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Taman opinnaytetyon aiheena oli kehittaa video-ohjauksen kayttoa opetuksessa ja ohjauksessa.
Opinnaytetyo suoritettiin toiminnallisena opinnaytetyona ja se oli tyoelamalahtoinen. Yhteis-
tyotahona toimi Vantaan kaupungin kouluterveydenhuolto ja se on toteutettu ajalla 4/2017-
12/2017.

Videon aiheeksi valikoitui hyva arkirytmi ja arkeen paluu. Aihe tuli Vantaan kouluterveyden-
huollosta. Tarkoituksena oli tuottaa Vantaan kaupungin ylaasteikaisille nuorille ohjausvideo.
Lisaksi tarkoituksena oli tuottaa uutta tietoa siita, miten videota voidaan hyodyntaa terveys-
kasvatuksellisessa ohjaamisessa. Opinnaytetyon tavoitteena oli oppia hyodyntamaan videota
ohjausvalineena.

Projektin tuloksena oli noin kahden minuutin pituinen video. Opinnaytetyon teoriaosuus koos-
tuu videolla kasiteltavien aiheista; ravitsemuksesta, ruutuajasta, arkiliikunnasta ja unesta.
My0s videon tekeminen ja kaytto on kuvattu teoriaosuudessa. Tietoa haettiin laajasti erilaisista
tietokannoista ja kirjoista. Kaytetyt lahteet olivat paaosin vuosilta 2007-2017. Palautetta vide-
osta ja sen tekovaiheista on saatu yhteistyokumppaneilta.

Jatkossa talla projektilla tehtya videota voidaan kayttaa laajasti Vantaan kouluterveydenhuol-
lossa ohjaus -ja opetustarkoitukseen. Opinnaytetyon tuottama tieto tukee kouluterveydenhuol-
lon palveluita, silla sen avulla video-ohjaus voi yleistya kouluterveydenhuollon ja yleisesti ter-
veyskasvatuksen tyovalineena.

Avainsanat: terveyskasvatus, video ohjauskeinona, kouluterveydenhuolto
Keskeiset teemat: kouluruokailu, nuorten ruutuaika, ravitsemus, unirytmi, unihygienia, hyoty-
liikunta, vapaa-aika.
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The aim of this thesis was to develop the use of video in health education. This thesis was
practice-based, and it was work-oriented. The collaboration partner in this thesis was the city
of Vantaa and the thesis was accomplished between 4/2017 and 12/2017.

The output of this thesis as a two-minute-long video. The video is about good daily life routines
and getting back to daily school life. The topic was initiated by the school healthcare of Vantaa.
The goal was to develop a video for secondary school pupils of Vantaa and also to provide new
information about using a video as part of health care education. The aim of this thesis was to
learn how to use a video as part of guidance.

The theoretical part the thesis is based on the subjects shown in the video e.g. nutrition, screen
time, daily exercise and sleep. The thesis also discusses making and using a video as part of
guidance and education. The data has been searched broadly from different kind of databases
and books and it is mainly from the years 2007-2017. The feedback on the video was received
from the collaboration partners with whom this thesis was made In the future the school
healthcare of Vantaa can use this video broadly in guidance and education.

The knowledge provided by this thesis will support the school health care services in Vantaa

because with this thesis, the educational method can become more common among school
nurses and in common health care education.

Keywords: Health education, Video guidance, School healthcare.
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1 Johdanto

Opinnaytetyon aihe on video-ohjauksen hyodyntaminen terveyskasvatuksessa. Opinnaytetyo to-
teutetaan toiminnallisena tuotoksena, tassa tyossa videona. Lapsille ja nuorille koulu on tarke-
assa roolissa kehitysymparistona. Parhaimmillaan se antaa onnistumisen kokemuksia, sosiaa-
lista paaomaa, itseluottamusta, tarkeita tiedollisia ja taidollisia valmiuksia seka integroi yh-
teiskuntaan. Taman vuoksi koulu on tarkeassa roolissa tukemaan terveellisia elintapoja ja ole-
maan mallina. Esimerkiksi terveystieto, koululounas ja koululiikunta tukevat terveellisia elin-
tapoja. Lapsille ja nuorille tulisi tasapuolisesti tarjota tukea elintapojen muutokseen seka ma-
talan kynnyksen apua erilaisissa elaman pulmatilanteissa. Palveluiden laatuun tulee kiinnittaa
huomioita ja palvelut kuuluisi olla yhdenvertaisesti saatavilla. (THL 2015). Video toimii matalan

kynnyksen valistuksena, koska sita voi katsoa vapaasti missa vain.

Opinnaytetyon aihe on tarkea, silla esimerkiksi kouluterveyskyselyn mukaan jopa 30 prosenttia
peruskoulun 8. ja 9. luokkalaisista pojista ja 32 prosenttia tytoista nukkuu alle kahdeksan tuntia
arkisin ja noin 40 prosenttia 8. ja 9. luokkalaisista ei syo aamupalaa joka arkiaamu (THL, 2015).
Tama on nakynyt myos kaytannon tyossa, harjoitteluissa opiskelu- ja kouluterveydenhuollossa.
Opinnaytetyon aihe valikoitui Vantaan kaupungin terveydenhoitajien tarpeen mukaan. Video on
tehty Vantaan kaupungin koulu- ja opiskelijaterveydenhuollon kayttoon. Videota kaytetaan
osana Vantaan kaupungin Suomi 100 -teemaa. Video on nahtavissa Vantaan kaupungin nettisi-
vuilla. Opinnaytetyon tuottama tieto tukee kouluterveydenhuollon palveluita, silla sen avulla

video-ohjaus voi yleistya kouluterveydenhuollon ja yleisesti terveyskasvatuksen tyovalineena.

Tyon aihe on rajattu niin, etta kohderyhmana ovat 13-18-vuotiaat oppilaat ja opiskelijat. Vide-
ossa kasitellaan uni, ravitsemus, hyotyliikunta ja ruutuaika, joista loytyy myos teoria- ja taus-
tatietoa tassa tyossa. Myos ohjausvideon teko ja kaytto on kuvattu teoriaosuudessa. Tyon ta-
voitteena on oppia hyodyntamaan video-ohjausta terveyskasvatuksessa. Lisaksi tavoitteena on,
etta Vantaan kaupungin terveydenhoitajat saavat videosta uuden tyovalineen tyohonsa. Opin-
naytetyon osatavoitteena on myos oppia tekemaan hyva ohjausvideo ja tiedostaa sen haasteet.
Videota voidaan kayttaa tulevaisuudessa tyoelamassa ohjaus -ja opetustarkoitukseen. Tarkeim-

pia lahteita tassa tyossa ovat terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveys -kyselyt.



2 Ravitsemussuositukset Suomessa

Ravitsemussuositukset on laadittu perehtymalla tutkimuksiin jotka kasittelevat eri ravintoai-
neiden tarvetta koko ihmisen elinkaaren aikana. Naissa tutkimuksissa on huomioitu laajasti
tutkimustietoa siita, miten eri ravintoaineet vaikuttavat sairauksien ehkaisyyn ja terveyden
edistamiseen. Suositukset muuttuvat kansanterveystilanteen ja elintapojen muuttuessa seka

uuden tutkimustiedon pohjalta (Evira 2017).

Suomen ensimmaiset, omat ravitsemussuositukset julkaistiin vuonna 1987. Julkaisijana toimi
Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Talla hetkella voimassa olevat suositukset on julkaistu
vuonna 2014. Ne perustuvat pitkalti pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Ensimmaiset poh-
joismaiset suositukset on julkaistu 1980 -luvulla. Niiden tieteellinen tyo tehdaan tyoryhmassa,

joka koostuu pohjoismaisista asiantuntijoista (Evira 2017).

Yleisesti ravitsemussuosituksissa on kuvattu kolme ravitsemuksellista viitearvoa. Ensimmainen
kuvattu viitearvo on ravintoaineen pienin tarve, joka on vahimmaismaara, joka estaa suurim-
malla osalla vaestosta ravintoainepuutoksen. Tama maara ei kuitenkaan riita yllapitamaan hy-
vaa terveytta ja hyvaa ravitsemustilaa. Toinen viitearvo on ravintoaineen keskimaarainen
tarve, joka tarkoittaa sita ravintoaineen maaraa joka vastaa vaeston tai vaestoryhman keski-
maaraista tarvetta. Kolmas viitearvo on suositeltava saanti joka riittaa tyydyttamaan ravinnon
tarpeen seka yllapitamaan hyvan ravitsemustilan lahes kaikilla terveilla henkiloilla. Suomalai-
set ravitsemussuositukset kayttavat vain yhta naista viitearvoista, suositeltavaa saantia (Evira
2017).

Ravitsemussuosituksissa kuvataan ruokakolmio (kuva 1.) seka lautasmalli (kuva 2.). Ne ovat

havainnollistavia ja ne pyrkivat kuvaamaan terveellisen ruokavalion kokonaisuutta. Ruokakol-
miossa alaosan ruoka-aineiden tulisi olla paivittaisen ruoan perusta ja ylaosassa olevat ruoka-
aineet vain ns. “sattumia” jotka eivat saannollisesti kaytettyina kuulu terveelliseen ruokavali-
oon. Lautasmalliin on koostettu malliateria, jossa puolet lautasesta on kasviksia, 1/3 hiilihyd-
raattipitoista, esim. perunamuusia ja 1/3 proteiinia, esim. kanaa. Paaruuan lisaksi kuvassa on

ruisleipa levitteella seka marjoja jalkiruuaksi. Ruokajuomana on kuvattu maito (Evira 2017).



Kuva 1 Lautasmalli (Evira 2014)

TERVEYTTA
RuoASTH /

HYVAN RUOKAVALION AINEKS A

Kuva 2. Ruokakolmio (Evira 2014)



2.1 Koululaisten ravitsemussuositukset

Yleisten ravitsemussuositusten lisaksi Evira on laatinut erillisia ravitsemussuosituksia eri vaes-
toryhmille. Myos koululaisille on omat suositukset, joissa on otettu huomioon koululaisten ra-
vitsemukselliset erityistarpeet. Tammikuussa 2017 ilmestyi uusi kouluruokailusuositus: “Syo-

daan ja opitaan yhdessa”. Taman julkaisun on tarkoitus tukea ruokailun jarjestamista esiope-

tuksessa seka peruskouluissa (Evira 2017).

Ateriarytmi ja valipalojen terveellisyys tukevat koululaisten hyvinvointia. Terveellisia valipa-
loja ovat esimerkiksi marjat, kasvikset, viljavalmisteet, hedelmat ja vaharasvaiset maitoval-
misteet. Sokeroidut juomat ovat nuorten suosiossa. Sokeria sisaltavat juomat ovat haitaksi
hampaiden lisaksi myos yleiselle terveydentilalle. Taman vuoksi janojuomana tulisi kayttaa
hanavetta ja valttaa sokeroituja juomia. Kaksivuotiaasta taysi-ikaisyyteen asti suositellaan ra-
vinnon ohelle D-vitamiinilisaa jonka tulisi olla 7,5 mikrogrammaa vuodenajasta ja ravinnon
laadusta riippumatta. D-vitamiini on tarkea luuston kasvun aikana, erityisesti nopeiden kasvu-
vaiheiden aikana. Nuorille on myos maaritelty paivittainen energiantarve. Viitteellinen ener-
giantarve 10-13 vuotiailla tytoilla on 2055 kcal/vrk, pojilla 2340 kcal/vrk. Myohemmin murros-
iassa, 14-17 -vuotiaana viitteellinen energiantarve tytgilla on 2340 kcal/vrk ja pojilla 2820
kcal/vrk (Evira 2017).

Suomalaiset kansansairaudet, kuten sydan- ja verisuonitaudit ovat suurelta osin ennaltaeh-
kaistavissa terveellisten elintapojen ja ravitsemuksen avulla. Taman kannalta on tarkeaa,
etta jo lapsuusiassa lapsen ja nuoren ravitsemustottumukset olisivat mahdollisimman terveel-
liset (Rajantie, J. 2016). Nuorena opitut ravitsemustottumukset ja muut elamantavat ovat
terveyden ja hyvinvoinnin perusta. Ravitsemuksen tulee olla tasapainoista ja monipuolista
jotta se tukee nuoren fyysista kasvua. Tasapainoisesta ja monipuolisesta ruokavaliosta nuori
saa kaikki tarvittavat ravintoaineet. Arkena terveellisesti syominen on tarkeaa, jotta viikon-
loppuisin tai juhlahetkina herkuista voi nauttia hyvalla omallatunnolla. Hyvassa ruokavaliossa

arki- ja juhlaruoka erotetaan toisistaan (MLL 2017).

Terveellisen ruokavalion ateriarytmi on saannollinen. Saannollisen ateriarytmin tarkoituksena
on pitaa veren sokeripitoisuus tasaisena seka hillita nalan tunnetta. Ateriarytmin saannollisyys
myos suojaa hampaita reikiintymiselta. Hyva ateriarytmi koostuu syomalla paivittain aamupa-
lan, lounaan ja paivallisen seka tarvittaessa 1-2 valipalaa (Evira 2014). Saannollisen ateriaryt-

min on myos todettu ehkaisevan ylipainoa ja edistavan jaksamista (Tirkkonen 2016).
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2.2  Kouluruokailu

Syominen on ihmisen perustarve ja se on yhteydessa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Koko-
naisvaltainen hyvinvointi koostuu psyykkisesta, fyysisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Syo-
miseen liittyy monia kasvatuksellisia tavoitteita ja niita pyritaan toteuttamaan kouluruokai-
lulla seka koulun ruokakasvatuksella (Evira 2017). Kouluruokailu on tarkea osa saannollisen

ateriarytmin toteutumista (MLL vanhempainnetti).

Kouluruokailun toteuttamisesta on saadetty varhaiskasvatuslaissa. Lain mukaan kouluruokai-
lun on oltava tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu. Kouluruokailu on osa lapsen var-
haiskasvatusta (THL 2016). Perusopetuslaissa on saadetty ilmainen ateria osaksi koulupaivaa
esi- ja perusopetuksesta alkaen. Perusopetuslain mukaan kouluruokailun tulee olla ohjattu ja
tarkoituksenmukainen. Myos aamu- ja iltapaivatoiminnassa tarjottavat valipalat ovat lakisaa-
teisia, valipalan tulee sisaltya mahdolliseen toimintamaksuun. Lukion ja ammatillisen koulun
ilmaisen ruokailun turvaa lukiolaki seka laki ammatillisesta peruskoulutuksesta (Evira 2017).
Tama etu on ainutlaatuinen maailmassa ja siihen onkin kayty tutustumassa ympari maailmaa.
Taman kouluruokailun tavoitteena on turvata kolmasosa lapsen paivittaisesta ravinnon saan-

nista (Helsingin kaupunki 2017). Koululainsaadantolaki tuli voimaan 1.1.1999 (Evira 2017).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan eri vaestoryhmille suunnatut ravitsemussuositukset oh-
jaavat kouluruokailun jarjestamista. Kaytannon toteutuksesta vastaavat kunnat ja koulut itse-
naisesti. Suosituksille maarataan arviointi -ja seurantakriteerit. Niiden avulla valvotaan sita,
etta kouluruoan energia- ja ravintosisalto vastaa keskimaaraisesti suosituksia. Koulujen ruoka-
listat ovat julkisia. Tarkoituksena ruokalistojen julkaisulla on se, etta vanhempien olisi hel-
pompi sovittaa muut ateriat tasapainoisiksi ja suositusten mukaisiksi. Tama helpottaa esimer-

kiksi ruoka-aineiden kayttotiheyksien suunnittelua (Evira 2017)

Kouluruokailun tulisi tukea lasten ja nuorten saannollista ateria -ja paivarytmia. Eviran mu-
kaan sopiva aika lounaan syomiselle paivittain olisi 11-12 aikaan aamupaivalla. Koulupaivat
tulee aikatauluttaa niin, etta oppilailla on tarpeeksi aikaa syomiselle. Vahimmaisaika ateri-
oille on linjattu olevan 30 minuuttia. Suositeltavaa on myos, etta ruokailun lisaksi oppilailla
olisi 10-15 minuuttia aikaa ulkoilu -tai liikuntahetkeen. Aikatauluttaminen on tarkeaa, silla
jos ruokailu on liian pian aamupalan jalkeen voi lounas jaada niukaksi. Liian aikainen syomi-
nen myos lisaisi valipalojen maaraa iltapaivalla nalan yllattaessa. Jos ruokailulle on varattu
liilan vahan aikaa, voivat oppilaat jattaa ruokailun kokonaan valiin tai syoda liian vahan tai ah-
mia. Ruokailuajan pituus on sidoksissa koulun arvoihin, pyrkimykseen edistaa hyvinvointia ja

ruokailuhetken arvostukseen (Evira 2017).
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Kouluruokailu on myos kasvatustilanne, silla oppilas tutustuu uusiin ruoka-aineisiin, makuihin
ja rakenteisiin. Oppilas oppii my0s yhdessaoloa ja ruokapuhetta. Joillekin lapsille kouluruoka
saattaa olla paivan ainut lammin ateria. Se edistaa lapsen ja nuoren opiskelukykya ja fyysista
hyvinvointia. Kouluruokailulla on myos opetuksellinen ja kasvatuksellinen tarkoitus. Toimiva

kouluruokailu koostuu seitsemasta eri osa-alueesta (Kuva 3) (Evira 2017).

Toimiva kouluruokailu
Turvallinen
Ohjattu
Maukas
Taysipainoinen
Tarkoituksenmukainen
Maksuton

Kestava

Kuva 3. Toimivan kouluruokailun osa-alueet

Eviran (2017) mukaan oppilaille kehittyy “ruokataju” joka tarkoittaa ajattelun taitoa ja osaa-
mista seka tiedostamista ruokailuun liittyen. Ruokatajun avulla henkilo voi tiedostaa omia ruo-
kavalintoja ja niiden moninaisuutta, hahmottaa ruokailun ja jarjestelman kokonaisuutta seka
ymmartaa ruokailuun liittyvia sosiaalisia, arkisia seka kulttuurisia merkityksia. Se on ns. arjen
ymmarrysta syomisesta. Ruokataju korostaa, etta ruokailuun tai syomiseen ei ole vain yhta ai-
noaa tapaa. Sen opettaminen on yksi koulun ruokakasvatuksen tavoitteista. Ruokatajun kehit-
tyminen mahdollistuu niin, etta koulun ruokakasvatuksessa otetaan haltuun jokapaivaiset ruo-
kavalinnat ja pohditaan niiden vaihtoehtoja seka moninaisuutta. Ruokatajun kehittymista tukee
myos koulussa kouluruokailun lisaksi eri oppiaineiden sisallot ja oppilaiden osallisuus naihin.
Lapset ja nuoret tarvitsevat kavereiden vaikutuksen lisaantyessa aikuista joka huolehtii heidan

ruokailusta ja vastaa syomisen sujuvuudesta ja monipuolisuudesta (Evira 2017).

Ruokasivistyksella tarkoitetaan kasvatuksen kautta opittuja asioita, kuten kohteliaisuutta ja
kiitollisuutta seka hyvia ruokailutapoja. Siihen kuuluu myos ymmarrys siita, ettei ruoka ole it-
sestaanselvyys. Tama nakyy arjessa esimerkiksi arvostuksena ja jarkevana ruuan kayttamisena.
Ruokasivistys on laaja ja kattaa tiedon yksilosta itsestaan aina globaaliin valittamiseen asti
(Evira 2017).

Hyvinvointioppiminen on elinikainen prosessi, joka koostuu ruokailusta niin kotona kuin kou-

lussa. Ruokailun lisaksi hyvinvointioppiminen koostuu arjen rytmista ja ajankaytosta, ruutuajan
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hallinnasta, unesta, levosta ja liikkumisesta. Myos vuorovaikutustaidot seka ruokaymparisto
ovat osa hyvinvointioppimista kuten elimiston ja mielen viestien havaitseminen ja tulkinta.
Kaikkia edella mainittuja voidaan kehittaa ja oppia yhdessa aikuisen ohjauksen turvin oman
ikaryhman kanssa. Peruskoulun aikana hyvinvointioppiminen on tarkeaa, silla seka psyykkinen

etta fyysinen kasvu on nopeaa ja kehitys on merkittavaa (Valvira 2017).

Kouluruokailu on koulussa tyoskenteleville aikuisille osa tyohyvinvointia ja moniammatilli-
suutta. Kouluruokailuun osallistuvat opettajien lisaksi kaikki koulun aikuiset, kuten terveyden-
huollon ja ruokapalvelun henkilokunta. Kaikki heista ovat osa lasten ja nuorten kasvatusta.
Kouluruokailu kannustaa myos koulun henkilokuntaan kuuluvia pohtimaan omaa ruokailua ja
suhdetta syomiseen myos kasvatustehtavan nakokulmasta. Ruokakasvatus ja hyvinvointioppimi-
nen ovat kokonaisuus joka koostuu oppiaineiden opetuksesta, kouluruokailusta seka kouluter-

veydenhuollossa annetusta elintapaohjauksesta (Evira 2017).

2.3 Oppilaiden ruokailutottumukset

Kouluterveyskyselyn (2016) mukaan 41 % peruskoulun kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisista ei
syo aamupalaa joka arkiaamu. Noin kolmas naista nuorista ei syo koululounasta paivittain. Kuusi
prosenttia peruskoululaisista kyselyyn vastanneista pojista ja tytoista syo kouluruokaa harvem-
min kuin 1-2 paivana viikossa. Yli puolet nuorista ei syo kaikkia aterian osia koululounaalla (THL
2016). Kouluterveyskyselyn mukaan huonoiten kouluruoka maistuu ylakoululaisille. Suuri osa
oppilaista, 95 % pojista ja 91 % tytoista syo kouluruokailussa paaruoan (THL 2016). Muu osa

ateriasta jaa usein syomatta (MLL 2017).

Usein kouluruoka korvataan valipaloilla joiden ravintosisalto ei vastaa kouluruoan tasapainoista
ravintosisaltoa. Vuonna 2015 kouluterveyskyselyyn lisattiin kysymys energiajuomien ja karkin
kulutuksesta. Peruskoulun kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisista viisi prosenttia joi paivittain
energiajuomia. Kuusi prosenttia kertoi syovansa karkkia tai makeisia paivittain. Nama valipalat
sisaltavat paljon tyydyttynytta rasvaa seka sokeria. Kouluissa on usein myos valipala-automaat-
teja joista nuoret ostavat valipalat. Kouluterveydenhuollon tulisi huolehtia siita, etta naissa
automaateissa olisi terveellisia vaihtoehtoja (Rajantie 2016). Napostelu on syrjayttanyt viimeis-
ten vuosien aikana paivan keskeisten aterioiden eli aamupalan, lounaan ja paivallisen kouluikai-
silla. Suomalaisten koululaisten on tutkittu saavan 40 % paivan energiastaan valipaloista (Tilles-
Tirkkonen 2016).

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan paivittain tulisi nauttia noin viisi-kuusi annosta
juureksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmia eli noin 500 grammaa paivassa. Naiden elintarvik-
keiden tulisi jakautua niin, etta juureksia ja vihanneksia on puolet tasta maarasta ja puolet

marjoja ja hedelmia (Evira 2014). Usein pojilla seka alemman sosioekonomisen luokan lapsilla



13

kasvisten saanti on erityisen niukkaa. Yleisesti lapset syovat suosituksia vahemman kasviksia ja
tama vahenee usein entisestaan nuoruusiassa (Lehto 2016). Vuonna 2016 peruskoulun kahdek-
sas- ja yhdeksasluokkalaisista 14 prosenttia soi tuoreita tai keitettyja kasviksia lahes paivittain.
Hedelmia ja marjoja samasta ryhmasta soi lahes paivittain 16 prosenttia. Hedelmien ja marjo-
jen syonti on lisaantynyt edellisista kyselyista, kun taas kasvisten syonnin maara on vertailuissa

pysynyt samalla tasolla (THL 2016).

Kouluterveyskysely (2016) on pyrkinyt selvittamaan kouluruokailun oikea-aikaisuutta ja ruokai-
luun annettua aikaa. Kahdeksas ja yhdeksasluokkalaisista 16 prosenttia oli sita mielta, etta
koululounas tarjotaan sopimattomaan aikaan. Vastanneista 24 prosenttia oli sita mielta, etta
kouluruokailuun varattu aika on liian lyhyt. Myos lahes kolmannes oppilaista oli sita mielta,

ettei koululounasta ole tarjolla riittavasti (THL 2016).

3 Uni

Uni koostuu kahdesta vaihtelevasta tilasta; NREM -unesta eli perusunesta ja REM -unesta eli
vilkeunesta. Uni on aivotoiminnan tila, joka on tarkkaan saadelty. Uni on tarkea osa aivojen
aineenvaihdunnan yllapitamista. Uni osallistuu aivojen aineenvaihduntaan niin, etta sen ai-
kana varastoidaan energiaa seka poistetaan aivoista haitallisia aineenvaihduntatuotteita (Duo-
decim, 2017). Aivojen energiavarastoja uusii perusuni ja tama mahdollistaa muistijalkien pa-
rantumisen ja korjaantumisen. Energiavarastojen uusiutuessa muistijaljet siirtyvat tyomuis-
tista pitkakestoiseen muistiin. Opiskelun jalkeen younen avulla voi oivaltaa jotakin uutta opis-
kellusta asiasta (Hannula ym. 2013). Unessa oppimiseen ja muistiin liittyvat hermosolut muo-
vautuvat. (Duodecim 2017). Unella on todettu olevan tarkeita vaikutuksia aivojen toimintaky-
kyyn ja ihmisen terveyteen niin fyysisesti kuin psyykkisestikin (Harma ja Sallinen 2017). Uni ja
valvetila vuorottelevat ja muodostavat ihmiselle vuorokausirytmin (Duodecim 2017). Unentar-
vetta ei voi maaritella samaksi kaikille, silla se on yksilollista. Normaalisti unentarve on kui-
tenkin keskimaarin seitseman-kahdeksan tuntia yossa (Hannula ym. 2013). Aikuinen nukkuu

keskimaarin noin kuusi-yhdeksan tuntia yossa. (Duodecim 2017).

Riittavan unen avulla aivot palautuvat paivan virikkeista. Uni vaikuttaa myos kasvuun, silla
unen aikana erittyy kasvuhormonia. Univajeesta on myos muita haittoja terveydelle, silla
univaje voi edistaa joidenkin sairauksien, kuten diabeteksen syntymista (MLL 2017). Younen
puutteessa insuliinin vaikutus heikkenee. Tama heikentaa henkilon sokerinsietoa, voimistaa
nalantunnetta ja tata kautta ruokahalu kasvaa. Unenpuutteesta karsivan tekee usein mieli
etenkin sokeria ja hiilihydraatti -ja tarkkelyspitoisia ruokia. Naisilla unenpuute lisaa riskia lii-
kalihavuuteen 1,75-kertaiseksi ja miehilla 1,46-kertaiseksi. Younen pituuteen ja sen kehityk-

seen tulisi kiinnittaa huomiota jo lastenneuvolassa (Jarvi 2009). Vasymys voi aiheuttaa myos
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paansarkya. Liian vahaiset unet ovat vaaratekija liikenteessa. Vasyneena ihminen on alttiimpi
myos muille tapaturmille. Uni vaikuttaa myos ulkonakoon ja painoon. Vasyneena ruokahalu

kasvaa ja mieli tekee etenkin runsaskalorista syotavaa (MLL 2017).

3.1 Nuorten uni

Murrosiassa nuori tarvitsee unta n. 8-10 tuntia yossa. Murrosikaisen nuoren unihairioista ylei-
sin on aamuvasymys. Syyna tahan on myohainen ajankohta nukahtamiselle. Koululaisten uni-
ongelmat ja paivavasymys ovat kaksinkertaistuneet. Erityisesti peruskoulun ylaasteella opiske-
levien koululaisten uniongelmat ja paivavasyneisyys ovat yleistyneet. Uniongelmat ja paiva-
vasyneisyys on lahes kaksinkertaistunut 1990-luvulta. Vuonna 2009 peruskoulun ylaasteen ty-
toista 14-15 prosenttia ja pojista seitseman-kahdeksan prosenttia karsi jatkuvista ja lahes pai-
vittaisista unettomuuden oireista. Jatkuvaa paivavasyneisyytta valitti noin 20 prosenttia ty-
toista ja 10 prosenttia pojista. Uniongelmien kasvu on pysahtynyt ja ongelmat ovat ehka jopa
hieman vahentyneet 2010-luvun alussa. Uniongelmat ovat nykyaan aiempaa selvasti yleisem-
pia (THL 2017).

Unenpuute vaikuttaa negatiivisesti tarkkaavaisuuden yllapitamiseen seka oman toiminnan oh-
jaukseen ja arviointiin uusissa tilanteissa (Harma ja Sallinen 2017). Yolla valvominen voi va-
hentaa kykya painamaan asioita muistiin jopa 40 prosenttia (Toikkanen 2010). Tasta johtuen
unenpuute heikentaa koulumenestysta ja vahentavat tuottavuutta, silla kognitiivinen toiminta
heikkenee unen ollessa liian vahaista (Harma ja Sallinen 2017). Uni edistaa luovuutta ja on-
gelmanratkaisukykya, silla sen avulla voi luoda yhteyksia muistojen valille (Toikkanen 2010).
Nukkumista voi edistaa lisaamalla unentarpeeseen liittyvaa terveyskasvatusta. Tavoitteena

talla voisi olla lisata lasten ja nuorten arvostusta unta kohtaan (Harma ja Sallinen 2017).

THL:n nuorten terveyskysely -tutkimuksen (2015) mukaan vuonna 2015 kahdeksas - ja yhdek-
sasluokkalaisista tytoista 40 prosenttia nukkuu arkisin alle kahdeksan tuntia yossa. Vastaavasti
saman ikaisilla pojilla luku oli 30 prosenttia. Samassa tutkimuksessa tytoista 21 prosenttia
koki vasymysta, pojista vasymyksesta karsi 10 prosenttia. Tutkimuksen mukaan tytoilla oli
paansarkya lahes paivittain 13 prosenttia vastanneista ja viikoittain 40 prosenttia vastan-
neista. Pojilla paivittaisesta paansarysta karsi kuusi prosenttia vastanneista. Viikoittaista
paansarkya oli 23 prosentilla kyselyyn vastanneista pojista. Lisaksi youni jai lyhyeksi 11 pro-
sentilla kyselyyn vastanneista. Nama uniongelmat olivat yhteydessa nuorten korkeaan veren-
paineeseen. Riittamattomaan uneen on yhdistetty painonnousu. Nuorten kouluterveys -kyse-
lyn mukaan 2015 pojilla ylipainoa oli 19 prosenttia ja vastaava luku tytdilla oli 13 prosenttia
(THL 2015).

Amerikassa tehdyn tutkimuksen mukaan teini-ikaisten uni on huonolaatuista. Yleisimpia on-

gelmia tutkimukseen osallistujilla oli nukahtamisen vaikeus ja keskella yota heraaminen.
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Unen maara jai vahaiseksi. Vanhempien tulisi pitaa kiinni saannollisesta unirytmista (Jansson
2008).

4 Ruutuaika

Ruutuajalla tarkoitetaan television, tietokoneen ja pelikonsoleiden aaressa vietettya aikaa
(LIKES 2017). Ruutuaika voi olla passiivista, kuten elokuvien katselu. Esimerkiksi pelaaminen
on aktiivinen ruutuaikaa. Jotkut pelit voivat olla hyodyllisia ja kehittaa lapsen taitoja ja ajat-
telua. Myos liikkeella ohjattavia peleja on, jotka voivat olla mukavaa ja hyodyllista ajan-
vietetta. Istumista ei suositella lapsille tai aikuisille kahta tuntia pidempaa aikaa kerralla.
Myos litkkeella esimerkiksi puhelinta selatessa tulisi muistaa hyva asento. Paata kannattaa pi-

taa pystyssa tablettia tai puhelinta selatessa, jottei niskat kipeydy (Helsingin kaupunki 2017).

Suositukset ruutuajasta vaihtelevat. Liikkuva koulu -ohjelman suositusten mukaan ruutuaika
tulisi olla enintaan kaksi tuntia paivassa (Liikkuva koulu, 2017). Mannerheimin lastensuojelu-
liitton mukaan selkeaa aikasuositusta median kaytolle ei ole tai sita on vaikea maarittaa. Me-
dian kaytto on yleensa hallinnassa, jos se ei mene muun elaman edelle eika esimerkiksi vie

aikaa nukkumiselta (MLL 2017). Mediakasvattaja Rauna Rahja on ollut my0s sita mielta, etta
minuuttimaaraa tarkeampaa on se, millaista sisaltoa lapsi katselee. Hanen mukaansa ruutu-
ajan maarittaminen on hyvin yksilollista. Kaikki lapset eivat valttamatta ole edes kiinnostu-

neita teknologiasta (Kallunki 2016).

Huhtikuussa 2017 julkaistussa Yle uutisten artikkelissa eri alojen asiantuntijat tuovat esille
nakokantaansa ruutuaikaan liittyen. Viestintakonsultti Suvi Irisvik on sita mielta, etta van-
hempien huoli voi olla turhaa. Artikkelin asiantuntijoiden mukaan lapsia tulisi opettaa inter-
netin kayttoon ja tarjota heidan ialleen sopivaa sisaltoa. Utriainen ja Irisvik pitavat ruutuai-
kaa turhana kasitteena. Heidan haastattelemiensa asiantuntijoiden mukaan tarkeinta ei ole
aika vaan se mita sisaltoja kayttaa. Hekaan eivat kiella alylaitteiden liikakayttojen riskeja,
mutta korostavat kuitenkin huolen ruutuajasta olevan turha, jos lapsi syo ja nukkuu ja on

muuten aktiivinen (Vatanen 2017).

4.1  Koululaiset ja ruutuaika

Vanhemmalla on oikeus ja velvollisuus puuttua lapsen viettamaan ruutuaikaan (Helsingin kau-
punki, 2017). Runsas ruutuaika voi olla este paivittaiselle liikunnalle tai riittavaan youneen.
Se pakottaa liikkumattomaksi ja voi aiheuttaa turhaa lihasjannitysta ja virheasentoja (LIKES,
2017). Yhdesta kahteen tuntiin kestava ruutuaika paivassa aiheuttaa niska-hartiakipuja. Nel-
jasta viiteen tuntia paivassa ruutuaikaa viettavat karsivat alaselkakivuista, paansaryista ja sil-
maoireista. Tytoilla nama oireet ovat yleisempia kuin pojilla. Myos energiansaanti lisaantyy,
silla television ja tietokoneen aaressa silla napostelu lisaantyy. Napostelun myota energiaa

kuluu vahemman kuin kertyy ja se aiheuttaa lihomista (TEKO 2017).
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Amerikkalaisten nuorten unitottumuksia tutkittaessa arveltiin, etta nuorten huoneissa oleva
teknologia on yksi syy heidan unenpuutteeseen. Tietokoneella ja puhelimella oleilu seka mu-
siikin kuuntelu vahentavat nuorten nukkumisaikaa (Jansson 2008). Myos Sleep Health -leh-
dessa on julkaistu vuonna 2015 tutkimus jossa verrattiin nuorten nukkumisaikaa altistumista
televisiolle, tietokoneelle ja videopeleille. Tutkimuksessa todettiin, etta ruutuaika on yhtey-
dessa yhdeksanvuotiaiden lasten vahentyneeseen uneen (Yland ja Guan ym., 2015). Ruudun
kautta tulevat arsykkeet haittaavat rauhoittumista illalla. Suomalaisia nuoria tutkivan koulu-
terveys -tutkimuksen mukaan 19 prosenttia kahdeksas - ja yhdeksasluokkalaisista pojista karsi
siita, etta netissa vietetty aika aiheuttaa ongelmia vuorokausirytmissa. Saman ikaisilla tytoilla
luku oli 27 prosenttia. Runsas ruutuaika lisaa useimmiten fyysisesti passiivista istumista joka
on terveysriski (THL 2016).

On myos nayttoa, etta runsaasti ruutuaikaa viettavat lapset menestyvat koulussa heikommin
(THL 2016). Eraan tutkimuksen mukaan lapset joilla ruutuaika jaa alle kahden tunnin menes-
tyvat koulussa paremmin kuin ne, joilla tama aika ylittyy. Tutkimuksessa tutkittiin suomalai-
sia viides-ja kuudesluokkalaisia lapsia. Tutkimuksessa huomioitiin ruutuajan lisaksi hyotylii-
kunta ja kouluarvosanat. Yli kolme tuntia paivassa ruutuaikaa viettavat saivat huonompia ar-
vosanoja kuin alle kaksi tuntia paivassa ruutuaikaa viettavat lapset. Myos liikunnalla oli yhteys
kouluarvosanoihin. Runsaasti liikkuvat lapset menestyivat koulussa parhaiten. Tutkimustulok-
sia voi selittaa se, etta ruutuaika verottaa kotitehtaviin, lilkkuntaan ja uneen kaytettavaa ai-
kaa. Kaikilla ruutuaika ei kuitenkaan vaikuta negatiivisesti koulumenestykseen. Erityisesti
huomiota tulisi kiinnittaa viihdemedian kayttoon seka yli kolmen tunnin ruutuaikaan (LIKES
2013).

Liikkuva koulu -ohjelman mukainen suositus kahden tunnin ruutuajasta ylittyy reippaasti ala-

ja ylaasteikaisilla tytoilla ja pojilla. Erityisesti runsas ruutuaika koulupaivan jalkeen ja viikon-
loppuisin lisaa lasten liikkumattomuutta. Fyysisen aktiivisuuden suositus nuorille on vahintaan
tunti ripeaa liikuntaa paivittain. Tutkimukset tukevat naita ruutuajan ja lilkkunnan suosituksia,

silla ne osoittavat niilla olevan yhteytta koulumenestykseen ja oppimiseen (LIKES 2013).

Internetin ja tietokonepelien alituinen kaytto vaarantaa myos sosiaalisten taitojen kehityk-
sen. Nuoruusiassa olisi tarkeaa suunnata aika ennemmin kasvokkain kaytavaan vuorovaikutuk-
seen. Sosiaaliset tukiverkot ja arkiset ongelmanratkaisutaidot eivat kehity pelkastaan netissa
(MLL 2017).
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5  Arkiliikunta

Liikuntasuositus 13-18-vuotiaille on puolitoista tuntia paivassa. Puolet siita pitaisi olla rei-
pasta syketta nostavaa liikuntaa. Jotta voima ja notkeus kehittyisi suositeltavaa olisi, etta li-
haksia kuormitetaan kolme kertaa viikossa (UKK-instituutti 2017). Fyysisella aktiivisuudella
tarkoitetaan kaikenlaista toimintaa, joka kuluttaa enemman energiaa kuin paikallaan olemi-
nen. Esimerkiksi paikasta toiseen siirtyminen pyoraillen tai kavellen on fyysista aktiivisuutta.
Monipuolinen arkiliikunta on tarkea osa fyysista aktiivisuutta. Liikunnalliset harrastukset ovat
vain yksi osa fyysisen aktiivisuuden tasapainoista kokonaisuutta. Fyysisella aktiivisuudella on
suuri merkitys tapaturmien ennaltaehkaisyn kannalta. Vahan liikkuvalla nuorella vireystaso ja
kunto ovat huonompia kuin fyysisesti aktiivisella nuorella. Monipuolisesti liikkuvan nuoren ke-
honhallinnan taidot ovat myos kehittyneet ja han selviaa yllattavissa riskitilanteissa paremmin
(TEKO 2017).

THL:n nuorten terveyskysely -tutkimuksen (2016) mukaan ylaasteikaisista pojista 23 prosent-
tia harrasti hengastyttavaa liikuntaa korkeintaan yhden tunnin ajan paivassa. Tytaoilla vas-
taava luku on 22 prosenttia. Molempien sukupuolien yhteinen lukema kyseisessa kyselyssa on
22 prosenttia (THL 2016).

Jokaisen 7-18-vuotiaan lapsen ja nuoren tulisi liikkua vahintaan 1-2 tuntia paivassa monipuoli-
sesti ja ikaan sopivalla tavalla. Lapset ja nuoret saadaan liikkeelle lisaamalla fyysista aktiivi-
suutta eri muodoissaan ja arvostamalla arjen aktiivisuutta. Tama tapahtuu esimerkiksi kavele-
malla tai pyorailemalla koulumatkat seka kannustamalla aktiivisuuteen valitunneilla muun Lii-
kunnan lisaksi. Lapsia ja nuoria pitaa tukea liikunnan ja urheilun aloittamisessa ja sen jatka-
misessa. Litkkumattomuutta tulisi vahentaa eri tavoin. Yli kahden tunnin yhtajaksoista istu-
mista tulisi valttaa niin koulussa kuin kotona. Valitunneilla tulisi liikkua ulkona (Tuija Tamme-
lin 2017).

Pyoraily ja kavely ovat menettaneet suosiotaan kulkutapoina. Hyotyliikunta on vahentynyt
kaikissa ikaryhmissa. Merkittavin muutos on tapahtunut mm. nuorten kavelyssa ja pyorailyssa.
Nuorten jalankulkua ja pyorailya ovat korvanneet ajaminen mopolla ja mopoautolla. Tama on
merkittava tekija arkiliikunnan vahentymisessa, silla niita kaytetaan lyhyilla yhden-kolmen ki-
lometrin matkoilla jotka voisi kavella tai pyorailla. Suomalaiset ovat siirtyneet kayttamaan
nopeampia kulkutapoja, joten moottoroitujen kulkutapojen kaytto on aiempaa yleisempaa.
(Olavi Paronen 2017).

Liikunnalla on monia myonteisia vaikutuksia. Tuki- ja lilkuntaelimisto kehittyy, luut ja lihak-
set vahvistuvat seka nivelet notkistuvat. Liikunta kehittaa tasapainoa, ketteryytta, koordinaa-
tiota, nopeutta ja reaktiokykya. Hengitys ja verenkiertoelimistoa liikunta kehittaa vahvista-

malla sydanlihasta, vilkastuttamalla verenkiertoa ja tehostamalla keuhkojen toimintaa. Lii-
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kunta on tarkea tekija myos painonhallinnassa, unen laadussa, veren rasva-arvoissa, verenpai-
neessa, aineenvaihdunnassa seka sairauksien synnyssa, etta hoidossa. Lisaksi liikunnalla on
myonteinen vaikutus psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin seka oppimiseen. Liikunta edis-
taa psyykkista hyvinvointia antamalla liikkujalle terveemman itsetunnon ja myonteisemman
minakuvan. Liikunta myos madaltaa stressitasoa, vahentaa masentuneisuuden oireita ja ahdis-
tuneisuutta seka helpottaa tunteiden ilmaisua ja antaa enemman myonteisia fyysisia koke-
muksia. Sosiaalista hyvinvointia liikunta edistaa parantamalla vuorovaikutustaitoja, toisten
huomioon ottamista, saantojen noudattamista ja korostamalla myotatunnon merkitysta. Oppi-
miseen liilkunnan tuomia positiivisia vaikutuksia ovat: parempi keskittymiskyky, tarkkaavai-
suus, muisti, hahmottamiskyky, aistitoiminnot. Etenkin kyky yhdistella eri aistien kautta tule-

vaa informaatioita paranee kuten myos kielelliset ja matemaattiset valmiudet. (TEKO 2017).

Pitkaan jatkuneen nuoruusian passiivisuuden ja liikkumattomuuden on todettu olevan yhtey-
dessa lisaantyneeseen alkoholin ja muiden paihteiden kayttoon aikuisialla, kun taas pitkaai-
kaisella fyysisella aktiivisuudella on em. tekijoilta aikuisiassa suojaava vaikutus (Korhonen
ym., 2009). Jatkuvaluonteinen fyysinen passiivisuus nuoruusiassa lisaa riskia myos aikuisian

tupakoinnille (Kujala ym. 2007).

Joka paiva vapaa-ajalla aikaa 30 minuuttia liikkuvia 13-18 vuotiaita nuoria oli 34 prosenttia
tytoista ja 33 prosenttia pojista. Samalla kriteerilla lilkuntaa harrasti kaksi-kuusi kertaa vii-
kossa puolet molemmista sukupuolista. Vahintaan kaksi kertaa viikossa liikuntaa harrasti 87 %

pojista ja 85 % tytoista (Huotari ym. 2010.)

5.1 Luuliikunta

Lasten ja nuorten luuston kehitykseen ja terveyteen liittyvaa tutkimusta lOoytyy runsaasti. Sen
vuoksi Suomi on yksi maailman johtavista maista tutkimustiedossa liikunnan vaikutuksesta
luuston hyvinvointiin. Lapsille ja kasvaville nuorille on Suomessa laadittu luuliikuntasuositus,
joka perustuu seka Suomessa ja ulkomailla toteutettuihin tutkimuksiin. On tutkittu, etta mo-
nipuolinen liikunta vahvistaa luita murrosian jalkeen 18-vuotiaaksi asti (Volgyi 2010). Luulii-
kunnalla tarkoitetaan liikuntaa joka yllapitaa luuston vahvuutta ja hidastaa luuston heikkene-
mista. Luuliikunta sisaltaa hyppyja ja kehittaa lihaskuntoa. (Kielitoimiston sanakirja, 2017).
UKK-instituutin luuliikunta suosituksen mukaan saannollinen ja monipuolinen liikuntakuormi-
tus on valttamatonta luuston hyvinvoinnille. Jos luustoa ei kuormiteta riittavasti, erityisesti
merkittavasti vakavan vamman tai sairauden vuoksi, jos siihen liittyy pitka vuodelepo tai liik-
kumattomuus. Luukato voi talloin jaada pysyvaksi, jos lihasten toimintakykya ja liikuntatottu-

muksia ei palauteta entiselle tasolleen kuntoutumisen jalkeen (UKK-instituutti 2006).
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Luuston kunnosta huolehtiminen on elinikainen tehtava. Lapsilla ja kasvavilla nuorilla luulii-
kunnan tavoitteena on, etta luut ja lihakset vahvistuvat seka liikunnalliset perustaidot kehit-
tyvat. Parhaita tapoja naiden edella mainittujen asioiden vahvistamiseen ovat erilaiset hypyt
ja nopeita suunnanmuutoksia sisaltavat liilkuntamuodot, kuten maila- ja pallopelit, yleisur-
heilu seka telinevoimistelun alkeet. Kasvavien nuorten luusto hyotyy lisaksi maltillisella vas-
tuksella toteutetusta voimaharjoittelusta. Tehokkaita tapoja tahan tarkoitukseen ovat erilai-
set hypyt kuten naruhyppely leikin tai muun lilkkunnan yhteydessa. Riittavana hyppyjen maa-
rana pidetaan viidestakymmenesta sataan hyppya, jotka voidaan jakaa saman paivan aikana
muutamaksi erillisiksi hyppykerroiksi. On todettu, etta sopiva maara luuliikuntaa on kolme
kertaa viikossa noin 60 minuuttia kerrallaan. Voimaharjoittelu soveltuu nuorille, mutta ei pie-
nille lapsille. Voimaharjoittelu tulisi rajoittaa nuorella 30-45 minuuttiin kerralla ja vastuksen
tulisi olla puolet maksimista, jottei nuoren normaali kasvu hairiinny. Mahdollisimman vauhdik-
kaat suoritukset ja hypyissa suuret voimat ovat suositeltavia lyhytkestoisen liikunnan aikana.
Lyhyiden suoritusten aikana tulisi hengastya ja pidempikestoisen suorituksen aikana hikoilla.
(UKK-instituutti 2006).

6  Kouluterveydenhuolto

Lasten ja nuorten terveyden seuranta ja tukeminen on ollut jo pitkaan kuntien tehtavana.
Tata tehtavaa toteutetaan neuvolassa ja kouluterveydenhuollossa. Neuvola ja koulutervey-
denhuolto kattavat alle kouluikaiset lapset, kouluikaiset lapset ja nuoret ja heidan perheensa
seka lasta odottavat perheet. Taman vuoksi nama palvelut ovat olennaisia ennaltaehkaisevia
peruspalveluita. Kouluterveydenhuollossa ja neuvolassa lapsia on yhteensa lahes miljoona ja
perheita jotka odottavat lasta on vuosittain n. 60 000 eli yli viidesosa Suomen vaestosta (Ha-

kulinen-Viitanen ym. 2014).

6.1  Kouluterveydenhuoltoa ohjaavat lait

Kouluterveydenhuoltoa ohjaa terveydenhuoltolaki. Terveydenhuoltolain mukaan kunnan tulee
jarjestaa terveysneuvontaa. Terveysneuvonnan tulee edistaa alueensa asukkaiden terveytta
ja hyvinvointia seka ehkaista sairauksia. Terveysneuvontaa tulee tarjota kaikissa terveyden-
huollon palveluissa, myos kouluterveydenhuollossa. Terveysneuvonta sisaltaa myos terveystar-
kastukset (Finlex 2010).

Laman jalkeen, 90-luvulla terveydenhuoltopalveluissa oli alueittain suuria eroja eivatka pal-
velut vastanneet asiakkaiden tarpeita. Tasta johtuen terveydenhuoltolakiin on tarkennettu

entisestaan kuntien velvoitteet myos kouluterveydenhuollon jarjestamisesta ja sisallosta. Uu-
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distuksen avulla haluttiin esimerkiksi varmistaa nuorten terveysneuvonnan ja terveyden seu-
rannan tarpeenmukaisuus, yhtenainen taso, suunnitelmallisuus ja saannollisyys (Hakulinen-
Viitanen ym. 2014).

Lain mukaan kunnan tulee jarjestaa kouluterveyshuolto alueellaan sijaitsevien perusopetusta
antavien oppilaitosten oppilaille. Myos tyoelamaan tutustumisen, eli tyoharjoittelun aikana
oppilaalla tulee olla oikeus kayttaa oman oppilaitoksen kouluterveydenhuoltoa. Terveyden-
huoltolaissa saadetaan mitka kaikki asiat tulee sisallyttaa kouluterveydenhuoltoon. Kouluter-
veydenhuollon tehtavana on kouluyhteison ja ympariston turvallisuuden ja terveellisyyden
seka hyvinvoinnin edistaminen ja seuranta kolmen vuoden valein. Vuosiluokittain koulutervey-
denhuollon tulee seurata oppilaiden kasvua ja kehitysta seka seurata ja edistaa terveytta ja
hyvinvointia. Kouluterveydenhuolto antaa tukea vanhemmille ja huoltajille. Myos oppilaan
suun terveydenhuollon tulee olla osa kouluterveydenhuoltoa. Tehtaviin kuuluu myos erityista
tukea tarvitsevien oppilaiden varhainen tunnistaminen ja tukeminen seka pitkaaikaissairaan
lapsen omahoidon tukeminen ja jatkohoitoon ohjaaminen. Myos oppilaan terveydentilan to-
teamista varten tulee jarjestaa tarpeelliset erikoistutkimukset (Finlex 2010). Vuonna 2013 on
myos saadetty oppilas- ja opiskelijahuoltolaki joka saataa tarkemmin opiskelijan oikeuksista
opiskelijahuoltoon ja sen eri osioihin, kuten psykologin ja kuraattorin palveluihin (Finlex
2013).

6.2 Terveydenhoitaja kouluterveydenhuollossa

Terveydenhoitajan tyo kouluterveydenhuollossa kohdistuu yhteisoon seka yksiloon. Tervey-
denhoitajan tehtaviin kouluymparistossa/yhteisossa kuuluu esimerkiksi kouluyhteison hyvin-
voinnin edistamiseen osallistuminen, kouluyhteison seka oppilaiden turvallisuuden edistami-
nen ja kriisityohon osallistuminen. Myos kouluympariston terveellisyyden ja turvallisuuden
tarkastuksiin osallistuminen on terveydenhoitajan tehtava. Terveydenhoitajan tulee seurata
tarvittavien toimenpiteiden toteutumista. Kouluterveyshuollon palveluista ja kaytannoista tu-
lee ilmoittaminen oppilaille, vanhemmille, opettajille seka muille yhteistyokumppaneille.
Kouluterveydenhoitajan tulee myos osallistua tarvittaessa terveystiedon opetukseen (THL
2017).

Yksiloon kohdistuvassa tyossa kouluterveydenhuollossa tyoskentelevan terveydenhoitajan tu-
lee tavata jokainen oppilas vuosittain maaraaikaisissa terveystarkastuksissa. Naiden tarkastus-
ten tarkoituksena on kartoittaa oppilaan ikavaiheen seka yksilollisen tarpeen mukaan hanen
kehitysta, kasvua seka hyvinvointia. Terveystarkastuksissa kaytetaan apuna haastattelua, klii-
nisia tutkimuksia seka muita menetelmia tarvittaessa. Myos rokotusohjelman jatkaminen on
osa terveydenhoitajan tyota kouluterveydenhuollossa. Laajat terveystarkastukset pidetaan

1., 5. ja 8. luokille. Laajoihin terveystarkastuksiin osallistuu terveydenhoitajan ja oppilaan



21

lisaksi laakari ja oppilaan huoltaja. Laajojen terveystarkastuksien tavoitteena on saada laaja-
alaisempi kuva lapsen seka perheen elamantilanteesta ja lapsen terveyteen vaikuttavista teki-
joista (Helsingin kaupunki 2017).

7  Terveyskasvatus

Terveyskasvatus on jokin oppimiskokemusten yhdistelma. Se on suunniteltu auttamaan yksi-
loita ja yhteisoja, parantamaan terveytta, lisaamalla heidan tietojaan tai vaikuttamalla asen-
teisiin (World health organization 2011). Terveyskasvatus on siis kokonaisvaltaista ihmisen hy-
vinvointiin liittyvaa kasvatusta. Sen keskeisena tehtavana on ennaltaehkaista erilaisten sai-
rauksien syntya. Terveyskasvatus myos edistaa ja yllapitaa pitkaa elamaa ja korkeaa elaman-
laatua fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin kautta. Fyysinen ja henkinen hyvinvointi ovat vah-

vasti vuorovaikutuksessa keskenaan. (LIIKE, Sports & Development 2017).

Terveyskasvatus on prosessi, jossa kouluterveydenhuolto yhdessa koulun ja oppilaiden kanssa
kehittavat lasten ja nuorten taitoja edistaa terveyttaan ja hyvinvointiaan. Tarkoituksena on
turvata kaikille oppilailla terve kasvu ja kehitys seka auttaa oppilaita omaksumaan terveytta
edistavat elintavat. Lapsuudessa ja nuoruudessa luodaan perusta aikuisian terveydelle. Tuki-
ja lilkuntaelinsairaudet, sydan- ja verisuonitaudit, syrjaytyminen, mielenterveyden hairiot ja
paihteiden ongelmakaytto voivat alkaa jo lapsuudessa ja nuoruudessa. Siksi naiden ongelmien
ennaltaehkaisy on kouluterveydenhuollon tarkea tehtava. Tehtavana on myos edistaa seka yk-
silon etta myos koko kouluyhteison terveytta. Tarkeaa on huomioida myos psyykkinen hyvin-
vointi ja sosiaaliset suhteet fyysisen hyvinvoinnin lisaksi. Terveydenhoitaja kartoittaa terveys-
tottumuksia ja antaa terveysneuvontaa. Joka tapaamiskerralla nuorta opastetaan itsehoitoon

ja terveisiin elamantapoihin (UKK-instituutti 2017).

Perinteisesti terveyskasvatus on ollut kouluterveydenhuollon yksi paatehtavista kouluymparis-
ton terveellisyyden varmistamisen ja oppilaiden terveydentilan seuraamisen rinnalla. Vastuu
terveyskasvatuksesta siirtyi entista selvemmin osaksi opetusta 2000-luvun alussa. Se sisaltyy
myos opetussuunnitelmaan. Samaan aikaan terveystiedosta tuli oma oppiaine. Laatusuosituk-
sen mukaan myos kouluterveydenhuollon tulee osallistua terveystiedon opetussuunnitelman
laatimiseen. Peruskoulukyselyn mukaan vuonna 2007 joka toisessa ylakoulussa terveystiedon
opetussuunnitelma laadittiin yhdessa kouluterveydenhoitajan ja koululaakarin kanssa (Rim-
pela ym. 2007).
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8  Videon tekeminen

Video on melko tyolas toteuttaa ja riittavan laadun saamiseksi siihen tulee nahda riittavasti
vaivaa. Lopputulos riippuukin paljon ennakkosuunnitteluvaiheeseen panostamisesta. Kasikir-
joitus toimii videon tekijalle ns. “ostoslistana” jotta tekovaiheessa muistetaan kaikki tarpeel-
linen. Kasikirjoitus myos on se, joka naytetaan mahdolliselle kustantajalle tai tilaajalle. Siita
on mahdollista nahda kaikki videolla tapahtuva ja mielikuvituksella luoda kuva milta video
nayttaa. Kasikirjoituksen yhdessa muokkaaminen ja lapikayminen kustantajan tai tilaajan
kanssa varmistaa sen, etta video on toiveiden mukainen ja julkaisukelpoinen. Videon ollessa

jo kuvattu sita ei voida enaa muuttaa, joten siksi on hyva kayda kasikirjoitus lapi (Ailio 2015).

Kuvausvaiheessa materiaalia kerataan leikkausta ajatellen ja se vaatii aikaa ja malttia. Edi-
toidessa karsitaan materiaalia pois ja koostetaan sita. Eri elementit kootaan niin, etta ne toi-
mivat parhaalla mahdollisella tavalla ja edistavat asiasisaltoa, tunnetta ja katsojan toimin-
taan vaikuttamista. Editoinnissa lisataan videon taustalle esimerkiksi musiikkia, tekstia ja va-
lokuvia ja ne muodostavat katsojalle monipuolisen kokonaisuuden. Kiinnostavan otsikoinnin ja

tekstien avulla katsoja saadaan kiinnostumaan videon katselusta (Ailio 2015).

8.1  Videon kaytto ohjauksessa ja opetuksessa

Opetusvideon maaritelmaa ei loydy juurikaan opetusvideoita koskevista artikkeleista eivatka
ne vastaa opetusvideon peruspiirteisiin liittyviin kysymyksiin. Kasitetta voi sen sijaan tutkailla
miettimalla, millainen on hyva ja toimiva verkossa oleva opetusvideo. Vuonna 2014 tehdyn
tutkimuksen mukaan hyvalla opetusvideolla on seitseman piirretta, jotka ovat taman tyylisia:

1. Opetusvideo on lyhyt. Kuuden minuutin jalkeen katsojan mielenkiinto laskee.

2. Puhujan kasvot ovat hyva nakya videolla.

3. Tekijan persoonallisuus toimii, joten kuvausymparistojen olisi hyva olla informaaleja.

4. Videoihin on hyva lisata liiketta ja valikommentteja.

5. Luentosaleissa kuvatut oppitunnut eivat ole optimaalisia ohjausvideoita ja niita teh-
dessa tulisi ottaa ammattilainen avuksi.

6. Opetusvideoissa nopea ja innostunut puhe on kannattavaa.

7. Luentovideoihin tulisi riittaa yksi katselukerta. Tutoriaalivideot on hyva suunnitella
uudelleenkatsottaviksi ja valiotsikoiden avulla tukea oppimista (Mehtala 2016).

Videoiden tuottaminen on tullut digitalisoitumisen myota edullisemmaksi ja helpommaksi.

Opiskelijoiden ja opettajien on mahdollista tuottaa, editoida ja jakaa videomateriaalia. Myos
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videomateriaalin kommentoiminen on entista helpompaa internetissa. Oikein kohdennetun vi-
deon loytaminen opetustarkoitukseen voi kuitenkin olla haastavaa ja aikaa vievaa (Hakkarai-
nen ja Kumpulainen 2011). Mehtala (2016) totesi tutkimuksessaan, etta haastattelemansa
opettajan mielesta materiaalin puute ei ollut ongelmana vaan sen sopimattomuus omaan ope-
tukseen seka videoiden laatu. Tasta johtuen joissakin tapauksissa voi olla opettajalle helpom-
paa tehda video itse. Tarkeaa videon ollessa osana ohjaamista on ohjauksen tavoitteellisuus.
Suomessa videoiden kaytto opetuksessa on yleisempaa peruskoulussa kuin yliopistoissa (Hak-
karainen ja Kumpulainen 2011). Mehtalan (2016) mukaan kuitenkin vuonna 2014 julkaistussa
Perusopetuksen opetussuunnitelmassa termi ”"video” lukee materiaalissa kerran kolmos-kuu-
desluokkalaisten tieto- ja viestintatekniikkaosaamisen yhteydessa. Yliopistoissa on alettu hyo-
dyntamaan liikkuvaa kuvaa entista enemman, esimerkiksi videoimalla luentoja internetiin

(Hakkarainen ja Kumpulainen 2011).

Video on keino kiinnittaa kohderyhman mielenkiinto ja se voi esimerkiksi tuoda esiin, miten
videolla kuvattava aihe liittyy kohderyhman omaan elamaan. Videon avulla voidaan myos
opettaa faktoja visuaalisesti ja viihdyttavan sisallon avulla. Videon kuviin voidaan lisata tar-

kentavaa tekstia faktojen tukemiseksi (Hakkarainen ja Kumpulainen 2011).

Opetuksessa videota voidaan hyodyntaa niin sanotussa kaanteisessa opetuksessa. Kaanteinen
opetus tarkoittaa sita, etta suuren osan oppitunnista opettaja ohjaa oppilaita luennoimisen
sijaan. Oppilaat voivat olla esimerkiksi katsoneet opettajan tekeman ohjausvideon kotona en-
nen luentoa. Oppilaat kirjaavat ohjausvideolta mieleen jaaneita asioita ja kysymyksia ylos ja
keskustelevat niista luokassa. Tassa mallissa korostuu ohjaus ja opetusvideoon perehtyminen
hyvissa ajoin ennen luentoa. Kaikki eivat kuitenkaan aina opi videoilta niin kuin oli tavoiteltu,
joten opettaja ei voi taysin luopua tuntien suunnittelusta. Opiskelijoiden aktivoiminen on suu-
rin hyoty kaanteisessa opetuksessa. Itsenainen video-opiskelu saattaa kuitenkin tuottaa ongel-
mia huonosti motivoituneille seka uusille ja niille opiskelijoille joille oppiminen on helpompaa

sosiaalisessa kontekstissa (Mehtala 2016).

Mediakulttuurissa seka verkkoymparistossa oppimista tapahtuu paljon. Nuorille sukupolville
tama on tuttua, silla he ovat kasvaneet verkottuneessa ja digitaalisessa maailmassa. Tassa
nuorten tuntemassa maailmassa tiedonlahteita on useita ja ne ovat eri tavoilla hyodynnetta-
vissa. Suomessa koulut ovat jaaneet jalkeen muista Euroopan maista tieto -ja viestintateknii-
kan aktiivisessa opetuskaytossa ja osaamisessa. Suomen koulut ovat kuitenkin Euroopan huip-

putasoa tietotekniselta varustukseltaan (Rahja 2013).

Koulutoiden tekeminen netissa on 15 prosenttia vahaisempaa suomalaisilla nuorilla kuin
muilla eurooppalaisilla nuorilla. Suomalaiset sen sijaan kayttavat muita eurooppalaisia enem-

man aikaa pelaamiseen netissa. Mediataidot kehittyvat myos koulun ulkopuolella. Oppiminen
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on moninaista, esimerkiksi Youtuben avulla voi opetella kitaransoittoa ja Facebookin yhtei-
soissa voi vaihtaa kokemuksia ja tietoja. Tama voi edistaa tulevaisuudessa kulttuuri -ja tai-

dealoilla tarpeellisia taitoja (Rahja 2013).

Opiskeluun liittyvien materiaalien julkaisu koulussa ja kotona on todettu olevan vahaista.
Myos verkkokeskusteluihin osallistuminen ja oppimisymparistoissa vieraileminen oli tutkimus-
ten mukaan vahaista. Eri mediat ja tyokalut ovat toistaiseksi olleet suomalaisissa kouluissa
kaytossa melko yksipuolisesti. Nuorten kokemusten mukaan he saavat enemman kokemusta

mediaan liittyvista asioista koulun ulkopuolella ja kotona (Rahja 2013).

Opettajien on todettu kayttavan videoita myos muuhun kuin oppimisen tukemiseen. Yhdysval-
loissa tehdyssa tutkimuksessa kavi ilmi, etta opettajat kayttavat videoita myos saadakseen
itse tauon tai viihdyttaakseen oppilaita (Hakkarainen ja Kumpulainen). Yhdysvalloissa arvi-
ointi on hyvin standardisoitu ja opetus tahtaa siihen. Taman vuoksi opetukseen oikein kohdis-
tetun videon loytaminen voi olla helpompaa ja nain videoiden kaytto yleisempaa. Suomessa
kouluissa videon hyodyntaminen jaakin viihdekayton tasolle. Nuoret kuluttavat videoita va-
paa-ajallaan enemman kuin tuottavat niita koulussa. Liikkuvan kuvan tarjoamia mahdollisuuk-

sia opetuksessa ei hyodynneta tarpeeksi (Mehtala 2016).

Videon katsominen ja tuottaminen voi edesauttaa oppilaiden oppimista, kun sen tarkoitusta
tuetaan ja pohjustetaan. Pelkka videon katsominen tai tuottaminen ei Hakkaraisen ja Kumpu-
laisen mukaan johda syvalliseen oppimiseen. Oppimisen kannalta se mita oppija tekee ennen
videon katsomista seka sen aikana ja jalkeen on merkittavampaa. Ilman huomion kohdista-
mista tai keskustelun kaymista videon katseleminen on esim. televisiolle tyypillista passiivista

katselua (Hakkarainen ja Kumpulainen 2011).

Opettajien halu opettaa omalla tavallaan ja muuttaa oppitunnin rakennetta on ollut Mehtalan
(2016) mukaan yksi syy videon kayttoon opetuksessa. Opettajat kokivat videon kayton myos
parantavan luokkahuoneen ilmapiiria, silla opettajilla on enemman aikaa ohjata ja opiskeli-

joilla on enemman aikaa tyoskentelyyn (Mehtala 2016).

Videoiden kaytto ohjausmenetelmana mahdollistaa esitettavaksi esimerkiksi paikkoja, oh-
jeita, tilanteita ja kokemuksia. Myos perusasioiden ja yleisten ongelmien kasittely mahdollis-
tuu video-ohjauksen avulla. Videot ovat hyva ohjausvaline, silla myos asiakkaat joiden on vai-
kea lukea kirjallista materiaalia, pystyvat seuraamaan videota. Videolla ohjattaessa voidaan
myos antaa paljon tietoa oikea-aikaisesti taloudellisesti ja helposti (Kyngas, Kaariainen, Pos-
kiparta ym. 2007) Video-ohjausta potilastyossa tutkittaessa todettiin sen olevan sopiva aikui-
sille potilaille. video-ohjauksen saaneet kokivat ohjauksen mielenkiintoisemmaksi kuin kirjal-

lisen ohjauksen saaneet (Satola 2011).
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Joidenkin tutkimusten mukaan tekstiohjeet ovat videota nopeampia kayttaa, silla kayttaja voi
sisallysluettelon avulla menna suoraan haluamaansa kohtaan. Tutkimukseen osallistujat piti-
vat hitaudesta huolimatta videota miellyttavampana oppimistapana. Videot saattavat tutki-
musten mukaan edistaa oppimista riippuen siita, miten videota kaytetaan. Videot ovat riippu-
mattomia ajasta ja paikasta, tama saattaa parantaa oppimistuloksia, silla opiskelun voi aika-

tauluttaa mielensa mukaan (Mehtala 2016).

Suomessa videoiden kayttoa opetuksessa rajoittaa tekijanoikeuslaki, silla monissa tapauksissa
toisen tekeman videon nayttaminen opetuskaytossa ei ole sallittua. Tata suhtautumista vide-
oihin oppimateriaalina ja ilmaisutapana olisi hyva paivittaa, jotta video-ohjaaminen voisi
yleistya. Opettajille olisi myos hyva tarjota mahdollisuuksia paivittaa tietoteknisia taitojaan
saannollisesti ja saada koulutusta videoiden tekemiseen. Tutkimuksia videon kaytosta opetuk-

sessa kaanteista opettamista tulisi tutkia enemman (Mehtala 2016).

9  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa Vantaan kaupungin ylaasteikaisille nuorille ohjausvideo
hyvasta arkirytmista ja arkeen paluusta. Tarkoituksena on myo6s luoda uutta tietoa kouluter-

veydenhuollolle siita, miten videota voidaan hyodyntaa terveyskasvatuksessa.

Opinnaytetyon tavoitteena on oppia hyodyntamaan videota ohjausvalineena. Lisaksi tavoit-
teena on, etta Vantaan kaupungin kouluterveydenhoitajat voivat jatkossa hyodyntaa projektin
videota tyossaan. Opinnaytetyon osatavoitteena on myos oppia tekemaan hyva ohjausvideo ja
tiedostaa sen haasteet. Opinnaytetyon tuottama tieto tukee kouluterveydenhuollon palveluita,
silla sen avulla video-ohjaus voi yleistya kouluterveydenhuollon ja yleisesti terveyskasvatuksen

tyovalineena.

10 Opinnaytetyon toteuttaminen

Opinnaytetyon toteutustapana toimii lyhyt video, jossa kuvataan saannollista ja hyvaa arkea.
Videon pituus on hieman yli kaksi minuuttia. Valmis video on Vantaan kaupungin sivuilla kou-
luterveydenhuollon kohdan alla, eli se on kaikkien nahtavissa. Video loytyy osoitteesta:

http://www.vantaa.fi/varhaiskasvatus_ja_koulutus/perusopetus/koululaisen_hyvin-

vointi_ja_terveys/kouluterveydenhuolto. Sivun alaosasta, nimella ”#paluuarkeen”.

Toteutusymparistona videolla kaytettiin kotiymparistoa ja opinnaytetyon kirjoittajat nayttele-
vat itse videolla. Videolla terveellinen arkirytmi esitetaan ravitsemuksen, lilkunnan ja saan-
nollisen unirytmin keinoin. Video perustuu luotettavaan kirjallisuuteen ja tutkimustietoon

josta opinnaytetyon teoreettinen viitekehys koostu.


http://www.vantaa.fi/varhaiskasvatus_ja_koulutus/perusopetus/koululaisen_hyvinvointi_ja_terveys/kouluterveydenhuolto
http://www.vantaa.fi/varhaiskasvatus_ja_koulutus/perusopetus/koululaisen_hyvinvointi_ja_terveys/kouluterveydenhuolto
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Projekti on toteutettu yhteistyossa Vantaan kouluterveydenhuollon kanssa. Tyoelaman yhteys-
henkiloina on Vantaan itaisen ja lantisen kouluterveydenhuolto. Videon tekemisen aikana ol-
tiin jatkuvasti yhteydessa tyoelaman yhteyshenkiloiden kanssa, jotta oltiin selvilla aikatau-

lusta seka mahdollisista korjausehdotuksista.
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11 Opinnaytetyon aikataulu

Ensimmainen tapaaminen Vantaan kouluterveydenhuollon kanssa oli 25.4.2017. Talloin sovit-
tiin videon sisallosta ja aikataulusta. Videon julkaisun tavoiteaika oli elokuussa, kun oppilaat
palaavat lomilta kouluun. Videon tekoprosessin ajan oltiin yhteydessa yhteistyokumppaneihin
ja heille lahetettiin kasikirjoitus videosta seka opinnaytetyon suunnitelma 14.6.2017. Ensim-
mainen versio videosta lahetettiin 21.6.2017, tata versiota muokattiin saadun palautteen mu-
kaan. Seuraava versio valmistui 1.8.2017. Videota muokattiin viela kerran yhteistyokumppa-
neiden toiveiden mukaisesti ja video julkaistiin Vantaan kaupungin nettisivuilla 14.8.2017.

Opinnaytetyon arvioiva seminaari on 10.11.2017, jolloin ty0 my0s opponoidaan.

12 Videon toteutus

Videon tarve on tullut yhteistyokumppaneilta, joten he ovat olleet mukana suunnittelemassa
ja arvioimassa videota koko tekoprosessin aikana. Ensimmaisessa tapaamisessa (25.4.2017) so-
vittiin mita aiheita videon tulee pitaa sisalla ja minkalainen videosta halutaan. Talloin sovit-
tiin myos aikataulusta ja yhteistyosta. Videossa nakyy verrattuna huono ja hyva valinta. Ensin
kuvataan huono vaihtoehto mustavalkoisena kuvana (Kuva 8), sen jalkeen esitetaan varillisella

kuvalla hyva vaihtoehto.

Lisaksi videossa kaytetaan 0/5 ja 5/5 -merkkeja konkretisoimaan valintoja. Merkintatapa 0/5
ja 5/5 on kohderyhman ikajakauman puolesta kaytetty, ajanmukainen lyhenne kertomaan
kuinka hyva jokin asia on. Samaa merkintatapaa on kaytetty esimerkiksi nuorten suosimassa
televisiosarjassa. Kaytannossa merkintaa tulkitaan seuraavasti: numeron ollessa iso suhteessa

viiteen sita paremmaksi se on arvioitu. Suurin mahdollinen arvo on siis viisi.

Esimerkiksi aamupala kuvataan poydalla ensin niin, ettei aamupalaa syoda lainkaan, taman
jalkeen toinen kuva suositusten mukaisena eli aamupala on monipuolinen ja riittavan ravit-
seva (kuva 4). Muun muassa suositusten mukainen ja monipuolinen lounas esitetaan videolla

kuvan lisaksi tekstiefektien avulla, yksi lautasmallin osa kerrallaan (Kuva 6).
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Kuva 5. Animoitu lautasmalli

Videossa on kuvattu ravitsemuksen lisaksi uni, unihygienia ja lilkkunta samalla periaatteella.
Videossa kaikkea ei kuvata nayteltyna vaan siina on myos powerpoint -tyylisesti valilla tekstia.
Kouluruoka-ateria on kuvattu Tikkurilassa Laurean ravintolassa. Videolla konkretisoidaan kah-
den vaihtoehdon valiset erot ja niiden vaikutukset arjessa jaksamiseen. Opinnaytetyossa vi-
deon teko vaiheessa on kaytetty ajankohtaista ja luotettavaa teoriatietoa tukemaan videon
sisallon luotettavuutta. Videon kuvaamisessa on kaytossa hyvanlaatuinen alypuhelimen ka-

mera ja video on koottu valmiiksi editointiohjelmalla.
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Unirytmi Unihygienia
-Nukkumaanmenoaika -Puhelimen sininen valo hairitsee unta
-Heraamisaika -puhelin kauemmas sangysta nukkumaan-
-Torkutus mennessa

Ravitsemus Hyotyliikunta
-Aamupala -Lyhyt koulumatka ennemmin kavel-
-Kouluruokailu len kuin bussilla
-Lautasmalli vs pelkka paaruoka -Hyotyliikunnan edut.

-Eri ravintoaineiden hyvat vaikutukset
-Ravitsemuksen ja unen vaikutus koulu-
paivaan ja jaksamiseen

Vapaa-aika Yleinen arkirytmi
- Kotitehtavien teko heti vs tietoko- Videon kokonaisuus kuvaa paluuta arkeen
neella pelaaminen ja arjen sujuvuutta

- Vapaa-ajan ajankaytto

Taulukko 1. Videolla kuvattavat teemat

#paluuarkeen

Kuva 6. Videon aloituskuva



30

Kuva 7. Huonon esimerkin kuvaustapa videolla

13 Arviointi

Vantaan kouluterveydenhuolto antoi projektin aikana palautetta videon suunnitelman vai-
heista. He kertoivat omat korjausehdotuksensa niin kasikirjoitukseen kuin editoituun videoon.
Korjausehdotuksia pyrittiin parhaan mukaan toteuttamaan ja muokkaamaan videota niiden

mukaiseksi. Esimerkiksi videoita selkeytettiin lyhentamalla teksteja.

Lopullinen arviointi kysyttiin yhteistyokumppaneilta sahkopostilla. Yhteistyokumppaneille an-

nettiin seuraavat kysymykset mietittavaksi:
1. Miten yhteistyo opinnaytetyon tekijoiden kanssa sujui?
2. Olitteko tyytyvaisia videoon? (arvio asteikolla 1-10 + vapaa teksti halutessanne)
3. Mita mielta olitte kirjallisesta opinnaytetyosta, onko teilla korjausehdotuksia?

Taman lisaksi toivottiin vapaata kommentointia. Samalla saatiin viela yhteistyokumppaneilta

lupa mainita Vantaan kaupunki ja kouluterveydenhuolto kirjallisessa opinnaytetyossa.

Yhteistyokumppanit arvioivat yhteistyon olleen hyvaa, mutta aikataulussa ei taysin pysytty.
Osa mainitsi viela, etta he olisivat toivoneet 0/5 ja 5/5 arvioinnin muuttamista ”peukuiksi”.
Kaikki yhteistyokumppanit eivat vastanneet arviointikysymyksiin vaan ilmaisivat arvioinnin
pelkalla vapaalla tekstilla. Kirjallisesta opinnaytetyosta eivat kaikki antaneet palautetta lain-
kaan. Kirjallista opinnaytetyota kommentoi yksi yhteistyokumppani kuvaamalla sita johdon-
mukaiseksi ja teoriatiedoltaan oikein kohdennetuksi. Korjausehdotuksia emme enaa saaneet.
Videoon yhteistyokumppanit olivat tyytyvaisia ja kuvasivat sita hyvaksi, selkeaksi ja tuoreeksi.
Kaksi yhteistyokumppania antoivat numeraalisen arvion videosta. Toinen antoi videon arvosa-

naksi 8, toinen 9.
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14 Pohdinta

Opinnaytetyon perusteella voidaan todeta video-ohjauksen olevan helppo ja edullinen ohjaus-
tapa. Videon avulla esimerkiksi oppilaat voivat perehtya oppitunnin aiheeseen ennen tuntia.
Video on myos matalan kynnyksen valistusta, silla sita voi katsoa milloin ja missa vain. Vide-
olla asiat voi esittaa luovasti ja kohderyhmalle sopivalla tavalla. Tama lisaa katsojan mielen-
kiintoa videota ja samalla opiskeltavaa aihetta kohtaan. Nykyteknologian ansioista videoiden
tekeminen on entista helpompaa ja edullisempaa. Monella on nykyisin alypuhelimet, joilla vi-
deon kuvaaminen onnistuu hyvalaatuisella kameralla. Puhelimella voi myos editoida ja jul-
kaista videoita. Video aktivoi itsenaista oppimista, jos videon kasittelemia asioita kaydaan li-
saksi kirjallisesti tai suullisesti lapi. Videolla voidaan kuvata visuaalisesti asioita ja nain sel-
keyttaa kasitteita. Esimerkiksi hyotyliikunnasta voi tulla mieleen kotona tehtavat lihaskunto-
liikkeet. Videon avulla hyotyliikunnan kasite voidaan avata nayttelemalla esimerkki hyotylii-

kunnasta, kuten koulun kavely.

Videon tekeminen ensimmaista kertaa on haastava ja aikaa vieva prosessi. Videon kaytto
esimateriaalina oppitunnille on riskialtista, silla oppilaat eivat valttamatta katso videota tai
keskity siihen tarpeeksi. Videolla kuvattavat asiat eivat valttamatta avaudu kaikille katsojille,
erityisesti jos video on nopeatempoinen eika siina ole kuvan lisaksi teksteja. Toisaalta taas
liilan hidastempoisessa ja pitkassa videossa katsojan mielenkiinto voi lopahtaa. Videon keston
ja sisallon tulee olla mietitty tarkkaan kohderyhman mukaiseksi. Esimerkiksi nuoret eivat
jaksa keskittya kauaa. Oikein kohdennettujen, valmiiden videoiden loytaminen ohjaukseen
saattaa olla hankalaa ja sita vaikeuttaa myos tekijansuojalaki. Valmiita videoita ohjauksessa
kaytettaessa ei myoskaan voi olla varma videolla esitettavan tiedon luotettavuudesta. Taman

vuoksi lahdekriittisyys valmiita videoita kaytettaessa on tarkeaa.

14.1 Oma arviointi

Yhteistyokumppaneiden korjausehdotukset olivat hyvia ja rakentavia, silla usein videota teh-
dessa oli vaikea huomata joitakin asioita jotka olisi voinut tehda toisin. Ulkopuolisen nako-
kulma auttoi tekemaan videosta entista selvemman ja kohderyhmalle sopivimman. Joidenkin
yhteistyokumppaneiden mielesta 0/5 ja 5/5 arvioinnin olisi videolla voinut vaihtaa “peu-
kuiksi” ylos tai alaspain. Videon tekijat kuitenkin perustelivat ratkaisunsa videon tekovai-
heessa ja asiassa paastiin yhteisymmarrykseen ennen videon julkaisua. Tassa siis otettiin tie-
toinen riski ja tehtiin toisin kuin yhteistyokumppanit olisivat toivoneet. Nain tyohon saatiin
jotakin uutta, silla peukkujen koettiin olevan kaytetty jo monessa sosiaalisen median tuotok-
sessa vuosien varrella. Koettiin myos, etta tama tapa esittaa hyvan ja huonon ero on ajankoh-

taisempi.
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Aikataulun ongelmat johtuivat suuriltaosin siita, etta videon uudelleen editoimiseen annettiin
vain viikko aikaa. Tama ei ollut aikataulullisesti mahdollista, silla video tuli editoida Aalto-
yliopiston tiloissa sellaisena aikana, etta se sopi kaikille editointiin osallistuville. Aikataulun
muutoksesta sovittiin yhteistyokumppaneiden kanssa ja heidat pidettiin ajan tasalla koko pro-

jektin ajan.

Video oli suurilta osin koottu kuvien ja animaatioiden avulla. Liikkuvaa kuvaa videolla oli
melko vahan. Alun perin suunnitelmana olikin kayttaa videossa enemman liikkuvaa kuvaa,
mutta teknisten ongelmien vuoksi videon tyyli muuttui. Editoiminen oli tyon tekijoille myos
uutta ja tahan saatiin apua muotoilun opiskelijalta, jolla oli kaytossaan maksullinen editoin-
tiohjelma. Editointi tehtiin siis yhteistyossa ulkopuolisen henkilon kanssa. Videolla esitettavat
kuvat ovat paaosin selkeita ja hyvanlaatuisia. Editointivaiheeseen vaikutti kuitenkin paljon se,
etta jotkin kuvat olivat pystysuuntaisia ja toiset vaakasuuntaisia. Tama olisi pitanyt huomi-
oida kuvausvaiheessa. Videon lopputulokseen siis vaikutti hyvin paljon se, etta videon tekijat
eivat olleet aikaisemmin tehneet ohjausvideota eivatka osanneet ottaa tiettyja asioita huomi-

oon.

Opinnaytetyo toteutettiin kahden henkilon tyona. Yhteistyo sujui koko projektin ajan hyvin ja
osapuolet tunsivat toisensa hyvin ennen projektin alkua. Tama vaikutti myonteisesti myos

projektin sujuvuuteen, silla mahdolliset ristiriidat oli helppo selvittaa tutun ihmisen kanssa ja
palautetta toisen tyoskentelysta pystyi antamaan suoraan. Molemmat tekivat kaikkia osa-alu-
eita, kuitenkin niin etta kirjallisessa tyossa oli jaettuna ns. “vastuualueet” molemmille ja toi-

nen taydensi tekstia tarpeen mukaan.

Teoreettisessa osuudessa pyrittiin kayttamaan luotettavia lahteita, kaikki lahteet eivat ole
tutkimuksia. Lahteet kuitenkin perustuvat tutkittuun tietoon. Paaosin lahteet olivat suunni-
telman mukaisesti vuosilta 2007-2017. Yksi kaytetyista lahteista oli kuitenkin vuodelta 2006,
silla kyseisesta aihealueesta sopivia, ajankohtaisia lahteita ei loytynyt. Paatos suunnitelmasta
poikkeamisesta talla osin tehtiin yhdessa ja arvioitiin lahteiden tarpeellisuus ja kaytettavyys
tana paivana. Teoreettinen viitekehys pyrittiin tekemaan johdonmukaisesti ja aihealueet ja-
ottelemaan selkeasti omien otsikoidensa alle. Teoreettisessa osuudessa on kaytetty enimmak-
seen verkkolahteita, koska moni kirjajulkaisu loytyy myos internetista. Taman vuoksi kirjalli-

sia lahteita on vahemman.

Olisimme toivoneet yhteistyokumppaneilta laajempaa arviointia tyostamme. Saatu palaute oli

paaosin hyvaa ja olimme siihen tyytyvaisia.
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14.2 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Toiminnallista opinnaytetyota tehdessa on varattava runsaasti aikaa sen tuotoksen suunnitte-
luun ja tekemiseen. Aikatauluissa olisi hyva olla joustavuutta projektityyppisessa tyoskente-
lyssa, silla kaikki ei aina suju suunnitelmien mukaan. Prosessissa voi myos ilmaantua tekijoista
riippumattomia asioita jotka vaikeuttavat tyon etenemista. Videon tekeminen on laaja pro-
sessi, johon liittyy monia vaiheita. Tama pitaa tiedostaa jo suunnitteluvaiheessa ja varautua

siihen, ettei kaikki suju suunnitelmien mukaan.

Parityoskentelyssa ja tyoelaman yhteistyokumppaneiden kanssa toimittaessa avoin vuorovai-
kutus on tarkeaa. Vuorovaikutuksen avoimuus auttaa ratkaisemaan ristiriitatilanteita ja nain
edistaa tuotoksen toimivuutta. Projektin aikana tulee pitaa yhteytta kaikkien siihen osallistu-
vien kesken tiiviisti. Samat asiat patevat opinnaytetyon kirjalliseen tuotokseen ja siihen liitty-

vaan parityoskentelyyn. Kirjallisessa tuotoksessa korostui aiheen rajaamisen tarkeys.

Kehittamisehdotuksena olisi, etta kouluille hankittaisiin videon tekemisen mahdollistavat vali-
neet ja ohjeistukset joita voisi hyodyntaa taman tyyppisissa projekteissa. Videon tilaajilla tu-
lisi olla kasitys siita, millainen prosessi videon tekeminen on. Tulevaisuudessa digitalisaation
lisaantyessa entisestaan, olisi hyva tutkia lisaa videon kayttoa ohjausmenetelmana ja taman
avulla kehittaa ohjausvideoita. Nain ollen tata opinnaytetyota vastaavissa projekteissa olisi
enemman tutkimukseen perustuvaa materiaalia ja videon tekeminen sen pohjalta olisi tarkoi-

tuksenmukaisempaa.

15 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyota tehdessa on tarkeaa tarkastella lahteiden eettisyytta ja luotettavuutta eli olla
lahdekriittinen. Opinnaytetyossa kaytettavien lahteiden tulee olla luotettavia seka eettisesti
hyvaksyttavia. Lahteisiin viitattaessa on myos varmistettava, ettei alkuperaista tekstia kopi-
oida litkaa. Liika kopioiminen loukkaa toisten tutkijoiden tyota. Opinnaytetydssa olevia ha-
vaintoja tulee tarkastella oikeudenmukaisesti ja vaaristelematta saatuja tuloksia. Opinnayte-
tyota tehdessa on otettava huomioon eettiset kysymykset, koska epaonnistuminen eettisyy-
dessa vie perustan tehdylta tyolta. Koko prosessin aikana, eri vaiheissa tekijat ratkaisevat
monia kysymyksia ja tekevat paatoksia liittyen etiikkaan. Siten eettiset periaatteet koskevat

tyota koko tyon kulun ajan. (Kylma & Juvakka 2007,137.)

Koska opinnaytetyo toteutetaan parityoskentelyna, tulee molempien osapuolien osallistumi-
nen olla tasapuolista ja tarkasti maariteltya. Toiminnallisessa opinnaytetyossa tyon tilaajalla
saattaa olla toiveita tulosten kaunistelemiseksi, mutta tata tulee valttaa, jotta opinnaytetyo

on eettisesti luotettava (JAMK 2016).
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Tutkimusten kaytto tulee miettia tarkkaan, tutkimukset ja lahteet tulee rajata luotettaviin,
ajankohtaisiin lahteisiin jotta luotettavuus ei karsi. Luotettavuus saattaa karsia, jos lahteena
kaytettavat tutkimukset ovat puutteellisia tai liian rajattuja (JAMK 2016). Tassa opinnayte-
tyossa kaytetaan suomenkielisia ja englanninkielisia lahteita. Tama rajaa pois mahdollisesti
muilla kielilla tehtyja, hyvia tutkimuksia ja taman vuoksi lahteet saattavat jaada rajalliseksi.
Opinnaytetyossa on merkitty lahdeviittaukset selvasti ja tyosta tulee selvasti esille, mitka tie-
dot on haettu lahteista ja mika on kirjoittajien omaa pohdintaa. Opinnaytetyon kirjoittajat
ovat kirjoittaneet tekstit asiallisesti eivatka ole tuoneet teoreettiseen viitekehykseen omia

tulkintojaan tai mielipiteitaan vaan kirjoitusasu on pidetty neutraalina.

Video-ohjauksen eettisia lahtokohtia ovat, etta videon tulee tehda hyvaa ja valttaa teke-
masta pahaa. Siksi tekijoiden on oltava varmoja teoriatiedon lahteista, jotta videossa on
ajankohtaista ja luotettavaa tietoa. Koska videotyoskentely on vaikuttava, voivat myos haitta-
vaikutukset olla suuria. Eettisena lahtokohtana pidetaan myos sita, etta ammattilainen on

aina vastuussa tuottamastaan materiaalista. (Makela, 2017).

kohderyhmasta johtuen lahteista suuri osa koskee koululaisia. Suomessa Terveyden - ja hyvin-
voinninlaitos tutkii naita teemoja vuosittain. Tutkimukset on toteutettu kyselytutkimuksina ja
kuten ylla on jo todettu, saattaa vastaajien maara seka asenne vaikuttavat kyselytutkimusten
tuloksiin. Videolla esitettavat asiat tulee olla tehty teoreettisen viitekehyksen pohjalta ja
niilla tulee olla tieteellinen tausta. Opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa perehdytaan lahtei-
den avulla siihen millaisia terveysongelmia ja suosituksia kohderyhmalla on ja video on tehty

niiden pohjalta.

Opinnaytetyosta on tehty yhteistyosopimus Vantaan kaupungin yhteyshenkildiden kanssa.
Talla sopimuksella varmistetaan, etta molemmat osapuolet ovat sitoutuneet yhteistyohon. Vi-
deon suosituspituudeksi annettiin noin kaksi minuuttia. Aikaraja rajasi pois paljon mahdollista
materiaalia. Aikarajan vuoksi opinnaytetyosta rajautui pois myos joitakin nuorten terveyson-
gelmia ja arjen puutteita joiden esittamiselle olisi tarve. Myoskaan kaikkea haluttua ei pys-

tytty aikarajassa esittamaan tarkasti.

Videon tulee olla nopeatempoinen, mutta kuitenkin katsojalla tulee olla tarpeeksi aikaa sisal-
taa videon sanoma. Tama heikentaa esim. oppimisvaikeuksista karsivien oppilaiden kykya si-
saistaa videon sanoma. Aiheen ollessa nainkin rajattu se laskee videon kaytettavyytta. Video
on kuvattu niin, ettei videolla nay ulkopuolisia henkiloita tai paikkoja tunnistettavasti, vain
videon tekijat nakyvat videolla. Taman vuoksi videon tekemiseen ei ole tarvittu erillisia lupia

ja eettisyys talta osin sailyy.

Opinnaytetyon muita eettisia kysymyksia ovat kulttuuriin ja elamantapoihin seka kasvatuk-
seen liittyvia. Esimerkiksi kulttuurillisesti eettisia kysymyksia nousee esille videon ravitsemus-

neuvonnassa. Ohjausvideon tulisi sopia kaikille koululaisille kulttuurista huolimatta. Videolla
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nakyvat ruuat olisi siis hyva olla kulttuurisesti mahdollisimman neutraaleja, jotta video ei
tuntuisi olevan suunnattu vain suomalaisille nuorille. Videolla ei nay ruoka-annoksissa pu-
naista lihaa, silla jotkut uskonnot kieltavat porsaan tai naudanlihan syonnin. Opinnaytetyon ja
siihen liittyvan projektin eettisyytta ja luotettavuutta tarkastellessa tulee ottaa huomioon,

etta tama on tekijoille ensimmainen opinnaytetyo seka ohjausvideo.
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