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Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia lasten fyysiseen kunnon lisdksi mielenterveyteen. Liikunnan harrasta-
minen virkistda ja lisdd hyvdanolon hormonien tuotantoa. Liikunnan antamat positiiviset vaikutukset mie-
lenterveyteen saavutetaan parhaiten lapselle mieluisalla liikunnalla ja onnistumisen kokemuksilla. Liikun-
nan harrastamisen on todettu vahvistavan lasten itsetuntoa ja itsevarmuutta. Tarkeinta lasten liikunnassa
on sailyttaa liilkunnan ilo.

Opinndytetydn tarkoituksena oli suunnitella MIELI Kainuun Nuorimieli -toimintaan mielen hyvinvointia tu-
keva hyvan mielen liikuntatuokio ja laatia kirjalliset ohjeet tuokion ohjaamisesta. Opinndytetyon tavoit-
teena oli kehittda Nuorimieli -toimintaa luomalla heille uudeksi tyokaluksi mielen hyvinvointia tukeva lii-
kuntatuokio.

Nuorimieli -toiminta on MIELI Kainuun mielenterveys ry:n alaisuudessa jarjestettavaa toimintaa 10-29-vuo-
tiaille lapsille ja nuorille sekd heiddn laheisilleen. Toiminnan tavoitteena on edistda mielen hyvinvointia ja
lisdta mielenterveystaitoja. Nuorimieli -toimintaa rahoittaa sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskus
(STEA).

Opinnaytetyo oli toiminnallinen opinndytetyd, joka toteutettiin kehita kokeillen -menetelmalla. Hyvan mie-
len liikuntatuokion kohderyhmana oli 11-12-vuotiaat lapset. Liikuntatuokion teoriapohjana toimi mielen-
terveyden kasi. Liikunnallisten osuuksien suunnittelua ohjasi hauskuus ja onnistumisen kokemusten mah-
dollistaminen. Kehitad kokeillen -menetelman mukaisesti lilkkuntatuokion lopputulos saavutettiin tekemalla
useita kokeilukertoja 5. ja 6. vuosiluokan lapsille. Kokeilukertoja tehtiin yhteensa kuusi. Jokaisen kokeilu-
kerran jalkeen oppilailta kerattiin suullinen palaute, jota hyddynnettiin liikkunnallisen tuokion kehittdamis-
tyodssa.

Opinnaytetydn lopputuotoksena syntyi 45 minuuttia kestava hyvan mielen liikuntatuokio ja kirjalliset lii-
kuntatuokion ohjaamisen ohjeet. Hyvan mielen liikuntatuokio sisaltaa nelja erilaista rastipistetta, joita lap-
set tekevat pienryhmissa. Rastipisteille tehtiin omat kirjalliset ohjekortit tuokion ohjaamisen helpotta-
miseksi. Nama tuotokset toimitettiin toimeksiantajalle sahkdisena versiona. Kaikki hyvan mielen liikunta-
tuokion tarvikkeet sdilytetdaan yhdessa isossa laatikossa.

Opinndytetyo oli kokonaisuudessaan onnistunut projekti, jossa tyon tarkoitus ja tavoite saavutettiin. Hyvan
mielen liikuntatuokio, ohjaamisen ohjeet ja rastipisteiden ohjekortit olivat toimeksiantajalle mieluiset. Lii-
kuntatuokio on tarkoitus ottaa heti kdyttoon joko sellaisenaan tai toimeksiantaja hyodyntaa yksittaisia lii-
kuntatuokion rastipisteita erilaisissa tapahtumissa. Toimeksiantaja on suunnitellut kdyttavan hyvan mielen
lilkuntatuokiota yhtena varainkeruun menetelmana. Liikuntatuokiolla toimitaan pienryhmissa, joten hyvan
mielen liikuntatuokio sopii hyvin myds ryhmaytymiseen.

Hyvan mielen liikuntatuokio on toimeksiantajalle uusi tydkalu, eikd sita ole tarvetta heti kehittaa eteenpain.
Tuokio on helposti muokattavissa eri ikdryhmille sopiviksi, esimerkiksi lisdamalla tai vahentamalla tuokiolla
tehtavaa liikuntaa tai keksimalla uusia rastitehtavia. Rastitehtdvia muokkaamalla voi tuokiolla painottaa
paremmin jotain tiettyd mielen hyvinvointia tukevaa asiaa. Jatkokehittelyna voi suunnitella useampia lii-
kuntatuokioita, joissa kunkin tuokion rastitehtdvat painottuisivat yhdelle mielenterveyden kaden aiheelle
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In addition to the positive health benefits of sports and exercising to children, there is also a positive impact
to children’s mental health. Exercising refreshes and increases the production of feel-good hormones. The
positive effects of exercise on mental health are best achieved with exercise that the child likes and expe-
riences of success. Exercising has been found to strengthen children's self-esteem and self-confidence. The
most important thing in children's exercise is to preserve the joy of exercise.

The Nuorimieli activity is an activity organized under the MIELI Kainuu mental health association for chil-
dren and young people aged 10-29 and their close ones. The goal of the activity is to promote mental well-
being and increase mental health skills. Nuorimieli- activities are funded by Funding Centre for Social Wel-
fare and Health Organizations (STEA).

The thesis was a functional thesis and was conducted using the develop-by-experiment method. The target
group was 11-12-year-old children. The hand of mental health served as the theoretical basis of the thesis.
The planning of the physical parts of the thesis was guided by fun and enabling experiences of success. In
accordance with the development by experimenting method, the final result of the exercise class was
achieved by conducting several trials for the 5th and 6th grade children. A total of six trials were conducted.
After each experiment, feedback was collected from the students, which was used in the development
work.

The final product of the thesis was a 45-minute good mind exercise and written instructions for guiding the
exercise class. The class contains four different parts that children do in small groups simultaneously. Writ-
ten instruction cards for each part were produced to make it easier to implement the class. These outputs
were delivered to the client electronically as datafiles. All the accessories for the class routine are stored in
one large equipment box.

The thesis was a successful project as a whole, in which the purpose and goal of the work was achieved.
The client liked the good mind exercise lesson, guidance instructions and instruction cards. The plan is to
put the concept into use right away, either as it is, or the client will use the individual parts of the class in
various events to small groups. The client is planning to use the exercise class as one of their fundraising
methods. The exercise class is conducted in small groups, so the class is also suitable for grouping and
developing team spirit.

The good mind exercise class and guide is a new tool for the client, and there is no need to immediately
develop it further. The class can be easily modified to suit different age groups, for example by adding or
reducing the exercise performed or developing new tasks or parts of the class. By modifying, you can put
more emphasis on something specific that supports the well-being of the mind. As a further development,
several exercise classes can be planned from which each class would focus on one mental health topic.
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1 Johdanto

Lapset liikkuvat eri lailla, toiset pitdavat vauhdikkaasta ja toiset rauhallisesta liikkkumisesta. Lapset
liilkkuvat liilkunnan ilosta ja tarkeinta on, etta lapsi liikkuu itselleen mieluisalla tavalla. Liikunnalla
on monia terveysvaikutuksia lasten kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Liikunta vahvistaa luita ja
sydanta, kuluttaa energiaa, kohottaa itsetuntoa, auttaa rentoutumaan ja tuo hyvaa mielta. (Neu-
vokas perhe -tiimi 2023.) Liikunta vaikuttaa positiivisesti oppimiseen ja muistiin parantaen keskit-
tymiskykya. Yhdessa toisten kanssa harrastettu liilkunta vahvistaa vuorovaikutustaitoja ja toisten

huomioimista. (Terve koululainen n.d.a)

Hyvinvointi on monen asian summa, myos lapsilla. Maailman terveysjarjest6 WHO maarittelee
hyvinvoinnin taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi, ei ainoastaan ti-
laksi, josta puuttuu sairaus tai vamma. (World Health Organization WHO 1946). Lapset tarvitsevat
lisdksi voidakseen hyvin turvallisen ja huolehtivan kasvuymparistén. Kokonaisvaltainen hyvin-
vointi rakentuu turvallisien ihmissuhteiden lisaksi hyvasta ravinnosta, riittavasta unesta, liikun-

nasta ja stressin hallinnasta. (Nuorten-netti 2024.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella MIELI Kainuun mielenterveys ry:n Nuorimieli -toi-
mintaan mielen hyvinvointia tukeva liikkuntatuokio. Liikuntatuokio valmistuu kehita kokeillen -me-
netelman avulla. Liikuntatuokio suunnitellaan 11-12-vuotiaille lapsille, jotka toimivat myos ta-
man opinndytetydn koetestaajina. Lasten antamaa palautetta hyédynnetdan liikuntatuokion ke-
hittelyssa. Tassa opinndytetyossa perehdytdan lasten kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja tarkas-
tellaan liikkunnan vaikutuksia mielen hyvinvointiin. Tassa opinndytety6ssa liikunta ei ole tarkein

asia, vaan liikunta toimii tyokaluna lasten mielen hyvinvoinnin edistamisessa.

Taman opinndytetyon teoriapohja perustuu mielenterveyden kateen, joka ohjaa liikuntatuokion
sisdltoa. Omilla arkisilla valinnoilla vaikutetaan niin fyysiseen kuin psyykkiseenkin hyvinvointiin.
Mielenterveyden kadesta 16ytyvien apukysymysten avulla voi helposti tarkastella omia arkisia va-
lintoja mielen hyvinvoinnissa. Jokaisesta mielenterveyden kdaden sormesta |6ytyy yksi hyvinvoin-
tia tukeva asia: uni, ravinto, liikunta, rentoutuminen ja asioista puhuminen. Lisdksi hyvinvoiva
mieli tarvitsee rytmia arkeen. Kuten ihmisen kasi tarvitsee kaikkia sormia toimiakseen, myds mie-
lenterveyden kasi tarvitsee kaikkia sormia voidakseen hyvin. (Mieli Suomen mielenterveys

2024b.)



2  Toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantaja on MIELI Kainuun mielenterveys ry:n alaisena toimiva Nuorimieli -
toiminta. MIELI Kainuun mielenterveys ry on MIELI Suomen mielenterveys ry:n jasenyhdistys, joka
toimii koko Kainuun maakunnan alueella. MIELI Kainuun tarkein tavoite on edistdaa ihmisten mie-
lenterveytta ja toteuttaa ennaltaehkaisevdaa mielenterveystyota. Yhdistys tarjoaa kaiken ikaisille
monipuolista toimintaa, kuten erilaisia koulutuksia ja tukihenkil6toimintaa. Yhdistyksen kautta on
saatavilla keskustelu- ja kuunteluapua eldman haasteisiin. Lisaksi yhdistyksessd on mahdollisuus

vapaaehtoistyohon. (Mieli Kainuun mielenterveys n.d.a.)

MIELI Kainuun mielenterveys ry:n alaisuudessa toimiva Nuorimieli -toiminta on Sosiaali- ja ter-
veysjarjestojen avustuskeskuksen (STEA) rahoittamaa toimintaa 10—29-vuotiaille lapsille, nuorille
ja heidan ldheisilleen. Nuorimielen maksutonta toimintaa tapahtuu télla hetkella Kajaanissa, Sot-
kamossa ja Paltamossa. Toiminnan tavoitteena on edistda lasten, nuorten ja heidan ldheistensa
mielen hyvinvointia ja lisata heidan mielenterveystaitojaan. Nuorimieli -toiminta on mukana eri-
laisissa tapahtumissa ja tekee yhteistyota peruskoulujen, toisen asteen oppilaitosten, seurakun-
nan nuorisotyon, nuorisopalveluiden, Kainuun hyvinvointialueen sekd muiden yhdistysten

kanssa. (Kortelainen 2024.)

Nuorimieli -toiminnan kautta lapset, nuoret ja heidan laheisensa voivat osallistua erilaisiin tapah-
tumiin, retkille ja luennoille. Henkildille, jotka ovat kiinnostuneita oman mielen hyvinvoinnista ja
sen yllapidosta on mahdollisuus kdyda nuoren mielen ensiapu- ja mielenterveyden ensiapukurssi.
Kurssien tavoitteena on vahvistaa ja lisata osallistujien mielenterveystietoja ja -taitoja. (Mieli Kai-
nuun mielenterveys n.d.c.) Lisdksi Nuorimieli -toiminta kouluttaa yhteisty6ssa Kainuun kriisikes-
kuksen kanssa vapaaehtoisia aikuisia. Vapaaehtoiset voivat toimia koulutuksen jalkeen chat-pai-
vystdjind, kriisipuhelinpaivystdjina, ohjaajina erilaisissa ryhmissa tai tukihenkil6ina nuorille. (Mieli

Kainuun mielenterveys n.d.d.)



3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja ohjaavat kysymykset

Kyseessa on toiminnallinen opinndytetyd. Opinndytetyon tarkoituksena on suunnitella toimeksi-
antajalle mielen hyvinvointia tukeva liikuntatuokio ja laatia kirjalliset ohjeet tuokion ohjaamiseen.
Nuorimieli -toiminnalla ei ole talla hetkella tarjolla liikkunnallista toimintaa eli opinndyte on tyo-
elamalahtdinen ja tulee tarpeeseen. Tuokio suunnitellaan 11-12-vuotiaille lapsille. Toimeksianta-
jan toive kuitenkin on, etta tuokio tulee olemaan helposti muunneltavissa eri ikaryhmille sopi-

vaksi.

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittad Nuorimieli -toimintaa uudella liikuntatuokiolla. Toimeksi-
antaja saa hyvan mielen liikuntatuokiosta ja ohjaamisen ohjeista uuden tydkalun lasten ja nuor-
ten parissa tehtdvdaan ehkaisevaan mielenterveystyohon. Opinndytetyén lopputuloksena on
koota toimeksiantajalle laatikko, joka sisaltdaa kaikki tuokiolla tarvittavat valineet sekd ohjeet.
Tuokion ohjaamisen ohjeet tulee olla niin selkeat, ettd kuka tahansa voi niiden perusteella ohjata

hyvan mielen liikuntatuokion.

Tavoitteeni on onnistua luomaan toimeksiantajalle toimiva liikuntatuokio, liséksi tavoitteeni on
kehittyda ammatillisesti liilkunnanohjaajana. Yleisiin ammattikorkeakoulun kompetensseihin peila-
ten tavoitteeni on kehittya tyoyhteisdosaamisessa ja innovaatio-osaamisessa. Tydyhteiséosaami-
sen kehittyminen tapahtuu toimimalla erilaisissa verkostoissa ja erilaisten toimijoiden kanssa, te-
kemalla paatoksia ennakoimattomissa tilanteissa ja tyoskentelemalld itsendisesti asiantuntijateh-
tavassa. Innovaatio-osaamisen tavoitteena on osata tehda luovia ja asiakaslahtoisia ongelmarat-
kaisuja seka kehittaa tyotapojani. Lilkkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman osaamisen kompe-
tensseista tavoitteeni on kehittya pedagogisessa ja liikunta didaktisessa osaamisessa hyodynta-
malla liikkunnan mahdollisuuksia tukemassa lasten ja nuorten kasvua ja kehitystd who sekd miet-

timalla laajoja opetuskokonaisuuksia ja opetusmenetelmia. (Opinto-opas n.d.)

Opinnaytetyota ohjaavat seuraavat kysymykset:

1. Mista koostuu lasten hyvinvointi?

2. Mita tarkoitetaan mielen hyvinvoinnilla?

3. Millaisia vaikutuksia liikkunnalla on mielen hyvinvointiin?

4. Mita likkunnallisen tuokion rastien tulee sisaltda, etta tuokio tukee lasten mielen

hyvinvointia?



4  Lasten hyvinvointi

Lasten hyvinvoinnin maarittelyyn ei ole yhtd maaritelmaa. WHO madrittelee terveyden ja hyvin-
voinnin taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi, ei ainoastaan tilaksi,
josta puuttuu sairaus tai vamma. (World Health Organization WHO 1946). Tama maaritelma ei
sovi taydellisesti lasten hyvinvoinnin maarittamiseen, koska lapsi tarvitsee aikuisen apua ja huo-

lenpitoa perustarpeiden tayttamiseen (Minkkinen 2015, 23).

YK:n lapsen oikeuksien sopimuksen mukaan alle 18- vuotiailla lapsilla on oikeus terveelliseen ela-
maan turvallisessa ymparistossa. Lapsilla on oikeus levata, leikkia ja viettda vapaa-aikaa. (Yleisso-
pimus lasten oikeuksista 1989, artikla 24 & 31.) Lapset tarvitsevat voidakseen hyvin turvallisen ja
huolehtivan kasvuympariston. Kokonaisvaltainen hyvinvointi rakentuu turvallisien ihmissuhtei-
den lisdksi hyvastad ravinnosta, riittavastd unesta, lilkkunnasta ja stressin hallinnasta. (Nuorten-
netti 2024.) Lasten ja nuorten hyvinvointia lisda leikkiminen ja yhdessad tekeminen kavereiden
kanssa. Lasten kasvaessa kaverit ovat entista tarkedmpia lasten eldmassa. (Mannerheimin lasten-

suojeluliitto MLL 2023.)

Lapset ovat huolissaan omaan perusarkeen liittyvista asioista, kuten saannollisen vuorokausi- tai
ruokarytmin pitamisesta. Vuonna 2023 SOS-lapsikylan Apuu-chattiin otti yhteytta 48 909 7-15-
vuotiasta lasta, joista 6358 (13 %) oli 11-vuotiaita lapsia ja 8803 (18 %) oli 12-vuotiaita lapsia.
Yleisimmat aiheet, joista lapset halusivat keskustella chatissa olivat mielen hyvinvointi (43 %), ih-
missuhteet (25 %), koti ja perhe (25 %) sekéa arjessa selviytyminen ja vapaa-aika (21 %). Mielen
hyvinvoinnin asioissa erityisesti ahdistuneisuus ja pelko olivat asioita, joista lapset halusivat kes-
kustella. N&aita tunnetiloja aiheuttivat esimerkiksi ristiriidat ihmissuhteissa, koulussa tapahtuvat
asiat, kiusaaminen ja itsetuhoisuus tai lapsi on kuullut/nahnyt jotain traumatisoivaa. (SOS-lapsi-

kyld n.d. 4,7-8.)

Lasten liikunta-aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia itsearvioituun terveyteen. LITU-tutki-
mukseen (2022) vastanneista 11-vuotiaista lapsista 86 % koki terveytensa hyvaksi. Urheiluseu-
rassa mukana olevien lasten kokemukset terveydesta ja hyvinvoinnista ovat myonteisempia kuin
ei mukana olevien lasten. Tata tulosta voidaan tulkita niin, etta yksindisyyden tunne vahenee lap-
sen saadessa uusia ystdvia harrastuksesta ja paastessa osaksi harrastusryhmaan. Lapsen ja nuo-
ren eldmaan tulee harrastuksen myotda myos valmentaja. Valmentaja on usein lapselle tarkea
henkild, joka on parhaassa tapauksessa yksi turvallinen aikuinen lisda lapsen elamaan. (Kokko &

Martin 2023, 133, 142.)



Digitalisaatio on tullut jaadakseen lasten elamaan. Digilaitteet ovat kdyttétapojen mukaan lapsille
sekd hyodyksi etta haitaksi. Pelastakaa lapset ry:n Lapset laitteilla tutkimuksen (2022) mukaan
digilaitteet ja sovellukset ovat parantaneet 7—12-vuotiaiden lasten uuden asian ja tiedon oppi-
mista sekd parantaneet heidan kaverisuhteitansa ettd mielialaa. Lapset laitteilla tutkimuksen mu-
kaan 7-12-vuotiaat lapset ovat havainneet digilaitteiden huonontaneen ainoastaan fyysisen ter-
veyden osa-alueita. Tutkimukseen vastanneista 7-12-vuotiaista lapsista 20 % kokee digilaitteiden
huonontaneen jonkin verran liikkunnan harrastamista ja 14 % kokee digilaitteiden huonontaneen
jonkin verran unta ja lepoa. Tutkimukseen vastanneiden 7—-12-vuotiaiden vanhempien mukaan
digilaitteet lisdavat lasten passiivisuutta, joka nakyy istumisen lisddntymisena ja vdahaisempana
lilkunnan harrastamisena. Vanhempien mukaan lapsista digilaitteet ovat kiinnostavampia kuin ul-
koilu ja liikunta. Digilaitteiden kayttd iltaisin myos pitkittda lapsen nukkumaanmenoa, jolloin unen

maara vahenee. (Sundberg & Jarventaus 2022, 7, 17, 29.)

4.1  Uni

Uni on terveyden ja hyvinvoinnin kulmakivia. Unen aikana aivot palautuvat padivan tapahtumista
ja latautuvat seuraavaan pdivaan. Riittavasti nukkuneen henkilon olo on virkea ja mieliala pysyy
paasaantoisesti hyvana. Hyvin nukkunut lapsi jaksaa keskittya koulussa, leikkia kavereiden kanssa
seka jaksaa yllapitaa terveellisia elintapoja ja harrastaa liikuntaa. (Nuorten-netti 2023a.) S4annol-
liselld paivarytmilld luodaan perusta hyville younille. Paivien tulisi sisdltda (myos viikonloppuisin)

ulkoilua ja ruokailuaikojen tulisi olla sdanndllisia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL 2023.)

Yon aikana erittyy kasvuhormonia, joka on valttdmatonta kasvun kannalta. Kasvavan nuoren tulisi
nukkua 9-11 h yossa. (THL 2023.) Vahainen unenmaara voi vaikuttaa lapsen terveyteen heiken-
tadmalla vastustuskykya ja aiheuttamalla padnsarkya tai huimausta. Vahaisella unella on negatiivi-
sia vaikutuksia myos lapsen tunne-elamaan, koska unenpuute voi ndkya lapsessa levottomuu-
tena, artyneisyytena ja ailahtelevaisuutena. Nain kayttaytyva lapsi joutuu usein arvostelun koh-

teeksi, joka taas voi heikentaa lapsen itsetuntoa. (MLL 2024.)

Pitkilla younilla on positiivinen vaikutus lapsen mielen hyvinvointiin. Suositusten mukaan nukku-
vien riski sairastua mielenterveyden sairauksiin on pienempi, kuin alle suositusten nukkuvien. Riit-
tdva unen maara ei kuitenkaan poista psykososiaalisesta stressistd, kuten koulukiusaamisesta ja

turvattomuudesta karsivien lasten herkkyytta sairastua mielenterveyden sairauksiin. (Malika ym.



2023, 6,8-9.) Vilttaakseen lapsen stressitasojen nousua on lapselle annettava mahdollisuus pu-
hua péivan aikana mieltd painavista tapahtumista, sekd annettava runsaasti ldheisyyttd. (THL

2023.)

LITU-tutkimuksen (2022) mukaan 40 % 11-vuotiaista saa usein riittdvasti ydunta. Suositusten mu-
kaan liikkuvista 11- ja 13-vuotiaista lapsista suurin osa nukkui jokaisena tai lahes jokaisena yona
riittavasti. (Kokko & Martin 2023, 139.) Kouluterveyskyselyn (2023) mukaan Kajaanilaisista vahin-
tdan tunnin padivassa liikkkuvista 11- vuotiaista lapsista 44,6 % nukkuu riittavasti (Terveyden ja hy-

vinvoinninlaitos THL 2024).

4.2 Ravinto

Monipuolisella ja sdadnnélliselld ravinnon saannilla turvataan lasten normaali kasvu ja kehitys.
Saannollinen sydminen 3—4 h vélein pitda painon kehityksen normaalina, mielialan hyvana ja olon
virkedna, jolloin muun muassa oppiminen on helpompaa. Ruokailu yhdessd muiden kanssa on
hyva sosiaalinen tapahtuma, jonka aikana voi keskustella padivdan tapahtumista niin kavereiden

kuin perheen kesken. (Raulio 2023.)

Aamiainen on tarkea ateria, joka tulee nauttia joka aamu. Terveelliselld aamiaisella on monia ter-
veyshyotyjd. Terveellinen aamiainen vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen, vahentda ndlkaa ja na-
postelua sekd auttaa tekemaan parempia ruokavalintoja. (Better health channel n.d.) Finlapset
rekisterin mukaan vuonna 2022 Kajaanilaisista 7—12- vuotiaista pojista 32 % ja tytdista 20 % olivat
ylipainoisia. Koko Suomen keskiarvoon verrattuna ovat Kajaanin 7—12- vuotiaat pojat 4 % keskiar-

von ylapuolella ja tyttdjen kohdalla keskiarvo ylittyy vain 1 %. (Terveytemme 2022.)

Aamiainen kdynnistdaa paivamme ja nostaa vireystilaa. Aamiaisen syéminen vaikuttaa positiivi-
sesti tarkkaavaisuuteen, keskittymiskykyyn ja muistiin, koska my0s aivot tarvitsevat energiaa toi-
miakseen. (Better health channel n.d.) Hyvd aamiainen sisaltda kasvikunnantuotteita, kuituja ja
maitotuotteita (Raulio 2023). Kouluterveyskyselyyn (2023) vastanneista 67,9 % Kajaanilaisista 11—

12-vuotiaista lapsista sy6 aamiaisen jokaisena aamuna (THL 2024).

Lasten ruokailutottumukset koulussa tapahtuvan ruokailun osalta ovat hyvat. Kouluterveysky-
selyn (2023) mukaan koululounaan syo péivittdin melkein kaikki (75,9 %) 10—11-vuotiaista Kajaa-

nilaisista lapsista. Yli puolet lapsista pitdvat lounasta maultaan ja laadultaan hyvana. (THL 2024.)



Koululounaalla on ravinnon saannin ja tauon lisaksi muitakin positiivisia vaikutuksia lapsille. Ruo-
kailu yhdessa luokkatovereiden kanssa lisad mm. yhteisollisyytta ja edistdaa henkista hyvinvointia.

(Opetushallitus OPH 2024a.)

Koulun jalkeen nautittu valipala ja paivallinen antavat energiaa illan harrastuksiin ja opiskeluun.
Iltapala taas antaa energiaa keholle ja aivoille palautua paivan rasituksesta. Hyva iltapala pitaa
myo6s naldn poissa yon ajan, jolloin uni ei hdiriinny ja aivot saavat latautua rauhassa seuraavaan

paivaan. (Raulio 2023.)

4.3  Liikunta

Liikunnallinen eldmantapa omaksutaan jo lapsena. Liikunnan harrastaminen lapsena ja nuorena
edesauttaa aikuisidn liikunnallista elamantapaa ja lisda liikkumisvarmuutta. Liikunnalla on monia
terveysvaikutuksia. Liikunta lisaa lasten luumassaa, voimaa, lihasmassaa ja parantaa koordinaa-
tiota. Lisdksi liikunta kehittda lasten motorisia- ja liikuntataitoja, tasapainoa seka liikkuvuutta.
(UKK-Instituutti 2024a.) Harrastaessa liikuntaa lisdantyy aivojen hyvanolon vilittdjaaineiden do-
pamiinin, serotoniinin ja nonadrenaliinin tuotanto. Nama valittdjdaineet lisdavat onnellisuut-

tamme nostamalla mielialaa liikkunnan harrastamisen jalkeen. (UKK 2024b.)

Lasten liikkuminen on vahentynyt ja paikallaanolo lisddntynyt. Lasten pdivaan kuuluu nykyisin pal-
jon istumista ja paikallaanoloa. LIITU- tutkimukseen (2022) vastanneista 9—11-vuotiaista lapsista
lilkuntasuositukset saavuttivat noin kaksi viidesta. (Kokko & Martin 2023, 44.) Lasten liikunnan
tulee olla monipuolista, joka pohjautuu leikkimielisyyteen ja iloon, eika liikunta saa aiheuttaa lap-
sille suorituspaineita. Jokaisella lapsella on oikeus oppia liikunnalliset perustaidot. Onnistumisen
kokemukset liilkunnassa kannustavat jatkamaan liikunnan harrastamista. Riittdva arkinen liikunta,

joista osa on hengastyttavaa liikkuntaa, tukee lasten hyvinvointia. (OPH 2024b.)

4.4  Stressin hallinta

Hyvat stressinhallintataidot auttavat sietdmaan stressia ja selviamaan stressitilanteista. Stressin
hallinta on taito, jota opetellaan koko ika. Pienet vastoinkdaymiset, niihin saatava tuki seka niista

selvidaminen kehittavat stressinsietokykya. Jokaisella on oma stressinsaatelyjarjestelma ja omat



keinot stressin hallintaan. Lapset tarvitsevat kuitenkin aikuisen apua ja tukea selvitdkseen ela-
mastad ja stressaavissa tilanteissa. (Turun yliopisto n.d, 2,5.) Lasten ja nuorten elaméssa asiat ta-
pahtuvat hyvin nopeasti, joka voi aiheuttaa stressia. Kouluikdiset voivat stressaantua esimerkiksi
ulkonaosta, vaatteista, tavaroista ja itsensa vertaamisesta toisiin henkildihin. Myds koulupaineet,
harrastuksissa parjadaminen ja kaverisuhteet voivat aiheuttaa lapselle stressia. Lapsen karsiessa
pidempaan stressista on erityisen tarkeaa, etta lapsella on turvallinen aikuinen apuna, joka loh-
duttaa, auttaa sietdmaan stressaavia asioita sekd padasemaan yli stressaavista tilanteista. Liiallisen
stressin kokeminen lapsena lisda syrjaytymisriskid nuorena seka voi altistaa sydan- ja verisuoni-

seka muistisairauksille vanhempana. (Aivosaatio n.d.)

Lasten on hyva oppia rentoutumaan ja pysahtymaan hetkeksi. Rentoutumistapoja on monia, eika
ole yhta oikeaa tapaa. Joku voi kuunnella musiikkia, menna ulos kdvelemaan tai tehda hengitys-
harjoituksia. Tarkeinta on pysahtya ja rauhoittua hetkeksi, jolloin mielikin rauhoittuu. Rentoutus-

harjoitukset ovat hyva tapa stressin hallintaan. (Nuorten-netti 2023b.)



5  Mielen hyvinvointi

Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, joka on olennainen osa kokonaisvaltaista hyvinvointia (WHO
2022). Kykya tunnistaa ja ilmaista tunteita, hyvaa itsetuntoa ja ihmissuhteiden yllapitamista ja
niiden luomista pidetaan hyvinvoivan mielen ominaisuuksina (Mieli Suomen mielenterveys 2021).
Mielen hyvinvointiin kuuluvat ilo, onnellisuus ja hyvantuulisuus, mutta myos suru ja vastoinkay-
miset. Mielen voidessa hyvin ihminen pystyy kestamaan ja kasittelemdan paremmin ajoittaisia
vastoinkaymisid, stressia ja negatiivisia tunteita. Lisdksi ihminen tiedostaa omat kykynsa parem-
min ja kykenee kdymaan toissa tai koulussa seka tekemaan muiden ihmisten parissa mukavia asi-
oita. (Nuorten-netti 2023c; Vuori, Taimela & Kujala 2005, 508.) Hyvinvoiva mieli auttaa hyvaksy-
maan itsensa ja olemaan vuorovaikutuksessa muiden kanssa (THL n.d.b). Mieli tarvitsee fyysisen
terveyden lisaksi rytmia elamaan, kuten koulun/ tyon ja toimivia ihmissuhteita. Mielen hyvinvoin-
tia ei voi suorittaa, vaan mieli tarvitsee voidakseen hyvin kohtuullisuutta, armollisuutta, itsensa

arvostamista ja itsemyotatuntoa. (Mieli Suomen mielenterveysseura 2024a.)

Mielenterveys ei ole syntyessdan valmis, se kehittyy ja muovautuu elaman mukana ihmisen kas-
vaessa ja kehittyessa. Positiivinen mielenterveys voidaan ymmartaa yhta lailla mielen hyvinvoin-
tina, jota tulee myos hyddyntaa ja kehittad koko elamén ajan. (Appelgvist- Schmidlechner, Tuisku,
Tamminen, Nordling & Solin 2016, 1759-1760, 1764.) Positiivinen mielenterveys pyrkii pitdmaan
ajattelun positiivisena vastoinkdaymisista huolimatta, jolloin eldama tuntuu mielekkdaammalta ja
haasteista selvidminen on helpompaa (THL 2023). Mielenterveyden kehittymisen kannalta erityi-
sen herkkia vaiheita ovat nuoruusian lisdksi raskausaika ja ensimmaiset elinvuodet. On arvioitu,
ettd noin 75 % aikuisian mielenterveyshairidista on alkanut ennen 24- vuoden ikda ja noin 50 %

jo ennen 14 vuoden ikda. (THL n.d.b.)

5.1 Lasten mielen hyvinvointi

Lapsuudessa rakennetaan hyvinvoinnin perusta myos mielenterveyden osalta. Mielenterveyden
avulla kouluikaisella on kykya kayda koulua ja oppia uutta seka sietaa ikatasolle sopivia vastoin-
kdaymisia ja pettymyksia. Lasten on tdrkeda saada elda turvallista arkea turvallisten aikuisten
kanssa niin kotona, koulussa kuin harrastuksissakin. Aikuisten tehtdvana on kuunnella lasten mur-

heita ja antaa vaikeina hetkina lapselle huomiota. Lasten tulee saada leikkia ja viettda aikaa kave-
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reiden kanssa seka saada riittavasti hoivaa ja huolenpitoa. Lapsen mielen hyvinvoinnille on tar-
keda elaa ikatasoista elamaa, tuntea olonsa turvalliseksi, hyvaksytyksi seka rakastetuksi ja tulla

kuulluksi. (Mieli Suomen mielenterveys 2024a.)

Taman opinnadytetydn kohderyhmana ovat 11-12-vuotiaat lapset, jotka kayvat lapi esimurrosikaa
ja osa tytoista voi kayda lapi jo murrosikdaa. Murrosidssa lapsen tunteet saattavat ailahdella pal-
jonkin tunneskaalan laajentuessa entisestdaan. Tunteiden ailahtelusta huolimatta lapsi on yleensa
edelleen innokas, tasapainoinen, sosiaalinen, aktiivinen ja monista asioista kiinnostunut. Lapselle
on tarkeda tuntea itsensa hyvaksytyksi, osaavaksi, luotettavaksi ja tarpeelliseksi. Lapsi nauttii ka-

vereiden ja aikuisten kanssa tehtavasta yhteistyosta. (Hakkarainen ym. 2009, 118-120.)

Kouluterveyskyselyn (2023) mukaan Kajaanilaisista 4—5-luokkalaisista lapsista hieman alle puolet
(48,7 %) ovat erittdin tyytyvaisia elamaansa ja suurin osa (88 %) ovat tyytyvaisia eldamaansa. Tut-
kimuksen mukaan reilu viidennes on kokenut joko lievid ahdistuksen oireita tai mielialaan liittyvia
ongelmia. Huomattavaa on, etta tytot tuntevat huomattavasti enemman lievia ahdistuksen tun-
teita kuin pojat. (THL 2024.) Lasten liikunta aktiivisuudella on yhteys mielen hyvinvointiin. Suurin
osa (78 %) liikkuntaa sdanndllisesti harrastavista tuntee oman mielen hyvinvoinnin hyvaksi, kun
taas vahan liikkuvista vain noin joka toinen (42 %) tuntee oman mielen hyvinvoinnin hyvaksi.

(Kokko & Martin 2023, 136.)

5.2 Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen

Lapset ja nuoret kehittyvat koko ajan psyykkisesti ja fyysisesti. Kehitykseen vaikuttaa elinympa-
riston ja kulttuurin lisdksi yksilolliset tekijat. Lapsuuden perheelld on merkitysta lapsen kasvussa
ja kehityksessa. (THL n.d.a.) Kouluterveyskyselyn (2023) mukaan suurimmalla osalla Kajaanilai-
sista 4-5- luokkalaisista vastaajista on hyvat sosiaaliset suhteet. Yli puolella (59,5 %) vastaajista
on hyva puheyhteys omien vanhempien kanssa. Suurin osa (88,1 %) vastaajista kokee vanhem-
pien tukevan ja kannustavan heita. (Terveyden ja hyvinvointilaitos THL 2024.) Perheen lisaksi
koulu ja harrastukset ovat ymparist6ja, joissa voidaan edistda ja tukea lasten mielenterveytta

(THL n.d.a).

Mielen hyvinvointi koostuu fyysisesta terveydesta, arjen rytmistd, mielenterveydesta, hyvista ih-
missuhteista ja mielekkyyden kokemuksista. Hyvinvoiva mieli tarvitsee unta, ravintoa ja liilkuntaa.
Naihin asioihin voi jokainen vaikuttaa tekemallad paivittain hyvia arkisia valintoja. (Mieli Suomen

mielenterveysseura 2024a.) Mielen hyvinvoinnista tulee pitda huolta. Mielen hyvinvointia lisaa
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esimerkiksi hyvien ystavien seura, itselle mieluisa tekeminen, harrastukset ja puhuminen mielta

painavista asioista. (Nuorten-netti 2023c.)

Mielenterveyden kasi on hyva tydkalu oman tai muiden mielen hyvinvoinnin tarkasteluun. Mie-
lenterveyden kadesta lIoytyvien apukysymysten avulla voi hahmottaa paremmin omat hyvinvoin-
nin eteen tehtdvat paivittaiset arkiset valinnat. Arkisilla valinnoilla voi vaikuttaa omaan mielen
hyvinvointiin joko sita tukien tai heikentden. Kuten ihmisen kasi, tarvitsee myds mielenterveyden
kasi kaikkia sormia toimiakseen hyvin. Yhdenkin sormen poissaolo heikentda koko kdaden toimin-
takykya. (Mieli Suomen mielenterveys 2024b.) Mielenterveyden kadessa jokainen sormi, kdam-

men ja ranne on nimetty arkisiin mielen hyvinvointiin vaikuttavien asioiden/arvojen mukaan.

(Liite 1.)

o Pikkurilli: Rentoudun (Vapaa-aika ja luovuus)

o Nimeton: Liikun (Liikkuminen ja kehonkuuntelu

. Keskisormi: Juttelen (Ihmissuhteet ja tunteet)

. Etusormi: Syon (Ravinto ja ruokailu)

. Peukalo: Nukun (Uni ja lepo)

. Kammen: Arjen rytmi (koulu, tyd, oma-aika, harrastukset, kotityot, laksyt)

o Ranne: Arvot ja pdivittdiset valinnat
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6 Lasten liikunta

Liikunnan harrastaminen lapsena on tarkedaa motoristen taitojen ja luuston kehittymisen vuoksi.
Liikunnan avulla lapsi kehittyy taitavammaksi ja kestavammaksi. Liikkunnan harrastamisen yhtey-
dessa lapsi oppii tarkeita vuorovaikutustaitoja ja reilun pelin henked. Tarkeaa on sailyttaa liikun-
nan ilo ja liilkunnassa tulee saada onnistumisen kokemuksia. (UKK 2024a.) Liikunnan harrastami-
nen ikdavuosien 10-12 valilla tulee pysya mielekkdana ja monipuolisena, jotta se tukee lasten ko-
konaisvaltaista kehitystd. Lasten on hyva hengastya liikkunnan aikana, jotta aerobinen kunto ke-
hittyy tai pysyy ylla. Lihasvoimaharjoittelua on hyva toteuttaa leikin kautta. (UKK 2024a; OPH
2024b.)

Lapsi saa usein 11-12-vuotiaana kasvupyrahdyksen. Raajojen pidentyessa kehon hallinta voi tun-
tua lapsesta vieraalta ja haastavalta ja lapsi voi tuntea itsensa kémpeldksi. Liikkunnan harrastami-
nen monipuolisesti on tarkeaa kasvupyrahdyksen aikana, jotta luusto kehittyy vahvaksi. Luustoa
vahvistavia liikuntamuotoja ovat hypyt, tarahdykset, kierrot ja vaannot. (UKK 2024a.) 10-12-vuo-
tiailla lapsilla on menossa toinen liikunnallinen herkkyyskausi, jolloin lapset oppivat liikuntataitoja
helpommin ja nopeammin. Lapset kaipaavat vauhtia seka jannitysta. Lisaksi lapset ovat kiinnos-
tuneita ryhmatyoskentelystd. (OPH 2024b.) Lapsen kehittyessa liikkunnallisesti ja oman kehon hal-
linnassa, antaa se lapselle mielihyvaa ja kohottaa lapsen itsetuntoa. Lapsen itsetunnolle on tar-
keaa loytaa itselleen mieluinen harrastus, jossa hdan tuntee olevansa taitava, kokee onnistumisen

iloa seka saa nautintoa. (Hakkarainen ym. 2009, 118-120.)

6.1 Lasten liikuntasuositukset

Lilkunnan suositusten mukaan lasten tulisi paivittdin liikkkua vahintdan 60 min. Liikuntaa ei tarvitse
suorittaa yhtajaksoisesti, vaan sen voi kerryttda pienemmista patkista paivan aikana (kuva 1). Hy-
via lasten lilkuntamuotoja ovat arjessa tapahtuva liikunta, kuten hippaleikit ulkona, hyotyliikunta
koulumatkoilla seka koulu- ja valituntiliikunta. 7-12- vuotiailla lapsilla suurin osa liikkunnasta tulisi
olla kestavyystyyppista liikuntaa. Lasten liikunnan suosituksissa suositellaan lapsille myo6s tehol-
taan rasittavaa kestavyysliikuntaa seka lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikuntaa kolmesti vii-
kossa. Lisaksi on tarkeaa tehda liikkuvuusharjoittelua. Padasia kuitenkin on, etta lapsi liikkuu it-

selleen mieluisalla tavalla ja muistaa, ettd kaikki liikunta lasketaan. (Sdakslahti ym. 2021, 9, 11.)
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Vahan liikkuvien lasten tulisi lisata asteittain liikuntaa arkeen. Liikunnan lisadmisen voi aloittaa
pienin askelin lisaamalla esimerkiksi hyotyliikuntaa arkeen. Liikuntaa saa lisattya kulkemalla ly-
hyet matkat kdvellen/pyoériillen ja valitsemalla portaat hissin sijaan. Lapsille tulee tarjota mah-
dollisuus osallistua turvallisesti ja heidan kyvyilleen sopivalla tasolla liikuntaan. Monipuoliset lii-
kuntataidot lisdavat mahdollisuuksia l0ytaa itselleen erilaisia liikuntaharrastuksia myohemmin tu-
levaisuudessa. Tarkeinta kuitenkin on, etta lapsi liikkuu ja |6ytaa liikkumisen ilon. llon kautta lapsi
saavuttaa paremmin pysyvia liikkuntatapoja. Turvallinen, paivittdinen yhdenvertaisesti saavutet-

tavissa oleva liikunta kuuluu kaikille lapsille. (Saakslahti ym 2021, 11,15.)

PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitkd-

kestoista paikallaanoloa. PARANNA KESTA.WYTTK
Nosta reilusti sykettd ja hengésty. 3 krt

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. v?ik krt

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévésti. Anna aivoille aikaa
jasentdd ajatuksia ja rakentaa uutta.

(D UKK-instituutti

Kuva 1. Liikkumissuositus 7-17- vuotiaille lapsille ja nuorille. (Opetus- ja kulttuuriministerion jul-

kaisusarja 2021:19 12)
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6.2 Liikunta tukemassa lasten mielen hyvinvointia

Lasten ja nuorten hyvan fyysisen kunnon ja sdanndllisesti harrastetun liikunnan on todettu olevan
yhteydessd vahvempaan mielenterveyteen. Liikunta lisaa mielihyvaa tuottavien ja stressin tun-
netta hillitsevien hormonien tuotantoa, lievittdaa ahdistus- ja masennusoireilua ja luo parempaa
mielen hyvinvointia. Erityisesti ryhmassa harrastettu liikunta tukee lasten mielen hyvinvointia.
Yhdessa liikuttaessa lapset kokevat yhteenkuuluvuuden tunnetta ja heille tulee sosiaalista kans-
sakdymistd, joista parhaassa tapauksessa syntyy ystavyyssuhteita. (Appelgvist- Schmidlechner

2024, 75-76.)

Lilkkunnan harrastaminen ryhmassa auttaa lapsia oppimaan eldmassa tarvittavia tarkeita taitoja,
kuten tunteiden kasittelyd, ryhmdassa toimimista, sosiaalisia taitoja, toisten huomioimista ja sdan-
tojen noudattamista. Vapaa-ajalla tapahtuvalla lilkunnalla on paljon mielen hyvinvointia puoltavia
vaikutuksia. Vapaa-ajalla lapset valitsevat usein sellaisen liikunnan, jossa he kokevat olevan hyvia
ja saa onnistumisen kokemuksia, vapaa-ajalla tapahtuva liikunta auttaa lapsia palautumaan ar-
jesta. (Appelqvist- Schmidlechner 2024, 76.) Liikkunnan harrastaminen vahvistaa lasten itsetuntoa,
mindpystyvyytta ja luottoa omiin kykyihin (Sainio 2023). Nuorena opittu aktiivinen elamantapa ja
sen tuomat hyodyt, voivat kulkea mukana aikuisuuteen asti (Cocca, Verdugo, Cuenca & Cocca M

2020).

Lasten mielen hyvinvointia tukevan liikunnan tulee olla sellaista, jossa lapsi on osallisena, padsee
kokemaan ylpeyttd osaamisestaan ja tuntee itsensa tarkedksi. Mielen hyvinvoinnin kannalta lap-
set tarvitsevat yhteenkuuluvuuden tunnetta, sosiaalista kanssakaymista ja ystavyyssuhteita. (Ap-
pelgvist-Schmidlechner 2024, 76.) Jotta liikunnasta saa mielenterveys vaikutuksia tulee lilkkunnan
olla sopivan kuormittavaa ja kivaa. Mieluisaksi koettu liikunta tukee mielen hyvinvointia ja mie-
lenterveytta. Liikkunnan ollessa tekijélleen liian stressaavaa ovat vaikutukset mielen hyvinvointiin
silloin péinvastaiset. Liikuntaa voi hyodyntda mielenterveystaitojen harjoittelussa, esimerkiksi

vuorovaikutus- ja kaveritaitojen harjoittelussa. (Kujala 2024.)

6.3 Lasten liikkunnan ohjaaminen

Lapset ovat usein energisia tullessaan harrastamaan lilkuntaa. Lasten liikunnan ohjaamiseen tulee
valmistautua ennakkoon. Tunnin sujuvuuden kannalta lapsilla tulee olla tarpeeksi tekemista. Jo-

nottamista ja odottamista seka tyhjia hetkia tulisi valttaa. (Autio & Kaski 2005, 63.) Tunnin alussa
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ohjaajan suositellaan kertovan tunnin kulusta ja kestosta. Ohjaajan tehtdavana on pitaa huolta,
etta tunti menee ennalta kerrotun mukaisesti. Ohjaajalla olisi hyva olla tilannetajua ja rohkeutta
tarvittaessa muuttaa suunnitelmaa kesken tunnin, mikali havaitsee ettei jokin asia toimikaan.
(UKK 2023.) Ohjaajan tehtdavana on antaa selkeédt ohjeet niin tauoista kuin toiminnastakin. Oh-
jauksessa tulee huomioida omaa sijoittumista saliin, jotta kaikki kuulevat ja ndakevat. Ohjeiden
annon jalkeen suositellaan varmistettavan lapsilta ohjeiden ymmarrettavyys. (Huovinen, Linde-

man & Pikkupeura 2024.)

Toimintapisteita sijoitellessa on hyva hyodyntaa koko tila ja sijoitella pisteet selkeasti esille. Oh-
jaajan tulee hyvaksya erilaiset oppijat. Mukana voi olla sellaisia lapsia, jotka eivat hahmota heti
kokonaiskuvaa vaan saattavat seurata hetken sivussa ja tulla mukaan toimintaan myohemmin.
Positiivisella palautteella ja omalla rennolla asenteella ohjaustilanne on mukava kokemus kaikille.

(Huovinen ym. 2024.)

Lapsen onnistumisen kokemukset liikunnassa, peleissa ja leikeissa sekad ohjaajalta saatu positiivi-
nen palaute vahvistavat lapsen mindkuvaa ja itsetuntoa seka voivat lisdta lapsen innostusta lii-
kuntaa kohtaan. (Autio & Kaski 2005, 92; UKK 2024a.) Hyva ohjaaja on aito oma itsenséd, kannus-
tava, turvallinen, luotettava, luova, vilittava ja kohtelee lapsia tasapuolisesti. (Autio & Kaski 2055,
93, 64-65.) Lasten mielenterveyttd voidaan tukea ja vahvistamaan liikuntatuokiolla luomalla sel-
laisia tilanteita, joissa lapsi on osallisena, tuntee yhteenkuuluvuuden tunnetta, kokee ylpeytta

osaamisestaan ja tuntee itsensa tarkedksi. (Appelqvist-Schmidlechner 2024, 76.)

Tama opinndytetyd on kohdennettu paaasiassa koululuokille, jolloin ohjaaja voi olettaa ryhman
olevan toisilleen tuttu ja turvallinen. Turvallisessa ryhmassa lapset uskaltavat olla aitoja omia it-
sedan, jotka luottavat toisiinsa seka kannustavat ja tukevat toisiaan. Ohjaaja voi tukea ryhmahen-
ked myonteiselld ja kannustavalla asenteella ryhmaa kohtaan. Hyva ryhmahenki auttaa lapsia

suoriutumaan paremmin liikuntatehtavista. (Terve koululainen n.d.b)
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7 Kehita kokeillen

Opinnaytetyo toteutettiin kehita kokeillen -menetelmalla. Kehita kokeillen -menetelman tarkoi-
tuksena on luoda uutta ja oppia nopeasti mika toimii tai ei toimi. Menetelma sallii koko matkan
ajan projektin elamisen ja epavarmuuden lopputuloksesta. Tdman vuoksi kovin pitkdaikaisia
suunnitelmia ei kannata tehda. Menetelma on jatkuvaa oppimista. Jokainen kokeilukerta antaa
uutta tietoa, jota hydodynnetdaan matkalla kohti lopputulosta. Kehita kokeillen -menetelmassa op-
pimisnopeus ja reagointi oppiin ovat avainasemassa parhaan lopputuloksen saavuttamiseksi. Me-
netelman perusajatus on saada mahdollisimman pienelld vaivalla paljon uutta tietoa kokeilta-

vasta ideasta. (Hassi, Paju & Maila 2015, 24, 35, 41.)

Kehita kokeillen -menetelma koostuu viidesta erillisesta vaiheesta, jotka ovat tavoite, tarve, kehi-

tettavat ideat, kokeilut ja lopputulos.

o Tavoite kuvaa padmaaraa. Tavoite voi olla epamaarainenkin, koska kokeiluversi-
oiden my6ta tavoite voi kirkastua matkan aikana. Kokeiluja voi tehda niin paljon,

kuin on tarpeen.

o Tarve madrittda haastetta tai ongelmaa, jota pyritdan ratkaisemaan.

o Kehitettavat ideat -vaiheella tarkoitetaan sitd, ettd syntynytta ideaa on paatetty
Iahtea jatkojalostamaan. Aina ei tarvitse olla ratkaistavaa ongelmaa. Tallgin lo-

pullinen tavoite maarittyy kehitysprosessin aikana.

o Kokeiluilla tarkoitetaan idean kdytannon kokeilemista. Kokeilukertojen kautta

paastdan lopulta lopputulokseen.

Lopputulos eli millainen palvelu/tuote lopulta on.

O

Projektin aikana ndiden vaiheiden valilla voi liikkua minne suuntaan tahansa ja missa tahansa pro-
jektin vaiheessa. Liikkeelle voi lahtea tavoite, tarve tai kehitettavat ideat kohdasta. Kehita kokeil-
len -menetelma on erdanlaista edestakaista liikkumista kehitettavien ideoiden, kokeilujen ja lop-
putuloksen valilla haluttuun lopputulokseen asti. Ideasta lopputulokseen paaseminen kokeile ke-
hittamalla -menetelman avulla tarkoittaa uutta ideointia matkan aikana. Kokeiluista saadun uu-
den opin huomioiminen tuokiota kehittdessa on tarkeda parhaan lopputuloksen kannalta. (Hassi
ym. 2015, 35-38, 42.) Uusien asioiden kokeileminen vaatii rohkeutta kokeilla ideaa ja ottaa ris-

keja. Kokeilut vaativat halua ndhda mita tapahtuu, koska etukateen ei taysin tieda miten kokeilut
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sujuvat. Kokeilukulttuurin ydinasia on palveluiden tai tuotteen kehittaminen yhdessa palvelun tai

tuotteen kayttajien kanssa. (Aho 2023, 12.)

Tassad opinnaytetyossa tavoite ja tarve olivat alusta asti selvilla. Tavoitteena oli suunnitella onnis-
tunut liikuntatuokio, johon yhdistetdan mielen hyvinvointia tukevia asioita. Opinndytetyon tarve

oli todellinen, koska nuorimieli toiminnalla ei ollut aiemmin liikunnallista tuokiota.

7.1  Oppimisymparistot

Kehitad kokeillen -menetelma on oppimista, joten menetelmaa voidaan itsessdan pitdaa oppimis-
ymparistona. Tama oppimisympadristod jaetaan vield kahdeksi eri ymparistoksi: ongelmaymparis-
toksi ja ratkaisuymparistoksi. (kuva 2) Uuden kehittdmisessa on tarkeaa tiedostaa isossa kuvassa

tavoite ja mihin tarpeisiin idealla vastataan. (Hassi ym. 2015, 35.)

Ongelmaymparisto pitda sisdlladan menetelman tavoitteen, tarpeen ja kehitettavat ideat. Ongel-
maymparisto vastaa kysymykseen miksi ja kenelle kehitetddn uutta. Ratkaisuymparisto pitaa si-
sallaan kehitettavat ideat, kokeilut ja lopputuloksen. Ratkaisuymparisto vastaa kysymykseen mita
ollaan kehittdmassa. Ratkaisuympariston vaiheiden tarkoituksena on antaa vastauksia siihen,

kuinka hyvin kehitettava idea vastaa tavoitteeseen ja tarpeeseen. (Hassi ym. 2015, 35—-38.)

Kehitd kokeillen -menetelman kehitettavat ideat vaihe sijoittuu ongelmaympadristén ja ratkai-
suympariston valiin. Kehitettavan idean tulee olla sellainen, joka vie Idhemmaksi tavoitetta ja ide-
asta nakyy ymmarrys siitd miksi, mihin ja kenelle ideaa ollaan toteuttamassa. (Hassi ym. 2015,

38.)
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Kehita kokeillen
prosessi:
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Tavoite T Keh.ltettavat Kokeilut Lopputulos
EIVS ideat
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Kuva 2. Kehita kokeillen -prosessi. (Mukailtu Hassi ym. 2015)

7.2 Kokeilusykli

Kehita kokeillen -menetelma antaa mahdollisuuden kokeilla ideaa kaytannossa oikean kohderyh-
man kanssa. Kaikista kokeilukerroista saadaan uutta tietoa, joka maarittaa projektin etenemis-
suunnan ja vahentda uuden luomiseen liittyvaa epavarmuutta. Kokeilemalla kehittamisessa on
tarkeaa, etta havaittuihin ongelmiin reagoidaan nopeasti ja paatoksia tehdaan sitd mukaan kuin
on tarve. Yksittaiset kokeilut sisaltavat viisi erilaista syklia, joiden kautta pyritddan saamaan lisaa
oppia kokeiltavasta ideasta. (kuva 3.) Kokeilusykli pitaa sisalladn epavarmuuksien tunnistamisen,
kokeiluasetelman, prototyypin, palautteen kerdamisen ja reflektion. (Hassi ym. 2015, 25, 27-28,

39.)

Ennen kokeilua tulee tunnistaa epavarmuuksia, eli miettia mihin ja mista kokeilussa halutaan lisaa
oppia. Kokeiluasetelman ja prototyypin tulisi tukea toisia, jotta kokeilusta saadaan mahdollisim-
man paljon vastauksia epavarmuuksien vahentamiseksi. Kokeiluasetelmalla tarkoitetaan sitd, mi-
ten ja missa kokeilu suoritetaan. Naiden asioiden ollessa selvilld voidaan suunnitella prototyyppi
ideasta eli mitd kokeilussa kokeillaan. Jokaisesta kokeilukerrasta saadaan palautetta, tarkeda on
oppia kokeilusta. Saadakseen oppia tulee kokeilukerrat reflektoida hyvin. Reflektointi antaa lah-
tokohdat seuraavalle kokeilukerralle. Kokeilusyklin mennessa hyvin saadaan yksittaisilla kokeilu-

kerroilla paljon oppia kehitettdvasta ideasta. (Hassi ym. 2015, 39-41.)
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Ep&varmuuksien
tunnistaminen

Reflektio Kokeiluasetelmat

Palautteen
kerddminen

Prototyyppi

Kuva 3. Kokeilusykli. (mukailtu Hassi ym 2015)

Taman opinnaytetydn kokeiluissa epavarmuuksien tunnistaminen nakyi ennalta mietittyina asi-
oina, joihin haluttiin saada vastauksia kokeiluissa. Kokeiluasetelma oli tuokion ohjaaminen sisati-
loissa ja prototyyppina itse tuokio. Palautetta kerattiin tuokion jalkeen post-it lapuilla tai keskus-

telemalla. Reflektointi tapahtui seka itsendisesti ettd yhdessa toimeksiantajan kanssa.
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8  Tuokion suunnittelu

Kyseessa oli toiminnallinen opinnaytetyo, jonka tavoitteena oli kehittda MIELI Kainuun Nuorimieli
-toimintaa. Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella heille uudeksi tyokaluksi mielen hyvin-
vointia tukeva liikuntatuokio. Toimeksiantajan toiveena oli, ettd tuokio on helposti muunnelta-
vissa oleva. Nuorimieli -toiminnassa on mukana myds vapaaehtoisia aikuisia, jotka ohjaavat eri
ryhmid. Vapaaehtoisten oma kokemus lapsiryhman liikunnanohjaamisesta voi olla heikko. Taman
vuoksi toimeksiantaja halusi myos kirjalliset ohjeet tuokion ohjaamisesta, jotta tuokion voi ohjata

kuka tahansa.

Opinnaytetyoprosessi kaynnistyi tammikuussa 2024. Tuolloin toimeksiantaja kertoi heidan tar-
peestansa liikuntatuokiolle. Kevaallad esittelin toimeksiantajalle kehitd kokeillen -menetelman,
jonka toimeksiantaja koki hyvaksi menetelméaksi. Samalla pdaatimme yhdessa toimeksiantajan
kanssa opinndytetyolle kohderyhmaén ja teimme alustavaa suunnitelmaa tuokion sisallosta. Toi-
meksiantajan mukaan suurin haaste tuokiolle on tehda siita tarpeeksi mielenkiintoinen, jotta lap-

set osallistuvat tuokiolle.

Lilkuntatuokion tavoite ja tarve olivat alusta asti selkeat, joten kehita kokeillen -menetelma kayn-
nistyi kohdasta kehitettavat ideat. Sovimme toimeksiantajan kanssa, etta liikuntatuokion teo-
riapohjana toimii mielenterveyden kaden asiat. Toinen ohjaava tekija rastien suunnittelussa oli
hauskuus ja onnistumisen kokemukset. Tarkeda on sdilyttaa liikkunnan ilo. Liikunnan tukiessa las-
ten kokonaisvaltaista kehitysta tulee liikunnan olla monipuolista, joka pohjautuu leikkimielisyy-
teen jailoon, eika liikunta saisi aiheuttaa lapselle suorituspaineita. (Autio & Autio 2005, 31; OPH
2024b.) Onnistumisen kokemukset vahvistavat lasten itsetuntoa, mindpystyvyyttd ja luottoa

omiin kykyihin (Sainio 2023).

Hyvan mielen liikuntatuokiolla liikunta ei ollut pdaasiassa, vaan liikuntaa kaytettiin mielen hyvin-
vointia tukevana tyokaluna. Liikuntatuokion tarkoituksena on auttaa lapsia ymmartamaan, kuinka
tarkeda heidan on oman hyvinvoinnin ja mielen hyvinvoinnin kannalta nukkua, sy6da, jutella, liik-

kua ja rentoutua.

Varsinainen suunnittelutyo aloitettiin huhtikuussa yhteistyossa toimeksiantajan kanssa isojen lin-
jojen suhteen. Nuorimieli -toiminnan puolelta ohjauksia hoidetaan usein yksin, joten tuokio suun-

niteltiin yksin ohjattavaksi ja kestoksi maariteltiin tunti.
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Kevaalla 2024 esittelin toimeksiantajalle useamman idean, joista kehitettavaksi ideaksi valikoitui
Amazing race tyylinen liikuntatuokio, jossa lapset tekevat pienryhmissa erilaisia lilkkunnallisia ras-
titehtavia. Kunkin rastin jalkeen ryhma saa avata oman joukkueen kirjekuoren, josta I6ytyy ohje
seuraavalle rastille liikkumisesta. Yhdessa tekeminen lisaa yhteenkuuluvuuden tunnetta, joka on
hyvéaksi mielen hyvinvoinnille (Appelqvist- Schmidlechner 2024, 76). Lisaksi pienryhmissa toimien
lapset saavat enemman liiketta ja kokevat helpommin onnistumisen iloa verraten isossa ryhmdssa

toimimiseen.

8.1 Tehtavarastit

Jokaiselle rastipisteelle suunniteltiin ohjekortit ohjaamisen helpottamiseksi. Rasteja ei kdyda tuo-
kiolla yhteisesti lapi, koska tuokiolla jaljitelladn Amazing race tyylia, jossa kisaajat saavat tietda
tehtdvan vasta kyseisella rastilla. Seka oletuksena on, etta tuokion kohderyhmana olevat 11-12-

vuotiaat lapset osaavat toimia kirjallisen ohjeen mukaan.

Alkuperaisessa suunnitelmassa tuokio sisalsi yhteensa viisi erilaista liikunnallista rastia ja loppu-
rentoutuksen. Jokaisella rastilla kdsitellaan yhta mielenterveyden kadesta l16ytyvaa aihetta. Rasti-
tehtavissa nakyy mielen hyvinvointia tukeva yhdessa tekeminen seka liikunta eri muodoissa. Teh-

tavarastit, joista lahdettiin liikkeelle, olivat seuraavanlaiset:

Rasti 1. Yleinen: Tarkkuusheitto:

Lasten tehtdvana oli heittaa tietyn matkan padsta yhteensa 9 hernepussia mielen hyvinvointia
vahvistaviin ruutuihin. Mukana oli my6s huonoa mielta tuovia sanoja ja sakkoruutuja. Hernepus-
sin osuessa sakkoruutuun tuli kaikkien tehda viisi x-hyppya ja viisi kyykkya. Liiketta lapsille tuli
hernepussien heittelysta ja sakkoruuduissa olevista liikuntaosuuksista. Taman rastin tarkoituk-
sena oli saada lapset miettimaan mika tuo heille joko hyvaa tai huonoa mielta. Rastille paatyneet
sanat johdettiin taman opinndytetyon teoriapohjasta ja liittyvat ne mielen hyvinvointia vahvista-

viin tai heikentaviin asioihin. (kuva 4)
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HARRASTUKSET PAIHTEET (Tupakka, alkoholi)

SYRJINTA KUULUMINEN PORUKKAAN KIUSAAMINEN

YSTAVAT YKSINAISYYS ONNISTUMISEN ILO

TERVEELLINEN RUOKA HYVAT YOUNET NAURAMINEN

LIKUNTA EPAONNISTUMINEN El OLE KAVEREITA

TUNTEE ITSENSA HUONOMMAKSI VAKIVALTA
SAKKORUUTU!

KAIKKI TEKEVAT VIISI X-HYPPYA JA VIISI KYYKKYA!

Kuva 4. Heittelypelin sanat
Rasti 2. Ravinto ja ruokailu: Mista koostuu hyva aamiainen?

Lasten tehtavdna oli hakea tarjottimelle parin kanssa kottikarrykdvelyllda hyvdan aamupalan ai-
nesosia. Ainesosia sai ottaa yhden kerrallaan, jotta mahdollisimman moni lapsi sai liiketta. Taman
rastin tarkoituksena oli vahvistaa lasten tietoja hyvan aamiaisen sisallostd ja myos heratella lapsia
ymmartdmaan aamiaisen tarkeys. Ohjaajan tehtavana oli kayda lapi keskustellen heidan tekemat
valinnat ja korjata tarvittaessa. Talla rastilla vahvistettiin lasten voimatasoja erityisesti yldvartalon

osalta, koska lilkkkuminen tapahtui kottikarrykavelylla.

Ravinnolla on merkitysta mielen hyvinvointiin. Terveellinen ravinto tukee mielen hyvinvointia ja
mielialaan heikentadvasti vaikuttaa muun muassa sokeripitoinen ravinto. (Mieli Suomen mielen-
terveys 2022.) Aamiainen nostaa energiatasot ja kdynnistaa paivan (Raulio 2023). Rastin aamu-
palan ainesosat ovat erilaisina ruokakuvina. Ainesosat tuokiolle johdettiin taman opinnaytetyon

ravinto-osuudessa kasitellysta teoriapohjasta. (kuva 5)
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e 9

Kuva 5. Rastilla olevat aamupalan ainesosat.
Rasti 3. Ihmissuhteet ja tunteet: Esittdkda yhdessa tunteita.

Talla rastilla opetellaan tunnistamaan eri tunteita ja kehitetdan tunnetaitoja. Tunnetaidot autta-
vat kokemaan empatiaa, ymmartdmaan muiden tunteita ja niiden avulla pystymme kertomaan
tarpeista. Tunnetaitoja voi yksinkertaisesti harjoitella kasvattamalla tunteisiin liittyvaa sanavaras-

toa. (Mieli Suomen mielenterveys 2021.)

Lapset esittivat yhdessa perustunteita. Esitettdvan tunteen lapset nakivat erillisestd taulukosta,
jossa myos lukumaara, joka kertoo montako jalkaa ja montako katta heillad tulee olla yhteensa
maassa tunnetta esittdessa. (Taulukko 1) Liikunta nakyi talla rastilla hauskuutena ja kehonhallin-

tana. Tehtdva vahvisti my0s lasten yhteistyotaitoja.
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TAULUKKO 1. Tunnetaulukko ja jalkojen ja kdsien maara maassa. (Lapsia 2—3/ryhma)

Tunne Jalkoja maassa Kdsida maassa
Suru 3 2
llo 4 3
Viha 2 3
Rakastunut 3 3
Pelko 2 4
Hapea 2 2

(Lapsia 4-5/ ryhma)

Tunne Jalkoja maassa Kdsia maassa
Suru 3 2
llo 5 3
Viha 3 4
Rakastunut 4 3
Pelko 6 5
Hapea 7 7

Rasti 4. Liikkuminen ja kehonkuuntelu: Pallon kuljetus keppien valissa.

Taman rastin tarkoituksena oli pitda hauskaa, vahvistaa lasten yhteistyotaitoja ja auttaa heita ym-
martamaan, etta kaikki liikunta lasketaan kokonaismaaraan. Liikuntaa ei tarvitse suorittaa yhta-

jaksoisesti, vaan sen voi kerryttda pienemmista osista paivan aikana (OPH 2024b).

Lapset kuljettivat erilaisia palloja harjanvarsien valissda kauempana olevaan ampariin unimaskit
silmilla. Kaksi lapsista kuljetti ja kaksi toimi opastajina. Matkalla oli erilaisia esteitd. Pallon tuli

pysya koko matkan ajan harjanvarsien valissa.
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Rasti 5. Vapaa-aika ja luovuus: Vapaa-ajan vietto ALIAS

Lapset selittivat vapaa-ajan viettoon liittyvia sanoja vuorotellen toisilleen. Lasten tuli aluksi heit-
tda noppaa ja katsoa taulukosta liikkkumistyyli sanojen luo. (Taulukko 2) Sanat sijaitsivat jonkun
matkan paassa lahtopisteelta. Peliajan paatyttya joukkueet laskivat oikein arvatut sanat ja siirsi-
vat sen mukaan joukkueen varista pelinappulaa pelilaudalla. Tuokion lopuksi katsottiin mika
joukkue voitti Aliaksen. Taman rastin tarkoituksena oli vahvistaa lasten kehonhallintaa ja voima-

tasoja erilaisilla liilkkumistavoilla.

TAULUKKO 2. Aliaksen liikkumistyylit.

nopan luku liilkkumistyyli sanojen luo
1 Rapukavely

2 Karhukavely

3 Kaarme

4 Mittarimato

5 Gorilla

6 Pingviini

Vapaa-ajan vietto Aliaksen sanat johdettiin timan opinnaytetyon teoriapohjasta ja sanat liitty-

vat hyviin vapaa-ajanvietto aktiviteetteihin, paikkoihin ja ihmisiin. (kuva 6)
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Hengailla  Nuokkari Kalastaa

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Skeittipuisto Pleikkari Puhelin
Nukkua Ystava Ulkoilla

Pyorailla Kuntosali Uida
Koulu Loma Kesa
Biorex Perhe Sisko

Veli Aiti Is&
Kirjasto S-market Pizzabuffa

Kuva 6. Vapaa- ajanvietto Aliaksen selitettdavat sanat.

Uni ja lepo: Rentoutuminen/rauhoittuminen. Tdma osio kasitellddn yhteisesti tehtavalld hengitys-

ja rentoutusharjoituksella.

Mielenterveyden kaden jokaisen osion kohdalla on apukysymyksid, joiden avulla voi tarkastella
omia paivittdisia valintoja. Yksi apukysymys on “ehditkd levata ja rentoutua?” (Mieli Suomen
mielenterveys 2024b.) Taman kysymyksen innoittama tarkoituksena oli opettaa lapsille kehon
rauhoittamista lyhyella ja yksinkertaisella hengitysharjoituksella. Lasten tuli ottaa hyva asento ja
sulkea silmat. Ohjaaja laski numeroita ykkosesta kymmeneen rauhalliseen tahtiin ensin ylospain
ja sitten alaspdin. Samalla tuli ohjata lapsia keskittymaan hengittamiseen. Erityisesti ulos hengit-

tdmiseen, joka rauhoittaa kehoa.

8.2 Kokeilut

Kokeilemalla kehittamisen menetelman ideana on saada mahdollisimman paljon oppia pienella
ivaivalla (Hassi ym. 2015, 50). Kokeilut voidaan jarjestaa pienina ja nopeina. Keskeista on kehittaa
tuotetta tuotteen kayttajien kanssa. Jokaiselle kokeilukerralle tulee maarittaa tavoite, eli mita ko-

keilulla halutaan selvittda ja miksi. (Aho 2023, 12, 49.)
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Epavarmuuden tunne kuuluu uuden luomiseen. Kokeiluja tarvitaan, jotta padstaan epavarmuu-
desta eroon kohti hyvaa lopputulosta. Kokeilemalla kehittdamisen menetelma hyvaksyy epavar-
muuden missa valissa tahansa kehittamistd. Kokeiluja voi hyvin tehda loppukayttdjien kanssa.
(Hassi ym. 2015, 9-11, 24.) Tassa opinnaytety6ssa 11-12-vuotiaat lapset ovat tuotteen kayttajia.
Opinndytetydn onnistumisen ja liikuntatuokion lopputuloksen kannalta pidin tarkedna asiana

osallistaa lapsia tuokion testaajiksi ja palautteen antajiksi koko projektin ajan.

Kokeilut aloitettiin toukokuussa ja kokeiluja tehtiin yhteensa kuusi, joista jokainen kerta tehtiin
eri lapsiryhmalle. Ensimmaiselld kokeilukerralla kokeiltiin vain kahta rastitehtavaa 7-luokkalaisten
ulkoilutapahtumassa. Pidimme tarkkuusheitto ja tunteiden esitys rasteja ulkona. Ohjaajia oli
kolme ja jokainen teki havaintoja lasten osallistumisesta rastien suorittamiseen seka ajan riitta-
vyydesta rasteilla. Ensimmaisen kokeilun tavoitteena oli saada tietoa rastien helppoudesta, lii-
kunnallisuudesta, ajan riittdvyydesta ja rastien hauskuudesta. Reflektoimme lasten palautteet ja
omat havainnot pian ohjauksen jalkeen. Lapsilta saapalaute lievensi epavarmuuden tunnetta ky-

seisten rastien suhteen. Palaute kerattiin lapsilta post-it lapuilla puussa olevaan tauluun. (kuva 7)

Kuva 7. Post-it palaute ensimmaiseltad kokeilukerralta.
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Toimeksiantaja tekee yhteistyota Kajaanin Keskuskoulun kanssa. Toinen ja kolmas kokeilukerta
tapahtui Keskuskoululla. Ensimmaisen kokeilukerran havaintojen perusteella selkeytin heittely-
pistetta kirjoittamalla hyvaa mieltd tuovat sanat vihredlle paperille, huonoa mielta tuovat sanat
punaiselle paperille ja sakkoruudut valkoiselle paperille. Toinen kokeilukerta tapahtui touko-

kuussa Keskuskoulun 6. vuosiluokan pienluokan yhdeksalle oppilaalle.

Toisen kokeilukerran liikuntatuokion runko:

o Alkupuheet, kerrotaan mista on kyse ja mita tapahtuu. (3 min)

o Alkulammittelyna hippa (n. 7 min)

o Pienryhmiin jako ja joukkueiden numerointi sanallisesti (3 min)

o Pienryhmissa erilaisia liikunnallisia rastitehtavia. Aikaa yhdella rastilla on 5 min +
siirtyminen toiselle 2 min. Tehtavan tehtya lapset avaavat oman joukkueen kuo-

ren ja siirtyvat kuoressa olevien ohjeiden mukaan seuraavalle rastille (35min)

o Loppurentoutuksena hengitysharjoitus (3 min)

Toisen kokeilun tavoitteena oli saada tietoa ohjeiden ymmarrettavyydestd, hauskuudesta ja on-
nistumisista. Palaute kerattiin lopuksi keskustellen. Kokeiluissa kayttdjien kanssa vuorovaikutuk-
sessa kayty palaute on mieleenpainuvaa ja vaikuttavaa. Kayttdjat tuovat tuokion kehittamiseen
ison arvon, joiden kokemusten ja palautteiden avulla saadaan kehitettya mahdollisimman hyva

lopputulos. (Hyvonen, Heiskanen, Repo & Saastamoinen 2007, 40, 42, 44.)

Onnistunut kokeilukerta on sellainen, jossa opitaan mahdollisimman paljon kehitettavan asian,
tdssa tapauksessa tuokion suhteen. Mitd nopeammin huomataan asioiden toimivuus tai toimi-
mattomuus, sitd nopeammina paastaan kohti lopputulosta. (Hassi ym. 2015, 52.) Toinen kokeilu-
kerta alkoi my6hassa, jonka takia suunniteltua tuokiota piti lyhentaa. Suunniteltu alkulammittely
ja loppurentoutus jatettiin kokonaan pois. Pallojen kuljetusrastilla toimitaan osittain silmat pei-
tettyina ja se tarvitsee onnistuakseen nelja osallistujaa. Talla kertaa rasteja tehtiin kolmen hengen

ryhmissa, joten pallojen kuljetusrasti tehtiin silmat auki.

Toinen kokeilukerta selkeytti tuokion kulkua ajanhallinnan osalta. Kouluissa oppitunnin kesto on
45 minuuttia, joten tuokiosta jatettiin tdssa vaiheessa kokonaan pois alkuhippa ja loppurentou-

tus. Toisen kokeilun aikana kavi ilmi, etta osa rastipisteiden ohjeista olivat epaselvia.
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Kolmas kokeilukerta oli myds toukokuussa Keskuskoulun 5. vuosiluokan pienluokan kymmenelle
oppilaalle. Kolmannelle kerralle selkeytin rastipisteiden ohjeita ja jatin pois alkuhipan seka loppu-
rentoutuksen. Talla kerralla tavoitteena oli saada tietoa ohjeiden ymmarrettavyydesta, hauskuu-
desta ja liikunnallisuudesta. Palaute kerattiin jalleen lopuksi keskustelemalla. Tama kokeilukerta

sisalsi rastien tekoa pienryhmissa Amazing race -tyylilla.

Lopulliseen lopputulokseen pdadaseminen vaatii useita kokeiluja ja kehittamistoimia tuotteen pa-
rissa (Aho 2023, 12). Keskuskoululla tapahtuvien kokeilujen jalkeen teimme toimeksiantajan
kanssa yhdessa reflektointia ohjauksista. Toimeksiantajan nakemyksen mukaan tuokiolla ti naky-
nyt tarpeeksi mielenterveyden kasi. Tuokiota kehitettiin lisédmalla tuokion loppuun joukkueena
palapelin kokoaminen. Lapset saavat jokaisen rastipisteen kirjekuoresta mukaan palapelin palan.
Palapeli kootaan lopuksi viestikilpailuna. Palapelina toimi kuva mielenterveyden kddest3, joka toi-

mii hyvana alustuksena loppukeskustelulle mielenterveyden kadesta.

Neljas kokeilukerta pidettiin elokuun alussa Kajaanin kansanpirtilld avoimena tapahtumana 11—
13-vuotiaille lapsille. Tapahtumaa mainostettiin Nuorimielen somekanavissa. Valitettavasti pai-

kalle saapui vain seitseman lasta. Toimeksiantaja oli mukana havainnoimassa tuokion kulkua.

Keskuskoululla tapahtuvien kokeilukerroilta saaman palautteen mukaan talla kerralla rasteilta
siirtymiseen ja ohjeiden lukuun varattiin enemman aikaa. Aikaisemmilla kerroilla tarkkuushei-
tossa hernepusseja oli liikaa tarjolla, jolloin rastin idea havisi. Tarkkuusheiton ideana oli, etta lap-
set miettivat ennen heittoa mika asia tuo hyvaa mielta ja heittdavat hernepussin siihen ruutuun,
eikd pusseja heiteta vain heittelyn ilosta. Hernepusseja oli télla kerralla kaytdssa kahdeksan. Va-
ripapereiden kayttd heittelypisteelld teki rastista liilan helpon, joten palattiin alkuperaiseen ja
kaikki sanat ovat valkoisella paperilla. Uutena asiana tuokiolla oli palapelin mukana olo. Kokeilun

tavoitteena oli saada tietoa ohjeiden ymmarrettavyydesta ja palapelin toimivuudesta.

Oivalsimme toimeksiantajan kanssa neljannen kokeilukerran aikana paljon asioita tuokion kulusta
ja sisallosta. Oivalluksella tarkoitetaan uuden mahdollisuuden ndkemista ja oivallus auttaa nake-
maan tarvittavat toimenpiteet ratkaistakseen tilanteet (Aho 2023, 171). Reflektoimme toimeksi-
antajan kanssa kokeilua ja innovoimme uutta. Uuden kehittamiseen kuuluu, ettei asiakkaat koe
kehitettavaa ideaa aina hyodylliseksi tai eivat ymmarra sitd (Hassi ym. 2015, 53). Lapset pitivat
tunnerastia tylsana ja ei hyodyllisena, koska tuokio tehdaan lapsille ja tuokion tulee olla hauska,
paatimme poistaa koko rastin tuokiolta. Palapelin kokoaminen oli ideana hyva, mutta kadytan-
nossd huono. Lapset keskittyivat rastipisteiden tekemiseen hyvin, viimeisen rastin jalkeen lapset

lopettivat tekemisen. Tdman jalkeen tuli lapset aktivoida uudestaan palapelin kokoamiseen, eika
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sen jalkeen lapset enda jaksaneet kuunnella asiaa mielenterveyden kadesta. Paatimme poistaa

my0s palapelin kokoamisen rastilta.

Olimme toimeksiantajan kanssa samaa mielta tuokion moninaisuudesta, tuokiolla oli liikaa liikku-

via osia ja unen kasittely jai liilan vahalle. Lisdaksi hyvan aamiaisen ainesosien hakeminen oli liian

helppo. Paatimme muuttaa aamiaisrastia niin, etta lapset lajittelevat seka hyvat etta huonot aa-

miaisen ainesosat eri tarjottimille. Tunteet ja niiden tunnistaminen on tarkeda mielen hyvinvoin-

nille, siksi niistd ei luovuttu kokonaan vaan ne kasitellddn alussa tapahtuvalla tunnekavelylla.

Unesta puhutaan ennen pienryhmiin jakoa. Liikuntaosiot pysyvat samana kaikilla rasteilla.

Uusi runko tuokiolle on seuraavanlainen:

O

Alkupuheet, kerrotaan lapsille mita tuokiolla tapahtuu (3 min)

Puhetta mielenterveyden kadestd, kerrotaan lapsille mielenterveyden kadesta.
Muistutetaan paivittadin tehtdvista arkisista valinnoista, joilla merkitystd mielen
hyvinvointiin. Kerrotaan, etta rasteilla kasitelladn mielen hyvinvointiin vaikutta-

via asioita. (5—7 min)

Tunnekavely, lapset kdvelevat ympari salia ja tervehtivat toisia ohjaajan sano-

malla tunteella. Painotetaan, ett3 toista tulee katsoa silmiin. (3 min)

Riviin jarjestdytyminen puhumatta sen mukaan paljonko on nukkunut viime
yona. Ohjaaja tarkistaa rivin, kysymalla lapselta vain sen tuntimaaran paljonko
on nukkunut. Kun rivi on valmis, kysytdan tietdako lapset paljonko heidan tulisi
nukkua yossa ja kerrotaan lyhyesti unen tarkeydesta. Taman jalkeen lapset jae-
taan pienryhmiin tekemalld jako neljaan. Ryhmat vari koodataan, jokainen
ryhma on tietyn varinen. Rastin jdlkeen he ottavat oman ryhmaén vérisen kuoren

ja toimivat sen mukaan. (5 min)

Rastien tekoa, aikaa 5 min / rasti + siirtyminen 2 min. Rasteja on nelja. (28 min)

Kun rastit tehty lapset asettautuvat viela riviin. Ohjaaja kiittaa ja kumartaa, ja voi

kysya viela lasten tuntemuksia tuokiosta. (3 min)

Viides kokeilukerta tapahtui jalleen Keskuskoululla 6-luokan oppilaille, paikalla oli 19 lasta. Kokei-

lukerran tavoitteena oli saada tietoa rastien toimivuudesta, aikataulusta ja onnistuuko tuokion

ohjaaminen yksin isolle ryhmalle.
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Ohjatessa eteen voi tulla yllattavia tilanteita. Talla kerralla huomasin oman virheeni juuri ennen
lasten saapumista saliin. Nopean paatoksen myota jatin talta kerralta kokonaan pois Amazing
race -tyylin ja lisasin rastien tekoaikaa. Nadin toimien tuokion kesto pysyi oikeana. Nama yllattavat
ja nopeat muutokset osoittautuivat tuokion kannalta todella hyviksi ratkaisuiksi. Viides kokeilu-
kerta poisti viimeiset epavarmuuden tunteet tuokion suhteen. Tuokion ohjauksen jalkeen vahvis-
tui tunne, ettd tuokio on valmis. Ohjaaminen isolle ryhmalle onnistuu yksin. Yksin ohjaaminen
vaatii ryhman hallintataitoa, omaa aktiivisuutta, hetkessa elamistd, huumoria ja nopeaa reagoin-

tia tilanteisiin. Viidennen kokeilukerran jalkeen viimeistelin ohjaamisen ohjeet.

Kuudes kokeilukerta oli Kajaanin Kuluntalahden koulun 5. vuosiluokan oppilaille, paikalla oli 17
lasta. Taman kokeilukerran ohjasi Nuorimielelld harjoittelussa olevat kaksi sosionomiopiskelijaa
tekemieni ohjeiden perusteella. Taman kokeilukerran tavoitteena oli havainnoida, pysyyko tuokio
samanlaisena toisen ohjaamana ja varmistua vield aikataulusta. Kokeilukerta meni todella hyvin,
tuokio pysyi aikataulussa ja samanlaisena kuin edellisella kokeilukerralla. Ohjaajien antaman pa-

lautteen perusteella lisdsin ohjaamisen ohjeisiin vield kuvia rastipisteista.

8.3 Lopputulos

Lopputuloksena syntyi 45 minuutin mittainen Hyvan mielen liikuntatuokio, ohjekortit rasteille
(Liite 2) ja kirjalliset ohjeet tuokion ohjaamiseen (Liite 3). Esittelin valmiin tuokion toimeksianta-
jalle syyskuussa, jonka toimeksiantaja hyvaksyi. Toimeksiantajan toiveen mukaisesti kaikki hyvan
mielen liikuntatuokion vidlineet ovat yhdessa isossa laatikossa, joka on helppo ottaa mukaan oh-

jaukseen.

Rastien ohjekortit muokkautuivat projektin aikana lopulliseen versioon kokeilukerroilta saadun
palautteen perusteella. Ohjekorttien ohjeet ovat lyhyet ja selkeét, jotta lapset sisdistavat ensim-
maiselld lukemiskerralla ohjeen. Toimeksiantajan toiveesta tassd opinndytetydssa julkaistaan

vain yksi esimerkki rastien tehtavakorteista.

Lopulliseen tuokioon rasteiksi tulivat:

o Pallojen kuljetus keppien valissa

o tarkkuusheitto

o mista koostuu hyva aamiainen?
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O vapaa-ajan vietto alias.

Lopullinen hyvan mielen liikuntatuokio:

o Alkupuheet, kerrotaan lapsille mita tuokiolla tapahtuu

o Puhetta mielenterveyden kddesta. Kerrotaan lapsille mitd mielenterveyden kasi
sisdltda. Muistutetaan lapsia, etta jokaisen sormen asiat ovat tarkeita (uni, ra-
vinto, rentoutuminen, puhuminen, liikunta) jotta voimme hyvin fyysisesti ja
psyykkisesti. Kerrotaan lapsille, etta tuokiolla kdydaan lapi mielenterveyden ka-

den asioita. (5-7min)

o Tunnekavely. Lapset kdvelevat salissa ympariinsa ja tervehtivat toisia ohjaajan

sanomalla tunteella. Painotetaan, etta toista tulee katsoa silmiin.

o Riviin jarjestdytyminen puhumatta sen mukaan paljonko on nukkunut viime
yona. Ohjaaja tarkistaa rivin, kysymalla lapselta vain sen tuntimaaran paljonko
on nukkunut. Kun rivi on valmis, kysytdan tietdako lapset paljonko heidan tulisi
nukkua yossa seka kerrotaan lyhyesti unen tarkeydestd. Taman jalkeen lapset

jaetaan pienryhmiin tekemalla jako neljaan.

o Rastien tekoa, aikaa 7 min / rasti. Rasteilla on omat tehtavékortit, joita ei lueta
yhteisesti etukateen. Rastien teko aloitetaan, kun kaikki ryhmat ovat valmiita.

Rasteja on yhteensa nelja.

o Rastien jdlkeen lapset asettautuvat viela riviin. Ohjaaja kiittdaa ja kumartaa seka

kehuu lapsia.

Ohjaamisen ohjeet syntyivat kokeilukertojen aikana. Ohjeista palautetta sain Nuorimieli -toimin-
nassa harjoittelussa olevalta sosionomiopiskelijalta. Hinen palautteensa auttoi kirjoittamaan oh-
jeista tarpeeksi selkeat ja ymmarrettavat. Lopulliseen muotoon ohjeet tulivat viidennen kokeilu-

kerran jalkeen tuokion ollessa valmis.
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9 Pohdinta

Lasten hyvinvointi tulee nahda kokonaisvaltaisesti. Lasten hyvinvoinnissa on vahvasti mukana
perhe, koska lapset tarvitsevat pitkdaan aikuisen hoivaa ja huolenpitoa. WHO maarittelee tervey-
den ja hyvinvoinnin taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi (WHO
1946). Mielestani tdma maaritelma on hyva ja puoltaa sita, ettd ihminen tulee ndhda kokonaisuu-
tena hyvinvointia tarkasteltaessa. Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kuuluu ravinto, uni, liikkunta,
ihmissuhteet ja stressin hallintataidot (Nuorten-netti 2024). Suositusten mukaan lasten tulee nuk-
kua 9-11 tuntia yossa, syoda saanndllisesti 3—4 tunnin valein ja harrastaa liikuntaa vahintaan tunti
paivassa, liikunnan ilo sdilyttden. Liikunnan harrastaminen tai muu yhdessa tekeminen ystavien

kanssa lisaa lasten hyvinvointia, koska kaverit ovat lapsille tarkeita. (MLL 2023.)

Stressinhallintataidot ovat yksi tekija mielen hyvinvoinnissa. Vaikka stressin hallinta ei suoraan
ndy hyvan mielen liikuntatuokiossa, tarvitaan stressin hallintataitoja rastipisteiden suorittami-
sessa. Rasteja tehdaan aikaa vastaan, jonka joku lapsi voi kokea ahdistavaksi. Lasten parissa tyos-
kentelevien on hyva huomioida, ettei kukaan lapsi jaa yksin. Tassa opinndytetydssa lapset tekivat
pienryhmissa liikunnallisia rastitehtavia. Pienryhmissa toimiminen lisasi lasten osallisuutta ja yh-
teenkuuluvuuden tunnetta seka vahensi porukasta pois jattamistda. Ennen kuin lapset jaettiin
pienryhmiin, jarjestaytyivat he uuteen riviin edellisen yon nukkumisen maaran perusteella. Ta-
man uuden rivin myo6ta lapset eivat useinkaan olleet enaa parhaan kaverin vieressa, jolloin lapset

sekoittuivat pienryhmiin hyvin. Tata asiaa pitivat koulujen opettajat hyvana asiana.

Tassa opinnaytetydssa liikunta ei ollut tarkein asia, vaan liikuntaa kaytettiin tyokaluna muistutta-
maan lapsia omista paivittaisista valinnoista hyvinvoinnin eteen. Mielen hyvinvointi tarvitsee pe-
rusasioiden (uni, ravinto ja liikunta) lisaksi rytmia arkeen, taitoja selviytya vastoinkdymisista ja
onnistumisen kokemuksia. Mielen hyvinvointia voidaan vahvistaa koko elinikimme ajan. Mielen-
terveyden kasi on todella hyva tyokalu tdhan, jota voi hyodyntdd monessa eri tapahtumassa tai
tilanteessa. (Mieli Suomen mielenterveys 2024b.) Tassa opinnaytetydssa mielenterveyden katta

kaytettiin teoriapohjana liikuntatuokiolla.

Kouluikaisille lapsille tulee istumista pdivan mittaan paljon, lisdksi lasten liikkkuminen on vahenty-
nyt ja paikallaanolo lisdantynyt. Lapset viettdvat paikallaan jo yli 8 tuntia paivassa. (Kokko & Mar-
tin 2023, 42,44.) Opinndytetyd suunniteltiin soveltuvaksi koulupaivan yhteyteen. Koulupéivan ai-
kana tapahtuva kevyt liikunta virkistda oppilaita kerryttden samalla lasten paivittdista liikuntasal-

doa ja vahentaa istumista.
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Lasten on tarkedda ymmartaa, etta kaikki lilkunta lasketaan. Liikuntaa harrastetaan usein huomaa-
matta, kuten tassa hyvan mielen liikuntatuokiossa. Liikuntatuokiolla vahvistetaan perusliikunta-
taitoja, kuten heittelya ja kehonhallintaa hyodyntamalla erilaisia liikkumistyyleja. Kokeiluissa te-
kemieni havaintojen mukaan kohderyhman ikaisilla lapsilla on heikot voimatasot, poikkeuksena
tahan teki liilkuntaa vapaa-ajalla harrastavat lapset. Tama havainto vahvisti opinndytetyon tar-
keytta ja rastien liikunnallisten osuuksien toimivuutta. Rasteista puolet sisaltavat vahemman lii-
kuntaa, joka toimii hyvana vastapainona enemman fyysista tyota vaativille rasteille. Opinnaytetyo
osoitti, ettad liikunnasta on moneksi, myds vahvistamaan mielenterveystaitoja ja mielen hyvin-

vointia.

9.1 Opinnaytetyon ja liikuntatuokion onnistumisen arviointia

Opinnaytetyo kdynnistyi alkuvuodesta 2024 aiheen ja kohderyhman rajaamisella yhdessa toimek-
siantajan kanssa. Varsinainen suunnittelutyo alkoi kevaalla 2024 ja opinnaytetyd paattyi marras-
kuussa 2024. Toimeksiantaja antoi alusta asti vapaat kadet tuokion liikunnallisiin osioihin. Toi-
meksiantajan tavoitteena oli saada tuokiosta uusi tyokalu lasten ja nuorten parissa tehtavaan eh-
kaisevaan mielenterveystyohon. Toimeksiantajan antamat toiveet tuokiolle oli, ettd se on hel-
posti muunneltavissa eri ikaryhmille, yksin ohjattavissa ja tuokiolla ndkyy mielen hyvinvointiin

vaikuttavia asioita.

Liikuntatuokio suunniteltiin koulupadivan yhteyteen sopivaksi. Nykyisin koululuokissa on noin 20
oppilasta, joka on aika iso maara yksin hallittavaksi. Ohjauksen ja lasten liikkkumisen nakékulmasta
pienryhmissa tehtavat rastipisteet olivat paras ratkaisu télle liikuntatuokiolle. Pienryhmissa toi-
miminen rasteilla vdhentaa lasten passiivista aikaa ja kehittda lasten yhteisty6taitoja. Jokainen
rastitehtava sisalsi liikuntaa, mutta myds omaa pohdintaa. Esimerkiksi heittelypisteella lasten tuli
ajatella mika asia tuo heille itselleen hyvaa mieltd ja aamupalan jarjestelyssa lapset pohtivat mika
on hyva aamupala ja mika ei. Rastipisteilld olevat ohjeet antavat mahdollisuuden lasten omalle

luovuudella ja erilaisten ratkaisujen tuottamiselle.

Vaikka tuokio ei ole varsinainen liikuntatunti, ndkyy tuokiolla Mosstonin ja Ashworthin maaritte-
lemista opetustyyleistd ongelmanratkaisu ja erilaisten ratkaisujen tuottamisen opetustyyleja.
Molemmissa opetustyyleissa opettajan tehtavana on luoda oppilaille kysymys tai ongelma tunnin

aiheesta. Ongelmanratkaisu opetustyylissa oppilaiden on keksittava itse ratkaisu tehtdavaan. Tama



35

tyyli harjoittaa oppilaiden paattelykykya, kyseenalaistamista ja loogista ajattelua. Ongelmanrat-
kaisu opetustyyli sopii hyvin kaytettavdksi peleissda ja haasteissa, joihin on valmis ratkaisu.

(Mosston & Ashworth 2008, 237, 241.)

Erilaisten ratkaisujen opetustyylissa ei ole yhta oikeaa vastausta vaan relevantteja vastausvaihto-
ehtoja voi olla useampia. Erityisesti lilkunnassa ja liikettd tehdessa on useita erilaisia vaihtoehtoja,
pdaasia on vastata kysymykseen. Opettajan tarkein tehtava on hyvaksya erilaiset vastaukset. Mo-
lemmissa opetustyyleissd on oppijan oma ajattelu tarkeaa. (Mosston & Ashworth 2008, 247-248,

250.)

Tuokion suunnitteluvaiheessa runko tuokion kulusta syntyi helposti. Haastavinta rastien suunnit-
telussa oli tehda niista lapsia kiinnostavat seka saada riittavasti mielen hyvinvoinnin asioita naky-
viin. Perehdyin kevaan aikana mielen hyvinvointia kasittelevaan teoriaan ja selvitin liikkunnan vai-
kutuksia mielen hyvinvointiin. Teoriasta saatu oppi vahvisti omaa ajatusta liikunnan hauskuudesta
ja onnistumisen kokemuksista. Tuokiota suunnitellessa otin huomioon lasten ian ja erilaiset in-
tressit liilkkumiseen. Tarkoituksena oli tehda tuokiosta monipuolinen, jotta mahdollisimman moni
lapsi saa onnistumisia ja tuokiolla on hauskaa. Mielen hyvinvoinnin asioihin sain teoriatiedon li-

saksi apuja toimeksiantajalta.

Kehita kokeillen -menetelma oli tahan opinndytetydprojektiin hyva valinta. Liikuntatuokion kayt-
tajat ovat lapsia ja tuokion tuli olla lapsille mieluinen. Tdman vuoksi pidin tarkedana osallistaa lap-
sia mukaan koekayttdjiksi ja palautteen antajiksi heti projektin alusta asti. Lapsilta saatu palaute
oli rehellistad ja aitoa, joka vaikutti eniten tuokion kehittelyyn. Jokainen kokeilukerta tehtiin eri
luokalle, joka oli mielestani hyva asia. Ndin toimien tuokiota paasi kokeilemaan yli 60 lasta. Lisdksi

uskon, etta tuokio olisi kdynyt tylsdksi, mikali koetestaajina olisi ollut samat lapset koko ajan.

Olin varautunut kerdamaan palautetta kylld/ei vastauksilla tai peukalo ylos/alas -menetelmalla.
Ensimmaiset ohjaukset tapahtuivat pienluokille, joten oli luonnollisempaa kerata lapsilta pa-
lautetta keskustelemalla. Tama osoittautui hyvaksi menetelmaksi, koska lapset kertoivat mielipi-

teensa avoimesti ja innokkaasti.

Kehita kokeillen -menetelméan ajatuksena on saada mahdollisimman helposti paljon oppia kehi-
tettavasta asiasta (Hassi ym. 2015, 41). Kokeilimme menetelméan mukaisesti ensimmaiselld kokei-
lukerralla vain kahden rastin toimivuutta. Oppia tuli kahden rastin kokeilusta ja paastiin hyvin al-

kuun kokeiluissa. Tasta eteenpdin kokeilukerrat sisalsivat kokonaisen tuokion kokeiluja. Yhteistyo
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Kajaanin Keskuskoulun koulunuorisotyénohjaajan kanssa sujui hyvin ja paasin ohjaamaan yh-
teensa kolmelle eri luokalle liikuntatuokiota. Viimeinen ohjaus tapahtui Kuluntalahden koulussa,

jonne rehtori otti meidat lyhyella varoitusajalla ohjaamaan.

Kokeilukertoja oli yhteensa kuusi, joista ohjasin itse viisi. Viimeisella kokeilukerralla toimin ha-
vainnoijana, kun tuokion ohjasi Nuorimieli -toiminnalla olevat sosionomiopiskelijat tekemieni oh-
jeiden mukaan. Kehita kokeillen -menetelma oli hyva valinta tahdn opinndytety6hon, koska heti
ei tarvinnut olla valmista. Liikuntatuokio muuttui matkan aikana alkuperaisesta ideasta paljon yk-
sinkertaisemmaksi. Tuokion nimi "Hyvan mielen liikuntatuokio” viittaa hyvaa mielta antavaan lii-
kuntatuokioon. Rastitehtavat ovat mielen hyvinvointia tukevia, koska jokaisella rastilla lapset saa-
vat onnistumisen kokemuksia ja heilla on tuokiolla hauskaa seka he tekevat yhdessa asioita. Ras-

teilla olevat liikuntaosiot liikuttavat monipuolisesti lapsia.

Toimeksiantajan antama yksi kriteeri tuokiolle oli tuokion muunneltavuus eri ikdisille kayttajille.
Mielestani tama tavoite tayttyi. Rasteja saa muunneltua helposti joko helpommaksi tai haasta-
vammaksi liikunnallisia osuuksia muuttamalla. Liikunnallisuutta voi lisata esimerkiksi keksimalla
erilaisia liikkumistyyleja rastilta toiselle mentdessa. Rasteilla olevat tehtavat itsessaan kayvat mo-

nen ikaisille.

Opinnaytetydprosessi oli mielestani kokonaisuudessaan onnistunut. Opinndytety6ta ohjasivat

nelja kysymysta

1. Mistd koostuu lasten hyvinvointi?

2. Mita tarkoitetaan mielen hyvinvoinnilla?

3. Millaisia vaikutuksia liikkunnalla on mielen hyvinvointiin?

4, Mita likkunnallisen tuokion rastien tulee sisaltaa, etta tuokio tukee lasten mielen

hyvinvointia?

Naihin kaikkiin [6ytyi opinndytetydprosessin aikana vastaus.

Suunniteltu hyvan mielen liikuntatuokion liikuntaosiot pidettiin yksinkertaisina ja padaasiassa
oman kehon painoa hyédyntaen. Kaikki tuokiolla kdytettavat tarvikkeet sailytetdan yhdessa isossa
laatikossa. Hyvan mielen liikuntatuokio vastaa toimeksiantoa johon toimeksiantaja on tyytyvai-
nen. Hyvan mielen liikuntatuokio on hyva lisa Nuorimieli -toiminnan kehittamistyohon ja yksi uusi

vaihtoehto vapaaehtoisten toteutettavaksi tyoksi.
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9.2 Ammatillinen kehittyminen

Oma osaaminen kehittyi opinndytetydn aikana monella eri osa-alueella. Yleisistda ammattikorkea-
koulun kompetensseista osaamiseni kehittyi tyoyhteisdosaamisessa ja innovaatio-osaamisessa.
Tein opinnaytetydprosessin aikana yhteistyota toimeksiantajan lisdksi koulunuorisotydntekijan ja
Nuorimieli -toiminnalla harjoittelussa olevien opiskelijoiden kanssa. Tydyhteisbosaamisen ja tyo-
tapojen kehittyminen edellytti yhteistyon tekemista erilaisten toimijoiden kanssa, hyvia kommu-

nikointitaitoja ja rohkeutta tehda paatoksia yllattavissakin tilanteissa.

Opinnaytetydprosessi oli kokonaisuudessaan luovuutta vaativa, erityisesti rastien suunnittelun
osalta. Innovaatio- osaamisen tavoitteena oli myos tehda luovia ja asiakasldahtoisid ongelmarat-
kaisuja. Tyoskentelin paljon itsendisesti ja tein itsendisia paatoksia niin tuokion sisallésta kuin ko-
keilukerroilla tapahtuvien ennakoimattomien asioiden suhteen. Itsendinen tydskentely vahvisti

odotetusti organisointitaitojani, itsendisen tyoskentelyn ty6tapojani ja paatoksentekotaitojani.

Lilkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman osaamisen kompetensseista osaamiseni kehittyi peda-
gogisessa ja liilkuntadidaktisessa osaamisessa sekd hyvinvointiosaamisessa, erityisesti lasten hy-
vinvoinnin osalta. Opinnaytety6 opetti ymmartamaan liikunnan monipuoliset mahdollisuudet. Lii-
kuntaa voi kayttda myos tyokaluna tukemaan mielen hyvinvointia. Rohkeuteni toimia liikunnan
asiantuntijana kasvoi opinndytetyoprosessin aikana paljon. Taitoni suunnitella liikuntaa lapsille oli
ennen opinndytety6ta jo hyvat. Hyvan mielen liikuntatuokion luominen opetti suunnittelemaan
laajemman kokonaisuuden, jossa yhdistyy mielen hyvinvointi ja liikunta. Tuokion toimivuuden
kannalta oikean ja sopivan opetusmenetelman paattaminen oli tarkeda. Onnistuin hyodyntamaan
lilkuntaa tukemaan lasten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Hyvan mielen liikuntatuokio sisalsi tie-
toa, lilkuntaa, ongelmanratkaisua, onnistumisia, hauskuutta ja ennen kaikkea yhdessa tekemista.

Nama kaikki ovat mielen hyvinvointia tukevia asioita.

Kehitad kokeillen oli menetelm&dna omalle luonteelleni taydellinen. Sain tehda ja kokeilla asioita,
niin hyvia kuin huonojakin. Perehtymiseni teoriaan mielen hyvinvoinnista seka liikkunnan vaiku-
tuksista mielen hyvinvointiin auttoivat tuokion rastitehtavien suunnittelussa. Kokemukseni pien-
ten lasten ohjaamisesta auttoi hyvaksymaan sen, etta lapset ndyttavat avoimesti mielipiteensa

asioista, eika tuokiolla oleva liikunta ja tekeminen ole kaikille mieluista.

Minulla oli koko projektin ajan vapaat kadet liikunnallisen tuokion sisallon suunnittelussa.
Teimme kuitenkin toimeksiantajan kanssa yhteistyota sisallon suunnittelussa. Tama oli hyva asia,

koska toimeksiantajalla on parempi tieto mielen hyvinvoinnin asioista ja kokemus kouluikdisten
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lasten parissa tyoskentelyssa. Voinkin todeta, ettda hyvan mielen liikuntatuokio on valmistunut

hyvassa yhteistydssa Nuorimieli -toiminnan kanssa.

9.3  Eettisyys ja luotettavuus

Taman opinnaytetydn rastitehtdvien sisaltd suunniteltiin yhteistydssa toimeksiantajan kanssa.
Tehtdvani oli ideoida itsendisesti rasteja, jonka jalkeen muokkasimme niitd toimeksiantajan
kanssa yhdessa sopiviksi. Toimeksiantajan ammattitaito mielen hyvinvoinnin asioissa auttoi saa-
maan rasteille paremmin ndkymaan mielenterveyden kaden asioita. Osaamiseni liikunnasta toi
rasteille mukaan liikunnallisuuden. Kokeilukerroilla havainnoin lasten liikunnallisia taitoja, jonka
pohjalta pystyin tehda tarvittavia muutoksia rastien liikunnallisten osioiden sisalt6on. Tiiviin yh-
teistydon myotad ja kahden eri tieteen yhdistyessa lopputuloksena syntynyt hyvan mielen liikunta-

tuokio on kokonaisuutena hyva ja luotettavaan teoriatietoon pohjautuva liikuntatuokio.

Taman opinnaytetyon kokeiluissa oli mukana yli yhteensa yli 60 lasta. Lasten yksityisyytta suojel-
len kokeiluissa ei kuvattu lapsia eika keratty henkilotietoja. Kokeilukerroista on raportoitu vain
opinnaytetyon kannalta oleelliset asiat. Lasten kanssa kaytyja henkilokohtaisia keskusteluja ei
raportoitu. Kokeilukertojen palautteet liikuntatuokiosta kerattiin padsaantoisesti keskustellen ja

niista tehdyt muistiinpanot havitettiin asianmukaisesti opinndytetydn valmistuttua.

Teoriapohjana kaytetty mielenterveyden kdsi on valtakunnallisen MIELI Suomen mielenterveys
ry:n materiaali, joka tekee ldhteesta luotettavan. Mielenterveyden kadesta on otettu kayttéon
teoriapohjaan opinndytetyon kannalta oleelliset asiat. Opinndytetyon luotettavuutta lisda pereh-
tymiseni tuoreimpiin valtakunnallisiin LITU-tutkimukseen (2022) ja kouluterveyskyselyyn (2023)
seka ajankohtaisiin tutkimuksiin mielen hyvinvoinnista. Tutkimustuloksia hyédynnettiin tdssa
opinndytetydssa teoriapohjassa ja tuokion suunnittelussa. Kouluterveyskyselysta selvisi kajaani-
laisten kohderyhman 11-12-vuotiaiden lasten asioita, joka tuo arvoa Kajaaniin tehtavdan opin-

ndytetyohon.
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9.4 Jatkokehitysideat

Toimeksiantajan kanssa kaytyjen keskustelujen perusteella tuokio otetaan heti kdayttéon, kunhan
sopiva tilaisuus tulee. Tuokiolla olevia rasteja voidaan kayttda myos yksittdain esimerkiksi erilai-
sissa tapahtumissa. Hyvan mielen liikuntatuokio toimii pienryhmissa tapahtuvan toiminnan
my6ta hyvin myos ryhmaytymiseen. Toimeksiantaja suunnittelee hyvan mielen liikkuntatuokiota

kaytettavan yhtena Nuorimieli -toiminnan varainkeruu menetelmana.

Hyvan mielen liikuntatuokio on toimeksiantajalle uusi tyokalu, jota ei ole tarvetta heti kehittaa.
Liikuntatuokion runko ja sisadlto on kuitenkin helposti muunneltavissa eri ikaisille henkil6ille sopi-
vaksi. Mikali tuokiosta haluaa enemman liikunnallisen voi hyvan mielen liikuntatuokiolle lisata
erilaisia liikkkumistyyleja rastipisteiden valille. Jatkokehitysideana tuokioita voidaan suunnitella
useampia erilaisia, joissa yhdella tuokiolla kasiteltaisiin yksi mielenterveyden kaden asia ja liikut-
taisiin vield enemman. Tuolloin kasiteltdvaa asiaa tulisi kasiteltya luonnollisesti enemman. Hyvan

mielen liikuntatuokion jatkokehittaminen on rajatonta.
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Liite 2. Esimerkki yhdesta rastitehtdavan ohjekortista

Liikkuminen ja kehonkuuntelu: Pallojen kuljetus
keppien valissa

e Tehtdvana on kuljettaa 7 minuutin aikana mahdollisimman
monta palloa harjanvarsien valissa ampariin!

e Valitkaa kaksi pallon kuljettajaa ja kaksi ohjeistajaa.

e Pallon kuljettajilla on unimaskit silmilla. Muut ohjeistavat
kuljettajia viemaan pallon ampariin.

e Pallon tipahtaessa nostakaa pallo takaisin harjanvarsien
valiin ja jatkakaa matkaa.

e Kun pallo on amparissa menkaa takaisin lahtopisteelle ja
vaihtakaa osia. Kaikki toimivat kuljettajina ja opastajina!

Kainuun
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Liite 3. Hyvan mielen liikuntatuokion ohjaamisen ohjeet
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VALMISTELUT:
» Kaikki tuokiolla tarvittavat asiat |6ytyvat tasta laatikosta. Palauta kaikki tavarat ja ohjeet tuokion jalkeen tahan laatikkoon.
¢ Tarvitset lisaksi ajastimen/puhelimen, jolla voit ottaa aikaa.
» Tutustu tuokiolla olevien rastien ohjekortteihin, jotta osaat tarvittaessa auttaa lapsia.

SALIN VALMISTELUT:
* Valmistele saliin tehtavarastit valmiiksi. Hyédynna koko sali.
« Sijoita rastit riittavan kauas toisista, jotta lapsille tulee liikettd myds siirtyessa rastilta toiselle.

RASTIT:
» Pallonkuljetus keppien viilissd: Asettele esteet, niin etté esteitd on saman verran molemmille pallon kuljettajille. Ampari
tulee esteiden toiseen pdahan, niin ettd lapset saavat pudotettua siihen pallon. Aseta kepit, pallot ja ohjeet ldhtopisteelle.
 Tarkkuusheitto: Muodosta sanoista 4x6 ruudukko, Kiinnita sanat lattiaan. Merkkaa heittopaikka (esim. teipilld) tarpeeksi kauas
sanoista ja aseta hernepussit heittopaikalle.

Pallojen kuljetus keppien valissa rasti. Tarkkuusheiton ruudukko, sanojen paikoilla ei valia.
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¢ Aamupalan ainesosien jarjestely: Ainesosat jarjestellaan tarjottimille. Aseta ruokakuvat sekaisin tarpeeksi kauas tarjottimista.
Pida tarjottimen ja sanojen valimatka kohtuullisen mittaisena, koska lilkkuvat kottikarrykavelylla.

* Vapaa-ajan vietto alias: Aseta noppa ja ohjeet laht&pisteelle. Aseta selitettavat sanat jonkun matkan paahan, niin etta lapsille
tulee liiketta. Matkaa voi muuttaa tuokion aikana, jos on tarve.
* Aseta kaikkien rastien tehtavakortit vadrinpdin rastille

HYVAN MIELEN LIIKUNTATUOKION ALOITUS:
* Pyyda lapset riviin ja kerro, etta tulossa on mukava, leikkimielinen ja kevytta liikuntaa sisaltéva tuokio.
* Ennen kuin varsinainen tekeminen alkaa, kerro mielenterveyden kadesta lyhyesti. Mita kuuluu mielenterveyden kateen ja
kuinka tarkeaa on huolehtia kaikista mielenhyvinvointiin vaikuttavista asioista (sormista). (uni, ravinto, liikkunta,
tunteet/puhuminen, rentoutuminen)

e Kerro tuokion kulku. Ensin tunnekavely, pienryhmiin jako ja tehtavarastien suorittamista.

TUOKION KULKU:
* Tuokio alkaa tunnekavelylla. Lapset kavelevat omaan tahtiin salissa. Ohjaaja sanoo erilaisia tunteita, joilla lapset tervehtivat
toisia. Anna lapsille sopivasti aikaa kavella. Kun ovat tervehtineet muutamia henkiloita niin kaske lopettaa ja jatkaa kavelya.
Muistuta lapsia katsomaan silmiin tervehtiessa kaveria. Tunteita voi olla esimerkiksi: Viha, suru, ilo, rakastunut, hapea.

* Kavelyn jalkeen pyyda lapset taas riviin. Seuraavana lasten tulee miettid montako tuntia he ovat nukkuneet viime yona.
Taman jalkeen pyyda lapsia jarjestaytymaan uudelleen riviin unen madran mukaan, niin ettd vahiten nukkunut on toisessa
pddssa ja eniten toisessa paassd. Tama riviin jarjestaytyminen tapahtuu puhumatta!

* Rivin ollessa valmis, tarkista rivi. Kysy lopuksi, tietavatko lapset kuinka monta tuntia heidan tulisi nukkua. MLL:n suosituksen
mukaan alakouluikaisen tulee nukkua 9-11h/y6. Taman tarkoituksena on saada lapset pohtimaan omaa nukkumista. Tassa
voi vield painottaa unen tarkeyttd mielen hyvinvoinnissa ja kuinka uni vaikuttaa jaksamiseen koulussa, harrastuksissa, vapaa-
ajalla seka auttaa aivoja palautumaan pédivan rasituksesta.

* Jaa lapset pienryhmiin jako neljagén menetelmalld. Taman jalkeen jaa pienryhmat aloitusrasteille.
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Rastien suorittaminen:
* Ryhmien ollessa omilla aloitusrasteilla ohjeista vield, etta rynmat tekevat yhta aikaa tehtdvia. Aloittaa saa vain sinun luvalla
rastien teon. Rynmilld on 7 min aikaa suorittaa rasti.

* Anna ryhmille lupa lukea rastin ohjeet ja aloita yhteisesti rastien tekeminen. Muista ottaa aikaa 7min. Mikali nayttaa, etta aika
loppuu kesken voit lyhentaa rastien tekoaikaa.

Kun aikaa jaljelld noin 2 min kay aina aamupalarastilla keskustelemassa lasten kanssa, miten he ovat lajitelleet
aamiaistarvikkeet. Voit my6s keskustella lasten kanssa aamupalan tarkeydesta ja mita he sydvat aamiaiseksi.

Kun aika on kulunut loppuun ilmoita se lapsille kuuluvasti ja ohjeista lapsia laittamaan tavarat takaisin aloituspisteelle ja
kiertamaan mydétapaivaan seuraavalle rastille ja anna lupa ohjeiden lukemiseen.

o Halutessasi voit keksia jonkun erilaisen liikkumistavan rastilta toiselle (askelkyykkykavely, rapukavely, hyppiminen jne.)
Seuraa tilannetta, Kun nayttaa, ettd alkaa olla valmista aloita yhteisesti rastien teko ja ota aikaa (7 min). Tata toistetaan niin
kauan, etta kaikki ryhmat ovat suorittaneet jokaisen rastin.

Viimeisen rastin jalkeen pyyda lapset viela riviin. Kiité ja kehu heita suorituksesta.

MUISTA! Ohjaajan tulee olla aktiivinen ja kierrella rasteilla seka auttaa tarvittaessa lapsia. Ole kannustava ja kehu lapsia. Pyri
luomaan myonteinen ilmapiiri tuokiolle. Muista naurua ja danta saa kuulua tuokiolla.
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