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Taman opinndytetyon tavoitteena on ollut edistaa lasten ja nuorten hyvin-
vointia seka lisata heidan terveystietdmystddn. Tarkoituksena on ollut
konkreettisin keinoin parantaa lasten tietdmysta ravitsemukseen, liikuntaan,
pelaamiseen, péihteisiin ja mielenterveyteen liittyvissa terveyskysymyk-
Sissa.

Tyo6hon saatiin aineistoa lapsille tehdyssa kyselyssa seka erilaisten tehta-
vien kautta, joita hyvinvointikioskilla toteutettiin. Aineistoa saatiin mygs
kaikesta mita kioskilla koettiin ja nahtiin.

Toiminnallisen opinnéytetydn tuotoksena jérjestettiin hyvinvointikioski yh-
teistydssa Riithiméen kaupungin kanssa. Opinndytetyon toteutusosiossa oli
mukana myds toinen opiskelija. Hyvinvointikioskilla kdyneiden asiakkai-
den maadré ja kiinnostus siséltoon kertovat siitd, etta tallaisella konseptilla
olisi kayttod myods muissa kouluissa. Muina tuloksina saatiin tietoa lasten
terveystietdmyksesta seka heidan kiinnostuksestaan omaan terveydenedis-
tdmiseensa.
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nostus kioskia kohtaan oli niin suurta, ettd jarkevéa olisi ollut myos pitéa
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Hyvinvointikioski lasten ja nuorten terveydenedistajana

1 JOHDANTO

Toiminnallisen opinnéytetyon tavoitteena oli perustaa hyvinvointikioski
Riihimden Pohjoisen koulun alakoululle. Hyvinvointikioskin tarkoituksena
oli edistéd ja lisatd 6-13-vuotiaiden terveystietdmystd sekéd hyvinvointia.
Taman ikdisten kanssa opinnaytetyon tekeminen oli luonnollinen valinta,
koska lasten hyvinvointi on térked aihe.

Lapsilla ja nuorilla on nykypdivand kaytossaan paljon erilaisia lahteitd,
joista terveystietoa etsid. Internet tarjoaa loputtomasti vinkkeja ja neuvoja,
mutta lahdekriittisyytta ei lapsi valttdmatta tule ajatelleeksi. Myos erilaiset
kauneusihanteet ja vaatimukset kohdistuvat tahattomasti myds lapsiin. Oli
tarkedd vieda koululle oikeaa tietoa terveydestd ja sen edistamisesté. Kios-
kista oli hyotya ja iloa lapsille.

Erilaisia teemoja kioskilla oli ravitsemus, liikunta, péihteet, pelaaminen ja
mielenterveys. Henkinen hyvinvointi kulki ajatuksena ja ylaotsikkona mu-
kana koko viikon ajan. Tavoitteena oli, ettd lasten tietdmys ja ymmarrys
edelld mainituista aiheista lisaantyisi. Kioskissa kasiteltavat asiat oli valittu
niiden térkeyden ja jarkevyyden mukaan. Valinta kohdistui asioihin, jotka
vaikuttavat jokaisen hyvinvointiin niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. Teo-
riaosuudessa on tietoa lasten ja nuorten hoitotyosta 6-13-vuotiailla, heidan
fyysisestd ja psyykkisesta kehityksestddn sekd mielenterveyden tukemi-
sesta.

2 HYVINVOINTIKIOSKI ILMIONA

Matalan kynnyksen palveluilla tarkoitetaan palveluita, jotka ovat helposti
saatavilla ilman ajanvarausta tai lahetettd. Esimerkkeja matalan kynnyksen
palveluista ovat esimerkiksi mielenterveystydssé kaytetyt erilaiset avohoi-
topalvelut. Terveyskioskit ja hyvinvointikioskit ovat myds esimerkkeja ma-
talan kynnyksen palveluista. Terveyskioski-nimen kayttooikeus perustuu
sopimukseen, joka on tehty Sitran ja Luontaistuote Oulun Natural Oy:n
kanssa, joka omistaa Terveyskioski-toiminimen. Terveyskioski-nimen ja
tavaramerkin kaytto edellyttavat tamén vuoksi sopimusta Sitran kanssa. Hy-
vinvointikioskeilla tarkoitetaan siis matalan kynnyksen toimipaikkoja,
joilla ei ole sopimusta Sitran kanssa, vaikka toiminta olisi terveyskioskitoi-
minnan kaltaista. (Laanterd, Laitinen & Liimatainen 2014)

2.1 Terveys- ja hyvinvointikioskitoiminta

Terveyskioskit ovat palvelupisteitd, jotka ovat helposti saatavissa ja nain
ollen sijaitsevat esimerkiksi kauppakeskuksissa tai apteekkien l&heisyy-
dessd. Terveyskioskeja toimii Suomessa télla hetkelld viidella paikkakun-
nalla. Tarkoituksena on tarjota palveluja péivittaisiin ja lyhytaikaisiin ter-
veysongelmiin. Nailld tarkoitetaan esimerkiksi flunssan, venahdysten, pien-
ten haavojen hoitoa tai vaikkapa ompeleiden poistoa. Myds rokotuksia on
mahdollista saada. Palvelujen keskittyessa téllaisiin hoidollisiin toimenpi-
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teisiin vastaanottoajat eivat kestd kauan. Terveyskioskien saatavuutta hel-
pottaa pidemmaét ja asiakkaiden tarpeisiin vastaavat aukioloajat; terveys-
kioskit voivat olla auki esimerkiksi arkena pidempéén ja tarjota palveluitaan
myos viikonloppuisin. (Salonen 2014) Terveyskioski toimii ilman ajanva-
rausta ja on maksutonta (Mononen & Ruuska 2011).

Terveyskioskilla tarkoitetaan siis matalankynnyksen hoitajatasoista palve-
lua, jolta odotetaan helppoa péasya, nopeaa palvelua ja apua tavallisimpien
sairauksien hoidossa. Téllainen malli Suomen terveydenhoidossa on vasta
muotoutumassa. Terveyskioski voisi olla kustannustehokas ja innoittava
malli, kun kehitetadn uusia palvelumuotoja. Terveyskioski innovaationa on
uudentyyppinen tapa toteuttaa terveydenhuollon palvelua, jossa perustana
on asiakkaan kokema helppous. (Puheloinen 2013)

Terveyskioskilla yksittdisen potilaan hoitokustannukset ovat pienemmat
kuin tavallisella ladkarikaynnilld ja s&astdja on mahdollista saada myos ti-
lakustannuksista (Salonen 2014). Terveyskioskilta on mahdollisuus saada
nopeasti vastaus terveytta koskeviin kysymyksiin, mika néin ollen mahdol-
listaa varhaisen sairauksiin puuttumisen. Varhainen terveysongelmiin puut-
tuminen ja pitkaaikaissairauksien seuranta voivat myds parhaimmillaan
edistdd kustannuskehityksen hallintaa. (Engelhardt, Pekkola & Salenius
2013)

Jo olemassa olevissa terveyskioskeissa Suomessa palvelu on tutkimusten
mukaan laajentunut moniammatilliseen suuntaan. Terveyskioskeilla jérjes-
tetadn erilaisia teemapadivig, jossa on mukana eri alojen ammattilaisia. Asi-
akkaat ovat olleet paaosin tyytyvéisia saamaansa palveluun, hoitotoimenpi-
teisiin ja lyhyeen jonotusaikaan (Salonen 2014). Asiakkaiden palautteiden
mukaan on selvinnyt, ettd monia terveyskeskuskéaynteja on pystytty vahen-
tamé&an terveyskioskitoiminnalla (Laanterd ym. 2014).

Terveyskioskitoiminta on kohdannut kritiikkid hoidon jatkuvuuden, onnis-
tumisen ja laadun osalta. Myos hoitohenkilékunta on kritisoinut kioskia, pe-
laten oman tyomaaran lisdantymista. Kuitenkin tutkimuksissa on selvinnyt,
ettd asiakkaat ovat itse tietoisia millaisten vaivojen kanssa tulevat kioskille
ja millaisissa tilanteissa hakeutuvat péivystykseen. Hoidon laadun osalta
peléttiin uusintakayntien, jossa asiakas hakeutuu siis saman vaivan takia uu-
destaan hoitoon, kasvavan. Tutkimuksissa havaittiin, ettei hyvinvointikios-
kitoiminta lisdnnyt uusintakdyntien maaraé. (Salonen 2014)

Terveyskioski toimii osana julkista terveydenhuoltoa ja sen toiminnalla py-
ritdédn saamaan ratkaisua suureen kysyntéan ja pitkiin jonotusaikoihin. Ter-
veyskioski on matalan kynnyksen palveluyksikkd. Matalan kynnyksen pal-
veluilla voidaan edistaa asiakaslahtoisyyttd ja saatavuutta sekd vaikuttaa
palveluiden tuottamiseen. Terveyskioskissa asiointi on vaivatonta ja no-
peaa, mihin vaikuttavat hyva sijainti ja pitkat aukioloajat. Sen tarkoitus on
parantaa asiakkaiden tyytyvaisyytta terveydenhuoltopalveluihin. (V&ana-
nen 2011)
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Terveyskioski edustaa siis uutta asiakaslahtoisté toimintamallia, joka 6ytyy
Suomessa jo muutamalta paikkakunnalta. Terveyskioskit toimivat osana pe-
rusterveydenhuoltoa. Kioskille tyypillisia asioita ovat sijainti kauppakes-
kuksessa, pitkat aukioloajat, asiointi ilman ajanvarausta ja rajattu, hoitajan
tarjoama palveluvalikoima. Terveyskioskin toimintamalli pohjautuu yhdys-
valtalaiseen Retail Clinic -palvelumalliin, jossa matalan kayntikynnyksen
terveydenhoitopalveluita tarjotaan suurten asiakasvirtojen laheisyydessé
ostoskeskuksissa tai kauppaketjujen yhteydessa. Hoitajatasoinen palvelu ja
pieni yksikko ovat havaittu kustannustehokkaaksi tavaksi tarjota isolle kayt-
tajaméaaralle suppeita palveluita. (Salonen 2014)

2.2 Hyvinvointikioski lasten ja nuorten terveydenedistdjana

Nuorten syrjaytymisen ehkaisy ja elintapoihin vaikuttaminen on téarkeé ta-
voite terveyskioskitoiminnassa. Terveyskioskitoiminnalla on yritetty ta-
voittaa nuoria, tassé vield kunnolla onnistumatta. Tutkimuksen mukaan alle
4 prosenttia kavijoista on ollut alle 30-vuotiaita. Terveyskioskeilla on jar-
jestetty nuorille suunnattuja teemapadivié ja ne tarjoavat keskusteluapua seké
neuvontaan esimerkiksi pdihteidenkayttoon ja hyvinvointiin liittyen. (Mo-
nonen & Ruuska 2011)

Nuorille tehdystd palvelukartoituksesta selviéda, ettd paihteista, tupakoin-
nista, lilkunnasta ja ravinnosta nuoret kokivat saaneensa paljon tietoa. Mie-
lenterveydestd ja seksuaaliterveydesté tiedonsaanti on ollut vahaistad. Nuo-
ret kuitenkin toivat esille haluaan keskustella terveyteen liittyvista asioista.
Vanhempien tai kouluterveydenhoitajan kanssa nuoret eivat halunneet kes-
kustella kaikista asioistaan esimerkiksi seksuaaliterveydesta. Jotkut toivat
esille kouluterveydenhoitajan huonon saatavuuden ja vahaisen paikalla-
olon. (Mononen & Ruuska 2011)

Kartoituksen mukaan terveyskioskitoiminta kiinnostaa nuoria. Toiveena on
ollut erityisesti erilaiset teemapdaivat. Aiheina nuoria kiinnostavat liikunta ja
ravitsemus, paihteiden terveysvaikutukset, seksuaaliterveys ja mielenter-
veys. Nuoret toivat esille myods sosiaalisen median osaa terveyskioskitoi-
minnassa; olisi jarkevaa, ettd kioskin toiminnasta tiedotettaisiin myos me-
diassa. Teematapahtumien jarjestaminen kouluilla, ostoskeskuksien sijaan,
Vvoisi tavoittaa nuoret paremmin. (Mononen & Ruuska 2011)

Aiempien tutkimusten mukaan terveyskioskit ovat osoittautuneet tarpeelli-
siksi lapsiperheiden hyvinvoinnin edistédjiksi. Nykyaan keskitytadn varhai-
sen tuen palveluihin, varsinkin lapsiin kohdistuvissa palveluissa. Varhainen
tuki liittyy myo6s pyrkimykseen saada lapset kattavasti palveluiden piiriin,
kun kaytossa ei ole yhtendista ja kattavaa neuvolatoimintaa tai paivahoito-
jarjestelmaa. (Véaanéanen 2011)

Vuonna 2013 uudistettu lastensuojelulakikin keskittyy ehkaiseviin palve-
luihin. Rithimé&ell& jarjestetty hyvinvointikioski oli osaltaan myo6s ennalta-
ehkdisevaa palvelua. Ennaltaehkaisylla pyritdén hillitsemaan terveyden-
huollollisia menoja seké yritetdan vélttaa vaativan tuen tarvetta. Terveys- ja
hyvinvointikioski toiminta perustuu terveyden edistdmiseen ja sairauksien
ennaltaehkaisyyn.
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3 6-13-VUOTIAIDEN LASTEN KEHITYS

Yleisesti katsottuna ihmisen kehitykseen vaikuttavat kolme tekijaa, jotka
ovat: kypsyminen eli perim&, ympdristd, oma suuntautuneisuus ja aktiivi-
suus. Kypsymisella tarkoitetaan ihmisen kasvuun liittyvien valmiuksien ke-
hittymistd synnynnaisten tekijoiden sdatelemand. Perimé sdatelee kypsy-
mistd. Perimaa saatelevat aivot, joten ihmisen kypsymista saatelevia val-
miuksia ei voida nopeuttaa. Esimerkiksi lasta ei voida opettaa k&dvelemaan
ennen kuin hanen motoriset ja fyysiset valmiutensa kypsyvat vastaanotta-
maan kavelyyn liittyvié taitoja. (Karling, Ojanen, Siven, Vihunen & Vilen
2008, 65)

Lajin ja yksilon kehitystéd séatelevat perintotekijat eli geenit. Nama sijaitse-
vat solun tuman kromosomeissa DNA:ssa. DNA siséltéda yksityiskohtaista
tietoa ihmisen pienimmistékin piirteista kuten silmien vérista. (Karling ym.
2008, 65)

Lapsen ymparistotekijat jaetaan usein kulttuuriymparistoon, fyysiseen ym-
paristoon, psyykkiseen ympdristdon ja sosiaalisen ymparistoon. Ympéris-
t6l14 on paljon vaikutuksia lapsen kasvuun ja kehitykseen. Ympéristd voi
joko edistéd ja tukea lapsen kehitysta tai pahimmassa tapauksessa rajoittaa
lapsen kehitysta. (Karling ym. 2008, 67)

Ihmisen olennainen osa kasvua ja kehitystd on oma suuntautuneisuus ja ak-
tilvisuus. Thminen vaikuttaa siis myos itse omaan eldmaansa. IThmiset kiin-
nostuvat erilaisista asioista ja hakeutuvat kiinnostavien asioiden pariin.
(Karling ym. 2008, 72)

4 KOULUIKAISEN TERVEYDEN TUKEMINEN

Kouluikéisestd puhuttaessa puhutaan 7-12 -vuotiaasta lapsesta. Suomessa
kaikilla lapsilla on oppivelvollisuus. Kunnat myos tarjoavat 6-vuotiaille
maksutonta esiopetusta. Lapsen siirtyessa kouluun siirtyvat hanen kasvus-
taan, terveydenhoidostaan ja kehityksestaan kertovat tiedot neuvolasta kou-
luterveydenhuollon kayttdon. Ennen tietojen siirtymista tarvitaan vanhem-
milta vield lupa. Kouluikaisena lapsi kehittyy ja kasvaa paljon. Lapsen paa
pienenee suhteessa koko pituuteen. My0s raajat pitenevét ja niin sanottu
pikkulapsen pyoreys katoaa. Kouluikdisena kasvu on tasaista ja sita tulee
vuodessa noin 5 cm. Painoa kertyy noin 2,5kg vuodessa. Pysyvat hampaat
puhkeavat 6-13—vuotiaana. (Ivanoff, Risku, Kitinoja, Vuori & Palo 2001,
68)

Kouluikainen lapsi hyppii, hiihtéa, juoksee, luistelee, ui ja pyoréilee. Jotta
taidot kehittyisivat, tarvitaan oikeankokoisia ja tarkoituksenmukaisia vali-
neitd. Kouluikaisen hienomotoriikka kehittyy myds pikkuhiljaa aikuisen ta-
solle. Kengannauhojen sitominen onnistuu helposti ja perunoiden kuorimi-
nen on helppoa. Lapset kokeilevat omia rajojaan ja hiovat omia taitojaan.
On tarkedtd antaa lasten harjoittaa omia motorisia taitojaan. (lvanoff ym.
2001, 68)
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Kun kouluikéisen elinpiiri ja tietomaailma laajenevat, etenee hanen psyyk-
kinen ja sosiaalinen kehityksensa. Lapsi oppii ymmartaméan syy-seuraus-
suhteita ja abstrakteja kasitteitd. Lapsi oppii sietdmaan epdonnistumisia ja
itsetunto kehittyy. Pelon kohteet vaihtuvat kouluikdisend ja vanhat pelot
usein tuntuvat pienilta. (Ilvanoff ym. 2001, 68)

4.1 Fyysinen kehitys

6-vuotiaana lapsi on nopeasti oppinut uusia taitoja ja tasta syysté on vielé
kdmpeld. Lapsi haluaa koitella omia voimiaan ja asioita mihin pystyy (Stor-
vik-Sydadnmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2013, 49). Téssa iassa myos
alkaa esiopetus. 6-7-vuotiaana lapsi on oppinut motorisen kehityksen pe-
rusvalmiudet. Tasta eteenpdin hén voi ruvet hiomaan taitojaan yksityiskoh-
taisemmin. (lvanoff ym. 60)

Lihasvoimat ovat keskimaarin pojilla suuremmat kuin tytoilla. Kouluikai-
nen oppii paremmin kayttdmaan kehoaan. Kaden ja silman yhteistyo kehit-
tyy. Tarkkaavuutta vaativat taidot kuten palloon osuminen kehittyvat. Kou-
luikdisen fyysinen kasvu on hidasta. Tdaméa mahdollistaa motoristen taitojen
kehittymisen ja ruumiinhallinnan paranemisen. Kouluikaisella tapahtuu ai-
voissa sekd toiminnallista etta rakenteellista kehittymista. Keuhkot ja lihak-
set vahvistuvat ja samalla hermosto kypsyy. (Storvik-Syddnmaa ym. 2013,
61-62)

Kouluidssa monelle lapselle urheilusta tulee tarked osa elamaa. Onnistuneet
kokemukset luovat pohjaa lapsen myohemmalle kasitykselle aktiivisena
toimijana. (Karling ym. 2008, 129-131)

4.2  Leikki, viriketoiminta ja oppiminen

6-vuotiaana tytoilla ja pojilla usein on hyvin erilaiset leikit. Tytot leikkivat
enemmaén hoivaleikkeja ja pojat taas seikkailuleikkejd. 6-vuotiaana lapsi
siirtyy saantoleikkeihin. Saannot ja leikin roolit ovat ennalta sovittuja.
Saantoleikkien avulla lapsi oppii ymmartdmaan normeja ja saantoja. Lapsi
osaa jo 6-vuotiaana tietokonetta, jos hénet on siihen opetettu. Tietokoneen
avulla lapsi pystyy oppimaan paljon erilaisia taitoja esimerkiksi yksinker-
taisia laskutehtdvid. Kouluikaan tultaessa lapsi osaa leikki& jo omaehtoi-
sesti. Tahan tarvitaan vanhempien apuja, jotta he jarjestavéat lapsen paivaan
riittavasti ohjelmoimatonta vapaa-aikaa. (Ivanoff ym. 2001, 65-66)

Ensimmadisten kouluvuosien aikana lapsi yleensa harrastaa innokkaasti. Han
I0ytad mielenkiinnonkohteita, joihin han paneutuu. Leikki on yht& tarked
kouluiéssa kuin lapsuudessa. Kun lapsi on kehitykseltd&n valmis siirtymaén
nuoruuteen, leikin merkitys vahenee. (lvanoff ym. 2001, 72)

Kouluikéisen aloittaessa koulun hanen sosiaalinen verkostonsa laajenee.
Han saa paljon uusia ystavia ja ndin my6s vuorovaikutustilanteet lisaanty-
vat. Kouluiéssa lapset oppivat ottamaan huomioon myds muut lapset. Ta-
vallisia kouluikdisen leikkejé ovat erilaiset pelit ja mielikuvaleikit. Niissa
yleensé on paljon fyysista aktivisuutta kuten juoksemista. Erilaiset leikit ja
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pelit myos kasvattavat kouluikdisen itsetuntoa. (Storvik-Syddnmaa ym.
2013, 67-68)

4.3 Liikunta

Monipuolinen ja sdannollinen liikunta on edellytys terveelle kehitykselle ja
kasvulle. Liikunnalla saavutetaan paljon terveyshyotyjé. Lasten ja nuorten
litkunnasta ja sen vaikutuksesta terveyteen on vdhemman tutkimustietoa
kuin aikuisilla. (Terve koululainen n.d.)

Raitis ilma selkeyttaa ajatuksia ja samalla virkistdd. Ulkoilua tulisi olla vé-
hintddn kaksi tuntia pdivassa. Ulkoilun avulla lapsi harjoittaa motorisia,
kognitiivisia ja sosiaalisia taitojaan. (Karling, ym. 2008, 231)

Paivittainen liikunta on lapsen terveyden ja hyvinvoinnin edellytys. On tar-
ked tukea lasta litkunnalliseksi aktiiviseksi jo varhain. N&in lapsi omaksuu
liikunnallisen eldmantavan. (Storvik-Syddanmaa ym. 2013 79)

Liikunta edistdd omalta osaltaan lapsen mielenterveyttd. Koulun liikunta-
tunnit tukevat lapsen keskittymiskykyé ja nopeuttavat visuaalis-motoristen
taitojen oppimista. Liikunta edistdd myds lasten ryhméytymista ja néin ol-
len ehkéisee syrjaytymisté ja yksinoloa. Liikuntatottumuksen muodostumi-
nen nuorella ialla on myos tarkedd. (Heikkinen 2013)

4.4 Liikkuva koulu- hanke

Liikkuva koulun tavoitteena on viihtyisdmpi ja aktiivisempi koulupaiva. Jo-
kainen koulu saa toteuttaa litkkuvampaa koulupéivad omalla tavallaan. Tar-
keda liikkuvassa koulussa on oppilaiden osallisuus, oppiminen ja samalla
liikkuva koulu lisaé liiketta ja vahentad istumista. Liikkuvassa koulussa liik-
kumista halutaan lisatd. Koulumatkat kuljetaan omin lihasvoimin, vélitunnit
lilkutaan ja oppimista tuetaan erilaisilla toiminnallisilla menetelmilla. Kou-
lujen on mahdollista saada tukea eri alueellisilta ja valtakunnallisilta ver-
kostoilta, jotka haluavat tukea lasten ja nuorten hyvinvointia. (Liikkuva
koulu 2010)

Liikkuvan koulun avulla lapsille saadaan viihtyisdmpid koulupdivia ja sa-
malla liikkuminen auttaa oppimaan. Kun lapset liikkuvat enemman ja viih-
tyvét koulussa on tyorauha luokissa parempi. Liikkuva koulu hankkeessa
on mukana tall hetkelld jo yli 60 % Suomen peruskoululaista. Tulevaisuu-
dessa tavoitteena on, ettd kaikissa Suomen kouluissa olisi oikeus viih-
tyisampaan ja aktiivisempaan koulupéivaan. Liikkuvan koulu toimii lakien
ja tulevan uuden opetussuunnitelman mukaisesti. (Liikkuva koulu 2010)
Liikkuva koulu- internet-sivuilta 16ytyy hyvin tietoa, miten toimintaan paa-
see mukaan. Sivuilta I6ytyy myos paljon materiaalia ja ideoita, kuinka kou-
lupéivié saisi muokattua aktiivisemmaksi ja sitd kautta myos miellyttavam-
miksi.
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45 Liikuntasuositus 7-12-vuotiaille

Lasten tulisi litkkua paivittadin 1%-2 tuntia. Suositeltavaa kuitenkin olisi
liikkua useita tunteja paivassa. Tekemélld ja kokeilemalla lapset oppivat,
joten liikunta edesauttaa lasten oppimista. Yleensa lasten fyysista aktiivi-
suutta ja luonnollista liikkumista ei tarvitse rajoittaa. Lapset pysahtyvét ja
pitavat taukoja luonnostaan kuormituksen ollessa liian rasittava. (UKK ins-
tituutti n.d.)

Liikunta on luonnollinen osa lasten ja nuorten eldmaa. Liikunta tuottaa lap-
sille ja nuorille iloa ja elamyksid. Jotta lasten motoriset perustaidot kehit-
tyisivét, vaatii se runsaasti monipuolista liikuntaharjoitteluja ja paljon tois-
toja. Alakouluikéisend lapsi kasvaa fyysisesti koko aika ja tarvitsee liitkun-
taa kasvun tukemisessa. Liikunnan avulla lapsi oppii paljon uusia taitoja.
Alakouluikéiset myos purkavat liikkumistarvettaan erilaisiin liilkuntamah-
dollisuuksiin, onkin erityisen tarkeata tarjota lapselle erilaisia liikuntamah-
dollisuuksia. (UKK instituutti n.d.)

Lapsen perusoikeus on liikunnallisten perustaitojen oppiminen. Naité tai-
toja lapsi kayttaa toistuvasti ja ne turvaavat lapsen arkea. Monipuolinen lii-
kunta myos tulee lapsen hermostollista kehitysta ja vahvistaa uusien tiedol-
listen asioiden oppimista. Kun lapsi saa hyvat liikuntataidot alakouluikai-
sené hénelld on tulevaisuudessa lukemattomia eri harrastusmahdollisuuk-
sia. (UKK instituutti n.d.)

Liikunta on myds hyodyllista lasten luustolle. Luuston rakenne on vah-
vempi lapsilla jotka liikkuvat, kuin heilld jotka eivét liiku. Erilaisilla lei-
keilla ja peleilla pystytaan kuormittamaan luustoa ja samalla vahvistamaan
sité. (Ivanoff ym. 2001, 73)

Liiallinen istuminen heikent&& koululaisten terveyttd, joten valitunnit ovat
erityisen tarkeitd alakouluikaiselle. Liiallisella istumisella on suora yhteys
ylipainoon ja tuki- ja liikuntaelinoireisiin. Toisaalta liikkumattomina het-
kind tapahtuu myos positiivisia asioita. Lapsi esimerkiksi opiskelee, lukee
ja kirjoittaa. Joten sopivassa maarin liikkumattomuus ja lepo edistavat las-
ten terveyttd. (UKK instituutti n.d.)

4.6 Lepojauni

Koulunk&ynti vaatii paljon voimavaroja, joten jaksamisesta on pidettava
huomiota. Kouluikaisen unen tarve on noin 10 tuntia vuorokaudessa, t&ssé
toki on myds yksil6llisia vaihteluita. Tavallisimpia koululaisten nukkumis-
ongelmia ovat nukkumaanmenovaikeudet. Lapsi saattaa valvoa lilan myo-
h&én, jolloin nukkumaan meno viivéstyy. Vanhempien ja koululaisen olisi
hyva keskustella ja p4attad nukkumaanmenoaika, jotta koululainen saisi tar-
peeksi unta jaksaakseen koulussa. (Ivanoff ym. 2001, 73)

Unta tarvitsevat kehon lisdksi myos lapsen aivot. Tastd syysté on erityisen
tarkeata turvata riittdva unen saanti. Kun lapsi nukkuu liian vahan, heiken-
t4& se elimiston puolustuskykyad ja altistaa erialaisille sairauksille. Liian al-
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hainen unenmaéara voi myos altistaa verenpaineen ja sokeriaineenvaihdun-
nan hairidille. Syvan unen aikana kouluikdisessa erittyy kasvuhormoni,
jonka seurauksena lapsi kasvaa. Jos unta ei saada tarpeeksi, voi kasvukin
vaarantua. Riittdvan unen ansioista kouluikéinen jaksaa oppia, keskittya ja
muistaa asioita paremmin. Riittdvan pitkdn yéunen ansioista lapsi oppii pa-
remmin. V&syneend kouluikdinen tekee usein helppoja virheit4 eik& suo-
riudu tehtdvistd omalla tasollaan. (Storvik-Sydanmaa ym. 2013, 67)

Myos ulkoilu vaikuttaa unen saamiseen. Kouluikéinen viettad paljon aikaa
koulussa sisalla, joten koulunulkopuolella olisi hyva ulkoilla. Ulkoilu vai-
kuttaa jaksamiseen ja ruokahaluun myds. (Storvik-Sydanmaa ym. 2013, 67)

4.7 Ravitsemus

Kouluikéisena energiantarve pienenee painokiloa kohden. Valtion ravitse-
musneuvottelulautakunnan suositus olisi, ettd 10-vuotiaan pojan energian-
tarve olisi 9,2 MJ/vrk ja saman ikdisen tyton 8 MJ/vrk. Koululaisten ruoka-
halu on yleensd hyvé, mutta liiallinen makeiden sydnti voi héirita ruokaha-
lua. Kouluikaisella on tarkeata olla saannolliset ruokailuajat. Ne opettavat
lasta sd&nnolliseen ateriointitottumukseen ja véhent&é valipalojen ja ma-
keisten syomistd. Tarkastellessa lasten ravitsemuksen terveytta kédytetadén
mittareina lihavuutta ja kolesterolitasoa. Sana ylipainoinen tarkoittaa, etta
elimistdon on kertynyt liiallista rasvakudosta. Kouluikdisista noin 15-20 %
on ylipainoisia. Kolesterolitaso taas on lapsilla viime vuosina laskenut.
(Ivanoff ym. 2001, 74)

Koululaisten tulisi paivassa syoda aamupala, lounas, vélipala, pdivallinen ja
iltapala. Ruokailut tulisivat olla s&annéllisia ja monipuolisia. Ruokavalion
rungon muodostavat peruna, kasvikset, taysjyvavalmisteet ja -leipd, hedel-
mat, marjat, kala, liha, kana, maito sek& muna. Kun epaterveellisia ruokia,
kuten makeisia nautitaan, ruokavalion ravintotiheys pienenee ja hivenainei-
den ja vitamiinien saanti vahenee. (Storvik-Sydédnmaa ym. 2013, 66)

Aamupalan tulisi olla monipuolinen. Seuraava ruoka sydddan koulussa.
Koulun ruoka on tehty ravintosuositusten mukaan. Paivélla noin kello 14—
15 aikaan lapsen olisi hyva syoda vélipala. Hyva valipala on esimerkiksi
hedelma. Lasten ruokailussa tulisi erityisesti huomioida kasvisten ja vihan-
nesten riittdva maara. Lisaksi pitéisi tarjoilla leipdd ja maitoa ruokailuissa.
Riittdvan maidon maaré paivittdin on noin 5 dl. Lapsi saa maidosta kal-
siumia, proteiinia sekd D-ja B- vitamiineja. Néistd aineista lapsen keho ja
luusto rakentuvat. (Storvik-Syddnmaa ym. 2013, 66-67)

Terveellisen ravitsemuksen perustana ovat saannéllinen ruokailurytmi, ter-
veelliset valipalat sek& lautasmallin noudattaminen. Kouluruokailuissakin
lapsi oppii uusia asioita esimerkiksi ruokakulttuurista. Monipuolinen ruo-
kavalio, litkunta ja uni ovat perustana koululaisen kasvamiselle ja oppimi-
selle. (Pajari & Tapio 2015)

Koska Suomessa lapset syovét varhaiskasvatuksessa ja kouluissa, perhe-
taustoista johtuvat ravitsemuserot tasaantuvat ja terveydellinen tasa-arvo
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paranee. Tarkeda olisi myds muistaa saannollinen ja monipuolinen ruoka-
valio myos viikonloppuisin. Kotona yhdessé syéminen tulisi ndhda myos
perhettd yhdistdvana voimavarana. Lapsen hyva arki koostuu hanesta huo-
lehtimisesta, jossa sadnnolliset ateriat ndyttelevat suurta osaa. Lapsen voi
ottaa mukaan ruoan valmisteluun, joka tukee lapsen ruokakulttuurista kas-
vatusta. Ruoalla uhkailu, palkitseminen tai lohduttaminen voi johtaa lap-
sella pulmalliseen syomiskayttaytymiseen. (Syodaan yhdessa 2016)

4.8 Ravitsemussuositus

Ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa védeston terveyttd ravitse-
muksen avulla. Ravitsemussuositukset on tarkoitettu terveille ja kohtuulli-
sesti liikkuville ihmisille. Ravitsemussuosituksia annetaan seka ruoasta etta
ravintoaineista. Ravintoainesuosituksilla tarkoitetaan esimerkiksi energian,
kivenndisaineiden ja vitamiinien saantisuosituksia. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014)

Padpainona ravitsemussuosituksessa on terveytté edistdvan ruokavalion ko-
konaisuus. Terveellinen ruokavalio kaikenikéisille sisaltd4 runsaasti vihan-
neksia, marjoja, erilaisia hedelmid, taysjyvaviljaa seka palkokasveja. Siihen
sisaltyy myos kalaa, kasvioljya, kasvipohjaista levitettd, siemenid ja pahki-
noit4 sekd vaharasvaisia ja rasvattomia maitovalmisteita. Lihavalmisteita ja
punaista lihaa ei tulisi kdyttad enempaa kuin 500 g viikossa. (Pajari & Tapio
2015)

Ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa védeston terveyttd ravitse-
muksen avulla. Ruokavalion kokonaisuus on ratkaisevassa asemassa. Ter-
veytta edistavan ruokavalion koostamiseen on kehitelty ruokakolmio ja lau-
tasmalli. Uusimmassa ravitsemussuosituksessa on muutama kohta joihin jo-
kaisen tulisi kiinnittdd enemmé&n huomiota. Ruuan energiatiheytta tulisi va-
hentdd ja parantaa hiilihydraattien laatua. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014)

Ruuan rasvan laatua tulisi myos parantaa. Lihavalmisteiden ja punaisen li-
han kayttoa tulisi vahentaa. Ateriarytmi tulisi olla séanndllinen. Saannolli-
sell& ateriarytmill& veren glukoosipitoisuus pysyy tasaisena. Olisi tarkeaté
jo lapsena totutella sd&nndlliseen ateriarytmiin. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2014)

Syodé&an yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille on uusi ruokasuositus
lapsille, imettaville &ideille ja raskaana oleville seka lapsiperheille. Eri-
tyisosiona suosituksessa on ruokavalion toteuttaminen nuorille ja urheile-
ville lapsille sekéd vegaaniruokavalion toteuttaminen. Suosituksessa paino-
tetaan ruokakasvatusta seké perheen ruokavalion kuntoon laittamista jo en-
nen raskautta. (Sy6daan yhdessé 2016).
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4.9 Mielenterveyden edistaminen

Mielenterveyden edistdminen on toimintaa, joka tukee hyvén mielentervey-
den toteutumista ja jonka tavoitteena on vahvistavien ja suojaavien tekijoi-
den lisdédminen. Mielenterveyden tukemisella voi olla my6s mielenterveys-
ongelmia ehkaisevé vaikutus. (Mielenterveyden edistiminen 2014)

Hyvé mielenterveys ja hyvinvointi ovat yhteydessd ympdristoihin, joiden
kanssa ihminen on vuorovaikutuksessa. Naitd toimintaympdristdja ovat
muun muassa koulut. Positiivinen mielenterveys auttaa ihmista hyédynté-
madan potentiaaliaan, huomaamaan omat vahvuutensa ja selviamaan haas-
teista. Itse koetulla hyvinvoinnilla on myds todettu olevan yhteys poissa-
oloihin kouluissa. Kokonaisvaltaisesti hyvinvoivat lapset ja nuoret ovat to-
dennédkodisemmin padamaéaratietoisia ja tekevat valintoja, jotka vaikuttavat
myonteisesti heidan terveyteensé ja kasvuunsa. (Mielenterveyden edistami-
nen kouluissa 2013)

Mielenterveyttd on mahdollista edistaa kolmella tasolla. Yksil6tasolla kes-
kitytdan esimerkiksi tukemaan yksilon itsetuntoa ja elamanhallinnan tun-
teen vahvistamista. Yhteisotasolla vahvistetaan sosiaalista tukea ja osalli-
suutta sek& vaikkapa lisatédan l&hiympéristojen viihtyisyytta ja turvalli-
suutta. Talla tarkoitetaan esimerkiksi leikkipuistojen rakentamista ja erilais-
ten litkuntamahdollisuuksien lisadmistd. Rakenteiden tasolla turvataan ta-
loudellista toimeentuloa, josta esimerkkina toimii toimeentulotuki véhava-
raisille perheille. Yhteiskunnallisilla p&atoksilla pyritddn varmistamaan,
ettd syrjintd ja epatasa-arvo vahenisivét. (Mielenterveyden edistdminen
2014)

Hyvéan mielenterveyteen kuuluu monenlaisia tekijoita. Suurin osa mielen-
terveyttd suojaavista tekijoista rakentuu jo lapsena. Hyva itsetunto, positii-
vinen asenne eldmaan, kyky muodostaa ihmissuhteita ja taito kohdata vas-
toinkdymisia ovat esimerkiksi sellaisia. Lapsen mielenterveyttd edistavét
eritoten mielekk&at toiminnat eldméssé. (Mielenterveyden edistdminen
2014)

Jo pienesta pitden lapselle on tarkeda onnistua itse. Alusta alkaen lapsi opet-
telee esimerkiksi kdvelemaan ja tdman jalkeen alkaa toteuttamaan itsedan
erilaisilla oppimillaan taidoillaan. Lapsi pyrkii mahdollisimman pian auto-
nomiaan ja omatoimisuuteen. Né&itd ominaisuuksia pidetdén lapsen omaeh-
toisen kehityksen tarkeimpina tekijoéind. Jos tdma kehitys hairiintyy tai lapsi
ei pystyké&an toimimaan itsenéisesti, saattaa silld olla tuhoisia seurauksia
lapsen mielenterveyden kehityksen kannalta. (Zimmer 2011, 24-26)

Mielenterveyttd edistetddn pienilla asioilla, joita ihmiset ajattelevat itses-
taanselvyyksina. Niihin kuuluvat muun muassa toisen huomioiminen, kuu-
lumisten kysyminen, tekeminen yhdess&, kannustaminen ja lohduttaminen.
(Repo 2015)
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4.10 Koulun rooli mielenterveyden tukemisessa

”Mielenterveyden edistdmiseen kuuluu niiden ajatusten, tunteiden ja toi-
mintojen rohkaiseminen, jotka vahvistavat hyvinvointia ja turvaavat posi-
titvisen mielenterveyden edellytykset sekd yhteison ettd yhteiskunnan ra-
kenteiden tasolla” (Mielenterveyden edistaminen 2014). Mielenterveyden
edistaminen kohdistuu koko vaestoon ja kaiken ikaisiin, niin yksiléihin kuin
ryhmiinkin seka eri toimintaymparistdihin. Jo 1950-luvulta l&htien koulu on
néhty terveyden edistdmisen kannalta tdrkednd ympdaristond. Monissa
maissa koulunkéynti on pakollista. Oppilaat viettavat koulussa noin 6 tuntia
paivassd, yli 180 paivéa vuodessa. Tastd syystd kouluympéristd on mainio
paikka terveyden edistamiseen. (Mielenterveyden tukeminen 2013)

Varsinkin perheissd, joissa vanhemmilla on vaikeuksia huolehtia lapses-
taan, koulujérjestelméan kohdistuu suuria odotuksia. Keskeinen lasta suo-
jaava tekija on, etta lapsella on ainakin yksi laheinen aikuinen, esimerkiksi
opettaja. Koulujen tulisi tarjota ihmissuhteita ja kokemuksia, jotka edistavét
lapsen mielenterveyttd. Nuoruuteen liittyy riskeja, kuten vaarien valintojen
tekeminen ja syrjaytyminen. (Vuokila-Oikkonen 2012)

Instituutiona koulu on sidoksissa yhteiskuntaan ja arvomaailmassa tapahtu-
viin muutoksiin. Koulu pystyy halutessaan tukemaan oppilaidensa mielen-
terveyttd esimerkiksi jarjestamalla oppilaille liikkuntael&myksié ja onnistu-
misen kokemuksia. Koulun liikuntatunnit tukevat lapsen mielenterveytta ja
tarjoavat tarkeita onnistumisen tunteita. Toisaalta kovin kilpailuhenkinen
asenne liikunnassa ei valttamatta ole jokaisen lapsen parhaaksi. (Sorvali &
Vilske 2014)

Tutkimuksissa on todettu, etta liikunta lis&a lasten itseluottamusta. Itsetun-
non parantamisella voidaan ehkaistd mielenterveyteen vaikuttavien ongel-
mien syntymistd. Liikunta saattaa toimia myos jo syntyneiden mielenter-
veysongelmien hoidossa. Liikunnalla ei mydskaan ole haitallisia vaikutuk-
sia psyykeen tai lapsen kehitykseen. (Heikkinen 2013)

”Maailman terveysjarjestd6 WHO korostaa koulun merkitystd yhteisollisille
ja terveytta edistéville toiminnoille. Kouluilla on tarkeé rooli mielentervey-
den edistdmisessd, mielenterveyden ongelmien ennaltaehkéisysséd seké
kuormittuneiden oppilaiden tukemisessa”. (Mielenterveyden tukeminen
2013)

Mielenterveyden edistamiselld kouluissa tarkoitetaan kehitysymparistojen
mahdollisuutta ja kykya tukea lasta ja nuorta ikatasoisten kehityshaasteiden
saavuttamisessa ja positiivisten kehityspolkujen luomisessa. Lapsen mie-
lenterveyden edistdmisen tulee l&hted tunne-eldmaén ja ajattelun kautta. Téar-
keimmat tavoitteet mielenterveyden edistamisen nakdkulmasta ovat sosiaa-
listen taitojen, ongelmanratkaisutaitojen ja tunnetaitojen kehittyminen.
(Vuokila-Oikkonen 2012)

Tallaisia psykososiaalisia taitoja voidaan kouluissa edistaa erilaisryhma-
muotoisilla tavoilla, kuten musiikki, tanssi ja runot. Tallaiset toiminnat li-
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séavat lasten hyvinvointia kehittaméalld esimerkiksi yhteistyotaitoja ja kom-
munikaatiota. Tallaisten taitojen avulla elamassa vastaan tulevista kriiseistéa
selviytyminen voi olla helpompaa. (Koivisto & Rautakorpi 2013)

Mielenterveyden edistdminen otetaan huomioon jokaisessa koulun toimin-
nassa, kuten opetussuunnitelmassa, koulun arvoissa, toimintatavoissa seké
kouluymparistossa. Tarkead on oppilaiden osallisuus, myonteinen oppilas-
henkil6kunta-suhde seka oppilaiden ja koulun omien tarpeiden huomiointi.
(Kanniainen & Tornberg 2011)

Koulu on paikka, joka rakentaa kulttuuria, jossa mielenterveytta arvostetaan
ja edistetédan. Se antaa oppilaille ja henkilokunnalle perustiedot mielenter-
veydestd ja hyddyntda nayttéon perustuvia menetelmid. Koulun tehtavana
olisi toimeenpanna ohjelmia, jotka tukevat positiivista mielenterveytta ja
hyvinvointia luokassa. (Mielenterveyden tukeminen 2013)

Tallaisia ohjelmia, joita kouluissa on pantu kéytéantéon, on monia. Liikkuva
koulu -hankkeen tavoitteena on aktiivisempi ja viihtyisampi koulupéivé.
KiVa-koulu taas puolestaan on kiusaamisen vastainen kampanja, jossa mu-
kana oli tahtiartisteja. Riithim&en kaupungilla puolestaan toimii Huolenpi-
toa-hanke, jolla kehitetddn koulutuksellista tasa-arvoa. Hankkeen tavoit-
teena on luoda ja tuoda ”Riihimden kouluihin toimintamalleja, joilla pyri-
tddn mm. ennaltaehkdiseméaan koulujen vélisia eroavaisuuksia oppimistu-
loksissa, kehittdm&an turvallisempaa lahikoulua, kehittamaan oppilaiden
sosiaalisia taitoja ja aktivoimaan oppilaita harrastamaan.” (Huolenpitoa-
hanke 2014)

”WHO madrittelee terveyttd edistavit koulut sellaisiksi, joissa kaikki kou-
luyhteison jasenet tydskentelevat yhdessa luodakseen oppilaille myonteisia
kokemuksia ja rakenteita, jotka turvaavat ja edistdvat heidén terveyttaan.
Koko koulun lahestymistapa perustuu koulun arvoilmapiiriin ja ymparis-
toon, opetussuunnitelmaan ja perheiden/yhteison osallisuuteen.” (Mielen-
terveyden tukeminen 2013)

Terveellinen kouluymparistd suojaa oppilaita valittémilta vammoilta ja sai-
rauksilta seka pyrkii ennaltaehkaisevasti toiminnallaan ja asennekasvatuk-
sellaan poistamaan tiedossa olevia riskitekij6itd, jotka saattavat johtaa op-
pilaan sairastumiseen tai vammautumiseen. Yhtd tarkedd on suojautua myos
biologisilta, fyysisilta ja kemiallisilta uhkatekijoiltd. Kouluymparistolla on
merkittdva vaikutus oppilaiden fyysiseen ja henkiseen terveyteen. Fyysi-
seen ympaéristoon kuuluvat seuraavat osa-alueet: koulurakennus ja sen osat,
kemialliset ja biologiset tekijat sek& koulun sijainti ja sen ymparisto eli ilma,
vesi, oppimisympériston materiaalit, ympardivat maa-alueet ja esimerkiksi
tiet. Mielenterveyden tukemisen kehittamisty6té tulee jatkuvasti arvioida ja
toteuttaa tarvittaessa muutoksia. (Mielenterveyden tukeminen 2013)
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5 OPINNAYTETYON PROSESSI

Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena on ammatillisessa kentdssé jon-
kin kaytdnnon toiminnan ohjeistaminen, opastaminen tai toiminnan jarjes-
tdminen. Opinndytetyon tuloksena voi olla alasta riippuen esimerkiksi pe-
rehdytysopas tai turvallisuusohje. Lisaksi toiminnallisen opinnaytetyon tuo-
tos voi olla jokin tapahtuma, kuten konferenssi tai kokous. Opinnaytety6ssa
yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen raportointi viestinnan keinoin. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 9)

Toiminnallisessa opinndytetytssa idean tai tuotteen toteutustapaan kuuluu
tutkimuksellinen selvitys. Toteutustavalla tarkoitetaan keinoja, joilla tuo-
toksen sisallon materiaali hankitaan. Tutkimuksellisia menetelmié ei valtta-
mAétta tarvitse kayttad toiminnallisessa opinnaytetydssa. Tiedonkeruumene-
telmédt ovat kuitenkin samat kuin tutkimuksellisessa opinnaytetydssa.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 56-63)

Maéaréllisen tutkimusmenetelmén keinoja kdytetdan, kun tarvitaan mitatta-
vaa tai tilastollisesti ilmoitettavaa numeraalista tieto. Aineisto kerat&én tal-
16in esimerkiksi postitse, puhelimitse tai lomakkein. Laadullista tutkimus-
menetelmaa voi kayttaa silloin, kun tavoitteena on ilmién kokonaisvaltai-
nen ymmartdminen. Aineiston keradmisen keinoina toimivat esimerkiksi
yksil6- ja ryhméhaastattelut, joko kasvotusten, puhelimitse tai lomakkeiden
avulla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-63)

Ammattikorkeakoulutuksen tavoitteena on valmistaa opiskelija alansa asi-
antuntijatehtaviin. Tarkeda on tietad ja osata omaan alaan liittyvét kehitta-
misen ja tutkimuksen perusteet. Opinnéytetyon tulee olla tydeldamél&htinen
ja kaytannonlaheinen. Toimeksi annetun toiminnallisen opinnaytetyon
avulla opiskelija voi kehittd4 itse&an ja tukea omaa ammatillista kasvuaan
sekd luoda suhteita. Toimeksi annetun opinnédytetyon avulla voi peilata
omia tietojaan ja taitojaan tyoeldamaén ja sen tarpeisiin. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 10, 16-17)

5.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli edistaa lasten ja nuorten terveytta ja hyvin-
vointia. Tdman vuoksi jérjestettiin toiminnallisen opinndytetyon osana ta-
pahtuma, jossa pidettiin hyvinvointikioski Riihim&en alakoulussa viikon
ajan. Tarkoituksena oli viikon aikana edistéa lasten ja nuorten terveytta seka
lisatd heidan tietdmystaan terveydenedistamisesta.

5.2  Suunnittelu

Kevaalla 2014 paatettiin, ettd opinnaytetyota alkaisi tehda kaksi tekijaa.
Kuitenkin opinnédytetyontekijoiden erilaisista aikatauluista johtuen vain to-
teutusosa ja jonkin verran Kirjallista materiaalia tehtiin yhdessa. Tiedossa
oli, ettd opinnéytetyon aiheena tulee olemaan jokin lasten ja nuorten hoito-
tyohon liittyva. 2015 kevaalld opinndyte sai yhden ehdotuksen aiheeksi,
mutta kesan aikana se alkoi tuntumaan véaralta.
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Alku syksysté 2015 yhdessa opettaja Paivi Sanerman kanssa idea selkiytyi
ja ajatukseksi muodostui tehdd opinnéytetyd yhteistydssa Riihimaen kau-
pungin kanssa. Rithimden kaupungilta yhteistydkumppaneita olivat sivis-
tystoimenjohtaja, hankekoordinaattori seké terveyskeskuksen osastonhoi-
taja. Muutaman viikon aikana ajatus hyvinvointikioskista selkiytyi. Y hteis-
tyopalaveri pidettiin Riihimaella syksyn aikana, jossa kerrattiin hieman to-
teutusta, tavoitteita ja tarkoitusta.

Nopealla aikataululla edettiin koko syksy 2015 opinndytetyon parissa,
mutta tahti on toisaalta ollut sopiva. Palaverin jélkeen jai muutama viikko
aikaa suunnitella hyvinvointikioskin viikon teemoja ja jokaiselle péivélle
omat toimintansa. Viikolla 44 pidettiin hyvinvointikioski tiistaista perjan-
taihin. Taman jalkeen piti kirjata paperille ylos tarkemmin viikon tapahtu-
mia ja tuloksia.

Taman jalkeen kokoonnuttiin Riihiméelle purkamaan viikon asioita. Useita
tapaamisia ja tyon hiomista mahtui matkan varrelle. Tavoitteena oli aluksi,
ettd huhtikuussa opinnaytetyo olisi valmis. Kuitenkin palavereissa haluttiin
hieman tarkempaa tutkimusty6ta ja tyon tekeminen viivastyi hieman. Kesén
lopussa 2016 ty6 tuli valmiiksi.

5.3 Aiemmat tutkimukset

Aiemmat aiheesta tehdyt tutkimukset keskittyivat lahinna terveydenhoidol-
lisiin terveyskioskeihin. Jonkin verran oli tutkittu nuorille suunnattua ter-
veyskioskitoimintaa. Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettd nuoret hakeutuvat
terveyskioskeille melko véhan. Nuorille tehdystd palvelukartoituksesta
(Mononen ym 2011) selvisi, ettd nuoret olisivat kiinnostuneita erilaisista
teemapaivisté.

Lapsille jarjestettyja hyvinvointikioskitapahtumia ei juurikaan 6ytynyt.
Opinnaytety6té tehdessé ja suunnitellessa kaytettiin hyddyksi nuorille teh-
tyd palvelukartoitusta ja siiné esiin tulleita seikkoja. Palvelukartoituksesta
kavi ilmi, ettd kioskin olisi jarkevaa sijaita esimerkiksi kouluilla, jotta se
tavoittaisi nuoret paremmin. Teemapaivid myos oli toivottu. Nuoret kokivat
palvelukartoituksen mukaan saaneensa hyvin tietoa ravitsemuksesta ja lii-
kunnasta, mutta mielenterveys oli yksi toivottu teema. Kioski oli palvelu-
kartoituksen mukaan toivottu myos, koska terveydenhoitajan palvelut olivat
nuorten mukaan huonosti saatavilla.

5.4 Toteutus

Paivien sisalloista haettiin teoriatietoja, jotta olisi mahdollista ohjata ala-
kouluikaisié terveyteen liittyvissé asioissa. Opinnédytetyon raporttia kirjoi-
tettiin viikon jalkeen. Pohja ty6lle I0ytyi lasten ja nuorten hyvinvointiin liit-
tyvésta kirjallisuudesta ja vanhoista opinnaytetoista. Teoriatietoa 16ytyikin
Kiitettavasti ja tyossa paastiin hyvin alkuun.
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Toteutuksen suunnitteluun liittyi hyvinvointikioskille sopivien teemojen
miettiminen. Koska ylaotsikkona kaikelle viikon toiminnalle toimi henki-
nen hyvinvointi valittiin aiheita, jotka liittyivat kokonaisvaltaiseen tervey-
teen.

5.5 Arviointi

Kioskin suunnittelu oli helppoa ja jouhevaa, kuten myos itse toteutus. Suun-
nitteluvaiheessa suuri merkitys oli Riihiméden kaupungin osallisuudella.
Asiantuntijoiden neuvot ja vinkit kantoivat pitkalle. Opinnédytety6hon osal-
listuneiden agendana oli saada kaytannollinen ja jatkoakin palveleva tutki-
mus sekd ndkemysta kouluissa, ja esimerkiksi opetussuunnitelmassa, tehty-
jen parannusten toimivuudesta ja tarpeesta.

Hyvinvointikioski oli suosittu, pidetty ja tarpeellinen. Toivottavaa on, etta
lapset saivat hyvia evéita kioskilta myos jatkoon. Viikon aikana kioskilla
kavi paljon ihmisia ja lapsia ja nuoria saatiin ohjattua terveyteen liittyvissa
asioissa.

Ikavaa oli opettajien osin negatiivinen suhtautuminen kioskiin. Toiset opet-
tajista eivét tuoneet oppilaitaan kioskille ollenkaan. Kuitenkin oppilaiden
palaute ja aktiivinen osallistuminen kertoivat positiivisia asioita kioskin si-
sélloista.

6 KOULULAISTEN HYVINVOINTIKIOSKI

Opinnéaytetyon tavoitteena oli saada tietoa lasten terveystietamyksesté ja li-
sété lasten omia mahdollisuuksia edistdad omaa terveyttaan. Kokonaistavoit-
teena oli lisaté lasten tietoa omasta terveydenedistamisestaan seké lisété las-
ten kokonaisvaltaista hyvinvointia konkreettisin keinoin. Tutkimuskysy-
mykset liittyivét ravitsemukseen, litkuntaan, péihteisiin ja pelaamiseen seka
mielenterveyteen.

Tutkimustuloksia saatiin lapsille teetetysta terveyskyselystd, heidan hyvin-
vointikioskilla tekemist&dén tehtavista ja lapsilta saadusta palautteesta. Tut-
kimustuloksia saatiin myds kaikesta hyvinvointiviikolla koetusta ja nah-
dysta.

6.1 Toteutussuunnitelma

Toiminnallisen opinndytetydn tuotoksena pidettiin hyvinvointikioski Riihi-
méen alakoululle. Koulu valittiin yhdessa Riithimé&en kaupungin kanssa ja
paadyttiin Pohjoisen kouluun. Pohjoisen koulu on yksi Huolenpitoa-hank-
keen kouluista. Pohjoisen koulussa toimii esikoulu ja 1.-5. luokat. Ikahai-
tari siis on noin 6-vuotiaista 13-vuotiaisiin. Téssd opinndytetydssa on pe-
rehdytty juuri tdman ikaisten lasten ja nuorten terveyteen ja hyvinvointiin.

Hyvinvointikioskin aiheet ja pdivat suunniteltiin valmiiksi ja kioski toteu-
tettiin viikolla 44. Kioski toimi tiistaista perjantaihin noin kello 10-14.
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6.2 Viikon aiheet

Viikon aika perehdyttiin erilaisiin aiheisiin, joista seuraavassa tarkempi ku-
vaus. Aiheet valittiin niiden terveytta edistdvien vaikutusten ja terveyteen
vaikuttavuuden perusteella. Koska koko viikkoa kantava ajatus oli koko-
naisvaltainen hyvinvointi, aiheet valittiin sen perusteella, ettd ne vaikuttivat
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Aiemmissa tutkimuksissa ilmi tulleet sei-
kat otettiin huomioon aiheiden valinnassa. Vaikka ravitsemuksesta ja lii-
kunnasta lapset ja nuoret saavat paljon tietoa, yritettiin kioskilla 16ytaa vield
uusia nadkodkulmia ndihin aiheisiin. Mielenterveys on vahemman késitelty
aihe ja teemana se olikin viikon suosituin.

Koska tyon toteutus on tehty toisen opiskelijan kanssa, jaettiin vastuualueet
ennen koululle menoa. Liikunta ja ravitsemus olivat toisen vastuulla ja pe-
laaminen, péihteet ja mielenterveys toisen vastuulla.

6.3 Paivakohtaiset tavoitteet

Tavoitteena jokaiselle péaivélle oli oppilaiden innostaminen, heidén ter-
veyteensd vaikuttaminen ja terveystietimyksen lisédminen. Tavoitteena oli
my0s saada lapset osallistumaan kioskin toimintaan.

Tiistain tavoitteena oli antaa lapsille lisaa tietoa ravitsemuksesta. Tarkoi-
tuksena oli painottaa ruokavalion tarkeyttd kokonaisvaltaisessa hyvinvoin-
nissa. Kuitenkin jarkevélla tavalla niin, ettd terveellisesti ja hyvinvoivana
voi elad, vaikka joskus herkuttelisikin.

Keskiviikko tavoitteena oli valituntiliikunnan jarjestaminen. Tarkoituksena
oli erilaisten pelien ja leikkien kautta tutustua lapsiin ja muistuttaa heita eri-
laisista leikeista ja peleistd, joita vélitunnilla voi pelata. Tavoitteena oli
my0s litkunnan tarkeydestd muistuttaminen mukavan yhdessdolon kautta.

Torstain tavoitteena oli lisatd lasten tietoa péihteistd ja niiden haitoista seké
erilaisten elektroniikkalaitteiden kéytostd, niiden hyodyistad ja haitoista.
Tarkoitus oli saada lapset ndkemaan asioita monesta ndkékulmasta, esimer-
Kiksi, ettd pelaamisesta voi olla myds hyotya.

Perjantain tavoitteena oli kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lisédminen ja
mielenterveyden tukeminen erilaisten harjoitusten kautta.

6.4  Tiistai — ravitsemus
Tiistaina hyvinvointikioski l&hti kdyntiin ravitsemusta késitellen. Padivan ai-

kana pohdittiin terveellistd ruokavaliota, vedenjuonnin merkityst4d hyvin-
vointiin ja erilaisten ruoka-aineiden terveydellisié vaikutuksia.
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Kuva 1. Ravitsemus

Valmisteltaessa kioskin ensimmaista paivaa, tehtiin posteri, jossa oli paésa-
noja ravitsemukseen liittyen. (Kuva 1) Yhdessé lasten kanssa kaytiin jokai-
nen kohta 1api. Pohdinnassa oli, millainen olisi oikeanlainen ruokailurytmi
ja millainen ruokailurytmi lapsilla oikeasti on. Yhdessd mietittiin, mita asi-
oita voitaisiin ravitsemuksessa parantaa ja kuinka pienilla asioilla voidaan
JOo muuttaa paljon. Samassa yhteydessa lapikaytiin ruokaympyraé. Lapset
saivat my0s tehtdvakseen piirtdd oman lempiruokansa lautaselle. (Kuva 2)
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Kuva 2. Lautasmalli.

Néiden kuvien avulla oli helppo hieman keskustella lasten ravitsemuksesta.
Millainen on heidan lempiruokansa ja kuinka sité saataisiin hieman terveel-
lisemmaksi vai oliko se jo terveellinen? Lapset hahmottivat helpommin
asiat, kun he paasivat itse tekemaan ja moni innostuikin tasta tehtavasta.

Tehtaville pyrittiin luomaan luotettava ja mukava ilmapiiri, jossa lasten oli
helppo olla ja keskustella. Yhdessd keskustellen pyrittiin saamaan lapset
miettimaan, millainen on terveellinen ruokavalio ja kuinka lapset itse voivat
vaikuttaa ravitsemukseensa.

Kéytossa oli myds posteri, johon lapset paasivat itse kirjoittamaan, paljonko
paivén aikana juovat vettd. Aika monellatulos oli alle 1 litraa paivéssa. Lap-
set haastatettiinkin seuraamaan veden juontiaan. Mitaan oikeaa maaréa ve-
denjuonnille ei kuitenkaan ole. Veden tarpeen mééraén vaikuttavat fyysinen
aktiivisuus, vuodenaika ja kehon yksilolliset tarpeet. Lasten ei tulisi juoda
ruokailun aikana, jottei vatsa tayty nesteestd. Kasvavien lasten tulee kuiten-
kin ruokailla sd&nnollisesti ja tarpeeksi. (Tieddtkdé milloin ja miten sinun
tulisi juoda vetta n.d.)




Hyvinvointikioski lasten ja nuorten terveydenedistdjana

Kuva 3. Hyva vs huono ruoka.

Yksi tehtdva myos oli miettid niin sanottuja huonoja ja hyvia ruokia. (Kuva
3) Talla tehtavalla yritettiin saada lapset miettimaan, mitka ruuat ovat epa-
terveellisid ja mitka terveellisid. Kuinka terveellinen ruoka vaikuttaa posi-
titvisemmin kehoomme kuin epéaterveellinen. Lapset tayttivét posterin oma-
ten melko hyvit tiedot ruokien ravintoarvoista. (Kuva 4)

Kuva 4. Taytetty posteri.
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6.5 Keskiviikko — liikunta

6.6 Torstai

Tavoitteena oli opettaa lapsille yksinkertaisia ja helppoja pihaleikkejé vali-
tunneille. Lapset haluttiin saada liikkumaan yhdessa. Leikin avulla myos
lapset tutustuvat paremmin luokkalaisiinsa ja muihin koulun oppilaisiin.
Lapsille oli tarkoitus antaa vaihtoehtoista tekemista valitunneille. Tavoit-
teena oli, ettd he jatkossa kayttaisivat valitunnit liikkuen. Tarkoituksena oli
my0s nayttaa lapsille, ettd jokainen voi osallistua pihaleikkeihin, eika niissa
ole mitéan ikarajoja. Tavoitteena oli myos, ettd lapset huomaavat kuinka
liilkkuminen vaikuttaa positiivisesti heidan hyvinvointiinsa.

Opettajanhuoneessa opettajilta kysyttiin, ketka haluaisivat omille luokilleen
ohjattua litkuntaa. Osa luokista halusikin oman ajan ohjatulle litkuntatuoki-
olle.

Ohjatuilla litkuntatuokiolla leikittiin lasten kanssa tavallisia ja niin sanotusti
perinteisid suomalaisia pihaleikkeja. Lapsille opetettiin s&annot ja pyrittiin
siihen, etta leikit kestaisivat sen verran, etta niita voisi lyhyillakin valitun-
neilla harrastaa. Jokaisessa leikissa oli aikuinen mukana nayttamasséa esi-
merkKkia.

Valitunneille mentiin lasten mukana. Tarkoituksena oli paasta liikkkumaan
ja katsomaan heidan tapojaan viettad vélintuntia. Lasten kanssa leikittiin
esimerkiksi polttopalloa, peilia ja hippaa, eli hyvinkin yksinkertaisia ja kai-
kille sopivia leikkeja. Aluksi lapset hieman arkailivat eivétkd uskaltaneet
lahted mukaan. Loppupdivan valitunneilla kuitenkin moni lapsi lahti liikku-
maan ja kertomaan omista tavoistaan viettad valituntia. Moni lapsista sanoi-
kin, ettd olisi mukava viettaa vélitunnit leikkien ja liikkuen. Lapset haasta-
tettiin kokeilemaan pihaleikkeja tulevaisuudessakin.

Lapset tiesivét paljon teoriatietoa liikkumisesta. Lapset tiesivat kuinka lii-
kuntaa voi eri tavalla harrastaa ja esimerkiksi koulumatkat olisi jarkevéa kul-
kea jalan, jos siihen on mahdollisuus. Kuitenkin osa lapsista kertoi, ettd va-
lilla esimerkiksi pelaaminen ja televisio vievat ajan lilkkumiselta. Ohjattuja
liikuntaharrastuksia oli Pohjoisen koulun oppilailla paljon. Haastatteluiden
perusteella oli paljon oppilaita, jotka joko harrastivat paljon liikuntaa tai ei-
vat ollenkaan.

Paivan aikana tarkoitus oli saada lapset huomaamaan, etta jokainen voi liik-
kua. Ei tarvitse olla nopea ja ketterd, siltikin voi osallistua liikuntaan. Yh-
dessa liikkumalla lapsille myds tulee parempi olo, joka heijastuu myés op-
pimiseen.

— pelaaminen ja péihteet

Torstain aihe muodostui selkedksi vasta torstaiaamuna. Alun perin ideana
oli ollut puhua péihteista pelkastaan, mutta aamulla idea selkiintyi ja pelaa-
minen tuli mukaan. Paihdeteemasta saatiin ennen ja jalkeen kioskin pité-
mistd palautetta, ettei alakouluikaisille ole hydtya kyseisestd teemasta ja
ettei kyseisella koululla ole ollut mink&anlaista ongelmaa péihteiden
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-
kanssa. Tama ei kuitenkaan tarkoita, ettd valistus kyseisesté aiheesta olisi
haitaksi. Tietdmys ei ole ikind huono asia.

Hyvinvointikioskilla jako tehtiin niin, ettd toinen opinnaytetyontekijoista
puhui pelaamisesta, toinen pdihteista ja itsendisenda pisteena oli hyvinvoin-
tikyselyyn vastaamista. Pisteelle tuli torstaina kaikenikaisia lapsia muun
muassa 4.-luokkalaiset ja 5.-luokkalaisia. Taman ikéisille piste olikin var-
masti hyddyllisin.

Pelaamista kasiteltiin pisteell& erilaisista ndakokulmista. Mietittiin yhdessa
lasten kanssa pelaamisen hyotyjé ja haittoja sekd mita muuta kivaa voi tehda
vapaa-ajallaan. Oli tarkeada ottaa esille myos se puoli, ettd pelaamisesta voi
olla jopa hydtya. Kun lapsi pelaa, hanen Kielitaitonsa kehittyy, silméan ja
kaden koordinaatiokyky kasvaa, vuorovaikutustaidot paranevat ja mieli ke-
hittyy. Toisaalta pelaamisen haittoja ovat esimerkiksi riippuvuustekijéat, iké-
rajojen noudattamatta jattdminen, liiallinen ruutuaika seka velvollisuuksien
noudattamatta jattaminen.

Lapset olivat innokkaita puhumaan pelaamisestaan ja kayttamastaan ruutu-
ajasta. Ruutuajallahan tarkoitetaan kaikkia ruutuja, joita kdyttdd péivén ai-
kana esimerkiksi tietokone, puhelin, tabletti ja televisio. Suositeltu ruutu-
aika alakouluikaisille lapsille on 2 tuntia paivassé (Ruutuaika n.d.). Joiden-
kin lasten kohdalla tdmé ei toteutunut, eli vanhemmat eivét kiinnittdneet
huomiota ruutuajan kéayttoon.

Kuva 5. Pelaaminen.
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Kuva 6. Vapaa-aika.

Pelaamisesta puhumisen yhteydessa lapset saivat Kirjoittaa lapuille mita ki-
vaa tekevat vapaa-aikanaan. (Kuva 6) Vastauksina saatiin paljon erilaisia
asioita harrastuksista kavereiden kanssa olemiseen.

Kuva 7. Paihteet.

Pdihdepisteelld keskusteltiin erilaisista pdihteistd ja niiden haittavaikutuk-
sista. Lapset toivat esille erilaisia paihteita ja jokainen niista kéytiin yksitel-
len 1api. Yhdessa lasten kanssa mietittiin erilaisia vaikutuksia, mita kysei-
sestd aineesta tulee. Lapset tiesivat kaikki pdihteet nimelt ja tiesivét joitain
haittavaikutuksiakin. (Kuva 7) Puhuttaessa ndista asioista lapset eivét pel-
leilleet, vaan olivat mukana tosissaan ja puhuivat asioista aidosti. Osalle
lapsista oli tarjottu ja osa oli maistanut pdihteitd. Toiset lapset myds kertoi-
vat, minkalaista pdihteiden kayttd oli heidén kotonaan.

Pisteelld puhuttiin myos siitd, kuinka tulisi suhtautua siihen, jos paihteité
tarjotaan. Lapset kertoivat, ettd tuntemattomalle olisi helpompaa sanoa ei
kuin ystavalle, mutta ystava, joka tarjoaa paihteitd ei valttamatta ole kovin
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hyva ystava. Lapset my0ds sanoivat, ettd kertoisivat vanhemmilleen, jos
heille péihteit4 tarjotaan.

Lapsille teetettiin myos terveyskysely. Kyselyssa kysyttiin ruokaan, uneen,
liikuntaan, paihteisiin ja vapaa-aikaan liittyvia kysymyksia.

6.7 Perjantai — mielenterveys

Tana péivana keskityttiin hyvaan mielenterveyteen ja kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Pisteelle olisi ollut monia tulijoita, mutta tilan ja ohjaajien
rajallisuuden vuoksi, kaikki eivat paasseet pisteelle. Mielenterveyspéivana
hyvinvointikioskilla oli erilaisia pisteitd. Yhdella pisteelld lapset tayttivat
hyvinvointikyselyé, toisella saivat itsendisesti keskustella Hyvaa mussa- ja
sussa-tehtévén parissa, kolmannella tehtiin rentoutusharjoitus, neljannell&
pisteell& lapset saivat tehda itsetuntoa kehittdvén harjoituksen ja viidennella
pisteelld keskusteltiin vanhempien lasten kanssa tunnekorttien kanssa tun-
teista ja pienempien lasten kanssa kuunneltiin ja piirrettiin satuja.

Hyvéaa mussa- ja sussa-tehtévassa lasten oli tarkoitus itsenaisesti pienryh-
massé kirjoittaa posterille hyva asia itsestdén ja valitsemastaan luokkatove-
rista pienryhman sisélla. Pisteen tarkoituksena oli antaa lapsille vastuu teh-
tavan sujumisesta seka lisaté lasten itsevarmuutta ryhmaléisten antamilla
positiivisilla kommenteilla. Luokan opettajat seurasivat tilannetta sivusta ja
antoivat palautetta, etté lapset olivat suorittaneet tehtdvansé pisteella asial-
lisesti ja tarkoituksenmukaisesti. Lapset keksivat vaivatta positiivisia asi-
oita toisistaan.

Rentoutusharjoitus tehtiin niin, ettd tyhjassé ja melko pimedssé luokkati-
lassa aikuinen luki oppilaille &aneen erilaisia rentoutumisharjoitustekstejé.
Lapset saivat valita mukavan paikan luokkatilasta. Opettajien palaute oli,
ettd téllaisia harjoituksia tulisi koulussa olla enemman esimerkiksi oppitun-
tien valissa. Lapset olivat keskittyneet harjoitukseen.

Rentoutumisella on monia fysiologisia vaikutuksia. Rentoutuminen lisaa
muun muassa myos itsetuntemusta ja kehonhallintaa. Rentoutuminen on va-
pauttaa jannityksesta ja siihen liittyy kokemus mielihyvésta. Mieliala rau-
hoittuu ja koko ihminen virkistyy. Ihmiselle tulee tunne omien voimavaro-
jensa lisdantymisestd ja han saa ne ndin paremmin kayttéon (Wallén 2014).

Itsetuntoa kehittava harjoitus oli kiinalainen muotokuva. Tarkoituksena on
jatkaa joitakin lauseita itseen sopivilla asioilla ja néin tutustua paremmin
omaan itseen. Tehtdvananto kuului néin: ”Jatka seuraavia lauseita ja tutustu
itseesi paremmin! Yllatyitko jostain aivan uudesta puolesta, joka tuli mie-
leen?

Jos olisin eldin, olisin...

Jos olisin kukka, olisin...
Jos olisin puu, olisin...

Jos olisin ruokalaji, olisin...
Jos olisin rakennus, olisin...
Jos olisin kirja, olisin...
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Jos olisin soitin, olisin...

Jos olisin mauste, olisin...

Jos olisin biisi, olisin...

Jos olisin elokuva, olisin...” (Kohota itsetuntoa, n.d.).

Tehtava herétti paljon keskustelua ja lapset tekivat sitd innokkaasti. Lapsille
juuri tallaiset mielikuvitukselliset ja leikkimieliset tehtavét ovat mielenkiin-
toisia tehdd. Kaverin kanssa ajatusten vaihtaminen saattaa kuulua asiaan,
vaikka yksilotehtavasta olikin kyse.

Viimeisella pisteelld tehtiin hieman eri juttuja pienimpien ja vanhimpien
lasten kanssa. Pienimpien lasten, eli 1.-2.luokkalaisten, kanssa kerrottiin sa-
tuja. Lapset toimivat vuorollaan kertojana ja pisteelld ollut aikuinen Kirjasi
sadun ylos juuri niin kuin lapsi sen kertoi. Samaan aikaan muut lapset piir-
sivat satuun liittyvia kuvia. Lopuksi lapsen kertoma satu luettiin &aneen ja
lapsi sai halutessaan muuttaa satua. Lapset kertoivat satuja kekselidasti, ja
jokainen pisteelle osallistunut lapsi halusi kertoa sadun. Tehtavéassa mukail-
tiin lasten kanssa paljon kéytettya sadutusta. Sadutus on erityisesti lasten
kuulluksi tulemista ja osallisuutta korostava tyovéline. Sadutuksella kuun-
nellaan lasta ja se antaa laheisyyden ja turvallisuuden tunteen. Liséksi mah-
dollistaessaan lasten osallisuuden, se ehkaisee syrjaytymistéa (Sadutus n.d.).

Vanhimpien lasten, eli 3.-5.luokkalaisten, kanssa taas kaytiin keskustelua
tunnekorttien avulla. Tunnekorteissa oli erilaisia tunteita, muun muassa rak-
kaus, viha, pelko, inho, nolous, ilo ja jannitys. Tunne kerrallaan lasten
kanssa keskusteltiin kyseisen tunteen aiheuttamasta olotilasta. Milloin tun-
net néin; tunnetko jotain ihmistd kohtaan néin; mita tapahtuu, kun tunnet
néin? Mitd teet, jotta saat inhottavan tunteen pois? Lapset vastasivat vuo-
rollaan avoimesti ja rehellisesti. Monet kertoivat pelottavista kokemuksis-
taan, rakkaudestaan ystdviadn tai perhettd&n kohtaan, jannityksestaan, kun
taytyy pitaa esitelmié tai noloista tilanteistaan. Pienryhmdsséd puhuminen
tuntui olevan helppoa. Lapset luottivat toisiinsa ja heille vieraaseen aikui-
seen kertoessaan henkilokohtaisia asioitaan. Lopuksi lapset saivat antaa pa-
lautetta viikosta ja tekemistéan tehtévista viikon ajalta.

6.8 Hyvinvointikysely

Hyvinvointiviikon viimeisend péivana perjantaina lapsille teetettiin hyvin-
vointikysely. Hyvinvointikysely perustui opinndytetyontekijoiden kiinnos-
tukseen lasten kokemasta hyvinvoinnista sekd heiddn elaméntavoistaan.
Kyselysté saatiin tarkeda tietoa lasten terveydestd. Kyselystéd saadut tiedot
tukivat oppilailta saatuja tietoja viikon teemapéivina.

Kyselyyn vastasi yhteensa 52 oppilasta 4. ja 5.-luokilta. Kysely tehtiin ni-
mettdmané ja jokainen lapsi taytti kyselyn itsendisesti. Liitteessé on kysely
kokonaisuudessaan. Kysymykset 1, 2, 9 ja 11 oli mahdollista havainnollis-
taa pylvasdiagrammin avulla (Kuvio 1). Ensimmainen kysymys oli, oletko
yleensd iloinen ja energinen. Toisena kysymyksené oli, onko sinulla yksi tai
useampi hyva ystava. Yhdeksés kysymys koski péihteiden kokeilua ja yh-
destoista kysymys oli, harrastatko liikuntaa.
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Kuvio 1. 1., 2., 9. ja 11. kysymys pylvéasdiagrammissa.

Kolmantena kysymyksena oli, miten kdytat vapaa-aikasi. Kysymys oli niin
sanottu avoin kysymys, ja lapset saivat itse Kkirjoittaa haluamansa
asian/asiat. Tassa 3 eniten aania saanutta asiaa: Vastaajista 29 eli yli puolet
lapsista vastasi kavereiden kanssa, urheillen ja ulkoillen viettda 28 lasta ja
ruudun &érell3 22.

Neljantena kysymyksena oli, millaisena koet oman hyvinvointisi. Vastaa-
jista 33 kirjoitti kokevansa hyvinvointinsa hyvana, 5 lasta ei osannut vastata
kysymykseen ja loput kertoivat vointinsa olevan ihan hyvan — mahtavan
valilta.

Viidentend kysymyksené oli, montako tuntia nukut yossa. Alle 8 tuntia péi-
vittdin nukkuu 6 lasta. Sdannollisesti 9 tuntia tai enemmaén nukkuu 20 lasta.
Loput 26 lasta nukkuvat vaihtelevasti 8-10 tuntia.

Kuudentena kysymyksena oli, mitk& naisté aterioista syot paivittain. Valit-
tavana oli aamupala, lounas, valipala, paivéllinen ja iltapala. Aamupalan
sy0 51, lounaan 48, valipalan 40, péivallisen 46 ja iltapalan 50.

Seitseméntena kysymyksena oli, mité mielestasi kuuluu kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Tdma kysymys oli monelle hankala ja vastaajista 15 jétti joko
vastaamatta tai kirjoitti en tiedd. Eniten dania (16) sai saannollinen ruoka-
valio, liikunta sai 15 &antd, nukkuminen ja hyvinvointi molemmat saivat 9
aanta.

Kahdeksas ja yhdeksas kysymys koskivat péihteitd. Kahdeksantena kysyt-
tiin, onko sinulla tarjottu paihteitd. Vastaajista 49 vastasi kieltavasti. Kol-
melle oli tarjottu, kahdelle alkoholia ja yhdelle tupakkaa seka alkoholia.

Kymmenes kysymys koski ruutu-aikaa. Tarkoituksena oli saada tietdd mon-
tako tuntia péivassa lapset viettavat ruudun &éressa. Kysymyksen lopussa
oli vield suluissa tietokone, tabletti, puhelin, tv, jotta mahdollisimman moni
vastaajista muistaisi laskea television lisdksi my6s muut laitteet. Yhdeksan
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vastaajaa ei tiennyt kuinka paljon péivittdin katsoo ruutua. Péivittain yli 2
tuntia tulee tayteen 14 vastaajalla. 13 vastasi kayttavansa valilla yli 2 tuntia
paivassa ruudun aarella.

Kahdestoista kysymys ja samalla viimeinen oli, mitka asiat ovat sinulle tér-
keitd oman hyvén olosi kannalta. Urheilu tai liikunta sai 23 dantd, syomi-
nen/ruokavalio 16 aantd, kaverit 11 danta ja nukkuminen 9 &anta. Vastaa-
jista 12 ei tiennyt tai jatti vastaamatta kokonaan.

6.9 Saatu palaute

Oppilaat antoivat melko positiivista palautetta hyvinvointikioskista. Pa-
lautteet keréttiin itsetehtyyn laatikkoon ja niitd oli mahdollista laittaa koko
viikon ajan. Seuraavassa muutamia otteita saadusta palautteesta: ”haus-
kaa”, ”hyva mut en tajuu aihetta”, ”tdma juttu on tosi kiva ja hyva”, ~olette
mukavia ja energisia ja on kivaa kun jarjestatte tallaisia”, ~oli kiva ja va-
listava”, ”mukava kioski”, sielld oli kivaa”, ”’kiitos”, ”iha semi”, ”aika
kiva”, ”kiva, ett4 talldista jarjestetdan”, “’kiitos oli kivaa” ja oli hauskaa”.
Palaute koski monelta osin sitd, miten kivaa on, kun tallaisia jarjestetaan.

Myos suullista palautetta saatiin koulun henkilékunnalta. Suullinen palaute
oli suurimmalta osin positiivista koskien muun muassa kioskinpitdjien 18-
hestymistapaa lapsiin, kokonaisvaltaista nakemysté ja monipuolista ohjel-
maa. Epadilysta tuli paihdeteemaa kohtaan, joka kaikkien mielesta ei sovel-
tunut ala-asteelle.

Yhdenlaisena palautteena voi myods ottaa sen, ettd lapset tulivat kioskille
my0s vapaaehtoisesti aikaa viettdamaan. He kertoivat omia henkilokohtaisia
asioitaan ja osoittivat luottamusta.

6.10 Hyvinvointikioskin odotukset

Odotukset kioskia kohtaan olivat korkealla jo ennen hyvinvointiviikkoa.
Odotuksia loivat tyota ohjaava opettaja seka koko tydryhma, jossa kioskia
tyOstettiin. Odotuksia oli myds siksi, etta tulossa on uusi opetussuunnitelma
ja haluttiin nahda, kuinka hyvin kioskista saadut tulokset istuvat siihen.

Opinnéaytetyontekijoiden odotuksia kioskia kohtaan olivat valiton vuorovai-

kutus lasten kanssa sekd mukavien asioiden tekeminen heidan kanssaan.
N&ma odotukset tayttyivat.
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET

Hyvinvointikioskitoimintaa voidaan pitaa matalan kynnyksena palveluna ja
varhaisen tuen palveluna. Lapsien on helppo tulla kioskille ja saada tarvit-
semaansa tietoa ja neuvoja. Hyvinvointikioski toimi myos ehkaisevand mie-
lenterveystyond, koska lapsia kuunneltiin ja heidan itsetuntoaan tuettiin an-
tamalla positiivista palautetta esimerkiksi oikeista vastauksista ja ylip&ataan
rohkeudesta vastata.

7.1 Tutkimustulokset

Tulokset jaoteltiin viiteen ryhmaan. Nama viisi ryhmaa edustavat ylakasit-
teitd, joiden alla koulussa ilmenneita tuloksia avataan. Ryhmittely noudat-
taa sisallonanalyysin periaatetta, jossa samankaltaiset tulokset muodostavat
yhden ryhman. Saadut tulokset perustuvat opinnaytetyontekijoiden havain-
toihin, kokemuksiin ja saatuihin palautteisiin.

7.1.1 Vastuullisuus

Alakouluikéiset lapset ovat tulosten mukaan hyvin tietoisia ja valveutu-
neita, mita tulee heidan ruokavalioonsa. Kioskilla tehdyissé tehtévissa il-
meni, ettéd lasten lempiruokaa on aivan tavallinen kotiruoka, lihapullineen,
muuseineen ja salaatteineen, joka on paitsi terveellisempaa myoés ravinto-
rikkaampaa kuin valmisruoka.

Toisessa tehtdvassa lapsien tuli laittaa ruokapyramidiin ruuat oikeaan jar-
jestykseen. Tassakin lapset osoittivat tietdmyksensa. Lapset vaikuttivat tyy-
tyvaisilta kouluruokailuun sek& kotoaan saataviin ruokiin.

Yhdessé tehtdvassa lasten piti keskenddn pyorittdd hyvinvointikioskin yh-
den pisteen toimintaan antaen kaikille mahdollisuuden tulla kuulluksi seka
ottaa kaikkien ajatukset huomioon. Sivusta seuranneiden opettajien palaute
oli, etta lapset ottivat tehtavan tosissaan ja pystyivat ottamaan vastuuta saa-
dakseen pisteen toimivaksi.

7.1.2 Aktivointi, kanssakdyminen, aikuisten lasnéolo ja esimerkki

Pohjoisen koululla yhtend péivana tutustuttiin myos liikuntaan ja koko
paiva vietettiin ulkona. Vélituntivalvontaa jarjestettiin opettajien toimesta.
Meininki valitunnilla oli pyséhtynytt4, niin valituntivalvojat kuin oppilaat-
kin seisoivat pihalla niin sanotusti tumput suorina. Lapset hakeutuivat vé-
lintuntivalvojien seuraan ja viettivat vélituntia valvojien kanssa jutellen.
Kuitenkin muutamalla valitunnilla pelattujen erilaisten leikkien ja pelien
jalkeen lapset rohkaistuvat pelaamaan ja leikkim&an my®os itsendisesti. Mui-
nakin péivind tdman jalkeen lapset leikkivat pihalla aiemmin oppimiaan
leikkeja.

Kiinnostus pelejé ja leikkeja kohtaan oli suurta ja eri-ikéiset lapset leikkivat
keskenddn vaivattomasti. Pienimmatkin lapset oli helppo saada keskitty-
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méaan annettuihin ohjeisiin. Loppuviikon lapset leikkivét pihalla huomatta-
vasti aktiivisemmin. Useasti tallaiseen toimintaan kuitenkin kaivataan ai-
kuisen esimerkkid, liekd syynd, etta erilaisten pihaleikkien pelaaminen on
jaanyt tietotekniikka-ajan alle, vai ohjaamisen puute. Leikki on kuitenkin
lapselle ominaista ja motorinen aktiivisuus tukee mielenterveytta.

4.-5.-luokkalaiset kertoivat hyvinvointikioskin paihde- ja pelipéivana, etta
paihteet olivat lahes kaikille tuttuja. Erilaiset paihteet ja niiden haittavaiku-
tukset olivat tiedossa. Muutama kertoi itse kokeilleensa jotakin paihdett tai
ettd, kaverit kayttavat ja useammalle oli tarjottu jotakin péihdettd. Jotkut
kertoivat kotonaan tapahtuvasta paihteiden kéyttsta. Vaikka alun perin seka
opettajat ettd tydryhmaé vastustivat pdivan teemaa, oli kuitenkin puhuminen
aiheesta tarpeen lasten tuottamien asioiden perusteella.

Erilaisten pelien pelaaminen oli lahes jokaiselle pisteelld kdyneelle arkipai-
vad. Ruutuaikaa valvottiin jonkin verran kotona, siséltoa ei niinkaan. Yksi
pisteelld kaynyt lapsi kertoi pelanneensa niin pelottavia peleja, ettei saanut
yhteen y6hon nukuttua.

Lapset seuraavat tarkasti aikuisten esimerkkid. Aikuisen on pystyttavé val-
vomaan lapsen tekemisia ja rajaamaan kayttaytymista, jos lapsi ei itse siihen
kykene.

7.1.3 Hyvinvointi ja itsetunnon vahvistaminen

Rentoutusharjoituksen aikana oppilaat saivat kaivatun tauon péivééan ja
opettajien palautteen mukaan erilaisia rentoutumisia saisi olla enemman.
Oppilaat ottivat ohjatun rentoutuksen hyvin vastaan.

Pienempien lasten kanssa tehty sadutuksen mukailtu versio oli suosiossa ja
lapset saivat olla ne, jotka kertoivat mita tehda. Téllaiset kokemukset myds
lapsuusiall ovat tarkeité itsetunnonkin kehityksen kannalta.

Tunnekorteilla pelattiin yli 10-vuotiaiden kanssa ja he kertoivat avoimesti
kokemuksistaan seka tunteistaan. Avoimuus onkin suojaava tekija esimer-
kiksi erilaisia mielenterveydenongelmia vastaan.

Hyvéa mussa ja sussa -tehtavéssa lapset keksivat hyvié asioita itsestaan ja
valitsemastaan kaveristaan ryhmaén sisalté. Lapset keksivét helposti toisis-
taan positiivisia asioita ja positiivisen palautteen antaminen kaverille oli
helppoa. Tdma oli hienoa huomata, koska nykymaailmassa positiivista pa-
lautetta saa aivan liian vahan ja sen antaminen on lahes kaikille vahén vai-
keaa.

7.1.4 Koulukiusaaminen

Kiusaamista ei juurikaan havaittu viikon aikana. Lapset antoivat lahinné re-
hellista palautetta toisen kaytoksesta tai sanoivat kérkevasti jonkin kom-
mentin toiselle. Ket&én ei syrjitty eika jatetty ulkopuolelle.
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Koulukiusaaminen otettiin omaksi teemakseen, koska kiusaaminen on ny-
kyéaan todella yleista ja se vaikuttaa mahdollisesti lapsen koko loppueld-
maéan. Pohjoisen koulu kuuluu myos KiVa-koulu toimintaan ja mahdollista
on, ett4 tallaisella toiminnalla on vaikutusta kiusaamisen vahyyteen.

7.1.5 Ymparisto, viihtyisyys, vuorovaikutus

Tutkimusten mukaan kouluymparist6 vaikuttaa lasten kokemaan turvalli-
suuden tunteeseen ja tatd kautta positiiviseen mielenterveyteen. Kouluym-
paristo oli viihtyisa. Pihalla oli paljon mahdollisuuksia erilaisiin peleihin ja
leikkeihin, joskin pihan hyddyntdminen lasten aktivoimiseen oli rajallista.
Koulun siséll& oli avointa tilaa ja paljon ikkunoita seké valoa. Tunnelma oli
rauhallinen.

Lapset hakivat vuorovaikutusta sekd opettajiensa ettd opinnaytetydntekijoi-
den kanssa huolettomasti. Opettajat olivat lapsille selvasti tarkeita tukipila-
reita, joihin nojata vaikeassa paikassa. Lapset hakeutuivat my®ds valitunnilla
opettajien seuraan.

Erityisoppilaalla oli oma ké&yntik&yntiavustaja, joka mahdollistaa myos eri-
tyisoppilaiden koulunkaynnin tavallisessa koulussa. Tama lisaa hyvaksyn-
tad erilaisia ongelmia ja vaikeuksia kohtaan seka erityisoppilaiden sopeutu-
mista yhteiskuntaan.

7.2 Tuloksien vertaaminen aiempiin tutkimuksiin

Nuorten palvelukartoituksessa (Mononen & Ruuska 2011) todettiin, etta
nuorilla oli omasta mielestaan jo hyvat perustiedot ravitsemukseen ja lii-
kuntaan liittyen. Tama piti paikkansa, lapset tiesivét paljon néihin aiheisiin
liittyen.

Nuorten osallistamiseksi kioskin toimintaan, oli toivomuksena palvelukar-
toituksen mukaan jarjestaa teemapdivia kouluilla. Kun nyt jarjestettiin tee-
mapaéivié koululla, lapset saatiin hyvin mukaan koko viikon ajaksi.

Tutkimusten mukaan liikunta lisaa hyvinvointia. Pohjoisen koululla oli hy-
vat liikuntamahdollisuudet sek& paljon vapaa-ajallaankin liikkuvia oppi-
laita. Hyvinvointikyselyn mukaan yli puolet vastaajista kokivat olevansa
iloisia ja energisié.

Hyvat vuorovaikutustaidot sekd oppilaiden ja opettajien véliset vuorovai-
kutussuhteet on tutkimusten mukaan mielenterveyttd suojaava tekija. Tu-
loksista voidaan lukea, ettd oppilaat olivat opettajien kanssa valittdméssa
vuorovaikutuksessa ja seka hakivat opettajilta neuvoa hankaliin tilanteisiin.

7.3 Uusi opetussuunnitelma
Kaikki tehdyt havainnot tukevat uutta opetussuunnitelmaa. Oppilaita akti-

voidaan, keskitytddn yksilollisyyteen ja kuitenkin yhteisollisyyteen sek&
tehdaan tavoitteeksi kaikille yhteinen koulu.
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Opetussuunnitelman perusteiden uusiminen tavoittelee parempia edellytyk-
sid koulun kasvatustydlle, kestavélle tulevaisuudelle ja kaikkien oppilaiden
mielekkaalle oppimiselle. Tavoitteina on, ettd oppijan kehitysvaiheet ote-
taan huomioon ja vahvistetaan oppimisen ja kasvun jatkumoa. Opetus ra-
kennetaan nykyisille vahvuuksille ja kehitetddn niita suhteessa toimintaym-
paristbn muutosten asettamiin vaatimuksiin. Toimintakulttuurin ja kasva-
tustyon kehittdmistd ohjaavat periaatteet ja arvot. (Opetushallitus n.d.)

Tulevaisuudessa tarvittavien sivistys ja laaja-alaisen osaamisen taitojen
merkityksen korostaminen ja oppiaineiden valisen yhteistyén vahvistami-
nen kuuluvat uudistuksiin. Oppiminen toteutettaisiin monipuolisissa oppi-
misymparistoissd. Perusopetus tulisi jasentdd ja karsia siséltoa siten, etta
olennaiseen ja syventavaan oppimiseen voidaan kiireetttmammin keskit-
tyd. (Opetushallitus n.d.)

Opetushallinto on myés listannut nelja asiaa opetussuunnitelman uudistuk-
sen avaimiksi. Ensimmaéisend on oppilaan muuttuva rooli. Yhdessa tekemi-
nen ja oppilaan oma osallistuminen nostetaan tarkedan asemaan. Tydsken-
tely olisi tutkivaa ja luovaa. (Opetushallitus n.d.)

Toisena asiana on muuttuva maailma. Teknologia, ympéristd, globalisoitu-
minen ja yhteis6jen monimuotoisuus muuttuvat koko ajan. Tamé vaikuttaa
oleellisesti lasten tydymparistdihin. (Opetushallitus n.d.)

Kolmantena asiana on muuttuva opetus, joka pitad sisalldaan oppimiskasi-
tyksen. Opetuksen taustalla on aina jokin oletus siitd, millaista oppiminen
on ja mita opettaminen on. (Opetushallitus n.d.)

Neljantend asiana on muuttuva sivistyskasitys ja osaaminen. Eettisyytt,
kestavyytta ja laaja-alaisuutta painotetaan. VVuorovaikutus, oppimisen taidot
ja tiedonhallinnan osaaminen ovat myos tarkeitéd. (Halinen 2015)

Uudistuksen ytimessa mietitddn, miten tdhan kaikkeen pdastdén. Miten
koulu toimii entistd paremmin oppimisymparisténa ja kasvuyhteisona, joka
vahvistaa oppilaiden kykyé toimia toistensa kanssa ja edistad koulutyon
mielekkyyttd? Miten huolehditaan hyvéstad osaamisen tasosta ja laaja-alai-
sen osaamisen kehittymisesta ja luodaan edellytykset kestdvaan elaménta-
paan? OPS-uudistuksen myota lisatédan tunteja litkuntaan, musiikkiin, ku-
vataiteeseen ja yhteiskuntaoppiin. (Halinen 2015)

Muutos nékyy toimintatavoissa sekd —rakenteissa. Oppivassa yhteisossa ir-
rottaudutaan istuvasta elaméntavasta, koska fyysinen aktiivisuus edistaé op-
pimista. Oppilaat kehittyvét dialogin avulla ja yhdessa tekemalld. Samalla
oppilaat oppivat toisiltaan asioita ja paasevat itse konkreettisesti osallistu-
maan. Oppivan yhteison tulisi kannustaa oppimiseen ja yrittdmiseen. Oppi-
vassa yhteisossa oppilas myos hyddyntad palautetta ja tietoa, jota muilta
saa. (Halinen 2015)

OPS-uudistuksessa keskusteltiin my6s ajattelutavasta, jossa korostetaan
kaikkien vammaisten henkildiden oikeutta kuulua tavallisiin yhteisdihin eli
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inklusiivisesta koulusta. Yhteinen koulu on jokaisen kansalaisoikeus. Pe-
rustuslain mukaan kaikkia lapsia on kohdeltava tasa-arvoisesti. Erilliskoh-
telu on syrjintaa, eika sitd voida hyvéaksyd. Suomen lainsaadannén mukaan
ketddn ei saa opettaa erilladn sukupuolen, alkuperan, vammaisuuden tai jon-
kun muun syyn nojalla. Yhteinen koulu rakentaa hyvéa yhteiskuntaa ja mer-
kitsee hyvéa opetusta. (Opetushallitus 2010)

Osallistavan koulun ja osallistavan kasvatuksen piirteitd on kuvailtu seuraa-
vassa koulutasolla, opetusryhmatasolla, valtakuntatasolla ja kuntatasolla.
Pyritddn lisaéamaan kaikkien oppilaiden osallistumismahdollisuuksia pai-
kallisten koulujen kulttuurien, yhteisdjen ja opetussuunnitelmien tarjoa-
maan toimintoihin. Kaikkien oppilaiden oppimista ja osallistumista tulisi
tukea koulussa. Koulua pyritdén koko ajan kehittdméan paremmaksi oppi-
laille sekd henkilokunnalle. (Opetushallitus 2010)

Téassd yhteydessd olisi jarkevdd myoOs mainita ”21st century skills”. Talla
tarkoitetaan taitoja, joita koulussa opetetaan, joita nykyihmisen tulisi tietdé
ja osata. Kouluympariston on muututtava siihen tahtiin, jolla yhteiskunta
kehittyy. Oppilaille tulisi opettaa taitoja, jotka valmentavat heitd elamaan.
Tallaisia taitoja ovat esimerkiksi kriittinen ajattelu seka ongelmien ratkonta.
N&ma ja monet muut taidot valmentaisivat lapsia kansalaisuuteen, jatko-
koulutukseen seka tydeldmaan. (21st century skills 2010)

Opetuksessa tarkead olisi ottaa huomioon holistinen maailmankatsomus.
Taustalla on my0s ajatus siitd, ettd koulussa opitaan myos eldmaa, ei vain
koulua, varten. Uusi opetussuunnitelma tukee taté ajatusta, koska halutaan
kehittdd opetussysteemia nykyajan tasoa vastaavaksi. (21st century skills
2010)

8 JATKOKEHITTELYEHDOTUKSET

Hyvinvointikioskin toiminta ei ollut tadydellistd, joten kehityksen paikkoja
loytyy. Kehitysideat liittyvat kioskin toimintaan yleisesti, suunnitteluun ja
toteutukseen. Mietintddn on otettu myos, kuinka kioskia voisi hyddyntaa
arjessa. Tarkoituksena on antaa myds kehitysideoita muille, jotka suunnit-
televat hyvinvointikioskin perustamista. Lopuksi pohditaan, kuinka saatuja
tuloksia voisi edistaa.

8.1 Kioskin toimintaan liittyvat kehitysideat

Kioskin toiminnan suunnitteluun olisi voinut k&yttdd enemman aikaa. Aikaa
oli talla kertaa vahan, koska opinnéytetyon tekijoiden tarkoitus oli valmis-
tua erilaisessa aikataulussa. Tarkemmin olisi pitdnyt miettida ja arvioida
kioskille tulijoiden mé&éré4, jotta kaikki halukkaat olisivat p4d&sseet mukaan
kioskille. Olisi ollut tarke&& ottaa huomioon my®os eri-ikaisten lasten huo-
mioiminen pisteelld. Toki nytkin eri-ikdiset lapset saivat tehda erilaisia asi-
oita, mutta esimerkiksi pdihdepdivand pienimmét lapset eivat juurikaan
hyGtyneet pisteen tarjonnasta.
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Toteutuksessa olisi pitdnyt ottaa paremmin huomioon erilaiset tarvittavat
materiaalit. Postereiden suunnittelu etukéateen olisi ollut kannattavaa, jotta
ulkoasu olisi ollut hienompi.

Jos kioskia suunnittelee toteuttavansa ylakouluikaisille, voisi olla jarkevaa
ottaa yhdeksi teemaksi seksuaaliterveys. Nuorille tehdyn palvelukartoituk-
sen mukaan tallainen teema olisi toivottu.

8.1 Tulosten hyddyntdminen arjessa

Lasten pitéisi saada enemman valistusta haitallisista tai ikdarajasuositusten
ulkopuolisista peleisté ja niiden vaikutuksesta heidan kehitykseensa. Lap-
sen aivot eivat ole vield kehittyneet vastaanottamaan tietoa, joka peleistéa
saadaan ja siksi niissa on iké&rajasuositukset, joita tulisi noudattaa. Nain
siksi, koska lapset kertoivat pelottavista peleistd, joita pelaavat vanhem-
milta salaa.

Lasten osaamiseen ja asioiden oivaltamiseen pitdisi luottaa enemman. Lap-
sen positiivinen kehitys kaipaa haasteita, ilon ja onnistumisen tunteita. Lap-
set hoitivat itse yhden pisteen toiminnan hyvinvointikioskilla ja sivusta seu-
ranneiden opettajien mukaan pisteen toteutus meni hyvin ja lapset hoitivat
velvollisuutensa. Lapsiin pitéisikin luottaa enemmaén ja antaa heidan itsensa
tuntea itsensé tarkeiksi osaksi perheen toimintaa. Uusi opetussuunnitelma
osaltaan tulee hyddyntamé&an kaikkia saatuja tuloksia.

8.2 Ideoita suunnitteluun

Mielenkiintoista olisi nahd4, kuinka hyvinvointikioski toimisi, kun uusi
opetussuunnitelma on otettu kayttoon. Koska nyt saadut tulokset puolsivat
uutta opetussuunnitelmaa, olisi hyvinvointikioski jarkevad uusia samalla
koululla, jotta nakisi pitéisivatkd tulokset edelleen paikkansa vai olisiko
edelleen kehitettdvad. Tassé tapauksessa myos kioskin toimintaa olisi hyva
paivittaa.

Hyvinvointikioskia suunnitellessa olisi jarkevaa olla pidempi aika yhdella
koululla. Yhteen teemaan voisi kdyttaa aina viikon, jotta ehtisi kunnolla pa-
neutua aiheeseen ja kaikki halukkaat paasisivat osallistumaan. Luokille
Voisi antaa my0s varattavia aikoja, jolloin myds kioskin pitjat osaisivat va-
rautua tulijoihin. Yksi vaihtoehto olisi myos kiertad esimerkiksi yksi luku-
kausi eri kouluilla, jotta saadaan suurempi otanta tuloksiin. Mielenkiintoista
olisi ndhd&, kuinka eri paikkakunnat, sijainnit ja alueet vaikuttaisivat tulok-
siin.

Opetushenkilokunnalle, ja miksei oppilaillekin, voisi jérjestaad pihaleikki-
koulun, jossa opeteltaisiin vanhoja ja uusia pihaleikkeja. Aikuisten esimerk-
ki& lasten elamaéssa ei voi liikaa korostaa. Koululle ensimmadisend péivana
mentdessa niin lapset kuin aikuisetkin seisoivat ulkona tekematta mitaan.
Lapset innostuivat paljon kaikista opetetuista leikeista ja intoutuivat leikki-
ma&é&n niitd myos itsendisesti.
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8.3  Saatujen tuloksien edistdminen

Omalta osaltaan uusi opetussuunnitelma edistéé ja tukee saatuja tuloksia.
Niin kuin myos uutta opetussuunnitelmaa on kehitetty, myds ihmisten on
kehitettdva itseadn.

Lapsilta ei voida odottaa suuriakaan muutoksia, jos heit4 ohjaavat aikuiset
eivét sitoudu muuttuvaan maailmaan ja anna lapsille parhaita mahdollisia
evéitd matkalle. Lasten kanssa litkkuminen, vuorovaikuttaminen ja aidon
lasndolon tarjoaminen heille, edistad kokonaisvaltaisesti terveytta.

9 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen eettisyys on koko tieteellisen toiminnan ydin. Tutkimus-
etiikka ja sen kehittdminen ovat olleet keskeisid aiheita hoitotieteellisesti
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 211).

9.1 Tutkimuksen eettisyyden arviointi

Tutkimusetiikan mukaisesti tutkijan on pyrittdva tarpeettomien epamuka-
vuuksien ja haittojen minimointiin. Haitat voivat olla emotionaalisia, fyysi-
sig, taloudellisia tai sosiaalisia (Kankkunen ym. 2013, 218). Hyvinvointi-
viikon aikana pyrittiin minimoimaan kaikki mahdolliset haitat. Osallistujien
annettiin rauhassa perehtyd tehtéviin ja osallistujia autettiin tarpeen mu-
kaan. Julkisesti ei kyselty henkilokohtaisia terveyteen liittyvia asioita. Tar-
koituksena ei ollut saattaa lapsia epdmukavuusalueelle, jolloin tutkimustu-
lokset olisivat saattaneet vaaristya.

Yksi opinnédytetyon lahtokohdista on asiakkaiden itseméaardamisoikeus.
Tutkimukseen osallistumisen tulee olla vapaaehtoista ja on turvattava, ettd
asiakkaalla on mahdollisuus kieltdytya osallistumisesta (Kankkunen ym.
2013, 218). Osallistujat saivat itse tulla hyvinvointiviikon aikana pisteelle.
Ketéan ei pakotettu osallistumaan tehtéviin ja viikon aiheisiin. Osallistujat
saivat myo0s jattaa tehtdvat tekemdttd, jos ne tuntuivat pakottavilta tai epa-
mukavilta. Hyvinvointikioskille pyrittiin luomaan mukava ja luotettava il-
mapiiri. Pisteelle osallistuminen oli taysin vapaaehtoista.

Osallistumisen tulee perustua tietoiseen suostumukseen. Tutkittavan on siis
tiedettdva taysin, millainen tutkimus tulee olemaan (Kankkunen ym.
2013,218). Osallistujille kerrottiin aluksi, mité tullaan tekemaan ja millai-
nen hyvinvointikioski on. Tehtdvanannot kerrottiin selkeésti ja epéselvissa
tilanteissa autettiin.

Tutkimuksen eettisyyden kannalta on tarkedd myods oikeudenmukaisuus.
Tama tarkoittaa, ettd opinndytetyon tuotokseen osallistuvia on kohdeltava
tasa-arvoisesti (Kankkunen ym. 2013, 221). Kaikki osallistujia kohdeltiin
tasa-arvoisesti. Jokainen sai mahdollisuuden osallistua hyvinvointiviikon
aiheisiin.
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Anonymiteetti on huomioitava my6s tutkimustyossa. Tutkimustietoja ei siis
saa luovuttaa kenellekaan ulkopuoliselle (Kankkunen ym. 2013, 221). Tut-
kimustietoja sailytettiin ainoastaan opinnaytetyodntekijoilla. Niité ei ole an-
nettu ulkopuolisille. Ennen toiminnallisen osuuden pitdmisté haettiin tutki-
muslupaa opinnaytetyoélle.

9.2 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden arviointi kohdentuu muun
muassa tutkimuksen tarkoitukseen. Tutkimuskysymysten tulisi olla selkeita
ja tutkimuksen tarkoitus perusteltu (Kankkunen ym. 2013, 202). Tutkimus-
kohde on selkeésti kuvattu. Tutkimuskysymykset pyrittiin pitdméaan sel-
keind kokonaisuuksina, joiden ymparille hyvinvointiviikko toteutettiin.

Tutkimuksessa tulee selvitd myds, miksi on kéytetty kvalitatiivista tutki-
musta (Kankkunen ym. 2013, 202). Lahteitd kdyttden on perusteltu, miksi
on paadytty kvalitatiiviseen tutkimukseen ja miksi juuri tdaméa menetelma
sopii tutkittavaan ilmioon.

Luotettavuuden arvioinnissa kaytetadn myos tulkintaa. Miten tutkimuspro-
sessi on kuvattu ja miten aineistoa on tulkittu (Kankkunen ym. 2013. 203).
Hyvinvointiviikon aikana tehtiin muistiinpanoja ja havaintoja tehtiin aina
paivan paatteeksi.

Tutkijalla on myos tutkimuksessa eettinen vastuu (Kankkunen ym. 2013,
203). Opinnaytetyontekijét sitoutuivat tutkimukseen ja toimivat eettisten
ohjeiden mukaisesti.

10 POHDINTA

Tassé osuudessa pohditaan opinndytetyon epéonnistumisia, onnistumisia,
hyvinvointikioskin toimintaa sek& muita opinndytetydn tekemiseen liittyvia
seikkoja. Kuinka paljon yhteistydkumppaneiden mukana oleminen vaikutti
tyon syntymiseen ja lopulliseen muotoon seka millainen oli opettajan vai-
kutus?

Tahan tyohon on kaikkien vaiheiden ajan sisaltynyt paljon pohdintaa.
Alussa jo oli paljon ajatusten vaihtoa opinnédytetyon tekijoiden kesken seka
koko tydryhman kesken. Opinnéytetyon tekija pohti ennen tyon tekoa; on-
nistuuko kioskin toiminta, tuleeko kioskille ketddn ja kuinka lapset ottavat
heidat vastaan. Tyéryhmassa pohdittiin tyén arvoa. Ty6té kohtaan oli paljon
odotuksia.

Tyon aloittaminen oli helppoa. Lasten kanssa tyoskenteleminen oli luonte-
vaa. Suunnitteluvaiheessa viikon teemat selkiytyivat nopeasti ja keskittyi-
vat tarkeimpiin koululaisen hyvinvointiin vaikuttaviin seikkoihin. Hyvin-
vointikioskin pitdminen ja koululla oleminen tuntui loppuviikosta siltg, etta
siell& olisi oltu aina. Lapset tulivat tutuiksi. Tyon kirjoittaminen, tulosten
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hakeminen ja valmiiksi saattaminen olivat hankalimmat paikat. Valilla tun-
tui lahes mahdottomalta ymmartad saatuja tuloksia. Tama siksi, etté kaikki
mité koululla koettiin, ndhtiin ja tehtiin, sisalsivét jonkinlaisia tuloksia.

Y hteistydkumppaneiden arvo tyolle oli suuri. Riihimé&elld tavattiin useita
kertoja, muutaman kerran my®ds niin, ettei talla tyolla ollut mitaén uutta an-
nettavaa. Ty0ryhmassa saatiin hyvia ideoita. Tasta syystd myds paine tehda
tyostd hyvé ja kattava tuntui vélilla jopa taakalta. Lopputuloksena syntyi
kuitenkin kelvollinen tyd, jonka tekemiseen on néhty vaivaa.

Opettajalta saatiin hyvin tukea koko matkan ajan. Parasta tyon tekemisessa
oli, ettd talla tyoll& oli jokin merkitys ja ettd suurin osa tydsta oli toiminnal-
lista. Lapsien kohtaaminen ja tapa, jolla he vastaanottivat kioskin, oli upeaa.
Lapset kaipasivat aikuisen huomioita ja hakeutuivat seuraan.

Opinndytetyostd, joka ei ollut vain pakollinen tehdd, mutta myds mielen-
kiintoinen, herési paljon ajatuksia tulevaisuudelle. Opinndytetyon tekija sai
uusia ndkokulmia esimerkiksi omassa tydsséan toimimiseen. Kaikkien par-
haiten mieleen jdi ”21st century skills”, josta ilman tydryhméé ei olisi tie-

detty.
Yhteenvetona kaikesta todettakoon, etta kioskin toiminta oli melko hyvaa,

yhteistyokumppaneiden panos ja arvo koko ty6lle merkittdva ja toivotta-
vasti lopullinen anti kaiken tyon arvoinen.
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Liite 1
HYVINVOINTIKYSELY

Oletko yleensa iloinen ja energinen?

o Kylla
o En osaa sanoa
o En

Onko sinulla yksi tai useampi hyvé ystava?

o Kylla
o En osaa sanoa
o Ei

Miten kaytat vapaa-aikaasi?

Millaisena koet oman hyvinvointisi?

Monta tuntia nukut yossa?

Mitka ndista aterioista syot paivan aikana?

Aamupala
Vilipala
Lounas
Pdivallinen
lltapala

0O O O O O

Mitd mielestési kuuluu kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin?

Onko sinulle tarjottu péihteita?

o Kylla, mita?
o Ei
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Oletko kokeillut péihteita?

o Kyllg, mitg?
o En

Kuinka monta tuntia péivasta vietat ruudun adressa? (tietokone, tabletti, puhelin, tv)

Harrastatko liikuntaa?

o Kylla
o En

Mitka asiat ovat sinulle tarkeitd oman hyvan olosi kannalta?

KIITOS!




