.)

6 Ravitsemus

Suomalaisten ruokavalion parantaminen ja terveyden edistaminen on kansallisten ravitsemus-
suositusten paaasiallinen tavoite. Ravitsemuksella on suuri merkitys kansanterveydellisten
ongelmien synnyssa, hoidossa seka ehkaisyssa. Kansallisten ravitsemussuositusten tavoitteiden
toteutumisen edellytyksina ovat energian saannin ja kulutuksen tasapainottaminen seka riit-
tava ja tasapainoinen ravintoaineiden saanti. Hiilihydraattien kuitupitoisuutta tulisi myos lisa-
ta ja puhdistettujen sokereiden saantia vahentaa. Huomion kohteena tavoitteiden toteutumi-
sen edellytyksina on kovan rasvan saannin vahentaminen ja osittainen korvaaminen pehmeilla
rasvoilla. Suolan saantia tulisi myos vahentaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014: 8-
12.)

6.1 Yleiset ravitsemussuositukset

Yleiset ravitsemussuositukset on laadittu terveille, kohtalaisesti liikkuville ihmisille, mutta
sopivat myos henkilolle, jolla on rasva-arvot tai verenpaine koholla. Ravitsemussuositukset
sopivat myos tyypin 2 diabeetikolle sellaisenaan. Yksiloiden ravinnon tarpeen vaihtelut ovat
kuitenkin suuret, joten ravitsemussuosituksia tulee kayttaa yksilon ravitsemustilan arvioimi-
seen vain varauksella. Ravintoainesuositukset esitetaan suosituksessa suositeltavana pai-
vasaantina ja energiavakioituna eli suhteessa saadun energian maaraan. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014: 5-7.)
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Energiantarve maaraytyy ravitsemussuosituksessa ian, sukupuolen ja fyysisen aktiivisuuden
mukaan. Tyttojen energiantarve on hieman pienempi kuin samanikaisten poikien. 18-30 -
vuotiaiden miesten energiantarve on maaritelty olevan 7,3-11,7 megajoulea vuorokaudessa.
Tama vastaa noin 1800-2700 kilokaloria. 18-30 -vuotiaiden naisten energiantarve on 5,8-9,4
megajoulea, joka vastaa noin 1400-2300 kilokaloria. Energiantarpeeseen vaikuttaa myos fyy-

sinen aktiivisuus. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014: 46.)

Hyvan ja monipuolisen aterian mallina suositellaan kaytettavaksi lautasmallia. Lautasmallin
mukaan puolet lautasesta tulee tayttaa kasviksilla, esimerkiksi salaatilla, raasteilla tai lam-
pimalla kasvislisakkeella. Noin neljannes lautasesta taytetaan taysjyvaviljalisakkeella tai pe-
runalla ja jaljelle jaanyt tila jaa kala-, liha- tai munaruoalle. Aterian taydentaa taysjyvaleipa,
jonka paalle on sipaistu rasiamargariinia. Sopiva jalkiruoka lautasmallin mukaiselle aterialle

on esimerkiksi annos marjoja tai hedelmia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014: 20.)

6.2 Nuoren ravitsemus

Kouluikaisen nuoren ravinnontarve vaihtelee varsin paljon fyysisen aktiivisuuden seka yksilolli-
sen kasvun ja kehityksen nopeuden mukaan. Erityisesti kasvuiassa proteiinien, kalsiumin ja
raudan tarve kasvaa. Noin 20 ikavuoteen mennessa luusto saavuttaa maksimivahvuutensa,
joten lapsuus- ja nuoruusiassa kalsiumin ja D-vitamiinin tarve korostuu. (Haglund, Huupponen,
Ventola & Hakala-Lahtinen 2010: 134-135.)

Yli 2-vuotiailla lapsilla ja nuorilla energiaravintoaineiden suositeltavat osuudet kokonaisener-
giasta ovat samat kuin aikuisvaestolla. Proteiinien tarve on 10-20 prosenttia, hiilihydraattien-
tarve 45-60 prosenttia (josta puhdasta sokeria enintaan 10 %) ja rasvan tarve 25-40 prosenttia
paivittaisesta energiasta. D-vitamiinin saantisuositus yli 2-vuotiaille lapsille ja aikuisille on 10
pg vuorokaudessa ympari vuoden. Kalsiumin saantisuositus on 900 mg vuorokaudessa. Kal-
siumin saantisuosituksen saavuttaminen onnistuu juomalla noin 5-6 dl nestemaisia maitoval-
misteita ja syomalla 2-3 viipaletta juustoa paivittain. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014: 22, 25-27, 50.)

Nuoren kannattaa nauttia varikasta, maukasta, monipuolista ja ravintotiheydeltaan sopivaa
ruokaa. Kunnollisen ruoan nauttiminen turvaakin parhaiten tarkeimpien ravintoaineiden saan-
nin. Kuten muidenkin ikaryhmien, nuorten kannattaa suosia taysjyvaviljavalmisteita, kasvik-
sia, hedelmia, marjoja, maitotuotteita, kanan- ja kalan lihaa ruokavalionsa runkona. (Haglund
ym. 2010: 135.)

Saannolliset ruokailuajat auttavat takaamaan, etta nuori saa riittavan usein energiaa pitkin

paivaa. Aamiainen on nuorelle varsin tarkea ateria, joka auttaa nuorta jaksamaan tyoskennel-
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la koulussa aamupaivan ajan. Oppilaitoksessa tarjottavaan ateriaan sisaltyy peruna, pasta tai
riisi, paaproteiini, leipa, leiparasva, salaatti seka ruokajuoma. Kun nuori syo aterian kaikki
osat, tulee ateriasta monipuolinen ja taysipainoinen. Lautasmallia on hyva kayttaa vertailu-

kohteena nuoren malliaterialle. (Haglund ym. 2010: 135-136.)

Valipalat ovat myos hyvin tarkeita nuoren tasaisen energiansaannin kannalta. Taysjyvavilja-
tuotteet, kasvikset, hedelmat, marjat seka vaharasvaiset tai rasvattomat maitotuotteet ovat
hyvia peruspilareita nuoren valipalojen pohjaksi. Urheilevan nuoren kannattaa syoda ennen
harjoittelua reilumpi valipala tai ottaa harrastukseen mukaan kunnon evaat. Nuoren kannat-

taa nauttia myos iltapala, varsinkin jos paivallinen jaa valiin. (Haglund ym. 2010: 136.)

Monien epaterveellisten valipalojen kuten virvoitusjuomien, perunalastujen seka makeisten
syonti on lisaantynyt nuorten keskuudessa. Pikaruoka, hampurilaiset ja pizzat ovat myos nuor-
ten suosiossa. Tallaisia herkkuja tulisi kuitenkin nauttia harkiten epaterveellisen ravintosisal-
lon vuoksi. Nuorten tulisi erityisesti lisata hedelmien, marjojen ja kasvisten osuutta ruokava-
liossaan. (Haglund ym. 2010: 135.)

Ravinnon suuri sokeripitoisuus eli nopeasti suussa hajoavien hiilihydraattien suuri maara hei-
kentaa ruoan ravintotiheytta. Talloin ruoan sisaltama energiamaara on suuri, mutta ravitse-
muksellinen arvo pieni. Suuri sokeripitoisuus ruoassa on myos riski hampaiden ja suun tervey-
delle. Ylipainon ja hammasongelmien ennaltaehkaisyssa sokeroitujen juomien seka makeisten
kayttamisen rajoittaminen on suuressa roolissa. (Hiilihydraatit 2013.) Sokerista ja vaaleasta
vehnaleivasta hiilihydraatit imeytyvat nopeasti. Hiilihydraattien nopea imeytyminen nostaa
verensokeria nopeasti korkeaksi, mutta sen vaikutus ei ole niin pitkakestoinen verrattuna
taysjyvaviljoista tai kasviksista saataviin hiilihydraatteihin. (Huttunen 2012.) Nopeasti imeyty-
vien hiilihydraattien antama energiapiikki on siis nuorelle vain hetkellinen, eika pidemman
paalle auta nuorta jaksamaan (Valipalalla on valia 2012). Nopeasti imeytyvilla hiilihydraateilla
on loppupeleissa ihmiselle vasyttavampi vaikutus kuin hitaasti imeytyvilla. (Partinen 2012.)
Hiilihydraattien monimuotoisuudesta johtuen opinnaytetyon toimintaosaan haluttiin liittaa
opiskelijoille mahdollisuus valita erilaisia elintarvikkeita ja tarkistaa niiden sisaltama sokerin

maara. Tehtavan tarkoituksena oli heratella nuoria miettimaan omaa sokerin saantiaan.

6.3 Energiajuomat osana ravitsemusta

Nuorten energiajuomien kaytto on ollut paljon esilla. Julkisen keskustelun aiheiksi on noussut
energiajuomien terveyshaitat. Energiajuomien markkinointia edistetaan mielikuvien avulla,
joiden mukaan energiajuomat parantavat jaksamista, suorituskykya seka voimaa. Nuorten
energiajuomien kaytto perustuu maun miellyttavyyteen seka energian ja hereilla pysymisen

tarpeeseen. Energiajuomat sisaltavat runsaasti kofeiinia, jonka kaytto ei ole lasten ja nuorten
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elimistolle aivan harmitonta. Kofeiini aiheuttaa riippuvuutta ja sen kayton lopettamisesta voi
seurata vieroitusoireita, kuten artyneisyytta, voimattomuutta seka vasymysta. Kofeiini vaikut-
taa lapsen ja nuoren elimistoon paljon voimakkaammin kuin aikuisen. Juomien liiallisesta kay-

tosta voi seurata paansarkya, univaikeuksia seka vasymysta. (Energiajuomat 2013.)

Energiajuomissa on runsaasti sokeria. Puoli litraa energiajuomaa sisaltaa yli 20 sokeripalan
verran sokeria. Energiajuomat sisaltavat myos tauriinia ja glukuronolaktonia, joiden uskotaan
tehostavan kofeiinin piristavaa vaikutusta. Elintarviketurvallisuusvirasto Evira suosittelee,
etta alle 18-vuotiaiden paivittaisen kofeiininsaannin tulisi olla maksimissaan 50 milligrammaa,
joka vastaa esimerkiksi noin yhta desilitraa suodatinkahvia tai puolta tolkkia energiajuomaa.

(Energiajuomat 2013.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskyselyssa on tutkittu lukiolaisten nuorten
energiajuomien kulutusta. Vuonna 2010-2011 20 % lukion ensimmaisen ja toisen vuosikurssin
pojista kayttivat energiajuomia koulussa vahintaan kerran viikossa, kun taas vuonna 2013 vas-
taava prosenttiosuus oli 13% (Lukion 1. ja 2. vuoden poikien hyvinvointi 2004/2005-2013.) Tyt-
tojen energiajuomien kulutus on ollut maltillisempaa: vuonna 2010/2011 lukion ensimmaisen
ja toisen vuosikurssin tytoista 6 % kaytti energiajuomia koulussa ainakin kerran viikossa. Vas-
taava prosenttiluku vuonna 2013 oli 3 %. (Lukion 1. ja 2. vuoden tyttojen hyvinvointi
2004/2005-2013) Tasta voidaan siis paatella, etta lukiolaisten energianjuomien kaytto on ollut

vahenemaan pain.

7 Uni

Uni on valttamaton osa nuoren elamaa. Nukkumisen aikainen lepotila uudistaa aivotoimintaa
valveillaoloa varten. Unessa ihmisen tietoinen ajattelu on pysahtynyt seka aistiyhteys ulko-

maailmaan heikentynyt. (Tirri 2006:118.)

Ihmisen nukahtaessa uni muuttuu vahitellen torkeunesta syvaan unitilaan. Tata unitilaa kutsu-
taan perusuneksi, joka kestaa aikuisella keskimaarin tunnin. Perusunen syvyys vaihtelee ja
siina erottuu nelja syvyysastetta, jotka merkitaan $1-54 tai I-IV. Uni syvenee vaiheiden S1 se-

ka S2 aikana ja S3 seka S4 aikaista unta kutsutaankin jo syvaksi uneksi. (Tirri 2006: 120-121.)

S4 vaiheen paattyessa uni siirtyy takaisin S1-52 asteille. EEG-kayraa tarkasteltaessa tama siir-
tyma nakyy tiheampana rytmina, joka lopulta muuttuu taysin epasaannolliseksi. Aivosoluilla ei
nain ollen ole enaa yhteista rytmia eli ne ovat desynkronisoituneet. Tata ilmiota kutsutaan

termilla vilkeuni (REM-uni). Perusuni ja vilkeuni muodostavat keskimaarin 1,5 tuntia kestavan
unisyklin. Tosin unisyklien valilla voi olla suuriakin yksilollisia vaihteluita. Normaalisti aikuisel-

la on 4-6 unisyklia yon aikana. (Tirri 2006:121.)
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Aikuisella younen optimaalinen pituus on 7-8 tuntia vuorokaudessa. Suomalaisessa tutkimuk-
sessa havaittiin tavallista pidemman tai lyhyemman younen lisaavan merkitsevasti kuolleisuut-
ta seka naisilla etta miehilla. Myos ulkomaisissa tutkimuksissa on saatu vastaavia tuloksia.
(Paunio & Porkka-Heiskanen 2008.) Nuorilla puolestaan younien tarve on 8-10 tuntia tai

enemman riippuen fyysisen ja psyykkisen ponnistelun maarasta. (Terve koululainen.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen johtaman Terveys 2000 -tutkimuksen mukaan juuri 7-8
tunnin younet johtavat parhaimpaan suoriutumiseen. Tutkimuksella on osoitettu, etta maksi-
missaan 6 tuntia nukkuvat suoriutuivat testeissa keskimaarin huonommin kuin ne, jotka olivat
nukkuneen 7-8 tuntia. My0s liian pitkat younet haittaavat suoriutumista, silla 9 tuntia tai
enemman nukkuvat suoriutuivat kognitiivisissa testeissa huonommin kuin 7-8 tuntia nukkuvat.

(Tutkimus: 7-8 tunnin uni takaa parhaimman suoriutumisen 2009.)

7.1 Nuoren uni

Uni on hyvin tarkeaa nuoruuden kehitysvaiheissa, jolloin tapahtuu nuoren fysiologinen, psyko-
loginen ja sosiaalinen kypsyminen. Esimerkiksi lukiota kayvalle nuorelle lukiossa menestymi-
nen on usein stressaava asia ja eri tahot luovat paineita. On saatu nayttoa siita, etta aivojen

lopullinen kypsyys saavutetaan vasta lukioiassa. (Nuoren uni - avain terveyteen ja sairauteen.)

Viime vuosikymmenien aikana suomalaisten keskimaarainen youni on lyhentynyt. Edella esite-
tyssa kouluterveyskyselyssa 2013 tuleekin ilmi, etta 41 %:lla pojista ja 37 %:lla tytoista younet
jaavat arkisin alle 8 tunnin. Elamanmeno painottuu yha enemman iltaan, jolloin nukkumaan-
menoaikakin on siirtynyt myohemmaksi. Erityisesti nuoria kiinnostaa iltaisin nukkumista
enemman muut asiat, kuten televisio ja tietokone. Televisiossa riittaa ohjelmaa ja Internet
on aina auki. Nuorten vasymyksesta onkin tullut entista yleisempaa. (Lehtinen & Lehtinen
2007: 81.)

Vanhemmat saattavat kontrolloida nuoren nukkumaanmenoa entista vahemman. Nuori kay
kuitenkin lapi rankkaa kasvun ja kehityksen vaihetta, jolloin unen tarve voi olla viela suurem-
pi kuin lapsena. Nuoren sisainen kello kyllakin muuttuu murrosiassa hormonitoiminnan vaiku-
tuksesta, jolloin myos unirytmi muuttuu hieman myohemmaksi. Sopivan younen maaran voikin
paatella siita, onko olo aamulla virkea heratyskellon soidessa. (Lehtinen & Lehtinen 2007:
81.)

Viikonloppuisin univajetta paikataan monesti nukkumalla 12-tuntisia 6ita. Nain ollen vasymyk-
sessa on harvoin kyse vakavasta unihairiosta, vaan nuorella on vain hairiota unen rytmitykses-

sa. Talloin olisikin tarkeaa yrittaa saada nuoren unirytmia siirtymaan taaksepain, jotta nuori
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saisi riittavasti unta. Myohastynytta rytmia olisi hyva vahitellen aikaistaa niin, etta asteittain
nukkumaan mentaisiin aina 15 minuuttia aikaisemmin. Valo on voimakas tahdistaja. Olisi siis
hyva saada paivalla mahdollisimman paljon valoa ja yolla mahdollisimman vahan. Esimerkiksi
tietokoneen tai kirkkaan puhelimen kayttoa ei tulisi olla yoaikaan tai myohaan illallakaan.
Aamuisin puolestaan heraamiseen auttaa parhaiten luonnonvalo tai voimakas keinovalo. (Ka-
jaste & Markkula 2011: 164-165.)

7.2 Nuoren univaje

Univajeen vaikutukset tulevat ensimmaisena esiin psyykkisissa toiminnoissa. Lihaksilla puoles-
taan lepaaminen onnistuu ilman untakin. Uni on liitoksissa muistiin, joka on tarkeassa ase-
massa oppimisessa. (Tirri 2006:125-126.) Kun ihminen nukkuu, niin paivan aikana opitut asiat
vahvistuvat. Unen aikana aivot tyhjentavat kuluneen paivan turhaa informaatiota sivummalle
ja ne alueet aktivoituvat, jotka ovat olleet kaytossa oppimistilanteissa. (Lehtinen & Lehtinen
2007:82.) On saatu nayttoa siita, etta jos nuori on opiskellut jotain uutta asiaa, niin seuraava
yo on otollisin uuden asian sisaistamiseen. Younien jaadessa liian lyhyiksi esimerkiksi tenttia
edeltavana yona viime hetken lukemisten takia, muistiaines ei tallennu kestomuistiin ja ten-

tissa menestyminen voi olla haasteellisempaa. (Tirri 2006:127.)

Unen puutteella on negatiivisia vaikutuksia aivojen toimintaan. Unen puutteen vaikutukset
ovat havaittavissa ensin aivojen otsalohkossa. Tama on merkittava tieto, silla aivojen otsaloh-
ko vastaa ihmisen alyllisista toiminnoista ja sen voidaan sanoa olevan aivotoiminnan tarkein
ohjaaja. Otsalohko on tarkeassa asemassa myos luovassa ajattelussa, ja jo pieni univaje las-
kee alyllista suorituskykya ja vaikuttaa negatiivisesti mielialaan. Motivaatio ja keskittyminen
heikkenevat, jos univelkaa kertyy paljon. Univelka vaikeuttaa muistitoimintoja ja nuorella voi
olla hankalampi selvita erilaisista paattely- ja ongelmanratkaisutilanteista. Oppimisympatris-
tokin muuttuu helposti rauhattomaksi, jos luokassa on monta vasynytta opiskelijaa. (Lehtinen
& Lehtinen 2007: 82).

Unen puute hidastaa aineenvaihduntaa ja sen myota altistaa lihomiselle. Myos kehon puolus-
tusjarjestelma saattaa aktivoitua helpommin, silla vasymys nostaa tulehdusarvoja, ja nain
ollen keho luulee olevansa uhattuna. Vasymys lisaa myos stressihormonin eritysta. On tutkit-
tu, etta jo viikon osittainen univaje on tarvittava maara vahentamaan elimiston vasta-
aineiden tuotantoa seka immuunijarjestelman solujen maaraa. Taman seurauksena kehon vas-

tustuskyky heikkenee, mika altistaa sairastumiselle. (Lehtinen & Lehtinen 2007: 82-83.)

8  Hyvinvointipaiva Martinlaakson lukiossa
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Opinnaytetyon toiminnallinen osuus toteutettiin Hyvinvointiviikolla Vantaalla Martinlaakson
lukiossa. Yhteistyokumppanina toimi lukion kuraattori Jarmo Kaila, jonka kanssa pidettiin yh-
teytta tapahtumaan liittyvista asioista. Hyvinvointiviikko on Martinlaakson lukiolaisille kasit-
teena jo tuttu, silla se on jarjestetty toisen asteen oppilaitoksissa jo useamman vuoden ajan.
Kevaan 2014 Hyvinvointiviikolla esittaytymassa olivat muun muassa Nuorten mielenterveys-
seura Yeesi ry, Ehkaiseva paihdetyo Ehyt ry ja Suomen Punainen Risti. Tiedottamisen ja mai-

nostamisen hyvinvointiviikon ohjelmasta hoiti koulun henkilokunta.

Aluksi suunnitelmana oli pitaa toiminnallinen osuus luokkahuoneessa, mutta avoimessa tilassa
toimivan esittelypisteen eli standin todettiin tavoittavan ihmisia paremmin, ja sen todettiin

olevan myos helpommin lahestyttava. Standille oli keratty tietoa ja materiaaleja ravitsemuk-
sesta ja unesta. Standin avulla pyrittiin valttamaan tiedon turhaa tuputtamista ja nuoret sai-

vat rauhassa tutustua itseaan kiinnostaviin aiheisiin.

Tapahtumapaikkaan oltiin tutustuttu jo hyvissa ajoin ennen tapahtumapaivaa. Paikalle saa-
vuttiin aikaisin aamulla, jotta oli tarpeeksi aikaa rakentaa standia. Aulaan oli valmiiksi varat-
tu toteutusta varten poytia seka sermeja. Materiaalit jaoteltiin aihealueittain ja sijoitettiin
hieman erilleen toisistaan, jotta standi olisi selkeampi ja aiheisiin olisi helpompi tutustua.
Ensimmaisella poydalla oli mahdollisuus osallistua unitietovisaan (Liite 1), jonka palkintona oli
Vallilan lahjoittamat lakanat. Vastaukset visaan loytyivat seinilla olevista postereista. Unipos-
tereissa kasiteltiin seuraavia asioita: unen huolto, uni ja terveys, unen fysiologia, unen vai-
heet, unta edistavat ja estavat tekijat, nuoren uni ja vasymys seka ruutuaika. Opiskelijoille

oli tulostettu mukaan otettavaksi materiaalia unen huollosta. (Liite 2)

Ravitsemuspiste koostui sermista seka kahdesta poydasta. (Liite 3) Sermeille oli koottu tietoa
ravitsemuksesta postereiden, materiaalien ja testien avulla. Jaettavaa materiaalia oli hankit-
tu Sydanliitolta, Fazerilta, Diabetesliitolta seka Suomen kuluttajaliitolta. Materiaalit oli ke-
ratty silla perusteella, etta ne ovat linjassa kansallisten ravitsemussuositusten kanssa ja ne
tukevat nuoria tekemaan parempia valintoja ravitsemuksen suhteen. Erillisella poydalla oli
paperista askarreltuja elintarvikkeita, joiden taakse oli merkitty niiden sisaltamat ravintoar-
vot (proteiini, sokeri, rasva). Naista opiskelijat pystyivat rakentamaan oman aterian, ja tar-
kistamaan sen ravintosisallon. Standilla oli mahdollista myds mitata omaa vyotaronymparys-

taan.

Fazerilta oli saatu jaettavaksi Voi hyvin -lehtinen, jossa painotetaan hyvia valintoja tyopaik-
ka- ja kouluruokailun suhteen. Diabetesliitolta jaettavana oli kaksi monistetta: "Valitse peh-
meaa rasvaa - valta kovaa rasvaa” -moniste, jossa havainnollistettiin rasvan laatua ja maaraa
erilaisissa aterioissa ja valipaloissa seka "Sina valitset” -moniste, jossa oli esimerkkeja aterioi-

den ja valipalojen kalorimaarista. Sydanliiton ja Diabetesliiton yhteisesti laatimassa monis-
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teessa oli ruokakolmio Itameren ruokavaliosta ja havainnollistava kuva lautasmallista. Sydan-
liiton ja Diabetesliiton yhteistyona oli myos tuotettu Anna sydamen valita -vihkonen, jossa
painotettiin jokapaivaisia valintoja ravitsemuksessa hyvan terveyden tukijana. Suomen kulut-
tajaliitolta oli jaossa kayntikortti, jossa tarkennettiin, mita elintarvikkeiden pakkausmerkin-
noista kannattaa tarkistaa. Itsetehtyihin postereihin oli koottu yleiset ravintosuositukset seka

tietoa energiajuomista.

Opiskelijat saivat myos tehda ravitsemuspisteella Sydanliiton "Testaa syomistottumuksesi” -
testin, jossa kysyttiin muun muassa napostelusta, valipaloista, ateriarytmista ja kaytetysta
janojuomasta. Testin avulla haastettiin nuoret miettimaan omia ruokailutottumuksiaan ja

pohtimaan, milla keinoilla he voisivat vaikuttaa omaan ravitsemukseensa.

Opiskelijat tulivat standille ensimmaisesta valitunnista alkaen. Ruuhkaisin hetki sijoittui ruo-
kavalitunnille, jolloin opiskelijoita oli ryhmittain liikkeella. Osa opettajista toi luokkansa tu-
tustumaan standiin oppituntien aikana. Standilla toteutui seka yksilo- etta ryhmaohjaus.
Opiskelijoita rohkaistiin tutustumaan materiaaleihin, ja standilla pyrittiin pitamaan lammin ja
rento ilmapiiri helpon lahestyttavyyden vuoksi. Tama toteutettiin siten, etta ryhman jasenet
antoivat opiskelijoiden rauhassa tutustua aiheisiin itsenaisesti, ja vasta taman jalkeen meni-
vat kertomaan aiheista laajemmin. Tarkeaa oli myos asettua opiskelijoiden tasolle ja loytaa
oikea tapa keskustella nuorten kanssa. Vastuualueet (ravitsemus, uni ja "tarkkailija”) oli jaet-
tu ryhman kesken tasaisesti ja niita vaihdeltiin paivan myota. "Tarkkailija" keskittyi seuraa-
maan standia vahan kauempaa ja tekemaan havaintoja muun muassa ryhman ohjaustyylista,
opiskelijoille toimivasta lahestymistavasta, siita mika kiinnosti opiskelijoita eniten seka stan-

din yleisesta toimivuudesta.

Hyvinvointipaivasta kerattiin palautelomake standeille osallistuneilta opiskelijoilta ja henkilo-
kunnalta. (Liite 4) Palautteen kysymykset kasittelivat paivan hyodyllisyytta, uuden tiedon op-
pimista seka opitun hyodyntamista vastaajan omassa elamassa. Lomakkeeseen laitettiin kyl-
la/ei -vaihtoehdot, jotta palautteen antaminen olisi mahdollisimman vaivatonta. Palautelo-
makkeeseen jatettiin myos vapaa kommentti-/palautekentta. Lomakkeen lisaksi toiminnalli-
sen osuuden arvioinnissa hyodynnettiin omia havaintoja, suullisia palautteita seka tarkkailijan
tekemia huomioita. Paivan jalkeen pidettiin reflektiokeskustelu opinnaytetyoryhman kesken
siita, miten paiva oli sujunut, mika onnistunut ja mita olisi voinut tehda toisin. Reflektiokes-
kusteluun otti paivan aikana myos osaa tyoelaman yhteistyokumppanina toiminut lukion ku-

raattori.

9 Pohdinta
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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kerata yhteen tutkittua tietoa unesta ja ravitsemuksesta seka
lisata opinnaytetyoryhman omaa osaamista ohjaamisesta. Opinnaytetyon tavoitteena oli hy-
vinvointipaivan jarjestaminen. Seka tavoite etta tarkoitus saavutettiin hyvin, silla tietoa loy-
tyi kattavasti luotettavista lahteista ja niista sai hyvin koottua tiiviita kokonaisuuksia. Jaksa-
misesta itsessaan oli erittain vaikeaa loytaa luotettavia lahteita, joten sen osuus opinnayte-
tyokokonaisuudessa on saattanut jaada hieman puutteelliseksi. Hyvinvointipaivan ideana oli
kuitenkin antaa nuorille sellaisia vinkkeja unesta ja ravitsemuksesta, joita noudattamalla he
jaksavat paremmin jokapaivaista elamaa. Hyvinvointipaivan jarjestaminen onnistui kaiken
kaikkiaan hyvin seka opinnaytetyoryhman oman mielipiteen etta saatujen palautteiden perus-

teella.

Standin pystyttaminen aulatilaan tuntui luontevalta, silla tapahtumassa haluttiin opinnayte-
tyoryhman puolesta pitaa rento ilmapiiri ja vapaaehtoisuus osallistua. Vaikka osa opettajista
toikin oman ryhmansa tutustumaan standiin oppitunnin aikana, opiskelijoille annettiin omaa
aikaa ja vapautta tutustua aiheisiin itsenaisesti. Pienena yllatyksena tuli opiskelijoiden ujous
seka pieni varautuneisuus lahestya standia, mika voi osittain selittya nuoren ialla. Usein pai-
kalle tultiin kavereiden kesken ja yhdessa uskallettiin kysella asioista. Aluksi tuntui ehka hie-
man hankalalta suhtautua opiskelijoiden ujouteen ja tuli tunne, etta saavatko nuoret paivasta
mitaan uutta, mutta pian huomattiin, miten iso vaikutus ohjaajien asenteella oli opiskelijoi-
den ujoutta kohtaan. Kun opinnaytetyoryhma jaksoi vain reippaasti pyytaa opiskelijoita tutus-
tumaan standiin ja olemalla hymyilevia ja avoimia, niin pikkuhiljaa tunnelma muuttui rennok-
si ja iloiseksi. Ravintopoyta, josta oli mahdollisuus koota lautaselle ateria halunsa mukaan,
osoittautui menestykseksi. Yleison osallistamisen huomattiin luovan yhteenkuuluvuuden tun-

netta seka rennon ilmapiirin.

Standista pyrittiin tekemaan mahdollisimman houkutteleva varikkailla postereilla seka runsail-
la materiaaleilla. Hyvana houkuttimena toimi myos Laurea-ammattikorkeakoululta saatu
karkkikulho seka mahdollisuus osallistua unitestiin ja sen myota voittaa Vallilan lakanat. Uni-
testissa olevat kysymykset oli koottu postereista, joten testiin vastaaminen edellytti posterei-
hin tutustumista, mika usein johti myos lisakysymyksiin aiheista. Karkkikulhon toimimista
houkuttimena ravitsemusstandilla ei pidetty ristiriitaisena, silla pieni herkuttelu taman ikai-
sella ei poissulje tasapainoista ja monipuolista ruokavaliota. Karkkikulhon avulla nuoret myos
rohkaistuivat tulemaan standille tutustumaan ja se toimi hyvin keskustelunavaajana esimer-
kiksi sokerin kulutuksesta. Monet opiskelijat myos oivalsivat uusia asioita materiaalien seka
postereiden kautta. Monelle tuli uutena asiana esimerkiksi se, etta tenttia edeltavana iltana
ei kannata valvoa koko yota lukemalla tenttiin, vaan mieluummin kayttaa aika nukkumiseen.
Nain tieto tallentuu aivoihin ja todennakoisyys tentissa menestymiseen on parempi (Lehtinen
& Lehtinen 2007:82).
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Ravitsemuspoydan materiaalit kiinnostivat monia ja paljon tuli keskusteltua ruokailun saan-
nollisyyden merkityksesta. Paperista askarrellut elintarvikkeet ja niiden sisaltamat ravin-
tosuositukset herattivat paljon keskustelua. Eri ravintoaineiden saantisuositukset olivat mo-
nelle epaselvia ja moni koki yllatyksena sen, miten paljon sokeria erilaiset elintarvikkeet si-
saltavat. Opiskelijat kyselivat myos energiajuomista ja niiden haitallisuudesta. Opinnaytetyo-
ta tehdessa tutustuttiinkin juuri energiajuomiin liittyvaan tutkimukseen, joten kysymyksiin oli

helppo vastata.

Oli ilo huomata, etta lukioikaiset ovat kiinnostuneita terveellisesta ruokavaliosta ja unen tar-
keydesta. Osa opiskelijoista toi esille, etta aiheet ovat tuttuja jo terveystiedon tuntien kaut-

ta, mutta halusivat kuitenkin testata tietojaan tutustumalla materiaaleihin.

Tapahtuman avulla haluttiin saada nuoret ajattelemaan omaa jaksamistaan. Nykypaivana ar-
sykkeita on tarjolla ympari vuorokauden ja monesti juuri nuorilla nukkumaanmenoaika venyy
esimerkiksi tietokoneella vietetyn ajan vuoksi. Tapahtumapaivan aikana nuorilta kyseltiin
heidan nukkumistottumuksistaan seka paivittaisesta kirkkaan nayton edessa vietetysta ajasta.
Moni kertoi viipyvansa koneella usean tunnin paivasta ja koneella olon myohastyttavan myos
nukkumaan menoa. Yhdessa mietittiin ratkaisuja vahentaa ruutuaikaa ja lisata younien maa-
raa. Opiskelijat loysivat ratkaisuksi muun muassa seuraavia asioita: etukateen paatos koneen
sulkemisesta tiettyyn kellonaikaan ja siita kiinni pitaminen, kodin yhteiset saannot ruutuajan
pituudesta, puhelimen jattaminen huoneen ulkopuolelle yoksi seka musiikin kuuntelu tai muu

rentoutuminen ennen nukkumaanmenoa.

Opinnaytetyoprojekti tuki ammatillista kasvua monella eri tavalla. Ohjaus ja tiedonhankinta
on tarkea osa terveydenhoitajan tyonkuvaa, joten opinnaytetyon teosta on myods hyotya tule-
vaisuudessa. Oli mielenkiintoista hankkia tietoa unesta ja ravitsemuksesta, silla samaa tietoa
voi hyodyntaa myos jalkikateen terveydenhoitajan tyossa. Tiedonhankinta opetti loytamaan
tietoa luotettavista lahteista ja olemaan kriittinen lahteiden suhteen. Ohjauksen lisaksi ta-
pahtumapaivasta sai hyvaa kokemusta esiintymisesta, joka on myos osa terveydenhoitajan
tyota. Itse tapahtumapaivan jarjestaminen toi hyvaa kokemusta itsenaisesta tyoskentelysta,
silla vastuu tapahtuman jarjestamisesta seka materiaalien hankinnasta oli kokonaan opinnay-
tetyoryhmalla. Nain ollen oli tarkeaa kyeta itsenaiseen tyoskentelyyn ja aktiivisesti soitella
mahdollisia sponsoreita lapi ja kysella materiaaleista. Oli ryhman vastuulla, etta standilla
oleva tieto on ajankohtaista ja luotettavaa. Hyva huomio ohjauksessa oli, etta kuulija on hyva
osallistaa kyselemalla esimerkiksi hanen ravitsemustottumuksistaan ja nain ollen auttaa oival-
tamaan itse tarvittavia muutoksia. Ohjaukseen liittyen huomattiin myos erittain hyvaksi se,
etta yksi ryhmasta toimi sivussa tarkkailijana, joka tarkkaili muiden ryhman jasenten ohjaus-
ta. Rooleja vaihdettiin saannollisesti. Kukin ryhman jasen sai itselleen hyvia vinkkeja tarkkai-

lemalla muiden ohjaustyylia. Myos tapahtuman jalkeen kayty reflektiokeskustelu oli hedel-
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mallinen. Keskustelussa ryhman jasenet toivat ilmi omia kokemuksiaan paivan sujuvuudesta.
Jokainen ryhman jasen oli kirjoittanut paivan mittaan huomioita tapahtumasta, ja naita asioi-
ta kaytiin yhdessa lapi. Ryhman mielesta paiva oli onnistunut ja ryhma koki, etta omaa osaa-
mista opinnaytetyon kautta tuli hyodynnettya. Tarkkailijan rooli oli hyodyllinen, silla sen
avulla pystyi "ulkopuolisen silmin” tekemaan huomioita standista ja paivasta yleensa. Tar-
keimpina havaintoja tarkkailijana olemisesta syntyi ainakin kaytettavan kielen osalta, eli pu-
heen on oltava tarpeeksi hidasta ja selkeaa. Hyva huomio syntyi myos kehonkielen tarkeydes-
ta eli avoin kehonkieli houkutteli opiskelijoita tutustumaan standiin paljon paremmin kuin

seisoskelu kadet puuskassa.

Haastavaa opinnaytetyon toteutuksessa oli juuri aiheiden tuttuus ja se, etta tietoa on tarjolla
nykypaivana joka puolella. Oli vaikea miettia toteutustyylia, joka olisi mahdollisimman mie-
lenkiintoa herattava vaikka aiheet tuntuisivatkin tutulta. Standityyppinen ratkaisu on vapaa-
muotoisempi kuin luentotyyppinen esittamistapa. Luennolla on kuunneltava lapi koko esitys,

kun taas standilla korostuu vapaaehtoisuus tutustua haluamiinsa aiheisiin.

Marttila, Pokki ja Talvitie-Kella toteavat Pro gradu-tutkielmassaan "Ammattina ryhmanohjaa-
minen - ohjausprosessi ryhmanohjaajien kokemana ja kertomana”, etta ohjaaminen on proses-
si, jossa ohjaaja on jatkuvassa vuorovaikutuksessa niin koko ryhman kuin siina olevien yksi-
l6idenkin kanssa silloinkin, kun ohjaaja ei valttamatta ole suorassa kontaktissa ihmisiin. He
ovat todenneet myo0s, etta riippumatta ryhman koosta, iasta, sukupuolesta tai ajasta, ohjaa-
minen ja sen prosessi etenee tietylla tavalla. Marttila, Pokki ja Talvitie-Kella nostavat esille
myos sen, etta ohjaaminen ja ohjaajan tyo ovat aina myos aikaan, kulttuuriin ja ymparoivaan
yhteiskuntaan sidottua. (2008:76). Oli hyva huomata, etta opinnaytetyoryhmalla on riittavaa
osaamista jarjestaa tapahtuma ja saada ihmiset kiinnostumaan. Terveydenhoitajaopiskelijalle
tapahtumapaiva antoi hyvan kuvan tulevasta terveydenhoitajan tyonkuvasta, silla tyohon voi
kuulua myos taman tapaisten tapahtumien jarjestaminen. Tapahtumapaivana havaittiin, etta
opiskelijoita ohjatessa kielellisen ulosannin laatu on tarkeaa. Nuorille puhuttaessa on hyva
loytaa "yhteinen kieli", eli termiston tulee olla mahdollisimman yksinkertaista puhekielta.
Opiskelijat tulee kohdata yksiloina, ja muokata omaa ulosantiaan sen hetkisen ohjattavan
mukaan. Paivan mittaan opinnaytetyoryhma huomasi ohjaamisen muuttuvan koko ajan yha
luontevammaksi, vaikka alussa olikin hieman jannitysta ilmassa. Paivan aikana huomattiin,
miten tarkeassa asemassa erilaiset tukimateriaalit ovat ohjauksessa. Tukimateriaalien avulla
ohjauksesta saa konkreettisempaa ja yleensa kiinnostavampaa, kun on mahdollista pohtia asi-

oita esimerkiksi kuvien ja testien avulla.

Opiskelijoilta saatu palaute koettiin tarkeaksi osaksi opinnaytetyon toiminnallista osuutta,
koska palautteen avulla ohjaajan on mahdollista kehittaa omaa ammatillista osaamistaan

(Turku 2007:114). Toiminnallisesta osuudesta saatu kirjallinen palaute (23 kpl) oli paaosin
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positiivista ja vastaukset olivat samansuuntaisia keskenaan. Valtaosassa palautteista vastaaja
uskoo hyodyntavansa standilta saatua tietoa omassa elamassaan. Muutaman vastaajan mieles-
ta paiva ei ollut hyodyllinen tai vastaaja ei kokenut saaneensa uutta tietoa aiheista. Avoi-
meen kysymyskenttaan vastanneet kehuivat aiheita mielenkiintoiseksi ja hyodyllisiksi. Opin-
naytetyota tehnyt ryhma sai kiitosta positiivisen ilmapiirin luomisesta. Standit olivat opiskeli-
joiden mielesta loogisesti rakennettu ja tietomaara koettiin sopivaksi. Suullisesti saatu palau-
te noudatteli samaa linjaa kirjallisen palautteen kanssa. Opinnaytetyon yhteistyokumppanilta
ja koulun muulta henkilokunnalta, joka koostui muun muassa opinto-ohjaajasta, koulupsyko-
logista, terveystiedonopettajasta seka koulun rehtorista, saatu palaute oli positiivista. Erityi-
sesti standin monipuolisuus ja tiedon valittaminen saivat kiitosta. Osa opettajista otti myos

standilta mukaansa jakamaamme materiaalia, varsinkin unen huolto kiinnosti.

Koko projektin toteutuksen ajan vallitsi hyva ilmapiiri seka ryhman jasenten kesken etta tyo-
elaman yhteistyotahon kanssa. Opinnaytetyon tehtavanjako suoritettiin tasapuolisesti ryhmas-
sa ja ryhman jasenia kohdeltiin tasa-arvoisesti lapi opinnaytetyoprosessin. Opinnaytetyopro-
sessille kokonaisuudessaan annettiin hyvin aikaa, ja kiireettomyys on ollut tyon kantava voi-
ma. Kiire aiheuttaa usein painetta ja stressia, eika lopputulokseen valttamatta ole sen myota
tyytyvainen. Tiedonhaku aloitettiin hyvissa ajoin heti opinnaytetyon aiheen varmistuttua, jot-
ta opinnaytetyoryhman teoriaosaaminen aiheista olisi perusteellista ennen varsinaista tapah-
tumapaivaa. Riittavan kiireeton aikataulu mahdollisti my0s postereiden laadukkaan koonnin
seka jaettavan materiaalin ja sponsorituotteiden hankinnan. Opinnaytetyota tyostettiin ryh-
man kesken yhdessa, joka mahdollisti sen, etta kaikkien mielipiteet otettiin huomioon. Yh-
dessa pyrittiin loytamaan sopivia ratkaisuja ja opinnaytetyosta oli helpompaa koota yhtenai-
nen teos. Yhdessa tekeminen opetti hyvin tiimityoskentelyn taitoja seka kuuntelemaan muita
ryhman jasenia ja tekemaan kompromisseja. TiimityOskentelytaito on erittain tarkea tervey-
denhoitajalle. Opinnaytetyota tehdessa ei nahty haittana sita, etta opinnaytetyoryhman jase-
net ovat hyvia ystavia keskenaan. Toisin kuin ennen opinnaytetyoprosessia varoiteltiin, ettei
opinnaytetyota kannata tehda hyvan ystavan kanssa mahdollisten ristiriitojen takia, niin nyt
ystavyys tuntui vain helpottavan tyon tekoa. Ryhmalaisten ajatusmaailmat kohtaavat, joten
tekstia oli helppo tyostaa yhdessa. Suoraa palautetta oli myos helpompi antaa tutulle, toisin

kuin saattaisi olla vieraalle ihmiselle.

Tyoelaman yhteistyokumppanin kanssa sovituissa tapaamisissa ja sahkoposteissa kaytiin lapi
paivan toteutusta, toiveita seka sita, miten paiva sujui. Vaikka ryhma saikin paattaa itse pai-
van toteutuksesta, aihetta ideoitiin yhdessa ja molempien osapuolten mielipiteita kunnioitta-
en. Hyvinvointipaivan jalkeen yhteistyokumppanilta seka oppilaitokselta tuli viela lampimat

kiitokset opinnaytetyoryhmalle paivan toteutuksesta.
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Opinnaytetyota tehdessa arvioitiin toiminnan luotettavuutta ja eettisia kysymyksia seka nou-
datettiin hyvaa tieteellista kaytantoa. Opinnaytetyon tiedonhankinnassa kaytettiin lahdekriit-
tisyytta ja lahteet valittiin luotettavista tietokannoista. Kaytetty tutkimustieto oli myos tuo-
retta. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2012: 25.) Tyossa on keskitytty lahdeviitemerkintojen
oikeellisuuteen, jolloin tekstien oikea kirjoittaja on tullut esille. Taman myota plagioinnilta
valtytaan, ja osoitetaan opinnaytetyon luotettavuutta. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2009: 182-183.)

Opinnaytetyoryhma oli perehtynyt huolellisesti aiheisiin liittyvaan teoriatietoon ja talla taval-
la oli valmistautunut opiskelijoiden ohjaamiseen seka vastaamaan mahdollisiin kysymyksiin.
Opinnaytetyoryhma toteutti ohjausta asiallisesti ja ammatillisesti, ja kaikkia opiskelijoita

kohdeltiin tasavertaisesti hyvinvointipaivan aikana.

Opinnaytetyon toiminnallisessa osuudessa oli tarkeaa ihmisarvon kunnioittaminen. Opiskeli-
joiden itsemaaraamisoikeutta kunnioitettiin ja he saivat itse paattaa, osallistuvatko standilla
tapahtuvaan toimintaan huolimatta siita, tulivatko he standille omatoimisesti tai opettajan
johdolla. Myos palautteen antaminen oli opiskelijoille vapaaehtoista. (Hirsijarvi, Remes & Sa-
javaara 2012: 25)

Opiskelijoiden yksityisyytta suojattiin silla, etta palautteeseen ei keratty kenenkaan henkilo-
tietoja tai muuta tunnistettavaa tietoa. Taytetyt lomakkeet sailytettiin ulkopuolisten ulottu-
mattomissa. Palautteiden pohjalta tehtyja havaintoja ei ole vaaristelty, vaan ne on dokumen-
toitu ja esitetty totuudenmukaisesti. Palautteet ja kyselyt havitettiin asianmukaisella tavalla

tietosuojajatteeseen. Opiskelijoista ei otettu valokuvia toimintaymparistoa kuvattaessa.

Opinnaytetyossa pyrittiin terveytta edistavaan toimintaan, silla opiskelijoille annettiin uneen
ja ravitsemukseen liittyvia ohjeita. My0s terveyden edistamiseen liittyy eettisia haasteita.
Tietoa terveyden edistamisesta on runsaasti tarjolla, mutta hyodyllista olisi saada tietoa myos
tulevaisuudessa siita, miten vaikuttavaa nykyhetken tieto on (Valtakunnallinen terveyden-
huollon eettinen neuvottelukunta ETENE 2008).Terveytta edistava neuvontaa antaessa on hy-
va pitaa mielessa ohjattavien oma suhtautuminen aiheisiin. Opinnaytetyota tehdessa pohdit-
tiin aiheisiin liittyvia eettisia ongelmia. Esimerkiksi nykypaivana ulkonako saattaa olla osalle
nuorista erittain henkilokohtainen asia ja media luo painetta, etta pitaisi mahtua tietynlai-
seen muottiin. Terveellinen syominen voi olla monelle jokapaivainen haaste ja pienestakin
herkuttelusta saattaa tulla huono omatunto. Onkin tarkeaa, etta annettu terveysneuvonta on

laadukasta ja jonka avulla nuoren on mahdollista elaa tasapainoista elamaa.

Opinnaytetyoryhma kokee myos huolestuttavana asiana sen, etta monesti nuoret saattavat

olla aivan liian itsekriittisia omaa kehoaan kohtaan ja tata ajatellen haluttiin myos auttaa
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nuoria havainnollistamaan omaa kehonkuvaansa antamalla heille mahdollisuus mitata omaa
vyotaronymparystaan mittanauhalla, jossa sallitun vyotaroymparyksen ylittava raja on maa-
lattu punaisella. Tama saattoi auttaa joitain nuorista miettimaan, onko heilla aidosti aihetta

pudottaa painoaan vai onko kyse vain liiasta itsekriittisyydesta.

Haasteena opinnaytetyon toiminnallisessa osuudessa oli se, etta tapahtuma kesti vain yhden
paivan. Opinnaytetyon aiheet ovat kuitenkin kovin laajoja, ja olisi ollut hyva jos aiheita olisi
pystynyt kasitella syvallisemmin, useamman paivan ajan. Talloin toteutus olisi ollut mahdol-
lista tehda esimerkiksi tyopajoina, joka olisi vaatinut opiskelijoilta viela syvallisempaa tutus-
tumista aiheisiin. Useamman paivan etu olisi ollut myos se, etta opiskelijat olisivat voineet
itse ehdottaa heita kiinnostavia osa-alueita aiheista. Talloin aiheet olisivat varmasti tavoitta-

neet kuulijansa.

Jatkotutkimuksen aihe voisi olla selvittaa millainen ohjaustyyli puhuttelee opiskelijoita ter-
veellisten elamantapojen tarkeydesta eniten. Tulevaisuudessa aiheista olisi mielenkiintoista
tehda pitkittaistutkimus, jossa voitaisiin tutkia elamantapaohjauksen merkitysta nuorelle pi-
demmalla aikavalilla. Jatkokysymyksena voisi olla, onko koulusta oppiaineiden myota saatu

tietous tarpeeksi riittavaa nuoren terveytta tukemaan.
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Liite 1 Tietovisa

1. Unessa ovat lepotilassa

a)Aivot ja keho
b)Keho

c)Aivot

2. Syvassa unessa aivojen toiminta on

a) aktiivista
b) hiljentynyt
C) pysahtynyt

3. Unien nakeminen on vilkkaimmillaan

a) REM-unen aikana
b) Syvan unen aikana
c) S1- univaiheessa

4, Perusuni jaetaan syvyysasteisiin

a) S1-S5
b) S1-54
c) S1-S3

5. Aikuisella on yon aikana unisykleja

a) 3-4kpl
b) 1-2kpl
c) 4-6kpl

6. Aikuisella younen optimaalinen pituus on

a) 7-8h
b) 5-6h
c) 9-10h

7. Aivojen lopullinen kypsyminen tapahtuu

a) ala-asteiassa
b) vylaasteiassa
c) lukioiassa

Nimi ja ryhma:
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Liite 2
Liite 2 Unen huolto

1. Mene sankyyn vasta kun vasyttaa, nain tunnistat oman rytmisi.

2. Yrita noudattaa saannollisyytta nukkumaanmeno- ja heraamisajoissa, myos vapaapaivisin.
Jos vapaapaivina kuitenkin heraat myohemmin, ota myohaisempi heraamisaika huomioon ja
mene myos nukkumaan mychemmin. Nain rytmista ei tule poikettua.

3. Vieta vuoteessa aikaa vain sen verran kun luulet tarvitsevasi unta.

4. Ala yrita nukahtaa vakisin, silld pakottaminen virittda mielen aktiiviseksi ja estda nukahta-
misen. Yrita tehda jotain mika saa ajatukset pois nukahtamisesta, esimerkiksi lukeminen tai

musiikin kuuntelu.

5. Paivaunet saattavat siirtaa nukahtamista illalla, joten niita ei kovasti suositella. Mikali kui-

tenkin kokee tarvetta nukkua paivalla, tulee nukkumisaika pitaa lyhyena ja saannollisena.

6. Kofeiini, alkoholi ja tupakka heikentavat yleensa unta ja nukahtamista, joten valta niiden

nauttimista iltaisin.

7. Saannollinen litkunta auttaa nukahtamaan, mutta ala tee sita juuri ennen nukkumaanme-

noa.

8. Heratyskello kannattaa asettaa sellaiseen paikkaan, ettet pysty vahtia ajankulumista ja

nain ollen stressaantua siita.

9. Huolehdi makuuhuoneen rauhallisuudesta, valaistuksesta seka lampotilasta.

10. Rauhoitu ennen nukkumaanmenoa, esimerkiksi tekemalla jotain mielta tyynnyttavaa.

11. Syo kevyt iltapala ennen nukkumaan menoa, mutta runsasta juomista tulisi valttaa jottei

virtsaamisen tarve herata yolla. (Saarenpaa-Heikkila 2009:37)
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Liite 3 Kuvat
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Liite 4
Liite 4 Palautelomake
Oliko paiva mielestasi hyodyllinen?

kylla/ ei

Koetko saaneesi uutta tietoa aiheista?
kylla/ ei

Uskotko, etta voit hyodyntaa oppimaasi omassa elamassasi?
kylla/ ei

Kommentteja, palautetta...

Kiitos



