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Abstract

The functional part of the thesis section was implemented at the Northern Elementary
School in Riihimaki. The authors of the thesis spent a week (week 44) at the school in 2015.
During the week the authors held a well-being clinic in which issues related to health and
wellbeing were discussed.

The purpose of this thesis was to advance 6-12-year-old children’s wellbeing and health ed-
ucation. The aim was to use concrete means in order to improve the children’s knowledge
regarding nutrition, physical training, sports, intoxicants and mental health.

The theoretical information gained in nursing studies and the related practical experiences
gave a strong foundation for the implementation of the thesis. The theoretical part focused
on literature dealing with children’s and adolescents’ care and wellbeing. In addition, the
internet proved to be a reliable source of information. Material for the thesis was also pro-
vided by a survey conducted with the children as well as by the different exercises carried
out in the well-being clinic.

The output of this functional thesis was the well-being clinic implemented in cooperation
with the City of Riihimaki. The number of visitors and the interest in the content of the
clinic are good indicators of the fact that this kind of a concept could be used in other
schools as well. The other results of the thesis included information about children’s
knowledge on health and their interests in improving their own wellbeing.
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1 Johdanto

Taman opinndytetyon tavoitteena oli perustaa hyvinvointikioski Riihimaen Pohjoisen
koulun alakoululle. Hyvinvointikioskin tarkoituksena oli edistaa ja lisata 6-13-vuotiai-
den terveystietamysta seka hyvinvointia. Molemmat opinndytetyon tekijdista suun-

taavat opintonsa lasten pariin, joten taman ikdisten parissa tyoskenteleminen tuntui

luonnolliselta valinnalta.

Lapsilla ja nuorilla on nykypadivana kaytossaan paljon erilaisia lahteita, joista terveys-
tietoa etsid. Internet tarjoaa loputtomasti vinkkeja ja neuvoja, mutta Iahdekriitti-
syytta ei lapsi valttamatta tule ajatelleeksi. Myos erilaiset kauneusihanteet ja vaati-
mukset kohdistuvat tahattomasti myds lapsiin. Halusimme vieda koululle oikeaa tie-

toa terveydesta ja sen edistamisesta. Kioskista oli hyotya ja iloa lapsille.

Erilaisia teemoja kioskilla oli ravitsemus, liikunta, padihteet, pelaaminen ja
mielenterveys. Henkinen hyvinvointi kulki ajatuksena ja yldotsikkona mu-kana koko
viikon ajan. Tavoitteena oli, etta lasten tietdamys ja ymmarrys edellda mainituista
aiheista lisdantyisi. Kioskissa kasiteltavat asiat oli valittu niiden tarkeyden ja
jarkevyyden mukaan. Valinta kohdistui asioihin, jotka vaikuttavat jokaisen
hyvinvointiin niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen
sivuilta ndakee hyvin, mita kuuluu ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

(Terveyden ja hyvinvoinnninlaitos, 2015)

2 Lasten ja nuorten kehitys 6-13 — vuotiailla

Yleisesti katsottuna ihmisen kehitykseen vaikuttavat kolme tekijaa, jotka ovat:
kypsyminen eli perima, ymparistd, oma suuntautuneisuus ja aktiivisuus.

(Karling, Ojanen, Siven, Vihunen & Vilen 2008, 65)

Kypsymisella tarkoitetaan ihmisen kasvuun liittyvien valmiuksien kehittymista
synnynnaisten tekijoiden sadtelemana. Perima sdatelee kypsymista. Perimaa

saatelevat aivot, joten ihmisen kypsymista sadtelevia valmiuksia ei voida nopeuttaa.



Esimerkiksi lasta ei voida opettaa kdvelemaan ennen kuin hdanen motoriset ja fyysiset
valmiutensa kypsyvat vastaanottamaan kavelyyn liittyvia taitoja. Lajin ja yksilon
kehitysta saatelevat perintotekijat eli geenit. Nama sijaitsevat solun tuman
kromosomeissa DNA:ssa. DNA sisaltaa yksityiskohtaista tietoa ihmisen

pienimmistakin piirteista kuten silmien varista. (Karling ym. 2008, 65)

Lapsen ymparistotekijat jaetaan usein kulttuuriymparistoon, fyysiseen ymparistoon,
psyykkiseen ymparistoon ja sosiaalisen ymparistoon. Ymparistolla on paljon
vaikutuksia lapsen kasvuun ja kehitykseen. Ymparisto voi joko edistda ja tukea lapsen
kehitysta tai pahimmassa tapauksessa rajoittaa lapsen kehitysta.

(Karling ym. 2008, 67)

Ihmisen olennainen osa kasvua ja kehitystd on oma suuntautuneisuus ja aktiivisuus.
Ihminen vaikuttaa siis myds itse omaan elamaansa. Ihmiset kiinnostuvat erilaisista

asioista ja hakeutuvat kiinnostavien asioiden pariin. (Karling ym. 2008, 72)

3 Kouluikdisen terveyden tukeminen

Kouluikdisesta puhuttaessa puhutaan 7-12 -vuotiaasta lapsesta. Suomessa kaikilla
lapsilla on oppivelvollisuus. Kunnat myds tarjoavat 6- vuotiaille maksutonta esiope-
tusta. Lapsen siirtyessa kouluun siirtyvat hanen kasvustaan, terveydenhoidostaan ja
kehityksestaan kertovat tiedot neuvolasta kouluterveydenhuollon kdytté6n. Ennen
tietojen siirtymista tarvitaan vanhemmilta viela lupa. Kouluikaisena lapsi kehittyy ja
kasvaa paljon. Lapsen paa pienenee suhteessa koko pituuteen. My0s raajat pitenevat
ja niin sanottu pikkulapsen pyoreys katoaa. Kouluikdisena kasvu on tasaista ja sita tu-
lee vuodessa noin 5cm. Painoa kertyy noin 2,5kg vuodessa. Pysyvat hampaat puhkea-

vat 6-13 -vuotiaan idssa. (lvanoff ym, 2001, 68)

Kouluikdinen lapsi hyppii, hiihtad, juoksee, luistelee, ui ja pyordilee. Jotta taidot ke-
hittyisivat, tarvitaan oikeankokoisia ja tarkoituksenmukaisia valineita. Kouluikdisen
hienomotoriikka kehittyy myos pikkuhiljaa aikuisen tasolle. Kengannauhojen sitomi-

nen onnistuu helposti ja perunoiden kuoriminen on helppoa. Lapset kokeilevat omia



rajojaan ja hiovat omia taitojaan. On tarkedtd antaa lasten harjoittaa omia motorisia

taitojaan. (lvanoff ym, 2001, 68)

Kun kouluikadisen elinpiiri ja tietomaailma laajenevat, etenee hanen psyykkinen ja so-
siaalinen kehityksensa. Lapsi oppii ymmartamaan syy-seuraussuhteita ja abstrakteja
kasitteita. Lapsi oppii sietamaan epaonnistumisia ja itsetunto kehittyy. Pelon kohteet

vaihtuvat kouluikdisena ja vanhat pelot usein tuntuvat pienilta. (Ilvanoff ym, 2001, 68)

Fyysinen kehitys

6-vuotiaana lapsi on nopeasti oppinut uusia taitoja ja tasta syysta on vielda kompelo.
Lapsi haluaa koitella omia voimiaan ja asioita mihin pystyy. (Storvik-Sydanmaa, Talven-
saari, Kaisvuo & Uotila 2013, 49) Tassa idssa myos alkaa esiopetus. 6-7 vuotiaana lapsi
on oppinut motorisen kehityksen perusvalmiudet. Tasta eteenpain han voi ruvet hio-
maan taitojaan yksityiskohtaisemmin. (lvanoff, Risku, Kitinoja, Vuori & Palo 2001, 60)
Lihasvoimat ovat keskimaarin pojilla suuremmat kuin tytoilla. Kouluikdinen oppii
paremmin kdyttdmaan kehoaan. Kdden ja silman yhteistyo kehittyy. Tarkkaavuutta
vaativat taidot kuten palloon osuminen kehittyvat. Kouluikdisen fyysinen kasvu on
hidasta. Tama mahdollistaa motoristen taitojen kehittymisen ja ruumiinhallinnan
paranemisen. Kouluikdisellad tapahtuu aivoissa seka toiminnallista etta rakenteellista
kehittymista. Keuhkot ja lihakset vahvistuvat ja samalla hermosto kypsyy. (Storvik-
Sydanmaa ym. 2013, 61-62)

Kouluidssa monelle lapselle urheilusta tulee tarkea osa elamaa. Onnistuneet
kokemukset luovat pohjaa lapsen myohemmalle kasitykselle aktiivisena toimijana.

(Karling ym. 2008, 129-131)

Leikki, viriketoiminta ja oppiminen

6-vuotiaana tyto6illa ja pojilla usein on hyvin erilaiset leikit. Tytot leikkivat enemman
hoivaleikkeja ja pojat taas seikkailuleikkeja. 6- vuotiaana lapsi siirtyy saantoéleikkeihin.
Saannot ja leikin roolit ovat ennalta sovittuja. Sdantoleikkien avulla lapsi oppii
ymmartdmaan normeja ja saantoja. Lapsi osaa jo 6- vuotiaana tietokonetta, jos hanet

on siihen opetettu. Tietokoneen avulla lapsi pystyy oppimaan paljon erilaisia taitoja



esimerkiksi yksinkertaisia laskutehtavid. Kouluikdan tultaessa lapsi osaa leikkia jo
omaehtoisesti. Tahan tarvitaan vanhempien apuja, jotta he jarjestdvat lapsen paivaan

riittavasti ohjelmoimatonta vapaa-aikaa. (Ivanoff ym, 2001, 65-66)

Ensimmaisten kouluvuosien aikana lapsi yleensa harrastaa innokkaasti. Han |6ytaa
mielenkiinnonkohteita joihin han paneutuu. Leikki on yhta tarkea kouluidssa kuin
lapsuudessa. Kun lapsi on kehitykseltdaan valmis siirtymaan nuoruuteen, hanen leikin

merkitys vahenee. (Ilvanoff ym, 2001, 72)

Kouluikaisen aloittaessa koulun hanen sosiaalinen verkostonsa laajenee. Han saa
paljon uusia ystavia ja ndin myods vuorovaikutustilanteet lisdantyvat. Kouluidssa lapset
oppivat ottamaan huomioon myds muut lapset. Tavallisia kouluikaisen leikkeja ovat
erilaiset pelit ja mielikuvaleikit. Niissa yleensa on paljon fyysista aktiivisuutta, kuten
juoksemista. Erilaiset leikit ja pelit myds kasvattavat kouluikdisen itsetuntoa. (Storvik-

Syddanmaa ym. 2013, 67-68)

Liikunta

Monipuolinen ja saanndllinen liikunta on edellytys terveelle kehitykselle ja kasvulle.
Liikunnan tulisi olla sddanndllista ja monipuolista. Liikunnalla saavutetaan paljon
terveyshyotyja. Lasten ja nuorten liikunnasta ja sen vaikutuksesta terveyteen on
vahemman tutkimustietoa kuin aikuisilla. (Terve koululainen n.d.)

Raitis ilma selkeyttaa ajatuksia ja samalla virkistaa. Ulkoilua tulisi olla vahintaan kaksi
tuntia paivassa. Ulkoilun avulla lapsi harjoittaa motorisia, kognitiivisia ja sosiaalisia
taitojaan. (Karling, M., Ojanen, T., Siven, T., Vihune, R. & Vilen, M., 231)

Paivittdinen liikunta on lapsen terveyden ja hyvinvoinnin edellytys. On tarkea tukea
lasta liikunnalliseksi aktiiviseksi jo varhain. Ndin lapsi omaksuu liikunnallisen

elamantavan. (Storvik-Syddnmaa, S., Talvensaari, H., Kaisvuo, T. & Uotila, N, 79)

Liikkuva koulu- hanke

Liikkuva koulun tavoitteena on viihtyisampi ja aktiivisempi koulupaiva. Jokainen
koulu saa toteuttaa liikkuvampaa koulupaivaa omalla tavallaan. Tarkeaa liikkuvassa

koulussa on oppilaiden osallisuus, oppiminen ja samalla liikkuva koulu lisaa liiketta ja



vahentaa istumista. Liikkuvassa koulussa liikkumista halutaan lisata. Koulumatkat kul-
jetaan omin lihasvoimin, valitunnit lilkkutaan ja oppimista tuetaan erilaisilla toiminnal-
lisilla menetelmilla. Koulujen on mahdollista saada tukea eri alueellisilta ja valtakun-
nallisilta verkostoilta, jotka haluavat tukea lasten ja nuorten hyvinvointia. (Liikkuva

koulu. N.d)

Liikkuvan koulun avulla lapsille saadaan viihtyisampia koulupaivia ja samalla liikkkumi-
nen auttaa oppimaan. Kun lapset liikkuvat enemman ja viihtyvat koulussa on ty6-
rauha luokissa parempi. Liikkuva koulu hankkeessa on mukana talla hetkella jo yli 60
% Suomen peruskoululaista. Tulevaisuudessa tavoitteena on, etta kaikissa Suomen
kouluissa olisi oikeus viihtyisampaan ja aktiivisempaan koulupdivaan. Liikkuvan kou-
lun- toiminta toteuttaa toimintaansa lakien ja OPS 2016:n hengen mukaisesti. (Liik-
kuva koulu. N.d) Liikkuva koulu- internetsivuilta [6ytaa hyvin tietoa, miten toimintaan
padsee mukaan. Sivuilta lI0ytyy myos paljon materiaalia ja ideoita, kuinka koulupaivia

saisi muokattua aktiivisemmaksi ja sita kautta myos miellyttavammiksi.

Liikuntasuositus 7-12 -vuotiaille

Lasten tulisi liikkua paivittdin 1%-2 tuntia. Suositeltavaa kuitenkin olisi liikkua useita
tunteja padivassa. Tekemalla ja kokeilemalla lapset oppivat, joten liikkunta edesauttaa
lasten oppimista. Yleensa lasten fyysista aktiivisuutta ja luonnollista liikkkumista ei
tarvitse rajoittaa. Lapset pysahtyvat ja pitavat taukoja luonnostaan kuormituksen
ollessa liian rasittava. Liikunta on luonnollinen osa lasten ja nuorten elamaa. Liikunta
tuottaa lapsille ja nuorille iloa ja elamyksia. Jotta lasten motoriset perustaidot
kehittyisivat, se vaatii runsaasti monipuolista liikuntaharjoitteluja ja paljon toistoja.
Alakouluikaisena lapsi kasvaa fyysisesti koko aika ja tarvitsee liikuntaa kasvun
tukemisessa. Liikunnan avulla lapsi oppii paljon uusia taitoja. Alakouluikaiset myos
purkavat liikkumistarvettaan erilaisiin liilkkuntamahdollisuuksiin, onkin erityisen
tarkeata tarjota lapselle erilaisia liikuntamahdollisuuksia.

Lapsen perusoikeus on liikunnallisten perustaitojen oppiminen. N&ita taitoja lapsi
kayttda omassa arjessaan ja ne turvaavat lapsen arkea. Monipuolinen liikunta myds
tukee lapsen hermostollista kehitysta ja vahvistaa uusien tiedollisten asioiden
oppimista. Kun lapsi saa hyvat liikuntataidot alakouluikdisena hanella on

tulevaisuudessa lukemattomia eri harrastusmahdollisuuksia.



Lilkunta on myos hyodyllista lasten luustolle. Luuston rakenne on vahvempi lapsilla
jotka liikkuvat, kuin heilla jotka eivat liiku. Erilaisilla leikeilla ja peleilld pystytaan

kuormittamaan luustoa ja samalla vahvistamaan sita. (Ilvanoff ym, 2001, 73)

Liiallinen istuminen heikentaa koululaisten terveytta, joten valitunnit ovat erityisen
tarkeita alakouluikaiselle. Liiallisella istumisella on suora yhteys ylipainoon ja tuki- ja
liilkuntaelinoireisiin. Toisaalta liikkkumattomina hetkina tapahtuu myos positiivisia
asioita. Lapsi opiskelee, lukee ja kirjoittaa esimerkiksi. Joten sopivassa maarin

liikkumattomuus ja lepo edistavat lasten terveytta. (UKK instituutti n.d.)

Lepo ja uni

Koulunkdynti vaatii paljon voimavaroja, joten jaksamisesta on pidettdava huomiota.
Kouluikaisen unen tarve on noin 10 tuntia vuorokaudessa, tassa toki on myos
yksil6llisia vaihteluita. Tavallisimpia koululaisten nukkumisongelmia ovat
nukkumaanmenovaikeudet. Lapsi saattaa valvoa liilan myohaan, jolloin nukkumaan
meno viivastyy. Vanhempien ja koululaisen olisi hyva keskustella ja paattaa
nukkumaanmenoaika, jotta koululainen saisi tarpeeksi unta jaksaakseen koulussa.

(Ilvanoff ym, 2001, 73)

Unta tarvitsevat kehon lisaksi myds lapsen aivot. Tasta syysta on erityisen tarkeata
turvata riittdva unen saanti. Kun lapsi nukkuu liian vdéhan heikentda se elimiston
puolustuskykya ja altistaa erialaisille sairauksille. Liian alhainen unenmaara voi myos
altistaa verenpaineen ja sokeriaineenvaihdunnan hairioille. Syvan unen aikana
kouluikaisessa erittyy kasvuhormoni, jonka seurauksena lapsi kasvaa. Jos unta ei
saada tarpeeksi voi kasvukin karsia. Riittavan unen ansioista kouluikdinen jaksaa
oppia, keskittya ja muistaa asioita paremmin. Riittavan pitkdn ydunen ansioista lapsi
oppii paremmin. Vasyneena kouluikdinen tekee usein helppoja virheita, eika suoriudu

tehtavista omalla tasollaan. (Storvik-Sydanmaa ym. 2013, 67)

Myos ulkoilu vaikuttaa unen saamiseen. Kouluikdinen viettda paljon aikaa koulussa
sisalla, joten koulunulkopuolella olisi hyva ulkoilla. Ulkoilu vaikuttaa jaksamiseen ja

ruokahaluun myos. (Storvik-Sydanmaa ym. 2013, 67)



Ravitsemus

Kouluikdisena energiantarve pienenee painokiloa kohden. Valtion
ravitsemusneuvottelulautakunnan suositus olisi, etta 10- vuotiaan pojan
energiantarve olisi 9,2MJ/vrk ja saman ikdisen tyton 8 MJ/vrk. Koululaisten ruokahalu
on yleensa hyva, mutta liiallinen makeiden syonti voi hairita ruokahalua.
Kouluikaisella on tarkeata olla saannolliset ruokailuajat. Ne opettavat lasta
saanndlliseen ateriointitottumukseen ja vahentaa valipalojen ja makeisten syomista.
Tarkastellessa lasten ravitsemuksen terveytta kaytetaan mittareina lihavuutta ja
kolesterolitasoa. Sana ylipainoinen tarkoittaa elimistoon kertyvan liiallista
rasvakudosta. Kouluikdisista noin 15-20% on ylipainoisia. Kolesterolitaso taas on

lapsilla viime vuosina laskenut. (Ilvanoff ym, 2001, 74)

Koululaisten tulisi paivassa sydda aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala.
Ruokailut tulisivat olla saanndllisia ja monipuolisia. Ruokavalion rungon muodostavat
peruna, kasvikset, taysjyvavalmisteet ja -leipa, hedelmat, marjat, kala, liha, kana,
maito sekd muna. Kun epaterveellisia ruokia, kuten makeisia nautitaan, ruokavalion
ravintotiheys pienenee ja hivenaineiden ja vitamiinien saanti vahenee. (Storvik-
Syddanmaa ym. 2013, 66)

Aamupalan tulisi olla monipuolinen. Seuraava ruoka syodaan koulussa. Koulun ruoka
on tehty ravintosuositusten mukaan. Paivalla 2-3 aikaan lapsen olisi hyva syoda
valipala. Hyva valipala on esimerkiksi hedelma. Lasten ruokailussa tulisi erityisesti
huomioida kasvisten ja vihannesten riittdva maara. Lisaksi pitaisi tarjoilla leipaa ja
maitoa ruokailuissa. Riittavdan maidon maara paivittdin on noin 5 dl. Lapsi saa
maidosta kalsiumia, proteiinia seka D-ja B- vitamiineja. Naista aineista lapsen keho ja

luusto rakentuvat. (Storvik-Syddanmaa ym. 2013, 66-67)

Uusin ravitsemussuositus

Ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen
avulla. Ruokavalion kokonaisuus on ratkaisevassa asemassa. Terveytta edistavan
ruokavalion koostamiseen on kehitelty ruokakolmio ja lautasmalli. Uusimmassa
ravitsemussuosituksessa on muutama kohta joihin jokaisen tulisi kiinnittad enemman

huomiota. Ruuan energiatiheytta tulisi vahentaa ja parantaa hiilihydraattien laatua.



Ruuan rasvan laatua tulisi myos parantaa. Lihavalmisteiden ja punaisen lihan kayttoa
tulisi vahentaa. Ateriarytmi tulisi olla saanndllinen. Saanndllisella ateriarytmilla veren
glukoosipitoisuus pysyy tasaisena. Olisi tarkeata jo lapsena totutella saanndlliseen

ateriarytmiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2014.)

Mielenterveyden edistamana

Mielenterveyden edistaminen on toimintaa, joka tukee hyvan mielenterveyden to-
teutumista ja jonka tavoitteena on vahvistavien ja suojaavien tekijoiden lisdaminen.
Mielenterveyden tukemisella voi olla my6s mielenterveysongelmia ehkaiseva vaiku-

tus. (Mielenterveyden edistaminen 2014)

Hyva mielenterveys ja hyvinvointi ovat yhteydessa ymparistoihin, joiden kanssa ihmi-
nen on vuorovaikutuksessa. Naita toimintaymparistdja ovat muun muassa koulut.
Positiivinen mielenterveys auttaa ihmistda hyddyntamaan potentiaaliaan, huomaa-
maan omat vahvuutensa ja selvidmaan haasteista. Itse koetulla hyvinvoinnilla on
myos todettu olevan yhteys poissa-oloihin kouluissa. Kokonaisvaltaisesti hyvinvoivat
yksilot ovat todennakdisemmin padamaaratietoisia ja tekevat valintoja, jotka vaikutta-
vat myonteisesti heidan terveyteensa ja kasvuunsa. (Mielenterveyden edistdminen

kouluissa 2013)

Mielenterveytta on mahdollista edistda kolmella tasolla. Yksilotasolla keskitytdaan esi-
merkiksi tukemaan yksilon itsetuntoa ja elamanhallinnan tunteen vahvistamista. Yh-
teisotasolla vahvistetaan sosiaalista tukea ja osallisuutta seka vaikkapa lisataan |a-
hiymparistojen viihtyisyytta ja turvallisuutta. Talla tarkoitetaan esimerkiksi leikkipuis-
tojen rakentamista ja erilaisten liikkuntamahdollisuuksien lisadamista. Rakenteiden ta-
solla turvataan taloudellista toimeentuloa, josta esimerkkina toimii toimeentulotuki
vahavaraisille perheille. Yhteiskunnallisilla paatoksilla pyritdan varmistamaan, etta

syrjintd ja epatasa-arvo vahenisivat. (Mielenterveyden edistiminen 2014)
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Hyvaan mielenterveyteen kuuluu monenlaisia tekijoita. Suurin osa mielen-terveytta
suojaavista tekijoista rakentuu jo lapsena. Hyva itsetunto, positiivinen asenne ela-
maan, kyky muodostaa ihmissuhteita ja taito kohdata vastoinkdaymisia ovat esimer-
kiksi sellaisia. Lapsen mielenterveytta edistavat eritoten mielekkdat toiminnat ela-

massa. (Mielenterveyden edistdminen 2014)

Jo pienestd pitdaen lapselle on tarkeaa onnistua itse. Alusta alkaen lapsi opettelee esi-
merkiksi kdvelemaan ja tdman jalkeen alkavat toteuttamaan itsedan erilaisilla oppi-
millaan taidoillaan. Lapsi pyrkii mahdollisimman pian autonomiaan ja omatoimisuu-
teen. Naita ominaisuuksia pidetdadn lapsen omaehtoisen kehityksen tarkeimpina teki-
joina. Jos tama kehitys hairiintyy tai lapsi ei pystykdaan toimimaan itsenaisesti, saattaa
silld olla tuhoisia seurauksia lapsen mielenterveyden kehityksen kannalta. (Zimmer

2011, 24-26)

Mielenterveytta edistetaan pienilla asioilla, joita ihmiset ajattelevat itsestaanselvyyk-
sind. Niihin kuuluvat muun muassa toisen huomioiminen, kuulumisten kysyminen, te-

keminen yhdessa, kannustaminen ja lohduttaminen. (Repo 2015)

Koulun rooli mielenterveyden tukemisessa

Mielenterveyden edistamiseen kuuluu niiden tunteiden, toimintojen ja ajatusten
rohkaiseminen, jotka vahvistavat hyvinvointia ja positiivisen mielenterveyden edelly-
tyksia seka yhteiskunnan etta yhteison rakenteiden tasolla. (Mielenterveyden edista-

minen 2013)

Mielenterveyden edistaminen kohdistuu koko vaest6on ja kaiken ikaisiin, niin yksil6i-
hin kuin ryhmiinkin seka eri toimintaymparistdihin. Jo 1950-luvulta ldhtien koulu on
nahty terveyden edistdmisen kannalta tarkedana ymparistona. Monissa maissa kou-
lunkdynti on pakollista. Oppilaat viettavat koulussa noin 6 tuntia paivassa, yli 180 pai-
vaa vuodessa. Tasta syysta kouluymparistd on mainio paikka terveyden edistami-

seen. (Mielenterveyden tukeminen 2013)
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WHO korostaa koulun merkitysta terveytta ja yhteisollisille edistaville toiminnoille.
Tarkea rooli koululla on myds mielenterveyden edistamisessa, kuormittuneiden oppi-
laiden tukemisessa ja mielenterveyden ongelmien ennaltaehkaisyssa. (Mielentervey-

den tukeminen 2013)

Koulu on paikka, joka rakentaa kulttuuria, jossa mielenterveytta arvostetaan ja edis-
tetdan. Se antaa oppilaille ja henkilokunnalle perustiedot mielenterveydesta ja hy6-
dyntda nayttéon perustuvia menetelmia. Koulun tehtadvana olisi toimeenpanna ohjel-
mia, jotka tukevat positiivista mielenterveytta ja hyvinvointia luokassa. (Mielenter-

veyden tukeminen 2013)

Tallaisia ohjelmia, joita kouluissa on pantu kdytantoon, on monia. Liikkuva koulu-
hankkeen tavoitteena on aktiivisempi ja viihtyisampi koulupdiva. KiVa-koulu taas
puolestaan on kiusaamisen vastainen kampanja, jossa mu-kana oli tahtiartisteja. Rii-
himden kaupungilla puolestaan toimii Huolenpitoa-hanke, jolla kehitetaan koulutuk-
sellista tasa-arvoa. Hankkeen tavoitteena on luoda ja tuoda Riihimden kouluihin toi-
mintamalleja, joilla pyritddn mm. kehittamaan turvallisempaa lahikoulua, ennaltaeh-
kdisemaan koulujen valisid eroavaisuuksia oppimistuloksissa, kehittdmaan oppilaiden

sosiaalisia taitoja ja aktivoimaan oppilaita harrastamaan. (Huolenpitoa-hanke 2014)

Terveellinen kouluymparistd suojaa oppilaita valittomilta vammoilta ja sairauksilta
seka pyrkii ennaltaehkaisevdsti toiminnallaan ja asennekasvatuksellaan poistamaan
tiedossa olevia riskitekijoita, jotka saattavat johtaa op-pilaan sairastumiseen tai vam-
mautumiseen. Yhta tarkeaa on suojautua myos biologisilta, fyysisilta ja kemiallisilta
uhkatekijoilta. Kouluymparist6lla on merkittava vaikutus oppilaiden fyysiseen ja hen-
kiseen terveyteen. Fyysiseen ymparistoon kuuluvat seuraavat osa-alueet: koulura-
kennus ja sen osat, kemialliset ja biologiset tekijat seka koulun sijainti ja sen ympa-
risto (ilma, vesi, oppimisympariston materiaalit, ymparoivat maa-alueet ja tiet). (Mie-

lenterveyden tukeminen 2013) Mielenterveyden tukemisen kehittamistyota tulee
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jatkuvasti arvioida ja toteuttaa tarvittaessa muutoksia. (Mielenterveyden tukeminen

2013)

4 Hyvinvointikioski

Toiminnallisen opinndytetyon tuotoksena pidettiin hyvinvointikioski Riihimaden ala-
koululle. Koulu valittiin yhdessa Riihimaen kaupungin kanssa ja paadyttiin Pohjoisen
kouluun. Pohjoisen koulu on yksi Huolenpitoa-hankkeen kouluista. Pohjoisen kou-
lussa toimii esikoulu ja 1-5. luokat. Ikdhaitari siis on noin 6- vuotiaista 13- vuotiaisiin.
Tassa opinndytetydssa on perehdytty juuri taman ikdisten lasten ja nuorten tervey-
teen ja hyvinvointiin. Hyvinvointikioskin aiheet ja pdivat suunniteltiin valmiiksi ja

kioski toteutettiin viikolla 44. Kioski toimi tiistaista perjantaihin noin kello 10-14.

Viikon aiheet

Viikon aika perehdyttiin erilaisiin aiheiseen, joista seuraavassa tarkempi kuvaus. Ai-
heet valittiin niiden terveytta edistavien vaikutusten ja terveyteen vaikuttavuuden

perusteella.

Paavastuu tiistain ja keskiviikon pdivista oli Eveliinalla. Ninan vastuulla olivat torstain
ja perjantain paivien sisallot. Vastuualueet jaettiin ndin, koska Eveliina on osoittanut
kiinnostustaan somaattiseen hoitotyohon ja Nina mielenterveydelliseen puoleen.

Toki kaikki aiheet sivuavat molempia, mutta jako oli selkeampi nain.
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Tiistai — ruoka

Tiistaina hyvinvointikioski lahti kdyntiin ruoka-aiheella.

Kuva 1. Ravitsemus.

Olimme tehneet posterin pdasanoilla ravitsemuksesta. (Kuva 1) Yhdessa lasten kanssa

kdvimme jokaisen kohdan lavitse ja mita se asia sisaltaa. Millainen olisi oikeanlainen
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ruokailurytmi ja millainen ruokailurytmi lapsilla oikeasti on. Yhdessa mietimme mita
asioita voitaisiin ravitsemuksessa parantaa ja kuinka pienilla asioilla voidaan jo

muuttaa paljon. Kdvimme yhdessa myods ruokaympyraa lavitse. Lapset saivat myos

tehtavdkseen tehdd oman lempiruoka lautasensa. (Kuva 2)

Kuva 2. Lautasmalli.

Ndiden kuvien avulla oli helppo hieman keskustella lasten ravitsemuksesta. Millainen
on heidan lempiruokansa ja kuinka sita saataisiin hieman terveellisemmaksi vai oliko
se jo erittdin terveellinen. Lapset hahmottivat helpommin asiat, kun he pdasivat itse

tekemaan ja moni innostuikin tasta tehtavasta.

Pyrimme luomaan tehtaville luotettavan ja mukavan ilmapiirin, jossa lasten oli helppo
olla ja keskustella. Yhdessa keskustellen pyrimme saamaan lapset miettimaan
millainen tulisi olla terveellinen ruokavalio ja kuinka lapset itse voivat vaikuttaa
ravitsemukseensa. Meilla oli my6s kaytossa posteri, johon lapset paasivat
merkkaamaan paljonko pdivan aikana juovat vettd. Ai-ka monella tulos oli alle 1 litraa
paivassa. Haastoimmekin lapset seuraamaan veden juontiaan ja yrittamaan ainakin 1

litran paivassa juomaan vetta. Mitdan tiettya oikeaa maaraa vedenjuonnille ei
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kuitenkaan ole. Veden tarpeen maaraan vaikuttavat fyysinen aktiivisuus, vuodenaika
ja kehon yksil6lliset tarpeet. Lasten ei tulisi juoda ruokailun aikana, jottei vatsa tayty

nesteesta. Kasvavien lasten tulee kuitenkin ruokailla saannollisesti ja tarpeeksi.

(Tiedatkod milloin ja miten sinun tulisi juoda vettd, n.d.)

Kuva 3. Hyva ruoka vastaan huono ruoka.

Yksi tehtdva myos oli miettid ns. huonoja ja hyvia ruokia. (Kuva 3) Talla tehtavalla
yritimme saada lapset miettimdan mitka ruuat ovat epaterveellisia ja mitka
terveellisid. Kuinka terveellinen ruoka vaikuttaa positiivisemmin kehoomme, kun
epaterveellinen. Lapset tayttivat posterin omaten melko hyvat tiedot ruokien

ravintoarvoista. (Kuva 4)



Kuva 4. Taytetty posteri.

Keskiviikko — liikunta

Tavoitteenamme oli opettaa lapsille yksinkertaisia ja helppoja pihaleikkeja valitun-
neille. Haluaisimme myds saada lapset liikkumaan yhdessa. Tavoitteenamme oli
myo0s, ettd lapset jatkossa voisivat yhdessa leikkia nditd samoja piha-leikkeja. Leikin
avulla myos lapset tutustuvat paremmin luokkalaisiinsa ja muihin koulun oppilaisiin.
Halusimme tuoda lapsille vaihtoehdon vilitunneille ja toivomme, ettd he jatkossa
kayttaisivat valitunnit liikkuen. Tavoitteenamme on myds nayttaa lapsille, etta jokai-
nen voi osallistua pihaleikkeihin, eika ndissa ole mitaan ikarajoja. Tavoitteenamme on
myo0s, ettd lapset huomaavat kuinka liikkuminen vaikuttaa positiivisesti heidan hyvin-

vointiinsa.

Ensimmaisena kysyimme opettajanhuoneessa opettajilta, ketkd haluaisivat omille
luokilleen ohjattua liikuntaa. Osa luokista halusikin oman ajan ohja-tulle liikunta-

tuokiolle.
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Ohjatuilla liikuntatuokiolla harrastimme lasten kanssa tavallisia ja ns perinteisia suo-
malaisia pihaleikkeja. Opetimme lapsille sadnndét ja pyrimme siihen, etta leikit kestai-
sivat sen verran, etta niita voisi lyhyillakin valitunneilla harrastaa. Pyrimme itse ole-
massa leikeissa ensiksi ohjaajana, jonka jalkeen lapset paasivat myods yhdessa oma-

toimisesti leikkimaan.

Menimme my0s jokaisella valitunnilla lasten mukaan valitunneille. Halusimme paasta
liikkkumaan ja katsomaan heidan valitunti vietto tapoja. Leikimme lasten kanssa esi-
merkiksi polttopalloa, peilia ja hippaa. Eli hyvinkin yksinkertaisia ja kaikille sopivia
leikkeja. Aluksi lapset hieman arkailivat, eivat uskaltaneet lahteda mukaan. Loppupai-
van valitunneilla saimme kuitenkin paljon lapsia liikkumaan ja kertomaan omista vali-
tunnin vietto tavoista. Moni lapsista sanoikin, etta olisi mukava viettaa valitunti leik-

kien ja lilkkkuen. Haastoimme lapset kokeilemaan pihaleikkeja tulevaisuudessakin.

Lapset tiesivat erittdin paljon niin sanottua teoriatietoa liikkkumisesta. Lapset tiesivat
kuinka liikuntaa voi eri tavalla harrastaa ja esimerkiksi koulumatkat on jarkeva kulkea
jalan, jos siihen on mahdollisuus. Kuitenkin osa lapsista kertoi, etta valilla esimerkiksi
pelaaminen ja televisio vievat ajan lilkkkumiselta. Ohjattuja lii-kuntaharrastuksia oli
Pohjoisen koulun oppilailla paljon. Keskusteluiden perusteella oli paljon oppilaita,
jotka joko harrastivat paljon tai eivat ollenkaan. Muutama oppilas harrasti ehka suo-

situsten ylikin, joka mydskadan ei ole hyva asia.

Halusimme paivan aikana saada lapset huomaamaan, etta jokainen voi liikkua. Ei tar-
vitse olla nopea ja kettera, siltikin voi osallistua liikkuntaan. Yhdessa liikkumalla lapsille

myos tuli parempi olo, joka heijastuu myos oppimiseen.
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Torstai — pelaaminen ja paihteet

Torstain aihe muodostui selkedksi vasta torstaiaamuna. Alun perin ideana oli ollut
puhua paihteista pelkastaan, mutta aamulla idea selkiintyi ja pelaaminen tuli mu-
kaan. Pdihdeteemasta saatiin ennen ja jalkeen kioskin pitamista palautetta, ettei ala-
kouluikaisille ole hyotya kyseisesta teemasta ja ettei kyseisella koululla ole ollut min-
kaanlaista ongelmaa paihteiden kanssa. Tama ei kuitenkaan tarkoita, etta valistus ky-

seisesta aiheesta olisi haitaksi. Tietamys ei ole ikina huono asia.

Hyvinvointikioskilla jako tehtiin niin, etta Eveliina puhui pelaamisesta ja Nina paih-
teistd ja itsendisena pisteena oli kyselyyn vastaamista. Pisteelle tuli torstaina kaiken-

ikaisid lapsia muun muassa 4.-luokkalaiset ja 5.-luokkalaiset.

Pelaamista kasiteltiin pisteellamme erilaisista nakokulmista. Mietittiin yhdessa lasten
kanssa pelaamisen hyotyja ja haittoja sekd mita muuta kivaa voi tehda vapaa-ajal-
laan. Oli tarkeda ottaa esille myds se puoli, ettd pelaamisesta voi olla jopa hyotya. Pe-
latessaan muun muassa lapsen kielitaito kehittyy, silman ja kaden koordinaatiokyky
kasvaa, vuorovaikutustaidot paranevat ja mieli kehittyy. Toisaalta pelaamisen hait-
toja ovat esimerkiksi riippuvuustekijat, ikdrajojen noudattamatta jattaminen, liialli-
nen ruutuaika seka velvollisuuksien noudattamatta jattaminen. Lapset olivat innok-
kaita puhumaan pelaamisestaan ja kayttamastaan ruutuajasta. Ruutuajallahan tar-
koitetaan kaikkia ruutuja, joita kdyttaa paivan aikana esimerkiksi tietokone, puhelin,
tabletti ja televisio. Suositeltu ruutuaika alakouluikaisille lapsille on 2 tuntia paivassa.
(Ruutuaika nd) Joidenkin lasten kohdalla tama ei toteutunut, eli vanhemmat eivat

kiinnittaneet huomiota ruutuajan kayttoon.
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Kuva 5. Pelaaminen.

Kuva 6. Vapaa-aika

Pelaamisesta puhumisen yhteydessa lapset saivat kirjoittaa lapuille mita kivaa tekevat
vapaa-aikanaan. (Kuva 6) Vastauksina saatiin paljon erilaisia asioita harrastuksista

kavereiden kanssa olemiseen.
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Kuva 7. Paihteet.

Paihdepisteella keskusteltiin erilaisista paihteista ja niiden haittavaikutuksista. Lapset
toivat esille erilaisia paihteita ja jokainen niista kaytiin yksitellen lapi. Yhdessa lasten
kanssa mietittiin erilaisia vaikutuksia, mita kyseisesta aineesta tulee. Lapset tiesivat
kaikki paihteet nimelta ja tiesivat joitain haittavaikutuksiakin. (Kuva 7) Puhuttaessa
ndista asioista lapset eivat pelleilleet vaan olivat mukana tosissaan ja puhuivat
asioista aidosti. Osalle lapsista oli tarjottu ja osa oli maistanut paihteita. Toiset lapset

my0s kertoivat, minkalaista padihteiden kaytto oli heiddn kotonaan.

Pisteelld puhuttiin myos siita, kuinka tulisi suhtautua siihen, jos paihteita tarjotaan.
Lapset kertoivat, etta tuntemattomalla olisi helpompaa sanoa ei kuin ystavalle, mutta
ystava, joka tarjoaa paihteita ei valttamatta ole kovin hyva ystava. Lapset myos

sanoivat, ettd kertoisivat vanhemmilleen, jos heille paihteita tarjotaan.

Perjantai — mielenterveys

Tana padivana keskityttiin hyvaan mielenterveyteen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiin. Pisteelle olisi ollut monia tulijoita, mutta tilan ja ohjaajien rajallisuuden vuoksi,
kaikki eivat padsseet pisteelle. Mielenterveyspdivana hyvinvointikioskilla oli erilaisia

pisteitd. Yhdella pisteelld lapset tayttivat hyvinvointikyselya, toisella saivat itsendisesti



21

keskustella “Hyvda mussa ja sussa”’-tehtdavan parissa, kolmannella tehtiin rentoutus-
harjoitus, neljannelld pisteelld lapset saivat tehda itsetuntoa kehittavan harjoituksen
ja viidennella pisteella keskusteltiin vanhempien lasten kanssa tunnekorttien kanssa

tunteista ja pienempien lasten kanssa kuunneltiin ja piirrettiin satuja.

”"Hyvaa mussa ja sussa”’-tehtdvassa lasten oli tarkoitus itsenaisesti pienryhmassa kir-
joittaa posterille hyva asia itsestaan ja valitsemastaan luokkatoverista pienryhman si-
salla. Pisteen tarkoituksena oli antaa lapsille vastuu tehtdvan sujumisesta seka lisata
lasten itsevarmuutta ryhmaldisten antamilla positiivisilla kommenteilla. Luokan opet-
tajat seurasivat tilannetta sivusta ja antoivat palautetta, etta lapset olivat suorittaneet
tehtavansa pisteelle asiallisesti ja tarkoituksenmukaisesti. Lapset keksivat vaivatta po-

sitiivisia asioita toisistaan.

Rentoutusharjoitus tehtiin niin, ettd tyhjassa ja melko pimeassa luokkatilassa aikuinen
luki oppilaille daneen erilaisia rentoutumisharjoitusteksteja. Lapset saivat valita muka-
van paikan itselleen luokkatilasta. Opettajien palaute oli, ettd tamankaltaisia harjoi-
tuksia tulisi koulussa olla enemman esimerkiksi oppituntien valissa. Lapset olivat kes-
kittyneet harjoitukseen. Rentoutumisella on monia fysiologisia vaikutuksia. Rentoutu-
minen lisdd muun muassa myos itsetuntemusta ja kehonhallintaa. Rentoutuminen on
vapauttaa jannityksesta ja siihen liittyy kokemus mielihyvasta. Mieliala rauhoittuu ja
koko ihminen virkistyy. Ihmiselle tulee tunne omien voimavarojensa lisdantymisesta ja

han saa ne ndin paremmin kayttoon. (Wallén 2014)

Itsetuntoa kehittdva harjoitus oli kiinalainen muotokuva. Tarkoituksena on jatkaa tiet-
tyja lauseita itseen sopivilla asioilla ja ndin tutustua paremmin omaan itseen. Tehta-
vananto kuului ndin:

”Jatka seuraavia lauseita ja tutustu itseesi paremmin! Yllatyitko jostain aivan uudesta

puolesta, joka tuli mieleen?

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

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

Jos olisin soitin, olisin...
Jos olisin mauste, olisin...
Jos olisin biisi, olisin...

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

Tehtdva heratti paljon keskustelua ja lapset tekivat sita innokkaasti. Lapsille juuri tal-
laiset mielikuvitukselliset ja leikkimieliset tehtavat ovat mielenkiintoisia tehda. Kaverin
kanssa ajatusten vaihtaminen saattaa kuulua asiaan, vaikka yksilétehtavasta olikin

kyse.

Viimeisella pisteella tehtiin hieman eri juttuja pienimpien ja vanhimpien lasten kanssa.
Pienimpien lasten, eli 1.-2. luokkalaisten, kanssa kerrottiin satuja. Lapset toimivat vuo-
rollaan kertojana ja pisteellad ollut aikuinen kirjasi sadun ylds juuri niin kuin lapsi sen
kertoi. Samaan aikaan muut lapset piirsivat satuun liittyvia kuvia. Lopuksi lapsen ker-
toma satu luettiin ddneen ja lapsi sai halutessaan muuttaa satua. Lapset kertoivat sa-
tuja kekseliaasti ja jokainen pisteelle osallistunut lapsi halusi kertoa sadun. Tehtavassa
mukailtiin lasten kanssa paljon kaytettya sadutusta. Sadutus on erityisesti lasten kuul-
luksi tulemista ja osallisuutta korostava tyovaline. Sadutuksella kuunnellaan lasta ja se
antaa laheisyyden ja turvallisuuden tunteen. Lisaksi mahdollistaessaan lasten osalli-

suuden, se ehkaisee syrjaytymista. (Sadutus n.d.)

Vanhimpien lasten, 3.-5. luokkalaisten, kanssa taas kaytiin keskustelua tunnekorttien
avulla. Tunnekorteissa oli erilaisia tunteita, muun muassa rakkaus, viha, pelko, inho,
nolous, ilo ja jannitys. Tunne kerrallaan lasten kanssa keskusteltiin kyseisen tunteen
aiheuttamasta olotilasta. Milloin tunnet ndin; tunnetko jotain ihmista kohtaan nain;
mita tapahtuu, kun tunnet nain? Mita teet, jotta saat inhottavan tunteen pois? Lapset
vastasivat vuorollaan avoimesti ja rehellisesti. Monet kertoivat pelottavista kokemuk-
sistaan, rakkaudestaan ystavidan tai perhettaan kohtaan, jannityksestaan, kun taytyy
pitda esitelmia tai noloista tilanteistaan. Pienryhmassa puhuminen tuntui olevan help-
poa. Lapset luottivat toisiinsa ja heille vieraaseen aikuiseen kertoessaan henkilékoh-

taisia asioitaan.
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5 Opinndytetyon prosessi

Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena on ammatillisessa kentdssa jonkin kaytan-
non toiminnan ohjeistaminen, opastaminen tai toiminnan jarjestdminen. Opinnayte-
tyon tuloksena voi olla alasta riippuen esimerkiksi perehdytysopas, -ohjelma tai turval-
lisuusohje. Lisdksi toiminnallisen opinndytetydn tuotos voi olla jokin tapahtuma, kuten
konferenssi tai kokous. Opinnaytetydssa yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen rapor-

tointi viestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003. 9.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa idean tai tuotteen toteutustapaan kuuluu tutkimuk-
sellinen selvitys. Toteutustavalla tarkoitetaan keinoja, joilla tuotoksen sisallon materi-
aali hankitaan. Tutkimuksellisia menetelmia ei valttamatta tarvitse kayttaa toiminnal-
lisessa opinndytetyossa. Tiedonkeruumenetelmat ovat kuitenkin samat kuin tutkimuk-
sellisessa opinndytetydssa. Maarallisen tutkimusmenetelman keinoja kaytetaan, kun
tarvitaan mitattavaa tai tilastollisesti ilmoitettavaa numeraalista tieto. Aineisto kera-
taan talléin esimerkiksi postitse, puhelimitse tai lomakkein. Laadullista tutkimusmene-
telmaa voi kayttaa silloin, kun tavoitteena on ilmién kokonaisvaltainen ymmartami-
nen. Aineiston keraamisen keinoina toimivat esimerkiksi yksil6- ja ryhmahaastattelut,
joko kasvotusten, puhelimitse tai lomakkeiden avulla. (Vilkka, & Airaksinen 2003. 56—

63.)

Ammattikorkeakoulutuksen tavoitteena on valmistaa opiskelija alansa asiantuntija-
tehtdviin. Tarkeaa on tietda ja osata omaan alaan liittyvat kehittamisen ja tutkimuksen
perusteet. Opinndytetyon tulee olla ty6elamaldhtdinen ja kaytannonlaheinen. Toi-
meksi annetun toiminnallisen opinndytetyon avulla opiskelija voi kehittaa itsedan ja
tukea omaa ammatillista kasvuaan seka luoda suhteita. Toimeksi annetun opinnayte-
tyon avuin voi peilata omia tietoja ja taitoja tyoelamaan ja sen tarpeisiin. (Vilkka &

Airaksinen 2003, 10, 16-17.)

Opinndytetyon tarkoitus

Tarkoituksena on parantaa lasten tietamysta ravitsemukseen, liikkuntaan, pelaami-

seen, paihteisiin ja mielenterveyteen liittyvissa terveyskysymyksissa.
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Opinnadytetyon tavoitteet

Taman opinndytetyon tavoitteena on edistda 6-12 vuotiaiden lasten ja nuorten hy-

vinvointia.

Suunnittelu

Alku syksysta 2015 yhdessa HAMK:in opettaja Paivi Sanerman kanssa idea selkiytyi ja
ajatukseksi muodostui tehda opinnaytetyd yhteistytssa Riihimaden kaupungin kanssa.
Muutaman viikon aikana ajatus hyvinvointikioskista selkiytyi. Yhteistyopalaveri pidet-
tiin Riihimaella syksyn aikana, jossa kerrattiin hieman toteutusta, tavoitteita ja tarkoi-

tusta.

Palaverin jalkeen jai muutama viikko aikaa suunnitella hyvinvointikioskin viikon tee-
moja ja jokaiselle paivadlle omat toimintansa. Viikolla 44 pidettiin hyvinvointikioski

tiistaista perjantaihin. Loppuseminaari oli huhtikuussa.

Toteutus

Aluksi suunniteltiin yhdessa Riihimaden kaupungin ja Paivi Sanerman kanssa viikon si-
saltdad. Jokaisesta paivasta oli tarkoitus tulla mielenkiintoinen ja erilainen. Pdivien si-
salloista haettiin teoriatietoja, jotta olisi mahdollista ohjata alakouluikaisia tervey-
teen liittyvissa asioissa. Viikon jalkeen kirjoitettiin opinnadytetydn raporttia. Teoriatie-
toa l6ysimme lasten ja nuorten hoitotyohon liittyvasta kirjallisuudesta, erilaisista tut-
kimuksista ja artikkeleista. Teoriatietoa I6ytyikin kiitettavasti ja tydssa pdastiin hyvin

alkuun.

Arviointi

Suunnitteluvaiheessa suuri merkitys oli Riihimaen kaupungin osallisuudella. Asiantun-
tijoiden neuvot ja vinkit kantoivat pitkalle. Opinnaytetyohon osallistuneiden agen-
dana oli saada kaytannollinen ja jatkoakin palveleva tutkimus seka nakemysta kou-
luissa, ja esimerkiksi opetussuunnitelmassa, tehtyjen parannusten toimivuudesta ja

tarpeesta.



25

Hyvinvointikioski oli suosittu, pidetty ja lasten mielesta tarpeellinen. Toivottavaa on,
ettd lapset saivat hyvia evaita kioskilta myos jatkoon. Viikon aikana kioskilla kavi pal-

jon ihmisia ja lapsia ja nuoria saatiin ohjattua terveyteen liittyvissa asioissa.

Ikavaa oli alakoulun opettajien osin negatiivinen suhtautuminen kioskiin. Toiset opet-
tajista eivat tuoneet oppilaitaan kioskille ollenkaan. Kuitenkin oppilaiden palaute ja

aktiivinen osallistuminen kertoivat positiivisia asioita kioskin sisalloista.

Hyvinvointikioskitoimintaa voidaan pitaa matalan kynnyksena palveluna ja varhaisen
tuen palveluna. Lapsien on helppo tulla kioskille ja saada tarvitsemaansa tietoa ja
neuvoja. Hyvinvointikioski toimi myos ehkadisevana mielenterveystyona, koska lapsia
kuunneltiin ja heidan itsetuntoaan tuettiin antamalla positiivista palautetta esimer-

kiksi oikeista vastauksista ja ylipaataan rohkeudesta vastata.

6 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen eettisyyden arviointi

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

Tutkimusetiikan mukaisesti tutkijan on pyrittava tarpeettomien epamukavuuksien ja
haittojen minimointiin. Haitat voivat olla emotionaalisia, fyysisia, taloudellisia tai so-
siaalisia. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013,218) Hyvinvointiviikon aikana py-
rimme minimoimaan kaikki mahdolliset haitat. Osallistujien annettiin rauhassa pe-
rehtya tehtaviin ja au-toimme osallistujia tarpeen mukaan. Emme kyselleet julkisesti
henkil6kohtaisia terveyteen liittyvia asioita. Emme halunneet, etta lapset joutuisivat

epamukavalle alueelle ja taman myo6ta tutkimustulokset voisivat olla vaaristyneita.

Yksi tutkimuksen |ahtokohdista on asiakkaiden itsemaaraamisoikeus. Tutkimuksen

tulee olla vapaaehtoinen ja on turvattava, etta asiakkaalla on mahdollisuus kieltaytya
tutkimuksesta. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 218) Osallistujat saivat itse
tulla hyvinvointiviikon aikana pisteelle. Emme pakottaneet ketdan osallistumaan teh-

taviin ja viikon aiheisiin. Osallistujat saivat my0s jattaa tehtavat tekematta, jos ne
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tuntuivat pakottavilta tai epamukavilta. Pyrimme luomaan hyvinvointikioskille muka-
van ja luotettavan ilmapiirin ja kerroimme, etta pisteelle osallistuminen on vapaaeh-

toista.

Osallistumisen tulee perustua tietoiseen suostumukseen. Tutkittavan on siis tiedet-
tava tdysin, millainen tutkimus tulee olemaan. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2013,218) Aina aluksi kerroimme osallistujille, mita tulemme tekemaan ja millainen

hyvinvointikioski on. Kerroimme tehtdvanannot ja autoimme epaselvissa tilanteissa.

Tutkimuksen eettisyyden kannalta on tarkedaa myoés oikeudenmukaisuus. Tama tar-
koittaa, etta tutkimukseen osallistuvia on kohdeltava tasa-arvoisesti. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2013,221) Kohtelimme kaikkia tasa-arvoisesti. Jokainen sai

osallistua hyvinvointiviikon aiheisiin.

Ennen toiminnallisen osuuden pitdmistd haimme tutkimuslupaa opinnaytetydllemme

Jamk:sta sekd Hamk:sta.

Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden arviointi kohdentuu muun muassa tut-
kimuksen tarkoitukseen. Tutkimuskysymysten tulisi olla selkeita ja tutkimuksen tarkoi-
tus perusteltu. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013,202) Olemme kuvailleet sel-
kedsti tutkimuskohteemme.

Luotettavuuden arvioinnissa kdytetdan myos tulkintaa. Miten prosessi on kuvattu ja
miten aineistoa on tulkittu. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013,203) Tutkijalla
on myos tutkimuksessa eettinen vastuu. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2013,203) Sitouduimme itse tutkimukseen ja toimimme eettisten ohjeiden mukaisesti.
Keradamamme teoriatieto oli luotettavaa ja otimme kaytt66mme ainoastaan luotetta-

via lahteitd, kuten hoitotyon kirjallisuutta.
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7 Pohdinta

Opetussuunnitelman perusteiden uusiminen tavoittelee parempia edellytyksia kou-
lun kasvatustyolle, kestavalle tulevaisuudelle ja kaikkien oppilaiden mielekkaalle op-
pimiselle. Tavoitteina on, etta oppijan kehitysvaiheet otetaan huomioon ja vahviste-
taan oppimisen ja kasvun jatkumoa. Opetus rakennetaan nykyisille vahvuuksille ja ke-
hitetdaan niita suhteessa toimintaympariston muutosten asettamiin vaatimuksiin. Toi-
mintakulttuurin ja kasvatustyon kehittamista ohjaavat periaatteet ja arvot [ahtokoh-
tana. Tulevaisuudessa tarvittavien sivistys ja laaja-alaisen osaamisen taitojen merki-
tyksen korostaminen ja oppiaineiden valisen yhteistydn vahvistaminen kuuluvat uu-
distuksiin. Oppiminen toteutettaisiin monipuolisessa oppimisymparistdissa. Perus-
opetus tulisi jasentaa ja karsia sisaltoa siten, etta olennaiseen ja syventavaan oppimi-

seen voidaan kiireettomammin keskittya. (Opetushallitus, n.d.)

Opetushallinto on myo6s listannut nelja asiaa opetussuunnitelman uudistuksen
avaimiksi. Ensimmaisena on oppilaan muuttuva rooli. Yhdessa tekeminen ja oppilaan
oma osallistuminen nostetaan tarkedaan asemaan. Tydskentely olisi tutkivaa ja luo-
vaa. Toisena asiana on muuttuva maailma. Teknologia, ymparisto, globalisoituminen
ja yhteis6jen monimuotoisuus muuttuvat koko ajan. Tama vaikuttaa oleellisesti las-
ten tydymparistoihin. Kolmantena asiana on muuttuva opetus, joka pitaa sisallaan
oppimiskasityksen. Opetuksen taustalla on aina jokin oletus siita, millaista oppiminen
on ja mita opettaminen on. Neljantena asiana on muuttuva sivistyskasitys ja osaami-
nen. Eettisyyttd, kestdvyytta ja laaja-alaisuutta painotetaan. Vuorovaikutus, oppimi-

sen taidot ja tiedonhallinnan osaaminen ovat myos tarkeita. (Halinen, 2015)

Uudistuksen ytimessa mietitadan miten tahan kaikkeen paastaan. Miten koulu toimii
entistda paremmin oppimisymparistona ja kasvuyhteisona, joka vahvistaa oppilaiden
kykya toimia toistensa kanssa ja edistdaa koulutyon mielekkyytta. Miten huolehditaan
hyvasta osaamisen tasosta ja laaja-alaisen osaamisen kehittymisesta ja luodaan edel-
lytykset kestavaan elamantapaan. Uuden opetussuunnitelma uudistuksen myota lisa-
taan tunteja lilkkuntaan, musiikkiin, kuvataiteeseen ja yhteiskuntaoppiin. Muutos na-
kyy toimintatavoissa sekd — rakenteissa. Oppivassa yhteisossa irrottaudutaan istu-
vasta elamantavasta, koska fyysinen aktiivisuus edistaa oppimista. Oppilaat kehitty-

vat dialogin avulla ja yhdessa tekemalld. Samalla oppilaat oppivat toi-siltaan asioita ja
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pddsevat itse konkreettisesti osallistumaan. Oppivan yhteison tulisi kannustaa oppi-
miseen ja yrittdmiseen. Oppivassa yhteisossa oppilas myos hyodyntada palautetta ja

tietoa, jota muilta saa. (Halinen, 2015)

Ops- uudistuksessa keskusteltiin myos inklusiivisesta koulusta. Yhteinen koulu on jo-
kaisen kansalaisoikeus. Perustuslain mukaan kaikkia lapsia on kohdeltava tasa-arvoi-
sesti. Erilliskohtelu on syrjintaa, eika sitd voida hyvaksya. Suomen lainsaadannon mu-
kaan ketdan ei saa opettaa erillddn su-kupuolen, alkuperan, vammaisuuden tai jon-
kun muun syyn nojalla. Yhteinen koulu rakentaa hyvaa yhteiskuntaa ja merkitsee hy-
vaa opetusta. Inkluusio on ihmisen elamankulun kattava ajattelutapa. Ajattelutapa
vaatii koulutusjarjestelmamme kehittamista monella eri tasolla. Osallistavan koulun
ja osallistavan kasvatuksen piirteita on kuvailtu seuraavassa koulutasolla, opetusryh-
matasolla, valtakuntatasolla ja kuntatasolla. Pyritdaan lisadamaan kaikkien oppilaiden
osallistumismahdollisuuksia paikallisten koulujen kulttuurien, yhteisdjen ja opetus-
suunnitelmien tarjoamaan toimintoihin. Kaikkien oppilaiden oppimista ja osallistu-
mista tulisi tukea koulussa. Koulua pyritaan kokoaika kehittamaan paremmaksi oppi-

laille seka henkilokunnalle. (Opetushallitus, 2010.)

Terveyskioskeja on Suomessa matalankynnyksen hoitajatasoisena palveluna. Ter-
veyskioskeilta asiakkaat odottavat helppoa paasya hoitoon, nopeaa palvelua ja apua
tavallisimpien sairauksien hoidossa. Terveyskioskien rooli Suomen terveydenhuol-
lossa on vasta muotoutumassa. Terveyskioskit voisivat toimia yhtena mallina ja in-
noittajana uusien kustannustehokkaiden palvelumuotojen kehittamisessa. (Puheloi-

nen 2013)

Aiempien tutkimusten mukaan terveyskioskit ovat osoittautuneet tarpeellisiksi lapsi-
perheiden hyvinvoinnin edistajiksi. Nykyaan keskitytdan varhaisen tuen palveluihin,
varsinkin lapsiin kohdistuvissa palveluissa. Varhainen tuki liittyy myos pyrkimykseen
saada lapset kattavasti palveluiden piiriin, kun kdytdssa ei ole yhtenaista ja kattavaa

neuvolatoimintaa tai paivahoito-jarjestelmaa.
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Ylipaataan kioskille tulijoiden maarasta ja heidan kiinnostuksestaan kyseisiin aiheisiin
voisi sanoa, etta taman kaltaisille tempauksille olisi muissakin kouluissa varmasti

kayttoa. Ylipaataan sellaiselle palvelulle, ettd lapset voisivat jutella jollekin aikuiselle,
joka kuuntelee heita. Moni lapsi tuli kioskille vain istuskelemaan ja juttelemaan erilai-

sista asioista.

Vaikka alkuperaisena suunnitelmana oli kdayda viikon aikana useilla eri ala-kouluilla,
oli ndin jalkeenpain ajateltuna jarkevin vaihtoehto kayttaa koko viikko yhdella ala-
koululla. Terveyskioskia pidettiin paivittdin tiistaista perjantaihin kello 10-14. Kiinnos-
tus kioskia kohtaan oli niin suurta, etta jarkevaa olisi ollut myos olla vaikka pidempia-
kin paivia. Aikataulun takia kaikki halukkaat eivat paasseet osallistumaan kioskin toi-

mintaan.
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