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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena projektina. Projektin tarkoituksena
oli jarjestaa terveyteen liittyvia oppitunteja Mantykankaan alakoulun 6-luokkalaisille
oppilaille yhdesséa koulun kanssa koulun toiveiden mukaisesti. Opinnaytetyon ta-
voitteena oli edistda lasten tietdmysta ja taitoja terveydesta ja ensiavusta toimin-
nallisten tyopajojen avulla. Liséksi tavoitteena oli tekijoiden ammatillinen kasvu,

uusien taitojen oppiminen ja koulussa opittujen kaytannoén taitojen hyédyntaminen.

Opinnaytetyon idea lahti Kokkolan alueelle tehdysta kouluterveyskyselysta 2011 ja
sen tuloksista. Tuloksista kavi ilmi, etté ylakouluikaiset nuoret voivat entistd huo-
nommin. Kokkolalaisista 8.—9.-luokkalaisista 21 % kokee terveydentilansa huo-
noksi tai keskinkertaiseksi. Tuloksista kavi ilmi, ettd koululaisten ruokailu- ja terve-
ystottumukset ovat huonontuneet ja ruutuaikaa on nuorilla suosituksia enemman.
Liséksi 21 %:lle 8.—9.-luokkalaisista oli sattunut jokin koulutapaturma. (Jokela,

Kinnunen, Laukkarinen, Lommi, Luopa, Puusniekka & Vilkki 2011.)

Terveys 2015 -kansanterveysohjelmassa tavoitteena on lasten hyvinvoinnin li-
saantyminen, terveydentilan paraneminen seka turvattomuuteen liittyvien oireiden
ja sairauksien vaheneminen merkittavasti. Lasten ja nuorten terveytta tulee edis-
taa tukitoimia kehittamalla seké elamanhallinta- ja terveystietoutta lisdamalla muun
muassa kouluissa, oppilaitoksissa seka sosiaali- ja terveydenhuollossa. Toisaalta
ihmisten terveysorientaatio on vahvistumassa, ja siihen tulee kehittdd uudenlaista
tiedonvalitystd, koulutusta ja terveysneuvontaa. (Sosiaali- ja terveysministerio

2001a; Sosiaali- ja terveysministerié 2001b.)

Sosiaali- ja terveysministerion laatimassa Kouluterveydenhuollon laatusuosituk-
sessa on tavoitteena koululaisen terveystiedon vahvistaminen ja terveyden edis-
taminen. Kouluyhteiséssa tulee huolehtia siita, ettd koululaisen on mahdollista to-
teuttaa terveellisida elamantapoja. Terveyden edistamiseksi lisataan erilaisia ryh-
maneuvontatilaisuuksia, teemapaivia ja kampanjoita. (Sosiaali- ja terveysministe-
ri6 2004.)



Pohja hyvinvoinnille ja terveystottumuksille saadaan jo alakouluikaisena. Opinnay-
tetyon tekijat eli tassa yhteydessad projektipdallikot halusivat vaikuttaa alakou-
luikaisten terveyteen kertomalla terveellisistd elamantavoista ja tekemalla asioita
yhdessa lasten, vanhempien ja koulun henkilékunnan kanssa. Taman idean poh-
jalta syntyi TePa-terveyspaja. Terveyspaja sisalsi kolme toiminnallista oppituntia,
jotka toteutettiin kahdelle eri ryhmalle ravitsemukseen, internetin kayttoon ja inter-
net-kiusaamiseen seké ensiapuun ja tapaturmien ennaltaehkaisyyn liittyen. Projek-
tin tarkein tydelaméan yhteistybkumppani oli Mantykankaan alakoulu, jonka toivei-
den ja tarpeiden mukaisesti projekti toteutettiin ja joka mahdollisti projektin toteut-
tamisen. Teemat valittiin siis sen perusteella, mitd Mantykankaan koulun tervey-
denhoitaja ja 6.-luokkalaisten opettajat seka koulun senhetkinen rehtori toivat esil-
le ja kokivat tarkeiksi. Projektipaallikdiden mielesta aiheet olivat erittéin ajankohtai-

sia, ja he kokivat tarkeaksi edistaéa lasten ja nuorten terveytta.

Terveyspajojen arvioinnissa kaytettiin apuna oppilaiden tayttamia palautelomak-
keita. Lisaksi projektipaallikt saivat luokkien opettajilta ja oppilailta suullista palau-
tetta pajoista. Oppilailta ja opettajilta saatu palaute vaikutti merkittavasti projektin
onnistumiseen. Projektip&allikot arvioivat projektia kokonaisuutena, johon liittyi

tavoitteiden saavuttaminen, kaytdnnon sujuvuus, haasteet ja onnistumiset.



2 PROJEKTIN TAUSTA

2.1 6-luokkalainen varhaisnuori

Nuoruudessa kehitys on nopeaa ja laaja-alaista. Nuoren temperamentti, elaméan-
kokemukset ja perhesuhteet vaikuttavat siihen, kuinka nuori kdy l&pi omaa nuo-
ruuttaan ja siihen liittyvia haasteita. Nuoruuden aikana persoonallisuuden ja tunne-
elaman kehityksessa tapahtuu suuria muutoksia. Varhaisnuoruudessa eletaankin
ristiriitaisia aikoja. Keho muuttuu lapsen vartalosta kohti aikuista, tunne-elaméa
kuohuu ja seksuaalisuus voimistuu. Nuoruusika voidaan jakaa kolmeen vaihee-
seen, joista ensimmainen, varhaisnuoruus sijoittuu ikavuosiin 12-14. Tytoilla var-
haisnuoruus alkaa poikia hieman aiemmin, noin 9-12-vuotiaana. (Aalberg & Siimes
2007, 68-69; Ahlgrén, Kinnunen, Kinturi, Pajaméaki-Akasaram, Puusniekka & Tall-
gren 2009.)

Nuoruuden kehityksellisend padméarana on itsenaisyyden saavuttaminen, uuden-
laisen suhteen rakentaminen omaan itseen ja vanhempiin. Jotta nuori saavuttaa
itsendisyyden, on hénen ratkaistava ikdkauteen kuuluvat kehitykselliset tehtavat.
Naita tehtavid on irtautuminen vanhemmista, vanhempien loytaminen uudelleen
aikuisena sekd muuttuvan ruumiinkuvan, seksuaalisuuden ja seksuaalisen identi-
teetin uudelleen jasentaminen ja lisdksi kavereihin tukeutuminen. Itsenaistyminen
tapahtuu henkisella tasolla ja pikkuhiljaa nuori kehittyy omaksi persoonakseen,
jolla on omat mielipiteet, mieltymykset ja asenteet. (Aalberg ym. 2007, 68; Ahlgrén
ym. 2009.)

Nuoren suhde omiin vanhempiin vaihtelee. Toisaalta nuori haluaa itsenaistya ja
kokee tarvetta saada yhd enemman omaa tilaa, toisaalta taas vanhemmista irrot-
tautuminen heréttdd halun palata heidan l&ahelleen, riippuvuuteen. Varhaisnuori
kuitenkin kokee usein vanhemmat esteeksi kehitykselleen, ja taman vuoksi arvos-
telee heitd ja heidan sdant6jaan. Itsenaistyakseen nuori tarvitseekin vanhempien
kanssa kaytavia kiistoja. Varhaisnuoruutta elava nuori yh& enemman korostaa it-
sendisyyttaan etsimalla kaveripiirin itselleen ja jattamalla asioita kertomatta van-

hemmilleen. Kavereiden kautta nuori etsii itselleen arvoja ja normeja. Kaverisuh-



teet, rynmé&éan kuuluminen ja omaan itseensa tutustuminen ovat tarkeitd varhais-
nuoren kehitysvaiheessa. (Aalberg ym. 2007, 68—69; Alfvén & Hofsten 2013; Dun-
derfelt 2011, 85.)

Varhaisnuoruudessa nuoren itsetunto usein vaihtelee. Se on rakentumisvaiheessa
ja nuori voi ajoittain olla ujo, itseensa tyytymaton ja epavarma itsestaan. Nuori tut-
kailee ulkoista olemustaan ja on itsedan kohtaan hyvinkin kriittinen. Usein kasitys
itsestd vaihtelee myodnteisesta kielteiseen, ja kasitys siita, millainen on ihmisena,
vaihtelee. Nuori saattaakin ajoittain olla hdmmentynyt ja kaipaa toisilta palautetta
siitd, millainen on, sek& peilaa itsedéan toisten kautta. Varhaisnuori tarvitsee viela
my0s aikuisten tukea ja hyvaksymista. Toisaalta itsetunnon ollessa rakentumisvai-
heessa nuori voi kayttaytya myos korostuneen itsetietoisesti. Nuori saattaa uppou-
tua itseensd, olla pahantuulinen ja kyvytbén ottamaan toisia huomioon. Nuori ei
tasséa kehitysvaiheessa vield hallitsekaan tunnereaktioitaan. Tunteet menevét aari-
laidasta toiseen ja yllattavat voimakkuudellaan usein myds nuoren itsensa. Nuori
joutuu tekemaan paljon toita itsensa ja tunteidensa kanssa. Syy tunnemyrskyihin,
itsekeskeiseen ajatteluun ja mielialan muutoksiin on sek& hormonaalinen etta uu-
denlaisten sisaisten vaatimusten tuoma. (Aalberg ym. 2007, 68-69, 86; Alfvén ym.
2013; Ahlgrén ym. 2009; Turunen 2005, 105-106.)

Ystavyyssuhteet ovat nuoruudessa tarkeitd, ja ne toimivat nuorelle oman minuu-
den rakentamisen tukena seka tukena kohti aikuisuuteen kasvamista. Kavereiden
ajatuksilla ja mielipiteilla on yha enemman merkitysta nuorelle. Nuori kokee tarke-
aksi sen, ettd hanet hyvaksytaan héanelle tarkedssa rynmassa. Ryhmaan kuulumi-
nen onkin nuoren elaméssa tarkea kehityksellinen valivaihe. Varhaisnuoruudessa
ryhmat ovat usein isompia, usean nuoren ryhmia, ja niita kokoaa yhteenkuuluvuu-
den tunne. Ryhméssa nuori saa mahdollisuuden kokeilla rajojaan, ilmaista tuntei-
taan ja ajatuksiaan sek& purkaa aggressiivisia ja eroottisia latauksia. Ryhman
avulla nuori oppii hallitsemaan omia impulssejaan, etsimééan ratkaisuja sisalla
kuohuviin asioihin ja suhdetta ulkoiseen maailmaan. (Aalberg ym. 2007, 71-73,;
Ahlgrén ym. 2009.)

Psyykkinen kehitys etenee fyysista kehitysta epatasaisemmin ja hitaammin. Nuo-

ren kehossa tapahtuu paljon fyysisia muutoksia ja mielen yritys sopeutua nopeisiin



kehon muutoksiin saa nuoren kayttaytymaan lapsenomaisella tavalla eli taantu-
maan. Taantuminen kuuluu nuoruuteen. Pojat taantuvat yleensa tytt6ja varhai-
semmalle tasolle, ja yleenséa poika tekee syvemman sukelluksen lapsuuteen kuin
tyttd. Tytoéilla taantuminen tapahtuu jonkin verran poikia aiemmin. Taantuminen
nuoruudessa tarkoittaa nuoren kaytoksen muuttumista lapsenomaiseksi. Huonot
tavat ja itsepaisyys lisaantyy, puhe muuttuu kdyhemmaksi ja nuori kayttdd enem-
man kirosanoja. Koulussa keskittymisen vaikeus vaikuttaa opiskeluun. Usein kou-
lumotivaatio ja koulumenestys heikkenevat. Taantuma on kuitenkin tarkea kehityk-
sellinen vaihe, silld taantumassa nuori tyostaa lapsuuden tapahtumia, jotka on
tyonnetty pois mielesta. Taantuman avulla nuori spontaanisti korjaa lapsuuden
aikaisia traumoja ja irrottautuu vanhemmistaan. (Aalberg ym. 2007, 74-82;
Ahlgrén ym. 2009.)

Nuorena ajattelu kehittyy konkreettisesta ajattelusta abstraktiin ajatteluun. 12-
vuotiaana varhaisnuoruudessa ajattelu on kuitenkin viela lahinna konkreettista,
vaikkakin kyky ymmartaa abstrakteja kasitteita kehittyy nopeasti. Nuori ymmartaa
asiat niin kirjaimellisesti, kuten ne heille sanotaan ja oppii parhaiten tekemall&.
Pikkuhiljaa nuori oppii itsenédiseen ajatteluun, hahmottamaan itsedan seka itsensa
ja ympariston valistd vuorovaikutusta ja oppii etsimaan ratkaisua havaitsemaansa
ongelmaan. 12-vuotiaana nuori kykenee myds aiempaa paremmin hahmottamaan
tulevaisuuttaan, kun kasitys ajasta laajenee. Tall6in myds menneiden, nykyisten ja
tulevien tapahtumien jasentaminen onnistuu jo hyvin. Nuoren uteliaisuus ymparis-
to6a kohtaa on suurta ja nuoresta kehittyy yha kriittisempi. Varhaisnuori alkaa myos
kyseenalaistaa aiemmin opitun ja eneneméassa maarin harjoittelee itsenéista ajat-
telua. Usein ajattelu on kuitenkin viela mustavalkoista ja nuori on ehdoton mielipi-
teissaan. (Aalberg ym. 2007, 74-84; Dunderfelt 2011, 86; Turunen 2005, 103—
104.)

Voimakkaat tunteet, kypsymattomyys, harkinta- ja riskiarviointikyvyn puute seka
syy- seuraussuhteiden ymmartamisen vajavuus kuuluvat varhaisnuoruuteen. Nuo-
ren maailmassa kaikki on mahdollista, ja kypsymattomyyden vuoksi han tekee
my0s erehdyksid. Varhaisnuoruus onkin riskialtista aikaa, ja nuori saattaa ajautua
vaaraan seuraan tai tehda asioita, joita ei valttamatta tahtoisikaan tehda. Myds

syyllisyyden kokeminen liittyy varhaisnuoruuteen ja kertoo nuoren ajattelun kehit-



tymisesta. Nuori voi kokea toimineensa vaarin ja ottaa vastuuta omasta toiminnas-
taan. (Aalberg ym. 2007, 74-84; Ahlgrén ym. 2009.)

2.2 Varhaisnuorten yleisimmat terveysongelmat

Kokkolassa toteutettiin valtakunnallinen Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen jarjes-
tama kouluterveyskysely kevaalla 2011. Kyselyyn osallistuivat peruskoulun 8.-9.-
luokkalaiset, lukion 1.—2 vuosikurssin opiskelijat ja ammatillisessa koulutuksessa
opiskelevat 1.—2. vuosikurssin opiskelijat Kokkolassa ja Kruunupyyssa. (Jokela,
Kinnunen, Laukkarinen, Lommi, Luopa, Puusniekka & Vilkki 2011.)

Kouluterveyskysely 2011:n tulosten mukaan ylakoululaisten ja lukiolaisten arvio
omasta terveydesta on huonontunut verrattuna vuonna 2009 tehtyyn kyselyyn.
Tahan opinnaytetyéhon on koottu ainoastaan 8.-9.-luokkalaisten vastauksia, kos-
ka he ovat lahempana opinnaytetyon kohderyhmaa. 21 % oppilaista kokee tervey-
dentilansa huonoksi tai keskinkertaiseksi. Oppilaiden perheista 47 % ei syo yhteis-
ta ateriaa iltapaivalla tai illalla. 43 % ei sy0 aamupalaa joka arkiaamu, ja tulos on
noussut vuoden 2009 kouluterveyskyselysta. Ylipainoa oli 14 %:lla tutkimukseen

osallistuneista. (Jokela ym. 2011.)

17 % 8.-9.-luokkalaisista karsi vasymyksesta paivittdin. Paansarkya viikoittain oli
36 %:lla oppilaista. Niska- ja hartiasaryistd puolestaan karsi viikoittain 30 % vas-
tanneista. Ruutuaikaa arkipéaivisin nelja tuntia tai enemman oli 21 % vastanneista.
Korkeintaan kaksi tuntia ruudun aaressa vietti arkipaivisin 37 % vastanneista. Kou-
lutapaturmia lukuvuoden aikana oli tapahtunut 21 %:lle oppilaista. (Jokela ym.
2011.)

Kantonen ja Karkkainen (2011) ovat tutkineet Mynaméen alakoulujen 4.—6.-
luokkalaisten terveys- ja hairiokayttaytymista. Kyselyyn vastasi 219 oppilasta kah-
deksasta eri alakoulusta. Tutkimuksessa tarkasteltiin nuorten terveytta viimeisen
puolen vuoden aikana. 29 % tytdista ja 14 % pojista on kokenut vasymysta. Nu-

kahtamisvaikeuksia tai herailemisté disin on ollut 25 %:lla tytdisté ja 19 %:lla pojis-



ta. Paansarkya on puolestaan ollut 53 %:lla tytoista ja 41 %:lla pojista. 37 %:lla
tytdista ja 27 %:lla pojista on ollut niska- ja hartiakipuja. 4.—6.-luokkalaiset viettavat
paljon aikaa tietokoneella ja televisiota katsellessa paivittain. 20 % tytoista ja 11 %
pojista kertoo pelaavansa tietokoneella tai katsovansa televisiota kolme tuntia tai
enemman paivassa ja 2—3 tuntia puolestaan 22 % tytoista ja 28 % pojista. Tunnis-
ta kahteen tuntiin aikaa tietokoneen tai television &aressa viettaa tytoista 32 % ja
pojista 34 %.

Kantosen ja Karkkaisen tutkimuksessa (2011) tutkittiin alakoululaisten aamupalan
syomistd. Joka aamu aamiaisen soi 69 % tytoista ja 86 % pojista. Kolmena tai nel-
jdnd aamuna viikossa aamupalan s6i puolestaan tytdistd 18 % ja pojista 10 %.
Kerran tai kahdesti vilkkossa aamiaisen soi tytdista 11 % ja pojista 0 %. Harvemmin
kuin kerran viikossa aamiaisen soi tytoista 10 % ja pojista 4 %. Myo6s alakoululais-
ten nukkumistottumuksia tutkittiin. 38 % tytoista ja pojista 56 % kertoo menevansa
arkisin ajoissa nukkumaan. 66 % tytdista ja 50 % pojista kertoo olevansa vasynyt
aamuisin. Koulupaivan aikana vasymysta kokee 30 % tytoista ja 20 % pojista, ilta-

paivisin puolestaan 21 % tytdista ja pojista.

Lasten ja nuorten terveysseurannan kehittaminen -hanke (LATE) testasi vuosina
2007-2008 lasten terveysseurantatiedonkeruuta jarjestamalla tutkimuksen lasten-
neuvoloissa ja kouluterveydenhuollossa. Hanke on toteutettu sosiaali- ja terveys-
ministerion aloitteesta. Tutkimus sisélsi lasten terveystarkastuksen seka liséksi
kyselylomakkeen huoltajille ja nuorille. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda voi-
daanko méaarédaikaisista terveystarkastuksista keréata tietoja lasten ja nuorten ter-
veysseurantaa ajatellen. Hankkeen tulokset taydentavat valtakunnallisesti puut-
teellisia tietoja lasten terveydentilasta ja muodostavat tietoperustan, jota myo-
hemmin keréttaviin lasten terveysseurantatietoihin voidaan verrata. (Hakulinen-
Viitanen, Kaikkonen, Koponen, Laatikainen, Méaki, Ovaskainen, Sippola & Virtanen
2010; Maki 2011.)

LATE-hankkeen tulokset osoittivat runsaasti haasteita lasten terveydenedistamis-
tydlle. Nuorten ja jo lasten ylipaino on merkittdva kansanterveydellinen ongelma.

Alakoululaisista noin joka kymmenes ja ylakoululaisista noin neljasosa oli ylipai-



noisia. Tyttojen vyotaronymparysten keskiarvo oli viidesluokkalaisilla 65,1 cm. Vii-
desluokkalaisilla pojilla vastaava keskiarvo oli 66,8 cm. Vaikka suurin osa vy6tarén
ymparyksista oli normaalikokoisia, seka tytoilla etta pojilla esiintyi myos varsin suu-
ria vyotaron ymparyksia. Noin 12 % viidennen luokan tytdista ja 14 % pojista oli
ylipainoisia tai lihavia. Ylipaino ja lihavuus kaksinkertaistuivat ylakouluun mentées-
sa. (Hakulinen-Viitanen ym. 2010; Maki 2011.)

LATE-tutkimuksen mukaan erilaiset oireet, esimerkiksi paansarky, jannittyneisyys,
levottomuus ja keskittymisvaikeudet, olivat melko yleisia, etenkin tytdilla. Kahdek-
sasluokkalaisista tytoistd 18 % ja pojista 5 % koki ahdistusta tai jannittyneisyytta
melko helposti tai erityisen helposti. Vasymys ja uupumus olivat sita yleisempia,
mitd vanhemmasta tutkimuksen kohteena olevasta lapsesta oli kysymys. 23 %:lla
oli vasymysta viikoittain. Lasten ja nuorten unen maaraan tulee kiinnittda aiempaa
enemman huomiota. Viidesluokkalaiset nukkuivat keskim&érin 9 tuntia arkidisin.
LATE-tutkimuksen mukaan noin 11 % pojista ja noin 14 % tytoista nukkuu kuiten-
kin liilan vahaiset younet arkidisin. Younien vahaisyys lisdantyy ylakouluun menta-
essa. Kahdeksasluokkalaisista tytdista noin 74 % ja pojista noin 61 % nukkuu liian

vahaiset younet. (Hakulinen-Viitanen ym. 2010; Maki 2011.)

LATE-tutkimuksen mukaan lasten maidon ja leiparasvan valinnat olivat keskimaa-
rin suositusten mukaisia, mutta kasvisten kayttd6 melko véahaista. Sokeripitoisten
elintarvikkeiden kayttoa oli paljon. Vanhemmilla koululaisilla kouluruokailuun osal-
listuminen seka sielld tarjottujen ruokien syéminen oli vahaista. Lounas oli yleisin
ateria kouluikaisilla lapsilla. Viidesluokkalaisista 94 % ja kahdeksasluokkalaisista
79 % raportoi syovansa lounaan kaikkina arkipaivind. Viidesluokkalaisista 16 %
jatti aamupalan syomatta joinakin arkiaamuina. Aamupalan syomatta jattaminen
lisdantyy nuoren mennessa ylakouluun. 35 % jattdd aamupalan syomatta joinakin
arkiaamuina. Viidennen luokan oppilaista vain 3 % sy aamupdaivan valipalan ja
iltapaivan valipalan vain 5 %. Hampurilaisia soivat kerran tai kaksi kertaa viikossa
puolet viidesluokkalaisista, kolmasosa kahdeksasluokkalaisista. Sokeroitua mehua
tai virvoitusjuomia joi lahes paivittain 10 % koululaisista. Ylakouluun mentaessa
lahes saman verran joi energia- tai urheilujuomia lahes paivittain. (Hakulinen-
Viitanen ym. 2010; Maki 2011.)



Viihdemedian kaytt6on tulee myods LATE-tutkimuksen tulosten pohjalta kiinnittaa
enemman huomiota. 64 % viidesluokkalaisista katsoi televisiota tai kaytti tietoko-
netta tutkimuksen mukaan arkisin noin 1-2 tuntia paivassa. Viikonloppuisin ruudun
aarella kului enemman aikaa. Suositus korkeintaan kahden tunnin ruutuajasta to-
teutui viikkonloppuisin 25 %:lla viidennen luokan oppilaista. 85 % viidesluokkalaisis-
ta kaytti tietokonetta arkisin vapaa-ajallaan korkeintaan kaksi tuntia paivassa.
Myds lasten ja nuorten tapaturmien ennaltaehkaisya tulee huomioida entista pa-
remmin. Koulutapaturmien osuus oli viidesluokkalaisilla suurimmillaan (noin 48 %).
(Hakulinen-Viitanen ym. 2010; Maki 2011.)

2.3 Terveyskasvatus alakoulussa

WHO:n mukaan terveyskasvatus tarkoittaa yhdistelméa oppimiskokemuksista,
jotka on suunniteltu auttamaan yksilon ja yhteison terveytta lisdamalla tietoa ja
vaikuttamalla asenteisiin (WHO 2013). Terveys 2015 -kansanterveysohjelmassa
lasten ja nuorten terveyden edistamista pidetddn tarkeana. Keinoiksi siihen on eh-
dotettu tukitoimien kehittamista ja elaméanhallinta- ja terveystietouden lisddmista
muun muassa kouluissa, oppilaitoksissa, sosiaali- ja terveydenhuollossa. Toisaal-
ta ihmisten terveysorientaatio on vahvistumassa, ja siihen tulee kehittaa uuden-
laista tiedonvalitysta, koulutusta ja terveysneuvontaa. (Sosiaali- ja terveysministe-
rié 2001a; Sosiaali- ja terveysministerio 2001b.)

Kouluterveydenhuollon laatusuosituksessa on tavoitteena koululaisen terveystie-
don vahvistaminen ja terveyden edistaminen. Kouluterveydenhuollossa toteute-
taan terveysneuvontaa ja -ohjausta lapsen kehitysasteen mukaisesti yksil6- ja
ryhmaneuvonnan avulla. Ohjauksessa voidaan painottaa kouluterveyskyselysta
nousseita aiheita, joihin kuuluu esimerkiksi tapaturmien ehkaisy ja turvallisuus,
ravitsemus, painonhallinta, véakivalta ja koulukiusaaminen, tietokonepelit ja tv-
viihde. Terveysneuvonnassa kiinnitetddn huomiota itsehoidon oppimiseen, voima-
varojen ja suojaavien tekijoiden vahvistamiseen, oman eldméan hallintaan, paattk-

senteko- ja ongelmaratkaisutaitoihin sekd ihmissuhteisiin. Suosituksen mukaan
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kouluterveydenhoitaja osallistuu terveystiedon opetukseen opettajan tukena ja on
mukana terveystiedon opetussuunnitelman laatimisessa. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2004.)

Ryhmanohjaus tarkoittaa erilaisten, erikokoisten ja tarkoitukseltaan erilaisten ryh-
mien toiminnan ohjausta niin, etta ryhma paasee sille asetettuihin tavoitteisiin.
Ryhmanohjaajan tehtaviin kuuluu tavoitteiden asettaminen, hyvaksyvan ilmapiirin
luominen jossa ryhman jasen saa tukea, vuorovaikutuksen mahdollistaminen seka
yhteisten pelisdantéjen luominen. Ryhmanohjaajan tehtava on myds saada ryhma
toimimaan. Ryhmasta ja tavoitteista riippuu, milla menetelmilla ryhma tydskente-
lee. Toiminnalliset menetelmé&t ovat hyvia menetelmia, kun ryhma aloittaa toimin-
tansa ja ohjaaja haluaa ryhmayttaa ryhmaa. Aktiivinen oppiminen tehostuu, kun
oppimiseen lisataan toimintaa. Toiminnalla pitda kuitenkin olla jokin tavoite, joka
saavutetaan kaytannon toimilla. (Haarala, Honkanen, Mellin, Tervaskartano-
Méaentausta 2008, 258-261; Kyngas, Kaariainen, Poskiparta, Johansson, Hirvo-
nen & Renfors 2007, 111-113.)

Suomessa perusopetusta annetaan 1.-9.-luokkalaisille peruskoulussa. Oppivelvol-
lisuus alkaa sind vuonna, jolloin lapsi tayttdd 7 vuotta, ja jatkuu, kunnes perusope-
tuksen oppimaara on suoritettu (tai kun on kulunut 10 vuotta oppivelvollisuuden
alkamisesta). Alakoulu tarkoittaa perusopetuksen luokkia 1-6. Alakouluilla opetus
on luokkaopetusta, eli opetusta antavat paaasiassa luokanopettajat. Alakoulun 6.
luokilla opetettavia aineita ovat aidinkieli ja kirjallisuus, matematiikka, biologia ja
maantieto, fysiikka ja kemia, uskonto, historia, musiikki, kuvataide, kasityd, likunta

seka A-kieli. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2012.)

Alakoululaisille ei opeteta terveystietoa, vaan terveystieto kuuluu luokkien 7-9
opetussuunnitelmaan. Kuitenkin alakoulussa monissa aineissa kasitellaéan tervey-
teen liittyvid asioita. Ymparisto- ja luonnontieteiden tunneilla kdydaan terveyteen ja
kayttaytymiseen liittyvia asioita lapi. 4. luokkaan mennessa oppilailla taytyy olla
perustiedot terveellisista ruokailutottumuksista, likunnasta, unesta seka laheisista
ihmissuhteista ymparisto- ja luonnontieteiden tunneilta. Samoilla tunneilla kasitel-

l&&n myds kiusaamista, tunteiden tunnistamista, likennekayttaytymistéa, rahan
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kayttoa seké onnettomuustilanteissa toimimista ja ensiavun alkeita. 5. ja 6. luokilla
kaydaan lapi ihmiskehon rakennetta seka terveellisida elamantapoja., murrosikaa
seka tunteiden ilmaisua. Kemian ja fysiikan oppiaineisiin sisallytetdén terveyden ja
turvallisuuden opetusta. Nailld tunneilla kdaydaan lapi muun muassa péaihde- ja
huumausaineasioita, ja oppilaiden tulee ymmartaa, miksi ne ovat haitallisia. (Esi-

ja perusopetuksen opetussuunnitelmatydn ohjausryhmé Ruori 2009.)

2.4 Varhaisnuoren ravitsemus

Kouluruokailu edistaa nuoren hyvinvointia, tervetta kasvua ja kehitysta. Kouluidssa
lapsen ravinnon tarve vaihtelee ja esimerkiksi murrosian lahestyessa ruokahalu
yleensa kasvaa. Hyvin suunniteltu ja rytmitetty kouluruokailu yllapitaa tyovireytta
koulupaivan aikana ja vahentda levottomuutta oppitunneilla. Jokaisen nuoren on
tarkedd syoda kokonaisuudeksi suunniteltu kouluaterian paivittain. Kouluaterian
tulisi kattaa noin kolmasosa oppilaan paivittdisesta energiansaannista. Kouluai-
kaisella ruokailulla edistetdan terveellisten ruokailutottumusten sisaistamista. Var-
sinaisen lounaan liséksi oppilaille tulee jarjestad mahdollisuus ravitsevaan valipa-
laan, jos koulupaiva jatkuu pidempaan kuin kolme tuntia koululounaan jalkeen.
Perusopetuksen kouluruokailusta saadetddn perusopetuslaissa (628/1998, 318).
Lainsaadanto takaa oppilaalle maksuttoman paivittaisen aterian. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2008.)

Ravitsemusneuvottelukunnan suositusten mukaan alakouluikdinen varhaisnuori
tarvitsee kouluruoan lisaksi aamupalan sekéa koulupaivan jalkeen valipalan, paival-
lisen ja iltapalan. Ruokavalion tulee sisaltda taysjyvaviljavalmisteita, hedelmia,
kasviksia, marjoja ja perunaa. Ruokavalioon kuuluu myés maitovalmisteita, mielui-
ten rasvattomia tai vaharasvaisia. Myos kala, vaharasvainen liha ja kananmuna
sisaltyvat ravitsemusneuvottelukunnan suositusten mukaiseen ruokavalioon. Li-
saksi suosituksiin kuuluu kasvibéljyt ja niita sisadltavat levitteet. Kouluruoassa on
tarkedaa huolehtia siitd, ettd energiaravintoaineiden osuudet ja rasvan laatu ovat
suositusten mukaiset. Tyydyttynyttd kovaa rasvaa, suolaa ja sokeria sisaltavien

ruokien kayttoa tulisi valttaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)
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Lautasmalli toimii kaytannollisend apuna hyvan aterian koostamisessa. Puolet lau-
tasesta koostuu kasviksista, perunan osuus annoksesta on noin neljannes. Peru-
nan sijaan voidaan lautasmallissa kayttaa riisia tai pastaa, ja niissa tulisi suosia
taysjyvaa. Lautasesta noin neljasosa tulisi olla kala-, kana-, tai liharuokaa. Ruoka-
juoman tulisi olla rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. Ateriaan olisi hyva sisallyttaa
myds leipd, jonka paalla on hieman kasvisrasvalevitetta. Jalkiruokana tulisi suosia

marjoja tai hedelmié. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Nykyisen kiireisen elamantavan vuoksi saattaa usein olla, etteivat perheet juuri-
kaan ruokaile yhdessa tai viettavat yhteista ruokailuhetkea vain harvoin. Téllainen
saanndllinen yhteinen ruokailu olisi kuitenkin tarkeaa. Vanhemmat tulisi heréttaa
ajattelemaan lastensa hyvinvointia ja arkipaivan kaytanteita kodeissa liittyen muun
muassa ravintoon, uneen, turvallisuuteen ja liikkumiseen. On tutkittu, etta viides-
luokkalaisen perheistd vain noin 30 % aterioi paivittéain yhdessa koko perheen
kesken. Mita vanhemmaksi lapsi tulee, sitd harvemmin perhe ruokailee enaa yh-
dessa. Perheet kuitenkin ruokailevat viikonloppuisin useimmin yhdessa. Viides-
luokkalaisista 70 % ruokailee viikonloppuisin yhdessa. (Ketola; Merisuo-Storm,
Parko, Sihvonen & Soininen 2007, 98-100.)

Ketolan ym. (2007, 100-102) tutkimuksesta kay ilmi, ettd suurin osa alakouluikai-
sista lapsista sy6 kaksi lamminta ateriaa paivassa. Tuloksista kdy myds ilmi, etta
lapsista osa sy0 myds useamman lampiman aterian paivassa. Tulos voi kertoa
siita, etta usein pojat tarvitsevat enemman energiaa, silla heilla sen kulutus on
suurempaa kuin tytoilla. Tytot saattavat taas kokea oman kehonsa liian lihavaksi ja
se saattaa olla syyna siihen, etteivat tytot syd kuin yhden lampiman aterian péai-

vassa.
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2.5 Varhaisnuori ja internet

Internet on mullistanut ihmisten elaman. Se mahdollistaa yhteydenpidon ajasta ja
paikasta riippumatta. Internet tarjoaa ajanvietettd, mahdollistaa tiedon hankkimi-
sen ja tarjoaa hyvan kanavan vaikuttamiseen. Se toimii tukena oppimisessa ja
vuorovaikutustaitojen kehittymisessé. Nuorilla on mahdollisuus koulupaivan jal-
keenkin pitdd yhteytta esimerkiksi luokkatovereihin pikaviestien, internet-
yhteisdjen, kuvapalveluiden ja chattien avulla. Lapset ja nuoret kayttavat internetia
yha enemman erilaisten mobiililaitteiden kautta. Aktiivisesti internetia kayttava
nuori saattaa saada useampia nakokulmia maailmaan ja tapoja identiteettinsa ke-
hittamiseen. (Hietala, Inkinen, Kangassalo, Kivimaki, Lahikainen & Mayra 2005,
92-109; Pelastakaa lapset ry 2011.)

Nuoret saavat tietoa monenlaisista asioista internetia kayttaen, joko yksin tai poru-
kalla. Usein erilaista tietoa ja internet sivuja tutkitaan ilman vanhempien ja kasva-
tuksen asiantuntijoiden ohjausta tai tietoisuutta. Runsaan internetin kayton avulla
lapsen luottamus omiin internetin ja tietokoneen kayton taitoihin lisdantyy. Interne-
tin ja tietokoneen kayttotaito on kuitenkin eri asia kuin medialukutaito. Usein lapsi
tai nuori kokee osaavansa kayttaa internetid, muttei valttaméatta osaa esimerkiksi
etsia tietoa oikeista ja luotettavista paikoista tai ymmarra lukemaansa tai nake-
maansa materiaalia. Lapsen medialukutaito ei ole viela riittavalla tasolla. Mediasi-
sallosta osa on lapsille sopimatonta ja sellaiseksi virallisestikin luokiteltua. Oppiak-
seen arvioimaan internetin maailmaa ja osallistumaan siihen lapset ja nuoret tar-
vitsevat myos aikuiselta ohjausta ja mediakasvatusta internetin kayttoon. (Aalto-
nen 2012, 96-98; Hietala ym. 2005, 92-109.)

Internet mahdollistaa kiusaamisen missé ja milloin vain. Usein internetissa tapah-
tuva kiusaaminen on vain osa kiusaamista, jatkoa koulussa tapahtuvalle kiusaami-
selle. Usein kiusaajana toimii toinen, kiusatulle jo mahdollisesti entuudestaan tuttu
henkild. Internetkiusaamisen muotona voi olla esimerkiksi pilkkaavien tai uhkaile-
vien viestien lahettdminen, toisen valokuvien muokkaaminen ja levittdminen, sala-
sanojen vaarinkayttd, yhteisoistd ulkopuolelle jattaminen tai kiusattavasta kiusaa-

mista varten luodut kiusaussivut seka toisen henkilén nimella esiintyminen. Inter-
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netissa tapahtuvan kiusaamisen liséksi lapsi voi kokea siella myds hairintaa. Inter-
netissa tapahtuva hairinta voi olla yksittaista, seksuaalisvaritteinen kommentointi
tai esimerkiksi ahdistavaa ehdottelemista. Internetissa tapahtuvassa kiusaamises-
sa satuttaa erityisesti kiusaamisen julkisuus ja laajuus. (Aaltonen 2012, 94-98;
Hietala 2005, 92-109; Pelastakaa lapset ry 2011.)

2.6 Varhaisnuori, tapaturmat ja ensiapu

Lasten ja nuorten tapaturmiin ja niiden yleisyyteen vaikuttavat yksilolliset ja kon-
tekstuaaliset asiat. Yksilollisia asioita ovat muun muassa sukupuoli, ik& seka ela-
mantapa. Pojat ovat alttimpia tapaturmille kuin tytét. Kontekstuaalisiin asioihin
lukeutuvat yksilon perhe, yhteistt, esimerkiksi kaveriporukka tai harrastusyhteiso,
ja asuinalue. (THL 2009.)

Yleisin sairaanhoitoon johtava vamma tulee kaatumisesta, putoamisesta, tormayk-
sista tai likuntavammoista. Tapaturmia voidaan ehkaistd minimoimalla riskitekijat,
lisdamalla tietoa tapaturmista, yleisimmista niihin johtavista syista seka keinoista,
joilla tapaturmariskia voi pienentéé. Kasvatus vaikuttaa lapsen ja nuoren kehityk-
seen, ja tasapainoinen kehitys ehkaisee tapaturmia. Ulkoisiin ja ymparistotekijoihin
vaikuttamalla voidaan my6s pienentaa riskeja. Tassa vanhemmat ovat avainase-
massa tapaturmien ennaltaehkaisyssa kotona, missa vanhempien tulee tehda
kasvuymparist6 turvalliseksi. Leikkikentat ja liikuntapaikat tulee tehda lapsille tur-
valliseksi, jotta tapaturmilta valtytdan. Liikunnallisia vammoja ehkaistaan parhaiten
kayttdmalla asianmukaisia varusteita ja suojaimia. Turvallisuuskasvatuksella eh-
kaistddn myos tapaturmia, ja sitd annetaan lapsille ja nuorille kouluissa, neuvo-

loissa seka vanhempien taholta. (THL 2009.)

Suomen laissa yleinen toimintavelvollisuus velvoittaa, ettd jos kansalainen huo-
maa tulipalon, onnettomuuden tai naiden uhan, on tdman ilmoitettava siitd vaaras-
sa oleville, seka eteenpain tekemalla hatailmoituksen ja autettava tilanteessa omi-

en kykyjensa mukaan. Tama koskee kaikkia Suomen kansalaisia. Tarkedd on
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muistaa, etta jokainen tekee omien kykyjensa ja voimiensa mukaan. (Pelastuslaki
29.4.2011/379; Castrén, Hellistd, Kaméaradinen & Sahi 2006, 17-20.)

Jokaisen elaméan kuuluu tapaturmia, vahinkoja ja sairastumisia, mutta naista ar-
kipaivaan kuuluvista asioista selvitéan usein tavallisen henkilon antamalla en-
siavulla ja hoidolla. Vakavammissa tilanteissa ihmisen on hyva osata toimia niin,
ettd pystyy arvioimaan tilanteen sekd halyttamaan apua tilanteen niin vaatiessa.
Jokainen ihminen osaa auttaa jollain tavoin, ja kaikki apu on tarkeda. Paras hoito

onkin sairauksien ja tapaturmien ennaltaehkaisy. (Castrén ym. 2006, 13, 21.)

Avun halyttaminen tapahtuu soittamalla numeroon 112. Hatailmoitus tulee tehda
heti, kun tilannearviossa on todettu tarvittavan ammattiapua. Hatanumeroon soit-
taminen on tehty helpoksi, silla siihen soitettaessa ei tarvita suuntanumeroa. Soit-
taa voi myos, vaikka saldoraja olisi tdynna, silla soittaminen on ilmaista. Hatakes-
kuksen paivystdja kysyy kysymyksid ja antaa toimintaohjeita, joita seuraamalla
varmistetaan avun perille paasy; ohjeita noudattamalla voidaan auttaa avuntarvit-

sijoita seka ehkaista lisdvahinkoja. (Castrén ym. 2006, 22—-23.)

Ensiavulla tarkoitetaan sairastuneen tai loukkaantuneen valitontd auttamista. Sen
tavoitteena on helpottaa kipua, estéa vammojen pahenemista ja uusien vammojen
syntymista. Ensiapu on kansalaisten perustaito. Se lisda valmiuksia ennaltaeh-
kaistd tapaturmia seka hoitaa jo sattuneita onnettomuuksia. Ensiapukursseille
paasee kuka tahansa, joka haluaa oppia ensiaputaitoja. Henkilot, jotka ovat kay-
neet ensiapukurssin, toimivat paremmin ja tehokkaammin ensiaputilanteissa kuin

kursseja kaymattomat henkilot. (Castrén ym. 2006, 153.)
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3 PROJEKTIN SUUNNITTELU

3.1 Toiminnallinen projektityéskentely

Tassa opinnaytetydssa menetelmana on toiminnallinen projektitydskentely. Projek-
ti tarkoittaa tavoitteellista prosessia, joka kestaa aina tietyn ajanjakson. Toiminnal-
linen opinnaytetyd voi olla yhden tai useamman opiskelijan projekti. Projekti, jossa
on tekijana useampi opiskelija, koostuu yksittaisten opiskelijoiden osaprojekteista.
Kun opinnaytetyota tekee useampi opiskelija, tulee tybnjaosta ja vastuusta sopia
tarkasti. (Airaksinen & Vilkka 2003, 41, 47-48.)

Projekti voidaan luokitella toteutusprojektiksi, jonka tavoitteena on tehda ennalta
maaritellyn lopputuloksen mukainen toteutus. Se voi olla esimerkiksi seminaari,
koulutus tai tapahtuma. Toteutusprojektia sitoo aikataulu, ja toteutus tapahtuu tiet-
tyna ajankohtana, johon mennessa kaikki esivalmistelut on saatava tehtyd. Toteu-
tusprojektin erityispiirteisiin liittyy kiireen ja tydmaaran kasvaminen loppua kohden.
Projekti myos sisaltaa paljon sellaisia riskeja, joita ei voi ennakoida etukateen.
Projektin arviointia ja onnistumista voidaan toteuttaa vasta jarjestetyn tapahtuman
jalkeen. Toteutusprojektille on myos tyypillista, ettd suuri osa projektitiimista osal-
listuu toimintaan vapaaehtoisesti, eikd saa tydstdan korvausta. (Kettunen 2009,
24-25.)

Projekti voi olla joko kertaluontoinen tuotos tai osa suurempaa kokonaisuutta. Pro-
jekti tulee suunnitella, toteuttaa ja arvioida huolellisesti, jotta se onnistuu mahdolli-
simman hyvin. Tarkeita asioita projektissa ovat realistinen aikataulutus, méaaritelty
tyoskentelytapa ja ryhméaprojekteissa myos toiminnan yhteiset pelisdannét. Toteu-
tustapaa valitessa tulee miettid, mikd toteutustapa palvelee parhaiten kyseista
kohderyhmada. Lopullinen tuotos on aina jotain konkreettista, esimerkiksi tapahtu-
ma, opas tai tuote. Se ei kuitenkaan pelkastaan riita opinnaytetyodksi, vaan opiske-
lijan tulee osoittaa, ettd hdn osaa yhdistaa kaytant6én myos teoreettisen tiedon.

Opiskelijan tulee myds osoittaa, etta han pystyy hyédyntdmé&an alansa teorioita ja
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niistd nousevia kaytannon ratkaisuja, ja nain samalla kehittdamaan alansa ammatti-
kulttuuria. (Airaksinen & Vilkka 2003, 47-48.)

Tassa opinnaytetydssa ideana oli luoda projektiluontoisesti terveyteen liittyvaa
pajatoimintaa kuudennen luokan oppilaille. Nain syntyi késite TePa-terveyspaja.
Terveyspajalla tarkoitetaan tdsséd opinnaytetydssa tybpajatydskentelya, joka ta-
pahtuu oppituntien aikana. Niissa koululaiset opettelivat ja harjoittelivat terveyteen
liittyvid asioita erilaisten kaytannon harjoitusten avulla. Terveyspajoissa kaytiin lapi
erilaisia teemoja: ravitsemusta, internetin pelisaantoja, internetkiusaamista seka
ensiapua ja tapaturmien ennaltaehkaisya. Yksi paja kesti aina 90 minuuttia, ja yh-
teensa niitd pidettiin yhdelle luokalle kolme kertaa.

3.2 Projektin tavoitteet ja tarve

Projektin taustalla on usein monia erilaisia vaikuttimia, joista projektin idea syntyy.
Idean pohjalta muodostuu projektiehdotus, jossa maaritelladn projektin tausta, ta-
voitteet ja tarkoitus. Tavoitteet maaritelladn sen pohjalta, millainen projektin loppu-
tuloksen tulisi olla. Projektin tarkoituksen maarittely puolestaan ohjaa kohti projek-
tin paamaaraa. Projektin tavoitteiden ja tarkoituksien tulisi olla selvilla jo ennen
projektin kadynnistymistd, samoin resurssit ja projektiin liittyvéat toimenpiteet. (LOOwW
2002, 23-25, 38-39.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli edistaa lasten tietamysté ja taitoja terveyden edis-
tamisesta ja ensiavusta toiminnallisten tydpajojen avulla. Lisaksi tavoitteena ol
opinnaytetyon tekijoiden ammatillinen kasvu, uusien taitojen ja tietojen oppiminen

ja koulussa opittujen kaytannon taitojen hyédyntaminen.

Projekti l&htee liikkeelle tunnistetusta tarpeesta tai ideasta (Kettunen 2009, 43—
45). Tarve projektin kdynnistdmiselle voi syntyd visiosta, kehitysideasta tai tar-
peesta uudistaa joku vanhentunut jarjestelma. Syyna voi olla my6ds ympariston

paine, joka on seurausta nopeasti muuttuneesta tilanteesta. (Ruuska 2012, 35.)
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Projektin tarve lahti kouluterveyskyselyn 2011 tulosten pohjalta, silla sen tulosten
mukaan ylakouluikaiset nuoret voivat entistd huonommin (Jokela, Kinnunen, Lauk-
karinen, Lommi, Luopa, Puusniekka & Vilkki 2011). Projektipaallikét halusivat vai-
kuttaa nuorten terveyteen jo alakoulussa kaytannon tydpajojen ja oppituntien avul-
la, jolloin nuoret paasevat itse mukaan harjoittelemaan ja pohtimaan terveyteen
liittyvid asioita. Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa toimintaa yhdessa Manty-
kankaan koulun kanssa koulun toiveiden ja tarpeiden mukaisesti.

3.3 Projektin yhteistydtahot

Projektiin liittyvat erilaiset sidosryhmét. Ne ovat yksilgita tai ryhmid, joihin vaikutta-
vat projektin tulokset, eli sidosryhma hyotyy projektista jollain tavalla. Esimerkiksi
yhteisty6tahot ja toimeksiantajat kuuluvat sidosryhmiin. Projektia suunnitellessa
tulee ottaa huomioon myds sidosryhmien tarpeet ja intressit. Tyoelamalahtbisessa
projektissa on tarkeaa, etta jo suunnitteluvaiheessa mukana on opinnaytetyon teki-
ja, ohjaaja ja tydelamén edustaja. Projektissa tulee maaritella kohderyhma. (Airak-
sinen & Vilkka 2003, 48—49; Karlsson & Marttala 2001, 46—47)

Tassa opinnaytetydssa yhteistyétahot muodostavat projektipdallikot Elisa Hakkila,
Riikka Loytynoja ja Elina Passoja seka tydelaman yhteistydtaho Mantykankaan
alakoulu ja opinnaytetyotd ohjaava opettaja Soili Vuollo Centria ammattikorkea-
koulusta. Liséksi yhteistyota tehtiin Kokkolan kaupungin koordinaattorin kanssa.
(KUVIO 1.)

Mantykankaan alakoulu sijaitsee Kokkolassa, ja se on perustettu vuonna 1930.
Koulussa on yhteensé 274 oppilasta. Mantykankaan alakoululla on toiminut vuo-
desta 1974 musiikkiluokka kolmannesta luokasta ylospain. Koulu kuuluu Kiva-
kouluohjelmaan, jonka avulla vastustetaan kiusaamista. (Kokkolan kaupunki
2012).

Tyobnjaossa kaikille kolmelle projektipaallikolle jaettiin omat tehtavat. Elisa Hakkila

oli yhteyshenkil6 Mantykankaan koululle, ja h&n hoiti puhelut ja sdhkodpostiviestin-
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nan koulun kanssa. Riikka Loytynoja oli yhteyshenkilé muualle, esimerkiksi Kokko-
lan kaupungin ja Centria ammattikorkeakoulun. Elina Passoja puolestaan toimi
kirjurina ja kirjasi ylos muistiot tapaamisista. Terveyspajojen suunnittelusta ja pi-
tamisesta projektipdallikot vastasivat yhdessda. Myos opinnaytetyon Kkirjallisen

osuuden projektipaallikot kirjoittivat yhdessa.
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KUVIO 1. Projektin yhteistydtahot
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4 PROJEKTIN TOTEUTUS

4.1 Projektin k&ynnistaminen

Projektin kaynnistamisella luodaan perusta projektissa kaytettaville tydtavoille, pro-
jektiryhméan yhtenaisyydelle seka projektin tiedonkululle. Kaynnistamisvaiheessa
maadritelladn tavoitteet ja projektiryhmén jasenten tehtavat, luodaan ryhmalle yh-
teistydilmapiiri, suunnitellaan projektihallintamenettelyja ja aloitetaan projektisuun-

nitelman laatiminen. (Pelin 2011, 74.)

Projekti jakaantuu osittain paallekkaisiin tai toisiaan seuraaviin vaiheisiin. Projekti
lahtee liikkeelle tunnistetusta tarpeesta tai ideasta. Sitd seuraa maarittelyvaihe,
jonka aikana arvioidaan, onko idea riittavan hyva toteutettavaksi. Varsinaiseen
suunnitteluvaiheeseen siirrytdan, jos maarittelyvaiheen tulokset ovat tarpeeksi
rohkaisevia. Suunnitteluvaiheessa viedaan tavoitteet konkreettisiksi suunnitelmik-
si. Sen tuloksena syntyy projektisuunnitelma, johon kirjataan resurssit, budjetti ja
aikataulu. Kun suunnitelmat ovat valmiita ja projektin toteutusvaiheen kaynnista-

misestéa on tehty paatos, aloitetaan toteutusvaihe. (Kettunen 2009, 43-45.)

Projekti alkoi yhteistybkumppaneiden etsimisella. Projektipaallikot lahettivat séh-
kopostia kevaalla 2012 Kokkolan alakouluille ideastaan jarjestaa toiminnallisia op-
pitunteja terveydesta. Projektipdallikot ehdottivat tydpajojen pitdmista oppilaille
aiheista, jotka olivat terveydenhoitajien mielestd ajankohtaisia. Vastauksia tuli
vaihtelevasti, ja vastausten perusteella yhteistydkumppaniksi valikoitui
Mantykankaan alakoulu, josta terveydenhoitaja vastasi sdhkdpostiin. Hanella oli
kiinnostusta ja innostusta tehda yhteisty6ta, ja hénelld oli myds ideoita oppitunteja
varten, silla h&n koki, ettd Mantykankaan koululla oli tarvetta terveyteen liittyville
tyopajoille. Terveydenhoitaja oli huolissaan koululaisten ruokailutottumuksista,
energiajuomien kaytosta ja siita, etta koululaiset viettivat paljon aikaa internetissa.
Liséksi terveydenhoitaja koki tarpeelliseksi kayda lapi tapaturmien ennaltaeh-

kaisya ja ensiapua.
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4.2 Projektin aikataulu ja valmistelut

Projektia toteutetaan toteutusvaiheessa projektisuunnitelman mukaan. Projekti
kuitenkin harvoin etenee tehdyn suunnitelman mukaan. Projekti elda aina jonkin
verran, joten projektisuunnitelmaa tulee muuttaa tai tdydentaa. Toteutusvaiheen
tuloksena syntyy tuotos, joka on kuvattu projektisuunnitelmassa. Projektin paatta-
minen on projektin viimeinen vaihe. Siihen siséltyy projektiorganisaation purkami-

nen, loppuraportointi ja jatkoideoiden esille tuonti. (Kettunen 2009, 43-45.)

Toukokuussa 2012 projektipaallikdt sopivat tapaamisen koulun rehtorin seka
terveydenhoitajan  kanssa. Tapaamiseen tuli mukaan myds Centria
ammattikorkeakoulusta yliopettaja. Tapaamisessa kaytiin lapi osapuolten
odotuksia projektilta sekd sovittiin tuntien siséllésta tarkemmin. Mydhemmin
projektipaallikot allekirjoittivat rehtorin kanssa yhteistytsopimukset,
salassapitosopimukset, seké keskustelivat omasta ja opettajien roolista luokassa
eli siitd, kuka on vastuussa oppilaista, ja paattivat projektin aikataulusta (KUVIO
2). Kevaan 2012 aikana projektipaalliktt saivat valmiiksi myds opinnaytetyésuunni-

telman.

Syyskuussa 2012 projektipdallikot ottivat uudestaan yhteyttda Mantykankaan
kouluun sopiakseen tapaamisen opettajien seka terveydenhoitajan kanssa.
Tapaamisissa projektipdallikot saivat terveydenhoitajalta tarkempia toiveita ja
neuvoja oppitunneille, sekd& materiaalia, jota voisi hyddyntdd suunniteltaessa
oppitunteja. Luokkia oli kolme, ja yhdessd opettajien kanssa projektipaallikot
paattivat yhdistda kaksi rinnakkaisluokkaa. Nain ollen saatiin kaksi ryhmaa, joille
oppitunnit oli helpointa aikataulun puitteissa jarjestaa. Opettajien kanssa paatettiin
mya0s tuntien maarat, kesto ja ajankohdat. Pajoja oli kolme, ja jokainen tunti kesti 2
X 45 min. Tunnit pidettiin joka toinen viikko, toiselle ryhmaélle maanantaina ja

toiselle rynmalle keskiviikkona.

Projektin kustannuksista tehdaan suunnitelmavaiheessa kustannusarvio. Kustan-
nuksiin voidaan parhaiten vaikuttaa projektin alussa, koska silloin tehdaan koko-

naiskustannuksiin vaikuttavia paatoksia. Kun paatokset on tehty, alkaa projektin
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budjetti olla selvilla. Kustannusarvio on aina ennuste, joten se on enintaan niin
hyva kuin sen laht6tiedot. (Ruuska 2012, 208-210.)

Tassa projektissa menoja olivat terveyspajoihin kaytettavat materiaalit ja valineet,
kuten Ravitsemus-pajaan tarvittavat elintarvikkeet, tulosteet, kartongit ja laastari-
paketit. Elintarvikkeet saatiin hankittua Kokkolan kaupungin avustuksella. Syksylla
2012 projektipaallikdt ottivat yhteyttd kaupungin koordinaattoriin. Projektipaallikot
laativat alustavan listan tarvitsemistaan ruoka-aineista, ja hyvaksyttivat sen
koordinaattorilla (LIITE 9). Sovittiin, ettd tarvikkeet kdydaan ostamassa yhdessa

hanen kanssaan juuri ennen Ravitsemus-pajaa, jota varten rahoitusta tarvittiin.

Oppilaille tulostettiin terveyspajoihin liittyvaa materiaalia Mantykankaan koululla,
jonka kautta tulostukseen liittyvat kustannukset menivét. Liséksi projektipaallikot
saivat Mantykankaan koululta kaytettavaksi kartonkia internetin kayttoon liittyvaa

pajaa varten.

Ravitsemus-pajassa kaytettiin smoothien valmistukseen tehosekoittimia, mittavali-
neitd ja sekoituskulhoja, jotka projektipaallikot toivat kotoaan lainaksi. Viimeisen
oppitunnin paatteeksi oppilaille jaettiin palkinnoksi pajaan osallistumisesta Centria
ammattikorkeakoulun logolla varustettuja laastaripaketteja, jotka saatiin ilmaiseksi
Centria ammattikorkeakoulusta taloussihteerin avulla. Ensiapupajassa kaytettiin
erilaisia sidostarpeita kaytannon harjoitteissa. Projektipdallikot ottivat yhteytta
Centria ammattikorkeakoulun ensiapuvastaavaan, jolta lainattiin valineita koulun

ensiapuharjoitusvélineista.

Syksyn 2012 aikana projektipaallikdt suunnittelijat pajojen siséaltoja, tekivat
diaesitykset jokaisessa aiheessa ja suunnittelivat pajojen toiminnallisen sisallon.
Projektipaallikdt suunnittelivat ja loivat myds muuta tunnilla tarvittavaa valineistoa,
kuten palautelomakkeet (LIITE 3), jotka jaettiin jokaisen pajan paatteeksi seka
diplomit (LIITE 4) jaettavaksi viimeisen pajan paatteeksi. Lisaksi projektipaallikot
valmistivat TePa-Terveyspajan logolla ja omilla nimillaédn varustetut t-paidat, joita

he kayttivat pitdessaan pajoja.
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Ensimmaista  terveyspajaa edeltavalla viikolla  projektipaallikbét  kavivat
esittaytymassa luokkien oppilaille ja kertomassa tulevista terveyspajoista. Lisaksi
he ottivat selvaa oppilaiden ruoka-aineallergioista voidakseen hankkia tarvittavat

elintarvikkeet Ravitsemus-pajaa varten.

Terveyspajat toteutettin marras-joulukuussa 2012. Jokaisen pajan jalkeen
oppilailta keréttiin palautetta suullisesti ja kirjallisesti palautelomakkeiden avulla.
Pajojen paattyessa projektipaallikot tekivat Ravitsemupajan tietokilpailuun liittyvét
havainnollistavat kuvat (LITE 7), joissa kuvattiin esimerkiksi irtokarkkipussissa
olevien sokeripalojen maaraa. Projektipaallikot veivat ne Mantykankaan koulun
ruokalaan, jossa kaikki koulun oppilaat voivat tutustua niihin.
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KUVIO 2. Projektin aikataulu
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4.3 TePa-terveyspajat Mantykankaan koululla

4.3.1 Ravitsemus-paja

Ravitsemus-pajat pidettiin toiselle rynmalle 5.11. ja toiselle 7.11. Projektipaallikot
saapuivat koululle noin tuntia ennen Ravitsemus-pajan alkua valmistelemaan tilo-
ja. Ravitsemus-paja toteutettiin samanlaisena molemmille ryhmille. Aikaa oli varat-
tu 2 x 45 min kummallekin ryhmalle. Tunnin alkuun oli varattu 30 minuuttia Terve-
yspajan esittelyyn, tunnin sisallosta kertomiseen ja teoriaosuuteen. Teoriaosuutta
varten projektipaallikot olivat valmistelleet PowerPoint-esityksen (LIITE 10), ja sii-
na kasiteltiin lautasmallia, sdannollistd ateriarytmid ja korostettin aamupalan ja

kouluruokailun tarkeytta.

Teoriaosuuden jalkeen ryhma jaettiin kahtia: puolet ryhmasta valmisti smoothieta
ja puolet vastasi ravitsemusaiheiseen tietovisaan. Smoothie valmistettiin 4 hengen
pienryhmissa projektivastaavien ja opettajien valvoessa. ldeana oli, ettd jatkossa
oppilaat voisivat valmistaa smoothieta valipalaksi kotona koulupaivan jalkeen.
Smoothiet sisdlsivat banaania, maustamatonta jogurttia seka vadelmamehukeit-
toa, ja ne valmistettiin projektipdallikdiden mukanaan tuomilla tehosekoittimilla.

Valmistuksen jalkeen oppilaat saivat nauttia valmistamistaan smoothieista.

Puolet luokasta osallistui yhta aikaa ravitsemusaiheisen tietovisaan vastaamiseen
(LIITE 8). Oppilaat jaettiin viel& neljan hengen ryhmiin, ja he yhdessa pohtivat vas-
tauksia kysymyksiin. Tietovisassa piti konkreettisesti nayttaa esimerkiksi se, mon-
taako voinappia vastaa kaloriméaarallisesti hampurilaisateria, tai montaako sokeri-
palaa vastaa 300 g irtokarkkipussi. Projektipaéallikét olivat liséksi tuoneet pakkauk-
set kyseisista tuotteista, joita tietovisa kasitteli. Osa tietovisan kysymyksista liittyi
energiajuomiin ja osa siihen, kauanko piti likkua kuluttaakseen esimerkiksi irto-

karkkipussi.

Smoothien valmistukseen ja tietovisaan oli varattu 20 minuuttia, jonka jalkeen
vaihdettiin ryhmat niin, etta kaikki saivat osallistua sek& smoothien valmistukseen

ettd tietovisaan vastaamiseen. Viimeiset 20 minuuttia tunnista kaytettiin tietovisan
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vastauksista keskusteluun ja palautteeseen. Oppilaat kertoivat, mita heille oli jaa-
nyt mieleen tunnista, ja vastasivat projektipaallikbiden kysymyksiin tunneilla kay-
dyista asioista. Oppilaat tayttivat myos projektipaallikdiden tekemat palautelomak-
keet.

Projektipaallikot jakoivat oppilaille vinkoset ravitsemuksesta, jotka terveydenhoitaja
oli antanut jaettavaksi tunnin paatteeksi. Lisdksi oppilaille jaettiin reseptit smoot-
hiesta (LIITE 10), jota tunnin aikana valmistettiin. Lopuksi oppilaille kerrottiin seu-

raavan pajan ajankohdasta ja sisallosta.

4.3.2 Netin kaytto ja nettikiusaaminen - paja

Netin kaytto ja nettikiusaamisen paja jarjestettiin toiselle ryhmalle 19.11. ja toiselle
21.11. Projektipaallikét menivat koululle jarjestelemaan luokkia ja valmistautumaan
pajan pitoon noin puolta tuntia ennen pajan alkamista. Netin kaytto ja nettikiusaa-
minen - paja aloitettiin kertomalla tunnin sisallésta. Projektipaallikot pitivat valmis-
telemansa PowerPoint-esityksen pohjalta noin 20 minuutin teoriaosuuden siita,
mihin Internetid kaytetadn, minkalaisia saantja ja ohjeita siihen liittyy ja kuinka
varovaisuutta tulisi noudattaa (LIITE 11). Lisaksi teoriaosuudessa kerrottiin siita,
mit& nettikiusaaminen on. Teoriaosuuden jalkeen projektipaallikot vetivat oppilaille
Internetin kayttd -aiheisen leikin (LIITE 5). Siin& oppilaan piti esimerkiksi menna
kyykkyyn, jos héanella oli kuvia Internetissa tai nostaa molemmat kadet ylds, jos

kayttaa Internetia viikoittain.

Leikin jalkeen luokka jaettiin rynmaan ja yksi projektipdallikdista otti vastuulleen
yhden ryhman. Ryhmissa keskusteltiin siitéa, olivatko oppilaat kokeneet netti-
kiusaamista ja minké&laista nettikiusaaminen oli ollut. Ryhmissa keskusteltiin myos,
mit& voi tehd&, jos on joutunut nettikiusaamisen uhriksi, ja mink&laisia tunteita net-
tikiusaaminen oli oppilaissa herattanyt. Projektipdallikkd antoi oppilaille tietoa siita,
kuinka toimia kiusaamistilanteessa, joka tapahtuu Internetissa. Keskustelun jal-
keen oppilaat saivat Hyva Ystava -lapun, joihin he kirjoittivat oman nimenséa. Sen

jalkeen paperit laitettiin kiertamaan jokaiselle ryhméan jasenelle, ja jokainen kirjoitti
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jonkun positiivisen asian toisten papereihin. Harjoituksen tarkoituksena oli itsetun-

non kohottaminen ja hyvan ilmapiirin luominen.

Tunnin lopuksi projektipaallikot vetivat viela alkutunnin kaltaisen leikin. Siind oppi-
laat taputtivat, jos aikoivat jutella kaveriensa tai perheenjasenienséa kanssa tunnilla
kaydyista asioista ja jos saivat hyvid vinkkeja tunnilta viisaaseen nettikayttaytymi-
seen. Oppilailta kysyttiin myos suullista palautetta tunnin kulusta ja kysyttiin kysy-
myksia tunnilla kasitellyista aiheista. Oppilaat kirjoittivat palautteen tunnista palau-
telomakkeelle. Liséksi jokaiselle luokalle annettiin Netinkayton ABC laitettavaksi

luokan seindlle (LIITE 6) ja kerrattiin tarkeimmaét internetin kayttda koskevat asiat.

4.3.3 Ensiapu ja tapaturmien ennaltaehkaisy -paja

Ensiavun ja tapaturmien ennaltaehkaisyn pajat pidettiin 3.12. ja 5.12. Projektipaal-
likot olivat hankkineet etukateen lainaan erilaisia sidostarpeita Centria ammattikor-
keakoululta, ja he menivat koululle valmistelemaan luokkia noin tuntia ennen pajan

alkamista.

Paja aloitettiin teoriaosuudella, josta projektipadllikét olivat valmistelleet Power-
Point-esityksen (LIITE 12). Siina kasiteltiin ensiksi sitd, mika on ensiavun maari-
telmd, tapaturmien ennaltaehkaisya ja auttamisvelvollisuutta. Liséksi siina kerrot-
tiin perustietoja palovammojen hoidosta, kylkiasennosta, hatdnumeroon soittami-
sesta, vuotavan haavan tyrehdyttamisesta ja raajojen sitomisesta. Teoriaosuuden
jalkeen oppilailta kyseltiin omia kokemuksia tilanteista, joissa he olivat tarvinneet

ensiaputaitoja.

Luokka jaettiin kolmeen ryhmaan, joissa oppilaat tekivat kaytdnndn harjoituksia.
Ensimmaisessa pajassa harjoiteltiin nyrjahtaneen nilkan sitomista, toisessa veren-
vuodon tyrehdyttamisté painesidoksella ja kolmannessa hatdanumeroon soittamista
ja kylkiasentoon laittamista. Jokainen ryhma kiersi jokaisen pajan lapi ja projekti-

paallikot valvoivat, ettéd he suorittivat jokaisen harjoituksen oikealla tavalla.



29

Kaytannon harjoitusten jalkeen keskusteltiin onnettomuustilanteissa toimimisesta

ja projektipaallikot kysyivat, mitd oppilaille oli jadnyt mieleen tunnista. Oppilaat
tayttivat lopuksi palautelomakkeet ja antoivat vield suullista palautetta terveyspa-
jasta. Projektipaallikot olivat valmistaneet oppilaille diplomit jaettavaksi viimeisella

kerralla seka pienet laastaripaketit muistoksi ja kiitokseksi osallistumisesta.
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5 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin loputtua projektin vaiheet tulee dokumentoida hyvin, ja projektista teh-
daan loppuyhteenveto. Projektin tulokset dokumentoidaan hyvin ja projektin onnis-
tumista arvioidaan. Tama tapahtuu useimmiten vertaamalla projektille asetettuja
tavoitteita tuloksiin. Onnistuneessa projektissa tavoitteet on saavutettu. Projektia
tulee myos arvioida. Projektin kriittisesta arvioinnista voi oppia tulevia projekteja
silmallapitaen projektin tehokkaammasta toteutuksesta. Ongelmista voidaan oppia
ja toimintaa voidaan arvioinnin perusteella kehittaa tulevaisuudessa. (Pelin 2011,
345-347, 354-356.)

Toiminnallista ja tutkimuksellista opinnaytety6ta tulee arvioida eri kriteerein. Toi-
minnallisen opinnaytetydn arvioinnissa olennaista on raportin ja produktion muo-
dostama kokonaisuus. Toiminnallisessa opinnaytetydssa painottuu idea ja tavoit-
teiden saavuttaminen, toteutustapojen valinta ja toimivuus. Liséksi tarke&a on tuo-
toksen kaytettavyys ja toimivuus kohderyhmassa, seka produktion ja raportin vuo-
rovaikutus ja opinnaytetydprosessin arviointi. Tavoitteiden saavuttamisen arvioin-
tiin on hyva keréata palautetta kohderyhmalta, jotta arvio ei jaa lilan subjektiiviseksi.
(Airaksinen & Vilkka 2003,157; Airaksinen & Vilkka 2004, 105-106.)

Tassa opinnaytetyossa tarkeimpid arviointikohteita ovat suunnittelu ja kaytannén
toteutus seka kaytadnnon asioiden sujuminen, ja oppilaiden oma arvio oppitunneis-
ta. Oppilaiden mielipiteet tuntien onnistumisesta ovat tarkeitd, mutta projektia tulee
tarkastella kokonaisuutena, johon kuuluvat oppilaiden arvion lisdksi myds projektin
suunnittelu, toteutus, palaute kaikilta tahoilta seka projektin paattdminen ja projek-
tipaallikdiden oma arvio. Projektia arvioidessa tulee huomioida asiat, jotka sujuivat
suunnitelmien mukaan seké& oppimiskokemukset, mutta myés kehitettavat asiat,

joista voi ottaa oppia tulevan varalle.

Oppilaat saivat joka oppitunnin jalkeen taytettavakseen palautelomakkeen (LITE
3), jossa kysyttiin heidan mielipidettd&n oppitunnista. Palautelomakkeessa oli 4

kysymystéa: Mika tunnissa oli kivaa? Mista et pitdnyt? Mitd uutta opit? Mika jai eri-
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tyisesti mieleen? Oppilaat saivat antaa palautetta omin sanoin. He palauttivat pa-
lautelomakkeet heti oppitunnin paatyttya. Oppilaita oli luokilla yhteensa 50, mutta
tunneilta oli valilla muutama oppilas poissa sairastapauksien vuoksi. Suuri osa
oppilaista vastasi useamman kuin yhden asian, tasta syysta vastauksien lukuméaa-

ra vaihtelee. Vastauksissa on yhdessa molemmilla oppitunneilla keratyt palautteet.

5.1 Oppilaiden arvio Ravitsemus-pajasta

Ravitsemus-pajassa oppilaita oli paikalla 35. Kaikki tayttivat palautelomakkeen.
Palautelomakkeen ensimmainen kysymys oli, mika tunnissa oli oppilaiden mieles-
td mukavaa. Suosituinta oli smoothien tekeminen, 23 oppilasta oli vastannut nain.
Toiseksi suosituinta oppilaiden mielesta oli tietovisa, tdma nousi esiin seitsemassa
palautelomakkeessa. Kaksi vastaajista piti eniten pajan toiminnallisesta osasta.
Teoria ja uusien asioiden oppiminen tulivat lomakkeissa esille kerran. Vastauksis-
ta on paateltavissa, etta itse tekeminen ja tunnin kaytannoén osuudet olivat muka-
vimpia. Kuusi oppilasta oli vastannut, ettd he pitivat kaikesta tunnissa. Yksi ei

osannut sanoa, mika tunnissa oli kivaa. (KUVIO 3.)

Tietovisa
Smoothie 23
Teoria

Oppia uusia asioita
Itse tekeminen

Kaikki

Ei osaa sanoa

0 5 10 15 20 25 oppilasta

KUVIO 3. Oppilaiden arvio siitd, mikd Ravitsemus-pajassa oli mukavaa.
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Tunnissa oli kivaa, kun tehtiin smoothieta ja arvailtiin paljonko missa-
kin on sokeria.

Oli kivaa oppia uusia asioita, kuten minka verran eri elintarvikkeet si-
saltavat rasvaa ja sokeria.

Palautelomakkeen kysymykseen, mista oppilaat eivat pitdneet tunnissa, tuli kuusi
vastausta smoothielle. Nelja oppilasta vastasi, etteivat pitdneet tietovisasta, ja
kaksi oppilasta ei pitanyt teorian kuuntelusta. Suurin osa vastanneista, 13 oppilas-
ta, tykkasi kaikesta. Yksi oppilas ei pitanyt paikoillaan istumisesta, ja yhden oppi-
laan mielesta oli tylsdd, koska ei saanut pelata tietokoneella. Tyhjia vastauksia tuli
kahdeksan. Vastausten seka tyhjien kohtien perusteella voi tulkita, etta tunnissa ei
ollut monenkaan mielesta asioita, joista he eivéat olisi pitaneet. (KUVIO 4.) Seuraa-

vassa oppilaiden vastauksia Misté et pitanyt -kysymykseen:

Tietovisa

Smoothie

Muu

Teorian kuuntelu

Tykkasin kaikesta

Ei vastausta

oppilasta

KUVIO 4. Oppilaiden arvio siitaq, mista he eivat pitdneet Ravitsemus-pajassa.

Oppilailta kysyttiin myds, mité uutta he oppivat. Eniten oppilaat kokivat oppineensa
uutta rasvan ja sokerin maarasta ruoissa. Asioita tdhan liittyen koki oppineensa 16
oppilasta. Uutta terveellisesta ruokavaliosta oli palautelomakkeen mukaan oppinut
yhdeksan oppilasta, ja viisi oppilasta oli saanut uutta tietoa terveellisen valipalan
teosta. Yksi oli vastannut oppineensa tietovisan vastauksista. Kaksi vastaajaa oli

kertonut oppineensa kaikkea, ja kolme vastaajaa sanoi, ettei ollut oppinut mitaan
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uutta. Kaksi oppilasta kirjoitti tamén kysymyksen alle, ettei pida banaanista. Palau-

telomakkeissa oli kaksi tyhjaé kohtaa taman kysymyksen kohdalla. (KUVIO 5.)

Terveellisen vdlipalan teko
Rasvan ja sokerin maara ruoissa
Terveellinen ruokavalio

En mitaan

Tietovisan vastaukset

Kaikkea

Muu

Ei vastausta

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18
oppilasta

KUVIO 5. Oppilaiden arvio siita, mita uutta he oppivat Ravitsemus-pajassa.

Tama vastaus auttaa kartoittamaan projektin onnistumista oppimismielessa. Ky-
symyksen vastauksista kay ilmi, mitd uutta oppilaat oppivat, ja se kertoo myds op-
pilaiden aikaisemmasta tiedosta. Vastaukset eivat kerro taytta totuutta, silla oppi-
laat saattoivat mainita vain yhden uuden asian, vaikka oppitunneissa kaikki olisi
ollut uutta tietoa.

Viimeiseen kysymykseen, mita jai erityisesti mieleen, 13 oppilasta vastasi smoot-
hien teon. Seitsemalle oppilaalle oli jaanyt erityisesti mieleen sokerin ja rasvojen
maarat eri ruoissa. Terveellinen ruokavalio oli ja&nyt mieleen viidelle oppilaalle.
Energiajuomien vaikutukset sai kaksi vastausta, teoria oli jaanyt mieleen yhdelle ja
tietovisa kahdelle vastaajalle. Kaikki-vastauksia oli kolme kappaletta. Nelja oppi-
lasta oli vastannut, ettei tieda, ja yksi oppilas sanoi banaanin pahan maun jaaneen

mieleen. Kyseiseen kysymykseen kaksi oppilasta jatti vastaamatta. (KUVIO 6.)
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Smoothien teko 13
Energiajuoman vaikutukset
Teoria

Terveellinen ruokavalio
Tietovisa

Sokerin ja rasvan maara ruoissa
Kaikki

Muu

En tieda

Ei vastausta

0 2 4 6 8 10 12 14

oppilasta

KUVIO 6. Oppilaiden arvion mukaan mieleenpainuvimmat asiat Ravitsemus-

pajassa

Oppilaiden vastauksista voidaan paatella, ettd oppilaat olivat paaosin tyytyvaisia
Ravitsemus-pajaan ja he oppivat siita. Vastauksista kavi ilmi, ettéa oppilaat pitivat

eniten oppitunnin toiminnallisesta osuudesta.

5.2 Oppilaiden arvio Netin kaytt6 ja nettikiusaaminen - pajasta

Netin kayttd ja nettikiusaaminen -tunnilla oppilaita oli paikalla 50. Kaikki oppilaat
tayttivat palautelomakkeen. Palautelomakkeen ensimmainen kysymys oli, mik&
tunnissa oli kivaa? Vastauksissa mainittiin useimmiten Hyva ystava -lappu. Kah-
den oppilaan mielesta teoria oli mukavaa, kahden mielestad puolestaan keskustelu
pienryhmissa. Yhden danen olivat saaneet luokassa tehtava leikki ja nettiturvalli-
suudesta puhuminen. Yksi oppilas oli vastannut, ettei tiedd mika on kivaa, ja yksi
oli kommentoinut tuntia perustunniksi. 12 oppilasta piti kaikesta tunnissa. (KUVIO
7)
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Hyva ystava -lappu
Teoria
Nettiturvallisuudesta puhuminen

Keskustelu ryhmissa

Leikki
Kaikki
En tieda
Muu
0 5 10 15 20 25 30 35 40
oppilasta

KUVIO 7. Oppilaiden arvio siitd, mika Netin kaytto ja nettikiusaaminen -pajassa oli

mukavaa.

Seuraavaksi kysyttiin, mista oppilaat eivat pitdaneet oppitunnissa. 24 oppilasta vas-
tasi tykanneensa kaikesta tunnissa. Yksi oppilas mainitsi Hyva ystava -lapun, yksi
nettikiusaamisesta puhumisen ja nelja oppilasta kirjoitti, ettei teoria ollut mukavaa.
Kaksi oppilasta ei ollut pitanyt keskustelusta pienryhmissa. Kolme oppilasta ei
tiennyt, mista ei pitanyt, ja tyhjia vastauksia tuli 13. Erds oppilas kirjoitti, etta luo-
kassa oleva meteli oli inhottavaa. Yksi kertoi olevan tylsaa, kun ei syoty mitaan, ja

yhden mielesta istuminen ei ollut kivaa. (KUVIO 8.)

Kaikki oli kivaa.

Ko joutu istuun.

Tykkasin kaikesta.
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Hyva ystava -lappu 1
Nettikiusaamisesta puhuminen 1
Teoria 4
Keskustelu ryhmissa 2
Tykkasin kaikesta 24
En tiedd 3
Muu 3

Ei vastausta 13

0 5 10 15 20 25 30
oppilasta

KUVIO 8. Oppilaiden arvio siitd, mistd he eivat pitaneet Netin kayttd ja netti-

kiusaaminen -pajassa.

Kysymykseen, mitd uutta opit, kahdeksan oppilasta vastasi oppineensa netin kay-
ton ohjeita. Netin turvallisuudesta oppi kuusi oppilasta ja ikarajoista kaksi oppilas-
ta. Kolme oppilasta kertoi ymmartaneensa, ettei nettiin laitettua saa sieltd enaa
pois. Kuusi oppilasta oli palauttanut mieleensa, ettei kiusaaminen ole sallittua. 11
oppilasta ei ollut oppinut mitddn uutta, ja viisi oppilasta taas kertoi oppineensa
vaikka mitd. Kaksi oppilasta ei osannut sanoa, mita oppi, ja samoin kaksi oppilasta
vastasi, ettei tiennyt, mitd oppi. Kolmessa palautelomakkeessa tdama kohta oli ja-
tetty tyhjaksi. Kaksi oppilasta oli vastannut tietdvansa asiat jo entuudestaan. Kaksi

oppilasta koki oppineensa istumaan aloillaan. (KUVIO 9.)
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Netinkdytdn ohjeita
Netin turvallisuudesta
Nettiin laitettua ei saa pois
Ikdrajoista

Ettd ei saa kiusata
Vaikka mita

Ei mitaan

Ei osaa sanoa

En tiedd

Muu

Ei vastausta

oppilasta

KUVIO 9. Oppilaiden arvio siitd, mita uutta he oppivat Netin kayttod ja nettikiusaa-

minen -pajassa

Viimeisessa kysymyksessa selvitettiin, mita oppitunnista jai erityisesti mieleen. 16
oppilasta mainitsi Hyva ystavéa-lapun. Yhden aanen olivat saaneet varovaisuus
netissa, ohjaaja ja asiat, mita netissa ei saa tehda. Yhden aanen oli saanut, se
mitd mielta oppilaat ovat toisistaan eli Hyva ystava -lappuun Kirjoittaminen. Myo6s
netin sdantdjen noudattaminen jai yhdelle palautelomakkeisiin vastanneista oppi-
laista erityisesti mieleen. Netin kaytto ja nettikiusaaminen -pajasta erityisesti netti-
kiusaaminen oli ja&nyt kahdeksalle oppilaalle mieleen. Viisi oppilasta vastasi, etta
kaikki, ja kuusi oppilasta vastasi, ettei mikaan ollut jaanyt mieleen. Yksi oppilas ei
osannut sanoa, ja nelj ei tiennyt. Kolme oppilasta jatti taman kohdan tyhjaksi.
Yksi oppilas kertoi mukavien sanojen jaaneen mieleen, yksi taas piti kuuntelusta.

Yhdella oppilaalla oli mielessa sdastaminen. (KUVIO 10.)
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Hyva ystava-lappu
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Nettikiusaaminen

Netin sdantdjen noudattaminen
Kaikki

Ei mikaan

Ei osaa sanoa

En tieda

Muu

Ei vastausta

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18
oppilasta

KUVIO 10. Oppilaiden arvio siitd, mika jai erityisesti mieleen Netin kaytto ja netti-

kiusaaminen —pajasta

Se milta nettikiusaaminen voi tuntua sen uhrilta.
Ettei nettiin kannata laittaa outoja tai sopimattomia kuvia.

Ps. mun puolesta kylla ois voinu olla enemmanki naita tunteja.

5.3 Oppilaiden arvio Ensiavun ja tapaturmien ennaltaehkaisyn pajasta

Ensiapu ja tapaturmien ehkaisy -pajassa oppilaita oli paikalla 45. Kaikki he taytti-
vat palautelomakkeen pajan paatteeksi. Palautelomakkeen ensimmainen kysymys
oli, mika tunnissa on kivaa. Suurin osa, 23 oppilasta, on vastannut, ettd tunnissa
kaikki oli mukavaa. Sidoksien harjoittelusta piti 11 oppilasta. Ensiavun mainitsi
kaksi oppilasta, kylkiasennon yksi oppilas ja tajuttoman ihmisen auttaminen oli
yhden oppilaan mielesta mukava oppimiskokemus. Nelja oppilasta oli vastannut
kivoimmaksi asiaksi useiden asioiden oppimisen. Yksi oppilas kertoi ruokatauon
olleen mukavin asia, ja yksi oppilas ei osannut nimeté, mista tunnissa piti. (KUVIO
11.)
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Sidoksien harjoittelu

Ensiapu

Uusien asioiden oppiminen
Kylkiasento

Tajuttoman ihmisen auttaminen
Kaikki

Ei osaa sanoa
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KUVIO 11. Oppilaiden arvio siitd, mika Ensiapu ja tapaturmien ehkaisy -pajassa ol

mukavaa

Itse kaiken kokeileminen.
Kaikki oli kivaa, varsinkin kun sai kokeilla sitomista kaytannossa.

Oppilailta kysyttiin, mista he eivat pitaneet oppitunnissa. Yksi oppilas vastasi, etta
ei pitanyt mistdan oppitunnissa. 20 oppilasta olivat sita mielta, ettéd he tykkasivat
kaikesta. En tieda -vastauksia tuli kahdelta oppilaalta. Yksi oppilas ei pitany siita,
kun ei saanut paattaa ryhmia itse. Yhden mielestéa koulukaverin toiminta ei ollut
mukavaa, yksi ei pitdnyt omasta toiminnastaan ja yhden oppilaan mielesta komen-
telu ohjaajien taholta oli inhottavaa. Yksi mainitsi metelissa tyoskentelyn haitalli-
seksi. TAman kohdan oli jattanyt tyhjaksi 17 vastaajaa. (KUVIO 12.)
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En mistaan
Tykkasin kaikesta
En tieda

Muu

Ei vastausta
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oppilasta
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KUVIO 12. Oppilaiden arvio siitd, mista eivat pitaneet Ensiapu ja tapaturmien eh-

kaisy -pajassa

Kymmenen oppilasta koki uudeksi asiaksi kylkiasennon opettelun, kun heilta ky-

syttiin, mita uutta he oppivat. Sidokset ja haavanhoito olivat uusia asioita viidelle

oppilaalle. Palovammat, kolmen K:n s&énto ja nyrjahdyksen hoito kerasivat jokai-

nen kaksi vastausta. Seitseman oppilasta vastasi kysymykseen, etta onnettomuu-

dessa toimiminen oli uutta tietoa heille. Ensiapu yleisena kasitteena esiintyi vasta-

uksissa nelja kertaa. Kahdeksan vastaajaa sanoi oppineensa kaikkea. Kolme oppi-

lasta oli sita mielta, etta ei oppinut mitdan uutta. Yksi kertoi oppineensa muiden

mielipiteitd hanesta. Vastaajista kaksi ei osannut sanoa, oppiko jotain uutta. Palau-

telomakkeissa oli kolme tyhjaa vastausta. (KUVIO 13.)
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KUVIO 13. Oppilaiden arvio siitd, mitd uutta he oppivat Ensiapu ja tapaturmien

ehkaisy -pajassa.

Opin uutta palovammoista ja opin kaantamaan kylkiasentoon.
Haavan ja nyrjadysten hoitoa, ja kylkiasentoon kaantamista.
Sen ettd miten autetaan.

Viimeinen kysymys oli, mik& oppilaille jai erityisesti mieleen. 17 oppilasta vastasi,
ettd kaikki oli jaanyt mieleen. Sidokset ja niiden harjoittelu oli jadnyt seitseman op-
pilaan mieleen. Kylkiasento kerasi viisi vastausta. Kolmelle oppilaalle oli jdanyt
erityisesti mieleen ohjaajat ja heidan tapansa opettaa. Yksi oppilas oli vastannut
haavanhoidon jadneen erityisesti mieleen. Hatanumeroon soittaminen, kolmen K:n
saanto, ensiapu, toisen ihmisen auttaminen seka tajuttoman auttaminen oli jokai-
nen mainittu yhden kerran vastauksissa. En tieda -vastauksia oli kolme. Yksi oppi-
las kertoi toisten mielipiteiden hanesta jaaneen mieleen. Oppilaista yksi vastasi
tahan kysymykseen tykkadavansa tehda solmuja. Kolmessa vastauslomakkeessa
oli jatetty tAmé& kohta tyhjaksi. (KUVIO 14.)
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KUVIO 14. Oppilaiden arvio siitd, mika jai erityisesti mieleen Ensiapu ja tapaturmi-

en ennaltaehkaisy -pajasta

Ensiapu ja tapaturmien ehkaisy -tunnin palautelomakkeiden vastauksista kéavi ilmi,
ettd oppilaat olivat paaosin pitédneet tunnista. Tama kay ilmi siita, etta kysymyk-
seen "Mista et tykannyt?” ei ollut eritelty yhtdan vastauksia negatiivisista asioista.
Lahes kaikilla oppilailla, kolmea lukuun ottamatta, oli jokin asia, mista he oppitun-
nissa pitivat. Mit& uutta opit -kysymyksen perusteella oppilaille oli tullut uutta tietoa

oppitunnin aikana.

5.4 Projektipaallikbiden arvio terveyspajoista

Toiminnallisen opinndytetydn arvioinnissa olennaista on arvioida tyon ideaa, aihe-
piiria, asetettuja tavoitteita, teoreettista viitekehysta, tietoperustaa ja kohderyhméaa.
On myds hyva pohtia, menikd kaikki niin kuin alun perin oli suunniteltu vai jaiko
joku asia toteuttamatta. Arvioinnissa tulee pohtia, mihin tavoitteisiin ei paasty seka
miten tavoitteita prosessin aikana muutettiin. Tapahtumaa arvioidessa tulee kuvail-
la keinoja, joilla paadyttiin tavoitteissa asetettuun tapahtuman muotoon. Kaytan-

non jarjestelyjen onnistuminen liittyy myos toteutustavan arviointiin. Lisaksi tulee



43

kiinnittdd huomiota kaikkien niiden materiaalien onnistumiseen, joita on kaytetty
siséllon tuottamiseksi. (Airaksinen & Vilkka 2003, 154-159.)

Onnistuneessa projektissa asetetut tavoitteet saavutetaan sovituilla kustannuksilla
suunnitellun aikataulun mukaisesti. Toteutusprosessin onnistuminen liittyy olen-
naisesti projektissa mukana olevien henkiléiden osaamiseen ja ammattitaitoon.
Projektin onnistumista on vaikeaa mitata, silla odotukset projektista voivat olla risti-
riitaisia, mitattavia tavoitteita voi olla useita ja mitattavat suureet voivat olla laadul-
lisia ja maaréallisia. Ei ole myoskéaan valmista mittaristoa, jolla projektin onnistumis-
ta voisi arvioida. Onnistumiskriteereiden painoarvo ja tarkeysjarjestys voivat vaih-
della ja projektin hyotyjen ndkyminen voi kestdd pitkd&n. Projektin onnistumisen
arviointi on siis osittain mielipidekysymys. (Ruuska 2012, 276-277.)

Tassa opinnaytetydssa idea lahti tutkitusta tarpeesta eli Kouluterveyskyselyn 2011
tulosten pohjalta. Idea oli siis ajankohtainen ja tarpeellinen. Lisdksi Mantykankaan
koulun terveydenhoitaja koki tarpeelliseksi pitaa oppilaille oppitunteja terveydesta,
joten myos kohderyhmalle oli hy6tya tasta opinnaytetyosta. Terveyspajojen sisallot
olivat koulun toiveiden mukaiset, joten kaikki teemat olivat nain ollen tarpeellisia.
Projektipaallikdiden mielesta tavoitteet ja tarkoitus saavutettiin. Teemat olivat hyvin
erilaisia ja irrallisia toisistaan joka terveyspajassa, mutta projektipaallikot kokivat

tarkeaksi ottaa huomioon koulun toiveet aiheista.

Perusopetuksen liséksi koulu voi jarjestdad oppilaille oheistoimintaa, esimerkiksi
kirjastotoimintaa, kerhoja tai muuta mika liittyy laheisesti opetukseen. Aamu- ja
iltapaivatoimintaa voidaan jarjestaa kunnan toimesta, tai kunta voi hankkia palvelut
muualta. Aamu- ja iltapaivatoiminta on suunnattu peruskoulun ensimmaisen ja
toisen vuosiluokan oppilaille. Naihin toimintoihin osallistuminen on lapselle vapaa-
ehtoista. (Perusopetuslaki 21.8.1998/628.)

Projektin suunnitteluvaiheessa pohdittiin, milla nimella projektia kutsutaan. Aluksi
projektista kaytettiin kerho-nimitysta, mutta keskusteluissa yhteistyétaho Manty-
kankaan alakoulun rehtorin kanssa todettiin, ettd kerho-nimitysta ei voida kayttaa,

koska kerhot ovat oppilaille vapaaehtoisia ja koulun ulkopuolella tapahtuvaa toi-
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mintaa. Jos projektiin on vapaaehtoinen osallistuminen oppilaille, taytyi miettia,
tulisiko projektiin tarpeeksi osallistujia ja tavoittaisiko projekti juuri ne oppilaat, joi-
den olisi tarpeellista saada tietoa valituista aiheista. Yhdessa rehtorin kanssa pro-
jektipaallikot tulivat silhen paatdokseen, etta projekti on oppilaille pakollinen. Talléin
projektin on tapahduttava oppitunneilla ja sen seka projektin aiheiden on sisallytta-
va opetussuunnitelmaan. Projektille keksittiin nimi, joka kuvaisi sen sisaltoa. Ni-
mestéa haluttiin my6s kayvan ilmi, etta aiheita kasiteltaisiin kaytannon kautta ja pa-

joissa. Nain paadyttiin TePa- terveyspaja-nimeen.

Alun perin projektipaallikot suunnittelivat kirjoittavansa kirjeen oppilaiden van-
hemmille ennen terveyspajojen alkamista. Opettajien kanssa pidetyssa palaveris-
sa sovittiin kuitenkin, etté opettajat informoivat oppilaiden vanhempia pajoista. Pro-
jektipaallikdiden ymmarryksen mukaan vanhemmat eivat kuitenkaan koskaan
saaneet tietoa terveyspajoista. Kuten edella on mainittu, projekti kuului kuitenkin
osana opetussuunnitelmaan, eikad se ollut tutkimus. Nain ollen vanhempien lupa ei

ollut valttamaton.

Lahes poikkeuksetta projekteissa tulee kova kiire etenkin loppumetreilld, ja viimei-
set takarajat projektin valmistumiselle lahestyvat. On tyypillista, etta projektin kulu-
essa syntyy uusia kehitystarpeita ja ideoita, joita alkuperaisessa projektisuunnitel-
massa ja rajauksessa ei ole otettu huomioon. Rajauksen muuttaminen tarkoittaa

lahes poikkeuksetta aikataulun venymisté. (Ruuska 2012, 265-268.)

Opinnaytetyon loppuraportti kirjoitetaan heti projektin paatyttya, mutta se viivastyy
usein siksi, etta raportin tekemista pidetdan ylimaaraisena tyona. Projekti on op-
pimisprosessi, silla kahta samanlaista ei ole. Jokaisesta projektista saadut koke-
mukset ovat arvokkaita. Projektiin osallistuneiden henkildiden asiantuntemus vah-
vistuu ja projektitydkokemus lisaantyy projektin aikana. Loppuraporttiin kirjoitetaan
kehittamisehdotukset ja esille tulleet ongelmat. Se on siis yhteenveto siita, mika
projektissa toimi, mitd jatkossa voisi tehda toisin ja mita projektin aikana opittiin.
(Ruuska 2012, 271.)

Opinnaytetyon etenemisen ja kayntiin saannin kannalta oli hyva, ettd yhteistyo-

kumppani Mantykankaan alakoulu saatiin nopeasti mukaan. Nain projektin suun-
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nittelu saatiin lahtemaan nopeasti liikkeelle. Suunnittelu oli kuitenkin yllattavan
haasteellista ja aikaavievdd, mutta itse terveyspajat saatiin kuitenkin toteutettua
ajallaan. Projektipaallikoilla oli tavoitteena saada kaytdnnoén osuus valmiiksi ennen
joulua 2012, silla kaksi heista, eli Loytynoja ja Passoja olivat lahddssa pian sen
jalkeen vaihto-oppilaiksi. Terveyspajat saatiinkin pidettya tavoiteaikaan mennessa.
Oli hyva, etta tekijoita oli kolme, silla oli paljon suunniteltavaa, valineiden hankin-

taa ja kaytannon jarjestelemisté ennen kuin terveyspajoja pystyi alkaa pitaa.

Haasteita opinnaytetyon onnistumiselle loi se, etta tekijoitd oli kolme. Kolmen ih-
misen aikataulujen yhteensovittaminen oli usein vaikeaa, etenkin silloin, kun kaikki
kolme tekivat vuorotydta kesdisin. Lisdksi Loytynojan ja Passojan nelja kuukautta
kestanyt vaihto-opiskelu Australiassa viivastytti opinnaytetyon valmistumista, silla
opinnaytetyon kirjoittaminen ei onnistunut sielta kdsin muun muassa huonojen in-
ternetyhteyksien takia. Tama oli syyna sille, etté opinnaytetyon loppuraportti palau-

tettiin mydhassa.

Itsessdan projektitydskentely loi haasteita. Se sitoi enemman kuin tutkimustyyppi-
nen opinnaytetyo, silla projektipaallikdiden piti olla usean kuukauden ajan valmiita
pitamaan terveyspajoja koulupaivien ja tydharjoittelupdivien ohella. Toisaalta oli
hyva, etta vastuu jakaantui kolmelle henkildlle, ja myds terveyspajojen kaytannon
toteuttaminen ja suunnittelu eivat olisi sujunut yhta hyvin, jos tekijoita olisi ollut va-

hemman.

Yhteistyd Mantykankaan koulun kanssa sujui kohtuullisesti. Oli hienoa, etta tarve
opinnaytetyolle lahti Mantykankaan koululta, jolloin terveyspajojen teemat saatiin
paatettya koulun toiveiden mukaisesti. Myos oppilaat olivat innokkaita osallistu-
maan pajoihin. Yhteydenpito oli ajoittain kuitenkin hankalaa, silla se tapahtui p&aa-
asiassa sahkopostitse, ja valilla saattoi kestdd useampikin paiva aikaa, ettd séh-
koposteihin vastattiin. Opinnaytetyon tekijat otettiin kuitenkin hienosti vastaan ja
opettajat olivat halukkaita jarjestamaén oppitunneilta aikaa terveyspajojen pitami-
seen. Projektipdallikot olisivat toivoneet, ettd opettajia olisi ollut koko ajan lasna
pajoissa, silla hetkittain he joutuivat olemaan yksin vastuussa oppilaista ja turvalli-
suudestaan. Projektipaallikot saivat myds suullista palautetta opettajilta pajojen

loputtua, mika koettiin hyvaksi asiaksi.
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Projektitydskentelysta teki haastavan se, etta ei ollut valmista kaavaa, jonka mu-
kaan olisi voinut edetd. Haasteena oli aika, silla terveyspajat ja niiden sisallot piti
saada valmiiksi parissa kuukaudessa ennen pajojen alkua. Projektipaallikot kaytti-
vat kuitenkin paljon aikaa projektin ja terveyspajojen suunnitteluun ja hiomiseen jo
opinnaytetydn suunnitelmavaiheessa, jotta kaikki sujuisi mahdollisimman hyvin
toteutusvaiheessa. Tastd syysta projektipaallikot eivat olleet taysin tyytyvaisia
esimerkiksi palautelomakkeeseen tai oppilaille jaettuun diplomiin. Palautelomak-
keessa kysymysten asettelu olisi voinut olla selkeampi. Kysymykset olisi voitu esit-
taa esimerkiksi numeraalisina, jolloin niita olisi ollut helpompi avata ja tulkita myo-

hemmin. Oppilaille jaettu diplomi jai hieman yksinkertaiseksi ja varittomaksi.

Projektipaallikdt kokivat oppineensa paljon uutta projektin aikana, ja kokivat pro-
jektin hyodyllisena, silla vastaavanlaisia taitoja tarvitsee terveydenhoitajan tydssa.
Projektipaallikdt uskovat, ettd tulevaisuudessa heiddn on helpompi jarjestaa erilai-
sia terveyteen liittyvia oppitunteja koulu- ja opiskelijaterveydenhuollossa, koska

heilla on niista kokemusta taman projektin myota.

Projektipdallikot olivat tyytyvaisia jarjestamiinsa terveyspajoihin. Niiden suunnitte-
luun oli kaytetty paljon aikaa, ja se nakyi terveyspajojen sujuvuutena. Pajojen
alussa pidetyt teoriaosuudet olivat tarkoituksella lyhyita, silla projektipaallikét arve-
livat oppilaiden pitavan ja oppivan enemman kaytannon harjoituksista. Taman

vuoksi myds PowerPoint — esitykset olivat tiiviita ja lyhyita.

5.5 Opettajien arvio TePa-Terveyspajasta

Projektipadllikot pyysivat opettajilta arviointia terveyspajasta. Opettajat antoivat
palautteen suullisesti. He kokivat pajat hyodyllisiksi ja aiheet ajankohtaisiksi. Li-
saksi he pitivat hyvana ideana oppilaiden innostamista terveellisiin elamé&ntapoihin
kaytannon harjoitusten kautta. Liséksi heiddn mielestdan pajoja olisi voinut pitaa

enemmankin.
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6 PROJEKTITYON LUOTETTAVUUS JA ETIIKKA

Etiikka kuvaa ja perustelee hyvaa ja oikeaa tapaa eldd ja toimia maailmassa.
Etiikkaan sisaltyy ihmisarvon ja itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen, tervey-
den edistaminen ja ihmiselamé&n suojeleminen. Opinnaytetytssa etiikkaan liittyy
erityisesti luottamuksellisten tietojen salassapito, kollegiaalisuus seka muiden
ammattiryhmien kunnioittaminen. Osa etiikkaa on myds omasta hyvinvoinnista
huolehtiminen ja omien rajojen tunnistaminen. Tyontekijalla on velvollisuus yllapi-
tda ja kartuttaa omia tietoja ja taitoja seka huolehtia tyon riittavasta laadus-
ta. (ETENE 2011.)

Perusoikeudet ankkuroituvat siihen, etta jokainen ihminen on yhdenvertainen lain
edessa. Ketddn ei saa ilman hyvaksyttavaa perustetta asettaa eri asemaan suku-
puolen, ian, kielen, uskonnon, alkuperén, mielipiteen, vakaumuksen, terveydenti-
lan, vammaisuuden tai muun syyn perusteella. Lapsia ja nuoria tulee kohdella ta-
sa-arvoisesti ja yksildina ja heidéan tulee saada mahdollisuus vaikuttaa kehitystaan

vastaavasti itseaan koskeviin paatoksiin. (ETENE 2011.)

Etiikka antaa ohjenuoran sosiaali- ja terveysalalla toimimiseen. Niin hoidon sisaltd
kuin paamaarien ja menetelmienkin asettaminen tulisi pohjautua etiikkaan. My6s
vastuu, velvollisuus, luvat ja oikeudet kuuluvat hoidon etiikkaan. Etiikassa on kyse
asioiden sisdistamisesta ja vapaaehtoisuudesta. Tarkeana osana ammattietiikkaa
on ammatillinen kasvu. Tassa opinnaytetytssa projektipaallikot asettivat juuri ta-
man yhdeksi tavoitteekseen. Hoitotieteessa moraali tarkoittaa ihmisen arvoihin
perustuvia valintoja. (ETENE 2011; Lindqgvist 1985, 35-50.)

Luotettavuuden ja etiikan nakokulmasta on tarkeaa, ettd kohderyhmaa informoi-
daan hyvin. Heille tulee selittdd, miksi kyseinen projekti tehdaan ja milla menetel-
malla. Talldin he ovat yleensa my6s motivoituneempia ja sitoutuneempia projek-
tiin. Projektista tehty lopputulos tulee myés olla julkinen. Opinnéaytetyon tekijan
tulee aina pyrkia rehellisyyteen ja objektiivisuuteen. (Hughes & Murray 2008,132—
134.)



48

Tassa opinnaytetyossa tekijat huomioivat etiikan ja sen vaikutuksen toimintaansa
koko projektin ajan. Jokaisella ihmisella on itsemaaraamisoikeus, ja sita kunnioitet-
tiin terveyspajoissa. Oppilaat ovat kaikki tasavertaisia ihmisia, ja heitd myds koh-
deltiin niin tdssa projektissa. Projektiin osallistui myods erityisluokka, silla projekti-
paallikot halusivat tarjota mahdollisuuden terveyspajoihin kaikille Mantykankaan
koulun 6-luokkalaisille.

Omaa tietotaitoaan projektipaallikot pitivat ylla perehtymalla etukateen aiheesta
tehtyihin tutkimuksiin ja projekteihin, seka harjoittelemalla esimerkiksi Ensiapu-
pajassa tarvittavia taitoja etukateen ja varmistamalla nain riittavan osaamisen.

Kahdella projektipaallikolla oli voimassa myds SPR:n ensiapukortti.

Oppilaiden kanssa tydskennellessa projektissa mukana olevia sitoo salassapito-
velvollisuus. Opinnaytetyon kirjallista osaa tehdesséa projektipaallikot ottivat huo-
mioon salassapitovelvollisuuden kirjoittamalla projektista ja oppilaista niin, ettei
kenenkaan henkilollisyys paljastu. Lisdksi pyydettdessa arvioita terveyspajoista,
oppilaat vastasivat palautelomakkeisiin anonyymisti. Palautelomakkeet tuhotaan
heti, kun opinnaytetyd on hyvaksytty. Terveyspajoissa esiin tulleista asioista, jotka
koskivat oppilaita, ei puhuta missaan olosuhteissa. Opinnaytetydssa ei kaytetty

yhteisty6ssa toimineiden henkildiden nimia heidan pyynnostaan.

Opinnaytetyon projektivastaavat informoivat Mantykankaan alakoulun rehtoria,
terveydenhoitajaa ja opettajaa sdhkdpostiviestien, puheluiden ja tapaamisten avul-
la toiminnallisen opinnaytetyon alkuvaiheessa sek& koko projektin toteutuksen
ajan. Rehtorille, terveydenhoitajalle ja opettajille kerrottiin, mista projektin idea on
syntynyt ja yhdessa terveydenhoitajan ja opettajien kanssa sovittiin, kuinka toimin-
nallista opinnaytetyota aletaan toteuttaa. Opinnaytety6n valmistuttua projektipaalli-
kot toimittavat valmiin tuotoksen Mantykankaan alakoululle seké Centria ammatti-

korkeakoulun koulutuskirjastoon.

Opinnaytetyon luotettavuudessa tulee ottaa huomioon lahdekritiikki. Lahdekritiikki

tarkoittaa sita, etta kaytetyt lahteet valitaan harkiten ja niiden kaytt6on suhtaudu-
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taan kriittisesti. Lahteita etsittaessé otetaan huomioon l&hteiden ik&, laatu, tunnet-
tavuus, uskottavuuden aste ja auktoriteetti. Ajantasaisia lahteita ohjaa kayttamaan
oman alan kirjallisuuden seuraaminen. Jos sama tekija on julkaissut useita tekste-
ja samasta aiheesta, on hanella todennakoisesti auktoriteettia ja tunnettavuutta.
Kaytettavissa olevista lahteista on hyva valita uusimmat, silla monella alalla tutki-
mustieto muuttuu nopeasti. Uusimpiin tutkimuksiin sisaltyy myds aiempien tutki-
musten olennainen tieto. Teksti& kirjoitettaessa tulisi suosia mahdollisuuksien mu-
kaan alkuperaisia julkaisuja ja tutkimuksia. Lahteina voidaan kayttaa seka kotimai-
sia etta ulkomaisia julkaisuja. Tekstia kirjoittaessa tulisi kiinnittda huomiota myds
plagioinnin valttamiseen ja lahteiden merkitsemiseen asianmukaisella tavalla.
Toiminnallisen opinnaytetytn arvossa olennaista on |lahteiden laatu ja soveltuvuus.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 23-26; Vilkka & Airaksinen 2003, 72—-77.)

Lahteita etsiessaén projektipdallikot kokivat haastavaksi sen, ettd toiminnallisista
opinnaytetoistd on kirjoitettu hyvin vahan kirjallisuutta verrattuna perinteisiin tutki-
muksiin. Osa kaytetyista lahteista oli siina rajoilla, etta olivatko ne lilan vanhoja vai
eivat. Projektissa kaytettiin myds klassikkolahdettd etiikkaan ja luotettavuuteen
littyvassa osiossa. Projektiin liittyva kirjallisuus liittyi yleensa aivan toisenlaisiin
projekteihin, eika niitd nain ollen voinut paljonkaan hytdyntdd tassa opinnayte-
tydssa. Terveyspajoihin tehdyissa PowerPoint-esityksissa kaytettiin lahteina erilai-
sia oppaita ja oppikirjoja, jotta sisdllosta saatiin halutunlainen. Uutta tietoa esimer-
kiksi internetista oli kirjoista vaikeaa loytda. Tassa opinnaytetydssa on kuitenkin
kaytetty myos uusia tutkimuksia lasten ja nuorten terveydesta. Lahteitéa on kaytetty

runsaasti.
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7 POHDINTA

7.1 Projektin tulokset

Projektin vaikuttavuuden arvioinnissa kaytettiin paaosin oppilaiden arviointia Ter-
veyspajoista ja niiden sisalldistd. Oppilaat vastasivat jokaisen pajan paatteeksi
palautelomakkeeseen, jonka avulla palautetta keréattiin. Lisaksi luokkien opettajat
ja terveydenhoitaja arvioivat terveyspajoja lyhyesti suullisesti. Suunnittelu- ja esi-
valmisteluvaiheen arvioinnista vastasivat puolestaan projektip&allikdt. Arvioinnin
kokonaisuus oli haastavaa, koska eri henkilot arvioivat projektia eri vaiheissa. Oli
hankalaa arvioida sita, mita oppilaat todellisuudessa oppivat terveyspajoista. Oppi-

laat saattoivat oppia muutakin, kuin palautelomakkeessa mainitut asiat.

Palautelomakkeesta saatujen tulosten perusteella oppilaat hyotyivat Terveyspa-
joista. Arviointimenetelma olisi kuitenkin voinut olla tarkempi, ja palautelomak-
keessa olisi voitu kayttaa my6s numeerista arviointia tai monivalintavaihtoehtoja.
Palautelomakkeesta saatu arviointi oli suuntaa antavaa, mutta vastaukset eivat
olleet tarkkoja. Toisaalta projektipdallikét hakivat palautelomakkeilla palautetta
itselleen onnistumisesta ja kehittamisehdotuksia, eivatka varsinaisia tutkimustu-

loksia.

Opettajilta saadun suullisen palautteen perusteella voidaan arvioida, ettd pajoista
oli hydtya oppilaille. Opettajat antoivat positiivista palautetta ja olivat tyytyvaisia
pajojen teemoihin ja sisaltéon. Opettajat sanoivat myds, etta olisivat mielellaan
jatkaneet projektia pidempaankin, ja tarpeellisia terveyteen liittyvia aiheita heilla
olisi ollut viela paljon lisaa. Opettajien ja muun henkilokunnan palautetta olisi ollut
hyva pyytad myos kirjallisesti, jolloin pajoja voitaisiin kehittaa ja arviointi olisi luo-

tettavampaa.

Arvioinnista tuli esille, ettd oppilaat pitivat eniten kaytannén tekemisesta ja toimin-
nallisista osuuksista. Teoriaosuudet pidettiin tarkoituksella lyhyina ja tiiviing, jotta
kaytannon harjoituksille jaisi mahdollisimman paljon aikaa. Teorian tarkoituksena

oli liittaa opetettu asia kaytantdoon. Projektivastaavat pitivat tarkeana myos asioi-
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den lyhytta kertausta pajojen lopuksi. Lisdksi esimerkiksi internetkiusaamisesta,
internetin pelisdanndista ja tapaturmista keskusteleminen koettiin hyodylliseksi ja
opettavaiseksi.

Ravitsemus-pajassa tietokilpailuun vastaaminen voinapeilla ja sokerinpaloilla toi
oppilaille uutta ja konkreettista ndkokulmaa esimerkiksi epéaterveellisistd ruoka-
aineista tai aterioista. Pajaan olisi ollut saatavilla vastaavanlaista kuva-materiaalia
valmiina muualtakin, mutta projektipaallikét halusivat hyddyntaa kaikille saatavissa
olevia materiaaleja. Oppilaat innostuivat kovasti siita, etta saivat itse miettia ruoka-
aineissa olevia kalorimaaria ja nayttaa ne kaytannossa. Jos vastaukset olisi nay-
tetty heille valmiista kuvista, ei oppi olisi valttamatta mennyt niin hyvin perille.

Tulosten perusteella voidaan arvioida, etta Terveyspajat onnistuivat ja niista oli
hyotya koululle ja koulun oppilaille. Oppilaat olivat innostuneesti mukana pajoissa,
etenkin toiminnallisissa osuuksissa. Projektin suunnitteluun ja ideointiin kaytettiin
reilusti aikaa, ja se nadkyi kaytannon toteutuksessa. Ideat olivat innovatiivisia, ja

oppilaat saivat uudenlaisia oppimiskokemuksia.

Opinnaytetyon valmistuminen venyi hieman. Suurin syy tédhan oli se, etta kaksi
opinnaytetyota tehneista opiskelijoista oli vaihdossa nelja kuukautta. Kolmas opin-
naytetyota tehnyt opiskelija ei silla aikaa, tasapuolisuuden vuoksi, kirjoittanut opin-

naytetyota eteenpain.

Ennen opinndytetydn Kkirjoittamista projektipadllikot tekivat tyonjakoa siita, mista
osa-alueesta kukin kirjoittaa. Tassa hyoddynnettiin kunkin projektipdéallikén vah-
vuuksia ja kiinnostuksen aiheita. Opinnaytetyota tehdessa projektipaallikdt saivat
runsaasti uutta tietoa ja oppivat ohjaamaan ja opettamaan varhaisnuoria. Projekti-
paallikot saivat myos lisaa itsevarmuutta toimia nuorten kanssa. Naita tietoja ja
taitoja, jotka karttuivat tdman toiminnallisen opinnaytetyon aikana, voi kukin projek-
tipaallikoista hyodyntaa tulevaisuudessa terveydenhoitajan ammatissa. Toiminnal-
lisen opinnaytety6n toteuttaminen vaati myds suunnittelu- ja organisointitaitoja se-
k& hyvia sosiaalisia ja viestintataitoja. Naissad projektivastaavat kokivat kehitty-

neensa paljon taman toiminnallisen opinnaytetydn aikana.
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7.2 Ehdotukset tulevaisuuden projekteille

Tulevaisuudessa samankaltaisissa projekteissa olisi hyva ottaa enemman van-
hempia mukaan projektin suunnitteluun ja toteutukseen. Vanhemmilta voitaisiin
esimerkiksi tiedustella projektin tarvetta heidan nakdokulmastaan seka sita, mika
olisi heidan mielestaan tarkea, ajankohtainen aihe projektiin. Myohemmin projektin
toteuttamisen jalkeen vanhemmille voitaisiin antaa tietoa projektista, sen kulusta ja

vaikuttavuudesta varhaisnuorten ajatteluun, tapoihin toimia ja asenteisiin.

Oppilailta ja opettajilta saatiin positiivista palautetta pajoista. Varsinkin luokkien
oppilaat pitivat tekemisen kautta oppimista hyvana, innostavana ja mukavana ta-
pana oppia uutta. Vastaavanlaista projektiluontoista opinnaytetydta voitaisiinkin
tulevaisuudessa jarjestaa myos eri ikaisille ala- ja ylakoulun oppilaille tai opiskeli-
joille. Myds muista terveysaiheisista teemoista voisi pitaa oppitunteja. Pajatyds-
kentelysta ja kadytannon harjoitusten tekemisesta hyotyisivat varmasti myés mui-

denkin ikaluokkien oppilaat ja opiskelijat.
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OPINNAYTETYOSOPIMUS

Opinniytetydn tekijit Aloituspaivimaira
Elisa Hakkila .

Riikka Loytynoja 22.10.2012

Elina Passoja

Koulutusohjelma Yksikkd

Hoitotydn koulutusohjelma

Hyvinvoinnin ja kulttuurin yksikké

Koulutusohjelman yliopettaja

T

Opinnaytetyén ohjaaja

Soili Vuollo

LOpinnﬁytotybn tyonimi (aihe)

TEPA - Terveyspaja Mantykankaan alakoulun 6-luokkalaisille

|

Tutkimusongelma/kehittimistehtdva

6 -luokkalaisten terveyden edistdminen terveyspajan harjoitusten avulla

tybssa,

Opinndytetydn tavoite ja rajaus/tutkimustulokset

Tavoitteena on edistdd 6-luokkalaisten oppilaiden tietdmystd ja taitoa terveyden
edistamisesta ja ensiavusta toiminnallisten oppituntien avulla. Terveyspajan aiheiksi
olemme rajanneet ruokailutottumukset, ensiavun, itsetunnon ja netin kayton.

Tavoitteenamme on lisdksi oma ammatillinen kasvumme, uusien taitojen ja tietojen ;
oppiminen ja koulussa opittujen kaytdnnontaitojen hyddyntaminen terveydenhoitajan
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¢ Centria

ANMMAT T CORKEAKOQULL

OPINNAYTETYOSOPIMUS

'Opinnaytetydn alustava aikataulu (pvm:t kuukauden tarkkuudella)

Aloituspalaveri (ohjaaja, tyon tekijd, tydeldmaohjaaja) [ 3/2012)
Toteutussuunnitelman esittdminen [5/2012)

Valiraportointi [sopimuksen mukaan]

Ohjaajan tarkastus ja/tai loppupalaveri [sopimuksen mukaan)
Opinndytetydn hyvaksyttavaksi jattaminen [9/2013]
Opinnéaytetydn seminaariesitys [10/2013]

Kypsyyskoe [10/2013]

Toimeksiantajan yhteystiedot (yritys, yhteyshenkilon nimi, osoite, puhelin, sahkoposti)
Méntykankaan koulu dEE

Tama sopimus on laadittu kolmena kappaleena. Sopimuskappaleet toimitetaan

| opinnaytetydn tekijdlle, toimeksiantajalle seka tyén ohjaajalle. Keski-Pohjanmaan

| ammattikorkeakoulun opiskelija sitoutuu tekemaan toimeksiantajan toimeksiannosta
edelld mainitusta aiheesta opinnaytetyén 9/2013 mennessa.

Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kayttéon tydssa tarvittavaa tietoa seka
arvioimaan opinndytetydn valmistuttua sen hyddynnettavyytta toiminnassaan.
Toimeksiantaja maksaa

materiaali-, postitus-, matka- ym. mahdolliset kulut laskun mukaan. Toimeksiantaja voi
maksaa opinnaytetydn tekijalle palkan.

Taman sopimuksen osapuolet ovat velvolliset pitamaan salassa kaiken, mitd he
toimeksiannon yhteydessa ovat aaneet tietoonsa asioista, joita voidaan pitaa toisen
sopijapuolen likesalaisuutena. Opinnaytety6 kdydaan lapi ammattikorkeakoulun
opinndytetydseminaarissa ja se on julkinen asiakirja. Toimeksiantajan tulee erikseen
pyytaa tyon salausta.

Ammattikorkeakoulu ei vastaa opinnaytetydn tekijan mahdollisesti aiheuttamasta haitasta
| tai vahingosta.
| Pdivdys
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efd

Ter\/egspa\ja

Anna palautetta!

Mika tunnissa oli kivaa?

Mista et tykannyt?

Mita uutta opit?

Mika jai erityisesti mieleen?
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Divlomi

on suorittanut TEPA-terveyspajan syksylla 2012.

Th

Terveyspaja

* Ravitsemus
* Netinkdytto ja nettikiusaaminen

* Ensiapu ja tapaturmien ennaltaehkaisy .

Elina Passoja Elisa Hakkila  Riikka Loytynoja
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Leikit netin kaytto ja nettikiusaaminen -pajaan
Mene kyykkyyn, jos sinulla on..

e nettituttuja, joita ei ole koskaan tavannut.
e omia kuvia netissa
e nettiprofiili useamassa yhteisdpalvelussa

Tee hassu ilme, jos sinun mielestasi...

e Netin kautta on helppo tutustua ihmisiin.
e Netissa on vaikea arvioida, mika on yksityista ja
miké& julkista tietoa.

e Netti on luotettava tiedonlahde.

Hyppaa oikealla jalalla kolmesti, jo olet...

Lukenut toisinaan keskustelupalstoja.
Kayttanyt nettia apuna koulutehtavia tehdessa.
muokannut kuvia kuvankasittelyohjelmalla
Julkaissut netissé asioita, joiden julkaisua olen
mydhemmin katunut.

Nosta molemmat kadet kohti kattoa, jos..

e kaytat nettid viikoittain
e kaytat mesea tai muuta pikaviestinta
e oOlet katsonut videoita netista

Pydrahda kerran ympari, jos olet...

¢ viimeisen kuukauden aikana jutellut jonkun kanssa netissa
e tutustunut uusiin kavereihin netissa
e tdrmannyt nettikiusaamiseen

Tunnin loppuun:
Taputa, jos...

¢ Aiot jutella joistakin tAnaan kasitellyista asioista kavereidensa kanssa
¢ Aiot kertoa jotakin tAndan kasitellyista asioista perheenjasenilleen
e Sait talta oppitunnilta hyvia vinkkeja viisaaseen nettikayttaytymiseen

Mukaillen: Mannerheimin lastensuojeluliitto 2006. Viisaasti Verkossa. PDF-dokumentti. Saatavissa:
http://mlI-fi-
bin.directo.fi/@Bin/4a63a7c427edb96ef8f850bfe694c56f/1378286153/application/pdf/1671940/Viis
aasti%20verkossa%20-koulutusmat.%20tukioppilaille.pdf. Luettu 14.8.2012.
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Netin kdytén ABC
® Noudata lakeja ja ikarajoja
e Mita laitat nettiin, jaa nettiin pysy-
vasti
® Mieti mita julkaiset itsestasi ja muis-
ta

® Muista, etta kaikki netista 16ytyva
tieto ei ole totta!

e Hyvaksy yhteydenotto- ja kaveri-
pyyntdja vain tutuilta

e Ala luovuta salasanojasi tai henkil®-
tietojasi kenellekaan

e Al3 kerro henkil®kohtaisia asioita
netissa

® Netissa on paljon hyvaa, mutta
muista kuitenkin varovaisuus!
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KUVA: Hakkilg, E., Loytynoja, R. & Passoja, E. 2012.
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Hampurilaisateria
= 14 voinappia

KUVAT: Hakkila, E., Loytynoja, R. & Passoja, E. 2012.
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KUVA: Hakkilg, E., Loytynoja, R. & Passoja, E. 2012.
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Tietovisa ravitsemuksesta

1. Kuinka paljon seuraavissa tuotteissa on energiaa palasokereina? Kasaa
sokeripaloista pinot.
- 0,5 litrassa kolajomaa
- 300 grammassa irtokarkkeja
- 2 desilitrassa hedelméajogurttia

2. Kuinka paljon seuraavissa tuotteissa on energiaa voinappeina? Kasaa
voinapeista pinot.
- Hampurilaisateriassa
- 3 dl jauhelihakeittoannoksessa

3. 0,5 litran energiajuomatdlkki sisaltaa kofeiinia yhta paljon kuin
a) 1 dl kahvia
b) 2 dl kahvia
c) 4 dl kahvia

4. Energiajuomat siséltavat usein Guaranaa.
Guaranan runsas kaytto aiheuttaa:

a) paansarkya
b) vatsakipua
c) ylimaaraisia sydamenlyonteja

5. Energiajuomien sisaltdma kofeiini on erityisen haitallista alle 15-vuotiaille.
Ovatko seuraavat vaittamat totta vai tarua? Ympyroi oikea vastaus

a) Kofeiini aiheuttaa unettomuutta. TOTTA/TARUA
b) Kofeiini ei aiheuta ylivilkkautta TOTTA/TARUA
c) Kofeiinista tulee riippuvaiseksi TOTTA/TARUA

6. Kuinka kauan sinun tulee
a) uida kuluttaaksesi hampurilaisaterian?
b) pyorailla kuluttaaksesi 300 g irtokarkkipussin?
c) kavella reippaasti kuluttaaksesi puolen litran energiajuoman?
d) juosta kuluttaaksesi 3 dl:n jauhelihakeittoannoksen?

7. Liika suolan kaytto ei aiheuta
a) verenpaineen nousua
b) riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin
c) riskia sairastua astmaan

8. Lisadaineet aiheuttavat mm. paansarkya. Missa seuraavista tuotteista on
eniten lisdaineita?
a) porkkanassa
b) jaatelossa
c) jauhelihassa
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Vastaukset:
1.

- 0,5 | kolajuomaa = 22 sokeripalaa

- 300 g irtokarkkipussi = 75 sokeripalaa

- Hedelm&@pommi-jogurtti = 16 sokeripalaa
2.

- Hampurilaisateria = 14 voinappia

- Jauhelihakeitto 3 dl = 1-2 voinappia
3.0ikea vastaus b), 5 dI energiajuomaa vastaa noin 2 dl kahvia kofeiinim&&arassa
4.0ikea vastaus c), Guarana aiheuttaa ylimaaraisia sydamenlyonteja
5. a) TOTTA

b) TARUA

c) TOTTA
6. a) noin 4 tuntia

b) noin 3 tuntia

c) 1 h 15 min

d) noin 20 minuuttia

7. Oikea vastaus c) riskia sairastua astmaa

8.0ikea vastaus b) jaatelossa
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Smoothie neljélle

e 1.5 banaania
e 3 dl vadelma-mehukeittoa
e 2 dl maustamatonta jogurttia

Sekoita ainekset keskendaan sauvasekoittimella tai
tehosekoittimessa.

Ostoslista Ravitsemus-pajaa varten

- 20 banaania

- 3 | maustamatonta laktoositonta jogurttia
- 1 pieni purkki soijajogurttia

- 4 | mehukeittoa

- paketti kertakayttdmukeja
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TEPATERVEYSPAJA

Ravitsemuspaja

KASVIKSET, HEDELMAT JA MARJAT

MNéistd saat:
Kuituia
Vitamiinela, flavoncidela ja
anticksidantteja
Hiven- ja kivenniisaineaita
Rautaa

Me owat:

Hywid hillihydraatinlghteitd
Firist&wid lautasella
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RASVAT

Energiaa

Walttamattdmia
rasvahappoja
Rasvaliukoisia vitamiinela
(A, Dja E)

Pehmeda raseaa tulisi olla
2/3 ja kovaa rasvaa
enintddn 1/3

Huomioi piiloraseal

LIHA, KANA JA KALA

Naistd saat:
Frotaiinia
Energiaa
Rautaa

Hywdd tyydyttymatdntd
raswaa rmm. kalasta
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MAITCTUOTTEET

N&istd saat:
Kalsiumia
Froteiinia

D-vitamiinia

Me owat:

Valttamattdmid
luuston lujitturiselle

PERUNA

MEistd saat:

Hiilihydraatteja
aivotoimintaan
Energiaa

saadaan myds pastasta ja
riisista

SUosl tayshyeariisid ja —
pastaal
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LEIPA JA MUUT VIUATUCTTEET

Saat nAista:
Kuituja
Hiilihydraatteja
Vitarmiineja
Kivenndisaineita

Fitdd ndlkada Ioitolla
Hywid watsantoiminnalle
Sucsi t8ysiywddl

ATERIARYTMI

Terveelliseen ruckavalioon kuuluu -5

ateriaa péaivdssa -> Verensokerl pysyy

Paivittdisiin atericihin kuuluwat
aamupala, lounas, vilipala,
paivallinen ja iltapala

Lounaan ja paivallisen tulisi olla
[Ampimid atericita
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AAMUPALANJA KOULURUCKAILUN TARKEYS

Aamupala on yksi paivan
tarkelmmistd atericista

Muista kouluruckailul

Keouluruuala jaksat koulup&van
loppuun asti

LAHTEET

Suormen Sydanlitte ry 20120 Lautasmalli. Whww-dokurentti:
Saagtavissar http:ffwwwsydanlittofiflaotasmalli2, Loettu 7.9.2015
Kotimaisst kasvikset: Suomensydanliitte; SyopaariestSt 2012,
Terveytta kasviksilla —kampanja. Wranaw-dokumentti. 5aatavissa:
bttp s/ fwonoe te rveyttak asvikesill a.fife  Loettu 72,2013

Suomen Sydanlitte ry 20120 Rasva, Whaw-dokumentti. Saatavissar
httpe/farwnw, sudanliitte. fifraseat. Loettu 792013

Valtion raviteernusneuvottelulautakunta 2005, Suonalaisst
raviteermussuositukset. Pdfdokumentti. Saatawissa:

http s furan. ravitse rmusneuv ottelukunt a.f1F att achrmen ts v rnraw it e mu s
syositusd 005 fin.pdf. Luettu 1.9.2012
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KUVAT

Hakkila, E., Passoja, E. & Laytynoja, R 2012,




TePa Terveyspaja

Netin kayttd & nettikiusaaminen

Mihin nettid kdytetaadn?
o Vithdekayttd

s Vorkkopelit

* Kommunikoint

* Oopiminen ja tiedonhaku
s Llutiset

s Nettikaverit

s Nettiyhtaisdt

» Keckustelupalstat

» Blogit

* Shoppailu
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Netin kayton vastuu

» Lakien noudattaminen my&s netissal
+ Teisena henkiléna esiintyminen, kuvien julkaissminen ilman
lupaa, laiton lataaminen, tekijanoikeuksien rikkominen
s Julkisuus
+ Mieti tarkkaan, mita julkaisst: Et saa valttamatta kuwaasi sielta
pois koskaan.
+ My oskasn kaverista ei saa julkaista kuwvaa tai videota ilman
lupaa
o Ikdrajat
+ Facebook, pelit, elokuvat, nettigalleriat...
» Lahdekritiikki
+ Onkeo tiedonldhde luctettav s

+ Kukatahansa on veinut tuoda tiedon nettiing esimerkiksi
Wikipediaan

Varovaisuus netissa

* Yhteydenotto- ja kaveripyyntdid kannattaa
hywiksyd vain jo ennalta tutuilta kavereilta

« Ald luowuta salasanoja tal henkilStietoja kenellekadn

» Kahden netink&yttdjin valinen viestintd =i walttamatta
ole kahden tutun walistd wiesintdd, joten pitdd miettia
tarkoin, vwoiko kertoa henkildkohtaida adoita
nettikaverille

+ Metissa kukatahansa weiesintya kenena tahansa
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Mita on nettikiusaaminen?

* Haukkumista ja nimittelyd

» Uhkailua ja ahdistelua

* Hairikdintia

o Juorujen levittdmista

s Nettirghmastd eristdmista

* Viha- tal haukkumisryhmien perustamista

* Pilkkaavien kuvien ja videciden julkaisermista

Lahteet

* Manmerheimin lastensucjeluliitto 2006, Viisaasti verkossa.
Pdf-dolnumentti. Saatarizza;

o Luettun 14 5.2012
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TePa-terveyspaja

Ensiapu ja tapaturmien ennaltashkaisy

Mita on ensiapu?

- Ensiavulla tarkoitetaan sairastuneen tai
louk kaantuneen valitonta auttamista

- Ensiavun tavoitteena on:
- Estad vammojen pahenemista
« Estdd uusien vammojen syntymista
= Helpottaa kipua
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Auttamisvelvollisuus

Laissa on maaratty auttamisvelvollisuudesta:
Jokaisella on oikeus saada apua
- Jokaisella on velvollisuus antaa apua

Palovamman hoito ja ennaltaehkaisy

Miten voit itse ehkaista palovammoja?

Varovaisuus kuuman veden, vesihdyryn, kynttildiden,
avotulen, ruuanlaitto, kuuman rasvan, auringon
ottamisen, sahkén, kemikaalien, kiukaan kanssa_ ..

Palovammat voivat olla pinnallisia tai svvia
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Pinnalliset palovammat

Palovammakohdan iho on kiped, turvonnut ja punainen
Se onihon pintakerroksissa
Siithen voi puhjeta rakkuloita

Svvat palovammat

Se ulottuu kaikkien ihokerrosten lapi
Kipua ei valttamatta tunnu lainkaan
lho voi olla harmaa, tumma, hiiltynyt tai helmenvalkea

Palovammojen hoito

Jadhdyta palovammaa heti viiledn juoksevan veden alla
10-20 minuuttia
« Viilled vesi helpottaa kipua ja estdd vamman syvenemista

lholle voi laittaa rasvasiteen, jos siihen muodostuu
rakkuloita tai siitd tulee nestetta

Paille voi laittaa kuivan taitoksen ja joustavan
kiristamattdman siteen

Hakeudu ladkarin hoitoon jos palovamma on syvi, se
on kimmentd suurempi tai se tulehtuu
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Haavat

Haavatyypit:
Naarmu Millaiset esineet

Pintahaava volvat helposti

Viiltohaava aiheuttaa haavoja?

Pistohaava
Ruhjehaava
Puremahaava

Laakarin hoitoa vaativat haavat:

Runsaasti vuotavat haavat

Syvat pistohaavat

Haavat, joissa hiekkaa tai multaa

Elainten puremat

Haavat, joissa epaillaan olevan esim. lasinsiru
Tulehtuneet haavat
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» Tulehduksen oireina ovat: punoitus, tunotus,
kuumotus ja kipu

- Jos haava tulehtuu tayvtyy menna
laakariin!

Haavan ensiapu

- Pieni haava:
o Pese kadet

o Puhdista haava juoksevalla vedella ja
saippuallatai puhdistusaineella
o Laita pienelle haavalle laastari
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Hieman isompi haava:

o Jos verenvuotoa - tyrehdytd painamalla

o Peitd haava puhtaallasidetaitoksella

o Kiinnitd haavanpeiteside teipill&, siderullalla tai
putkiharsolla

o Tue haava kohoasentoon

Haavalla voi pitaa kylmaia - tyrehdyttaa verenvuotoa
Anna haavan parantua rauhassal
Pida side kuivanal

Muista kuitenkin tarkkailla haavan ulkonakéa =
tulehtumismahdollisuus

Runsaasti vuotava haava:

- Paina haavaa esimerkiksi kadella ja pida sita
koholla

o Peitapuhtaallataitoksella

o Jatka haavan painamista

o Kiinnita taitos thoteipilla
tai sideharsolla

o Tee painesidos

o Pida haavakohtaa koholla

o Hakeudu laakariin
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Hatanumeroon soittaminen

Soita aina kiireellisissa, todellisissa hatatilanteissal
Hatakeskus valittaa avun tarpeen

« Poliisille

« Palolaitokselle

« Terveystoimelle {ambulanssi)

« Sosiaalitoimelle

Hatanumeroon 112
. Soittaminen maksutonta
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Toimi nain:
Soita numeroon 112
Kerra, mita on tapahtunut ,’2
Anna tarkka osoite ja kunta
Vastaa sinulle esitettyihin kysymyksiin
Toimi annettujen ohjeiden mukaisesti

Lopeta puhelu vasta saatuasi sithen luvan

Soita uudelleen hatanumeroon 112 jos
autettavan tila muuttuu oleellisesti

P

Kylkiasento

Kun henkild on tajuton:

« Tajuton henkild hengittaa normaalisti, mutta
ei reagoi herattelywyn

« Kylkiasentoa kaytetaan turvaamaan
hengitystiet — estaa velton kielen,
oksennuksen tai muun esteen tukkimasta
hengitysteita

P
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Kun léydat tajuttoman henkildn...

Selvita, mita on tapahtunut. Yrita saada
tajutonta hereille ravistelemalla ja puhumalla
kovaaanisesti.

Jos henkilo ei heraa, soita 112 ja kuuntele
ohjeet.

Aseta henkilé kylkiasentoon.,

Kylkiasento

Nosta henkilon itsesi puoleinen kasi
vlaviistoon kammenpuoli ylospain ja "
toinen kasi rinnan paalle.

 ——
Nosta henkilon taempi polvi koukkuun. Kﬁ

Tartu kiinni henkilon hartiasta ja r -
koukussa olevasta polvesta ja veda {
Tarkista, etta paan asento on hyva ja
etta hengitystiet pysyvat auki.

hanet itseesi pain kylkiasentoon.
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Nyrjahdys

Yleisimmat nyrjahtaneet nivelet
ovat nilkka ja ranne, mutta myos
muut nivelsiteet voivat nyrjahtaa

Nivel voi nyrjahtaa urheillessa,
liukkaalla kelilla, astuessa vinoon
tai kaatuessa.

Nyrjdhdysten ennaltaehkaisy
Kengannauhojen sitominen kiinni

Tukevat ja hyvat kengat -
liukkaalla ja litkunnassa

Tavarat jarjestyksessa -
kompastumisvaara
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Nyrjahdys

QOireet: Hoito:

Nivelessa tuntuu kipua ja Kolmen K:n
aristusta ohje
Nivel turpoaa ja siihen - Koho
saattaa tulla mustelma - Kompressio
) . » Kylma
Jos jalalle ei pysty varata
ollenkaan, tai jos raaja on
virheasennossa, se
saattaa olla murtunut.
Hakeudu laakarin

!\- -%

Nyrjahdyksen hoito

1. Kohota nyrjahtanyt raaja
kohoasentoon

2. Sido nivelen ymparille tukeva
joustoside

3. Paina nyrjahtanytta kohtaa kylmalla
-¥Voit Kiinnittaa kylmapussin joustositeen avulla

HUOMI Ala koskaan laita kylmaa

suoraan paljaalle ihollel
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Lihteet

Sahi, T., Castrén, M., Helistd, M. & Kimdirdinen, L. 2007, Ensiapuopas.
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hitp:/f pre200s07 15, stm.fi/hm 1065409594347 71 fpassthru.pdf, Luettu
12.9.2012

KLnsat:

Hakkild, E. 2012
Loytynoja, R, 2017 2.
Passoja, E. 207 2.




