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Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa nelja
toiminnallista paivdd Helsingin Diakonissalaitoksen Vamos-nuorille. Paivien
keskeiset sisallot kasittelivat ravitsemusta ja vuorokausirytmid. Kohderyhma oli
starttivalmennusryhma, jossa yhdistyy yksilo- ja ryhmamuotoinen valmennus
16-29-vuotiaille nuorille. Valmennuksen tavoitteena on I6ytaa nuorelle
yksil6llinen polku koulutukseen tai tytelamaan.

Opinnaytetyon tavoitteena oli nuorten tiedon lisddminen ravitsemuksen ja
vuorokausirytmin  vaikutuksesta  hyvinvointiin.  Tavoitteena  oli, etta
asianmukaisen tiedon avulla nuoret voisivat jatkossa tehda omaan
hyvinvointiinsa vaikuttavia ratkaisuja ja paatoksia. Tarkoitus oli antaa
kaytannonlaheista tietoa, jota nuoret voisivat soveltaa omaan elamaansa.
Osallistavan ja toiminnallisen tydskentelyn tarkoitus oli saada nuoret mukaan
toiminnallisten paivien suunnitteluun ja havainnollistaa kasiteltyja aiheita. Nelja
toiminnallista paivaa toteutettin toukokuussa 2015. Paiviin  kuuluivat
teoriaosuudet ja toiminnalliset osuudet. Toiminnallisena ja osallistavana
tyGtapana oli ruoan tai valipalan valmistus, rentoutuminen ja ryhmakeskustelut.
Mukana toiminnallisissa paivissa oli ryhman kaksi omaa valmentajaa seka
ammattikokki. Sekd nuoret ettd ryhman valmentajat antoivat toiminnallisista
paivista positiivista palautetta. Palautetta kerattiin toiminnallisella menetelmalla,
suullisesti ja kirjallisesti. Suurin osa nuorista kertoi palautteessa saaneensa
pohdittavaa omiin terveystottumuksiinsa liittyen.

Tulevana sairaanhoitajana tavoitteinani oli saada kokemusta nuorten kanssa
tyoskentelystd, ryhmanohjauksesta ja terveyden edistdmisesta. Nailtd osa-
alueilta sain tarkeaa kaytannon kokemusta. Itsendinen tydskentely kasvatti
myos ammatillista itsevarmuutta. Projektin itsenainen suunnittelu, toteutus ja
arviointi antoivat hyodyllista kokemusta projektitydskentelysta.

Toiminnallisen opinnaytetyon Kirjallinen raportti kasittelee teoriaa aiheen
taustalla: terveyden edistamistd, terveyden tasa-arvoa seka syrjaytymisen
terveysvaikutuksia. Lisaksi raportissa kuvataan koko projekti: toiminnallisten
paivien suunnittelu, toteutus ja arviointi.

Asiasanat: nuoret, syrjaytyminen, terveyden edistaminen, osallisuus



ABSTRACT
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Welfare with Nutrition and Daily Rhythm — Functional Thesis for Vamos Youth
Group.
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The aim of the thesis was to plan and implement four functional days that
focused on nutrition and regular daily rhythm as a part of wellbeing. The thesis
was made together with Helsinki Deaconess Institute’s Vamos youth work.
Vamos offers low threshold services to support 16-29 year old youngsters
facing the risk of social exclusion. The aim is to find an individual path into
education or working life. The target group was a part of Vamos: a rehabilitative
group that also offers individual support.

The cooperational partners were the director of Vamos, two coaches of the
group and a professional chef who was recruited for the project. Four functional
days were implemented in May 2015. The days consisted of educational parts
and functional parts. One of the youth involving methods was cooking a meal or
a snack as a part of the day’s programme. Other functional methods were
relaxation exercises and group discussions.

The aim of the functional days was to increase participant’s knowledge about
health and its determinants and that way increase their control over their own
health. The youth and the coaches gave verbal and written feedback of the
days. The feedback was positive. The coaches assessed the content of the
days appropriate and important for the youth and the implementation of the
functional days as a successful process. The most of the youth experienced
that the given knowledge was useful for them and it made them consider their
own habits.

As a future nurse my aim was to gain experience in working with youngsters,
group leading and health promotion. The whole process of the functional thesis:
planning and implementing the functional days supported in reaching these
aims. Also the process gave valuable knowledge and experience of project
management.

The written report demonstrates the knowledge on which the functional days
were based on: health promotion and health equity and how social exclusion
results in one’s health and how to prevent it. Also it demonstrates the whole
process of the functional thesis from developing the idea to the evaluation of the
professional growth.

Keywords: youth, social exclusion, health promotion, social inclusion
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1 JOHDANTO

Nuoruuden ajanjaksoon kuuluu siirtyminen lapsuuden riippuvaisuudesta
aikuisuuden itsendaisyyteen. Elamankulun kannalta tapahtuu merkittavia
muutoksia kuten irtaantuminen vanhemmista ja lapsuudenkodista, koulutuksen
ja ammatillisen polun valinta sekda oman paikan l6ytdminen ymparoivasta

yhteiskunnasta. (Berg, Huurre, Kiviruusu & Aro 2011, 169.)

Nuoruuden itsenaistymisvaiheissa osa nuorista tarvitsee tukea. Koulutuksen tai
tydelaman ulkopuolelle jadminen kasvattaa nuoren  syrjaytymisriskia.
Syrjaytymista ehkaisevia ja osallisuutta edistavid toimenpiteitda voidaan pitaa
yhdenmukaisina terveytta edistavien ja sairauksia ehkaisevien toimenpiteiden
kanssa. (Notkola ym. 2013, 64.) Syrjaytymisen ehkaisylle ja terveyden
edistamiselle  on tarvetta, silla  yksittdisen  syrjaytyneen  nuoren
terveyspalveluiden kokonaiskustannukset nousevat korkeimmillaan 170 000

euroon vuodessa (lkdheimo 2015, 26).

Vamos on Helsingin Diakonissalaitoksen nuorille suunnattu palvelumalli, joka
tukee nuoria itsenaistymisen vaiheissa. Vamos-palveluiden tarkein tehtava on
nuorten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn lisddminen. Tarkoitus
on loytdd toimintaan osallistuville nuorille omanlainen polku opiskeluun tai
tydelamaan. Vamoksessa tuetaan ja kehitetddn opiskelussa tai tyoelamassa
tarvittavia valmiuksia, voimavaroja ja taitoja. (Alanen, Kainulainen & Saari 2014,

9-10; Helsingin Diakonissalaitos i.a.)

Tama opinnaytetyoprosessi alkoi omasta halustani tehda toiminnallinen
opinnaytetyd mielenkiintoisen yhteistydétahon kanssa. Vahvuuksieni pohtimisen
jalkeen kehittyi idea ruokaan ja hyvinvointiin keskittyvasta teemasta.
Opinnaytetyon toteutukseen sain mukaan tuntemani ammattikokin. Ehdotin
alustavaa ideaa Vamokseen helmikuussa 2015. Vamoksessa suhtauduttiin
myonteisesti opinnadytetydideaan ja toteutukselle I6ytyi kohderyhma, vyksi
Vamoksen starttivalmennusryhmistda.  Aiheeksi rajautui  ravitsemus ja

vuorokausirytmi ja opinnaytetydn toteutus sovittiin toukokuulle 2015.



Opinnaytetyon toteutus piti siséllaan nelja toiminnallista paivaa, joiden aiheina
olivat ravitsemus ja vuorokausirytmi. Toiminnallisten paivien suunnittelussa
minua ohjasi tieto terveyden edistamisestd, terveyden tasa-arvosta, nuorten
terveystottumuksista, syrjaytymisen terveysvaikutuksista ja syrjaytymisen
ehkaisystda. OpinnaytetyOprosessia aloittaessa minulla ei ollut juurikaan
kokemusta nuorten kanssa tydskentelystd tai toiminnallisisten menetelmien
kaytosta. Alustavana ideana oli valmistaa ruokaa yhdessd nuorten kanssa.
Ruoanvalmistuksen ja sovittujen aiheiden ympaérille aloin rakentaa teoriaa ja

toimintaa yhdistavaa kokonaisuutta.

Luvuissa 2 ja 3 esittelen tydelaman yhteistyokumppanin ja opinnaytetyon
tavoitteet. Seuraavaksi kirjallinen raportti johdattaa lukijan
opinnaytetyoprosessin  |api:  teoriaan nuorten  hyvinvoinnin  taustalla,
toiminnallisten pdaivien suunnitteluun ja toteutukseen, toteutuksen arviointiin,
onnistumisiin ja haasteisiin. Pohdinnassa kuvailen ty6én hyddyllisyytta
kohderyhman nuorille ja tydelaméan yhteistyokumppanille, tyon eettisyytta ja

luotettavuutta sekd ammatillista kasvuani.



2 VAMOS - TEHTAVANA TUKEA NUORIA

2.1 Vamos-palvelut

Helsingin  Diakonissalaitoksen = Vamos-palvelut toimivat palvelu- ja
tukijarjestelmien ulkopuolella olevien péaékaupunkiseudulla asuvien 16—29-
vuotiaiden nuorten kanssa. Palvelut saivat alkunsa vuonna 2008 pyrkimyksesta
vastata yhteiskunnassa havaittuihin ongelmiin. Huonossa asemassa ja
heikossa psyykkisessd kunnossa olevien helsinkildisnuorten maara kasvoi.
Vuosittain noin 700 nuorta jai ilman jatkokoulutuspaikkaa ja alle 25-vuotiaiden
toimeentulotukea saavien maard kasvoi kaupungissa. Sen hetkinen
palvelujarjestelma vaikutti kyvyttomaltd vastaamaan nadiden nuorten tarpeisiin.
Palvelujarjestelméa ei loytanyt nuoria, jotka tarvitsivat eniten tukea.
Palvelujarjestelmasta ei I6ytynyt sellaista matalan kynnyksen palvelua, jonka
tuella nuoret voisivat vahvistaa voimavarojaan siind maarin, etta siirtyminen

koulu- tai tybelamaan olisi mahdollista. (Alanen ym. 2014, 8.)

Vamos-palveluiden tarkein tehtava on nuorten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja
toimintakyvyn lisddminen. Palveluihin paasee ilman lahetetta tai diagnoosia ja
nuorta tuetaan kokonaisvaltaisesti. Vamoksen toiminta koostuu yksil6llisesta
tukea tarjoavista etsivdsta nuorisoty0sta ja urapalveluista seka eri
kohderyhmille  tarkoitetuista  ryhmatoiminnoista, kuten harrastus- ja
vertaistukiryhmistda.  Yksi  ryhmatoiminnan  muoto  Vamoksessa on
starttivalmennus, jonka tarkoitus on loytda toimintaan osallistuville nuorille
omanlainen polku opiskeluun tai tydelam&an. Starttivalmennusryhmassa
tuetaan ja kehitetdan siirtymiseen tarvittavia valmiuksia. (Alanen ym. 2014, 9—
10.)

Vamoksesta on muodostunut palveluiden hybridimalli:  yksik6ihin  on
integroitunut kunnan tuottamia terveys- ja sosiaalipalveluja, kuten psykiatrinen
sairaanhoitaja ja sosiaalityontekija (Alanen ym. 2014, 7-8). Vuonna 2015
Vamos toimii Helsingin lisdksi Espoossa, Kuopiossa ja Turussa (Helsingin

Diakonissalaitos i.a.).



2.2 Yhteisty0 Vamoksen kanssa

Otin yhteytta Vamos-yksikon esimieheen helmikuussa 2015 ehdottaakseni
toiminnallista opinnaytetyota, joka kasittelisi terveysteemoja ja johon kuuluisi
ruoanlaitto toiminnallisena osuutena. Sovimme tapaamisen, jossa ideaan

suhtauduttiin myonteisesti ja opinnaytetydn suunnitteluvaihe kaynnistyi.

Opinnaytetyoni kohderyhmaksi valikoitui Vamoksen henkilékunnan toimesta
starttivalmennusryhma, jossa yhdistyy yksilo- ja ryhmamuotoinen valmennus.
Ryhmaa ohjaa kaksi valmentajaa ja ryhmétoimintaa on maanantaista torstaihin
kello 10-14. Starttivalmennusryhméassa kasitelladn eri paivina erilaisia teemoja,
jotka ovat hyvinvointi, tyd- ja opiskelutaidot, sosiaaliset taidot ja
vuorovaikutustaidot, yhteiskunnallisuus ja osallisuus, vapaa-aika ja omat
mielenkiinnon kohteet, asuminen, talous ja koti seka itsetuntemus ja mindkuva
(Sipila 2015, 14-15).

Vamoksen puolelta ké&siteltaviksi aiheiksi toivottiin terveellistd ravintoa ja
vuorokausirytmid. Aiheen rajautumisen jalkeen sain melko itsenaisesti
suunnitella toiminnalliset paivat. Ennen toteutusta tapasin toisen ryhman
valmentajista, jolta sain tietoa ryhmasta. Kavin myos tutustumassa ryhman

nuoriin ja toimintaan yhden paivan ajan 2 viikkoa ennen toteutusta.
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3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO JA TYON TAVOITTEET

Toiminnallinen opinnéaytety6 jakautuu kahteen osaan: toiminnalliseen osuuteen
eli produktiin ja opinnaytetyOraporttiin, jossa nékyy prosessin dokumentointi ja
arviointi (Airaksinen 2009). Opinnaytetydssani produkti eli tuotos oli nelja
suunnittelemaani ja toteuttamaani toiminnallista paivaa

starttivalmennusryhmalle.

Raportti toiminnallisesta opinnaytetyosta on teksti, josta kay ilmi mit&a, miksi ja
miten on tehty, tydprosessin kuvaus ja millaisia tuloksia tai johtopaatoksia on
tehty. Raporttiin siséltyy itsearviointi, miten tekija itse arvioi tuotosta ja
oppimista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65-69.) OpinnaytetyOraportin
kirjoittamisen tukena pidin oppimispaivakirjaa prosessin ajan.

Opinnaytetyon tarkoitus oli suunnitella ja toteuttaa nelja toiminnallista paivaa,
joissa  nuoret saisivat asianmukaista tietoa  ravitsemuksesta ja
vuorokausirytmistd. Opinndytetyon tavoitteena oli nuorten tiedon lisddminen
ravitsemuksen ja vuorokausirytmin vaikutuksesta hyvinvointiin. Tavoitteena oli,
ettd asianmukaisen tiedon avulla nuoret voisivat jatkossa tehda omaan
hyvinvointiinsa vaikuttavia ratkaisuja ja paatoksia. Tarkoitus oli antaa
kaytannonlaheista tietoa, jota nuoret voisivat soveltaa omaan eldm&ansa.
Osallistavan ja toiminnallisen tyéskentelyn tarkoitus oli saada nuoret mukaan
toiminnallisten paivien suunnitteluun ja havainnollistaa kéasiteltyja aiheita.
Osallistavana ja toiminnallisena tyttapana oli ruoan tai valipalan valmistus,

rentoutuminen ja ryhmakeskustelut.

Tulevana sairaanhoitajana tavoitteinani oli saada kokemusta nuorten kanssa
tyoskentelystqd, ryhmanohjauksesta ja terveyden edistdmisestda. Lisaksi
tavoitteenani oli saada kokemusta projektitydskentelysta. Toiminnan
jarjestamisesta |Bytyy elementit hyvaan oppimistilanteeseen.
Projektityoskentelyyn kuuluu kasvu, motivaatio, tyoprosessit ja kehittyminen.
(Sirola & Salminen 2002, 262.)
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4 NUORET JA HYVINVOINTI

4.1 Hyvinvointi ja terveys

Hyvinvointi on laaja kasite, johon kuuluu fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
hyvinvointi. IThminen on kokonaisuus, jossa nama ulottuvuudet heijastuvat
toisiinsa. Hyvinvointi-kasitteeseen liittyy tiiviisti terveys, mielenterveys ja
henkinen hyvinvointi. (Ruohonen 2010, 100.) Usein terveys kuvataan yhdeksi
elaman tarkeimmistd arvoista ja hyvinvoinnin osatekijaksi (Pietila 2012, 10).
Liséksi hyvinvointiin vaikuttavat yksilén subjektiivinen kokemus ja aineelliset

olosuhteet (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014a).

Kuten hyvinvointi, my6s terveys on moniulotteinen kasite. Maailman
terveysjarjest6  WHO (2003) maaritteli terveyden “taydelliseksi fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi” vuonna 1948. Maaritelmaa on
arvosteltu muun muassa mahdottomaksi saavuttaa. Fyysinen terveys on usein
dominoiva terveyskasitys terveysalan ammattilaisille. Psyykkinen ulottuvuus tuo
terveyden maarittelyyn subjektiivisuutta ja sosiaalinen ulottuvuus kyvyn solmia
ja yllapitaa ihmissuhteita. (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 10-11; Vertio
2003, 26.)

4.2 Nuorten hyvinvointi

Nuoruuteen kuuluva fyysinen, psyykkinen ja seksuaalinen kehitys tapahtuu
enimmakseen ikavuosina 12-22. Kehityksen tavoitteena on valmistautua
aikuisian haasteisiin ja saavuttaa kyky siirtyd aikuisuuteen. Mydhemmaéan
terveyden kannalta nuoruus on merkittava, silla nuorena omaksuttu elamantapa
ja koulutus- ja uravalinta luovat perustan myéhemmalle terveydelle. (Laukkanen
2010, 60; Rimpela 2010, 14.)

Suomalaisnuorten hyvinvointia ja sen kehitystd kartoitetaan kahden vuoden

valein toteutettavilla kouluterveyskyselyilla. Kysely on suunnattu 14-20-
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vuotiaille peruskoulujen 8.- ja 9.-luokkalaisille sek& ammatillisten oppilaitosten ja
lukioiden 1. ja 2. wvuoden opiskelijoille. Vuosina 2000/2001-2013
suomalaisnuorten hyvinvoinnissa on tapahtunut paljon myonteistd kehitysta.
Suhteet vanhempiin ovat parantuneet. Koulujen tyoilmapiiri on parantunut.
Nuorten kokemus terveydentilastaan on parantunut. Ylipainoisuuden
lisaantyminen on pyséhtynyt 2000-luvun puolivalin jalkeen. (Luopa ym. 2014,
3.)

Vaikka myonteistd kehitysta on tapahtunut paljon, on kouluterveyskyselyn
tuloksissa myds parantamisen varaa. Korkeintaan tunnin hengastyttavaa
likuntaa vilkossa harrastavia nuoria on kouluasteesta riippuen 27-50
prosenttia. Alle kahdeksan tunnin yodunia nukkui joka ryhmasta vahintaan
kolmasosa. Ruutuajan kayttd on kasvanut ja vasymys tai heikotus seka niska-
ja hartiaseudun kivut ovat yleisia. Ylipainoiseksi itsensa arvioi pojista 18—26

prosenttia ja tytdista 11-17 prosenttia. (Luopa ym. 2014, 19-43.)

Kouluterveyskyselyt eivat tavoita nuoria, jotka ovat syysta tai toisesta jaaneet
koulutuksen ulkopuolelle. Koulutuksen ulkopuolelle jadminen on suuri

syrjaytymisen riskitekija (Berg ym. 2011).

4.3 Nuorten terveyden edistdminen

Terveyden edistaminen on poikkitieteellista toimintaa yksil6-, yhteis6- ja
yhteiskuntatasoilla (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 24). Vertio (2003, 29)
kuvaa terveyden edistdmisen toiminnaksi, joka pyrkii parantamaan ihmisten
mahdollisuuksia huolehtia omasta ja ymparistonsa terveydesta. Kaikilla tasoilla
terveyden edistaminen on terveyden edellytyksia parantavaa toimintaa (Vertio
2003, 29).

Lahtokohtana terveyden edistdmisessd on, ettd nuori toimii elamassaan
aktiivisena subjektina (Lindstrom & Eriksson 2012, 35). Terveyden edistamisen
ydin on voimavaralahtoisyys (Sosiaali- ja terveysministerié 2011). Terveytta

edistettdessa voimavaralahtoisyys tarkoittaa nuorten ohjaamista tunnistamaan
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omia voimavarojaan. Voimavaroja hyodyntaen nuori voi yllapitaa hyvinvointiaan
ja terveyttddn. (Lindstrom & Eriksson 2012, 36-37.)

Terveyden edistaminen voidaan jakaa promootioon ja preventioon. Promootio
perustuu positiiviseen terveyskasitykseen. Promootiolla pyritddn luomaan
elinoloja ja mahdollisuuksia, jotka yllapitavat ja vahvistavat terveytta suojaavia
sisdisia ja ulkoisia tekijoita. Sisaisiin tekijoihin kuuluu yksil6lliset ja sosiaaliset
tekijat kuten terveelliset elaméantavat ja hyvat vuorovaikutustaidot. Ulkoiset
tekijat voivat olla yksil6llisia, sosiaalisia ja ymparistollisia kuten
perustoimeentulo, vahva sosiaalinen tukiverkosto ja turvallinen ymparisto.
(Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 13-14.)

Preventionakdkulmasta terveyden edistaminen keskittyy sairauden kehittymisen
ehkaisyyn. Preventio on ongelmaldhtdistda, kun taas promootio on
voimavaralahtoistd.  Preventiota tapahtuu primaari-, sekundaari- ja
tertiaaritasoilla. Primaaripreventio on sairauden ehkaisyda, esimerkiksi
rokottaminen tiettya sairautta vastaan. Sekundaaripreventio on olemassa
olevan sairauden hoitoa tai sen pahenemisen estoa. Tertiaariprevention
tarkoituksena on yllapitaa toimintakykya ja vahentda olemassa olevan

sairauden haittoja. (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 14-15.)

Terveyden edistdmisessd promootio ja primaaripreventio ovat osittain
paallekkaisia (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 15) ja niitéa yhdistyy myos
opinnaytetydssani. Promootiota on esimerkiksi tiedon antaminen, jolla yllapitaa
hyvinvointia. Preventiota on esimerkiksi terveellisen ruokavalion vaikutus

sairauksien ehkaisyssa.

4.4 Terveyden tasa-arvo

Terveyden edistaminen on arvopohjaista toimintaa. Terveys tavoitteena on
eettinen arvo, jossa paaméaarana on yksilon ja yhteiskunnan yhteinen hyva.
(Pietila; Halkoaho; Matveinen; Lansimies-Antikainen; H&aggman-Laitila &

Kangasniemi 2013, 35.) Siihen vahvasti liittyvia arvoja ovat ihmisarvon ja
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itsendisyyden  kunnioittaminen, voimaannuttaminen, kestavd  kehitys,
oikeudenmukaisuus, osallistaminen ja asiakaslahtbisyys (Savola & Koskinen-
Ollonqvist 2005, 25-26).

Terveyden tasa-arvon perustan luovat yhdenvertaisuus ja oikeudenmukaisuus
(Pietilda ym. 2013, 36). Yhdenvertaisuus tarkoittaa yhdenmukaisia
ihmisoikeuksia kaikille ihmisille: mahdollisuutta kouluttautua, vaikuttaa
yhteiskunnassa ja saada tyota ja terveytta tukevia palveluita (Oikeusministerit
2015). Terveyden tasa-arvoa kasiteltdessa voidaan puhua eritoten sosiaalisesta
oikeudenmukaisuudesta, jonka keskidossa ovat esimerkiksi vallan ja resurssien
tasa-arvoinen jakaantuminen, riittdva hyvinvointi ja kestava kehitys. (Pietila ym.
2013)

Terveyden epatasainen jakautuminen on suuri eettinen ongelma (Pietila ym.
2013). Vaikka suomalaisen vaeston terveydentila kohentui 2000-luvulla,
vaestoryhmien valilla havaittin  kuitenkin  terveyseroja (Sosiaali- ja
terveysministerio 2010). Sosiaalisen aseman mukaisia eroja terveydessa,
sairastavuudessa ja kuolleisuudessa kutsutaan sosioekonomisiksi
terveyseroiksi. Mitéa korkeampi sosiaalinen asema, sita parempi terveydentila.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014a.)
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5 NUORET JA PAHOINVOINTI

5.1 Syrjaytyminen

Syrjaytyminen on moniulotteinen ilmid, jolla kuvataan koyhyyttd ja huono-
osaisuutta. Syrjaytymistd aiheuttaa erilaisten huono-osaisuuden tekijoiden
epasuotuisat yhdistelmét eli huono-osaisuuden kasautuminen. Huono-
osaisuuden tekijoita voivat olla esimerkiksi epévakaa tybura, heikko
osaamistaso, huono asuinalue ja heikko terveys. Syrjaytyneilla voidaan kuvata
vaeston valtaosaan verrattuna huonommissa olosuhteissa elavia tai
poikkeavasti tavanomaiseksi maaritellystd elamasta elavat. Syrjaytyminen
rajoittaa mahdollisuuksia osallistua yhteiskunnan toimintoihin ja nahdaan
vieraantumisena ja etéisyytena valtavirtaa edustavan yhteiskunnan arvoista.
Yhteiskuntatasolla syrjaytymiseen vaikuttavat yhteiskunnan rakenteet kuten tyo-
ja koulutusmarkkinat, hyvan asumisen ja terveydenhuollon saatavuus ja
perhepolitiikka. (Notkola ym. 2013, 56.)

5.2 Nuorten syrjaytyminen

Suurin osa nuorista pystyy kehittdm&an voimavaroja, jotka tukevat nuoruuden
kehitystehtavissa selviamistd (Ruohonen 2010, 100). Huono-osaisuuden
kasautuminen alkaa kuitenkin osalla jo lapsuus- tai nuoruusiassa.
Syrjaytymiseen johtavaan huono-osaisuuden kasautumiseen vaikuttaa
perhetausta. Heikoissa kotioloissa lapsi jaa ilman taloudellista ja muuta tukea.
Syrjaytyminen  onkin  voimakkaasti periytyvaa, syrjaytyneiden nuorten
vanhemmista noin puolet ovat ulkopuolisia tai tyottomia. Vanhempien
sosioekonominen asema ja koulutustaso vaikuttavat syrjaytymiseen.
Yksinasuminen ja asunnottomuus lisdavat syrjaytymisen riskia. Yksinasuvaan
verrattuna nuoren, jolla on yksi vanhempi tukenaan, syrjaytymisriski putoaa
kolmannekseen. Syrjaytymisen uhka on suurempi huostaanotetuilla nuorilla:
vain 10 prosenttia heisté suorittaa lukion ja ulkopuolisuus sekd asunnottomuus

vaivaavat heitd enemman kuin muita nuoria. (Myrskylad 2012, 6-9.)
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Usein syrjaytyneeksi luokitellaan nuori, jolla ei ole peruskoulun jalkeista
tutkintoa ja joka on tydelaman ja opiskelun ulkopuolella (esim. Myrskyla 2012).
Naiden 15-29-vuotiaiden nuorten maara vuonna 2010 oli 51 300 eli noin 5 %
kaikista ikaluokan nuorista. Naistd nuorista noin 60 % siirtyy viiden vuoden
kuluessa toihin tai opiskelemaan, mutta noin 40 % pysyy syrjaytyneena.
(Myrskyla 2012, 2-3.)

Taytyy huomioida, etta syrjaytyneet nuoret eivat ole yhtenainen ryhma ja
syrjaytyminen voi olla myo6s valiaikainen tila. lkaheimo (2015, 18) luokittelee
tutkimuksessaan syrjaytyneet nuoret syrjaytymisen keston mukaan kroonisesti
syrjaytyneisiin, syrjaytyneisiin ja syrjaytymisvaarassa oleviin. Jaossa otetaan
huomioon, ettd syrjaytymisvaarasta siirrytddn esimerkiksi tybelaméaan tai
opiskelemaan. Toisaalta syrjaytyminen on eteneva prosessi:
syrjaytymisvaarasta siirrytadn edelleen myds syrjaytyneisiin ja siitd edelleen
kroonisesti syrjaytyneisiin. Syrjaytyneiden joukossa on myds nuoria, jotka
valitsevat itse koulutuksen tai tydn ulkopuolelle jadmisen. (Ilkdheimo 2015, 17—
21.)

5.3 Syrjaytymisen terveysvaikutukset

Sosioekonomiset erot nékyvat sairastavuuteen vaikuttavissa biologisissa
tekijoissa, pitkaaikaissairastavuudessa ja kuolleisuudessa. Lisdksi erot nakyvat
koetussa terveydessd, mielenterveydessa ja terveystottumuksissa. Tarkeita
syita terveyserojen taustalla ovat elinolot ja elintavat kuten alkoholinkaytto,

tupakointi, ravitsemus ja liikkunta. (Sosiaali- ja terveysministerio 2010.)

Tutkimusten mukaan syrjaytymiseen liittyvat terveysvaikutukset ovat synkkia.
Haitalliset terveystottumukset ja terveysongelmat ovat yhteydessa huonoon
koulumenestykseen peruskoulussa ja peruskoulun jalkeiseen heikkoon
etenemiseen koulu-uralla. Huono terveys nakyy erityisesti niissa nuorissa,
joiden perheolot ovat heikot, koulumenestys huonoa ja kokemukset koulusta
kielteisid. (Rimpela 2010, 22-23.)
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Nuorten aikuisten kokemassa terveydessd on havaittu selvia eroja
koulutusryhmien valilla. Alimmasta koulutusluokasta selvasti suurempi osa
kertoo terveytensa olevan joko keskitasoinen tai sitd huonompi. Lapsuuden
elinolojen ja ongelmien lisaksi terveyseroja selittdd paivittainen tupakointi ja

alkoholin suurkulutus. (Kestila 2008.)

Nuoruusidn useat yksittdiset huono-osaisuuden tekijat ja huono-osaisuuden
kasautuminen ovat yhteydessa kuolleisuuteen. Yksittaisista tekijoista vahvin
kuolleisuutta selittava tekijd on jatkokoulutussuunnitelmien puuttuminen tai

niihin liittyva epavarmuus. (Berg ym. 2011.)

Vamos-nuorten hyvinvointia kartoittanut tutkimus (Alanen, Kainulainen & Saari
2014) osoittaa, ettd neljdnnes tutkimukseen osallistuneista ovat melko
tyytymattomia fyysiseen terveyteensa ja yli neljasosa aika tyytyvaisia. Neljasosa
osoittautui tyytymattomaksi henkiseen terveyteensd. Vamoksen tyontekijoiden
mielestd useampi kuin joka neljas nuori palvelussa karsii huonosta fyysisesta
kunnosta. Toimintaan osallistuvat nuoret ovat palvelu- ja tukijarjestelmien

ulkopuolelle jaéaneita. (Alanen ym. 2014.)

Ikdheimon (2015) tutkimuksessa syrjaytyneiden nuorten terveyspalvelujen
kaytosta ja kustannuksista ilmeni, ettéd syrjaytyneet nuoret ovat vertailuryhmia
sairaampia. Syrjaytyneet nuoret kayttavat selvasti enemman terveydenhuollon
palveluita ja laakkeitd. Kroonisesti syrjaytyneiden nuorten terveydenhuollon
kokonaiskustannukset olivat 7-kertaiset vertailuryhm&an verrattaessa.
Syrjaytyminen saattaa aiheuttaa terveysongelmia, jotka johtavat kustannusten
nousuun, mutta toisaalta heikko terveydentila saattaa johtaa syrjaytymiseen.
(Ikdheimo 2015.)

5.4 Syrjaytymisen ehkaisy

Toimia syrjaytymisen ehkaisemiseksi ovat ihmisten osallisuuden ja tydkyvyn

vahvistaminen, tyottomyyden, koyhyyden, ihmisten nakoalattomuuden ja

osattomuuden vahentdminen seka sosiaaliturvasta ja peruspalveluista
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huolehtiminen (Sosiaali- ja terveysministerid i.a.). Syrjaytymisen ehkaisyyn
keskittyvien toimien tulisi alkaa yksilotasolta, yksilon ja perheen tukemisesta, ja
paatya syrjaytymista aiheuttavien rakenteiden purkamiseen yhteiskunnassa

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b).

Eréas lahestymistapa terveyserojen kaventamiseen on toiminnan kohdistaminen
heikoimmissa asemissa oleviin ryhmiin (Pietila ym. 2013, 37), kuten

opinnaytetydssani starttivalmennusryhman nuoriin.
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6 TOIMINNALLISTEN PAIVIEN AIHEET

6.1 Ravitsemus

Koulutus- ja tulotasolla on ratkaiseva merkitys suositusten mukaisissa
ruokavalinnoissa. Suositeltavia ruokavalintoja tekevat enemman koulutetut.
Matala tulotaso ja lyhyt koulutus liittyvat vahdisempéaan kasvisten ja ruisleivan
paivittaiskayttoon seka naisilla ettd miehilla. Vahaisempaa on myos hedelmien
ja marjojen nauttiminen ja yleisempaa sokeroitujen virvoitusjuomien
paivittaiskayttd. (Ovaskainen, Paturi, Harald, Laatikainen & Mannisto 2012, 134-
136.)

Toiminnallisten  paivien tietoperustana kaytin  uusimpia suomalaisia
ravitsemussuosituksia vuodelta 2014. Suomessa on julkaistu
ravitsemussuosituksia vuodesta 1987. Ravitsemussuositusten lahtokohdat ovat
terveys sekd kansallinen ruokakulttuuri. Ravitsemussuosituksissa esitetaan
lukuina tarkeimpien ravintoaineiden, kuten rasvojen ja proteiinien, suositeltavaa
saantia. Ravintoaineiden suositusluvut on laskettu niin ettd ne vastaavat
terveen, kohtalaisesti liikkuvan vaeston tarpeita. Ravintoainesuositukset on
tarkoitettu ravitsemusopetuksen ja -kasvatuksen perusaineistoksi. Ruokatason
suosituksissa korostetaan terveytta edistavdd ruokavaliota kokonaisuutena.
Hyva ruoka on maukasta ja monipuolista ja sita sydodaan sopivasti kulutuksen

mukaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta i.a.)

Ravitsemuskasvatuksen tarkoitus on vahvistaa ihmisen omia edellytyksia hallita
elamadansa ja terveyttaan. Ravitsemuskasvatuksen tulee perustua tutkittuun
tietoon ravinnon terveysvaikutuksista. Ravinnon ja terveyden yhteydet ovat
biologisen ja ladketieteellisen lisdksi sosiaalisia ja psykologisia. Tasta syysta on
tarkea tietdd, mitd tietoa ja minkélaista opastusta erilaiset ryhmat tarvitsevat.
Liséksi tarvitaan tietoa, millaisessa muodossa annetusta tiedosta on hyo6tya
heille. (Nupponen 2003, 16-17.)
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Ravitsemuskasvatuksen muodoista opinnaytetyoni yhdistaa
ravitsemusneuvontaa ja -opetusta. Ravitsemusneuvonta perustuu asiakkaan
tarpeiden kartoittamiseen ja vuorovaikutus on neuvottelumaista, vastavuoroista
viestintda. Ravitsemusopetus on tiedon antoa, jonka pohjalta kohde voi kehittya
omien paatelmien tekijaksi. Ravitsemusopetuksen tavoite on jasentyneiden ja
soveltamiskelpoisten tietorakenteiden muodostuminen oppijalle. (Nupponen
2003, 21-22.)

Halusin ryhmé&ssé korostaa ruokavalion merkitystd kokonaisuutena ja antaa
nuorille tietoa, mistd hyva kokonaisuus muodostuu. Jos kokonaisuus on
kunnossa, yksittaisilla ravintoaineilla ei ole juurikaan merkitysta (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta i.a.), joten tarkoitus ei ollut syventya erillisiin
ravintoaineisiin. Sisaltoon kuului esimerkiksi kasvisten syonnin tarkeys ja
taysjyvatuotteen ja kuoritusta viljasta valmistetun tuotteen ero. Halusin pitaa
annettavan tiedon kaytannonlaheisella tasolla ja esimerkiksi ravitsemuksen

sijasta kaytin sanaa ruoka ja esittelin erilaisia tapoja maustaa arkista puuroa.

6.2 Vuorokausirytmi

Vuorokauden aikana ihmisen vireystila vaihtelee. Vireystilan pddmuodot ovat
valve ja uni. (Tyoterveyslaitos 2014.) Vuorokausirytmi on elimiston sanelema,
keskushermosto pyrkii saanndélliseen rytmiin. Myds useat elintoiminnot
noudattavat vuorokausirytmia. (Laitinen & Porkka-Heiskanen 1999.) Rutiinit
rytmittévat arkea ja vuorokautta ja edesauttavat elaménhallintaa (Lindfors 2011,
21-22). Vuorokausirytmiin keskittyvan toiminnallisen paivan sisaltd6 muodostui
suurimmaksi osaksi ateria- ja unirytmin tarkeydesta seka niihin vaikuttamisesta.
Saannodllistda  vuorokausirytmia tukee myds  starttivalmennusryhméaan

osallistuminen.
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6.2.1 Ateriarytmi

Saannodllinen ateriarytmi tukee hyvinvointia. Sdanndélliseen ateriarytmiin kuuluu
esimerkiksi aamiainen, lounas ja paivallinen sekd 1-2 valipalaa. Ateriarytmi
ehkaisee hampaiden reikiintymistd, hillitsee nalantunnetta ja napostelua seka
edistdd painonhallintaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Hyvéan
yhteisen pohdinnan aiheen nuorille sain jo suunnitteluvaiheessa, silla ryhman

paivaohjelmaan kuuluu aamiainen ja valipala, muttei lounasta.

6.2.2 Unirytmi

Vasymysoireet seka niska-hartia- ja alaselk&oireet ovat lisaantyneet nuorilla
1990-luvulta asti. Vasymysoiretta selittéa nuorten myohainen nukkumaanmeno,
noin 35 prosenttia lukiolaisista ja ammattikoululaisista menee nukkumaan 23.30
tai myohemmin. Selkdoireita selittdd ainakin osin tietokoneen ja digitaalisen
median kayton yleistyminen. Kouluterveyskyselyn mukaan vuonna 2009
vasymysoireita oli 27 prosentilla pojista ja 43 prosentilla tyt6ista. (Rimpela 2010,
18; Luopa ym. 2014.) Nuorilla, jotka eivat ole ty6elamassa tai koulutuksessa,
voisi ajatella vuorokausirytmin olevan epasaanndéllisempdd ja myos

vasymyksen tunteen jopa yleisempéaa.

Unen tehtaviin kuuluu fyysinen lepo, jolloin elimistdn voimat palautuvat. Toinen
unen tehtava on psyykkinen lepo, jolloin tapahtuu henkistéa palautumista ja joka
yllapitad psyykkista vireystasoa. Unen aikana ihminen kasittelee tunteitaan. Uni
tukee opittujen asioiden mieleenpainumista seka fyysistd terveytta kuten
tulehdussairauksien torjuntaa ja normaalipainon yllapitoa. Uniongelmat ja
vahainen wuni vaikuttavat ihmisen hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti. Usein
uniongelmista aiheutuvat sosiaaliset haitat ovat suurempia kuin fyysiset haitat.
(Pihl & Aronen 2012, 19-20, 28.)

Unirytmiosuuteen toiminnallisessa paivasséa kuului unen tehtavien ja tarkeyden
lisdksi unen vaiheet, kevyt uni, syva uni ja REM-uni (Kajaste & Markkula 2011,

21-22). Liséksi kerasin nuorille kaytanndn neuvoja rentoutumiseen ja
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unensaamiseen, kuten nukkumisympariston tuulettaminen ennen
nukkumaanmenoa ja elektroniikan kayton vahentdminen ilta-aikaan.
Univaikeuksista puhuttaessa on tarkeaa korostaa, etta kaikki ihmiset karsivat
unettomuudesta silloin talléin. Unettomuuden haittojen liikka pohdinta voi
aiheuttaa ahdistusta ja lisata unettomuutta. (Pihl & Aronen 2012, 28-29, 104—
105).

Toiminnalliseen paivaan kuului myés rentoutumisharjoitus, jota voi tehda ennen
nukkumaanmenoa ja joka saattaa ehkaistd selkdaongelmia. Niska-, hartia ja
alaselkdoireiden taustalla saattaa olla myds vahainen liikkunta (Suomalainen

Laakariseura Duodecim 2014).

6.2.3 Liikunta

Liikunnan merkitys hyvinvointiin oli pienemmassa osassa toiminnallisessa
paivassa. Ajattelin, ettd ainakin osalle nuorista on ollut iso kynnys ja saavutus
sitoutua ryhmatoimintaan ja liikuntaharrastus ei ole vield seuraava askel.
Sisaltéon kuului kuitenkin esimerkkeja arkisesta hyotyliikunnasta ja suositeltu
fyysisen aktiivisuuden maarda. Useampana pdaivana viikossa tulisi liikkua
reippaasti 2,5 tuntia tai 1,25 tuntia rasittavasti kestavyyskunnon parantamiseksi.
Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi kehittdd ainakin 2 kertaa viikossa. Jo yKksi
likkumiskerta saa aikaan myonteisia vaikutuksia kehossa ja saanndéllinen

likunta edistaa hyvinvointia ja toimintakykya. (UKK-instituutti 2015.)
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7 RYHMA JA RYHMAN OHJAUSTA OHJAAVAT PERIAATTEET

7.1 Erilaiset ryhmat

Ihminen kuuluu eldaménsa aikana useisiin eri ryhmiin. Ensimmainen ryhma on
usein oma lapsuuden perhe. Ihmiselld on tarve hakeutua ryhmiin tavatakseen
muita ihmisia ja kokeakseen yhteyttd heihin. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 14.)
Satunnainen ihmisjoukko ei automaattisesti muodosta ryhmaa, vaan ryhma
muodostuu, kun silla on tavoite tai tehtava, joka ohjaa ryhmén toimintaa (Laine,
Ruishalme, Salervo, Siven & Valiméaki 2009, 60). Erilaiset ryhmat eroavat
toisistaan rakenteen, tarkoituksen ja tavoitteiden osalta (Kauppila 2005, 85—-86).
Starttivalmennusryhmassa yhdistyy erilaisten ryhmien piirteita seuraavan kuvion

mukaisesti.

Toiminnallinen
ryhma

Vertaisryhma Oppiva ryhma

Kuvio 1. Erilaisten ryhmien piirteet

Konkreettinen toiminta on paéosassa toiminnallisessa ryhméssa. Tavoitteena
voi olla itsetuntemuksen tai vuorovaikutustaitojen kehittdminen. Toiminnan
avulla voi myods herattdd keskustelua ja toiminta voi helpottaa vaikeiden
aiheiden Kkasittelya. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 18.) Opinnaytetytssa
toiminnallisena osuutena oli kaikilla neljalla kerralla ruoan tai vélipalan valmistus

yhdessa.

Vertaisryhnma kokoaa yhteen ihmisid, joilla on esimerkiksi samankaltainen
ongelma, kokemus tai eldmantilanne.  Vertaisryhmassa  korostuu
samankaltaisessa tilanteessa olevien kokemusten jako ja keskindinen tuki.
Vertaistoiminnan tavoitteena on |0ytdd omia voimavaroja, ottaa vastuuta
omasta eldmasté ja sen ohjaamisesta toivottuun suuntaan. (Laimio & Karnell

2010, 11-13.) Vertaistuen hyédyntaminen oli osa suunnitelmaani; nuoret saivat
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esimerkiksi miettia yhdessa ratkaisuja univaikeuksiin ja jakaa hyvaksi

kokemiaan neuvoja.

Oppiessaan nuori kehittda taitoaan hallita omaa toimintaansa ja huomaa oman
toiminnan vaikutuksia itseensa ja ymparistoonsa. Opetuksen tavoitteena on
oppiminen, nuoren kasitysten tarkentuminen tai muuttuminen ja ymmarryksen
lisddntyminen. Oppiminen saattaa johtaa pysyvaan kayttaytymisen muutokseen
tai vaikuttaa kayttaytymisen taustalla olevien tiedon, asenteiden tai tunteiden

muuttumiseen. (Laine ym. 2009, 9.)

7.2 Ryhman ohjaus

Ryhman ohjaus alkaa ohjaajan valmistautumisesta. Ohjaaja perehtyy
kasiteltavadn aiheeseen ja rajaa sen tarvittaessa. Ohjaaja miettii tavoitteet
ryhmalle ja suunnittelee kaytettdvat ohjausmenetelméat. (Brotherus ym. 2006,
87.)

Ryhmatilanteessa ohjausta aloittaessa on tarkeda keskittya turvallisen ja
miellyttavan ilmapiirin luomiseen. Kiinnostus ryhmaan ja ohjaamiseen nakyvat
lasn&olona ja jasenten aitona kohtaamisena. Innostus kasiteltdvaan aiheeseen
luo luottamusta ja parhaimmillaan innostaa myds ryhman jasenia. (Laine ym.
2009, 228-229.)

Yksilon kayttaytymiseen ryhmassa vaikuttaa yksilo itse seka tilanteesta ja
ymparistostd  saatavat  vaikutteet.  Tatd  kokonaisuutta  kutsutaan
ryhméadynamiikaksi. ~ Vuorovaikutus on  ryhmé&dynamiikan  peruspilari.
Vuorovaikutusta on muun muassa puhuminen, hiljaa oleminen, ilmeet ja eleet

seka katsominen ja kuunteleminen. (Laine ym. 2009, 71, 230.)

Otin tavoitteekseni vuorovaikutuksessa ryhméan kanssa tasavertaisen
lahestymisen. En halunnut antaa nuorille valmiita vastauksia, vaan heratella
heita itse oivaltamaan ja miettimddn hyvinvointiinsa liittyvid tekijoita. Tata

kutsutaan osallistujakeskeiseksi ohjaustavaksi. Avoimet kysymykset antavat
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vastaajalle mahdollisuuden kertoa vapaasti ajatuksensa. Puheenvuoron
jalkeinen lapikaydyn asian toisto ja varmistus, ettd on ymmartanyt oikein luo
puhujalle olon, ettd hanta on kuunneltu ja hdnen ajatuksensa on hyvaksytty.
(Laine ym. 2009, 230-239.) Ryhmanohjaajan oma osallistuminen keskusteluun
saattaa toimia kannustavana tekijand. Usein nuorten nakokulmasta aikuiset
eivat tuo esiin omia kokemuksia, mutta odottavat nuoren kertovan itsestaan.
(Rytkénen, Tanninen, Varjoranta & Pirskanen 2014, 37-38.) Ajattelin omien
kokemusten tuomisen keskusteluun tukevan tasavertaista vuorovaikutusta.
Tarkoitus oli kuitenkin toimia aiheen asiantuntijana toiminnallisten paivien

teoriaosuuksissa ja ottaa vastuu ryhménohjaamisesta.

7.3 Osallisuuden edistdminen ryhméssa

Jokaiseen toiminnalliseen paivaan kuului pitamani teoriaosuus, jonka aikana
nuoret olivat ainakin osin passiivisen kuuntelijan roolissa. Halusin sisallyttaa

toiminnallisiin paiviin liséksi osallistujakeskeisyytta ja osallistaa nuoria.

Tavoitteena oli osallistaa nuoria toiminnan suunnitteluun seka toimintaan.
Suunnitelmana oli osallistaa nuoria ruoanlaiton ja ryhmakeskustelun keinoin.
Toiminnan ja aiheen suhteen nuoret saivat esittdééd omia toiveita tai kilnnostavia

aiheita kasiteltaviksi. Rajauksena toimi kuitenkin ravitsemus ja vuorokausirytmi.

Osallisuus on subjektiivinen kokemus ja merkittdava voimavara. Osallistumalla
ihminen voi kokea onnistumisia. (Rouvinen-Wilenius & Koskinen-Ollongvist
2012, 13.) Parhaiten osallisuus ilmenee, kun ihminen tuntee kuuluvansa
yhteis6on, jossa tuetaan oman identiteetin rakentumista ja jossa kokee
tulevansa kuulluksi (Rouvinen-Wilenius, Aalto-Kallio, Koskinen-Ollongvist &
Nikula 2012, 50-51).

Osallisuus jakautuu erilaisiin tasoihin. Tieto-osallisuus koskee oikeutta tiedon
saamiseen ja tuottamiseen. lhmisella on oikeus saada tietoa hénta itsedén
koskevista asioista ja hénelle kuuluvista palveluista. Tieto-osallisuus on

osallisuuden muodoista helpoin toteuttaa ja lievin osallisuuden muoto.
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(Kohonen & Tiala 2002, 5.) Starttivalmennusryhman nuorilla oli esimerkiksi
oikeus saada tietoa opinnaytetydsténi ja heidan tietojen kaytosta.

Suunnitteluosallisuus  tapahtuu jo valmisteluvaiheessa. Yksilolla on
mahdollisuus kertoa mielipiteensd ja osallistua toiminnan suunnitteluun.
Suunnitteluosallisuus on tieto-osallisuutta kiinteampi osallisuuden muoto.
(Kohonen & Tiala 2002, 5.) Vaikka aihe oli jo rajattu ravitsemukseen ja
vuorokausirytmiin, toiminnallisissa paivissa nuorilla oli mahdollisuus toivoa
aiheita ka&siteltavaksi, ehdottaa ruokia valmistettavaksi ja antaa palautetta
paivista.

Toimintaosallisuus on konkreettista osallistumista jonkinlaiseen toimintaan
(Kohonen & Tiala 2002, 5). Toiminnallisissa pdaivissa nuoret osallistuivat

esimerkiksi ruoanlaittoon ja rentoutukseen.

Paatososallisuus on naista osallisuuden muodoista sitovin ja osallistavin.
Paatososallisuuteen kuuluu mahdollisuus osallistua itsea koskeviin paatoksiin ja
asioihin. (Kohonen & Tiala 2002, 5; Rouvinen-Wilenius ym. 2012, 52-53.)
Paatososallisuuden mahdollistaminen oli yksi opinnaytetyoni tavoitteista: nuori

tunnistaa hyvinvointiinsa liittyvia tekijoita ja mahdollisuutensa vaikuttaa niihin.



27

8 TOIMINNALLISTEN PAIVIEN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

8.1 Suunnittelu

Opinnaytetyon suunnittelu alkoi helmikuussa 2015. Vamoksella oli otettu
opinnaytetyoideani vastaan ja olin esitellyt idean koulussa.
Suunnitteluvaiheeseen kuului tutkimusluvan hakeminen Helsingin
Diakonissalaitokselta, opinnaytetydsuunnitelman laatiminen, tiedon hakeminen
kohderyhmasta ja siihen perehtyminen sek& toiminnallisten péaivien sisallon ja

toiminnan suunnittelu.

Tutkimusluvan hakeminen, opinnaytetyésuunnitelma ja tiedon haku tukivat
toisiaan, silla tutkimuslupahakemuksessa perustellaan opinnaytetyon tarkoitus,
tavoitteet ja tydskentelytavat. Lisaksi hakemusta varten piti valmistella muun
muassa suostumus- ja palautelomakkeet ryhman nuorille ja valmentajille. Tietoa
keratessa tutkimusluvan hakemista varten, kerasin samalla tietopohjaa kirjallista
opinnaytetyota varten. Sain huhtikuussa Helsingin Diakonissalaitoksen eettisen

toimikunnan paatéksen opinnaytetyon puollosta.

Suunnitteluvaiheeseen kuului myés yhteistyd Vamoksen yhteyshenkildiden
kanssa. Toisessa tapaamisessa maaliskuussa 2015 Vamoksen esimiehen ja
ryhman valmentajan kanssa varmistui kohderyhmaksi tietty
starttivalmennusryhma ja sovimme toiminnallisille paiville toteutusaikataulun
toukokuulle. Tasta eteenpain olin sahkopostin valityksella yhteydessa ryhman
valmentajan kanssa toiminnallisten péaivien sisallésta ja esimerkiksi

kauppalistoista ruokahankintoja varten.

Osana suunnittelua kaytin hankkimaani teoriatietoa syrjaytymisestéa ja nuorista.
Naiden tietojen ja Vamoksen yhteyshenkilgiltA saamieni tietojen pohjalta
muodostin  ennakkokasityksen ryhmassd huomioitavista todennakdisista
asioista. Syrjaytyneistd lahes neljasosa (23 %) on vieraskielisia (Myrskyla
2012). Suunnitelmani oli huomioida tama esimerkiksi selkeélla puheella,

varmistuksella ettd kaikki ymmartavat ja erilaisten ruokakulttuurien
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huomioimisella. Vamos-nuorten hyvinvointia kartoittaneessa tutkimuksessa
(Alanen ym. 2014, 19) todetaan, ettd Vamos-nuorilla on usein oppimis- ja
keskittymisvaikeuksia. Suunnittelin pdaiviin useampia taukoja ja selkeat

ohjeistukset toiminnalle.

Ryhman valmentajalta sain tiedon, ettéd osallistujat ovat noin 18-23-vuotiaita.
Valmentaja kertoi myos, ettd osalle nuorista on vaikea sitoutua saanndlliseen
ryhmatoimintaan, joten ryhman kokoa on vaikea arvioida etukateen, mutta

voisin varautua 5-10 nuoreen per toiminnallinen paiva.

Kaksi viikkoa ennen toteutuksen alkua kavin tutustumassa
starttivalmennusryhméan toimintaan yhden pdaivan ajan. Tutustumisessa
hahmotin ryhmé&n paivarytmia, tutustuin ryhman nuoriin sekd valmentajiin ja
kerroin tulevista toiminnallisista paivistd. Lisaksi tilojen nakeminen helpotti

suunnittelua.

Toiminnallisena menetelmana oli idean alusta asti ollut ruoanlaitto yhdessa
nuorten kanssa. Teoriaosuuksien suunnittelu aiheutti enemman pohdintaa.
Ensimmaisen paivan aiheeksi valitsin ravitsemuksen, silla toiminnallisena
osuutena oli ruoanlaitto. Se oli toinen kerroista, kun kokki olisi mukana. Toisen
toiminnallisen paivan aiheeksi valitsin vuorokausirytmin, silla toisella kerralla
kokki ei ollut paikalla. Kahteen jalkimmaiseen toiminnalliseen paivaan en

suunnitellut valmista ohjelmaa, silla halusin jattaa tilaa nuorten toiveille.

Suunniteltaessa ryhman opetustilannetta on tarkeéa valita opetusmenetelma.
Erilaisia opetusmenetelmia voi soveltaa, mikaan ei ole suoraan huono tai hyva.
Menetelmén valintaan ja toimivuuteen vaikuttavat tavoitteet, osallistujat,
kasiteltava aihe, ymparisto ja opettajan opetustyyli. (Mykra & Haténen 2008, 9.)
Valitsin opetusmenetelmaksi Power Point -pohjaiset teoriaosuudet. Power Point
tuntui itselleni luontaiselta ja helpolta. Koska nuorten kanssa tydskentely ja
toiminnallinen ohjaus oli itselleni uutta, ajattelin ettd kokonaisuus pysyy

hallinnassa, kun joku menetelmista ja ty6tavoista on ennestaan tuttua.
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Ennen toteutuksen alkua laadin Power Point -esitykset kahta ensimmaista
toiminnallista paivaa varten. En yrittanyt sisallyttdd kaikkea teoriaosuuksiin
tarkoitettua tietoa esityksiin, vaan kaytin niissa termeja, joita minun oli tarkoitus
avata opetuksessa ja virittaa keskustelua aiheeseen liittyen. Valmiiksi mietityilla
keskustelun avauksilla ja kevennyksilla varauduin siihen, ettd nuoret eivat olisi

aktiivisia keskustelijoita.

Sisallon kavimme toiminnallisiin paiviin osallistuvan kokin kanssa lapi ennen
toteutusta. H&nen osuutensa kuului ruoanlaiton ohjauksen lisdksi tuoda
ryhmakeskusteluun tietoa esimerkiksi sesonkikasviksista ja
pakkausmerkinnoista. Lisaksi tarkensin, ettd tarkoituksena on keskittya
terveelliseen ruokaan, toisin kuin usein ravintolamaailmassa. Selvensin my6s

tyohon liittyvan nuorten yksityisyyden suojan ja salassapitovelvollisuuden.

Aikataulun suunnittelu oli haastavaa, silla ryhman koosta ei ollut varmuutta,
nuorten osallistumista ryhméakeskusteluun oli mahdoton arvioida ja ruoan
valmistukseen kuluvaa aikaa oli myds vaikea arvioida. Ryhman valmentajalta
sain neuvoja aikatauluihin liittyen: runsaasti aikaa ruoan valmistukseen ja
useampi tauko paivan aikana. Aikataulun suunnittelua helpotti kuitenkin
toiminnallisten paivien maara: jos kasiteltava aihe jaisi kesken, sita voisi jatkaa

seuraavalla kerralla.

8.2 Toiminnallisten paivien toteutus

Toiminnalliset paivat noudattivat melko samanlaista kaavaa jokaisella neljasta

kerrasta. Kuviossa 2 on tiivistetty ryhmanohjaukseen valmistautuminen seka

ryhmanohjauksessa huomioimani asiat ja rynmanohjaustilanteen kulku.



Ohjaajan valmistautuminen:

aiheeseen perehtyminen,
esimerkiksi syrjaytymisilmioon
ja nuorten terveystottumuksiin
asiasiséllon rajaaminen,
esimerkiksi ravitsemus
kokonaisuutena yksittdisten
ravintoaineiden sijasta
tyomenetelmien valinta
tavoitteiden méarittely
materiaalien hankkiminen /
valmistelu, kaytannon tilanteen
harjoittelu
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Ohjaustilanne:

dialogisuus
havainnollistamiskeinojen
tarkoituksenmukainen kaytté
selkeét toimintaohjeet, yhden
ohjeen antaminen kerrallaan
ryhmadynaamisten tekijoiden
huomiointi, esimerkiksi
puheenvuoron tarjoaminen
myo0s ryhmén “hiljaisemmille
jasenille”

asiassa pysyminen, esimerkiksi
aiheen rajaaminen
ryhmékeskustelussa

ajan hallinta

Aloittaminen:

esittely

kontaktin luomien ohjattaviin
sekd ryhmana ettd yksiloina,
esimerkiksi katsekontakti
nuoriin ja tasavertainen
ldhestyminen

opinnaytetyon tarkoituksen
selvittdminen
tapaamiskerran
toimintasuunnitelman ja
tavoitteiden maarittdminen
hyvan ilmapiirin luominen

Lopetus:

yhteenvedon tekeminen
tapaamiskerrasta

tilaa kysymyksille, toiveille ja
palautteelle

palautteen anto nuorille
seuraavan kerran suunnitelma
lyhyesti

ohjaustilanteen paattdminen

Kuvio 2. Ryhméanohjaukseen valmistautuminen ja ryhmanohjaus (Brotherus ym.
2006, 91, muokattu).
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8.2.1 Ensimmainen toiminnallinen paiva 4.5.

Ensimmaisen toiminnallisen paivan tarkoitus oli perehtyd ravitsemuksen
perusasioihin, tutustua nuoriin ja luoda hyvaa ilmapiiria ryhmaan. Ensimmaisen

paivan ohjelma ja suunniteltu aikataulu ndkyvat kuviossa 3.

Aamiainen ja esittely 1 h

Power Point -pohjainen luento 1 h
Ruoan valmistus 1 h

Ruokailu ja palaute 30 min.

Jalkien siivoaminen 25 min.

YV V V V V VY

Paivan paatés 5 min.

4

Kuvio 3. Toiminnallinen paiva |

Ensimmainen toiminnallinen paiva alkoi ryhméan rutiinien mukaisesti aamiaisella,
jonka yhteydessa pidimme esittelykierroksen. Mukana olivat 10 nuorta, 2
ryhman valmentajaa, mind itse ja kokki Tommi Simpanen. Aamiaisen
yhteydessa ryhmassa kaytiin vapaamuotoista keskustelua ja pidettiin yhteinen

10 kysymysta -tietovisa paivan lehdesta.

Aamiaisen jalkeen esittelin opinnaytetydni tarkoituksen ja tavoitteet seka paivan
ohjelman. Nuoret saivat suostumuslomakkeet (Liite 1) allekirjoitettaviksi. Kaikki
10 nuorta osallistuivat. Ryhmén valmentajille oli omat suostumuslomakkeet
(Liite 2). Suostumusten kerdamisen jalkeen oli pieni tauko, jonka jalkeen aloitin

paivan teoriaosuuden.

Ensimmaisen paivan teoriaosuus kasitteli ravitsemuksen perusasioita. Toinen
valmentajista jai seuraamaan teoriaosuutta. Tarkoitus oli havainnollistaa
ruokakolmion avulla hyvaa ruokavaliota ja kdyda lapi termit kuten hiilihydraatit,
kuidut ja proteiinit. Alustin teoriaosuutta puhumalla ruoan ja terveellisen
ravitsemuksen nakymisestd eri medioissa. Terveellisesta ravitsemuksesta

l6ytyy nykypaivana lukuisia erilaisia nakemyksié ja lukijan voi olla vaikea tietaa,
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mihin luottaa. Monet naista “terveysuutisista” ovat kuitenkin suomalaisten
ravitsemussuositusten vastaisia tai ristiriidassa niiden kanssa. Teoriaosuuden
olin suunnitellut melko Iyhyeksi. Ensimmaisella kerralla oli haastavaa
ennakoida, kuinka paljon toiminnalliselle osuudelle, ruoanlaitolle, kannatti varata
aikaa. Keskustelua ja kysymyksia aiheesta herasi kuitenkin melko paljon, joten
en ehtinyt kdyda koko laatimaani esitysta |api. Teoriaosuuden ja keskustelun
jalkeen pidimme tauon ja siirryimme ruoan valmistukseen hieman aikataulusta

myOhassa.

Ruoanlaitto-osuuden alusti mukana ollut kokki Tommi. Tommi kavi lapi
ruoanvalmistusvaiheet. Seuraavaksi kysyimme vapaaehtoisia nuoria eri
tehtaviin. Tama vaati tehtavien jakamista, silla kaikki nuoret eivat lahteneet
valitsemaan tehtavid. 10 nuorta oli melko suuri méaéara valmistamaan ruokaa,
joten monet suorittivat osuutensa nopeasti ja ruoan valmistumista odotellessa
jai ylimaaraista aikaa. Taman ajan sain kuitenkin hyddynnettya kyselemalla
nuorilta palautetta teoriaosuudesta ja mahdollisia toiveita ravitsemus- tai

vuorokausirytmiin liittyen.

Nuoret huolehtivat ohjeistuksen saatuaan pdydan kattamisesta. Ruoan
valmistuttua séimme yhdessa ja pdydassa kavimme lapi, mitd ravintoaineita
yhdessé valmistettuun ruokaan oli tullut. Lisaksi nuorilla oli mahdollisuus antaa
suullista palautetta paivasta keskustelun lomassa. Kerroin samassa yhteydessa
seuraavan toiminnallisen paivan aiheesta. Jalkien siivoamisessa nuoret
tarvitsivat selkead ohjausta ja tassa ryhman valmentajat toimivat aktiivisesti

apuna. Jalkien siivoamisen jalkeen paiva paattyi yhteiseen lopetukseen.

8.2.2 Toinen toiminnallinen paiva 7.5.

Toisen toiminnallisen péaivan tarkoitus oli k&sitella vuorokausirytmia ja unta.
Tarkoitus oli antaa nuorille tietoa saanndllisen vuorokausirytmin hyoddyista ja
pohtia yhdessa kaytannoéllisia neuvoja vuorokausirytmin yllapitoon ja unen

saamiseen. Paivan ohjelma ja suunniteltu aikataulu nakyvét kuviossa 4.
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» Aamiainen ja esittely 1 h
» Video, Power Point -pohjainen
teoriaosuus ja ryhmakeskustelu 1,5 h

» Valipalan valmistus ja vélipala 1 h

Y

Toiminnallinen palaute 10 min.

> Rentoutumisharjoitus 10 min

4

Kuvio 4. Toiminnallinen péaiva Il

Toinen toiminnallinen paiva alkoi yhteisella aamiaisella, jonka aikana huomioin
kaksi uutta osallistujaa. Esittaydyin heille, kerroin opinnaytetydn tarkoituksen ja
tavoitteet ja he antoivat kirjalliset suostumukset. Yhteensa nuoria oli kuusi.
Aamiaisella kerroin ryhmaélle paivan ohjelmasta. Aamiaisen aikana ryhman

valmentajilla oli myds lapikaytavia asioita nuorten kanssa.

Aamiaisen ja tauon jalkeista teoriaosuutta oli seuraamassa toinen ryhman
valmentajista. Alustuksena aiheeseen naytin videoblogin, jossa nuori vioggaaja
kertoo unirytmin heittelystd loman aikana ja vaikeudesta sopeutua takaisin

arkirytmiin. Kaikki nuoret myonsivat kokemuksen tutuksi.

Teoriaosuus kasitteli vireytta ja vasymysta, hyvinvointia tukevaa arkirytmia,
johon kuuluu tietty maara aktiviteettia, saanndéllinen ateriarytmi ja lepo. Liséksi
aiheena oli uni, univaikeudet ja unensaamista helpottavat keinot. Useat nuoret
myonsivat karsivansa univaikeuksista ainakin satunnaisesti. Nuoret osallistuivat
keskusteluun aktiivisesti ja kertoivat omia keinojaan helpottamaan unensaantia.
Unesta keskusteltaessa jouduin myds rajaamaan keskustelua, kun nuoret
intoutuivat muun muassa puhumaan unista ja niiden mahdollisista
tarkoituksista. Lisaksi yhdessa mietittiin ateriarytmia, silla nuorille on tarjolla
ryhméssd aamiainen ja valipala, muttei lounasta. Ratkaisuiksi 16ytyi lounaan
syominen ryhman jalkeen, valipalan, esimerkiksi hedelman mukana pitaminen,

ja lounaan valiinjattaminen.
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Teoriaosuuden jalkeen valmistimme yhdessa valipalaksi smoothien. Talla
kertaa olin itse ohjaamassa valmistusta ja nuoria oli sopiva maara
valmistukseen ja pdydan kattamiseen. Valipalan yhteydessa esittelin nuorille
"kotilaksyn”, kaavakkeen oman vireystason ja ateriarytmin seurantaan yhden
vuorokauden ajaksi (Liite 5). Nuoret esittivat itse toiveen, etta tehtava siirtyisi

seuraavalle kerralle, jotta seuranta osuisi arkipaivalle, joten siirsimme tehtavaa.

Ryhman valmentajilla oli ryhman sisdisia asioita selvitettavana valipalan
jalkeen, joten jalkien siivoamisen jalkeen ryhma kavi niita [&pi. Paivan
paatokseksi nuoret ja mukana ollut valmentaja antoivat palautetta
toiminnallisella menetelmalla. Matto edusti asteikkoa 4-10 ja matolle sai
sijoittua antamaan kouluarvosanan paivalle. Nuorista kaksi oli lahtenyt kesken
paivan omien menojen vuoksi, joten jaljella oli neljd nuorta ja valmentaja.

Arvosanat vaihtelivat 7,5 ja 10 valilla.

Paivan paatteeksi pidin ryhmalle 10 minuutin jannitys-rentous-harjoituksen,
jossa kaydaan vartaloa lapi lihasryhma kerrallaan vuorotellen jannittaen ja
rentouttaen. Taman oli tarkoitus havainnollistaa teoriaosuudessa kasiteltya
rentoutumista. Harjoitus on melko yksinkertainen ja suosittelin nuoria

kokeilemaan sitd myos kotona, jos rentoutuminen on hankalaa.

8.2.3 Kolmas toiminnallinen paiva 11.5.

Kolmannen toiminnallisen paivan tarkoitus oli jatkaa ravitsemuksen perusteista,
mik& ensimmaisella kerralla jai kesken. Tavoitteena oli myds saada nuorilta
ideoita tai toiveita viimeistda toiminnallista paivaa varten. Kolmannen péivan

ohjelma ja suunniteltu aikataulu nakyvét kuviossa 5.
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> Aamiainen 1 h

Y

Power Point -pohjainen teoriaosuus
30 min

Ruoanvalmistus 1,25 h

Ruokailu 20 min.

Jalkien siivoaminen 30 min.
Kotitehtdvan anto 5 min.

YV V V V V

Palaute ja toiveet ensi kerralle 20

y

min.

Kuvio 5. Toiminnallinen paiva i

Kolmas toiminnallinen péaiva alkoi jalleen aamiaisella. Olimme etukateen
sopineet ryhman valmentajien kanssa, ettd he pitavat aamiaisen yhteydessa
tutustumiskierroksen, silla ryhmaan oli tullut uusi nuori. Huomioin uuden nuoren
esittelemalla itseni ja opinnaytetyon. Ryhmassa oli selvitettavand ryhman
sisaisia asioita, joten paasin aloittamaan teoriaosuuden tavallista myohempaan.
Tarkoituksena oli jatkaa siitd, mihin ensimmaisena toiminnallisena paivana oli
jaaty ja syventya aiheeseen. Koska ohjelmassa oli myds ruoanlaitto, jouduin

tiivistamaan teoriaosuutta, eikd aikaa ryhméakeskustelulle jaanyt paljoa.

Ruoanlaitto alkoi jalleen aikataulusta myodhassa, mutta sujui aikaisempaan
tapaan kokki-Tommin johdolla ja 2 nuorta oli aktiivisesti mukana koko
prosessissa. Muut nuoret hoitivat heille annetut tehtavat. Minulla ol
mahdollisuus jo valmiiden nuorten kanssa avoimeen keskusteluun ja kavimme
pienemmassa ryhmassa lapi terveellisia valipaloja ja helppoja ruoanlaittoideoita.
Lisaksi eras nuori esitti toiveena aiheeksi viimeiselle kerralle “ruoan ja
vitamiinien vaikutuksen mielialaan”. MyoOnsin, etta aihe ei itselleni ole

tutuimmasta paasta, mutta lupasin selvittaa asiaa viimeista kertaa varten.

Yhteisen ruokailuhetken jalkeen nuoret tarvitsivat selkeitd ohjeita jalkien
siivoamiseen, jossa auttoivat taas ryhman valmentajat. Aikataulu oli venynyt

melko pitkaksi, joten paiva paattyi heti siivoamisen jalkeen. Paivan paatyttya
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muistin, etten ollut antanut nuorille ohjeistusta ja lomaketta oman
vuorokausirytmin seurantaan. Osa nuorista oli kuitenkin saanut ohjeistuksen jo
edellisella kerralla ja sovimme valmentajien kanssa, ettd he antavat nuorille
lomakkeet ja ohjeet seuraavaa toiminnallista paivaa varten.

8.2.4 Neljas toiminnallinen paiva 18.5.

Neljannen toiminnallisen paivan tavoitteena oli syventya ravitsemus-aiheeseen.
Tarkoitus oli kasitella etenkin ruoan positiivisia vaikutuksia terveyteen.
Tavoitteena oli myds ryhman hyva lopetus. Halusin selventaa nuorille, ettd oma
osuuteni ryhmassa paattyy. Neljannen paivan ohjelma ja suunniteltu aikataulu

nakyvat kuviossa 6.

Kuvio 6. Toiminnallinen paiva IV

Neljas ja viimeinen toiminnallinen paiva alkoi totuttuun tapaan aamiaisella ja
vapaamuotoisella keskustelulla. Talla kertaa ryhmassa oli kaksi uutta jasenta ja
ryhman valmentajat pitivat tutustumiskierroksen aamiaisen yhteydessa. Esittelin
jalleen opinnaytetyoni ja nuoret antoivat suostumuksensa. Yhteensa paikalla oli
9 nuorta. Aamiaisen jalkeen oli tarkoitus kayda lapi kotitehtavaa, millaisia
havaintoja nuoret olivat mahdollisesti tehneet. Nuorista kuitenkin vain yksi kertoi

tehneensé tehtavan. Kysyin nuorelta, oliko hdn tehnyt huomioita, jotka tahtoisi
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jakaa ryhméassa ja han vastasi kieltdvasti. Myohemmin varmistin rauhallisella
hetkella kahden kesken, jos nuorella oli herannyt kysymyksid tai muuta

kotitehtavaan liittyen, muttei ollut.

Olin suunnitellut paivalle valjan aikataulun, silla edellisilla kerroilla ruokien ja
védlipalan valmistukseen oli kulunut suunniteltua enemmaéan aikaa ja ryhman
normaalitoimintaan kuuluvat asiat olivat myos vaatineet oman aikansa. Ryhmén
valmentajat olivat kuitenkin my6és huomioineet tdméan ja varanneet koko paivan

laatimalleni ohjelmalle, mik& oli mukavasti huomioitu.

Aamiaisen ja kotitehtavan nopean lapikdymisen jalkeen oli teoriaosuuden
vuoro. Teoriaosuus kasitteli ruoan terveysvaikutuksia. Koska toiveena oli ollut
tieto vitamiinien vaikutuksesta mielialaan, josta l6ytyy melko vahan varmoja
tutkimustuloksia, k&vin lapi eri kasvisten sisaltamia vitamiineja ja hivenaineita.
Valitsin lahestymistavaksi kasvisten lapikaymisen vari kerrallaan, silla ajattelin
varien olevan mieleenpainuva tapa hahmottaa asiaa. Kavin myos lapi ruoan
positiivisia terveysvaikutuksia ja mielialaa laskevia ruokia, painottaen kuitenkin

kokonaisuutta.

Viimeisen toiminnallisen paivan kehittamistehtavaksi olimme paattaneet ryhman
valmentajien kanssa, ettd mind ohjaan ryhm&a kokonaisvaltaisemmin.
Aikaisemmilla kerroilla teoriaosuuksia seurannut valmentaja oli huolehtinut
esimerkiksi kannykdiden poislaitosta ja hiljaisuudesta muiden puhuessa. Talla

kertaa se oli minun tehtavani.

Teoriaosuuden  jalkeen nuoret valmistivat ohjauksellani  valipalaksi
hedelméasalaattia ja valipala syétiin yhdessd. Ryhméssé oli tapana joka aamu
pitdd yhdessa tietovisa paivan lehdesta ja yhdessa miettia vastaukset
kysymyksiin. Tasta olin saanut idean samanlaiseen tietovisaan toiminnallisissa
paivissa kasitellyista aiheista, jonka pidin valipalan jalkeen. Yhdessa vastauksia

miettien nuoret saivat 9 kymmenesta kysymyksesta oikein.

Viimeisella kerralla annoin nuorille kirjallisen palautelomakkeen taytettavaksi,

jonka kaikki tayttivat. Nuorista yksi oli joutunut poistumaan oman menon VuoKksi,
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joten paikalla oli 8 nuorta. Paivan paatokseksi kiitin kaikkia nuoria yhteistyosta
ja osallistumisesta. Lopuksi pidin vield& samanlaisen jannitys-rentous-
harjoituksen kuin aiemmalla kerralla. Rentoutukseen aiemmin osallistuneet
nuoret olivat pitaneet harjoituksesta. Rentoutuksen jalkeen Kiitin vield nuoria

mukavasta yhteistyosta ja toivotin hyvaa loppukevatta.
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9 PALAUTE JA ITSEARVIOINTI

9.1 Nuorten antama palaute

Palautteen pyytaminen nuorilta asetti omat haasteensa. Ensimmaisen paivan
jalkeen tulin tulokseen, etta suullinen palaute ei ole paras tapa nuorten kanssa.

Sain ensimmaisella kerralla seuraavaa suullista palautetta:

Hyvaa vanhan kertausta.
Jo tuttua tietoa.

Ihan hyva.

Osittain uutta tietoa.

Huomasin kuitenkin ryhmakeskustelun aikana, etta osalle nuorista tieto tuli

tarpeeseen. Aiheesta herasi kysymyksia kuten:

Mik& on rasvattoman ja taysmaidon ero?

Paljonko suola- tai chilipahkingitéa saa sy6da paivittain?

Toisella kerralla kaytin toiminnallista menetelmaa palautteen antoon. Nuoret
asettuivat matolle antamaan kouluarvosanan 4-10. Yksi nuori antoi 7,5, kaksi
arvosanan 8 ja yksi 9. Ryhmassa mukana ollut valmentaja antoi arvosanaksi
10. Nuoret kuvasivat uniaihetta mielenkiintoiseksi ja paiva oli ollut

kokonaisuudessa mukava.

Kolmannella kerralla tiiviin aikataulun vuoksi palautteen pyytamiselle ei
valitettavasti jaanyt aikaa. Ehdin yhteisesti kysya, olivatko nuoret saaneet uutta

tietoa, johon vastauksena oli pienta nyokkailya ja myontavad hyminaa.

Neljannella kerralla kaytin kirjallista palautelomaketta (Liite 7). Osa nuorista ei

vastannut kaikkiin kysymyksiin, koska eivat olleet paikalla kaikilla kerroilla.
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Seuraavissa kuvioissa tulokset kayttamallani hymitasteikolla:

2
o8

Kuvio 6. Saitko hyodyllista tietoa terveellisesta ruoasta?
Seitsemé@n kahdeksasta nuoresta koki saaneensa hyodyllista tietoa

terveellisesta ruoasta.

2,5

1,5 a6

0,5

Kuvio 7. Saitko hyddyllista tietoa vuorokausirytmista?
Kolme nuorta kuudesta olivat todella tyytyvaisia saamaansa vuorokausirytmia
koskevaan tietoon.
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Kuvio 8. Saivatko ryhmassa kasitellyt aiheet sinut miettimaan omia tapojasi?
Viitta nuorta seitsemasta koskettivat toiminnallisissa paivissa kasitellyt aiheet

niin, etta he pystyivéat soveltamaan sitd omaan elamaéansa.
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Kuvio 9. Saivatko ne sinut suunnittelemaan muutosta omissa tavoissa?

Suurin  0sa nuorista sai pohdittavaa liittyen omiin tapoihinsa ja alkoi
suunnittelemaan muutosta niissd. Lisaksi yksi nuori kyseli toisella
tapaamiskerralla kaytdannon neuvoja ruoan valmistukseen ja kolmannella

kerralla kertoi laittaneensa ruokaa ensimmaista kertaa itse.

9.2 Ryhman valmentajien antama palaute

Ryhman valmentajilta sain jokaisen toiminnallisen paivan jalkeen suullista
palautetta. Kavimme jokaisen paivan jalkeen yhdessa lapi, miten paiva oli
mennyt. Minulle oli hyvin tarkedd purkaa paiva osiin ja vaihtaa nakemyksia
paivan kulusta. Lisaksi koko toteutuksen jalkeen sain kirjallisen palautteen

laatimallani lomakkeella (Liite 8). Palautteessa tulivat ilmi seuraavat asiat:
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Valmentajat kokivat opinnaytetyon esittelyn selkeaksi: siitd tuli ilmi tyon
tarkoitus. Uudet nuoret tulivat huomioiduksi joka kerta. Toiminnalliset paivéat oli
suunniteltu huolella. Osallistujien nékdkulmasta kiireen tuntua ei syntynyt,

vaikka aikataulut joskus muuttuivat.

Positiivista palautetta tuli molemmilta valmentajilta vuorovaikutuksesta.
Vuorovaikutus ryhman kanssa oli heidan mielesta toimiva ja tapa olla nuorten
kanssa luonteva, rauhallinen ja arvostava. Keskustelun ohjaaminen onnistui
hyvin. Tarvittaessa rajaaminen tapahtui palauttamalla keskustelu k&siteltavaan

aiheeseen tai jatkamalla seuraavaan aiheeseen.

Kyseinen ryhmé on yhteisty6haluinen ja toimelias, joten sitd on melko helppo
ohjata. Haasteellisemmat tilanteet olisivat tarjonneet enemman oppimisen
paikkoja. Oli muutamia tilanteita, joihin olisi voinut puuttua rohkeammin, kuten

kannykan kayttd, huomioi toinen valmentajista.

Valmentajat havainnoivat teorian ja toiminnan suhdetta. Teoria- ja
toimintaosuuksien suhde oli hyva. Luentotyyppinen toteutustapa toimi nuorille
yllattavan hyvin. Keskusteleva tyyli oli hyva ja keskustelua aiheista herasi.
Liséksi sita olisi voinut herétella esimerkiksi parikeskusteluilla. Nuoret, jotka

tietdvat aiheesta enemman, saivat jakaa tietoa muille.

Valmentajien mukaan toiminnallinen ohjaus oli suurimmaksi osaksi selkeaa.
Ruoanlaiton ohjeistus oli padosin selkeaa. Pari kertaa ohjeita tuli enemman kuin
yksi kerrallaan. Osalla nuorista on keskittymiseen tai toiminnan ohjaamiseen
littyvia haasteita, joten selkedt ohjeet ovat tarkeat. Kokonaistilanteen
tarkkailuun kannattaa kiinnittaa jatkuvasti huomiota, etta kaikilla on tekemista ja
yrittadkod joku paastd mahdollisimman vahalla tyomaaralla. Haastavaa oli, etta
keittidtilat ovat pienet ryhmalle ja osa jaa helposti toimettomaksi, kun kaikille ei

riitd tekemista. llmapiiri oli kuitenkin hyva ja kaikki paasivat tekemé&éan jotain.

Kotitehtdva oli haastava nuorille. Molemmat ryhman valmentajista arvioivat
osasyyksi, ettd Vamoksessa ei yleensé ole kotitehtavid, joten nuoret eivat ole

tottuneet tekemaan niitd. Toinen valmentaja ideoi, ettd tehtavan olisi voinut
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aloittaa yhdessa ryhmassa, mika olisi voinut kannustaa nuoria tehtavan tekoon

kotona.

Valmentajat huomasivat myds nuorten kaytoksessa muutoksia. Nuori, joka ei
ole jaksanut itse laittaa ruokaa ja on ollut todella epadvarma ruoanlaitossa,
vaikutti innostuvan helpoista ruoista, osallistui ruoanlaittoon ja kyseli ohjeita.
Neljannen ja viimeisen toiminnallisen paivan jalkeen usea nuori Kiitti kivoista
paivista suullisesti, mitd ryhman valmentajat kuvasivat todella positiiviseksi

palautteeksi.

Sisallon tasoa valmentajat pitivat nuorille sopivana. Informatiivisesti sisaltd oli
hyva ja nuorille sopivan tasoista. Nuoret saivat uutta tietoa hyvinvoinnin tueksi.
Sisallossa ja osaamisessa ndkyi sairaanhoitajan ammatillisuus. Kokonaisuus oli

toimiva ja hyva lisa ryhman normaalitoimintaan.

9.2 Itsearviointi

Toiminnalliset paivat onnistuivat kokonaisuudessaan hyvin. Vuorovaikutus
ryhman kanssa oli toimivaa ja onnistuin mielestani luomaan yhdessa nuorten
kanssa tavoittelemaani turvallista ja tasavertaista iImapiiria.
Suunnitteluvaiheessa tekemani arvio ryhman rakenteesta piti osin paikkansa,
paitsi vieraskielisyyden osalta. Ensimmaiseen toiminnalliseen paivaan osallistui
yksi vieraskielinen nuori, muuten nuoret olivat suomenkielisia. Jo yksi
vieraskielinen nuori asetti haastetta esimerkiksi ruoka-aineallergioiden
selvityksessa. Kaikki saivat kuitenkin sytdakseen, eika allergisia reaktioita
tietaakseni tullut.

Aikataulutus oli haastavaa. Oli vaikea ennakoida esimerkiksi teoriaosuuksien
kestoa, silla en tiennyt, herattavatkd aiheet keskustelua ja kysymyksia.
Ruoanlaitto vei joka kerta yllattavan paljon aikaa. Kolmantena toiminnallisena
paivana ei loppupalautteelle jadnyt harmikseni lainkaan aikaa. Haastavaa
ajankaytollisesti, vaikka ymmarrettavaa olikin, oli myds ryhman omien asioiden

selvittely, joka vei paivistd aina osan. Onnistuin melko hyvin mielestani



44

pitamaan ilmapiirin kiireettdtmana, vaikka aikataulut eivat aina noudattaneet

suunnitelmaani.

Ryhmanohjauksessa olisin voinut puuttua rohkeammin nuorten kaytokseen,
kuten k&nnykan kayttoon, halind&dn muiden puhuessa ja nukahteluun. Mukana
oleva ryhméan valmentaja joutui huolehtimaan naista asioista. Viimeisella
kerralla sovimme, ettd otan vastuulleni myos “ryhmakurin®, mutta tama ei
onnistunut minulta kovinkaan hyvin ja ryhman valmentaja joutui edelleen
puuttumaan nuorten kayttaytymiseen. Koin vaikeaksi keskeyttaa teoriaosuuden
kieltddkseni nuoria tai varmistaakseni, ettd he ovat kuulolla, silla esityksesta
olisi tullut katkonainen. Keskustelimme ryhmén valmentajien kanssa aiheesta ja
he kertoivat yleensa kayttdvansa ohjaustapaa, jossa toinen keskittyy
kasiteltavdadn aiheeseen ja toinen siihen, ettd nuoret kayttaytyvat saantdjen
mukaan. Tarkeinté kuitenkin, ettd ryhmassa sailyi joka kerta hyva ilmapiiri.

Kotitehtavaa, jonka lahes kaikki nuoret jattivat tekematta, olisin voinut alustaa
paremmin. Aloitus jo toiminnallisen paivan aikana olisi voinut kannustaa nuoria
jatkamaan tekemista. Tehtavdn unohtuminen kokonaan minun osalta ei
ainakaan kannustanut nuoria aloittamaan, vaikka ryhmén valmentajat sen viela

nuorille kertasivat.

Power Point -pohjaiset teoriaosuudet toimivat mielestani hyvin ja nuoret
osallistuivat ryhmakeskusteluihin aktiivisesti. Keskustelun aiheessa pitaminen ja
aiheesta seuraavaan siirtyminen onnistuivat minulta ohjaajana hyvin. Nuorilta
tuli vain vahan omia toiveita toiminnallisiin paiviin ja kasiteltaviin aiheisiin liittyen.
Jonkinlainen toiminnallinen menetelma olisi voinut toimia paremmin nuorilla kuin

suora idean tai aiheen pyytadminen.

Ruoanlaitto-osuudessa haasteita asettivat pienet tilat ja iso joukko nuoria.
Tehtavid oli vaikea jakaa tasaisesti. Kun osa nuorista osallistui ruoanlaittoon ja
osa olivat jo valmiita, oli ndihin hetkiin vaikea suunnitella ohjelmaa, silla kaikki
eivat paasisi osallisiksi. Toisaalta pystyin kayttdmaan naita hetkia hyvéksi ja

esimerkiksi kartoittamaan nuorten tiedon tasoa ja terveystottumuksia.
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Kokonaisuus oli mielestani onnistunut ja nuorista sain vaikutelman, etta tiedon

taso oli heille sopiva.
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10 POHDINTA

10.1 Projektin hyddyt

Opinnaytetyon tavoitteena oli nuorten tiedon lisaaminen ravitsemuksen ja
vuorokausirytmin  vaikutuksesta  hyvinvointiin.  Tavoitteena oli, etta
asianmukaisen tiedon avulla nuoret voisivat jatkossa tehda omaan
hyvinvointiinsa vaikuttavia ratkaisuja ja paatoksia. Tarkoitus oli antaa
kaytannonlaheista tietoa, jota nuoret voisivat soveltaa omaan eldm&ansa.
Nuorten palaute oli padosin todella positiivista, suuri osa koki saamansa tiedon
hyodylliseksi. Muutosta omiin terveystottumuksiin alkoi suunnittelemaan
useampi nuori. Nuorten palautteen perusteella tavoitteet tayttyivat hyvin.
Lyhyiden terveyden edistamisprojektien, kuten opinnaytetyoni, ongelma on
kuitenkin usein, etta hyodyt eivat jaa elamaan projektin paattyessa. Tata on
mahdotonta arvioida ilman mydhempdd seurantaa aiheesta. Pysyvampaa
muutosta terveystottumuksiin  tukee kuitenkin  kohderyhmalle tyypillisten
sosiaalisten ja elaménlaadun ongelmien kartoittaminen terveysongelmien
lisdksi. (Rasadnen 2012, 104-106.) Tahan kiinnitin paljon huomiota

suunnitteluvaiheessa ja toivon sen nakyvan tuloksissa.

Toiminnallisiin  paiviin osallistuneet valmentajat kertoivat saaneensa hyvia
ideoita tulevaisuutta varten kasittelemistani aiheista. Toimitin heidan pyynnésta
kayttamani lahteet myds heille. Tammikuussa 2016 jarjestimme Vamoksen
henkilokunnan kanssa tapaamisen, jossa esittelen tydni. Tarkoitus on pohtia,
miten opinnaytetyotani ja esimerkiksi laatimiani Power Point -esityksia voidaan
hyodyntaa jatkossa.

10.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Kerroin nuorille opinnaytetyon tarkoituksesta ja tulevasta julkaisusta. Selvensin,

ettei heidan henkilokohtaisia tietoja kaytetd missaan tyon vaiheessa. Jokainen
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nuori  allekirjoitti ~ suostumuslomakkeen. Jalkeenpdin olen havittanyt

suostumuslomakkeet asianmukaisesti.

Pidin oppimispaivakirjaa muistini tukena ja olen kuvannut opinnaytetyon
suunnittelun ja toteutuksen totuudenmukaisesti ja mahdollisimman kattavasti.
Liitteena olevat Power Point -esitykset (Liitteet 3, 4 ja 6) tukevat kirjallisen

opinnaytetyon luotettavuutta.

Vamoksen esimies on kaynyt |api kirjallisen tyoni ja olen tehnyt tyohon hé&nen
pyytamansa korjaukset. Opinnaytetyoni toteutuksen aikana
starttivalmennusryhmastéa kaytettiin virheellisesti vanhentunutta nimed. Taman

nimen olen muuttanut tydssa oikeaan muotoon ja poistanut sen liitteista.

Tyon lahteet olen valinnut huolellisesti ja harjoittanut lahdekriittisyytta.
Terveyden edistamisen lahtokohtana on useiden tieteenalojen hyddyntaminen
(Pietila 2012, 10). Opinnaytetydssa hyoddynsin laajalti tietoa myds muilta kuin
hoitotieteen ja  terveystieteiden aloilta, kuten sosiaalipolitikan ja

nuorisotutkimuksen aloilta.

Kiinnitin paljon huomiota terveyden edistamisen etiikkaan.
Itsem&ardamisoikeuden kunnioittaminen on ihmisarvon kunnioittamisen ohella
terveyden edistdmisen keskeinen periaate. Terveyden edistamisen lahtokohta
on tiedon, mahdollisuuksien ja haasteiden tarjoaminen nuorelle, mutta nuori
paatyy ratkaisuihinsa terveyden suhteen omien arvojensa perusteella. (Pietilg;
Lansimies-Antikainen; Vahakangas & Pirttila 2012, 18.) Huomioin taman
toiminnallisten pdivien toteutuksessa, enka yrittanyt antaa nuorille valmiita
vastauksia ja ratkaisuja, vaan tietoa, jonka perusteella he itse voisivat toimia

parhaalla nakemallaan tavalla.

10.3 Ammatillinen kasvu

Tavoitteinani oli saada kokemusta nuorten kanssa tyoskentelyssa,

ryhmanohjauksesta ja terveyden edistamisesta. Aloittaessani
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opinnaytetyoprosessia kokemukseni nuorten kanssa tydskentelysta ja
ryhmanohjaamisesta olivat vahaisia. Toiminnallisten paivien maara ja pituus
tukivat kaytdnnén kokemuksen saamista. Ensimmainen toiminnallinen péaiva
jannitti kovasti, mutta jokaisen toteutuskerran jalkeen seuraava kerta jannitti
hiukan vahemman. Positiivinen palaute ja onnistumisen kokemukset lisésivat

ammatillista itsevarmuutta.

Toiminnallisten menetelmien kaytté oli melko vierasta aloittaessani ty6ta.
Toiminnallisten  paivien toteutuksessa huomasin, ettd toiminnallisten
menetelmien oppimisessa tarkeinta on kayttdd niita ja oppia niin sanotusti
yrityksen ja erehdyksen kautta. Opinnaytetydssani saamaani kokemusta
nuorten kanssa tydskentelystd ja ryhméanohjauksesta olen paassyt
hyodyntamaan heti seuraavassa harjoittelussa syksylla 2015 nuorisopsykiatrian
yksikdssa, jossa keskeisessd osassa ovat toiminnalliset menetelmét ja

ryhmatoiminta.

Terveydenhuollon tehokkuudesta puhutaan paljon nykypdaivana. Hoitojaksojen
lyhentyessa ja avohoitopainotteisuuden myota ryhméamuotoisen
terveydenhuollon merkitys korostuu. Ryhmaéatoiminta on monissa tilanteissa
taloudellista ja tehokasta. Ryhméssa tydskentely on terveyskasvatuksen
nakokulmasta erittdin tehokasta, silla jasenilla on mahdollisuus jakaa
kokemuksia toisten samassa tilanteissa olevien kanssa ja vahvistaa
itsetuntoaan. (Brotherus ym. 2006, 85-85.) Tulevaisuudessa sairaanhoitaja

saattaa siis tarvita entistd enemman ryhmanohjaustaitoja.

Terveyden edistdminen oli tyossa keskeisessd osassa. Mielestani onnistuin
hyvin tuomaan juuri tdman kohderyhman tarvitsemaa tietoa esiin. Tydskentely
heratti myos ajattelemaan terveyden edistamisen vaikuttavuutta, sovelletaanko

opittua tietoa myos arjessa ja kuinka pitkaan.

Sairaanhoitajan  ammatilliseen  kasvuun  kuuluu  ammatti-identiteetin
muodostuminen, ammatillisten arvojen mukaan toimiminen, tietotaidon
lisdantyminen, ajattelun ja toimintatapojen syventyminen (Lonkainen 2008).

Opinnaytetydssani ammatillista kasvua tapahtui jokaisella naista mittareista.
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Terveyden edistdminen on vahvasti arvosidonnaista toimintaa. Sain suunnitella
itse tyoni mielenkiintoiselle yhteistybkumppanille. Tydssa pystyin toimimaan
my6s omien arvojeni mukaisesti, jotka ovat yhtendisia terveyden edistamisen
arvojen kanssa. lItselleni tarkeiden arvojen mukaisen tydskentelyn koin

vahvistavan ammatti-identiteettiani.

Tavoitteeni oli saada kokemusta projektitydskentelysta. Opinnaytety6 tayttikin
kaikki projektin vaiheet: suunnittelu, toteutus, arviointi ja raportointi. Etenkin
suunnittelu- ja toteutusvaiheisiin kuului itselleni uusia haasteita: tutkimusluvan
hakeminen, yhteistyd uuden tydelamakumppanin kanssa, ryhmanohjaus ja
toiminnallisten menetelmien kaytté. Tassd vaiheessa projektia lienee
kohtuullista sanoa, etta selvisin haasteista hyvin. Itsendinen projektin
suunnittelu tuki etenkin ajattelun ja toimintatapojen syventymista. Tyodsta oli
vastuu vain itselld, eri tavalla kuin esimerkiksi harjoitteluissa, joissa toimitaan
ohjaajan kanssa tai valvonnassa. Arviointi- ja raportointivaihetta on tukenut
tahanastinen  sairaanhoitajakoulutus ja aikaisemmat oppimistehtavat.
Opinnaytetydraporttia kirjoittaessa on kehittynyt taito tarkastella omaa toimintaa
kriittisesti. Omaa toimintaa tarkastellessani olen huomannut kehityskohtia,

mutta my6s usko omiin taitoihin on vahvistunut.

Oman kokemukseni mukaan etenkin tydelaman kanssa toteutettava
toiminnallinen opinnaytetyd0 tukee ammatillista kasvua ja itsendistymista
valmistumisvaiheessa. Nakemykseni ja palautteen mukaan myods kohderyhma
hyotyi  siitd. Mielestani tallaisena hyvinvointiin - kohdistuvien leikkausten
aikakautena ammattikorkeakoulujen toiminnallisten opinnaytetdiden tarjoama
potentiaali, esimerkiksi osana jarjestotoimintaa tai kehityshankkeita, kannattaisi

huomioida seka tydelaméassa etta koulumaailmassa nykyista paremmin.
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LITTEET

Liite 1 Tiedote- ja suostumuslomake osallistujalle

Hei

Olen ammattikorkeakoulu Diakonian ensi syksyna valmistuva
sairaanhoitajaopiskelija. Teen opinnaytety6tani, Hyvinvointia ruoasta ja rytmista
— Toiminnallinen opinnaytetyo , yhteisty6ssa
ryhman kanssa. Toiminnallisen opinnaytetyon toteutus kasittaa nelja
tapaamiskertaa, jotka kasittelevét ruokaa ja vuorokausirytmia ja niiden
vaikutusta hyvinvointiin. Tarkoitus on antaa osallistujille tietoa ja tytkaluja, joilla
kehittd& omaa hyvinvointiaan. Tapaamiskertoihin kuuluu teoriaa ja toimintaa
aiheeseen liittyen, esimerkiksi ruoanlaittoa ja ryhmatydskentelya.
Tapaamiskerrat ovat 4.5., 7.5., 11.5. ja 18.5. ja noudattavat ryhman normaalia
aikataulua eli klo 10-14.
Opinnaytetydn toteutukseen osallistuvat minun liséksi tyontekijat ja
kokki Tommi Simpanen. Opinnéaytety6hon voivat halutessaan osallistua kaikki
toimintaan osallistuvat, osallistuminen on vapaaehtoista, eika osallistumisesta
kieltaytyminen ei vaikuta asiakassuhteeseen
Valmis kirjallinen opinnaytety6 on raportti ryhmatapaamisten toteutuksesta,
jossa kaytetaan osallistujien antamaa suullista ja kirjallista palautetta
toiminnasta. Valmiissa tyossa ei kayteta osallistujien henkildtietoja tai muita
tietoja, joista osallistujan voisi tunnistaa. Valmis tyo toimitetaan Vamos-
toimintakeskukseen seka julkaistaan opinnaytetyttietokannassa internetissa.
Lisétietoja saa tarvittaessa minulta tapaamisissa tai sahkopostilla:

maria.suviniemi@student.diak.fi



58

Minulle on selvitetty yllamainitun opinnaytetyon tarkoitus ja tydssa kaytettavat
toimintamenetelmat. Olen tietoinen siita, etta opinnaytetyéhon osallistuminen on
vapaaehtoista. Olen myds tietoinen siitd, etta opinnaytetyéhén osallistuminen ei
aiheuta minulle mink&aanlaisia kustannuksia, henkildllisyyteni jaa vain tekijan
tietoon, minua koskevaa aineistoa kaytetaan vain kyseiseen opinnaytetybhon ja

aineisto havitetaan tutkimuksen valmistuttua.

Suostun siihen, etta annan palautetta toiminnasta ja antamiani tietoja kaytetaan
kyseisen tyon tarpeisiin. Voin halutessani keskeyttaa opinnaytetydhon
osallistumisen milloin tahansa ilman, ettd minun taytyy perustella

keskeyttamistani tai ettd se vaikuttaa asiakassuhteeseeni Vamoksessa.

Paivays

Osallistujan allekirjoitus ja nimenselvennys
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Liite 2 Tiedote- ja suostumuslomake tyontekijalle

Hei

Olen Diakonia-ammattikorkeakoulun ensi syksyna valmistuva
sairaanhoitajaopiskelija. Teen opinnaytety6tani, Hyvinvointia ruoasta ja rytmista
— Toiminnallinen opinnaytetyo , yhteisty6ssa
ryhman kanssa. Toiminnallisen opinnaytetydn toteutus kasittaa nelja
tapaamiskertaa, jotka kasittelevét ruokaa ja vuorokausirytmia ja niiden
vaikutusta hyvinvointiin. Tarkoitus on antaa osallistujille tietoa ja tyokaluja, joilla
kehittdd omaa hyvinvointiaan. Tapaamiskertoihin kuuluu teoriaa ja toimintaa
aiheeseen liittyen, esimerkiksi ruoanlaittoa ja ryhméatydskentelya.
Tapaamiskerrat ovat 4.5., 7.5., 11.5. ja 18.5. ja noudattavat ryhmé&n normaalia
aikataulua eli klo 10-14.
Opinnaytetyon toteutukseen osallistuvat minun lisaksi tyontekijat ja
kokki Tommi Simpanen. Opinnéaytetybhon voivat halutessaan osallistua kaikki
toimintaan osallistuvat, osallistuminen on ryhman jasenille vapaaehtoista, eika
osallistumisesta kieltaytyminen ei vaikuta asiakassuhteeseen
Valmis kirjallinen opinnaytety6 on raportti ryhmatapaamisten toteutuksesta,
jossa kaytetaan osallistujien ja henkilokunnan antamaa suullista ja kirjallista
palautetta toiminnasta. Valmiissa tyosséa ei kayteta osallistujien tai
henkilokunnan henkil6tietoja tai muita tunnistettavia tietoja. Valmis tyo
toimitetaan Vamos-toimintakeskukseen seka julkaistaan
opinnaytetyottietokannassa internetissa.
Toivon, ettd Vamoksen tyontekijana voisit olla mukana ryhmatapaamisissa,
osallistua toimintaan tilanteen mukaan ja antaa palautetta toiminnasta.
Liséatietoja saat tarvittaessa minulta tapaamisissa tai sahkodpostilla:

maria.suviniemi@student.diak.fi
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Minulle on selvitetty yllamainitun opinnaytetyon tarkoitus ja tyossa kaytettavat
toimintamenetelmaét. Sitoudun olemaan mukana toiminnassa / seuraamaan

toimintaa ja antamaan suullista tai kirjallista palautetta toiminnasta.

Paivays

Osallistujan allekirjoitus ja nimenselvennys
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Liite 3 Power point 4.5. ja 11.5.

3.
QENY

a7

Siis mité: Voi ehka terveellisempaa
kuin oliivioljy!
RUOK‘A (Iltasanomat 22.2.2010)

Uhka vai mahdollisuus?

Maria Suviniemi toukokuu 2015

RUOAN VAIKUTUKSET
MITA TARVITAAN
Energiaa ja ravintoaineita eli:

FYYSISET
Hiilihydraatteja
Proteiineja

PSYYKKISET .
Rasvoja
Vitamiineja
Kivenniisaineita

SOSIAALISET

TERVEYTTA

RU an ST—A / KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMAT

Kivenniisaineita

HYVAN RUoKAVALION AtrnExKOAa

Kuituja

Vitamiineja

Joka aterialle kourallinen
Suomalaiset superfoodit

Kausikasvikset + peruna & juurekset

LEIPA, PUURO JA LISUKKEET
PARANNA PUUROA
Taysjyvatuotteessa = kaikki arvokas mukana
Maapihkinévoi ja banaani

Mustikka

Maitorahka

Voisilma

Hunaja, vanilja, kardemumma
Neljé viljaa, kaura, riisi...

kuituja

b-vitamiineja

kivennéisaineita esim. rautaa
terveyttd edistdvid bioaktiivisia aineita

LEIPA, PASTA, RIISI, PUURO, MYSLL...

MAITO JA RASVAT
KALA JA LIHA
Rasvaton / vihdrasvainen maito tai piiméd = . . o
kalsium, d-vitamiini, b-vitamiineja ja proteiineja Kala-ateria: pdivén d-vitamiinit
Hyvié rasvoja

Liha: rautaa ja proteiineja
Vaaleassa lihassa pehme#é rasvaa
Huom. Ympéristévaikutukset -> kohtuus

Rasva: pehmei vs. kova
Kasviéljy (oliivi tai rypsi) & kasvimargariini
Voi & sipsit, suklaa ja juusto

e . . Kananmuna: proteiinia, kivenniis- ja
Pihkinit ja siemenet: pehmeéé rasvaa ja hivenaineita, vitamiineja

proteiineja 2-3 x viikossa



SATTUMAT

SYO HYVAA

JOKAISELLE LOYTYY TAPA SYOOK HYVIN

Karkit ja suklaa

vamoa  (/

Sipsit ja dippi
Kakut ja keksit

Limut ja energiajuomat

LAHTEET

Hyvinvointipolku.fi

Ruokatieto Yhdistys ry 2015.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014.

Kuvat:
© Valtion ravitsemusneuvottelukunta
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/f
i/julkaisut/kuva-arkisto/
© Sy6 hyvaa —hanke
http://syohyvaa.fi/materiaalipankki/
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Liite 4 Power point 7.5.

VUOROKAUSIRYTMI

Saannodllinen elamanrytmi yllapitaa
hyvinvointia
Maria Suviniemi toukokuu 2015

VUOROKAUSIRYTHMI

Sopiva maara:

® Tyota

® Virkistysta
® Joutenoloa
®Unta

UINT

® Valttamatonta terveyden ja hyvinvoinnin
kannalta

® Aivot kasittelevat paivan tapahtumat ja
tallentavat asioita muistiin

® Elimisto korjaa ja rakentaa itsedan

® Uni edistaa oppimista

UNENPUUTE

© Laskee suorituskykya

® Heikentaa oppimistuloksia

© Alentaa keskittymiskykya

® Lisda rauhattomuutta

® Voi altistaa masennukselle ja ahdistukselle

©® Muutaman vuorokauden aikana kertynyt
univaje korjaantuu nukkumalla pidempaan,
kun siihen on mahdollisuus
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VUOROKAUSIRYTHMI
@ Valo ja pimed
® Melatoniinihormoni erittyy pimealla

® Aamupaiva ja ilta yleensa vireintd aikaa
@ Klo 13-16 vireystaso laskee
@ Klo 1-6 vasyneintd aikaa

ATERIARYTMI

©® Aamupala
® Lounas

® Valipala

® Paivallinen
© |ltapala

UNEN VAIHEET

© 4 non-REM-vaihetta S1-54

© REM-vaihe

© REM-vaihe alkaa noin 90 minuuttia nukahtamisen jalkeen
© Vaiheet toistuvat noin 5 kertaa yon aikana

® 5-15 minuutin nukahtamisviiveen jélkeen ihminen vaipuu
kevyempien univaiheiden kautta syvaan uneen.

© Syvan unen maara lisaantyy voimakkaan rasituksen jélkeen

© Syva unen ja REM-unen aikana aivot kasittelevat opittua
tietoa ja tallentavat asioita muistiin

© REM-univaihe tukee psyykkista tasapainoa

UNETTOMUUS
® nukahtamisvaikeudet
® levottomasti nukkuminen

® herdaaminen hyvin aikaisin, vaikeus nukahtaa
uudelleen

Kaikilla unettomuutta silloin tallgin



APUA UNETTOMUUTEEN RENTOUTUMINEN

© Viiled tuuletettu makuuhuone © Lukeminen, musiikin kuuntelu,
. rentoutumisharjoitukset

@ Iltarutiinit

® Sanky vain nukkumiseen

© Nukkumaan vasta kun visyttsa ® Ei: kannykkaa, tietokonetta, tv:ta...
© Il't'ak"avely ) o Mité tapahtuu:
® Valta alkoholia, kofeiinia ja nikotiinia ® aivojen sahkdmagneettinen toiminta hidastuu

® autonomisen hermoston toiminnot
tasapainottuvat

® kehon omaa mielihyvahormoni, endorfiini,
erittyy ja tuottaa hyvaa oloa

LAHTEET

® Nyyti ry 2014. Tietoa - Elama haltuun ja
evaita opiskeluun. Viitattu 6.5.2015
https://www.nyyti.fi/tietoa/

® Ojala, Anna; Jussila, Anne-Mari & Oksanen,
Raija i.a. Lepo ja uni. Viitattu 6.5.2015
http://www.tervekoululainen.fi/elementit/u
nijalepo

® Partinen, Markku & Huovinen, Maarit 2011.
Unikoulu aikuisille . Opi selattamaan
uniongelmat. Helsinki: WSOY.

® Pihl, Susan & Aronen, Anna-Mari 2012. Unen
taidot. Helsinki: Duodecim Kustannus Oy.
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Liite 5 Vuorokausirytmin seuranta -lomake

Minun rytwini

MHL test pliviia mHTaas? biletl slllsth plivid fa meridites tilbin phivin keike
heridmlsosth nokiormaanmennin janntila, Fabw. tyl kooln, harracivkast, DRunis,
s PRIVARYTMI « o katools e,

\\Illﬂ'ﬂllllllI!ll“l,llI?llllﬂﬂnl’ﬂl]ﬂl’““j

A0 o o el aulE s Jobt? Rderictea thbin knidabalbe omut voaka-allask.
* RUOKATYTIMI * st eoseampl kokiols, rita soweearpd atirts,

00 &7 88 00 10 18 12 18 14 14 10 37 15 10 2 21 £3 35 M ¥ 02 O M @/

» VIREYS * Mttan pakoste? Markitsa tilsio kdyralis, siten virsh offt piivin uithaan

NG OF 40 0B 1§ [1 12 53 34 19 10 37 I 10 M 2 2 B M 41 2 0 KW/

(Lahde: Hyvinvointipolku.fi i.a. Nuoret — Ravitsemus. Viitattu 18.11.2015.
https://www.hyvinvointipolku.fi/c/document_library/get_file?uuid=d9411f8c-
786a-4e67-9d7c-fb5e1243ddcf&groupld=10136 )
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Liite 6 Power point 18.5.

Vaikutukset

Fyysiset: nalkd, terveyden yllapito, vastustuskyky...

) - - —r - T | —
}\U()l\a Jja tery e) ﬂll\UtLll\St‘t Psyykkiset: mielihyva, tunnesydminen...

18.5.2015

Maria Suviniemi toukokuu 2015 =1 s . -l o E
Sosiaaliset: ruoanlaitto, sydbminen yhdessa, perinteet...

ikset Vihrea
5 varia Rautaa
C-vitamiinia
6 kourallista K-vitamiinia
Folaatteja
Puoli kiloa Syopariski laskee

D] me
Punainen e Purppura

Lykopeeni . TR Antioksidantteja
C-vitamiini ¢ : Flavonoideja

Puute: sydan- ja verisuonisairaudet, miesten Muisti paranee?

eturauhassyopa Vanheneminen hidastuu?

Valkoinen & ruskea Keltainen & orar

Flavonoidit kversetiini ja allisiini vs. virukset ja Virkistavat
bakteerit Vitamiineja
Beetakaroteeni -> A-vitamiini: iho, limakalvot ja nako




Ruoka ja mielic

Folaatit & Biz-vitam -> serotoniini -> mieliala

Omega3z-rasvahapot ja masennus ?

Herkuttelu iloon ja suruun

B - 3 7
RElGINGY

Kokonaisuus

Monipuolisuus

Kasvikset
Taysjyvaviljat
Kala

Ruoan ja kulutuksen tasapaino
Liikunta ja riittava lepo ja uni

Sallivuus, nautittavuus, terveys, stressittomyys ja painonhallinta
Oman kehon kuuntelu

67

Mielialaa laskevia ruoka-

sokeriherkut (suurina maarina)
sokeriset juomat

sokeriset jalkiruuat (suurina madrind)
valmisruoat

pikaruoat

valkoinen vehna

prosessoidut lihat

Lahteet

Arffman, Sei eltonen, Heidi & Sinisalo, Laura 2009.

Ravitsemus hoitot . Helsinki: Edita, 19-28.

Kotimaiset kasvikset ry i.a. Viitattu 16.5.2015 http://ww

Ruusunen, Anu 2013. Diet and Depression - An Epidemiological Study

Seppald, Jussi g tiail

Kampman, Olli; nisto, Satu; Ma i kd, Pekka;

Oksa, Heikki; O i 5 , Merja & Vanhala, Mauno 2013.
itami Is and melancholic depressive

symptoms: a Finnish population-based study

Suomen mielenterveysseura i.a. Millainen ruoka on hyviksi? Viitattu

P www.mielenterveisseura.ﬁ/fi/mie]enterveys/hy’vinvointi/n1i]lai
nen-ruoka-hyv96C3%A4ksi



Liite 7 Palautelomake nuorille

Montako kertaa osallistuit ryhmaan? 1 2

Saitko hyodyllista tietoa terveellisesta ruoasta?

Saitko hyodyllista tietoa vuorokausirytmista?

Saivatko ryhmassa kasitellyt aiheet sinut miettimaan omia tapojasi?

Saivatko ne sinut suunnittelemaan muutosta omissa tavoissa?

Kiitos palautteesta ja kiitos etta olit mukana!
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Liite 8 Palautelomake valmentajille

PALAUTELOMAKE -OHJAAJILLE

Miten esittely sujui? Tuliko tyon tarkoitus selkeésti esiin?

Miten yhteisty0 nuorten kanssa toimi?

Oliko aikataulutus toimiva?

Oliko asiasisaltd nuorille sopivan tasoinen?

Miten ruoanlaiton / keskustelujen / tehtdvien alustus sujui? Olivatko tehtdvénannot

selkeita?

Olivatko tydskentelytavat toimivia? Mitké erityisesti?



