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Lasten ja nuorten terveytta uhkaavia tekij6éita ovat mielenterveysongelmat ja sosi-
aalisen kehityksen hairiintyminen. Naiden terveytta uhkaavien tekijoiden lisaanty-
minen nakyy myods mielenterveyspalvelujen kayton lisddntymisena Suomessa.
Lilkkunnan lisddmiseen kannattaa panostaa, koska silla on myonteisia vaikutuksia
seka fyysiseen etta psyykkiseen terveyteen.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli pitda kuudennen luokan oppilaille opetusta-
pahtuma, jonka avulla pyrimme lisdéamaan heidan tietoutta liikunnan positiivisista
vaikutuksista ja sen merkityksesta hyvinvointiin, seka pyrkia motivoimaan koululai-
sia likkumaan enemman. Tavoitteenamme on edistéda oppilaiden ja heidan per-
heidensa terveellisia elintapoja, motivoida liikuntaan, vaikuttaa asenteisiin ja siten
myo6s parantaa oppilaiden psyykkistd hyvaa oloa, seka kehittdd sosiaalisia suhtei-
ta. Opinnaytetydssa tarkastelemme myds, miten terveydenhoitaja voi edistaa oppi-
laiden liikunnallisuutta ja nain ehkaistd koululaisten psyykkisia tai sosiaalisia on-
gelmia. Tavoitteena oli oman ammattitaidon kehittyminen ja tiedon saaminen tule-
vaisuuden tyoskentelyd varten seka oppia edistaimaan ja tukemaan oppilaiden
likunnallisuutta seka psyykkisté ja sosiaalista hyvinvointia.

Yhteistydsopimus on allekirjoitettu Seingjoella Térndvan alakoulun kanssa. Opin-
naytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona. Jarjestimme kuudesluokkalai-
sille 45 minuutin liikuntatapahtuman ja opetustuokion. Kuudennen luokan oppilailta
ja opettajilta saadun palautteen perusteella selvisi, etta oppilaat ja opettajat pitivat
jarjestamastamme opetustapahtumasta. Opetustapahtuma oli ollut opettavainen ja
hyodyllinen. Lisaksi yli puolet vastaajista kertoi saaneensa uusia vinkkeja liikunta-
mahdollisuuksista.

Terveydenhoitajan rooli lasten terveyshaittojen ennaltaehkaisijana ja normaalin
kehityksen tukijana on merkittava. Tarked& on pyrkid tunnistamaan varhain alka-
neet psyykkiset hairiét, koska ne ovat uhka yksilon tulevalle kehitykselle ja lap-
suusian normaali kehitys taas luo pohjan aikuisian hyvéalle mielenterveydelle.
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Children's and young people's health threats are mental health problems and dis-
ruption of social development. The health threat increase is also reflected in the
growing usage of mental health services in Finland. More exercise is worth invest-
ing in, because it has a positive effect on both physical and mental health.

The purpose of our study was to organize a teaching event for 6th grade students.
We aim to increase their awareness on the positive effects of physical activity and
its importance for well-being, as well as to try to motivate school children to exer-
cise more. Our goal is to help promote knowledge for pupils and their families to-
wards a healthy lifestyle and motivation for exercise, to influence attitudes, and
thus also to improve students’ mental well-being, and at the same time to develop
social relationships. The aim was also to examine how public health nurses can
promote students' physical activity and thus prevent school psychological or social
problems. Another goal was personal professional development and gathering
information on the condition of future work, as well as to learn to promote and
support students' physical activity and mental and social well-being.

The cooperation agreement was signed with Seingjoki Tornava primary school.
This thesis was executed as a functional thesis. We arranged a 45 minute-
exercise and teaching event for the sixth graders. Based on the feedback, it be-
came clear that the students and teachers liked the organization of the teaching
event. The teaching event was instructive and useful. In addition, more than half of
the respondents said that they got new ideas for sports activities.

The public health nurse’s role in children's health prevention and normal develop-
ment is major. It is important to try to identify the early beginning to mental disor-
ders, because they are a threat to an individual's future development and the nor-
mal development of childhood again lays the foundation for good adult mental
health.

Keywords: physical activity, psychical, social, welfare, mental health, children,
school age
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1 JOHDANTO

Suurin osa suomalaislapsista voi hyvin. Kuitenkin useiden lasten terveydentilasta
ja hyvinvoinnista oli terveydenhoitajilla herdnnyt huolta. Noin 14%:ssa tama huoli
kohdistui lasten psykososiaaliseen kehitykseen ja terveydentilaan. (Kaikkonen ym.
2012, 169.) Lasten terveytta uhkaavia tekijoitd ovat mielenterveysongelmat ja so-
siaalisen kehityksen hairiintyminen (Sosiaali- ja terveysministerio 2001, 17). Tama
nakyy myos mielenterveyspalvelujen kayton lisaantymisend Suomessa (Honkanen
2008, 54, 46). Vuodesta 2006 lahtien seka lastenpsykiatrian etta nuorisopsykiatri-
an potilasmaarat ovat olleet tasaisessa noususuhteessa (Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitos 2012, 6).

Liikunnan lisaamiseen kannattaa panostaa, koska silla on havaittu olevan myon-
teisia vaikutuksia psyykkiseen terveyteen, vahentamalla ahdistusta ja masen-
nusoireita (Physical activity guidelines advisory commitee 2008, 28- 29). Liikunnan
avulla voidaan oppia myoOs sosiaalisia taitoja (Kantomaa, Tammelin, Demakos,
Ebeling, & Taanila 2010, 369). Vertaissuhteet ja ryhmaan kuulumisen tunne edis-
tavat oppilaiden jaksamista ja vaikuttavat kouluun sopeutumiseen seka hyvinvoin-
tiin (Salmivalli 2005, 15). Lapsen normaalille kasvulle ja kehitykselle on valttdma-
tonta riittava fyysinen aktiivisuus. Jos lapsi oppii epaterveelliset elamantavat ja on
fyysisesti passiivinen, ndma tavat seuraavat lasta usein nuoruuteen ja aikuisuu-
teen. (Syvaoja ym. 2012, 24-25.)

Terveydenhoitajan rooli lasten terveyshaittojen ennaltaehkdisijand ja normaalin
kehityksen tukijana on merkittava. On hyva pyrkia tunnistamaan varhain alkaneet
psyykkiset hairitt, koska ne ovat uhka yksilon kehitykselle ja lapsuusian normaali

kehitys taas luo pohjan aikuisian hyvéalle mielenterveydelle. (Aalto ym. 2009, 3, 7.)

Tybelamayhteytend opinnaytetydssa on Torndvan alakoulu. Toiminnallisen opin-
naytetydomme tarkoituksena on jarjestaa opetustapahtuma, joka toisi ajankohtaista
ja tutkittua tietoa liikunnan positiivisista vaikutuksista ja sen merkityksesta Torna-
van alakoulun kuudesluokkalaisten hyvinvointiin. Tavoitteena on tiedon avulla
edistdd oppilaiden ja heidan perheidenséa terveellisia elintapoja, hyvinvointia seka

motivoida koululaisia likkumaan enemman.



2 ALAKOULUIKAISEN PSYYKKINEN JA SOSIAALINEN
KEHITYS

2.1 Alakouluikainen

Suomessa oppivelvollisuus alkaa vuonna, jolloin lapsi tayttdd seitseman. Perus-
koulu aloitetaan siis 6-7-vuotiaana. (L. 21.8.1998/628). Alakouluikainen on 7-12 -
vuotias lapsi, joka kuuluu keskilapsuuden ikdkauteen. Varhaislapsuuden ikavaihe

on takanapain ja edessa on murrosika. (Nurmi ym. 2006, 71-72.)

Keskilapsuudessa lapsi siirtyy kotiymparistosta laajempaan sosiaaliseen ymparis-
toon, kuten kouluun. Itsendaisemman toiminnan kouluikaisella mahdollistaa lapsen

biologinen ja tiedollinen kehitys. (Nurmi ym. 2006, 71-72.)

Koulunsa aloittavan lapsen fyysisen, motorisen, kognitiivisen ja sosiaalisen kehi-
tyksen taso mahdollistaa koulunkdynnin ja hanella on talléin valmius sopeutua sii-
hen. Kouluikdinen lapsi pystyy suunnittelemaan toimintaansa, yhdistamaan tieto-
jaan ja kykenee ymmartdmaan ohjeita. (Kirveslahti, Sivén, Vahala & Vihunen
2014, 184.) Koulun alkaessa lapsen ajattelu on viela konkreettisella tasolla, mutta
vahitellen lapsi oppii ymmartamaan abstrakteja kasitteitéa seka syy-seuraussuhteita
(Ivanoff, Risku, Kitinoja, Vuori & Palo 2006, 68-69).

7-12-vuoden i&ssa tapahtuu paljon kognitiivisia, fyysisia ja sosiaalisia muutoksia
(Kirveslahti ym. 2014, 183). Kouluik&inen lapsi on toiminnallinen, utelias, tiedonha-
luinen ja oppii taitoja helposti. Lapsen pituus ja paino kasvavat nopeasti, mutta
tasaisesti ja lapsen pyoreys katoaa. (Ivanoff ym. 2006, 68.) Lapsi vankistuu kou-
luidssa fyysiselta olemukseltaan, luusto ja lihakset vahvistuvat ja ne luovat edelly-
tykset liikunnassa yha tasokkaampiin suorituksiin (Dunderfelt 2011, 83). Ensim-
maiset murrosian muutokset alkavat keskimaarin 8-13-vuoden iassa, jolloin pi-

tuuskasvu nopeutuu ja muutoksia tulee kehoon (Kirveslahti ym. 2014, 190).

Hienomotoriset taidot, kuten kengdnnauhojen solmiminen kehittyy vahitellen. Kou-
luiassd nopeasti kehittyvien motoristen taitojen harjoittelu on tarkeaa. (lvanoff ym.

2006, 68.) Motoriset perustaidot ja havaintomotoriset taidot ovat tiedollisen kehi-



tyksen valineitd. Tarkkaavaisuuden hairiot seka oppimisen ongelmat liittyvat usein
motoriikan ongelmiin. (Karvinen, Loflund-Kuusela & Kantomaa 2010, 8.) Lapsi op-
pii koulussa tyonteon perustaidot ja ahkeruuden. Lukemisen, kirjoittamisen ja las-
kemisen perustaidot opitaan alakoulussa ja lapsen on opittava ottamaan vastuuta

omasta oppimisestaan. (Ivanoff ym. 2006, 69-70.)

Mielikuvitus on vield vilkasta ja leikit mieluisia. Leikkitoverit ja harrastukset ovat
tarkedssa roolissa kouluikaisilla. (Kirveslahti ym. 2014, 144-145, 183.) Kouluikai-
nen tarvitsee harrastusten lisaksi vapaa-aikaa, jota ei ole etukateen ohjelmoitu.
Erilaiset rooli- ja seuraleikit ovat mieluisia ensimmaisen ja toisen luokan oppilaille.
Ajoittain myos 9-12-vuotiaat leikkivat roolileikkeja, mutta pelit ja leikit, jotka tarjoa-

vat kognitiivisia haasteita, alkavat kiinnostaa enemman. (lvanoff ym. 2006, 72.)

2.2 Alakouluikéaisen psyykkinen kehitys

Alakoulun alkaessa lapset ovat vield vaiheessa, joka kuuluu varhaislapsuuteen
(Dunderfelt 2011, 81,83). Lapsi on niin sanotussa latenssivaiheessa. Talldin hanen
elamaansa eivat viela vaikuta murrosian kuohut. (Kosunen 2002, 127.) Koulun
alkaminen ja sinne siirtyminen ovat lapselle iso muutos. Lapsen varmuus péarjata
kouluelamén ja arjen haasteista kasvaa ensimmaisten vuosien aikana. (Jokela &
Pruuki 2010, 79.) Tunne- ja elaytymiskokemukset kehittavat lapsen sisaista maa-
ilmaa (Dunderfelt 2011, 81,83.)

Kouluiassa todelliset ystavyyssuhteet kehittyvat ja ne ovat tarkeita lapselle. Ysta-
vyyssuhteissa ja harrastuksissa, lapsi usein toimii vain lasten kanssa, jotka ovat
samaa sukupuolta. Alakouluikdiset lapset ovat mydhdisemmaéassa iassa yleensa
tasapainoisia, aktiivisia, sosiaalisia ja kiinnostuneita monista asioista. Lapsi naulttii
uuden oppimisesta ja pitda tutkimisesta. lhmissuhteet ovat luontevampia ja mut-
kattomampia verrattuna aikaisemman ja myéhemman tunne-elaman vaihteluille.
Arvot, ihanteet ja toiminnot, jotka ovat kehityksen kannalta keskeisia, syntyvat ala-
kouluidssa. (Terho. 2002. 106-107.)

Itsetunto kehittyy ymparistdssa, jossa lapsi kasvaa ja muuttuu koko elaman ajan.

Se, mita itsesta ajatellaan, riippuu nykyisista ja aiemmista ihmissuhteista ja koke-



muksista. On tarkeaa, ettd lapsi saa taidoistaan kannustavaa ja realistista palau-
tetta, jotta tunne osaamisesta ja omista mahdollisuuksista kehittyy. Se on tarkeaa
my0s lapsen itsetunnon kehityksen kannalta. (lvanoff ym. 2006, 68.) Itsetunnon
tukemiseen kuuluu, ettd lasta kannustetaan puhumaan, kysymaan kysymyksia ja
tekemaén ehdotuksia. Lasta tulee kannustaa olemaan oma itsensa. Itsetunto on

my0s yhteydessa koulumenestykseen. (Kirveslahti ym. 2014, 186-187.)

Varhaisessa vaiheessa alakouluikdisen omatunto on viela ehdoton ja vaativa, eiké
han kykene kompromisseihin. Tdman vuoksi lapsi on usein hyvin herkka kritiikille
ja vahattelylle. Han voi tulkita vahaisenkin hyvaksynnan puutteen rankaisuna tai
hyokkayksena ja reagoida puolustautumalla. Opettajan olisi hyva pyrkid edusta-
maan lapsen omaatuntoa seka ryhman ideaalia, jolloin pakonomainen kuuliaisuus
muuttuu vapaaehtoiseksi ja halukkaaksi tottelevaisuudeksi. Kun lasta autetaan
ymmartamaan omantunnon &antéa, han oppii hallitsemaan itsedén ja sopeutumi-
nen on helpompaa. (Terho ym. 2002, 105 -106.)

Lapsi kanavoi energiaansa liikuntaan, tiedonhaluun, oppimiseen, mielikuviin ja
leikkeihin. Kouluaan aloittavan lapsen min&n hallintakeinot voivat olla viela varsin
hauraita. Alakouluikdisen kaytos vaihtelee tottelevaisuudesta uhmaan ja itsenai-
syydesta takertumiseen. (Terho ym. 2002, 106.) Itsesaatelykeinot kehittyvat kou-
luidssa. Lapset alkavat sietda paremmin erilaisia pahanolon, kuten pettymyksen
tunteita seka hillitsemaan tunteiden nayttamista. Liséksi lapsi oppii ymmartamaan
monimutkaisempia tunteita, kuten ylpeyttd, hapeaa ja syyllisyytta. (Kirveslahti ym.
2014, 186.)

Psyykkisesti kehittyessaan lapsi oppii keskittyméaan, ilmaisemaan itseaan, osoit-
tamaan empatiakykya, oppii toimimaan ryhmassa ja toimimaan ohjeiden mukaan
(Kemppinen 2000, 141). 7-12-vuotiaana lapsen ajattelu oikeasta ja vaarasta on
vield jyrkk&, mutta se lievittyy 10- 12-vuoden idssé. Kouluiké&inen osaa jo suunni-
tella ja arvioida toimintaansa ja vaihtoehtojen paremmuutta. (Jokela & Pruuki.
2010, 35,37.)

Murrosikaéa lahestyttaesséa voidaan nahda voimakkaitakin muutoksia kayttaytymi-
sessa. Nuori voi kokeilla esimerkiksi erilaisia sosiaalisia kayttaytymismalleja. Nain

he tulevat myos tietoisemmiksi itsestaan ja kayttaytymisestaan. (Kosunen 2002,
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127-128; Dunderfelt 2011, 82.) Tyttdjen murrosika alkaa noin 9-13-vuotiaana. Po-
jilla murrosika alkaa vahan myéhemmin 10- 14-vuotiaana. Nuori kasvaa ja kypsyy

niin fyysisesti kuin henkisesti kohti aikuisuutta. (Pajanen 2006.)

2.3 Alakouluikaisen sosiaalinen kehitys

Kouluikdisen lapsen sosiaalinen kehitys on nopeaa. Nykydan koulu kannustaa
lasta luontaiseen uteliaisuuteen ja auktoriteetteihin tukeutumiseen. Alakouluikai-
selle opettajan merkitys on télléin suuri. Tosinaan taas oppilaiden keskinaisella
vuorovaikutuksella voi olla suurempi osuus oppimisessa, kuin opettajalla. Parin
ensimmaisen vuoden aikana lapset vertailevat vanhempiaan ja opettajaa keske-
naan. Opettajaltaan lapsi oppii myos kayttaytymisen normeja. (Terho ym. 2002.
115-116.)

Kaverit ovat alakoululaisille hyvin tarkeitéa. Vain pienelle osalle toverien merkitys
jaa vahaiseksi, mutta valttamatta tama ei tarkoita, etté heilla olisi psyykkisia hairioi-
ta. Mielikuvitus on viela vilkasta ja leikit mieluisia. Leikkitoverit ja harrastukset ovat
tarkeassa roolissa kouluikaisilla. (Kirveslahti ym. 2014, 144-145, 183.) Kouluikai-
nen tarvitsee harrastusten lisdksi vapaa-aikaa, jota ei ole etukateen ohjelmoitu
(lvanoff ym. 2006, 72). Tyypillisia yhdessdolon muotoja ovat erilaiset leikit ja pelit.
Lapselle on tarkeaa kuulua ryhmaan ja tulla hyvaksytyksi. Kun ryhmat vakiintuvat,
korostuvat ne pelit ja leikit, joissa on tarkat sddnnét. Saannot kaveruuteen liittyen
lisdantyvat ja toverien valisia sosiaalisia suhteita arvioidaan tarkasti. Alakouluikai-
set lapset oppivat sosiaalisia normeja arvioimalla kaverien ja luokkatoverien kay-
tostd. (Terho ym. 2002,116.) Sosiaalisten tilanteiden havainnointitaito kehittyy
kouluikaisella (Kirveslahti ym. 2014, 186).

Tyttéjen ja poikien leikit eroavat jonkin verran toisistaan. Pojat toimivat yleensa
suuressa ryhmassa, kun taas tytot viettavat enemman aikaa parhaan kaverin
kanssa. Alimmilla luokilla tyt6t ja pojat leikkivét viela yhdessa, mutta alakoulun ai-
kana erot tyttdjen ja poikien vélilla alkavat erottua selvemmin, ja samalla leikit ja
ryhmat leimautuvat poikien tai tytt6jen leikeiksi ja ryhmiksi. (Terho ym. 2002,116.)
Viidennen ja kuudennen luokan aikana tytot ja pojat saattavat jo seurustella. Tal-

laisessa seurustelussa opetellaan yleensa kontaktin ottamista ja seurusteluun liit-
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tyvia rooleja. 5-6- luokan oppilailla alkaa nakya murrosiasta johtuvia selvia kehi-
tyseroja. Tama voi nékya tyttdjen ja poikien valisina eroina, mutta myds ryhmien
siséisina kehityseroina. Murrosikd tuo myds muutospaineita sosiaaliseen rooliin
littyen. Alakoulun viimeisen vuoden aikana, tdma alkaa nakya osalla suorituksien
muuttumisena epéatasaisiksi ja lapset alkavat kayttdd enemman aikaa koulun ja
kodin ulkopuolisissa menoissa. Aikaisemmin tiivis luokkayhteis6 voi nyt pirstoutua
ryhmiin. (Terho ym. 2002,116.)

Ryhmaéatoiminta ja toverit ovat suurimmalle osalle myonteinen asia ja kouluty6 su-
juu, jos opetus vastaa lapsen kehitysastetta. Oppilaat usein kykenevat toimimaan
ryhmana myos itsendisesti, kun heille annetaan siihen mahdollisuus. Lapsen so-
siaalista kanssakaymista tukee ryhmien yhtendisyys ja paine samankaltaisuuteen.
Huolestuttavaa on se jos joku lapsista ei kykene sopeutumaan ryhméaan. Lapsen
sosiaalista kehitysta arvioitaessa on hanen kaytoksensa ja toverisuhteensa suh-
teutettava tilanteeseen jossa lapsi kdy koulua. Huolestuttava merkki on se jos lap-
sella on sopeutumisvaikeuksia ilman selittavia tekij6itd. Taman tulisi aina johtaa
jatkotutkimuksiin. (Terho ym. 2002,116.)
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3 LIIKUNNAN VAIKUTUKSET ALAKOULUIKAISEN
PSYKOSOSIAALISEEN HYVINVOINTIIN

3.1 Liikunta ja sen toteutuminen alakouluikaisilla

Kansallisen liikuntatutkimuksen 2010 mukaan lapsista ja varhaisnuorista 93 pro-
senttia harrasti liikuntaa. Liikuntaa harrastamattomien osuus oli 7 prosenttia, joka
vastaa 83000 lasta ja nuorta. (Kansallinen liikuntatutkimus 2010,6.) 50 prosentille
alakoululaisista kertyi reipasta liikuntaa vahintaan tunti paivassa. 12 tuntia liikun-
taa tayttyi endaa 9 prosentilla alakoululaisista. (Tammelin, Laine, & Turpeinen
2013, 25.) Suurimmat erot liikunnan laskussa ovat 1-3 seka 4-6 luokilla. Kaikilla
luokka-asteilla pojat olivat aktiivisempia kuin tytot. (Trost ym. 2002, 352.)

Liikunta on tahtoon perustuvaa suunnitelmallista ja saannollista fyysista aktiivisuut-
ta, jolla pyritdan kunnon tai terveyden sdilyttamiseen tai parantamiseen (Fogel-
holm, Vuori, ja Vasankari 2011, 16, 20, 27; Syvaoja ym. 2012, 38). Liikkuminen
on valttamatonta elimistdon toiminnalle ja rakenteille (Bacmand 2006, 15).

Liikunta on osa fyysista aktiivisuutta, joka on hermoston ohjaamaa ja energian ku-
lutusta lisdavaa (Syvéaoja ym. 2012, 11; Bacmand 2006, 15). Liikunta on omasta
tahdosta tapahtuvaa liikunnan harrastamista. Se voidaan jakaa eri kasitteisiin, ku-
ten terveys-, kunto-, hyoty-, virkistys- tai harrasteliikuntaan. (Fogelholm 2011, 16,
20, 27.) Fyysinen aktiivisuus voi olla mink& tahansa lihaksen toiminnan aikaan-
saama kehon liike (Syvéaoja ym. 2012, 11; Bacmand 2006, 15).

Koululaisten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt, kun taas seuratoiminnat ja kunto-
likunnan harrastaminen on lisdantynyt. Lapset ja nuoret ovat huonokuntoisempia
harrastustoiminnan lisaantymisesta huolimatta. (Berg & Myllyniemi 2014, 63.) Ta-
han on monia syitd, mutta yksi niistéd on fyysisen aktiivisuuden vaheneminen, ku-
ten pihaleikkien jdAdminen vdhemmalle ja kavellen tai pyoralla likkuminen esimer-
kiksi kouluun ja harrastuksiin on vahentynyt (Tammelin 2008, 13). Liikuntaan kay-
tetty aika on vahentynyt kymmenen vuoden takaisesta lasten kayttamasta ajasta.

Tutkimuksen mukaan koululaisten harrastama liikunnan maara, johon lasketaan
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seka hyotyliikunta ettd harrastukset ja ulkoilu, on noin 70 minuuttia koulu- ja va-

paapaivind. (Paakkonen 2014, 60.)

Lapsille liikkuminen on luonnollista ja se on keskeisimpié asioita lapsen elamassa.
Liikunta vaikuttaa kaikkeen kehitykseen, kuten motoriseen, taidolliseen, tiedolli-

seen ja tunne-eldman kehitykseen. (Autio & Kaski 2005, 54.)

Lapsen kehonhallinta ja rytmisyys kehittyvat liikuntaleikeissa. Lapsen voi olla vai-
keaa hallita viettiyllykkeitd ryhmaéleikeissa ja peleissa, esimerkiksi pelissa héaviami-
nen saattaa pilata talléin pelaamisen nautinnon. Joskus reilun pelin tai leikin saan-
not voivat olla niin oleellisia, etta leikissa ei paasta keskustelemista pidemmalle.
(Terho ym. 2002, 106.)

Fyysisen aktiivisuuden minimisuosituksessa liikuntasuositus kouluikaisille on 1-2
tuntia monipuolisesti liikkuen viikon jokaisena paivana (Tammelin, Laine & Turpei-
nen, 2013, 12). Liséksi liikunnan tulisi olla kohtuullisen voimakasta. Yli tunnin kes-
tava fyysinen aktiivisuus paivittain lisda terveyshyotyja. (World Health Organization
2010, 7.) Liikuntasuosituksissa on nykyaan kiinnitetty huomiota myo6s paivittaiseen
istumis- ja ruutuaikaan. Suosituksena on, etta yli kahden tunnin istumisjaksoja tu-
lee valttaa ja ruutuaikaa saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. (Husu, Paro-
nen, Suni & Vasankari 2011, 16.) Peruskoululaiset kayttavat koulupaivina ruutuai-
kaan vapaa-aikaansa lahes kolme tuntia ja noin nelja tuntia vapaapéaivien aikana.
Ruutuaika on siis selvasti enemman kuin suositukset maarittavat. (Paékkonen
2014, 60.)

Alakouluikaiset lapset tarvitsevat paljon liikuntamahdollisuuksia saadakseen pur-
kaa liikkumistarvettaan. Kouluidssa opitaan myos eri lajien perustaidot, jotka
avaavat lukuisia harrastusmahdollisuuksia. (Heinonen ym. 2008, 21-22.) Perus-
koulussa opiskelevat alakoulun oppilaat saavat liikuntaa koulumatkoista, liikunta-
tunneista, valituntilikunnasta seka vapaa-ajan liikkumisesta ja urheiluharrastuksis-
ta. Kouluilla onkin tarkea rooli lasten liikuttajana, silla oppivelvollisuuden vuoksi
lapset viettavat suurimman osan arkipaivista koulussa. (Tammelin, Laine & Tur-
peinen, 2013. 12, 13.)

Kouluiassa lapsen kaveripiiri lisdantyy ja monet lapset aloittavat uusia harrastuksia

kavereiden kannustamana. Kun taidot liikuntalajissa kehittyvat, kannustaa se lasta
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jatkamaan lajin parissa. Kouluikaisen tulisi saada kokeilla mahdollisimman monia
likunta lajeja, silla monipuolinen kehonkéaytto likunnassa auttaa lasta kokonaisval-
taisessa kehityksessaan. (Autio & Kaski 2005, 30.) Liikunnan harrastaminen jo
lapsuusiassa ennustaa tulevaisuudessakin liikunnallista elamantapaa (Tammelin
2008, 48). Viela 10- 12- vuotiaista enemmistd kertoo koululiikunnan olevan mielui-
nen kouluaine. Ylakouluun siirtymavaiheessa muuttuu kasitys, koululiikunnasta
pitdminen muuttuu kielteiseksi. Kielteinen mielipide koululiikuntaa kohtaan on jyr-

kempé&a tytoilla kuin pojilla. (Myllyniemi & Berg 2014, 48.)

Liikkumattomuutta ja liikuntaa harrastamattomuutta kasittelevissa kyselyissa ylei-
simmaksi syyksi likkumattomuudelle nousi ajanpuute (57% vastanneista). Toisek-
si yleisin syy 36 % oli, ettei pida liikunnasta. (Berg & Myllyniemi 2014, 67.) Tutki-
muksissa on havaittu passiivisuuden kasaantuvan siten, ettd liikuntaa harrasta-
mattomilla oli myds muita harrastuksia vahemman verrattuna liikuntaa harrasta-
viin. (Berg & Myllyniemi 2014, 68.)

Lisdantynyt internetin kayttod, television katselu ja konsolipelien pelaaminen, va-
hentavat liikuntaan kaytettavaa aikaa ja ovat siksi uhka alakouluikaisten liikunnan
harrastamiselle (Tammelin, Karvinen & Laakso. 2008, 4-7). Suomalaisten alakou-
luikaisten kotona 97%:lla on tietokone ja televisio. Lisaksi pelikonsoli [6ytyi 80%:lla
alakouluikaisista. Yli 70% ilmoitti katsovansa televisiota paivittain. Internetia kaytti
40%, mutta sen kaytt6 lisdantyy ian myota. Paivittain tai ainakin kerran viikossa
internet tai konsolipeleja pelaavia oli 70%. (Hirvonen 2012,19- 24.) Pelaamisen
lisdksi koulumatkoja ei endaa yhta useasti kuljeta kavellen tai pyoralla, vaan
useimmin autolla. Myds yhteydenpito ystaviin on muuttunut. Sen sijaan, etta kay-
taisiin ystavan luona, yhteydenpito hoidetaan internetin tai puhelimen valityksella.
Valttamatta kaikkien pelien pelaaminen ei vahenna fyysista aktiivisuutta. Tallaisia
ovat seisaaltaan pelattavat pelit esimerkiksi tanssipeli ja wii- konsolille tarkoitetut
likuntapelit. Nama voivat parhaimmassa tapauksessa motivoida lapsia, jotka eivat

muuten liikkuisi ollenkaan. (Tammelin ym. 2008, 4-7.)

Lasten liilkunta-aktiivisuuteen vaikuttaa myonteisesti vanhempien rooli. Molempien
vanhempien liikunta-aktiivisuus, lapsiperheiden yhteiset liikuntaharrastukset ja
vanhempien osallistuminen lasten liikuntaan edistaa lasten liikkumista ja ennusta-

vat lasten my6hempia liikuntamaaria. (Tammelin 2008, 48; Berg & Myllyniemi
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2014, 66.) Tutkimuksessa on huomattu, etta varsinkin isien liikunnan maara on
yhteydessa lasten likunnan maaraan (Ziviani ym. 2006, 12). Vanhemmilla on tar-
keé rooli lapsen harrastaessa, silla heidan tehtava on kannustamisen, tukemisen
ja kustantamisen lisaksi myos tarvittaessa kuljettaa lasta harrastuspaikoille (Autio
& Kaski 2005, 120). Vanhemmat vaikuttavat lasten liikkumiseen myos omalla hy-
vaksyvalla asenteella liikuntaa kohtaan, rohkaisulla, esittaméalla odotuksia lasten
likuntaa kohtaan ja antamalla ohjausta ja opetusta (Tammelin 2008, 49). Tutki-
musten mukaan lasten harrastusten aloitusvaiheessa vanhemmilla on muita henki-
l6ita useammin suuri vaikutus kiinnostukseen urheiluharrastusta kohtaan. Van-
hemmat voivat varmemmin vaikuttaa lasten harrastuksiin, mitd nuorempana har-

rastus aloitetaan. (Aarresola & Konttinen 2012, 33.)

Perheen sosioekonominen asema vaikuttaa liikunnan maaraan (Ziviani ym. 20086,
12). Korkea koulutus vanhemmilla ja perheen korkea tulotaso liittyy lasten runsaa-
seen liikkunnan harrastamiseen (Tammelin 2008, 49). Urheiluharrastukset ja -
valineet voivat olla kalliita, jolloin pienituloiset perheet eivat valttamatta kykene
vastaamaan kustannuksista. Alemmassa sosioekonomisessa asemassa elavat
lapset saattavat sen vuoksi pois sulkea mahdollisuuden osallistua liikuntaharras-
tuksiin. (Ziviani ym. 2006, 12.)

3.2 Psyykkinen hyvinvointi

Suurin osa suomalaislapsista ja nuorista voi hyvin, mutta pahoinvoiva vahemmisto
kasvaa. Ongelmat ovat yhd moninaisempia ja usein ne johtuvat sosiaalisista syis-
ta. Nama ovat yhteydessa yhteiskunnassa tapahtuneisiin muutoksiin kuten pitka-
aikaistyottomyyteen, tuloerojen kasvuun, tydelaman Kkiihtyneeseen tahtiin seka
lasten ja lapsiperheiden sosiaali- ja terveys palvelujen heikkenemiseen. Lasten ja
nuorten pahoinvointi nakyy muun muassa mielenterveydellisind ongelmina, kou-
lunkayntiin ja oppimiseen liittyvina vaikeuksina seka erilaisina psykosomaattisina
oireina. (Sosiaali- ja terveysministerio 2000, 49-50.) Yhteiskunnassa vallitsevat
ongelmat heijastuvat ensimmaisina lapsiin ja heidan asemaansa ja nakyvat en-

simmaisena koulussa (Terho, Ala- Laurila & Laakso 2002, 23).
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Mielenterveytta ehkaisevassa tydssa on tarkead, etta turvataan lapsen sosiaalinen
ja emotionaalinen kasvu ja kehitys. Lapselle tulee kertoa, miten han voi hoitaa
mielenterveyttddn ja valttaa siten vaurioittavia tekijoita. Lapsen myonteistd miné-
kuvaa, turvallisuuden ja yhteis66n kuulumisen tunnetta tulee vahvistaa. Parhaim-
massa tapauksessa kouluyhteis, toimintatavat ja aikuiset tukevat tata positiivista
kehitysta. (Sosiaali- ja terveysministerié & Stakes 2002, 51,53; Jakonen 2006,
157-158.)

Paansarky, jannittyneisyys, levottomuus, niskahartiasaryt, vatsakivut tai keskitty-
misvaikeudet, voivat olla oireita joiden taustalta saattaa I0yty& henkisia sairauksia.
Oireita onkin hyva tiedustella lapselta ja vanhemmilta laajoissa tarkastuksissa.
Tama saattaa helpottaa oireilun seurantaa ja taustatekijoiden puheeksi ottamista.
Lapsen hyvinvoinnin kannalta on tarke&& oireiden tunnistaminen, niihin puuttumi-
nen, syiden selvittdminen ja mahdollinen jatkohoidon jarjestaminen. Joskus oireet
kuitenkin voivat olla vaarattomia eivatka edellyta hoitoa. (Rasénen 2002, 275;
Borg, Kaukonen, Laatikainen & Maki 2011, 119-120.)

Psyykkinen hyvinvointi on osa mielenterveyttd ja mielenterveys maaritellaén ter-
veyden kasitteeseen (THL 2013, 10). WHO:n maaritelman mukaan terveys on fyy-
sisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kokonaisuus (World Health Or-

ganization 2010).

Mielenterveyteen kuuluu kyky hallita ajatukset, tunteet, kayttdytyminen ja vuoro-
vaikutus muiden kanssa (World Health Organization 2013, 7). Mielenterveys on
voimavara. Mielenterveyteen liittyy olennaisena osana stressin hallinta, ahdistuk-
sen ja menetyksen sietdminen ja sopeutuminen eri elamantilanteisiin. (Kantomaa
& Lintunen 2008, 79.)

Psyykkinen hyvinvointi lapsilla estdd masentuneisuutta, sosiaalisten tilanteiden
jannittamista, erilaisia pelkoja ja ylivilkkkautta (Kiviniemi 2009, 115). Minakasitys ja
hyva itsetunto ovat myds osa psyykkista hyvinvointia (Kantomaa & Lintunen 2008,
79). Lapsen tasavertaisten suhteiden luominen edellyttdd hyvaa itsetuntoa. Ryh-
maan sopeutumattomuus on usein merkki psyykkisista oireista. (Moilanen 2004,
81.)



17

Itsetunto muodostuu fyysisesta, henkisesta ja sosiaalisesta kelpoisuudesta ela-
man osa-alueilla. Itseluottamus lapsella ndkyy hanen omien kykyjen ja osaamisen
henkilokohtaisena arviontina ja havainnointina. Myonteinen kasitys itsestéa ja itse-
luottamus auttavat onnistumaan annetussa tehtavassa, silla hyvan itsetunnon

omaava uskoo itseensa. (Autio & Kaski 2005, 90, 97.)

Hyva mielenterveys pitda siséllaan toisista valittdmisen, rakkauden seka kyvyn ja
halun ihmissuhteisiin sek&a henkilokohtaiseen tunteiden ilmaisuun. Henkisesti terve
koululainen pystyy suoriutumaan opiskelustaan ja muista hanelle annetuista tehta-
vistd, pitdda huolen omista eduistaan ja kykenee sosiaaliseen osallistumiseen.
Normaaliin elamaan kuuluvat myos vaikeuksien, muutosten ja pettymyksien sie-
taminen. Keskeisia ovat myos sosiaalinen itsenaisyys ja ehja identiteetti. Hyvaan
mielenterveyteen kuuluvat psyykkinen kimmoisuus ja kyky suojautua haitallisilta
tekijoilta. (Tilus 2004, 41-42; Lehtonen & Longvist 2011, 24-25.)

Suomessa tehtyjen tutkimusten mukaan vanhempien sosioekonomisella asemalla
on selva yhteys lasten psyykkiseen sairastavuuteen. Sosioekonomiseen asemaan
kuuluu kouluttautuminen, tyén arvostus ja ansiotulot. Lasten ja nuorten riski sairas-
tua psyykkisesti kasvaa, kun perheiden sosioekonomiseen asemaan liittyy lisaksi
vanhempien tyottomyys, sairastavuus seka epaedullinen asuinymparist6. (Moila-
nen ym. 2004, 79-80.)

3.3 Liikunnan vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Tutkimuksen mukaan lapset, jotka harrastivat enemman liikuntaa, olivat fyysisesti
terveempid, mutta myos heidan mielenterveys oli parempi. Fyysinen aktiivisuus ja
psykososiaalisen hyvinvointi on havaittu olevan yhteydessa toisiinsa. (Martikainen
ym. 2013, E620, E625.)

Kokemukset omasta osaamisesta ja onnistumisesta liikunnassa sekd ryhmaéan
kuulumisen tunne vaikuttavat vahvasti lapsen itsetunnon ja itseluottamuksen kehit-
tymiseen (Autio & Kaski 2005, 90). Epaonnistumisten kierre liikunnassa voi johtaa
likunnallisten haasteiden valttelemiseen, mika lisdd epavarmuutta liikkujana ja

heikentd& oppimista seké& suoritusta (Autio & Kaski 2005, 98).
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Liikunnallisesti aktiiviset ovat tutkimusten mukaan tyytyvaisempia kuntonsa ja ter-
veytensa lisdksi myds vapaa-aikaansa ja yleensakin elamaan (Berg & Myllyniemi
2014, 68).

Liikunta interventioilla on todettu olevan pieni, mutta myonteinen ahdistusta vahen-
tava vaikutus. Naytto siitd on kuitenkin vahaista. Fyysisen aktiivisuuden on todettu
parantavan itsetuntoa ainakin lyhyella aikavalilla. (Biddle & Asare 2011, 886.) Tut-
kittaessa korkeaa intensiteettia ja kohtalaisia harjoitusohjelmia huomattiin, etta
vain korkean intensiteetin likunta naytti parantavan merkittdvasti masennustasoa
(Janssen & LeBlanc 2010,11).

Tutkimuksissa on todettu, etté liikunta vahentaa ahdistuneisuutta ja masennuksen
oireita, alentaa stressia, vaikuttaa tarkkaavaisuuteen ja vireyteen seka koulume-
nestykseen lapsilla (Kantomaa ym. 2010, 369; Strong ym. 2005, 732-737; Physi-
cal Activity Guidelines Advisory Committee 2008, 28-29). Liikunta vaikuttaa myon-
teisesti lasten itsetuntoon ja minékasitykseen (Strong ym. 2005, 732—-737; Physi-
cal Activity Guidelines Advisory Committee 2008, 28-29). Fyysinen aktiivisuus
nayttdd suojaavan stressiltd paivittain. Maaraltaan suuri liikkunta-aktiivisuus lapsilla
nayttaa lieventavan psykososiaalista stressia. (Martikainen ym. 2013, E620,
E625.)

Kantomaa ym. (2010, 33) tutkimuksen mukaan poikien ahdistuneisuus, syrjaan
vetaytyneisyys, sosiaaliset ongelmat ja tarkkaavaisuuden hairiot liittyivat vahai-
seen liikunnallisuuteen, kun vertailukohteena olivat aktiivisesti likuntaa harrastavat
pojat. Tyttdjen vahainen liikunta taas huomattiin olevan yhteydessa syrjaan vetay-
tyneisyyteen, somaattisiin oireisiin, sosiaalisiin ongelmiin, tarkkaavuuden hairidihin
ja sosiaaliseen kaytoshairioon. Runsaasti likuntaa harrastavilla tytoilla naitd on-
gelmia ei tutkimuksessa havaittu olevan. (Kantomaa ym. 2010, 373, 376.)

Liikunnallisesti aktiivisilla esiintyy vahemman tarkkaavaisuuden hairiditéd kuin va-
han liikkuvilla nuorilla, joka voi johtua siita, ettd monenlainen liikunta kehittéda kes-
Kittymis- ja havainnointikykyd. Taman takia liikunta voi kehittdd kykya kuunnella,

noudattaa ohjeita ja taitoa odottaa vuoroaan. (Kantomaa ym. 2010, 376.)

Tutkimuksen mukaan lisdantynyt ruutuajan maaré ja vahainen fyysinen aktiivisuus

naytti lisddvan epanormaalin korkeita psyykkisia ongelmia lapsilla verrattuna run-
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saasti liikuntaa harrastaviin lapsiin (Hamer, Stamatakis & Mishra 2009, 1265).
Vaikka liilkunta voisi parantaa psyykkista hyvinvointia, saattaa psyykkinen ympaéris-
t6 ja sosiaaliset vuorovaikutus suhteet olla psyykkisen hyvinvoinnin edistamisessa
ratkaisevassa osassa (Biddle & Asare 2011, 894). Se miksi liikkunta vaikuttaa hy-
vinvointiin on viela epaselva, mutta yksi selittdva tekija saattaa olla hypotalamus-
aivolisdke-lisamunuaiskuoren akseleiden aktiivisuus, joilla on keskeinen rooli fyy-

sisen ja psyykkisen hyvinvoinnin tekijana (Martikainen ym. 2013, E620).

3.4 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalisesti pateva ja emotionaalisesti tasapainoinen lapsi voi hyvin, ja tama hy-
vinvointi nakyy myos suhteessa lapsen ymparistoon. Tallainen lapsi pystyy toimi-
maan sosiaalisesti rakentavasti seka yllapitamaan ja luomaan hyvia sosiaalisia
suhteita. (Lehtovirta ym.1997, 158.) Sosiaalisten taitojen avulla lapsi kykenee si-
tomaan ihmissuhteita ja toimimaan muiden kanssa. Hanella on hyvat taidot vuoro-
vaikutukseen (Vilén ym. 2006, 156, 144). Hyvat vuorovaikutustaidot pitavat sisal-
laan tunteiden ilmaisun ja saatelyn seka yhteistoiminnan muiden lasten kanssa
(Poikkeus, 2008, 122). Myonteiset kokemukset vertaisryhmiin kuulumisesta kehit-
tavat lasten sosiaalisia taitoja, moraaliajattelua seka vahvistavat mindkasitysta ja
itsetuntoa (Salmivalli 2005, 32-33; Newman, Lohman & Newman 2007, 256).
Ryhmassa opitaan muilta jasenilta sosiaalisia taitoja ja asenteita ja saantoja, jotka
muovaavat merkittavasti lapsen sosiaalista kayttaytymista myos tulevaisuudessa
(Moilanen 2004, 81).

Sosiaalinen ymparistd on tarked lapselle, koska se opettaa millainen kaytos ja
toiminta on toivottua ja millainen ei (Kemppinen 2000,139). Kouluidssa ystavyys-
suhteiden, harrastusyhteisojen ja koulun merkitys kasvaa, vastaavasti riippuvuus
vanhempia kohtaan alkaa heiketd. Lapsella on toisaalta tarve itsenaistya ja parja-

ta, mutta tarvitsee kuitenkin myo6s hoitoa ja turvaa. (Jokela & Pruuki 2010, 81, 83.)
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3.5 Liikunnan vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin

Fyysisella aktiivisuudella, véhemmilla tunteiden ja kaytosten ongelmilla ja korke-
ammalla sosioekonomisella asemalla on havaittu olevan yhteys toisiinsa (Kanto-
maa ym. 2010, 369).

Lapset, jotka harrastivat reipasta liikkuntaa vahintadan 60 minuuttia paivassa, oli pa-
remman terveyden liséksi parempi itsetunto verrattuna lapsiin, jotka liikkuivat va-
hemman (Breslin ym. 2012, 394-401). Tutkimuksessa, jossa kouluikaiset lapset
useasta eri koulusta jaettiin koe- ja kontrolliryhma&an. Koeryhman lapsille oli liikun-
nallista toimintaa. Tutkimuksissa havaittiin, etta koeryhméan lapsilla oli alempi ah-
distuksen taso, vdhemman masennusoireita ja kohonnut itsetunto verrattuna kont-
rolliryhmaan. Elamanlaatu havaittiin olevan myos parempi koeryhmalla kuin kont-
rollirynmalla. (Li, Chung & Ho 2012, 1487-1489.)

Liikunta tarjoaa mahdollisuuden edistaa sosiaalisia taitoja ja sosiaalista vuorovai-
kutusta. Se esimerkiksi kehittaa lapsen kykya kuunnella ja noudattaa ohjeita, odot-
taa vuoroaan ja valita tilanteeseen sopivat toimintatavat. Liikkuntaa harrastamalla
voidaan myos purkaa ja kasitella tunteita. (Kantomaa 2010,373,376.) Samalla lap-
si kehittdd huomaamattaan ryhmatyoétaitoja, itseohjautuvuutta ja kykya toimia eri-
laisten ihmisten kanssa (Syvaoja ym. 2012, 5). Lapsen persoonallisuus ja terve
itsetunto kehittyy liikunnan ja sosiaalisten suhteiden avulla. Liikunnassa lasten it-
setunto kohoaa ja se on osa positiivisen minékasityksen muodostumista. (Kanto-
maa & Lintunen 2008, 79.)

Alakouluikdisille 3.-6. luokkalaisille pojille tehdyn tutkimuksen mukaan liikuntaky-
kyisyydella on yhteys sosiaaliseen asemaan koulussa. Tutkimuksissa huomattiin,
ettd koululuokalla suosittujen poikien joukossa olivat useimmiten ne, jotka menes-
tyivat liikkuntakykyisyystesteissa. Heikosti menestyvét pojat taas olivat enemman
torjutun asemassa. Liikuntakykyisyystesteissa menestyvan alakoululaisen pojan
on siis helpompi hankkia vertaisryhmaltaan sosiaalista suosiota ja hyvaksyntaa
kuin heikommin menestyvien poikien. Opettajien on tarkedd huomioida tama ja
antaa lilkkuntatunneilla mahdollisimman monille oppilailleen onnistumisen koke-
muksia ja menestymisen mahdollisuuksia. (Korpi, Makela & Hirvensalo 2014, 46-
47.)



21

4 PSYKOSOSIAALISEN HYVINVOINNIN EDISTAMINEN
KOULUTERVEYDENHUOLLOSSA

Lasten henkinen pahoinvointi ja yksindisyys ovat lisaantyneet. Alykkyys, erityislah-
jakkuus ja temperamentti voivat auttaa ja ohjata lasta sosiaalisessa kanssakaymi-
sessa. Jos nama kyvyt ovat heikot, lapsi tai nuori voi joutua helpommin kokemaan
pettymyksia tai ajautua konfliktiin ymparistonsa kanssa. Koulu voi tarjota mahdolli-
suuden positiiviseen kontaktiin aikuisen kanssa, joka ymmartaa hanen elamanti-
lannettaan. Tama on tarkeda erityisesti haavoittavissa oloissa elédneelle lapselle.
Hyvin toteutettu kouluterveydenhuolto on tarkeda tai jopa ratkaisevaa nuorten ih-

misten terveyden edistamisessa. (Terho ym. 2002, 28.)

Kouluyhteison terveyteen vaikuttavat monet eri tekijat ja niiden yhteisvaikutus.
Kouluterveydenhuollon tehtdvand on seurata koulun ilmapiirid ja vuorovaikutus-
suhteita yhtd hyvin kuin koulun fyysisia olosuhteita, kouluruokailua seka lasten
likuntaa. Tarvittaessa naihin ongelmiin puututaan. Oppilaiden hyvinvoinnin edis-
tamisessa tarvitaan koulun toimintatapojen tuntemusta, tietoa oppilaiden ja opetta-
jien valisista vuorovaikutussuhteista ja tyoskentelyolosuhteista. (Terho ym. 2002,
20.)

4.1 Psykososiaalisen pahoinvoinnin ehkéaiseminen

kouluterveydenhuollossa

Psyykkisten ja sosiaalisten ongelmien ennaltaehkéisy on tarkeaa, silla ne alkavat
usein jo lapsuusiassa. Kouluterveydenhuollon ja oppilashuollon osallistuminen
tdhan tehtavaén on tarkeda, koska terveystarkastukset ja oppilashuollon toiminta
ovat osa ennaltaehkaisevaa mielenterveystyota. (Sosiaali- ja terveysministerié &
Stakes 2002, 36; Jakonen 2006, 159.)

Kouluterveydenhuolto pyrkii I6ytamaan riskiryhmét ja suuntaamaan niille tehoste-
tun terveydenhuollon. Oppimisvaikeudet, toistuvat poissaolot koulusta, psykososi-

aaliset ongelmat ja paihteiden kayttd voivat ennakoida syrjaytymiskehitysta. Lisak-
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si kouluikéisen depressio tulee tunnistaa ja hoitaa ajoissa. Kun naihin ongelmiin
puututaan mahdollisimman varhain, saadaan parempia ja kestavampia tuloksia.
(Terho ym. 2002, 19.)

Kouluissa voidaan toteuttaa mielenterveydenhairidita ehkaisevia interventioita.
Koulutydn osana voidaan kayttdd sosiaalisten taitojen harjoitusohjelmia esimerkik-
si FRIENDS- ohjelmaa, joka on tarkoitettu depression ja ahdistuneisuushairididen
ehkdaisyyn. (Shortt, Barret & Fox 2001, 525.) Masentuneisuutta ja lievia masen-
nusoireita voidaan ehkaista ja hoitaa kognitiivis- behavioraalisella stressinhallinta-
kurssilla (Clarke ym. 2001, 1130).

Lyhytkestoiset, vuorovaikutukseen perustuvat interventiot sopivat terveydenhoita-
jan, psykologin tai kuraattorin toteutettavaksi. Tallainen voi olla esimerkiksi kah-
dentoista vilkon mittainen interpersoonallinen terapia. Siina tarkastellaan ihmis-
suhdeongelmien ja tapahtumien kautta ilmenevid masennusoireita. Siina pyritdéan
parantamaan vuorovaikutustaitoja, opetellaan ilmaisemaan omia odotuksia selke-
asti ja pyritdan helpottamaan tunneilmaisua konfliktitilanteissa. (Kaltiala- Heino,
Ranta & Frojd 2010, 2036-2037.)

4.2 Psykososiaalisen pahoinvoinnin tunnistaminen

kouluterveydenhuollossa

Oppilaiden fyysistd ja psyykkistad terveydentilaa arvioidaan terveystarkastuksilla
sekd muilla seulontatutkimuksilla. Niiden avulla pyritédn havaitsemaan mahdolliset
sairaudet seké terveytta uhkaavat riskitekijat. (Sosiaali- ja terveysministerio & Sta-
kes 2002. 36.)

Yksi tarkea osa kouluterveydenhuoltoa on vuosittain jarjestetyt terveystarkastuk-
set. Terveystarkastus voi olla joko laaja-alainen terveystarkastus tai lyhyempi ter-
veystapaaminen. Laaja-alaiset terveystarkastukset toteutetaan yleensa ensim-
maisella ja viidennella luokalla. Laajaan terveystarkastukseen kuuluu seka tervey-
denhoitajalla ettd laakarin vastaanotolla kaynti. Lisaksi laajojen tarkastuksien va-

lissé olevat lyhyemmat terveystapaamiset jarjestaa terveydenhoitaja. (Sosiaali- ja
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terveysministerio & Stakes 2002, 38; Maki 2011, 14.) Laajassa terveystarkastuk-
sessa voidaan muun muassa maaritella psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
taso sek& mahdollinen hoidon tarve. Laaja-alaiseen tarkastukseen kuuluu lapsen
ja hanen vanhempansa haastattelu, jossa toteutetaan terveystarkastus seka seu-
lontatutkimukset. (Terho ym. 2002, 37,39; Hakulinen- Viitanen, Hastrup, Hieta-
nen-Peltola, Pelkonen & Wallin 2012, 59.) Terveystarkastuksessa terveydenhoita-
ja haastattelee lasta ja hAnen vanhempiaan lapsen terveyteen liittyen seka lapsen
omasta kokemuksesta, miten han mielestdén koulussa selviytyy. Terveydenhoitaja
selvittaa ja ottaa huomioon my6s oppilashuollon ja opettajien antamat tiedot koulu-
laisen kaverisuhteista, oppimisesta ja koulussa selviytymisesta. (Sosiaali- ja terve-
ysministerio & Stakes 2002, 38; Strid 2002,141, 143.)

Terveystarkastuksen tavoitteena on, etta oppilaat ymmartaisivat oman terveytensa
merkityksen, vastuunsa sen yllapitdmisessa ja parantamisessa, terveytta edistavi-
en ja uhkaavien tekijoiden erot ja omaksuisivat terveelliset elaméantavat (Jakonen
ym. 2002, 66; Jakonen 2006, 156-160).

Kouluterveydenhuollon hyvan laadun toteutuminen edellyttdd kouluterveydenhoita-
jalta ja koululadkariltd laajoja taitoja ja tietoa lasten ja nuorten kehityksesta, ter-
veydesta ja sairauksista, niiden ehkaisysta sekd hoidosta ja kuntoutuksesta. Hei-
dan tulee nahda lasten ja nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen ja sen
mahdollisuudet kokonaisvaltaisesti. Lisaksi heilla tulee olla hyvét yhteistyokyvyt ja
vuorovaikutustaidot toimiessaan oppilaiden, perheiden, opettajien ja muiden oppi-

lashuoltoon osallistuvien kanssa. (Terho ym. 2002, 21.)

Kouluterveydenhuollon tehtavana on koululaisten mielenterveysongelmien ehkai-
sy, tunnistaminen ja jatkohoidon jarjestaminen. Lapsen sosiaalisen ja emotionaali-
sen kasvun ja kehityksen tukeminen on tarke&da mielenterveytta koskevassa tyos-
sa. Lapselle on hyva antaa neuvoja siitd, miten han voi hoitaa mielenterveyttaan
ja valttaa sita vaurioittavia tekijoita. Myds myonteisen minédkuvan, turvallisuuden ja
yhteis66n kuulumisen tunteen vahvistaminen on tarkeaa. (Terho ym. 2002, 51- 53;
Jakonen 2006, 157-158.)
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Vahvuudet ja vaikeudet -kyselya kaytetaan padasiassa laajoissa terveystarkastuk-
sissa 4-16-vuotiailla lapsilla. Kyselya tulisi kayttaa varsinkin silloin kun huoli lapsen
voinnista herdd. Sen avulla vanhemmat ja opettajat voivat arvioida lapsen tunne-
elaman, kaytoksen ja tarkkaavaisuuden oireita, kaverisuhteiden ongelmia, muiden
kanssa toimeentulon taitoja seké vaikeuksien vaikutusta hédnen elamaansa. 11-
vuotias lapsi voi vastata kyselyyn myds itse. Kyselyn tulosten pohjalta, terveyden-

hoitaja arvioi lapsen tuen tarpeen. (Borg 2011, 108, 111.)

LAPS- lomaketta voidaan kayttaa 4—-15-vuotiaiden laajoissa terveystarkastuksissa
tai silloin, kun lapsen psykososiaalinen kunto sita vaatii. Lomakkeen avulla [&&kéarit
tai laakari-terveydenhoitajatytparit voivat arvioida koululaisen psyykkisten oireiden
vakavuutta seké tuen tarvetta. Lisaksi se ohjeistaa myo6s paikan, jossa mahdolliset
tukitoimet ja hoito olisi hyva jarjestda. (Borg & Kaukonen 2011, 112, 114.)

Kouluterveydenhuollossa tehdaan moniammatillista yhteistyota. Siina terveyden-
hoitaja, laakari, kuraattori, psykologi, rehtori ja opettaja yhdistavat omat nakemyk-
sensa oppilaasta tdydentamaan toisiaan. (Laakso & Sohlman 2002, 62; Huhtanen
2007, 197.)

Terveydenhoitajan havainnot, keskustelut lapsen ja vanhempien kanssa seka tut-
kimukset ja erilaiset arviointimenetelméat ovat perusta psyykkisen kehityksen koko-
naisarvioinnille. Lapsen terveydentila, lapsen ja vanhemman vélinen vuorovaiku-
tus, vanhempien ndkemys lapsen terveydesté ja ymparistotekijat tulee huomioida
arvioinnissa. (Borg, Kaukonen & Maki 2011, 191.)

Tavoitteena on, etta oppilaiden olisi mahdollisimman helppo tulla terveydenhoita-
jan vastaanotolle, keskustelemaan oireista tai muusta mieltdan vaivaavasta asias-
ta. Avoimet vastaanotot ovat tarkea tydomuoto, jotta oppilaat voivat tulla ilman
ajanvarausta terveydenhoitajan luo. (Terho ym. 2002, 41.) Kouluterveydenhoitajan
luona kayvét usein lapset, jotka haluavat apua henkisiin ongelmiin, mutta he usein
puhuvat ruumiillisista oireista (Puura 2010, 382). Parhaiden tulosten saavuttami-
seksi, tyoskentelyn tulisi olla jatkuvaa ja luottamuksellista (Terho ym. 2002, 33;
Ruski 2002, 49).
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Heikko koulumenestys ja varsinkin &killinen koulumenestyksen romahtaminen,
osallisuus koulukiusaamiseen, runsaat poissaolot ja toveripiirin ulkopuolelle jaami-
nen voivat ilmaista mielenterveyshairididen riskid. Namé seikat ovat huomattavis-
sa kouluty6n yhteydessa. Oppilashuollolla tulee olla selkeat toimintamallit tilanteen
selvittdmiseksi ja siihen puuttumiseksi. (Kaltiala- Heino, Ranta & Fréjd 2010, 2036-
2037.)

Vaikeudet sosiaalisissa taidoissa aiheuttavat vaikeuksia ik&toverikontakteissa.
Naiden ongelmien negatiivinen vaikutus ja palaute heikentavét lapsen tai nuoren
itsetuntoa. Toisaalta depressiossa ja ahdistuneisuushairiossa lapsi tai nuori on
kyvyton kayttdmaan jo olemassa olevia sosiaalisia taitojaan. (Kaltiala- Heino, Ran-
ta & Frojd 2010, 2036-2037.)

4.3 Jatkotoimenpiteet kouluterveydenhuollossa

Kun huoli lapsesta heraa, otetaan yhteys vanhempiin, joiden kanssa keskustellaan
tavasta jatkohoidon jarjestamiseen (Laakso & Sohlman 2002, 66; Borg 2011, 111).
Jos lapsen oireilu on tavanomaisesta poikkeavaa, hén voi tarvita tukea, lisselvit-
telya tai hoitoa perusterveydenhuollossa. Joskus oireet voivat olla hyvin vakavia.
Tallgin on syyta pyytaa konsultaatiota lastenpsykiatrilta, tehda lahete lastenpsy-
kiatriseen arvioon tai ohjata perhe muihin erityispalveluiden piiriin. (Rasanen 2002,
276; Borg & Kaukonen 2011, 113.)

Koulussa nékyy ikatoverisuhteiden ulkopuolelle jgaminen. Jos tilanne on lieva,
oppilasta voidaan auttaa opetuksen ja koulun toiminnan lomassa kaverisuhteisiin
esimerkiksi ryhmétoiminnan avulla. Oppilashuollon tulisi paneutua eristaytyvan tai
toveripiirin hyljeksimaksi joutuneen tilanteeseen, ohjattava hanet nuorisopsykiatri-
siin tutkimuksiin ja pyrkia helpottamaan normaalien kontaktien syntymistd edes
valvotuissa oppimistilanteissa. (Kaltiala- Heino, Ranta & Frojd 2010, 2036-2037.)
Terveydenhuolto tulisi olla hyvin toteutettu ja silla voi olla ratkaiseva merkitys kou-
lulaisille. Kouluterveydenhoitajalla tulee olla laaja tietamys lasten kehityksesta,
terveydestd, sairauksista ja niiden ehkaisysté, kuntoutuksesta ja hoidosta. (Terho
2002, 21.)
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6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydmme tarkoituksena on pitdaa kuudennen luokan oppilaille opetusta-
pahtuma, jonka avulla pyrimme lisddmaan heidéan tietoutta likunnan positiivisista
vaikutuksista ja sen merkityksesta hyvinvointiin, seka pyrkia motivoimaan koululai-
sia likkumaan enemman. Tavoitteenamme on edistaa oppilaiden ja heidan per-
heidensa terveellisia elintapoja, motivoida liikuntaan, vaikuttaa asenteisiin ja siten
my0s parantaa oppilaiden psyykkistd hyvaa oloa, seka kehittéa sosiaalisia suhtei-
ta. Toteutussuunnitelmana on, etta saisimme kirjallisuuskatsauksen valmiiksi maa-
liskuussa 2014 ja opetustapahtuman Tornavan alakoululaisille pitdisimme elo-

syyskuussa 2014.

Suunnitelmassamme opetustapahtuman kohderyhmaksi valitsimme kuudesluok-
kalaiset, koska tdma ikdkausi on tutkimusten mukaan se, missa pysyvat liikunta-
harrastukset omaksutaan ja ne tulevat jaddékseen. Valitettavasti tdssé idssda myos

useat lopettavat harrastuksensa.

Opetustapahtumassa kaymme l&pi lasten liikuntasuositukset, tutkimustulokset lii-
kuntaan liittyen ja miten ne toteutuvat. Kasittelemme myds sitd miten liikunta vai-
kuttaa lapsen psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvointiin ja mik& on vanhempien ja

koulun rooli liikunnan psykososiaalisten vaikutusten tukijana.

Olemme tehneet Tornavan alakoulun kanssa sopimuksen, jossa sitoudumme kou-
lun kanssa tehtdvaan yhteistyéhon. Opinndytetyémme toteutusosan jarjestamme
Tornadvan alakoululla. TA&ma on osa isompaa lloa -péaiva projektia. Siella olemme
olleet jarjestimé&ssa ja toteuttamassa erilaista koululaisten terveyteen ja hyvinvoin-
tiin liittyvaa toimintaa. Opinnaytetydmme aihe on hyvéaksytty Térnavan alakoululla.
Liséksi olemme tehneet opinnaytetydn ohjaajallemme kirjallisen aiheenvalinta-
suunnitelman jossa opinndytetyon aihe on hyvaksytty. Koululla on télla hetkella
meneilladn syrjaytymisen ehkaisemiskampanja. Opinnaytetydmme liittyy osaltaan

mya0s syrjaytymisen ennaltaehkaisyyn ja edistaa siten koululaisten hyvinvointia.
Tutkimusongelmat

1. Mitka ovat kouluikaisten lasten liikuntasuositukset ja toteutuvatko ne?
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2. Miten liikkunta vaikuttaa kouluikaisten lasten psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvin-
vointiin?

3.Mitka tekijat vaikuttavat koululaisten likkumiseen ja miten sité voitaisiin edistaa?
4.Haluamme selvittdd onko lasten liikunnan vaheneminen yhteydessa psykososi-
aalisten ongelmien kasvuun?

5.Mika on terveydenhoitajan merkitys/rooli psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin

edistamisessa?
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7 ALAKOULUIKAISEN TERVEYDEN EDISTAMINEN
OPETUSTUOKION AVULLA

Terveyden edistdmisen opetustuokion tulisi antaa peruskoulun 1.-6. luokan oppi-
laille jokapaivéaisessa elamassa tarvittavia terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen
ja yllapitamiseen liittyvid tietoja, taitoja ja asenteita (Kepler-Uotinen 2005, 140).
Terveyden edistamisen tavoitteena on saada ihminen voimaantumaan, joka on
yhteydessa hyvinvointiin. Voimaantuminen tarkoittaa oppilaiden nakokulmasta
kognitiivisia ja sosiaalisia selviytymisen taitoja ja luottamusta omiin kykyihin. (Tyr-
vainen 2005, 156.) On tarkeaa, etta opiskelijat saavat koulutuksensa aikana vali-
neita, joiden avulla he pystyvat kohtaamaan tulevaisuuden haasteita rakentavasti

(Vanska, Laitinen-Vaananen, Kettunen & Makela 2011, 9).

Terveystieto kuvataan perusopetuksen opetussuunnitelmassa oppiaineeksi, joka
on oppilaslahtdinen, toiminnallinen ja osallistavuutta tukeva oppiaine. Oppilaslah-
toisyydessa opetustuokio ja sen suunnittelu toteutetaan oppilaan nékékulmasta.
Opetustuokiossa pyritddn ottamaan huomioon oppilaan ja opetusryhman tarpeet.
Toiminnallisessa opettamisessa kaytetaan oppilaita aktivoivia tydmenetelmia, jotka
heréattavat oppilaan mielenkiinnon ja tuovat esiin omakohtaisia kokemuksia. (Tyr-
vainen 2005, 52-55)

Opetustuokiota suunniteltaessa on hyva kiinnittda huomiota opetuksen tavoittei-
siin, oppiainekseen, vuorovaikutukseen, tyétapoihin ja arviointiin. Suunnittelu vie
opetusta eteenpain, mutta kaytannossa tarkat ennakkosuunnitelmat toteutuvat
harvoin, silla opetusryhman orientaatio ja kysymykset ohjaavat opetusta. (Pruuki
2008, 33.)

Suunniteltu ja systemaattinen terveystiedon opetustuokio koulussa on osa terve-
yskasvatusta (Tyrvainen 2005, 155). Terveyskasvatuksen tehtdvana on opettaa
oppilaille terveystietoja ja taitoja, virittdd aiheesta keskustelua, vahvistaa ja tukea
minakuvaa, itsetuntoa ja tervettd kasvua seka auttaa asenteiden, tietojen ja taito-

jen muuttumisessa. (Tyrvainen 2005, 52-55, 61-62.)

Ohjaustuokioon sisaltyy yleisia periaatteita, teoriaan pohjautuvia toimintatapoja ja

tilanteisiin liittyvia variaatioita ja yllatyksellisyytta (Vanska ym. 2011, 7). Opetuksen
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asiasisaltd valitaan ja muokataan ennen opetustuokion jarjestamista. Asiasisaltoa
muokatessa oppitunnille, ohjaajan on tarke&& huomioida opetusryhman ikataso ja
se, mitka asiat ovat oleellisia asioita ja mitk&a sivuseikkoja opetettavassa asiassa.
Asiantuntijuus ohjatessa oppilaita edellyttdd kokonaisuuksien hallintaa, ymmarta-
mista seka kykya hakea tietoa. (Pruuki 2008, 41-44.)

Leikin merkityksen sanotaan olevan suuri lasten oppimisessa. Alakouluikaisille
jarjestettavassa opetustuokiossa on hyva pyrkia yhdistamaan ajattelu, tunteminen
ja toiminta sek@ antaa lapselle mahdollisuus kokeilla erilaisia asioita turvallisessa
ymparistossa. (Kepler-Uotinen 2005, 140.) Leikki vapauttaa energiaa, purkaa jan-
nitysta ja edistaa vuorovaikutusta. Se myos antaa tilaa luovuudelle ja uusille mah-
dollisuuksille. Leikkia voidaan kayttaa ryhman kiinteyttamisessa ja ryhman jasen-

ten tutustumisen apuna ja myos niiden yllapitamisessa. (Pruuki 2008, 143-144.)

Asenteet opittavasta asiasta ovat merkittavassa roolissa oppimisessa. Asenteisiin
voidaan vaikuttaa tarjpamalla myonteisia tunnekokemuksia. Toiminnan ja tiedon
kautta voidaan vaikuttaa asenteisiin. Tiedolla voidaan vaikuttaa asenteeseen eni-
ten vain silloin, kun opiskelijalla ei ole viela asenteita asiaa kohtaan. Toiminta ja
tekeminen ovat usein luontevampaa monille ihmisille ja miellyttava toiminta vaikut-
taa usein myonteiseen asennoitumiseen opittavasta asiasta ja sen kautta se aut-

taa asian oppimisessa. (Pruuki 2008, 37-38.)
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8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA TUOTOS

Toiminnallinen opinnaytety6 toimii vaihtoehtona tutkimukselliselle opinnaytetydlle.
Se sisaltdd toiminnallisen kaytadnnon toteutuksen sek& siitd kirjoitetun raportin.
Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on kaytannon toiminnan opastaminen,
ohjeistaminen, toiminnan jarjestdminen tai jarkeistdminen. Toteutus voi olla kay-
tantdon suunnattu ohje, ohjeistus tai opastus taikka jonkin tapahtuman jarjestami-
nen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Opinnaytetydssa on tarkeaa tyoelamalahtbisyys ja kaytannonlahtoisyys. Lisaksi
sen tulisi olla tutkimuksellisella asenteella toteutettu ja osoitettava riittavasti alan
tietoja ja taitoja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.) Opinnaytety6n aiheen tulisi olla
sellainen, jonka avulla pystytddn luomaan yhteyksia tydoelamaan. Siina perehdy-
td&n johonkin itsed kiinnostavaan oman alan aiheeseen ja siten syvennetaan omia
tietoja ja taitoja. Suositeltavaa on, ettd opinnaytety6lla olisi toimeksiantaja, koska
talloin opiskelija pystyy nayttamaén laajemmin omaa osaamistaan ja herattaa nain

my0s tydelaman kiinnostusta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16.)

Opinnaytetyonpaivékirja on sanallinen tai kuvallinen henkilokohtainen dokumentti
opinnaytetyon prosessista. Sen avulla pystytaan paremmin hahmottamaan teorian
laajuutta ja olennaisia asioita. Prosessi on laaja ja sijoittuu pitkalle ajanjaksolle,
jolloin paivakirjan avulla on helppo palauttaa asioita mieleen. Paivakirja toimii siis
raportin kirjoittamisen tukena ja siihen kannattaa kirjata ylos kaikki ideat ja aihee-
seen liittyvat pohdinnat. (Vilkka & Airaksinen 2003, 19-20.)

Raportti on teksti, jolla kuvataan millainen projekti ja tyoprosessi ovat olleet. Siita
selvida miten tyon aihe 10ytyi, tekemisen kohteet, millaisia opinnaytetydssa ratkot-
tavat kysymykset ovat ja millaisin keinoin niihin etsittiin vastausta. Siina selviaa
tehdyt valinnat ja ratkaisut produktin eli tuotoksen aikaansaamiseksi. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 82.)Toisin sanoen raportista selvidd mita, miksi ja miten ollaan teh-
ty ja millainen tydprosessi on ollut sek& millaisiin tuloksiin ja johtopaatoksiin ollaan
paasty. Lisaksi siina tulee arvioida omaa prosessia, tuotosta ja oppimista. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 65.)
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Raportin lisaksi toiminnalliseen opinnaytetydohén kuuluu produkti. Produktilla tar-
koitetaan opinnaytetydn tuotosta. Se voi olla esimerkiksi ohje tai opaskirja, joka on
suunniteltu tietylle kohde- tai kayttajaryhmalle. Produktin sisallon tulee puhutella
kohderyhmaa ja olla kohderyhmén kannalta oleellista. Tuotosta suunniteltaessa on
tarkeaa huomioida kohderyhman ika, asema ja tietamys aiheesta. (Vilkka & Airak-
sinen 2003 65, 129.)

Opinnaytetydn suunnitelma tehtiin syksyn ja talven 2013 aikana. Teoriaosuutta
kirjoitimme kevaan 2014 aikana. Opinnayteybn suunnitelmasta teimme Power
Point- esityksen, jonka esittelimme Tornavan alakoulun rehtorille kevaalla 2014.
Rehtori hyvaksyi aiheemme ja suunnittelemamme toteutuksen. Syksylla valmis-
timme opetustapahtumassa tarvitsemamme esityksen ja muun materiaalin. Ope-
tustapahtuma pidettiin Tornavan alakoululla syyskuussa 2014. Opinnaytetydmme
raportin kirjoitimme myos syksylla 2014. Opinnadytety6 valmistui marraskuussa
2014.

8.1 Opetustapahtuman suunnittelu

Opinnaytetyon idean ja tavoitteiden tulee olla tiedostettuja, harkittuja seka perus-
teltuja ja sen vuoksi opinndytetyossa tulee tehda toimintasuunnitelma. Suunnitel-
masta tulee selvitéd mita, miksi ja miten tehdaan. Toimintasuunnitelmassa jasenne-
taan, mitd ollaan tekemassa, osoitetaan kyky johdonmukaiseen paattelyyn ideassa
ja tavoitteissa ja kerrotaan mita aiotaan tehda. Aluksi toimintasuunnitelmassa kar-
toitetaan lahtotilanne. Sen jalkeen kartoitetaan idean kohderyhmé, sen tarpeelli-
suus kohderyhmassé seké aiheeseen liittyva lahdekirjallisuus, tutkimukset ja muut
lahteet. Taustatietoihin perustuen pohditaan, miten idea rajataan, millainen kay-
tanndén ongelma halutaan ratkaista ja mikd on idean merkitys kohderyhmalle.
Suunnitelmassa on tarkoitus pohtia milla keinoilla tavoitteet saavutetaan ja mista
saadaan tieto ja materiaali, jota tarvitaan tapahtuman sisaltéon ja jarjestamiseen.
Toimintasuunnitelmassa suunnitellaan myos aikataulu, jonka tulee olla realistinen
suunnitellun idean ja tavoitteiden nakokulmasta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26-
27.)
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Olemme tehneet yhteistyésopimuksen Tornavan alakoulun kanssa ja nain sitoutu-
neet heidan kanssaan tehtavaan yhteistyohén. Olemme aikaisemminkin toimineet
Tornavan alakoulun kanssa yhteistytssa ja toteuttaneet koululle erilaisia projekte-
ja. Heti alkuun oli selvaa, etta suunnittelemamme toteutus tullaan toteuttamaan

Tornavan alakoululla.

Alun perin olimme suunnitelleet pitavdmme kuudennen luokan vanhemmille van-
hempainillassa esityksen lasten liikkuntaan littyen. Taman suunnitelman olimme
esittaneet myos kevaalla 2014 Tornavan koulun rehtorille, joka hyvaksyi alustavan

suunnitelman seka aikataulutuksen.

Syyskuun alussa 2014 olimme sahkdpostitse yhteydessa Tornavan alakoulun reh-
toriin. Haneltd saimme 6. luokkien opettajien yhteystiedot. Heille molemmille lahe-
timme sahkdpostia ja molemmat toivottivat meidat lampimasti tervetulleiksi koulul-
le. Syyskuussa kun olimme sé&hkoépostitse yhteydessa Tornavan alakoulun opetta-
jiin, meille tuli tunne, ettd haluaisimme sittenkin pitdd kuudesluokkalaisille jonkin-
laista aiheeseemme liittyvaa toimintaa. Tassa vaiheessa olimme jo ehtineet val-
mistella Power Point- esityksen vanhemmille. Olimme yhteydessa opettajiin ja ky-
syimme heiddn mielipidettd asiasta. Opettajilta saimme vastauksen, ettd heille
idea kuudesluokkalaisille toteutettavasta opetustapahtumasta sopisi paremmin.
Taman tiimoilta paatimme viela vaihtaa suunnitelmaa ja lahdimme suunnittele-

maan kuudesluokkalaisille tarkoitettua opetustapahtumaa.

Tassa vaiheessa olimme perehtyneet alakouluikaisten liikkuntaan liittyvaan teoria-
tietoon ja opinnaytetydmme teoriaosuus oli melkein valmis. Loéytamiemme lahtei-
den ja kirjoittamamme teoriaosuuden perusteella teimme Power Point- esityksen
kuudesluokkalaisille. Pyrimme tekemaéan esityksesta motivoivan ja melko yksinker-
taisen, mutta kuitenkin mielenkiintoisen ja kohderyhmélle sopivan. Power Point-
esitystad kasiteltavaa asiaa havainnollistamaan litimme kuvia seka videon. Power
Point- esityksen lisdksi suunnittelimme ja teimme lapsille tarkoitetun liikuntavinkke-
ja lehtisen seka muokkasimme vanhemmille tarkoitetun Power Point- esityksen
niin, ettd teimme siita tietolehtisen vanhemmille. Lopuksi viela valmistelimme pa-
lautelomakkeen, jonka avulla voimme pyytda palautetta opettajilta ja oppilailta jar-

jestdmastamme toiminnasta.
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Suunnittelimme myds osuuden johon oppilaatkin saavat osallistua ja jossa heilla
on lupa olla aktiivisia. Suunnittelimme liikuntaleikin, joka olisi tarkoitus pitdd mah-

dollisuuksien mukaan ulkona.

Syksylla 2014 selvisi opetustapahtuman toteuttamisajankohta ja toteutuspaivaksi
sovimme 30.9.2014. Opetustapahtuman toteutuspaikkana toimi Tornavan alakou-
lu. Opetustapahtuma sovittiin pidettavaksi osaksi koululuokassa ja osaksi ulkona.
Varauduimme pitdmaan liilkuntaleikin myos sisatiloissa, mikali saéolosuhteet eivat

suosisi. Sovimme, etta tarvitsemamme véalineet saisimme koululta.

8.2 Opetustapahtuman toteutus

Opinnaytetyo kertoo tekijan ammatillisesta osaamisesta. Raportin tulee kertoa ta-
pahtuman jarjestamisesta ja tiedottamisesta, tapahtuman ohjelmasta seka sita
koskevista ratkaisuista. Toiminnallisen osuuden toteutustapaa valittaessa mieti-
taan, mika olisi sellainen muoto, jossa idea kannattaisi toteuttaa, jotta se palvelisi
mahdollisimman hyvin kohderyhmaa. Prosessin aikana on hyva pitda mielessa
tyon tavoitteet, tarkoitus, valittu viitekehys tai tietoperusta, aiheen rajaukset ja vali-
tut menetelmat. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51-68.)

Opinnaytetydn teoriaosuuden kirjoittamiseen oli riittavasti aikaa ennen toiminnallis-
ta osuutta. Teoriatietoa etsittiin erilaisista tietokannoista kuten Aleksista, Melindas-
ta, Pub Medista, Cinahlista, seka Chocranesta. Teimme hakuja erilaisilla aihee-
seemme liittyvilla hakusanoilla. Tuloksena saimme useita hyvia kotimaisia ja ul-
komaisia tutkimuksia ja julkaisuja. Saimme teoriaosuuden hyvin tehtya ja sen poh-

jalta oli helppo valmistaa toteutusta varten tarvitsemamme materiaali.

Toteutuspaivan aamuna olimme koululla jo hyvissa ajoin ennen opetustapahtuman
alkua. Koululla kdvimme vield lapi suunnittelemaamme toimintaa sekd yhdessa
ettd kuudennen luokan opettajien kanssa. Liséksi saimme koululta liikuntaleikkiin
tarvitsemamme joukkueliivit sek& pehmean pallon. Sovimme, etta oppilaat kokoon-

tuvat valitunnin jalkeen ulkona sijaitsevalle areenalle.

Jarjestamamme opetustapahtumaan olimme varanneet aikaa kokonaisuudessaan

45 minuuttia eli yhden oppitunnin. Ennen varsinaisen toiminnan alkua esittelimme
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itsemme ja kerroimme opinnaytetyostamme seka siitd, etta tulimme heille pita-
maan opetustapahtuman, jonka sisalt6a kavimme hieman lapi. Toiminnallisen tuo-
kion aluksi pidimme kahden tulen valissa nimisen liikuntaleikin. Liikuntaleikin oh-
jasimme ja toteutimme koulun pihalla sijaitsevalla areenalla. Leikkiin olimme va-
ranneet aikaa 20 minuuttia. Sen jalkeen siirryimme ulkoa sisalle, heidan luokkaan-
sa. Siella pidimme Power Point esityksen, jossa kerroimme liikunnasta, sen toteu-
tumisesta kouluikaisilla, tekijoista, jotka siihen vaikuttavat ja minkalaisia vaikutuk-

sia liikunnalla on henkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (Liite 3).

Esityksen aikana aktivoimme oppilaita osallistumaan, esittdmalla heille aiheeseen
liittyvida kysymyksia, joihin he saivat viittaamalla vastausvuoron. Naytimme myds
aihetta koskevan, havainnollistavan videon. Opetustapahtuman lopuksi jacimme
oppilaille liikuntavinkit -lehtisen (Liite 2) sekd& vanhempien tietopaketin (Liite 1).
Opetustapahtuman loputtua pyysimme viela kirjallista palautetta sek& opettajilta
ettd oppilailta (Liite 4). Opetustapahtumaa seurasivat kuudennen luokan opettajat

seka koulun rehtori.

8.3 Opetustapahtuman arviointi

Oppimisprosessiin kuuluu opinnéytetyén kokonaisuuden arviointi. Tyén arviointiin
kuuluu kaksi keskeista arvioinnin kohdetta. Ensimmainen on tyon idea, johon kuu-
luu aihepiirin, idean tai ongelman kuvaus, asetetut tavoitteet, teoreettinen viiteke-
hys, tietoperusta ja kohderyhma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154- 155.) Toinen
kohde on tydn toteutustapa, johon kuuluu keinot tavoitteiden saavuttamiseksi ja
aineiston keradminen (Vilkka & Airaksinen 2003, 157). Tarkein osa toiminnallisen
opinnaytetyon arviointia, on tavoitteiden saavuttaminen. Toiminnallisessa opinnay-
tetydssa asiat eivat valttamatta aina toteudu niin, kuin alussa suunniteltiin. Silloin
on hyva pohtia jaivatko jotkut tavoitteet saavuttamatta jos niin miksi ja mita tavoit-

teita muutettiin prosessin aikana ja miksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154- 155.)

Opinnayteyon toteutustapa on tarkea arvioinnin kohde, johon siséltyy aineiston
kerddminen ja keinot tavoitteiden saamiseksi. Siihen liittyy myo6s arviointi kaytan-

non jarjestelyjen onnistumisesta. Aina kaikki ei mene niin kuin on suunniteltu ja



35

siksi on hyva arvioida myds mahdollisia epaonnistumisia seka sitd mista ne johtui-
vat. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157-158,161.)

Opinnaytetydlla osoitetaan, etta osaa yhdistaa kaytanndllisen ammattitaidon ja
teoriatiedon niin, etta siitd on hyotya alan ihmisille. Opinnaytetyéssa on hyva arvi-
oida omaa ammatillista kasvua ja suunnitella miten sita voi kehittda. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 159,160.)

Yhteistyd Torndvan alakoulun kanssa sujui melko hyvin. Saimme rehtorilta 6. luo-
kan opettajien yhteystiedot. Laitoimme opettajille sahkdpostia. Aluksi emme mei-
nanneet saada opettajiin yhteyttd, mutta kun yhteys heihin saatiin, yhteistyd toimi

hyvin. Sovimme aikataulun ja muut jarjestelyt seka tarvitsemamme tarvikkeet.

Paatimme vield ennen toiminnallisen osuuden paivan lukkoon lydmista, vaihtaa
suunnitelmaa. Aihe on tarkea seka vanhemmille ettd oppilaille ja siksi oli haasta-
vaa valita, kummalle kohderyhmaélle toteutuksen esittdisimme. Olimme yhteydessa
opettajiin ja kysyimme heidan mielipidettaan asiasta. Opettajilta saimme vastauk-
sen, etta heille taméa idea sopisi paremmin. Taman tiimoilta paatimme vaihtaa
suunnitelmaa ja olimme erittin tyytyvaisia tahan ratkaisuun. Hydédyimme enem-

man oppilaille pitamasta toiminnallisesta tuokiosta.

Opinnaytetyon aihe oli tarkea ja sen tarkoitus oli hyva. Liikuntaleikki oli hyva aloi-
tus pitamallemme opetustuokiolle ja sen toteutus sujui hienosti. Saimme oppilaat
innostumaan leikista ja osallistumaan siihen. Naytti myos silta, etta heilla oli haus-
kaa. Liikuntaleikille olimme varanneet aikaa noin 20 minuuttia, johon olisimme kui-
tenkin voineet varata aikaa enemmankin. Power Point — esitys toimi opetustapah-
tuman runkona. Esitykseen kuluvan ajan arviointi oli melko haastavaa. Mietimme
olisiko esitys liian lyhyt, koska pyrimme tekeméaén siitd yksinkertaisen ja tiiviin tie-
topaketin ikdryhmalle sopivaksi. Lopulta esitys kuitenkin osoittautui sopivan mittai-
seksi. Kerroimme liikunnasta omien tietojemme ja kokemuksen pohjalta. Kuvat,
joita kaytimme esityksessa, otettiin Power Point ohjelman Clip Art -valikosta. Esi-
tyksen lopuksi naytimme vield aiheeseen liittyvan videon. Esitys oli onnistunut ja
kiinnostava. Olimme yllattyneita siitd, miten hyvin oppilaat kuuntelivat esitystamme
ja osallistuivat vastaamalla esittdmiimme kysymyksiin. He jaksoivat hienosti keskit-

tya koko esityksen ajan.
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Onnistuimme mielestamme tekemaan esityksesta motivoivan ja melko yksinkertai-
sen, mutta kuitenkin mielenkiintoisen ja kohderyhmalle sopivan. Power Point- esi-
tyksessa kasiteltdvaa asiaa havainnollistimme kuvien, kertomiemme esimerkkien
ja aiheeseen liittyvan videon avulla. Saimme oppilaat osallistumaan esityksen ai-
kana vastaamalla esittamiimme kysymyksiin. Nama luultavasti edesauttoivat oppi-
laiden keskittymistd aiheeseen. Halusimme myo6s aktivoida oppilaita toimintaan,
jonka vuoksi suunnittelimme erillisen ohjatun liikkuntatuokion. Oppilaat innostuivat

likuntaleikista ja osallistuivat aktiivisesti.

Toiminnan pidimme 6a ja 6b -luokille. Verrattaessa kahta tuokiota toinen tuokio oli
helpompi pitda, kun kaikki oli selkeampdaa ja ensimmaisesta saatiin itsevarmuutta.
Ensimmainen tuokio oli viela vahan hakemista, kun emme olleet pitaneet toimin-
nallista tuokiota ennen. Olimme kuitenkin suunnitelleet tuokion hyvin, joka edisti

omaa toimintaamme.

Koimme liikkuntaleikin aikataulutuksen suunnittelun melko haastavana, koska em-
me olleet pitdneet likuntatuokiota aikaisemmin, joten aika oli vain arvioitava. Aika-
taulumme oli tiivis, mutta pysyimme aikataulussa. Olisimme voineet varata aikaa
enemman, jolloin aikataulu olisi ollut valjempi ja aikaa ulkona pidettavaan liikunta-

osuuteen olisi ollut enemman.

Olimme valmistaneet lapsille kotiin viemisiksi, vanhemmille tarkoitetun tietopaketin
ja lapsille tarkoitetun liikkuntavinkkeja lehtisen, jotka jaoimme esityksemme lopuksi.
Vanhemmille tarkoitettu tietopaketti oli lyhyt, mutta ytimekas ja sisélsi hyvin samo-
ja asioita joita lapsien kanssa kavimme esityksessa lapi. Lapsille tarkoitettu liilkun-
tavinkkeja sisaltavan lehtisen onnistuimme mielestamme tekemaan lapsien nakoi-

seksi ja mielenkiintoa herattavaksi.

Opetustapahtuman palautelomake pyrittiin suunnittelemaan kohderyhmalle sopi-
vaksi. Tavoitteena oli, etta se olisi yksinkertainen, selked, ymmarrettava ja etta se
olisi helppo ja nopea tayttaa. Palautteen tarkoituksena oli, ettéa saisimme sen avul-
la tietoa siita tayttyivatko jarjestamamme opetustapahtuman tavoitteet ja millaisek-

si oppilaat kokivat tapahtuman.

Tavoitteiden saavuttamisen arviointiin olisi hyva keratd kohderyhmalta palaute,

joka toimii oman arvioinnin tukena, jolloin arvio ei jaa subjektiiviseksi. Palautteessa
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voidaan pyytda kommentteja tapahtuman onnistumisesta. Opinnaytetyon tulisi
kiinnostaa ammatillisesti ja olla kohderyhméalle merkityksellinen. Toteutustapaa
arvioitaessa tulee myos arvioida kaytannon jarjestelyjen onnistumista. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 157-158.)

Kaiken kaikkiaan palautteita oli 53, joista kaksi oli opettajien. Palautteiden perus-
teella 49 oli sitd mielta, etta aihe oli hyddyllinen. Heista 31 kertoi saaneensa uutta
tietoa liikunnasta ja 34 sai uutta tietoa liikunnan vaikutuksista hyvinvointiin. Palaut-

teidenantajista 33 kertoi saaneensa uusia vinkkeja liikuntamahdollisuuksista.
Esimerkkeja oppilaiden vapaasti kirjoittamista palautteista:

"Mielestani tunti oli kiva.”

"Oli hyva kun kavitte kertomassa liikunnasta.”

"Enemman naita liikunta- juttuja, kivaa oli!”

"Liikunta alkoi kiinnostaa enemman. Ja muutoksia elamaan on tulossa sen suh-

teen etta alkaisi likkumaan enemman ja olla ruutujen aaressa vahemman.”
"Kiitos hyddyllisesta ja opettavaisesta tunnista.”
"Liikunta pihalla oli kiva.”

Oppilailta ja opettajilta keraa@mamme palaute oli hyvdd. Saamamme palautteen

perusteella saavutimme etukateen opetustapahtumalle laaditut tavoitteet.

Opettajilta saimme hyvaa palautetta toiminnallisesta osuudesta. Ensimmaisen
ryhmén opettaja piti kovasti pitdmastamme esityksesta. Han myos kertoi kaytta-
vansa sita vanhempainillassa ainakin kysymalla vanhemmilta ovatko he lukeneet
jakamamme tietopaketin seka katsoneet liikuntaa kasittelevan videon, jonka nay-
timme myo6s oppilaille. Opettajan mukaan oppilaat saivat ideoita paivittaiseen liik-

kumiseen esityksen ja materiaalin avulla.

Toinen kuudennen luokan opettaja antoi meille seké suullista, etté kirjallista palau-
tetta. Han sanoi, ettd olimme suunnitelleet hyvin toiminnallisen osuuden. Olimme

hanen mielestaan suunnitelleet esittamamme materiaalin hyvin kyseista ikaluok-



38

kaa vastaavaksi. Hyvaa oli se, ettd pidimme ensin toiminnallisen liikuntaosuuden,
joka motivoi ja heratti kiinnostusta aiheeseen. Seuraavaksi pitamamme Power
Point -esitys toi tietoa itse aiheesta ja sen vaikutuksista. Siind keskeinen sisalto ja
sanoma tuli esiin. Lopuksi nayttdmamme video kokosi kasittelemamme aiheet yh-

teen ja toimi ndin yhteenvetona.
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9 POHDINTA

Kouluterveydenhuollon harjoittelussa havahduimme siihen, miten paljon jo 5-6-
luokkalaisilla esiintyi psyykkisid ja sosiaalisia ongelmia. N&in kiinnostuimme ai-
heesta. Lukemissamme tutkimuksissa liikunnan maaré kuudennen luokan oppilail-
la vaheni ja oppilaat soveltuivat nain kohderyhmaksi. Paatds toiminnallisen opin-
naytetyon teosta oli selkea ja yksimielinen, koska halusimme jarjestaa jotain toi-
mintaa. Halusimme tehda opinnaytetydn, jonka avulla kuudesluokkalaiset ja hei-
dan vanhemmat saisivat tietoa liikkunnan positiivisista vaikutuksista ja sen merki-
tyksestad hyvinvointiin. Lisaksi halusimme pyrkia motivoimaan koululaisia liikku-
maan enemman ja ettd he saisivat vinkkejd paikkakunnan tarjoamista liikunta-

mahdollisuuksista.

Aiheemme on mielestamme ajankohtainen, mielenkiintoinen ja terveydenhoitajan
ammatin kannalta tarked. Terveydenhoitaja kohtaa ammatissaan lapsia ja nuoria,
joita tama aihe koskettaa. Hanen tulee osata ohjata, tukea ja kannustaa lapsia ja
nuoria terveellisiin elamantapoihin. Terveydenhoitajan yhtena keskeisimmisté teh-
tavista on edistaa lasten ja nuorten tervettéd kasvua ja kehitystd seka hyvinvointia.
Terveydenhoitajan tulee osata havaita varhaisessa vaiheessa riskit lasten ja nuor-
ten hyvinvoinnille, havaita ajoissa lasten ja nuorten pahoinvointi seka Ioytaa oikeat
keinot puuttua siihen. Terveydenhoitajan sekd muiden aikuisten on tarkeaa pyrkia
vaikuttamaan jo mahdollisimman varhaisessa vaiheessa psyykkiseen ja sosiaali-

seen hyvinvointiin ennen kuin psyykkiset ja sosiaaliset ongelmat ehtivat syntya.

Kouluterveydenhoitajan ty0 on itsendista, mutta tehtavien hoito vaatii moniamma-
tillista yhteisty6td, joten kouluterveydenhoitajalta vaaditaan hyvaa yhteistyokykya
ja jatkuvaa kouluttautumista ja itsensa kehittdmista. (Terho ym. 2002, 49.) Koulu-
tus, konsultaatio ja tyénohjaus helpottavat henkisen pahoinvoinnin tunnistamista ja
siten vahentdd raskaampien mielenterveyspalvelujen tarvetta. Koulutuksen lisda-
miseen on tarvetta, koska henkisen pahoinvoinnin selvittaminen vie paljon aikaa.
(Rasanen 2002, 276.)

Aloitimme opinnaytetydn tyostamisen jouluna 2013. Aluksi tyon tekeminen oli tyo-
lasta ja hidasta. Tyon vaiheista teoriatiedonhakuun kului eniten aikaa. Tekeminen
helpottui tyon edetessé ja l0ysimme meille soveltuvan tavan tehda tyota. Opinnay-
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tetydn aikana olevat harjoittelut hidastivat tyon tekemistd, koska aikatauluja oli
hankala sovittaa yhteen. Opinnaytetyon teoriaosuuden kirjoittamiseen oli riittavasti
aikaa ennen toiminnallista osuutta. Saatuamme teoriaosuuden tehtya oli helppo

lahtea valmistelemaan toiminnallista osuutta.

Opinnaytetyon tuotoksessa opimme suunnittelemaan ikdryhmalle soveltuvaa toi-
mintaa sekd ohjaamaan kohderyhmaa. Toiminnan jarjestamisessa opimme aika-
taulutusta, teoriatiedon tiivistamista, rajaamista ja yksinkertaistamista. Saimme
my0s paljon uutta tietoa alakouluikaisten liikkkumisesta ja sen hyvinvointia lisaavis-
ta vaikutuksista. Opimme edistamaan kohderyhman liikunnallisuutta ja hyvinvoin-

tia.

Olimme erittain tyytyvaisia toiminnallisen suunnitelman vaihtoon. Oppilaille oli mu-
kavaa jarjestaé toimintaa ja oli tarkeaa pyrkia vaikuttamaan oppilaisiin edistamalla
heidan liikkkumista ja hyvinvointia. Asian tiedottaminen vanhemmille on myos tar-
kead, joten valmistimme heille esityksesta tietolehtisen. Suunnitelma sopi myos
paremmin kuudennen luokan opettajille. Saimme opettajilta positiivista palautetta
hyvin suunnittelemastamme toiminnasta ja sen johdonmukaisuudesta. Olimme
mya0s itse tyytyvaisia suunnittelemaamme ja toteuttamaamme toimintaan ja meista

tuntui, ettd myos oppilaat pitivat siita.

9.1 Opinnaytetyon eettisyys

Tarjolla on monenlaista lahdeaineistoa ja siksi lahteiden valintaan tarvitaan taitoa,
harkintaa ja kriittistd suhtautumista. Olennaista toiminnallisen opinnaytetyon lah-
teissd on niiden laatu ja soveltuvuus tyohon. Arvioitaessa lahdetta on hyva tarkas-
tella lahteen auktoriteettia, tunnettavuutta, ikaa, laatua ja uskottavuutta. Uusia lah-
teitd kannattaa suosia, koska tieto muuttuu nopeasti. Mahdollisuuksien mukaan
tulisi myds suosia alkuperéisia julkaisuja, koska moninkertaisessa lainaus- ja toi-
mintaketjussa tieto on voinut oleellisesti muuttua. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-
73, 76; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007,109.) Plagiointi tarkoittaa omissa ni-
missa esitettyja toisen tutkijan ajatuksia tai tuloksia. Epaselvat ja vaillinaiset viitta-
ukset ovat plagiointia. Lahdeviitteiden merkinnassa tuleekin olla tarkka ja tunnolli-
nen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 78.)



41

Tarjolla oli paljon erilaista lahdemateriaalia, joten arvioimme kayttamiamme lahtei-
ta kriittisesti ja niiden soveltuvuutta tyohomme. Pyrimme kayttamaan mahdolli-
simman uusia tutkimuksia ja julkaisuja. Tavoitteenamme oli, etta kayttdmamme
l&hteet olisivat enintddn kymmenen vuotta vanhoja. Jaljitimme myds aina mahdol-
lisuuksien mukaan alkuperaiset lahteet. Opinnaytetydssdmme pyrimme merkitse-

maan lahdeviitteet tunnollisesti ja tarkasti.

Tutkimustydssa, tulosten esittdmisessa sekéa tutkimusten ja niiden tulosten arvi-
oinnissa vaaditaan rehellisyytta ja tarkkuutta. Tieteellisessa tutkimuksessa tulee
soveltaa kriteerien mukaisia ja eettisesti kestavid tiedonhankinta-, tutkimus- ja ar-
viointimenetelmia. Muiden tutkijoiden tyotad tulee kunnioittaa ja arvostaa. Tutki-
muksen suunnittelun, toteutuksen ja raportoinnin tulee olla yksityiskohtaista ja teh-
ty tieteellisen tiedon vaatimusten mukaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2007,24.) Tutkimus, joka on suoritettu hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamalla
tavalla, on eettisesti hyvaksyttavaa, luotettavaa ja sen tulokset uskottavia. Jokai-
nen tutkija vastaa ensisijaisesti hyvan tieteellisen kaytdnnén noudattamisesta.

(Tutkimuseettinen neuvottelulautakunta 2012, 6-8.)

Kevaalla 2014 esittelimme valmiit toteutuspaivan suunnitelmat Tornavan alakoulun
rehtorille, joka hyvéaksyi alustavan suunnitelman. Suunnitelman muututtua olimme
yhteydessa koulun opettajiin, koska halusimme kuulla heidan mielipiteensa suun-
nittelemasta. Kunnioitimme oppilaiden ja opettajien yksityisyyttd kerddmalla ope-

tustapahtuman palautteet nimettdmina, emmeka maininneet heidan nimia tydssa.

Ihmisten terveydesta huolehtiminen kuuluu hoitotydn perustehtéaviin. Siind hoito-
tyontekija ohjaa ja tukee terveyden ymmartdmisessa sekd mahdollisten terveys-
ongelmien ennakoinnissa, ehkaisyssa ja tunnistamisessa. Terveyden edistami-
sessa onkin hyva muistaa pohtia sitd, milla oikeudella voimme pyrkia vaikutta-
maan toisen ihmisen terveysndkemykseen. Autonomia, hyvan tekeminen, pahan
valttaminen, oikeudenmukaisuus, rehellisyys ja luotettavuus sekd ihmisarvon ja
itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen ohjaavat terveyden edistamista. (Leino-
Kilpi & Valiméki 2008, 186- 187; Sosiaali- ja terveysministerio 2001, 4.)
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Tutkimuksen mukaan lapset, jotka harrastivat enemman liikuntaa, olivat fyysisesti
terveempid, mutta myos heidan mielenterveytenséa oli parempi. Fyysisen aktiivi-
suuden ja psykososiaalisen hyvinvoinnin on havaittu olevan yhteydessa toisiinsa.
(Martikainen ym. 2013, E620, E625.)

Tutkimuksissa on todettu, etté liikunta vahentda ahdistuneisuutta ja masennuksen
oireita, alentaa stressia, vaikuttaa tarkkaavaisuuteen ja vireyteen sek&a koulume-
nestykseen lapsilla (Kantomaa ym. 2010, 369; Strong ym. 2005, 732-737; Physi-
cal Activity Guidelines Advisory Committee 2008, 28-29). Liikunta vaikuttaa myon-
teisesti myos lasten itsetuntoon ja minakasitykseen (Strong ym. 2005, 732-737,
Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008, 28-29).

Koululaisten fyysinen aktiivisuus on véahentynyt (Berg & Myllyniemi 2014, 63).
Esimerkiksi pihaleikit ovat jaaneet vahemmalle ja k&vellen tai pyoralla likkuminen
kouluun ja harrastuksiin on vahentynyt (Tammelin ym. 2008, 13). Liikuntaan kay-
tetty aika on vahentynyt kymmenen vuoden takaisesta lasten kayttamasta ajasta.
Lisdantynyt internetin kaytto, television katselu ja konsolipelien pelaaminen, va-
hentavat liikuntaan kaytettavaa aikaa ja ovat siksi uhka alakouluikaisten liikkunnan

harrastamiselle. (Tammelin ym. 2008, 4-7.)

Tutkimuksen mukaan lisdantynyt ruutuajan maara ja vahainen fyysinen aktiivisuus
naytti lisddvan epanormaalin korkeita psyykkisia ongelmia lapsilla verrattuna run-

saasti likuntaa harrastaviin lapsiin (Hamer, Stamatakis & Mishra 2009, 1265).

Terveydenhoitajat ovat erityisessd avainasemassa ennaltaehkdisemassa psy-
kososiaalisia ongelmia seka edistamassa lasten ja nuorten liikunnallisuutta. Ter-
veydenhoitajan on tarkeaa kertoa, liikunnan positiivisista vaikutuksista lapsen
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin seka informoida lapsia ja heiddn van-
hempiaan ruutuajan vaikutuksista ja sen rajoittamisesta. Merkityksellistd on my6s
psyykkisten ja sosiaalisten ongelmien varhainen tunnistaminen ja niihin puuttumi-

nen seka hoitaminen.



43

Terveyden edistaminen ja terveyskasvatus on haasteellista. Taytyy kehitella luovia
ja tehokkaita keinoja joilla lasten ja nuorten liikuntaa ja samalla psykososiaalista
hyvinvointia voitaisiin lisdté. Lasten ja nuorten ajatuksia omaa terveyttaan ja sen

edistamista kohtaan tulisi heratella.

Jo alakouluikaisille lapsille tulisi kertoa liikunnan merkityksestéa lasten psykososi-
aaliseen hyvinvointiin. Jarjestamamme opetustapahtuma oli tarkeda ja tarpeellinen.
Oppilaat ja opettajat pitivat jarjestamastamme opetustapahtumasta. Myds suuri
osa kuudesluokkalaisista oli sitd mielta, ettd opetustapahtuma oli heille hyodylli-

nen.

Perheen sosioekonomisen aseman on todettu vaikuttavan liikunnan maaraan (Zi-
viani ym. 2006, 12). Korkea koulutus vanhemmilla ja perheen korkea tulotaso liit-
tyy lasten runsaaseen liikunnan harrastamiseen (Tammelin ym. 2008, 49). Van-
hemmat toimivat esimerkkiné lapsilleen ja yleensa terveelliset elintavat opitaankin
jo kotona. Siksi myds vanhempien heréattely ja motivointi asiaa kohtaan on tarkeaa.
Mita varhemmin nama liikkunnalliset elintavat opitaan, sitd todennakdisemmin ne

omaksutaan osaksi omaa elamé&a ja siten seuraavat lasta myos aikuisuuteen.

Opetustapahtuman voisi jarjestdd uudelleen esimerkiksi ensi syksyna uusille kuu-
desluokkalaisille. Opetustapahtuman voisi myos toteuttaa eri koulun viides tai
kuudesluokkalaisille. Myds vanhemmille voisi olla tarpeellista jarjestdd vanhem-
painilta jossa pidettaisiin esitys aiheesta. Terveydenhoitajaopiskelijat voisivat jat-
kaa yhteistyota Tornavan alakoulun kanssa ja toteuttaa terveyden edistdmiseen
liittyvia projekteja ja erilaisia toiminnallisia tuokioita alakoululaisille. Saamassamme
palautteessa tuli ilmi, ettd tekemamme yhteisty6 on tuonut vaihtelua ja se on ollut
tervetullutta seka virkistavaa. Kouluikaisten terveyden edistamistd voitaisiin jatkaa
myds muihin hyvinvoinnin aihealueisiin. Voitaisiin tutkia esimerkiksi terveellisten
elamantapojen vaikutuksia koululaisen hyvinvointiin, miten mielenterveyden edis-
taminen vaikuttaa syrjaytymisen ehkaisyyn, likunnan edistaminen ja sen vaikutuk-
set lihavuuden ehkéaisyssa, lisaantyneen ruutuajan ja likunnan vahenemisen yh-

teisvaikutukset koulumenestykseen ja syrjaytymiseen.
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Liite 1.

Tietopaketti kuudesluokkalaisten vanhemmille

Liikkunnan merkitys kouluikdisen psykososiaaliseen
hyvinvointiin
- tietopaketti kuudesluokkalaisten vanhemmille

Noora Iso- Koivisto & Henna Finnila
Terveydenhoitajaopiskelijat
SeAMK

Lasten terveytta uhkaavia tekijoita ovat

hairiintyminen. Liikunnalla on havaittu olevan
myonteisia vaikutuksia seka fyysiseen etta
psyykkiseen terveyteen ja siksi siihen tulisi
panostaa.

Liikunta

V VYV

suunnitelmallista ja sdannollista fyysista aktiivisuutta

pyritdan kunnon tai terveyden sdilyttdmiseen tai parantamiseen

fyysinen aktiivisuus on hermoston ohjaamaa ja energian kulutusta lisdavaa
Liikunta vaikuttaa kaikkeen kehitykseen

motoriseen, taidolliseen,

4

tiedolliseen ja tunne-eldman
kehitykseen

mielenterveysongelmat ja sosiaalisen kehityksen

Ruutuajan toteutuminen

> Peruskoululaiset kayttavat koulupaivina
ruutuaikaan ldhes kolme tuntia ja noin
nelja tuntia vapaapaivien aikana.

> Ruutuaika on siis selvasti enemman kuin
suositukset maarittavat

Vanhempien rooli lasten liikunnassa

> Vanhempien tehtdva on kannustaa, tukea,
kustantaa ja kuljettaa lasta harrastuspaikoille

> Vanhemmat vaikuttavat lasten liikkkumiseen
myo6s omalla hyvaksyvalla asenteella liilkuntaa
kohtaan, rohkaisulla, esittamalla odotuksia
lasten liikuntaa kohtaan ja antamalla ohjausta ja

opetusta

> vanhempien liikunta-aktiivisuus ja vanhempien
osallistuminen lasten liikuntaan edistaa lasten
liikkumista.

Terveydenhoitajan rooli lasten hyvinvointiin

> terveydenhoitajan rooli on haastatella lasta ja hdnen vanhempiaan liittyen
lapsen kokonaisvaltaiseen terveyteen ja lapsen omaan kokemukseen koulussa
selviytymisesta.

> tavoitteena on, ettd oppilaat ymmartaisivat oman terveytensd merkityksen,
oman vastuunsa sen yllapitamisessa ja parantamisessa, terveytta edistavien ja
uhkaavien tekijoiden erot ja omaksuisivat terveelliset elaméantavat
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Kouluikaisen fyysinen aktiivisuus a
@ Liikunnan vaikutukset psykososiaaliseen hyvinvointiin
=

\
> Koululaisten fyysinen aktiivisuus on vihentynyt. k/ » Tutkimusten mukaan lilkkunta véhentaa ahdistuneisuutta ja masennuksen
» Hyoétyliikunta on vdhentynyt esim. kouluun tai 2 4 oireita, alentaa stressid, vaikuttaa tarkkaavaisuuteen ja vireyteen sek3
harrastuksiin kulkeminen pyoralla tai kavellen ja € W
(;

ek koulumenestykseen lapsilla.

ihaleikit

|.a et L . . iikunta kehittaa keskittymis- ja havainnointikykya. Taman takia kyky
P » Liikunta kehittaa keskittymis- ja havai intikykya. Taman takia kyk
» Toisaalta taas seuratoiminnan ja kuntoliikunnan . . .
. I kuunnella ja noudattaa ohjeita kehittyy.
harrastaminen on lisddntynyt.

» Silti lapset ja nuoret ovat huonokuntoisempia

A\

Liilkunta vaikuttaa myonteisesti lasten itsetuntoon ja minakasitykseen.

harrastustoiminnan lisisntymisestd huolimatta. » Reipasta liikuntaa vahintdaan 60 minuuttia paivassa, oli paremman terveyden
lisdksi parempi itsetunto verrattuna lapsiin, jotka liikkuivat vihemman

» Fyysisella aktiivisuudella, vahemmilla tunteiden ja kdytésten ongelmilla ja
korkeammalla sosioekonomisella asemalla on havaittu olevan yhteys toisiinsa

Lasten liikuntasuositus » Liikunnan avulla voidaan purkaa ja

kasitelld tunteita. Samalla lapsi kehittaa
» Liikunnan ja kansanterveyden edistamiskeskuksen (LIKES) mukaan lasten tulisi P

liikkua 1-2 tuntia paivittain
> Yli tunnin kestdvaa istumis- ja ruutuaikaa olisi syyta valttaa itseohjautuvuutta ja kykya toimia
» Ruutuaika saisi olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa erilaistenihmisten kanssa

» Liikuntakykyisyydelld on myos yhteys

huomaamattaan ryhmatyoétaitoja,

parempaan sosiaaliseen asemaan
koulussa

Liikunnan toteutuminen

» Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010) mukaan lapsista ja
varhaisnuorista 93 % harrasti liikuntaa.

» Liikuntaa harrastamattomien osuus oli 7 %, joka vastaa 83 000 lasta ja
nuorta.

» 50 % alakoululaisista kertyi reipasta lilkuntaa vahintdan tunti paivassa.
> 1% tuntia liikuntaa tdyttyi endd 9 prosentilla alakoululaisista. Katso video: youtube.fi ja hakusanaksi: pienet valinnat ratkaisevat
» Yleisimmaksi syyksi liikkumattomuudelle tutkimuksissa on noussut

ajanpuute (57% ) toiseksi yleisin syy 36 % on ettei pida liikunnasta Linkki: https://www.youtube.com/watch?v=c05aWjoBtLk




Liite 2. Vinkkeja Seinajoen harrastusmahdollisuuksista

VINKKEJA SEINAJOEN HARRASTUS MAHDOLLISUUKSISTA

Seindjoen Sisu Q) X

Jalkapallo ;\12 LEP ‘
ialkapallojaosto@seindjoensisu.fi ) K\
tytot -13/-12 (2001-2002) Mari Koivuniemi, 12;', v
puh. 044-9996648 (O
pojat- 12 (2002) Veli-Matti Karhu, puh. 050- "\
5899581 \‘

Crocodiles
Amerikkalainen jalkapallo

Timo Tuokko timo.tuokko@pp.nic.fi
Kimmo Kuvaja
kimmo.kuvaja@netikka.fi

7y Seindjoen Sisu
~ Salibandy
% —  yhdyshenkil6: Tomi Kotoneva
% puh.040-1622601
= s-posti: tomi.kotoneva@netikka.fi
@}

Seindjoen baletti- ja tanssiopisto
puh. 040 5310 540 /

Tiina Rajala. /4
7
A

=

Lentopallo

D-tytét 2002

Esa Kakkuri (0407527977 ) esa.kakkuri @
epopisto.fi

Jenna Koski (0400 436076) jenna.koski @

netikka.fi

Sami Volama (040 - 5568491) sami.volama@gmail.com

Pesdpallo SMJ

\Na.  Tysto2

\ Pelinjohtaja/valmentaja: Jaska Ojanpera
Joukkueenjohtaja: Mlkko Jarvi
0400-502422, mikkos.jarvi@netikka.fi
Pojat 02
Pelinjohtaja/ valmentaja: Timo Kattelus

050 523 9942 timo.kattelus@netikka.fi
[N Valmentaja: Juha Ylinen
040 727 1366, juha.ylinen73@gmail.com
Joukkueenjohtaja: Kaija Kankaanpaa
050 407 0392, kaija.kankaanpaa@netikka.fi
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Eteld-Pohjanmaan Hevosjalostusliitto ry/Poniravikoulu
Ravitie 9

60120 Seinajoki
www.seinajoenponiravikoulu.com
seinajoenponiravikoulu@gmail.com
p. 0400 932 397

S-Kiekko Juniorit ry
www.s-kiekko.com
Huhtalantie 2

60220 Seinajoki

p. 050 313 2242
toimisto@skiekko.com

Jousi-Jussit
www.jousijussit.fi
jousijussit@gmail.com

siht. Pentti Kuivalainen
Perdlanraitti2 A5
60200 Seinajoki

p. 050 373 3139

Seindjoen Hiihtoseura ry
www.seinajoenhiihtoseura.fi

Ruukintie 2, 2. krs
60100 Seinajoki
toimisto@seinajoenhiihtoseura.fi

siht. Teija Poytdlaakso
p. 040 535 4662

Seindjoen Seudun Urheilijat ry
www.ssu-yu.fi

Hyllykalliontie 5

60510 Hyllykallio

p. 045 132 5399

info@ssu-yu.fi %

Cheerleading

Seindjoki Silver Sharks ry
http://www.silversharks.fi/
info@silversharks.fi

siht. Carita Sauna-Aho
Sampsansola 7 C 22
60120 Seinajoki
carita@silversharks.fi
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Seindjoen Taitoluistelijat ry
www.seinajoentaitoluistelijat.fi
p. 044 076 5535 (klo 10 — 15)
taitoluistelu@plu.fi
info@seinajoentaitoluistelijat.fi

Seindjoen Uimarit -58 ry /
www.seui.fi bd;-:;(m

info@seui.fi e S

pj. Teija Poytalaakso ﬂ;‘fﬂo

p. 040 535 4662 PR~ —> /’/‘\-
teija.poytalaakso@seui.fi

Seindjoen Keilailuliitto
www.seinajoenkeilailuliitto.fi

PL131

60101 Seinjoki

p. 050 358 9900
sekl@seinajoenkeilailuliitto.fi

Kori-Jussit / SMJ

siht. Tom Peltonen

p. 040 774 8748
tom.peltonen@edu.seinajoki.fi

Seindjoen Voimistelijat ry
www.svo.fi

p. 064141231
svo@nic.fi

pj. Anne Risikko

p. 040 726 2998
anne.risikko@gmail.com

Seindjoen Tennisseura ry
www.seinajoentennis.fi
seinajoen.tennistuki@netikka.fi
pj. Jouni Matikainen

p. 040 585 1200 p.
jouni.matikainen@epec.fi

Lahde: www.seindjoki .fi / liikuntapalvelut
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Liite 3. Opetustapahtuma

Lilkunnan yhteys psykososiaaliseen
hyvinvointiin

- opetustapahtuma 6.luokkalaisille

Noora Iso- Koivisto & Henna Finnild
Terveydenhoitajaopiskelijat

v seppo.net

e

» suunnitelmallista ja sdannollista

» pyritaan sdilyttamaan tai parantamaan kuntoa ja
terveytta

» lihaksen aikaansaama kehon liike
» omasta tahdosta tapahtuvaa liilkunnan harrastamista

» Liikuntaa saadaan koulumatkoista, liikuntatunneista,
vdlituntilikunnasta sekd vapaa-ajan liikkumisesta ja
urheiluharrastuksista




Kouluikaisten liikunta

\’

* Koululaisten hydtyliikunta on vahentynyt.

* esim. kouluun tai harrastuksiin kulkeminen py6ralla tai
kavellen, pihaleikit ja ulkoilu ovat vahentyneet

* lilkuntaharrastukset ovat lisdantyneet

* Silti lasten ja nuorten kunto ndyttdd olevan
huonontunut

Liikuntasuositus ja sen toteutuminen

\’

# lasten tulisi liikkua 1-2 tuntia pdivittdin

* |apsista ja varhaisnuorista 93 % harrasti liikuntaa.

* Yleisin syy liikkumattomuudelle on ajanpuute ja
toiseksi yleisin ettei pida liikunnasta

* Lilkuntaa harrastamattomien osuus oli 83 000 lasta ja
nuorta.
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Kouluikaisten ruutuaika

\/

Ruutuaikaa korkeintaan kaksi tuntia paivdssa

Yli tunnin kestdvaa istumis- ja ruutuaikaa olisi syyta
valttaa

Peruskoululaiset kdyttavat koulupdivind

ruutuaikaan lahes kolme tuntia ja
noin nelja tuntia vapaapaivien aikana. m
Ruutuaika on siis selvdsti enemman 5 =

kuin mita suosituksissa sanotaan

*

*

*

*

Vanhempien rooli lasten liikunnassa

\/

* vanhempien tehtévéa on kannustaa, tukea, kustantaa
ja kuljettaa lasta harrastuspaikoille

* vanhempien liikunta-aktiivisuus ja vanhempien
osallistuminen lasten lilkuntaan edistaa lasten
liikkumista.
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Liikunnan vaikutukset kouluikaisen

hyvinvointiin

-

N7

# Kun harrastat liikuntaa sinulla on:
# Hyvd ja virkedmpi mieli
* Opit uusia asioita helpommin
# Muisti paranee
* Auttaa jaksamaan koulussa
# Keskittyminen koulutehtdviin on parempaa
# Saat uusia kavereita
* Uskot omiin kykyihisi
# Luotat itseesi
# Nukahtaminen helpottuu ja nukut paremmin
# Parantaa terveyttd

# Lilkunnan avulla
voidaan purkaaja
kasitella tunteita.

* Samalla lapsi kehittaa
huomaamattaan
ryhmatyétaitoja ja
kykya toimia
erilaisten ihmisten
kanssa
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# https://www.youtube.com/watch?v=co5aWjoBtLk
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Liite 4. Palaute -lomake

Palautelomake
Ympyroi oikea vaihtoehto
Oliko aihe mielestasi hyodyllinen? kylla ei
Saitko uutta tietoa kylla ei
lilkunnasta?
Saitko uutta tietoa liikunnan kylla ei
vaikutuksista hyvinvointiin?
Saitko uusia vinkkeja kylla ei

liilkuntamahdollisuuksista?

Mitd muuta haluaisit meille sanoa?

Kiitos vastauksestasi! ©



