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Children attending lower comprehensive school are enthusiastic in searching information,
reading, using media devices and spending time in front of the screen. Screen time refers
to time spent on any digital devices like television, computer, smartphone, tablet or con-
sole games. Maintaining friendships or communicating with parents who live separately
happens via technical devices. Different content sharing platforms are also commonplace
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1 Johdanto

Kouluik&inen lapsi on innokas etsimaan tietoa, lukemaan ja kayttamaan media-
laitteita. Lapset ovat kiinnostuneita lahes kaikesta ja halukkaita oppimaan uusia
asioita. (Kallioniemi 2010, 130 - 131.) Sosiaalinen media ja pelit iskevat suoraan
lasten mielenkiintoa herattaviin asioihin, silla saatavilla on paljon uutta ja mielen-
kiintoista siséltod. Ruutuaikaa kertyy helposti useita tunteja paivan aikana, kun
media on helposti saatavilla ja myos kouluissa opetussuunnitelmaan on siséally-
tetty teknologiaa opetuksen tueksi (Opetushallitus 2017). Samaan aikaan lasten

lihavuus on kasvussa ja passiivinen elamantyyli lisaantyy (Fogelholm 2011, 83).

Peleilla ja medialla on fyysisten vaikutuksien lisaksi myds psyykkisia ja sosiaali-
sia vaikutuksia lapsen hyvinvointiin. Nykyaikana sosiaalisia suhteita jopa omiin
vanhempiin tai muihin l&heisiin pidetaan ylla teknologian valityksella ja kaverei-
den kesken pelataan erilaisia peleja. Lapsi voi kohdata kuitenkin mygs itselleen
haitallista siséltoa, silla osa peleista ja elokuvista on suunnattu aikuisille, eika
lapsilla ole edellytyksia kasitella nakemiaan asioita. Myds internetissa tapahtuva

kiusaaminen on yleista.

Tama opinnéaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyd. Toimeksianto opinnaytetyo-
hon on Siun sotelta. Taman opinnadytetyon tarkoituksena on edistda alakou-
luikéisten lasten terveyttd. Tavoitteena on liséata 3.-luokkalaisten koululaisten tie-
toa sopivasta ruutuajan maarasta, ruutuajan vaikutuksista terveyteen ja
turvallisesta sosiaalisen median kaytosta. Opinnaytety6n tehtdvana on toteuttaa
3.-luokkalaisille oppilaille kouluterveydenhuollon jakama opaslehtinen ruutu-

ajasta ja sosiaalisen median kaytosta.



2 Alakoulun 3.-luokkalainen

Alakoulun 3. luokkaa kayva lapsi on ialtdan noin 9 - 10 vuotias. Tassa opinnay-
tetyOossa tarkastellaan ruutuaikaa ja median kaytt6éa 9 - 10 vuotiaan lapsen kehi-

tyksen kannalta.

Kouluiassa lapsen kehityksen keskeisessa roolissa on itsetunnon kehitys. Min&-
kasitys selkeytyy ja eriytyy. Lapsi tuntee itsensd yh& paremmin ja pystyy perus-
telemaan tekojansa seka tunteillaan ettd persoonallisuudellaan. Perhe on lap-
selle tarked, mutta samalla lapsella on voimakas tarve kuulua johonkin perheen
ulkopuoliseen ryhmé&an. Lapsen elaménpiiri laajenee ja vuorovaikutussuhteet
monipuolistuvat. Varhaisina kouluvuosina lapset ovat kiinnostuneita ja innostu-
neita lahes kaikesta seka halukkaita oppimaan uutta, onnistumisen kokemukset

vahvistavat lapsen itsetuntoa. (Kallioniemi 2010, 130 - 131.)

Lukutaidon oppiminen sekad kehittyminen ovat tarkedssa roolissa ruutuajan ja
median kayton ymmarryksen kehittymisessa. Alakouluikdinen etsii tietoa, lukee
ja kayttaa medialaitteita innokkaasti. (Salokoski & Mustonen 2007, 20.) Keskilap-
suudessa pelit valtaavat yha enemman tilaa. Entiset roolileikit jaavat taka-alalle
ja erilaisten voimien vertailu ja kilpailu muodostavat leikkien keskeisen sisallon.
Saavutusten rikkominen tuottaa mielinyvaa, ja tdhan perustuu monien pelien vie-
hatys. (Sinkkonen 2010, 32 - 33.)

Noin yhdeksan vuoden iassa lapsen minuus kehittyy aiempaa itsenaisemmaksi.
Lapsi on kuitenkin helposti johdateltavissa, ja hanella on tarve tukeutua ja luottaa
ymparillaan oleviin aikuisiin. Han uskoo l&hes aukottomasti luottamiensa aikuis-
ten mielipiteet. Lapsi kokee myos ikatovereidensa vaatimuksia pukeutumisesta,
asennoitumisesta ja kayttaytymisesta. (Turunen 2005, 93, 98, 101 - 102.) Ysta-
vien ja koulutoverien mielipiteet vaikuttavat myds siihen, millaisia peleja, ohjelmia
ja mediasisaltoja lapsi haluaa katsoa tai kayttaa (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2017).



Kuitenkin samassa iassa lapsi alkaa ymmartaa mediantuottajien mahdollisia mo-
tiiveja ja oppii suhtautumaan kriittisesti erilaisiin vaikutusyrityksiin. Lapsi oppii
my0s ymmartamaan median sisallon valikoituna ja tuotettuna sisalténa, jolloin
myoOs uutiset ovat toimituksellinen tuotos eika "pala elamaa”. (Salokoski & Mus-
tonen 2007, 20.)

Alakouluikdinen lapsi eldd sovinnaisen moraalin maailmassa, jossa saannoét ja
toisten hyvaksynta ovat tarkeimpia oikeudenmukaisuuden sekd moraalisuuden
arvoja. Moraaliset tulkinnat voivat olla hyvinkin mustavalkoisia. (Salokoski & Mus-
tonen 2007, 20.) Alakouluikaisena lapsi oppii ymmartamaan syy-seuraussuhteet
(Mustajoki 2007, 222—-223). Lapsi alkaa ymmartaa jarkiperaiset tavoitteet, mutta
niihin sitoutuminen ei ole kovin pitkgjanteista. Sitoutumista saattaa auttaa asioista

neuvottelu ja sopimuksiin pyrkiminen. (Turunen 2005, 102.)

3 Ruutuaika

Ruutuajalla tarkoitetaan viihdemedian ja teknologian, kuten television, tietoko-
neen, alypuhelimen, tabletin ja videopelien, parissa vietettya aikaa (Lasten ja
nuorten liilkunnan asiantuntijaryhma 2008, 24). Alypuhelimet ja tabletit kasvatta-
vat lasten ruudun parissa vietettya aikaa mahdollistamalla pelaamisen, videoiden
katselun ja sosiaalisen verkostoitumisen kaikkialla (Straker, Abbott & Smith
2013). Ruutuaikaa suositellaan olevan enintaan kaksi tuntia paivassa (Lasten ja

nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008).

3.1 Ruutuajan merkitys nyky-yhteiskunnassa

Ruudun &aressé oleminen koetaan kiinnostavana ja palkitsevana, ja se valitaan
helposti liikkumisen sijasta (Mustajoki 2007, 219). Suosikkiohjelmat, -pelit ja in-
ternetin yhteis6t seka ilmiot lisaavat yhteenkuuluvuuden tunnetta kavereiden kes-
ken (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017). Lapsille pelit ovat luonteva ympéa-

ristd etsid uudenlaisia haasteita ja testata omia rajojansa. Peleissa on



mahdollisuus leikitella erilaisilla rooleilla ja saada uudenlaisia sosiaalisia koke-
muksia. Motiivit pelaamiselle ovat usein hauskapito, arjesta irtautuminen, rentou-
tuminen ja sosiaalisuus. Peleja voidaan pelata sosiaalisesti seka verkon valityk-
sella etta fyysisesti samassa tilassa kavereiden kanssa. Pelaaminen onkin suuri
osa sosiaalista kulttuuria ja pelaamattomuus saattaa sulkea lapsen ulos sosiaa-
lisista piireista. Lapsille omien pelikokemusten jakaminen on suuri osa pelaami-
sen kokemusta. Taman takia myos erilaiset pelivideot ovat suosittuja. (Pelitaito
2018a; Pelitaito 2018b.)

Yhéa useammat lapset tottuvat nykyajan istuvaan elamantapaan, ja lasten vapaa-
ajasta kilpailee usea taho (Karvinen, Raty & Rautio 2010, 4). Teknologiaa voi-
daan kuitenkin hyddyntaa: likunnan harrastamista voidaan lisata erilaisten liikun-
nallisten pelien avulla (Straker ym. 2013), ja joidenkin arvioiden mukaan jopa 50-
70 prosenttia lasten ja nuorten oppimisesta tapahtuu nykyaan perinteisten oppi-
misymparistdjen ulkopuolella. Media onkin nuorille toimiva poliittisten ja yhteis-
kunnallisten asioiden kasittelyyn sopiva ymparisto. (Salasuo & Hoikkala, 2010,
154.)

Mediaa ja teknologiaa hyddynnetaan koulujen opetuksessa (Salasuo & Hoikkala
2010, 152). Media opetusmenetelmana on osoittautunut oppilaita innostavaksi ja
motivoivaksi (Merilampi 2014, 115). Perusopetuksen opetussuunnitelmaan on si-
sallytetty peleja ja virtuaalisia ymparist6ja ja jokaisen oppiaineen opetuksessa
kaytetaan hyodyksi monipuolisia tydskentelytapoja. Tieto- ja viestintateknologian
kaytto tydtapana edistaa oppilaiden mahdollisuuksia kehittdd omaa tytskentely-
aan. Samalla oppilaat oppivat tulevaisuutta varten erilaisia mediataitoja. Tekno-

logialla onkin yha suurempi merkitys koulun arjessa. (Opetushallitus 2017.)

3.2 Ruutuajan fyysiset vaikutukset

Lapsuuden lihavuuden esiintyminen on kasvussa, ja lapsuuden lihavuudella on
yhteys myds aikuisian lihavuuteen (Aucote & Cooper 2009; Wethington, Pan &
Sherry 2013). Lasten ja nuorten lihominen on tapahtunut ajallisesti samaan ai-

kaan perusaktiivisuuden véahenemisen ja passiivisen elamantyylin lisd&ntymisen



kanssa. Siksi onkin perusteltua ajatella lasten lihomisen johtuvan osittain fyysisen
aktiivisuuden muutoksista. (Fogelholm 2011, 83.) Peruskouluikaisista noin kol-
manneksella paivittainen lilkkunta on lilan vahaistd (Haarala, Honkala, Mellin &
Tervaskanto-Maentausta, 2015, 283). Yksi mahdollisista syista lihavuuden esiin-
tymisen kasvuun on ruutuajan lisddntyminen. Ruudun aaressa vietetty aika voi
vieda aikaa liikuntaan ja liikuntaleikkeihin kaytettavissa olevasta ajasta (Mustajoki
2007, 218; Blomqgvist 2015). Lis&antynyt ruutuaika voi myos lisata energian
saantia, esimerkiksi napostelun ansiosta, ja aineenvaihdunta hidastuu pitkaan
paikallaan istuessa (Mustajoki 2010, 81; Wethington ym. 2013).

Paikallaan oleminen lisaa tuki- ja liikuntaelinsairauksien riskia (Sosiaali- ja ter-
veysministerié 2015), ja pitkaan staattisena pysyva asento voi myods aiheuttaa
lihasjannityksid (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008). Pitkdan
ruudun aaressa oleminen lisaa selkakipuja ja paansarkya (Torsheim, Eriksson,
Schnohr, Hansen, Bjarnason & Valimaa 2010). Ruutuajan maaraéan on syyta Kiin-
nittaa erityisesti huomiota, jos lapsi ei nuku tarpeeksi tai arkirutiinit karsivat. Myos
terveydentilaan liittyvat oireet, esimerkiksi univaikeudet, selkakipu tai niskakipu,
ovat mahdollisia oireita liiallisesta ruutuajasta. (Kansallinen audiovisuaalinen ins-
tituutti 2017.)

7 - 12-vuotiaille lapsille suositellaan liikuntaa vahintdan 1,5 - 2 tuntia paivassa
(Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008). Lasten liikuntataidot, liikku-
vuus seka liikehallinta kehittyvat ensimmaisen kymmenen elinvuoden aikana. Kii-
peamiset, palloleikit ja juoksua sekd hyppyja vaativat leikit ja pelit ovat erityisen
hyvia lilkuntataitojen kehittdjia. (Fogelholm 2011, 84.) Lapsen normaalin kehityk-
sen takaamiseksi han tarvitseekin runsaasti erilaisia aistimuksia. Naita tulisi tulla
monipuolisesti kaikilla aisteilla (nako-, kuulo-, haju-, maku-, tasapaino-, lihas-
seké janneaistimuksina). Ruudun aaressa oleminen tarjoaa aistimuksia lahinna
nako- ja kuuloaisteille. Kehonaistimus ei saa tasta arsyketta, eika nain ollen ke-
hity. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008.)

Ruutuajalla on vaikutuksia lapsen uneen ja nukkumistottumuksiin. Runsas ruutu-

aika on yhteydessé lyhyempaan uneen, heikompaan unen laatuun, nukahtamis-
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vaikeuksiin ja paivavasymykseen. Oman tietokoneen omistavat 10-vuotiaat naki-
vat myds enemman painajaisia kuin he, joilla ei ole omaa tietokonetta. (Mandelin
2008.) Erityisesti ennen nukkumaan menoa kaytetty teknologia voi vaikuttaa
unen laatuun (Wilkie, Standage, Gillison, Cumming & Katzmarzyk 2016). Erityi-
sesti erilaiset pelit ovat aivotoiminnallisesti melko kuormittavia ja virikkeellisi&, jo-
ten varsinkin pitkaan kesténeen pelituokion jalkeen pelitilanne saattaa jaada viela
pelaajan aivoihin ja nain vaikuttaa myos kaytokseen. Kaytos voi olla levotonta ja
aggressiivista. (Salokoski & Mustonen 2007, 71.)

3.3 Ruutuajan psyykkiset vaikutukset

Lapselle voi tulla erilaisia psyykkisia oireita liiallisesta ruutuajasta. Oireina voivat
olla esimerkiksi lapsen artymys, kun han on poissa ruudun aaresta, ruutuajan
laajuuden salailu ja peittely kavereilta tai perheeltéa seka syyllisyys ruudun aa-
ressé vietetysta ajasta. Lapsi saattaa myds laiminly6da koulunkayntia, kaverisuh-
teita tai harrastuksia. Yksipuolinen ja runsas ruutuajan kaytt6 voi haitata lapsen
sosiaalista kehitysta, kun aikaa ei jaa sosiaalisten suhteiden yllapitoon. (Kansal-

linen audiovisuaalinen instituutti 2017.)

Sahkoisen median vallatessa lasten koteja on kodin mediavarustelu nykyaan yksi
lasten kasvuymparistdja erotteleva tekija. Laitteiden nopea kehitys aiheuttaa per-
heille paineita ostaa uusia laitteita, ja erityisesti monilapsisissa perheissa tama
voi olla suuri menoerad. Samalla teknologisten laitteiden laatu ja maara ovat lapsia
eriarvoistavia tekijoita, ja lapset vertailevat seka koulussa mukana kulkevia etta
kotoa loytyvia medialaitteita. (Lahikainen 2015, 17.)

Lapsen hyvinvoinnin ja kehityksen kannalta on tarkeaa, etta han ndkee mediassa
vain sellaista siséltod, jonka herattdmiin tunteisiin hén osaa vastata. Lapsi saat-
taa ndhda televisiossa tai muussa mediassa vakivaltakohtauksia, joiden jasente-
lyyn hanella on aikuisia vahemman edellytyksia. Lapsille tarkoitetuissa ohjel-
missa mielikuvituksellisuus helpottaa todellisuuden ja mediasisallén vélisen eron
hahmottamista, kun taas véakivallan realistiset kuvaukset aikuisille tarkoitetuissa

ohjelmissa voivat pelottaa. (Lahikainen, Hietala, Inkinen, Kangassalo, Kivimaki &
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Mayra 2005, 79.) Viattoman kuuloisella hakusanalla internetista haettaessa vas-
taan saattaa tulla hyvin paljon lasta ahdistavia asioita. Tutkimusten mukaan jopa
30 % alakoululaisista kokee kohdanneensa verkossa jotakin jarkyttavaa, esimer-
kiksi elainrdakkaysta, vakivaltaa, tappamista, seksia tai pelottelupeleja. (Kukkas-
niemi & Kukkasniemi 2010, 171.)

Peleihin ja elokuviin on luotu yleiseurooppalainen Pan Europan Game Informa-
tion ikaluokitusjarjestelma, jossa on ikérajaluokat (3+, 7+, 12+, 16+, 18+) ja sisal-
tosymbolit. Ikarajasuositusten noudattaminen on erittin tarkeaa. (Oksanen &
Néare 2006, 77.) Osa peleistd on suunniteltu alun perin vain aikuisten pelattavaksi,
mutta markkinoilla olevista peleista vain pieni osa on K18-merkinnalla. Kaiken-
ikaisille 10ytyy sopivia, ikatason kehitykselle sopivia peleja. (Pelitaito 2018c.) Kui-
tenkaan kaikessa sisélloéssa, esimerkiksi internetsivustoilla ja alypuhelinten so-
velluksissa, ikarajasuosituksia ei ole. Mitd paremmin lapsen huoltaja on tietoinen
siitd, mita lapsi internetissa tai dlypuhelimellaan tekee, sita paremmin han pystyy
arvioimaan sitd, mika sisalté on lapselle sopivaa. (Kansallinen audiovisuaalinen
instituutti 2017, 4.)

Mediassa nékyva seksualisoitunut kulttuuri seké visuaalinen mainonta saattavat
jattééa lapsen aivoihin muistijalkia, jotka voivat jadda vaivaamaan lapsen mielta.
Ne luovat oletuksia siita, milta pitaisi nayttaa ja aktivoivat mielenkiintoa ulkonaon
ehostukseen. Oman identiteetin muodostaminen joutuu tapahtumaan konkreetti-
sen ja potentiaalisen valisella jannitteelld, eli tietoisena siita, miltd kehon tulisi
nayttad, vaikka sita ei voi koskaan taysin toteuttaa. Pahimmillaan tama tuottaa
lapselle ruumishapeaa. Lansimaisessa kulttuurissa kaupallisuus ja mainonta
ovatkin aikuislahtoista mielihyvalla viettelya, jonka alaisena lasten taytyy vetaa

raja suhteessa itseensd, kehoonsa ja seksuaalisuuteensa. (Nare 2010, 51 - 52.)

Erilaiset ruudun &éressa tapahtuvat asiat voivat aiheuttaa riippuvuutta. Naihin
kuuluvat esimerkiksi internetriippuvuus, sosiaalisen median riippuvuus ja peliriip-
puvuus. Internetriippuvuuden syntymisen jalkeen se alkaa hallita elamé&a. Uusia
laitteita tarvitaan, jotta odotukset internetin toimivuudesta tayttyvat. Internetin

kaytto alkaa asettua ensisijaiseen asemaan ajankaytdssa, sosiaalisen elaméan
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piiri kaventuu, ja internetin ulkopuolinen elama tuntuu masentavalta ja ahdista-
valta. (Korkeila 2012, 742.) Pelkka sosiaalinen media voi myds aiheuttaa riippu-
vuutta. lhmiselle on sosiaalipsykologisesti hyvinkin tarkeda olla osa erilaisia so-
siaalisia ryhmi&d, ja sosiaalinen media mahdollistaa helpon yhteydenpidon
erilaisiin sosiaalisiin kontakteihin. Riippuvuudeksi sosiaalinen media muodostuu
hiljalleen. Sosiaalisen median riippuvuudessa isona kasitteena on paitsi jaaminen
(fear of missing out). Taman liséksi sosiaalinen media tarjoaa negatiivisten tun-
teiden, kuten tylsyyden ja yksindisyyden, vélttelyyn mahdollisuuksia. Riippuvuu-
desta kertoo selkeimmin se, ettei pysty sulkemaan sosiaalista mediaa, vaikka
joku laheinen pyytaisi sita. (Uski 2016.) Peliriippuvuudesta ja pelaamisen ongel-
mista ei kerro yksinomaan siihen kaytetty aika. Keskeisimmin riippuvuudesta ker-
tovia tekijoita ovat yleinen hyvinvointi ja pelaajan kyky hallita omaa pelaamistaan.
(Pelitaito 2018d.)

3.4 Ruutuajan maara

Ruutuaikaa suositellaan kaikille enintdén kaksi tuntia paivassa. 7-12 vuotiaan
lapsen tulisi liikkua vahintaan 1% tuntia paivassa ja valttaa yli kahden tunnin pi-
tuisia istumisjaksoja koulupaivan aikana ja vapaa-aikana. (Lasten ja nuorten lii-
kunnan asiantuntijaryhm& 2008.) Ruutuaikaa tulisi tauottaa, ettei yhtdjaksoista
ruudun aaressa istumista tulisi tuntia enempaa (Sosiaali- ja terveysministerio
2015). Ruutuaikaan ja pelaamiseen kaytettya aikaa on syyta tarkastella kokonai-
suutena. Ajanhallinnan ongelmista ei viela kerro yksi venahtanyt peli tai maltta-
mattomuus lopettaa uusi, innostava peli, mikali arki on muuten tasapainossa.
(Pelitaito 2018c.)

Viihdeteknologia koetaan kiinnostavana ja palkitsevana ja se saattaa voittaa kiin-
nostavuudessa liikuntaharrastukset. Sen kiinnostavuuden avulla lapsen voi myds
saada lisaéamaan liikuntaa kayttamalla erilaisia aktiivisuutta lisdavia peleja. (Mus-
tajoki 2011.) Istuen pelattavien pelien korvaaminen erilaisilla likkumaan motivoi-
villa peleilld, joissa pelaaja on fyysisesti vuorovaikutuksessa pelin kanssa jalkoja,

kéasia tai koko kehoaan liikuttamalla, véahentaa lapsen passiivisena oloa. Liikku-
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minen pelin parissa voi vaikuttaa myos kehonkoostumukseen myonteisesti ylipai-
noisilla lapsilla. (Maddison, Foley, Ni Mhurchu, Jiang, Jull, Prapavessis, Hohepa
& Rodgers 2011; Straker ym. 2013.) Kuitenkin pelin parissa liikkuminen aiheuttaa
vain kohtalaista kuormitusta, eika siten sovellu ainoaksi liikuntamuodoksi. Akti-
voivien pelien pelaaminen ei korvaa esimerkiksi ulkona harrastettavia liikuntaa.
(Daley 2009.) Myds alypuhelimiin on saatavilla erilaisia liikuttavia peleja. Naista
tunnetuin esimerkki on Pokémon Go, jossa ulkona kavelemalla saadaan pyydys-

tettya taskumonstereita peliin (Irisvik & Utriainen, 156).

Lasten liikkumista voidaan lisatd myds usealla perinteisemmalla keinolla. Yksi
keino on aktivoida lasta lisddmaan liikkunnallisia leikkeja sek&a muuta liikkumista.
Vaihtoehtoisesti keskitytddn vahentdmaan ruutuaikaa, jolloin istumisen vahenty-
essa lapsi korvaa ajan liikunnalla. Lapsen kanssa voidaan sopia esimerkiksi ruu-
tuajan ansaitsemisesta liikunnalla, esimerkiksi kaksi tuntia ulkoilemalla saa kat-
soa TV:ta tunnin ajan. (Mustajoki 2007, 220.) Lapsen kanssa kannattaa yhdessa
pohtia, miten ruutuajan rajaaminen voisi hyodyttaa hanta itsedan arjessa. Vahen-
tamalla ruutuaikaa ja& enemman aikaa ystaville, harrastuksille ja perheen yhtei-

selle tekemiselle. (Kansallinen audiovisuaalinen instituutti 2017.)

Television tai muiden ruutuaikaa lisdavien laitteiden sijoittamista lapsen omaan
huoneeseen tulee valttaa (Sosiaali- ja terveysministerio 2015), silla lapsen saa-
dessa itse vapaasti kayttdd mediaa halutessaan, hdn myo6s kayttaa sitd huomat-
tavasti enemman (Brindova, Pavelka, Sevéikova, ZeZula, van Dijk, Reijneveld &
Geckova 2014). Teknologian kaytt6on on syyta kiinnittdd huomiota erityisesti lii-
kenteen seassa liikuttaessa. Kavellessa, tieta ylittdessa eika pyoraillessa ole tur-
vallista kayttad mobiililaitteita. (Irisvik & Utriainen 2017, 126.) YLE uutisten haas-
tattelussa lastenkirurgi Sari Malmi kehottaa vaihtelemaan tydskentelyasentoa
ruudun aaressa ja kayttamaan esimerkiksi satulatuolia tai jumppapalloa istui-

mena (Blomgqvist 2015).
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4 Sosiaalinen media

Sosiaalisella medialla tarkoitetaan internetin palveluita ja sovelluksia, joissa yh-
distyy sisallontuotanto seka kayttajien kommunikointi (Hintikka 2008). Sosiaali-
nen media on viestinnan muoto, joka hyddyntéaa tietotekniikkaa ja tietoverkkoja ja
jossa kasitellaan vuorovaikutteisesti luotua sisaltéa ja yllapidetaan ihmisten vali-
sia suhteita. Sosiaalisen median piiriin kuuluvia palveluita ovat tyypillisesti sisal-
I6njakopalvelut, verkkoyhteistpalvelut ja keskustelupalstat. Sosiaalista mediaa
kaytetaan monin eri tavoin, muun muassa jakamalla tiedostoja, kirjoittamalla ja
lukemalla blogeja ja pelaamalla verkkopeleja usean pelaajan kesken. (Sanasto-
keskus TSK:n termipankki 2012.) Media on nykyaan tarkea osa elettya ja koettua
lapsuutta, ja silla on tarkea rooli sosiaalisten suhteiden yllapidossa (Repo & Natti
2015, 107).

Suurin osa sosiaalisen median palveluista ilmoittaa ikarajakseen 13 vuotta. Ika-
rajoista huolimatta yhd nuoremmatkin lapset tutustuvat sosiaaliseen mediaan.
Oman siséllén tuottaminen saattaa houkutella nuorempana, kuin ikarajat sen sal-
livat. Sosiaalisen median kautta lapsi saattaa ndhda hanta jarkyttavia asioita ai-
kuisten kontaktien lisddmana. Myos lapsen omat julkaisut saattavat kaantya kiu-
saamisen valineeksi héntd kohtaan tai lapsi saattaa julkaista liikaa tietoa
itsestdan tai perheestddn. (Irisvik & Utriainen 2017, 148-149, 151.) Lapsen
kanssa on sovittava pelisaannét internetissa kayttaytymisesta. Muista ihmisista
ei saa julkaista kuvia ilman heidan lupaansa, henkilttietoja (esimerkiksi osoite,
oma kuva) ei kerrota internetissa vieraalle ja palveluiden salasanat pidetdén
omana tietona. (Kansallinen audiovisuaalinen instituutti 2017, 10.) Kaikki interne-

tista ja sosiaalisesta mediasta l6ytyva tieto ei mydskaan ole totta.

Internetissa ja sosiaalisessa mediassa on myds paljon huijareita, jotka haluavat
kayttaa lasta hyvakseen, ja tama riski on huomioitava. Internetissé voi olla valit-
tamatta toisen tunteista ja loukkauksien seka oman elaman pettymysten purka-
minen muihin internetin kayttdjiin on helpompaa. (Oksanen & Nare 2006, 100 -

101, 104.) Lapselle voi tulla vastaan kiusaamista tai muutoin huonoa kaytosta.
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Kiusaaja voi olla ennestaan tuttu tai tuntematon. Sosiaalisessa mediassa ja in-
ternetissa kiusaaminen usein on pitkakestoista ja laajalle leviavaa. Lapsen tulisi
saada kertoa kiusaamisesta lahipiirinsa aikuisille, jotta kiusaaminen saataisiin

loppumaan. (Kansallinen audiovisuaalinen instituutti 2017, 8.)

Internetin ja sosiaalisen median kaytdssa on hyviakin puolia. Se mahdollistaa
laajemmat ihmissuhdeverkostot, ja kasvokkain tapahtuvan kommunikaation rin-
nalle on mahdollista luoda virtuaalisten suhteiden verkosto. Lapsi voi esimerkiksi
pitdd yhteyttd etavanhempaansa ja kaukana asuviin ystaviin. Lisaksi esimerkiksi
keskustelupalstoilta tai pelien parista voi l6ytya ennestaan tuntematonta, saman-
henkistd seuraa. (Oksanen & Nare 2006, 100 - 101, 104.) Uusista internetin
kautta tavatuista kavereista voi olla paljon iloa, ja heité voi tavata myos kasvotus-
ten (Irisvik & Utriainen 2017, 153).

5 Terveytta edistavat valinnat

Terveys on jokaisen ihmisen oikeus. Terveyden edistdmisessa on kyse teoista ja
valinnoista tavallisessa arjessa (Antila, Kurunmaki, Leppanen & Saloméki 2010).
Maailman terveysjarjestdt WHO maarittaa terveyden fyysisena, psyykkisena, so-
siaalisena, emotionaalisena ja hengellisena hyvinvointina, ja se voi vaihdella ela-
mankulun erilaisissa vaiheissa. Terveys on jokapéaivaisen elaman voimavara ja
se nahdaan osana hyvaa oloa ja elaman tarkoitusta. (Haarala, Honkala, Mellin &
Tervaskanto-Maentausta 2015, 38 - 39.) Terveyden edistdmisessa on kyse te-

oista ja valinnoista tavallisessa arjessa (Antila ym. 2010).

5.1 Kouluterveydenhoitaja terveytta edistaméassa

Terveydenhuoltolain 16 § (2010) velvoittaa kunnat jarjestamaan kouluterveyden-
huollon palvelut alueellaan sijaitseviin perusopetusta jarjestaviin kouluihin. Kou-
luterveydenhuoltoon kuuluu muun muassa vuosiluokittainen oppilaan kasvun, ke-

hityksen ja terveyden sek& hyvinvoinnin seuranta ja edistaminen. Tavoitteena on
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edistaa oppilaiden tervetta kasvua seka kehitysta ja edistaa koko kouluyhteisén

terveytta ja hyvinvointia. (Haarala ym. 2015, 288 - 289.)

Kouluterveydenhuollossa tyoskentelee terveydenhoitaja, jonka osaaminen pe-
rustuu vahvaan nelivuotiseen ammatilliseen koulutukseen ammattikorkeakou-
lussa. Terveydenhoitajan tyénkuvaan kuuluu ihmisten terveyden, turvallisuuden
ja hyvinvoinnin edistaminen itsendisesti ja tydryhmissa. Terveyden edistdminen
on hyvin olennainen osa terveydenhoitajan tyota ja se koskettaa ihmisen elaméaa
kokonaisuutena. Terveyden edistdminen perustuu ihmisen oma-aloitteisuuden ja
voimavarojen kayton tukemiseen. Jotta terveytta edistavaa tyéta voidaan tehda,
on oltava kasitys siita, mita terveys on ja mitka tekijat maarittavat terveytta seka

ymmarrys terveyden moniuloitteisuudesta. (Haarala ym. 17, 19, 36 - 37.)

Terveytta on pyrittava edistamaan lahella inmisen arkielamaa, yksilollisesti omien
tarpeiden mukaan (Haarala ym. 2015, 41). Terveydenhoitajan tulee sisallyttaa
lapsille tehtaviin terveystarkastuksiin likunta-aktiivisuuden edistaminen ja istumi-
sen vahentaminen (Sosiaali- ja terveysministerio 2015). Lihavuuden ehkaisy on
kansanterveydellisesti tarked painopiste kouluterveydenhuollossa, jossa lasten
painonkehitystd seurataan tarkastuksissa suomalaisten paino- ja pituuskayrien
avulla (Haarala ym. 2015, 297 - 298).

Lihavuuden ehkaisyn valineina kouluterveydenhoitajan tulee opettaa terveytta
edistavia valintoja ruoka- ja liikkuntatottumuksissa. Koulussa lasten liikkumiseen
on myds kannustettava. Koululiikunnan tulee olla mielekasta ja kannustavaa
myds vahemman liikunnallisille lapsille. Valitunneilla tulee tauko istumiselle ja op-
pimiselle ja erilaiset valituntiaktiviteetit lisaavat liikkumista. (Haarala ym. 2015,
297 - 298.) Ruutuajan vahentamisesta ja tauottamisesta tulee keskustella lapsen
kanssa, mikali ruutuaikaa kertyy runsaasti paivan mittaan. Lapselle on kerrottava,
ettd han voi itse vaikuttaa omaan terveyteensa ja lapsen tekemat hyvét valinnat
tulisi huomioida kehumalla (Mustajoki 2007, 222).
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Mahdollisia iimentyneita terveyshaittoja arvioidessa taytyy ottaa huomioon, voiko
esimerkiksi nukahtamisvaikeuksille 16ytya muitakin syita kuin pelkka ruudun aa-
ressa istuminen. Myo6s esimerkiksi lian mydhaan ajoitettu reipas urheilu voi vai-

kuttaa negatiivisesti youniin. (Pelitaito 2018d.)

Suomessa ei ole vakiintuneita kaytantdja peliongelmien tunnistamiselle tai maa-
rittamiselle. Tilannetta tuleekin tarkastella kokonaisuutena. Huomioonotettavia
asioita ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi seka muu elamanhal-
linta ja siihen liittyvat haasteet. Pelaamisen tai ruutuajan maaran herattdessa
huolta, on tarkeaa huomata, ettd pelaaminen saattaa juontaa juurensa muista
ongelmista. Pelaaminen saattaa toimia keinona paeta muita ongelmia, jolloin
pelkkd pelaamisen vahentdminen ei auta pelaajan hyvinvointiin. (Pelitaito
2018d.)

5.2 Perheen ja vanhempien merkitys

Vanhempien ruudun aaressa vietetty aika ja aktiivisuus toimivat esimerkkina lap-
selle, joten koko perheen kannustaminen liikkumaan on tarkeda (Sosiaali- ja ter-
veysministerid 2015; Brindova ym. 2014; Turunen 2005, 93). Vanhempien on
syyta arvioida koko perheen mediankayttdtapoja ja keksia yhteista tekemista per-
heen kesken (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017). Vanhempien vastuualuee-
seen kuuluu maarittaa television tai tietokoneen aaressa vietettava aika (Musta-
joki 2007, 222). Kunkin perheen tulisi sopia omaan arkeen sopivat saannot
ruudun &aressa vietetyn ajan maarasta (Irisvik & Utriainen 2017, 28). Vanhem-
pien tulee myo6s kannustaa lasta muihin harrastuksiin, mikéli verkkomaailma ve-
taa liilaksi puoleensa ja esimerkiksi ystavyyssuhteet, koulu tai elamanhallinta kar-
sivat (Pelitaito 2018c).

Vanhemmat ovat tarkeimpia mediakasvattajia lapselle. Vanhemmista saattaa
joskus tuntua, etteivat he osaa ohjeistaa lapsia median maailmassa. Mydnteinen
kiinnostus, tukeminen ja lasnaolo ovat digitaalisten taitojen vahvistamisessa tar-
kedssd osassa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2018.) Vanhempien tuleekin

osallistua lasten medialaitteiden kaytt6én. Vanhempi voi epéilysten heratessa
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pyytaa lasta nayttamaan, mitd mediassa tapahtuu. Huolen heratessa yhdessa
keskustelu ja yhdessa katsominen toimivat paremmin kuin lapsen tietdmatta lue-
tut viestit. Lapsen oikeuksia on kunnioitettava myds internetin maailmassa. (Man-
nerheimin lastensuojeluliitto 2017.) Keskustelemalla median saanndista yhdessa
lapsen kanssa annetaan myds lapselle mahdollisuus kertoa oma mielipiteensa.
Vanhempien yksipuolinen sanelu median kaytésta voi aiheuttaa lapselle pelon
kertoa kohtaamistaan ongelmista. Luottamus ja avoimuus auttavat ruutuajan ja
turvallisen mediankayton hallitsemisessa. (Kansallinen audiovisuaalinen insti-
tuutti 2017.)

Vanhempien tulee hallita myds pelikasvatus, silla pelaaminen on suuressa
osassa useimpien lasten arjessa. Pelejd ymmartava kasvattaja pystyy hyodynta-
maan pelien kasvatuksellisia mahdollisuuksia, valitsemaan oikeanlaisia peleja
lapsen ikatasoon nahden ja ehkdisemaan pelien haitallisia vaikutuksia. Peleista
ei tarvitse tietéda kaikkea, vaan tarkeintd on kiinnostus lapsen maailmaa, my6s
digitaalista, kohtaan. Aikuisen ohjauksen ja esimerkin rooli on sita suurempi, mité
pienemmasta lapsesta on kyse. (Pelitaito 2018c.)

Sosiaalisen median ja pelien parista voi l6ytya my6s uusia samanhenkisia tutta-
vuuksia. Lapsen tulee tavata uusia ihmisia julkisella paikalla ja ottaa vanhempi
mukaan. Lapsen kanssa sovitaan myds, ettei mukavan tuntuisellekaan tuttavuu-
delle tarvitse kertoa kaikkea, esimerkiksi puhelinnumeroa tai salasanaa. Lapsen
kanssa on myds keskusteltava pelien sisaltamista ostoksista. Lapsi ei saata ym-
martaa pelissa kaytettavan oikeaa rahaa, eika lapselle valttamatta kannata antaa
luottokortin tietoja vapaasti kaytettavaksi. (Irisvik & Utriainen 2017, 153, 155, 164
- 165.)

6 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Taman opinnaytetyodn tarkoituksena on edistaa alakouluikaisten lasten terveytta.
Tavoitteena on lisatd 3.-luokkalaisten koululaisten tietoa sopivasta ruutuajan

maarasta, ruutuajan vaikutuksista terveyteen ja turvallisesta sosiaalisen median
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kaytosta. Opinnaytetydn tehtavana on toteuttaa 3.-luokkalaisille oppilaille koulu-
terveydenhuollosta jaettava opaslehtinen ruutuajasta ja sosiaalisen median kay-

tosta.

7 Opinnaytetyon toteutus

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyé on ammattikorkeakoulussa vaihtoehtona tutkimuk-
selliselle opinnaytetydlle (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Lahttkohtaisesti toimin-
nallinen opinnaytety0 sisaltaa tietoperustan, toimijat, menetelmat, materiaalit ja
aineistot seka tuotoksen, kuten tutkimuksellinen opinnaytetyokin. Toiminnalli-
sessa opinnaytetydssa yhdistyvat kaytdnnossa toteuttaminen ja siitéa raportointi.
Raportoinnissa on tultava ilmi, miten konkreettinen tuotos on saavutettu ja mita
keinoja siihen on kaytetty. Tydskentelyssa vaaditaan usein enemman vuorovai-
kutusta eri toimijoiden kanssa, jotta saadaan aikaiseksi toimiva tuotos. (Salonen
2013, 5-6, 18). Raportti kertoo, mita, miksi ja mita on tehty, millainen tyoprosessi
asian parissa on ollut seka millaisiin johtopaatoksiin on paadytty. Myds ammatil-
lisen kasvun, oman tuotoksen ja tybn prosessin arviointi kuuluvat raporttiin.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)

Tuotoksena on aina jokin konkreettinen kaytannossa toteutettu asia: esimerkiksi
kirja, kansio, opaslehtinen, tapahtuma tai malli. Tuotoksen toteutustapaa vali-
tessa tulee pohtia, minkalainen toteutus palvelisi kohderyhméaa parhaiten. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 51.) Toiminnallinen opinnéaytetyd yhdistaa tutkittua tietoa seka
ammatillista kaytantod. Koska eri aloilla on erilaisia kehittdmistarpeita, omaan
alaan liittyvaa naytt6on perustuvaa tietoa tulee tuntea. Tutkittuun tietoon ja taus-
takirjallisuuteen perehtymisen jalkeen varmistuvat kasittelyn riittdva syvallisyys ja
nakemyksen laaja-alaisuus. (Roivas & Karjalainen 2013, 80.)
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7.2 Opaslehtisen suunnittelu ja toteutus

Kirjallinen opaslehtinen on tehty vastaamaan asiakkaan halua tietdéd enemman
itseensa ja elamantilanteeseensa liittyvista asioista. Kirjallinen ohjaus auttaa te-
kemaan paatoksia, ja kirjallinen materiaali toimii muistilistana. Ohjauksen tulee
vastata sekd asiakkaan ettd ohjeen antajan, ammattilaisen, tarpeita. Kirjalliset
ohjeet tulee kdyda myaos suullisesti lapi, jotta asiakas ymmartad mista oppaassa
on kyse. (Roivas & Karjalainen 2013, 118 - 119.)

Hyva opaslehtinen on helposti ymmarrettava ja selkealla yleiskielella kirjoitettu,
ja esitettavat asiat etenevat johdonmukaisesti. Miellyttava ulkoasu ja asian ha-
vainnollistaminen kuvilla lisaavat luettavuutta. (Hyvarinen 2005.) Ulkoasu on
keino saada lukija kiinnostumaan ja perehtymaan tuotokseen. Teksti, kuvat sekéa
muut elementit on pyrittdva saamaan tasapainoon, jotta informaatio valittyy luki-
jalle tehokkaasti. Jo pelkén opaslehtisen selailun olisi kerrottava jotakin sisal-
|6sté. (Loiri 2004, 9, 32 - 33.) Tekstiosiot tulee suunnitella kohdejoukkoa palvele-
viksi ja asiasisdlto kohdejoukolle sopivaksi. Opaslehtisen tulee olla
informatiivinen ja selkea. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51, 53.)

Opaslehtista laadittaessa on tarkoin mietittdva valmiin tuotteen kokoa. Opasleh-
tisen koko vaikuttaa luettavuuteen, tekstikokoon ja kustannuksiin. Kustannuksia
on mietittava kuvia valitessa, esimerkiksi tyon varillisyys tai mustavalkoisuus vai-
kuttaa myos kustannuksiin. Toimeksiantajalla voi olla myos toiveita ja vaatimuk-
sia esimerkiksi varimaailman ja yrityksen logojen sijoittelusta. Tavoitteena on yk-
sil6llisen ja persoonallisen ndkdinen tuotos, joka erottautuu edukseen. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 52 — 53.)

Opaslehtisen kohdalla lahdekritiikki on erityisen tarkeaa. Tydssa on kuvattava,
mista kaytetty tieto on hankittu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.) Tekstin kirjoitta-
jalta vaaditaan tarkkuutta, silla siséllon tulee olla virheetdnta ja luotettavaa, tutki-
muksiin tai muihin l&hteisiin perustuvaa. Myos opaslehtisen pitaminen ajan ta-
salla lisda luotettavuutta. Opaslehtista tulisi arvioida ja testata ennen lopullista
julkaisua ja kayttoonottoa. Tyohon syventynyt kirjoittaja voi pitdd monia asioita

itsestddnselvyyksind, mita ne eivat ole lukijalle. Ulkopuolinen lukija voi huomata
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asioita, jotka ovat kirjoittajalta jaaneet selventamatta. (Roivas & Karjalainen 2013,
119 -120.)

Aluksi opaslehtisen suunnittelua maarittelivat toimeksiantajalta tulleet toiveet.
Opaslehtisen tuli olla jaettavaa materiaalia kolmasluokkalaisille oppilaille koulu-
terveydenhuollon kautta. Siun sotella ei ole aiemmin ollut kaytéssaan ruutuajasta
kertovaa lapsille suunnattua opasta, joten talle tyolle oli selkea tarve. Toimeksi-
antajan puolelta toiveet opaslehtisen sisallosta tulivat kouluterveydenhoitajilta.
Toiveet sisallésta rajautuivat ruutuajan maaraan, sisaltoon ja rajaamiseen seka
sosiaalisen median jarkevaan kayttoon. Peliriippuvuuden kasittelya toivottiin
my0s opaslehtiseen. Paadyin kuitenkin jattamaan pelirippuvuuden kasittelyn

pois opaslehtisestd, ettei tydsta tulisi liian laaja.

Opaslehtisen suunnittelussa pyrin tekemaéan lapsia kiinnostavan lehtisen. Ensim-
mainen versio oli kasin kirjoitettu ja siihen sai tehdad muutoksia tietokoneelle siir-
taessé. Opaslehtistd toteuttaessa huomasin, etta siihen ei mahdu kovin paljoa
tekstia ja asioita sai tiivistdd entisestaén. Pyrin lisaéamaan opaslehtisen mielen-
kiintoisuutta ja soveltuvuutta lapsille kayttamalla siina kuvia ja erilaisia vareja. La-
hipiirista l10ytyi piirtaja opaslehtisen kuville, jolloin kuvien tekijanoikeus tuli huomi-
oitua ja kuvien sopiminen tyéhon oli varmaa. Myds muutama pieni tehtava mahtui
opaslehtiseen, mika lisda lasten mielenkiintoa perehtya asiaan. Lisaksi lapset
ajattelevat lukemaansa, kun tehtavat koskevat opaslehtisen tekstista I6ytyvia asi-
oita. Tekstiosiot pyrin pitamaan lyhyena ja ytimekkaana, joten kirjallisesta tydsta
oli valittava lapsia ajatellen tarkeimmat asiat. Tekstien pituuden lisaksi huomiota
taytyi kiinnittdd ymmarrettavyyteen ja asiat tuli olla mahdollisimman selkeasti kir-

joitettuna.

Opaslehtisen ollessa lahes valmis kysyin siita palautetta terveydenhoitajilta sah-
kopostitse. Kaksi terveydenhoitajaa kommentoi ty6td. Kommentointi ei tuonut
suurempia muutoksia tyohoni vaan tarvittavat muutokset olivat pienia kirjoitus-
asun muutoksia ja yhden lauseen lisdaminen siita, ettei kaikki sosiaalisessa me-
diassa Kirjoitettava ole totta. Kansilehteen lisdsin myos terveydenhoitajien pyyn-
nosta tiedon siitd, kenelle opaslehtinen on suunnattu. Taman opinnaytetyén

tuotoksena oleva opaslehtinen I6ytyy liitteesta 1.
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7.3 Opaslehtisen arviointi

Opinnaytetyoni tuotoksesta pyysin palautetta Siun soten kouluterveydenhoitajilta
seka opasta kayttaneilta lapsilta. Palautteen pyysin terveydenhoitajalta sahko-
postitse ja oppilailta terveydenhoitajan jakamalla pienimuotoisella palautelomak-
keella (liite 2), johon 3.-luokkalaiset vastasivat. Palautelomake keskittyy siihen,
oppivatko oppilaat uutta, oliko opaslehtinen mielenkiintoinen ja siind on myos ti-
laa lasten omille kommenteille. Palautelomakkeen suunnittelussa huomiotavina
asioina oli, etta siihen olisi kohdejoukon mieluisaa ja helppoa vastata. Paadyin
kayttamaan erilaisia hymiota tekstin sijasta. Hymiot ovat lapsille tuttuja sosiaali-
sen median ja erilaisten pelien kautta, joten hymididen kaytto erityisesti tassa

tydssa oli mielestani jarkeva ratkaisu.

Kouluterveydenhoitaja ei kuitenkaan kayttanyt palautelomaketta, vaan pyysi pa-
lautteen oppilailta viittaamalla. Vastaajina oli yhteensa 20 3.-luokkalaista oppi-
lasta. 25 % oppilaista koki saaneensa uutta tietoa opaslehtisesta ja 10 % piti
opaslehtista mielenkiintoisena. Vapaalla kommentointivuorolla ei oppilailta tullut

opaslehtiseen liittyvaa palautetta.

Kouluterveydenhoitaja antoi oppilaiden lisdksi omaa palautetta opaslehtisesta.
Palautteessa han kertoi seuraavaa "Lomakkeen kaytettavyyden nakokulmasta
sanoisin, etta olisi helpompi, jos se ei olisi taitettava malli. Lomakkeen kayttomu-
kavuus vahenee, kun jokainen taytyy erikseen taittaa kasin. Muuten mukava tie-

topaketti perusasioista.”

8 Pohdinta

8.1 Opinnaytetydn prosessi

Konstruktivistisessa mallissa opinnaytetydn prosessi jaetaan aloitusvaiheeseen,

suunnitteluvaiheeseen, esivaiheeseen, tydstovaiheeseen, tarkasteluvaiheeseen
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ja viimeistelyvaiheeseen, jonka jalkeen on valmis tuotos. Malli tarkoittaa tiivistet-
tyna kehittamistoiminnan eli opinnaytetyon riittdvaa metodologista hallintaa seka

ymmarrysta. (Salonen 2013, 16.)

Salosen (2013, 17) mukaan aloitusvaiheessa hankkeen suunta ja toimijat selvia-
vat. Seuraavaksi tulevassa suunnitteluvaiheessa aiheesta tehdaan kirjallinen ke-
hittdmissuunnitelma. Suunnitelmasta tulee ilmeta toimijat, toimijoiden vastuut, ta-
voitteet, vaiheet ja materiaalit  seka  aineistot. Opinnaytetyon
suunnitteluvaiheessa ei voida suunnitella tarkasti koko projektin etenemista, silla
asiat tarkentuvat tyoskentelyn edetessa. Tydskentelyn etenemisen tulisi kuitenkin

olla mahdollisimman tarkasti suunniteltu.

Aloitin opinnaytetyoni elokuussa 2015 opinnaytetyon aiheen valitsemisella. Idea
opinnaytetyohoni tuli Liperin kunnan kouluterveydenhuollosta. Olin yhteydessa
toimeksiantajaani osastonhoitajaan seka Liperin kouluterveydenhoitajiin tarkem-
pien tietojen saamiseksi ja aiheen tarkentamiseksi. Kun aiheen rajaus oli varmis-
tunut syksylla 2015, aloitin teoriatiedon ja tutkimuksien etsimisen aiheesta. Teo-
riatiedon I6ytamistd hankaloitti aiheen muuttuvuus. Esimerkiksi monissa
vanhemmissa tutkimuksissa ei alypuhelinten tai tablettien kayttéa ole huomioitu

lasten keskuudessa, silla ne ovat yleistyneet vasta l&hivuosina.

Suunnitelmana oli saada koko opinnaytetyo valmiiksi kevaalla 2016. Opinnayte-
tyotani aloittaessa en viela tiennyt tulevasta raskaudestani, jonka takia sainkin
lopulta opinnaytetydsténi ainoastaan suunnitelmavaiheen valmiiksi ennen aitiys-
lomalle jadmistd. Suunnitelmavaiheen ollessa takana opinnaytetyostani oli val-
miina raakaversio. Raakaversiosta |l0ytyivat alustava sisallysluettelo, tavoite, tar-
koitus ja tehtdva hahmoteltuna seka hieman tietoperustaa ja keskeiset termit
selitettyind. Suunnitelmasta I6ytyi myds asiaa opinnaytetydn prosessista, eetti-

syydesta ja luotettavuudesta.

Tyostovaiheessa toimijat tyoskentelevét kohti valmista tuotosta. Tydskentelyssa

toimijoiden vastuu ja roolit seka kaytettavat materiaalit realisoituvat. Vaihe on
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vaativa ja eniten aikaa vieva. Toteutusvaiheessa opinnaytetydsta saatava pa-
laute seka ohjaus ovat tarkeassa roolissa tyon onnistumisen ja ammatillisen ke-

hittymisen tapahtumiseksi. (Salonen 2013, 18.)

Syksylla 2017 jatkoin opinnaytetyoni tekemista tyostovaiheella. Kaytannossa
tama tarkoitti opinnaytetyoni tietopohjan syventamista etsimalla tietoa internet-
l&hteista ja erilaisista kirjoista. Luin myos paljon muiden opiskelijoiden tekemia
samankaltaisia opinnaytetoita selventdékseni ajatusta siita, millaisia asioita opin-
naytetyohoni mahdollisesti viela tulisi sisallyttad. Tammikuussa 2018 allekirjoi-
timme toimeksiantosopimuksen tydni ohjaajan kanssa. Toimeksiantosopimus
l6ytyy liitteestd 3. Opinnaytetyoni raportti alkoi valmistua. My6s opinnaytetyén
tuotos, kirjallinen opaslehtinen, valmistui ja lahetin sen kommentoitavaksi tervey-

denhoitajille. Kommenttien perusteella tein pienia muutoksia tuotokseen.

Viimeistelyvaiheeseen on syyta varata aikaa. Se tyollistdd melko paljon opiskeli-
jaa, silla siind on samaan aikaan viimeisteltavana seka kirjallinen raportti etta tuo-
tos. Vastuu viimeistelyvaiheessa on opiskelijalla, mutta mukana voi olla muitakin
hankkeeseen kuuluvia henkildita. (Salonen 2013, 18.) Viimeistelyvaiheessa pyy-
sin opinnaytetydn tuotoksesta palautetta oppilailta. Myos ohjaavan opettajan

kommentit ohjasivat ty6tani valmiimmaksi.

Toiminnallisen opinnaytetyon tuloksena tulee konkreettinen valmis tuotos, esi-
merkiksi opas, kuvaus, malli, esite, toimintapaiva tai kansio. Tassa vaiheessa
projekti on paatoksessa, tyo esitetddn seka mahdollisesti tuotosta levitetdan. (Sa-
lonen 2013, 19.) Opinnaytetytn ja sen tuotoksen esitys tapahtui opinnaytetyose-

minaarissa toukokuussa 2018. Valmis opaslehtinen on esitelty liitteessa 1.

8.2 Tuotoksen tarkastelu

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on edistaa alakouluikaisten lasten terveytta.

Tavoitteena on lisatd 3.-luokkalaisten koululaisten tietoa sopivasta ruutuajan

maarasta, ruutuajan vaikutuksista terveyteen ja turvallisesta sosiaalisen median
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kaytosta. Opinnaytetydn tehtavana on toteuttaa 3.-luokkalaisille oppilaille koulu-
terveydenhuollosta jaettava opaslehtinen ruutuajasta ja sosiaalisen median kay-
tostd. Opaslehtinen on tehty vastaamaan opinnaytetyon tehtavaa ja tavoitetta,
joihin omasta mielestani on paasty hyvin. Opas lisaa lasten tietoa siita, miten pal-
jon ruutuaikaa tulisi maksimissaan olla ja mitd asioita sosiaalisessa mediaa kayt-
taessa on hyva miettid. Opaslehtisen avulla myo6s terveydenhoitajan puheeksi
otto helpottuu, kun opaslehtista lapikaymalla voi lapsen kanssa keskustella ruu-
tuaikaan ja sosiaaliseen mediaan liittyvistéd asioista. Kirjallinen opaslehtinen onkin
hyva aina kdyda myds suullisesti |&pi (Roivas & Karjalainen 2013, 119).

Taman opinnaytetyon opaslehtinen sisaltda kuvia, tekstia seka kaksi tehtavaa.
Opaslehtisen tekstit ovat tutkittuun tietoon ja lahteisiin perustuvia. Opaslehtisen
tarkoituksena on olla lapsia kiinnostava, informatiivinen ja lasten terveystottu-

muksiin vaikuttava.

Opaslehtisesta saatuun palautteeseen ja sen luotettavuuteen saattoi vaikuttaa
se, ettei palautelomaketta ja nimetonta vastaamista kaytetty. Viittaamalla vastaa-
minen kysymyksiin saattaa vaikuttaa joidenkin oppilaiden haluun vastata siita,
oliko opaslehtisessa uutta tietoa tai oliko se mielenkiintoinen. Kouluikainen lapsi
kokee kavereiden vaatimuksia asennoitumisesta ja kaytoksesta (Turunen 2005,
98), joten kavereiden mielipide saattaa vaikuttaa oppilaan omaan vastaamiseen.

8.3 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnin kriteereind kaytetaan uskot-
tavuutta, siirrettavyyttd, riippuvuutta ja vahvistettavuutta. Uskottavuuden taytty-
minen edellyttéda tulosten kuvaamista niin selkeésti, etta tulosten lukija ymmartaa
tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset seka miten analyysi on suoritettu. Siirretta-
vyydella tarkoitetaan sitd, miten hyvin tulokset voisivat olla siirrettavissa toiseen
tutkimusymparistéon. Tama edellyttdd hyvaa tutkimusympariston kuvausta, osal-
listujien taustojen ja valinnan selvitysta seka aineiston keruun tarkkaa kuvailua.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 197 - 198.)
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Opinnaytetyon aihetta valitessa tehdaan jo ensimmainen eettinen ratkaisu. Ai-
heen merkitysta on pohdittava seka yhteiskunnallisesti etta siihen osallistuvien
kannalta. Tutkimukseen oikeuttava tekija on sen hyoddyllisyys. Joskus tuloksia
voidaan hyodyntdd vasta tulevaisuudessa, eikd hyoty kohdistu tutkittavan ela-
maan. Tutkijan onkin pyrittdva minimoimaan tarpeettomien haittojen ja epamuka-
vuuksien riskit. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 218.) Tutkimuksissa
usein ollaan kiinnostuneita siitd, mita tutkittava asia merkitsee tutkittavalle (Vilkka
2015, 160). Tassa tyossa tutkimuksellisuus tulee eniten esille palautteessa mita
opaslehtisesta kerataan sita kayttavilta tahoilta (kouluterveydenhoitajat seka ala-

koulun 3. luokkalaiset).

Toisen kirjoittamaa tekstia ei saa plagioida eli luvattomasti lainata, silla jokaisella
on tuottamaansa tekstiin copyrightoikeus (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009,
26). Tutkimuseettinen neuvottelukunta kehottaa noudattamaan hyvaa tieteellista
kaytantoa eli rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustytssa seka
tulosten ja tutkimusten esittdmisessa ja arvioinnissa. Tiedonhankinta-, tutkimus-
ja arviointimenetelmien on oltava eettisesti kestavia ja tieteellisen tutkimuksen
kriteerien mukaisia. Tydssa on syyta toteuttaa tiedon luonteeseen kuuluvaa avoi-
muutta ja vastuullista viestintda. Ennen tyon aloittamista sovitaan kaikkien osa-
puolten oikeudet, vastuut ja velvollisuudet seké aineiston kayttéoikeudet. Muiden
tekemiin tutkimuksiin ja julkaisuihin tulee viitata asianmukaisella tavalla. (Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2012.)

Kirjallisuutta valittaessa on kaytettava harkintaa ja lahdekritiikkia. Lahteen luotet-
tavuutta voidaan arvioida kirjoittajan tunnettavuuden ja arvostettavuuden, lahteen
i&n ja alkuperan, lahteen uskottavuuden, taloudellisuuden ja puolueellisuuden
perusteella. (Hirsjarvi ym. 2009, 113 -114.) Tassa opinnaytetyossa lahteiden luo-
tettavuuden arviointi ian perusteella on ollut erityisen tarkeaa, silla mediankaytto
ja ruutuajan merkitys muuttuvat koko ajan. Harmillisesti tuoreita, alle 5 vuotta
vanhoja lahteita 16ytyi melko vahan. Tietoa kasitellessa taytyykin miettia tarkasti,

olivatko lahteen tiedot vield ajan tasalla.
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Tutkimuksen luotettavuutta kohottaa tarkka selostus siita, miten tutkimus on to-
teutettu. Tarkassa selostuksessa tutkimuksen kaikki vaiheet ja aineiston tuotta-
misen olosuhteet on kerrottava totuudenmukaisesti. Raportoinnin on oltava riitta-
van laajaa eika se saa johtaa lukijaa harhaan. (Hirsjarvi ym. 2009, 26, 232.) Hyva
tieteellinen kaytanto vaatii, etta pienikin tutkimus on raportoitava laadukkaasti ja
tutkimuksen on noudatettava avoimuutta ja kontrolloitavuutta. Hyva tapa rapor-
toinnissa on myos se, etté tutkijan suhde tutkittaviin tai toimeksiantajaan kerro-
taan rehellisesti. Esimerkiksi tutkijan asema tyosuhteessa tai opiskelijana on tut-
kimustulosten lukijan kannalta merkityksellinen tieto. (Vilkka 2015, 44 - 46.)

Tutkimuksen tekijan on myds oltava tarkkana siing, ettei kasittele saatuja tuloksia
oman ajattelumallinsa mukaisesti (Hirsjarvi ym. 2009, 232). Yksin tyoskennel-
lessa saattaa tulla myds sokeaksi omalle tutkimukselleen. Tutkimusprosessin ku-
luessa tutkija voi olla yha vakuuttuneempi omien johtopaattsten oikeellisuudesta,
vaikka niin ei aina valttamaétta ole. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013,
197.)

Taman opinnaytetydn koko prosessin ajan on huomioitu tyén eettisyys ja luotet-
tavuus. Laaja-alainen lahteiden kaytto ja kriittisyys kaytettavia lahteita kohtaan
ovat olleet tarkeita asioita luotettavuuden lisédjina koko tydn suunnittelun, toteu-
tuksen ja viimeistelyn ajan. Tydssé on kaytetty erilaisia kirjalahteitd seka luotet-
tavaksi todettuja sdhkdisia tietokantoja. Toisten kirjoittamiin teksteihin on viitattu
asianmukaisesti koulun antamalla ohjeistuksella ja hyvan tieteellisen kaytannon
mukaisesti. Taman opinnaytetyon pitkéan prosessin jalkeen on jo ialtddn hieman
vanhentuneita, silla tietoperustan kerdaaminen alkoi jo vuoden 2015 syksylla,
mutta koin vanhentuneidenkin l&hteiden sisallon viela asianmukaiseksi ja tyolle
tarkeaksi opinnaytetyon valmistuessa. Ennen 2000-lukua kirjoitettuihin lahteisiin
en tassa tyossa perehtynyt, silla tyon aiheen ollessa melko uusi ja koko ajan
muuttuva ei vanhoissa lahteissa olisi ollut tarpeeksi luotettavuutta. Koulun ohjei-
den vastaisesti tydssa on kaytetty yhta oppikirjaa, silla se kertoi hyvin terveyden-
hoitajan ammatista ja roolista lasten terveyden edistgjana. Oppikirjan kaytto
tassa yhteydessa oli mielestani perusteltua, silla tietoa terveydenhoitajan amma-

tillisesta osaamisesta l6ytyy lahinnd oppikirjoista.
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Prosessini perustui pitkalti suulliseen toimeksiantosopimukseen, silla toimeksian-
tosopimuksen allekirjoittaminen jai prosessin loppupuolelle. Prosessin eri vai-
heista ja erityisesti sen vuoden pituisesta keskeytymisesta tiedotin toimeksianta-
jaa. Toimeksiantajalle sopi my6s hyvin, ettd opinndytetyon prosessi jatkuu vasta
aitiyslomani jalkeen, silla aihe on oppilaille ajankohtainen myds aitiyslomani jal-

keen.

Opaslehtisen kuvien piirtdjalta on suostumus kayttaa niita jaettavassa opaslehti-
sessa. Han tiesi jo piirtAessédan kuvien tulevan ruutuajasta kertovaan opaslehti-

seen. Nain varmistui myo6s kuvien sopivuus kohderyhmalle.

8.4 Ammatillinen kasvu

Terveydenhoitajan tydnkuvaan kuuluu merkittdvana osana terveyden edistami-
nen. OpinnaytetyOprosessin aikana oma tietdmykseni ruutuajan ja sosiaalisen
median merkityksista ja terveellisten valintojen tukemisesta kasvoi merkittavasti.
Opin paljon ruutuajan merkityksestéa lapsen kasvulle ja kehitykselle seka ruutu-
ajan rajaamisen ja liikuntaan kannustamisen tarkeydesta. Oppimista terveyden
edistajana tuli asiaan syventymisen aikana. Tulevissa terveydenhoitajan harjoit-
teluissa osaan varmasti paremmin tukea lasten valintoja ruutuajan maarassa ja
likunnan lisdamisessa. Sain myods hyvaa tietoa siita, miten lasten vanhempia voi-

daan ohjata ruutuajan rajaamisessa ja turvallisessa sosiaalisen median kaytossa.

Oma projektityoskentelyni ja tieteellinen kirjoittaminen kehittyivat opinnaytetyon
aikana. Henkilokohtaisen elaméantilanteen takia opinnaytetyon tekeminen oli pit-
k&an tauolla, ja olisinkin itse toivonut nopeampaa etenemista opinnaytetyon pa-
rissa. Prosessista tuli lopulta pitkd, ja toivoisinkin itseltéani seuraavassa isom-
massa  projektissa nopeampaa etenemista ja = maaratietoisempaa

lahestymistapaa kirjallista raportointia varten.
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8.5 Jatkokehitysideat

Ruutuaika ja median turvallinen kayttd ovat omasta mielestani melko laaja aihe
yhteen opaslehtiseen. Aiheesta saisi helposti aikaan esimerkiksi oppitunnin,
jossa lasten kanssa asiaa kasiteltaisiin syvemmin. Oppitunnilla olisi mahdollisuus
miettia ja keskustella yhdessa lasten kanssa, miten tehda arjessa parempia va-
lintoja ja miten omassa arjessa sujuu ruutuajan rajaaminen ja medioiden turvalli-
nen kayttd. Myos erilaisten laajempien tehtavien tekeminen mahdollistuisi tun-

nilla.

Myds eri-ikaisille lapsille tai heiddn vanhemmilleen suunnatulle opaslehtiselle
olisi varmasti tarvetta. Mediakasvatustaitoja tarvitaan lasten vanhemmilta yha
nuorempien lasten parissa, ja jo leikki-ikaisten vanhemmat hyotyisivat mediakas-
vatuksen ja ruutuajan ohjaamisesta. Myo6s taman tyon kohderyhman, 3.-luokka-
laisten lasten, vanhemmille olisi varmasti hyddyllistd tehda opaslehtinen ruutu-

ajasta ja mediakasvatuksesta.
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Opaslehtinen
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Opaslehtinen

Ruutuaika tarkoittaa elektronisen ruudun parissa
vietettivia aikaa. Sitd tulisi olla alle 2 tuntia
paivissa.
Mita erilaisia laitteita keksit, joiden parissa ruutuaikaa
kertyy?

Vilta pitkdan istumista, pida taukoja peleisti ja harrasta
liikuntaa joka péiva ainakin 2 tuntia.

Sosiaalisessa mediassa ja pelien keskusteluosiossa tulee
muistaa . Kuvien julkaisuun toisista ihmisistd
on oltava aina lupa. Sielld voi olla my6s huijareita, joten
esimerkiksi oikeaa nimea, osoitetta tai salasanaa ei ole
jirkevad lkertoa kenellekddn. On myds muistettava,
etteivat kaikki mediasta lukemasi asiat ole totta.

Peleissi ja elokuvissa on ikirajat (3+, 7+, 11+, 15+ ja 18+)
ja niitd on tirkeda noudattaa, ettei nie itselleen haitallista
sisaltda.
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Tayta ristikko ruutuaikaan liittyvilla sanoilla
1. Pdivéin suesiteltu enimmadistuntimddrd ruudun ddressd

2. Sosiaalisen median lyhenne
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Peleissii ja internetissé voi kuka vaan huijata. Téllaisen
ihmisen nimitys on:

Téarked asia noudattaa peleissd ja elokuvissa

. Jokaisen pdivin térked osa, joka saa sinut hengdstymédn

Ruudun ddressd vietetty aika
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Opaslehtinen

(" Ruutuajan rajaaminen kannattaa:

¢ Nukahtaminen on helpompaa
e Liikunta lisaantyy
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¢ Enemman aikaa perheelle ja ystaville
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Opaslehtisen toteutus: terveydenhoitajaopiskelija Jenna Ridma

Opaslehtisen kuvat: Pinja Rama

Opaslehtinen on osa opinnéytetydtd "Ruudun ddressi-opaslehtinen

3. luokkalaisille” 2018.
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Palautelomake

PALAUTE RUUDUN AARESSA — OPASLEHTISESTA

Ympyrdi tai rastita mielestési sopiva hymid.

Sain opaslehtisesta uutta tietoa:

© O G

Opaslehtinen oli mielenkiintoinen:

© O

Mita haluaisit vield sanoa opaslehtisestd?



Toimeksiantosopimus

Liite 3

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Tama sopimus soveltuu kdytettavaksi ainoastaan sellaisten opinndytetdiden yhteydessa,
4 joita ei toteuteta ammattikorkeakoulun ulkopuolisen rahoituksen hankkeessa.

Toimeksiantaja

Nimi (esim. yritys)

Siun sote, Lintisen alueen ennaltaehkiisevit lapsiperhepalvelut, neuvolat ja opiskeluhuolto

Yhteystiedot (yhteyshenkild, puhelin, sihképosti)

Tuire Seilonen, p. 0400 137 878/013 3305 186, tuire.seilonen@siunsote.fi

Tydn aihe
"Ruudun &arelld” - opaslehtinen 3. luokkalaisille

Tekija

Nimi
Jenna Rama

Opiskelijanumero
1301853

Katuosoite

Postinumero Postitoimipaikka

Joensuu

Puhelin

Sahkopostiosoite
jenna.rama@edu.karelia.fi

Suoritettava tutkinto
terveydenhoitaja

Ryhméatunnus
STTNS13

Karelia-amk

Yhteyshenkilén nimi (Ohjaaja)
Merja Nuutinen

Tehtavanimike
lehtori

Toimipaikka ja osoite
Karelia-ammattikorkeakoulu, Tikkarinne g, 80200 Joensuu

Puhelin
050 3612738

Sahkopostiosoite
merja.nuutinen@Xkarelia.fi

ksen ehdot

iant

Toimek

¥

Ohjaus

Ohjaaja valvoo tyota ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tyén edellyttimi ohjeita ja neuvoja.
Ammattikorkeakoulu ja Ohjaaja eivit ole konsulttivastuussa tydsta.

Dokumentointi

Karelia-amk:ssa toteutetaan avointa toimintakulttuuria, miki tarkoittaa, ettd myés opinnéytetdiden aineistot ja
tulokset avataan soveltuvin osin erillisen ohjeistuksen mukaisesti (ml. avoin julkaiseminen). Tydsta laaditaan
ammattikorkeakoulun opinnaytetyén ohjeen mukainen kirjallinen raportti, joka julkaistaan sihkoisessi
muodossa Theseus-verkkokirjastossa tai josta toimitetaan yksi kansitettu kappale ammattikorkeakoulun
kirjastoon. Ty arkistoidaan Karelia-amk:n kirjastoon sihkdisessd muodossa.

Oikeudet

Opinndytetyon tekijanoikeudet kuuluvat tekijille. Toimeksiantaja saa rinnakkaisen kayttéoikeuden
opinndytetydn tuloksiin. Ammattikorkeakoululla on jatkuvasti voimassa oleva oikeus hySdyntaa tuloksia omassa

opetuksessa ja tutkimus- ja kehittimistoimi

1. Sopijaosapuolilla on mahdollisuus sopia muista

opinndytetydn tuloksia koskevista oikeuksista kuitenkin niin, etti timan sopimuskohdan nojalla

ammattikorkeakoulun t oikeudet sdilyvit voimassa.

Keksinnét

Jos Tekijé on osallisena keksint66n, joka patentoidaan, mainitaan hinet yhteni keksijéista. Mahdollisesta
keksintdkorvauksesta sovitaan erikseen noudattaen ensisijaisesti Toimeksiantajan tai niiden puuttuessa
ammattikorkeakoulun keksintGohjeen linjauksia. Opinniytetydn tai sen osan julkaiseminen tai hyédyntiminen
ei saa vaarantaa sen tai sen osan suojaamista patentilla tai hyddyllisyysmallilla.

Vastuut

Opinndytety6n tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekiji tai ammattikorkeakoulu eivit anna tulokselle
takuuta eivatka vastaa sen soveltuvuudesta toimeksiantajan tarpeisiin. Sopijapuolet ovat vastuussa toisilleen
sopimusrikkomuksen aiheuttamista valittomistd vahingoista. Vastuun syntyminen edellyttii tahallaan tai
torkeilld huolimattomuudella aiheutettua sopimusrikkomusta.

Lisiksi sovitaan

Ohjamiall

)’

ja opinndytetyon Tekijlld on salassapitovelvollisuus tyon aikana esille tulleisiin luottamuksellisiin

asioihin viiden vuoden ajan. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, etti julkaistava opinnéytetyd ei sisilli salassa
pidettavaa aineistoa. Tarvittaessa kaytetdan erillista salassapitosopimusta.

Tata sopimusta on laadittu kolme (3) saman sisaltéista kappaletta, yksi (1) kullekin sopimuksen osapuolelle.
Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun hyviksymain opinniytetydsuunnitelmaan ja se astuu voimaan

allekirjoitushetkella.

Paikka ja paivimaara

Allekirjoitus

Toimeksiantaja

Lt 93.1.250
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