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TIIVISTELMA

Téamén opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd, mistd nuorten mielesté lihavuus johtuu
ja miten he sitd ehkiisevit. Tarkoituksena oli myos selvittidd nuorilta, millaisia keinoja
ja rooleja kouluterveydenhoitajalla on lihavuuden ehkéisyyn. Tavoitteena oli lisitid kou-
luterveydenhoitajien tietimystd nuorten suhtautumisesta lihavuuden ehkéisyyn. Lopulli-
sena tavoitteena oli kehittdd lihavuuden ehkéisyn tydomenetelmid nuorten nikemysten

pohjalta.

Kyseessd oli laadullinen tutkimus, jossa tutkimusmenetelmind kdytin eldytymismene-
telméd. Tutkimuksen kohderyhménid oli 18 yhdeksésluokkalaista, jotka kirjoittivat ke-
hyskertomusten perusteella lihavuuden ehkédisyn onnistumisesta ja epdonnistumisesta.

Tutkimusaineiston analysoin induktiivisella siséllonanalyysilla.

Tutkimustulosten mukaan nuoret ajattelevat lihavuuden johtuvan eldméntavoista ja
omasta motivaatiosta. Nuorten mielesti sosiaalisella verkostolla on merkitysti lihavuu-
den ehkdisyyn. He kirjoittavat lihavuuden ehkéisykeinojen liittyvin terveelliseen ruoka-
valioon ja liikuntaan. Nuoret pitdvit kouluterveydenhoitajan roolia motivoijana ja oh-
jaajana. Vastauksista kdy ilmi, ettd he kaipaavat enemmin henkilokohtaisempaa opas-
tusta, mutta ryhméssi toimiminen antaisi lisdd motivaatiota lihavuuden ehkiisyyn. Kou-
luterveydenhoitajan vastaanottoa pitdisi kehittdd henkilokohtaisemmaksi. Nuoret halua-
vat, ettd kouluterveydenhoitaja kohtaisi jokaisen omana yksilond ja kuuntelisi heididn
huolenaiheitaan. Tutkimustuloksista kéy ilmi, ettd nuorilla on paljon tietoa lihavuuden
ehkdisystd. Kouluterveydenhoitajan tulisikin miettid, miten saada nuorten tieto toimin-

naksi, jotta lihavuuden ehkéisy onnistuisi.
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ABSTRACT

The purpose of this thesis was to find out the reason for obesity among young people
and what they do to prevent it. A further purpose was to find out from the teens and
young adults themselves what kind of methods and roles the school nurse has for pre-
venting obesity. The goal was to increase the knowledge of the attitude of the youth to-
wards preventing obesity among school nurses. The final goal was to develop the work-

ing methods for preventing obesity based on the views of the youth.

It was a qualititative research, where the method used was an empathizing method. The
research group was 18 pupils from the 9th grade, who wrote about success and failure
of preventing obesity based on a frame story. The material was analysed by an inductive

content analysis.

According to the research results young people think their obesity is a consequence of
life style and motivation. They think a social network influences on preventing obesity.
They write about food and nutrition as well as exercise as being methods of preventing
obesity. The role of the school nurse they see as an instructor and motivator. It is clearly
recognisable in their writings that they miss more personal guidance but that function-
ing in a group would raise their motivation level for preventing obesity. The school
nurse practice should be developed towards a more individual practice. The youth wish
that the school nurse would meet each one of them as an individual and listen to their
concerns. From the results of this study it becomes clear that the young have much in-
formation about preventing obesity and that the school nurse should think about imple-

menting the knowledge into function so that the prevention of obesity would succeed.

Key words: prevention of obesity, young, school nurse, working method
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1 JOHDANTO

Teen opinndytetyotidni kouluterveydenhoitajan tyohon liittyen. Aihevalintaani on vai-
kuttanut oma kiinnostukseni. Nuorten lihavuus on ajankohtainen ja mielenkiintoinen ai-
he, koska nuorten lihavuus on lisdéintynyt huomattavasti. Nuorten lihavuus on kolmin-
kertaistunut viimeisen 25 vuoden aikana (Mustajoki 2007,113). Ylipainoisia yldas-
teikdisid nuoria on maakunnittain 13-20 prosenttia. (Luopa, Pietikdinen & Jokela 2008,

47)

Ylaasteikdisten nuorten lihavuus on lisdédntynyt noin kymmenen vuoden aikana 11 pro-
sentista 16 prosenttiin. (Luopa ym. 2008, 24.) Lihavuuden syitd on useita. Erityisesti
nuorten arkiliikunta on védhentynyt, joka on usein korvattu Internetissi oleilulla, televi-
sion ja elokuvien katselulla. Nuoret katsovat nykyédén televisiota keskiméérin kolme
tuntia pdivissd. Television dédressd kiytetty aika on yhteydessd suoraan ylipainoon ja
huonoon fyysiseen suorituskykyyn. (Heikka, Liuska-Pédikkonen & Vanttaja 2005, 12—
13.) Nuorten lihavuus on myds yhteydesséd syotyyn ruokaan. Nuorten lihomiseen liittyy
erityisesti rasvaiset ja makeat vilipalat seki virvoitusjuomat. Lyhyesti sanottuna nuoret
syovit enemmin mitd kuluttavat. (Juntunen 2005, 7; Ojala, Vuori, Vilimaa, Tynjila,
Villberg & Kannas 2006, 80.) Lisdksi tutkimukset ovat osoittaneet, ettd demograafisten
ja sosiaalisten olosuhteiden muutokset liittyvit nuorten lihavuuteen. Témén vuoksi liha-
vuuden ehkéisyssd kannattaa ottaa huomioon koko ikdryhmi, eikéd pelkistdan keskittyd

riskiryhmaéssé oleviin nuoriin.(Livingstone 2001, 109-116.)

Lihavuus voi aiheuttaa nuorille myd6s terveydellisié haittoja. Lihavilla on todettu olevan
erilaisia sairauksia enemmin kuin normaalipainoisilla. Lihavuuteen liittyvid sairauksia
ovat esimerkiksi tyypin 2 diabetes, kohonnut verenpaine, veren rasvojen hiiriot, sepel-
valtimotauti, alaraajojen nivelrikko, uniapneaoireyhtymi, kihti, sappikivet, rasvamaksa
ja tietyt sydpamuodot. (Mustajoki & Leino 2002, 12; Salo & Mikinen 2006, 293-294.)
Tédmén vuoksi lihavuuden ehkdisyyn on hyvé kiinnittdd huomiota jo mahdollisimman

varhain.



Uusimman finriski 2007-tutkimuksen mukaan suomalaiset lihovat edelleen. Viiden
vuoden aikana miesten paino on noussut 500 grammaa ja naisten 900 grammaa. Nuor-
ten miesten ja naisten paino nousee kaikkein eniten. Suomalaisnaisista normaalipainoi-
sia on 48 prosenttia ja miehistd vain endd 33 prosenttia. Sekd naisista ettd miehisti liha-

via on jo 20 prosenttia. (Vartiainen, Peltonen, Pietinen & Puska 2007.)

Lihavuuden kokemukset ovat tytoilld yleisempié kuin todellinen ylipaino. Léhes kaikki
ylipainoiset 15-vuotiaat tytot yrittdvit pudottaa painoaan tai ovat sitd mieltd, ettd pitdisi
laihtua. Ylipainoiset pojat ovat tietoisia lihavuudestaan ja laihtumisen vaatimuksista,

mutta kaikkia ylipainoisia poikia ei yliméaériiset kilot haittaa. (Ojala ym. 2006, 77-79.)

Kouluterveydenhoitajalla on tirked merkitys nuoren lihavuuden tunnistamisessa. Kou-
luterveydenhoitajan tulisi tunnistaa riskiryhmiin kuuluvat ja lihomassa olevat nuoret.
Hénen tulisi ohjata nuorta ja hénen perhettiin sellaisiin ruokailu- ja liikuntatottumuk-
siin, jotka estivét lihomista. (Lautala & Ala-Laurila 2002, 311.) Kouluterveydenhoitaja
voi kiyttdd erilaisia tydmenetelmii auttaakseen nuorta lihavuuden ehkéisyssd. Tyome-
netelmilld pyritdén tukemaan nuorten terveyden edistdmisti ja yllapitdmisti. (Pietild, Ei-

rola & Vehvildinen-Julkunen 2002, 152.)

Tdssd opinndytetyossd nuorella tarkoitetaan yhdeksdsluokkalaista. Tdmén opinnéyte-
tyon avulla pyrin saamaan nuorten nikokulmia esille lihavuuden ehkiisysti. Lisdksi sel-
vitdn nuorilta, milld keinoin kouluterveydenhoitaja voi auttaa heitd lihavauden ehkéi-
syssd? Opinndytetyon avulla my6s kouluterveydenhoitajalla on mahdollista saada tietoa
nuorten nidkokulmista lihavuuden ehkidisyyn liittyen. Tutkimuksen avulla koulutervey-

denhoitaja voi kehittdd tyotdnsd enemmin nuorten nikdkulmia huomioon ottaen.



2 NUORTEN LIHAVUUDEN EHKAISY HAASTEENA
KOULUTERVEYDENHUOLLOSSA

2.1 Nuorten lihavuus

Nuoruus on eldméinvaihe, jonka pituus vaihtelee yksiloittdin. Nuoruus voidaan jakaa
kolmeen eri vaiheeseen: varhaisnuoruuteen (11-14 vuotta), keskinuoruuteen (15-18
vuotta) ja myohidisnuoruuteen (19-25 vuotta). Nuoruus alkaa biologisista muutoksista
eli puberteetista. Nuoruuden kuluessa ihminen kehittyy fyysisesti aikuisuuteen, itsendis-
tyy lapsuuden perheesti, etsii ja valitsee myohempid aikuisuuden rooleja sekd muodos-
taa késityksen itsestddin ndiden tapahtumien my6td. Nuoruusidn kehitystd ohjaavat bio-
logiset, sosiaaliset, psykologiset ja yhteiskunnalliset tekijét. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen

& Vilén 2003, 13, 18; Nurmi 2003, 256-257.)

Nuorten kehityksen edetessé heille voi tulla erilaisia ongelmia ja oireita kehossaan. Néi-
td ongelmia ovat muun muassa allergiat, tuki- ja liikuntaelinoireet, mielenterveyden on-
gelmat, infektiotaudit, akne, piinsirky, vatsavaivat, syomishéiriot, lihavuus, diabetes,
sukupuolitaudit, péihteet, vasymys ja oppimishdiriot. (Terho, Ala-Laurila, Laakso, Kro-
gius & Pietikdinen 2002, 242-374.) Lihavuus on merkittivd ongelma ja se on lisdédnty-
missd nyky-yhteiskunnassamme hurjaa vauhtia. Lihavuus lisdd myds muita sairauksia

nuorilla.

Lihavuus on yleisempii pojilla kuin tytoilld. Yldasteikdisten poikien ja tyttdjen lihavuus
on lisdéntynyt vuosi vuodelta. Yldasteikdisten poikien lihavuus on lisdéntynyt 14 pro-
sentista 20 prosenttiin ja tyttdjen 8 prosentista 12 prosenttiin kahdeksan vuoden aikana.

(Luopa ym. 2008, 28.)

Runsaasti energiaa sisdltidvid ruokia on saatavilla paljon. Niitd ruokia ovat esimerkiksi
hampurilaiset, rankanperunat, jaitelot, makeiset ja sokeriset juomat. (Jallinoja & Mike-
14 2007, 88—89.) Vanhemmilla on suuri vaikutus nuorten ravitsemukseen. Vanhempien
pitdisi hankkia sellaista ruokaa, joka on terveellistéd ja oikea energiapitoista. Pitiisi kiin-

nittdd huomiota myo6s nuorten syomisen sddnnollisyyteen. Nykyédédn ruokaa ostetaan ja
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syddddn enemmaén, ndin ollen fyysiselle liikkumiselle jad vihemméin aikaa. Energiaa
kuluu vihemmin, joka johtaa nuorten lihavuuteen. Energiankulutusta vihentivid teki-
jOitd ovat muun muassa istuva eliméntyyli ja liikkumismahdollisuuksien vahentyminen.
Aikaisemmin ruokaa on ollut vihemmain tarjolla ja ruumiillinen tyd on ollut raskasta,

joten lihavuutta ei ole esiintynyt kovinkaan paljon. (Ojala ym. 2006, 80.)

Lihavuus voi heikentdd nuoren kokonaisvaltaista hyvinvointia aiheuttaen huonommuu-
dentunnetta seké heikentéen itsetuntoa. Ylipainoiselle nuorelle voi muodostua kielteinen
ruumiinkuva itsestd ja hinen saattaa olla vaikea saada ystidvid sekéd hin voi joutua kiu-

sauksen uhriksi. (Aaltonen ym. 2003, 139.)

Lihava nuori on yleensé tietoinen omasta lihavuudestaan, eiké hin yleensi syo tietoises-
ti tullakseen lihavaksi. On erityisen tirkedd, ettd nuoren lihavuuden ehkiisyyn panoste-
taan, koska lihavuutta on vaikeampi hoitaa. Nuoruusiélld alkanut lihavuus lisdid riskid
aikuisilin pysyvéddn lihavuuteen. Mitd vanhempi nuori on, sitd todennikdisemmin liha-

vuus jatkuu my®os aikuisiélle. (Juntunen 2005, 9; Lissau 2006, 12; Ojala ym. 2006, 80.)

Nuorten lihavuus todetaan usein kouluterveydenhuollossa. Lihavuuden ehkiisyéd hiirit-
see se, ettd ei tunnisteta riskiryhmid. Nuorten terveystarkastuksissa kouluterveydenhoi-
tajalla on mahdollisuus selvittdd nuoren ruokailu- ja liikuntatavat seki tarvittaessa ohja-
ta terveellisiin muutoksiin. Lihavuutta voidaan seurata kasvukidyrien avulla. Lihavuus
on kyseessi, kun pituuteen suhteutettu paino ylittdd 20 prosenttia. Painoindeksi on myos

kidytetty keino tutkittaessa lihavuutta. (Lautala & Ala-Laurila 2002, 311-315.)

2.2 Lihavuuden ehkiisy

Lihavuus johtuu siitd, ettid ruoasta saatu energiaméérd on suurempi kuin kulutus. Liha-
vuus johtuu hyvin harvoin sairaudesta. Liikunta- ja ruokatottumukset ovat yleisimmin
lihavuuden taustalla. Lihavuuden yksi keskeisimmisté taustatekijoistd on rasvan runsas
miiri ravinnossa. Lihomiseen liittyy my6s perinnollisyys, mutta sen merkitys on ympa-
ristotekijoitd viahdisempi. Ihmisen tulisi ymmértii, ettd perinnollinen taipumus ei vilt-
tamittd johda lihomiseen viistimittdmasti. Lihavuus johtuu yleensi aina siitd, ettd on

saanut omaan kulutukseensa nihden liikaa kaloreita. Hyvin vihdinenkin energiayliméaa-



rd lihottaa, jos sitd on jatkunut vuodesta toiseen. (Mustajoki & Leino 2002, 22-23; Ny-
kénen, Kalavainen, Thanainen & Nuutinen 2000, 5; Rissanen & Fogelholm 2006, 19.)

Lihavuuden ehkiisyn tavoitteena on ehkéistd ja hidastaa ihmisten lihomista. Ehk&disyn
ensisijaisena periaatteena on elintapojen muuttaminen niin, ettd painonhallinta helpot-
tuu. Lisédksi on tavoitteena vaikuttaa ihmisten henkilokohtaisiin motiiveihin, tietoihin ja
tarpeisiin. Lihavuuden ehkéisyn on tarkoituksena tukea muita terveyden osa-alueita ja

elaminlaatua. (Fogelholm 2006, 130-131.)

Lihavuuden ehkiisy pitéisi aloittaa hyvissid ajoin. Monet lapsista ovat lihavia jo kouluun
tullessa, joten terveellisistd eldméintavoista huolehtiminen on jddnyt vanhempien vas-
tuulle. On tédrkedd, ettd yhteistyd koulun ja kodin vililld aloitetaan heti koulun alkaessa.
Vanhemmat odottavat koulujen huolehtivan lasten terveyskasvatuksesta. Vadristd kiyt-
tdytymismalleista poisoppiminen on vaikeaa. Tdmén vuoksi terveellisten eliméntapojen
opettaminen olisi hyvé aloittaa mahdollisimman varhain. Nuorille suunnattava tieto li-
havuuden ehkiisystd tulisi olla yhdenmukaista ja selkeéd, jotta silld olisi mahdollisim-

man hyvéi vaikutus. (Hesketh, Waters, Green, Salmon & Williams 2005, 21-26.)

Kouluilla on mahdollisuus vaikuttaa nuoren lihavuuden ehkédisyyn, koska nuoret vietté-
vit suuren osan paivistd sielld. Koulut voivat laatia menettelytapoja, jotka edistévit ter-
veellistd ruokavaliota ja fyysistd aktiivisuutta. Terveellisten eldaméntapojen edistamiselle
pitdisi antaa riittdvén suuri merkitys kouluissa, ja henkiloston tulisi olla motivoitunutta
nuorten terveyden edistdmiseksi. Ndin koulu voi vaikuttaa siihen, ettéd terveellisisti ela-

maéntavoista tulee osa nuorten arkea. (Lissau 2006, 12,17.)

Juntunen (2005) on tehnyt tutkimuksen Kuopion yléasteikdisille, jossa on tutkittu liha-
vuuden ehkéisyyn ja hoitoon liittyvid vahvuuksia, mahdollisuuksia, heikkouksia ja uh-
kia. Tutkimuksen mukaan vahvuuksia ovat muun muassa kouluruokailu, terveydenhoi-
taja, liikunta ja terveelliset vilipalat. Mahdollisuudet siséltdvit muun muassa koulumat-
kaliikunnan, aktiiviset opettajat ja terveyttd edistidvien eldmintapojen painottamisen
opetuksessa. Heikkouksia ovat kouluruokailun ja vilipalojen syomisen vaikea kontrol-
loiminen, makeisten ja virvoitusjuomien hyvé saatavuus. Varsinaisia uhkia lihavuuden

ehkéisyyn ja hoitoon ovat kouluruokailun viliin jittiminen, terveellisen vilipalan puute,
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makeisten ja virvoitusjuomien helppo saatavuus, vanhempien koulukyydit, episddnnol-

linen eldmai sekd litkunnan viheneminen.

Tiassd opinndytetyOssd kisittelen lihavuuden ehkdisykeinoja piddasiassa ruokavalion ja
liikkunnan kautta, koska nuorten vastaukset painottivat lihinnd néitd tekijoitd. Ndma
kaksi tekijad ovatkin merkittidvid asioita lihavuuden ehkiisyssd. On my06s olemassa mui-
ta lihavuuden ehkiisykeinoja, jotka olen ottanut huomioon niiden tullessa esille vasta-

uksissa.

2.2.1 Ruokavalio — lihavuuden ehkéisyn kulmakivi

Ruokavaliolla on merkitystd ihmisten lihavuuden ehkéisyyn. Runsaasti energiaa sisélti-
vit ruoat, ruoka-annoskokojen suurentuminen ja runsassokeriset juomat ovat lisdnneet
lihavuutta. Syomisen epésddnnollisyys, napostelu ja ahmimiskohtaukset voivat altistaa
lihomiselle. Sddnnollinen syominen 4-5 kertaa piivissd ehkédisee lihomiselta. (Fogel-

holm & Hakala 2006, 140-143.)

Monipuolinen ja sddnnéllinen ruokailu tukevat normaalia kasvua ja painon kehitysta.
Lihavuuden ehkéisykeinoja ruokavalion suhteen ovat ruoka-annosten pienentiminen,
rasvan kdyton vahentdminen, ylimidrdisten vilipalojen sekéd energiapitoisten juomien
kdyton vihentdminen. Pienikin pysyvid edullinen muutos ruokailutottumuksissa auttaa

nuorta lihavuuden ehkéisyssé. (Lyytikdinen 2001, 162.)

Nuoren ruokailurytmiin vaikuttavat muiden perheenjédsenten aikataulu, koulupiivien pi-
tuus ja harrastukset. Monelle nuorelle sopiva ruokailurytmi on aamupala, lounas, vilipa-
la, pdivillinen ja iltapala. Sddnnollinen ruokailu vihentdd ahmimista. Ylimédéraiset véli-

palat ja napostelu liséd energiansaantia ja johtaa lihomiseen. (Nykéinen ym. 2000, 16.)

Runsaan rasvankédyton vihentdmistd on painotettu lihavuuden ehkéisyssd. Ruokien ras-
vaisuus aiheuttaa ongelmia painonhallinnassa. Tdmé johtuu siitd, ettd rasva suurentaa
ruokavalion energiapitoisuutta. Suomalaisten ruokavaliossa kdytetty rasvaméérd on pie-
nentynyt viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana noin 40 prosentista 33 prosenttiin,

mutta viesto ei ole kuitenkaan laihtunut muutoksen aikana. Rasvan mééridn vihentdami-
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nen on kuitenkin yksi tdrkeimmisti keinoista lihavauden ehkéisysséd. (Fogelholm & Ha-

kala 2006, 141.)

Suomalaisten ruokavaliossa ovat yleistyneet vihannesten, hedelmien, juuston ja lihan
kdyttd. Samanaikaisesti perunan, viljavalmisteiden ja rasvaisten maitovalmisteidenkéyt-
t6 on vihentynyt. Lihavuuden ehkéisyssi on tdrkedd, ettd ravinnon vesi- ja ravintokui-
tupitoisuus saadaan nousemaan. Vesi pienentid ravinnon energiapitoisuutta ja lisdd ruo-
an kylldisyysvaikutusta seké samalla vihentdid seuraavalla aterialla syotidvid ruoan méa-
rdd. Ravintokuitu pienentdd ruokavalion energiapitoisuutta ja niilld on myos ylldpitdva
vaikutus kylldisyydentunteeseen. Ruokavalion vesi- ja kuitupitoisuuden miird kasvaa,
kun lisdtiddn hedelmien, marjojen ja vihannesten kiyttdd. (Fogelholm & Hakala 2006,

141-142.)

Lihavuuden ehkiisyssi perinteisid ruokavalio suosituksia ovat nousseet haastamaan eri-
laiset laihdutusruokavaliot. Suosituimpana néistd on Atkinsin dieetti, jossa pyritdédn vi-
hentdmiin hiilihydraattien méérdi ja lisddamidn proteiinien seki rasvojen kiyttod. Risti-
riitaisten ja puutteellisten tutkimustulosten vuoksi nimé muotidieetit eivit vield kuulu

terveydenhuollon laihdutusohjelmiin. (Mustajoki 2007, 132-138.)

2.2.2 Fyysinen aktiivisuus — avaintekijidni terveisiin elaméntapoihin

Vihiinen fyysinen aktiivisuus voi olla jopa merkittdvimpi syy kuin ruokavalio lihavuu-
den yleistymisessi. Eri eldménvaiheissa ihmisen fyysinen aktiivisuus muuttuu helpom-
min kuin ruokavalio. Kuuden ja seitsemin vuoden idssé leikinomainen fyysinen aktiivi-
suus vihenee, murrosidsséd urheiluharrastukset ja vilituntiliikkumiset vihenevét, 20—40-
vuoden ikdisend perhe ja tyo vihentdvit liikkkumista, 60—65- vuoden ikéisend ansiotyon
aiheuttama aktiivisuus poistuu. (Fogelholm & Hakala 2006, 143-144.) Erityisesti laih-
duttamisen jilkeen litkunnalla on huomattava merkitys pitkén aikavélin lihavuuden eh-

kiisyssd (McDonald 2007, 1109).
On tirkedd miettid, millaista litkuntaa on valmis harrastamaan vuosia. Lihavuuden eh-
kiisyssd on hyvi 16ytdd sellainen liikuntaharrastus, joka sidilyy pitkddn. Harrastuksen

pysyvyys on paljon merkittdvimpi peruste litkunnan valinnalle kuin liikunnan voimak-

12



kuus tai laatu. Hy6tyliikunnalla on my0s suuri merkitys lihavuuden ehkdisyssid. Hyoty-
liikkunnalla tarkoitetaan kaikkea liikkumista ja lihasten kdyttdd pdivin mittaan. (Musta-

joki & Leino 2002, 99-100.)

Fyysisen aktiivisuuden vihentyessd ihminen lihoo. Lihomisen ehkéisyssé ei ole valtti-
mitontd ajatella aktiivisuuden lisddmistd, vaan tietyn aktiivisuustason séilyttdmisté. Eri-
tyisesti murrosikéisilld ja nuorilla aikuisilla fyysinen aktiivisuus vihenee liikunnan vi-

hyyden vuoksi. (Fogelholm & Hakala 2006, 144.)

Fyysisen aktiivisuuden lisdksi on muistettava myos riittdvi lepo. Lihavuus on yleisem-
pid sellaisilla ihmisilld, jotka nukkuvat vdhin. Vihidinen yduni aiheuttaa elimistossé
hormonaalisia ja aineenvaihdunnan muutoksia, jotka osaksi vaikuttavat lihavuuteen.
(Mustajoki 2007, 17-18.) Lyhyen ydunen on todettu vaikuttavan painon nousuun.
Vaikka ihminen harrastaisi riittdvisti lilkuntaa, niin ilman riittdvéé lepoa hénen painon-

sa saattaa silti nousta. (Kronholm 2008.)

2.3 Kouluterveydenhoitajan tehtivit kouluterveydenhuollossa

Kouluterveydenhoitaja toimii terveyden edistdmisen asiantuntijana koulussa. Hidn vas-
taa hoitotyon asiantuntijana kouluterveydenhuollosta. (Sosiaali- ja terveysministerid
2002, 31.) Kouluterveydenhoitajan tulisi hallita hyvi tietotaitoperusta ja laaja-alainen
terveydenhuollon palvelujérjestelmi. Kouluterveydenhoitajan tyd on erityisen haasta-
vaa, koska nuoruusiki on ratkaisevassa asemassa ihmisen mydhemmille terveydelle ja
hyvinvoinnille. Kouluterveydenhoitajan ja oppilaan vilinen vuorovaikutus tulisi olla

luottamuksellinen, jotta tyd onnistuisi. (Ruski 2002, 48-50.)

Sosiaali- ja terveysministerio (2004, 19) on laatinut kouluterveydenhuollon laatusuosi-
tukset, joissa sanotaan, ettd kouluterveydenhoitaja on koululaisten terveyden edistdmi-
sen ja hoitotyon asiantuntija. Tarvittaessa hén toimii ongelmien havaitsijana ja hoitajana
sekd jatkotutkimukseen ja hoitoon ohjaajana. Kouluterveydenhoitajalla on velvollisuus
auttaa lihavuudesta kérsivdd nuorta. Terveystarkastuksissa tulisi kiinnittdd aina huomio-

ta nuorten lihavuuteen ja sen ehkdisyyn.
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Kouluterveydenhoitajan tyohon kuuluvat oppilaiden terveystarkastukset. Terveystarkas-
tukset voidaan jakaa neljdin ryhmiin: laaja-alaiset terveystarkastukset, terveydenhoita-
jan ja oppilaan terveystapaamiset, seulontatutkimukset ja tarkastukset sekéd kohdennetut
terveystarkastukset. Terveystarkastukset tulisivat tehdi niin, ettd kouluterveydenhoitaja

tapaisi oppilaan ainakin kerran jokaisen kouluvuoden aikana. (STM 2002, 37.)

2.4 Terveyden edistimisen tyomenetelmét kouluterveydenhuollossa

Vastaanotot ovat kouluterveydenhoitajien kédytetyin tydmenetelmd. Vastaanotot toimi-
vat joko ajanvarauksella tai ilman ajanvarausta eli niin sanottuna avovastaanottona. Ter-
veydenhoitajat kdyttidvit tyomenetelmindin my0s iltavastaanottoja ja puhelinaikoja.
Vastaanotot tulee jérjestdd niin, ettd nuorilla on mahdollisimman matala kynnys tulla
keskustelemaan ongelmistaan ja muista mieltd painavista asioista. Nuori voi kokea, ettd
hinen terveydestiin vilitetdédn, jos vastaanottotilat ovat viihtyisit, toimivat ja esteetto-

mit. (Pietild ym. 2002, 159,163; STM 2002, 41; STM 2004, 22; Térmi 2004, 20-21.)

Kotikdynteja kouluterveydenhoitaja tekee nuoren tarpeen mukaan. Kotikdyntien aiheina
voivat olla esimerkiksi nuoren ongelmat koulussa tai terveyteen liittyvit ongelmat. Ko-
tikdyntien yhteydessd on mahdollista tutustua vanhempiin, jos heilld ei ole ollut mah-
dollisuutta saapua koululle. Kotikidynneille voi tarvittaessa pyytdd tyOpariksi ldédkérin tai
sosiaalitoimen ammattihenkilon. Kotikdynnin ajankohta sovitaan hyvisséd ajoin ennen

varsinaista kdyntid. (Pietild ym. 2002, 159; STM 2002, 41-42; STM 2004, 21.)

Terveydenhoitajan tulisi osallistua tyOssddn vanhempainiltoihin ja oppilashuoltotyd-
ryhmiin. Oppilashuoltotydryhméén voi kuulua esimerkiksi terveydenhoitaja, koulun
rehtori, opettajat, koulukuraattori, psykologi, lddkéri ja oppilas sekd vanhemmat. Ter-
veydenhoitaja on yhteydessd opettajiin sd@nnollisesti. Yhteistyd koulun, kodin ja koulu-
terveydenhuollon vélilld on tirked asia nuoren terveyden edistdmisessd. Hyvé yhteistyo
antaa muun muassa mahdollisuuden sitoutua tavoitteisiin ja sosiaalisen tuen saamiseen.

(Pietild ym. 2002, 159, 163-164; STM 2004, 15.)

Terveydenhoitajan tyStehtidviin kuuluvat oppituntien pitiminen luokissa seké pien ryh-

missd keskustelu. Niilld tyotehtdvilld kouluterveydenhoitaja voi tunnistaa yksilollistd
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tukea tarvitsevan nuoren. Ryhméitilanteita voidaan pitdd, kun on kyseessé jokin muutos-
vaihe, esimerkiksi peruskoulun paéttimisvaihe tai nuoren eldmissd tapahtuvat muutok-

set. (Pietild ym. 2002, 159, 163-164.)

Kouluterveydenhoitajan kéytetyimpii terveyden edistdamisen tyomenetelmiéd ovat henki-
Iokohtainen keskustelu nuoren kanssa sekd ohjaus ja siihen liittyvé terveyskasvatusma-
teriaalin kdyttd. Kouluterveydenhoitajalla on mahdollisuus jirjestid terveyden edistdmi-
seen liittyvid ohjausta ja neuvontaa pienryhmissd. Hidn voi pitdd oppitunteja luokassa
sekd havainnoida eri terveydenedistimisen aihealueita opetusvideoiden avulla. (Pietild
ym. 2002, 160—161.) Ryhmédmenetelmissi nuorilla on mahdollisuus omien mielipiteiden
ja késityksien ilmaisemiseen. Ryhmissé nuori voi saada muiden oppilaiden tukea erilai-

sissa asioissa. (Tormi 2004, 24.)

Kouluterveydenhuollossa tydskentelevien terveydenhoitajien tydon luonne mahdollistaa
erilaiset tutustumiskédynnit sekd nuorten tekemit esitelmit, draamat ja roolileikit. (Pieti-
la ym. 2002, 160-161.) Toiminnallisissa ryhmétilanteissa nuoret voivat harjoittaa seki

sosiaalisia ettd vuorovaikutuksellisia taitoja (Tormi 2004, 24).

Kouluterveydenhoitajilla on mahdollisuus monipuolisesti kdyttdé erilaisia tyomenetel-
mid nuorten tarpeiden mukaan. Tavoitteena on tukea nuorta terveyden ja hyvén olon
edistdmisessid. Terveydenhoitajien tyotehtiviin tulee jatkuvasti kehittdmistarpeita, koska
nyky#ddn nuorten toimintaympiristot muuttuvat nopeasti. On tidrkedd miettid, millaisia
uudistuksia tarvitaan tulevaisuudessa tydmenetelmiin, jotta nuoret saisivat tukea erilai-
sille terveysvalinnoille. Hoitotyossé tulisi keskittyd yksilon ja yhteison terveyden ja voi-
mavarojen arviointiin. Terveydenhoitajat tarvitsevat yhd enemmén tietoa tyotehtivis-
sddn kulttuurisesta, eettisestd, ekologisesta ja psykologisesta nikokulmasta. (Pietild ym.

2002, 164; STM 2004, 21.)
Tutkimuksen ensisijainen tarkoitus on kehittdd kouluterveydenhoitajan kdyttdmid tyo-

menetelmid. Tdmédn vuoksi olen kertonut niistd mahdollisimman laajasti. Tutkimus kui-

tenkin rajoittuu ldhinnd niihin tyStehtéviin, jotka tulevat tutkimusvastauksissa esille.
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSTEHTA-
VAT

Tamén tutkimuksen tarkoituksena on tutkia nuorten nikokulmia siitd, mistd lihavuus
johtuu ja miten he sitd ehkiisevit? Tarkoituksena on myos saada selville nuorten nike-
mys kouluterveydenhoitajan keinoista ja rooleista lihavuuden ehkiisyssd. Tavoitteena
on lisidtd kouluterveydenhoitajan tietimystid nuorten suhtautumisesta lihavuuden ehkéi-
syyn. Tutkimuksen lopullisena tavoitteena on kehittdd kouluterveydenhoitajan kiytté-

mid lihavuuden ehkéisyn tydmenetelmid nuorten nidkemysten pohjalta.
Tutkimustehtédvit:

1. Mistéd nuorten mielesti lihavuus johtuu?

2. Miten nuoret ehkéisevit lihavuutta?

3. Millaisena nuoret ajattelevat kouluterveydenhoitajan roolin lihavuuden ehkiisyssa?

4. Millaisia keinoja kouluterveydenhoitaja voi kéyttdd auttaakseen nuoria lihavuuden

ehkéisyssid?
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Metodologiset liihtokohdat

Tutkimukseni on laadullinen eli kvalitatiivinen. Léhtokohtana laadullisessa tutkimuk-
sessa on todellisen eldmin kuvaaminen. Tutkimuksessa pyritdin tutkimaan kohdetta
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tavoitteena pi-
kemminkin 16ytdéd tai paljastaa tosiasioita kuin todentaa jo olemassa olevia viittdmid.
(Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2007, 157.) Laadullisessa tutkimuksessa tarkoituksena
on saada esille ihmisen omia kuvauksia todellisuudesta. Kuvaukset sisdltavit asioita,
joita ihminen pitdd tirkednd elamissddn. (Vilkka 2005, 97.) Valitsin laadullisen tutki-
muksen siksi, ettd nuoret voisivat tuoda oman nikokulmansa esille mahdollisimman laa-
ja-alaisesti. Pyrin saamaan nuorten omia nidkokulmia esille lihavuuden ehkéisysti ja se

onnistuu mielesténi parhaiten laadullista menetelmid kéyttien.

Laadullisessa tutkimuksessa tapauksia kisitellddn ainutlaatuisena ja aineistoa tulkitaan
sen mukaan. Kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti, eikéd satunnaisotantamene-
telmdd kdyttden. Induktiivinen analyysi sopii laadulliseen tutkimukseen, koska 1dhto-
kohtana on aineiston monitahoinen tarkastelu. (Hirsjdrvi ym. 2007, 160.) Valitsin koh-
deryhmiksi yhdeksisluokkalaiset, koska heilld on vahvin kokemus kouluterveydenhoi-
tajan tyostd. Néin ollen he kykenevit parhaiten tuomaan oman nidkemyksensé esille sii-

td, miten lihavuuden ehkiisyn tydmenetelmii voidaan kehittdd vieldkin paremmiksi.

Laadullista tutkimusta pidetddn prosessina. Kvalitatiiviseen aineistoon liittyvit niko-
kulmat ja tulkinnat kehittyvit tutkijan tietoisuudessa véhitellen. Esimerkiksi teo-
riaosuus, tutkimustehtivi, aineistonkeruu ja aineiston analyysi muotoutuvat usein tut-
kimuksen edetessd. (Kiviniemi 2001, 68—69.) Tissé tutkimuksessa teoriaosuus ja tutki-
mustehtédvit saivat lopullisen muotonsa vasta tutkimuksen edetessid. Lopulliset tutki-
mustehtdvit muotoutuivat aineiston keruun jilkeen. Teoriaosuuden viimeistelin loppu-

raporttia kirjoittaessa.
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Laadullista tutkimusta tehtdessd, tutkimusmenetelmille on useita erilaisia vaihtoehtoja
(Vilkka 2005, 100). Kvalitatiivisessa tutkimuksessa suositaan sellaisia tutkimusmene-
telmid, joissa tutkittavien omat nékdkulmat tulevat esille (Hirsjirvi ym. 2007. 160). Pii-
dyin tissé tydssd sellaiseen laadullisen tyon tutkimusmenetelmiin, jota on kéytetty suh-

teellisen vihin.

4.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelméksi valitsin eldytymismenetelmén. Eldytymismenetelmé on laadul-
lisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmi. Menetelméssi tarkoituksena on, ettd tut-
kimukseen osallistuvat kirjoittavat pienen tarinan kehyskertomuksen mukaisesti. Osal-
listuneita pyydetédén eldytymédin kehyskertomuksessa kuvattuun tilanteeseen. (Kylmé &
Juvakka 2007, 101.) Olennaista timén menetelmin kidytossd on kehyskertomuksen va-
riointi. Samasta kertomuksesta tehddén ainakin kaksi versiota, jotka poikkeavat jonkin

keskeisen seikan suhteen. (Eskola 2001, 69-70; Kylméa & Juvakka 2007, 101.)

Eldytymismenetelmissd on tirkedd kehyskertomuksen laadinta. Tavoitteena olisi, ettd
kehyskertomus olisi mahdollisimman lyhyt. Pitkédt kehyskertomukset antavat liian mo-
nenlaisia vihjeitd ja ndin ollen vastaajat kiinnittdvit huomioita eri asioihin. (Eskola
2001, 76.) Tutkimuksessa lyhyet kehyskertomukset (liite 1) laadin tutkimustehtdvien
pohjalta. Téll4 tavoin sain vastauksia, jotka liittyvit olennaisesti tutkimukseen. Kehys-

kertomuksia tein yhteensi kaksi, joissa oli muutettu yhté keskeisti asiaa.

Keskeisinti eliytymismenetelméssi on juuri se, mikd vastauksissa muuttuu, kun kehys-
kertomuksesta muutetaan jotain keskeistd asiaa. Tarinat voi analysoida ikddn kuin kah-
teen kertaan. Ensimmaiselld kerralla vastauksia analysoidaan kuin miti tahansa kvalita-
tiivista aineistoa. Toisella kerralla kiinnitetdiin erityisesti huomiota variaatioon ja sen
tuomiin muutoksiin vastauksissa. (Eskola 2001, 70.) Analysoin vastaukset kaksi kertaa.
Ensimmdisellé kerralla analysoin siséllonanalyysin avulla. Toisella kerralla vertailin va-

riaation tuomia muutoksia vastauksissa.

Dosentti Eskolan (2001, 74, 79) mukaan eldytymismenetelmi sopii hyvin tutkimusme-

netelméksi, jos pyritdédn selvittimdin ihmisten ajattelun logiikkaa jostakin ilmiostd. Ai-
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neisto ei1 kerro, miten asiat tdsmilleen ovat, vaan miten asiat voivat olla. Menetelmi ei
anna tdsméllisid vastauksia, vaan pikemminkin kysymyksié ja mahdollisuuksia tutkijal-
le. Eldytymismenetelméssd teoreettisen tyon merkitys on tdrked, koska menetelmi ei
anna automaattisesti ratkaisuja ongelmiin. T@hén tutkimukseen eldytymismenetelmi oli

hyvi vaihtoehto, koska halusin saada nuorten omat nidkokulmat esille.

Yleensi lyhyt kertomus monistetaan A4-arkin yldlaitaan ja annetaan vastaajille sopivas-
sa tilanteessa, esimerkiksi luennoilla. Tarinan kirjoittamiseen on varattava riittdvésti ai-
kaa. Vastaustilanne on tirkedssd asemassa menetelmissé, koska tarinan kirjoittaminen
on tyoldstd. Tilanteeseen eldytyminen ja kirjoittaminen vaativat aiheeseen keskittymisté.
Laadullisen tutkimuksen aineiston ei tarvitse olla suuri, yksikin vastaus voi riittdé. Eldy-
tymismenetelméssi aineiston miirdd on yleensd 15-20 vastausta. (Eskola 2001, 74-76;

Hirsjéarvi ym. 2007, 176.)

Eldaytymismenetelmé on lisdnnyt suosiotaan viime aikoina etenkin sosiaalitutkimuksen
tiedonhankintamenetelmind. Viime vuosien aikana eldiytymismenetelmén kéytto on laa-
jentunut laajasti eri tieteenaloihin ja oppilaitoksiin. (Eskola 1998, 61-62.) Kuuren
(1996, 43) mukaan eldaytymismenetelméd on saavuttanut melko laajan suosion sosiaali-

tyon ja sosiaalialan opetustyon parissa.

Ensimmdisen kerran kun luin eldytymismenetelmaistd, se alkoi tuntua heti sopivalta tut-
kimusmenetelmiltd minun tyolleni. Eldytymismenetelmi tutkimusmenetelméni alkoi
kiinnostaa minua, koska se antaa vastaajille enemmin vapautta ja ndin ollen saisin mie-
lenkiintoisia vastauksia. Pdddyin kédyttdmiin eldytymismenetelmédd omassa tutkimuk-
sessani, koska se on vield suhteellisen vihin kéytetty tutkimusmenetelmi. Taémén vuok-
si uskonkin, ettd eldytymismenetelmén avulla voin saada uusia ndkokulmia tutkimusai-
heestani. Eldytymismenetelmi antaa myos enemméin mahdollisuuksia nuorille vastausti-

lanteessa, koska se mahdollistaa monipuolisemmat vastaukset.

4.3 Aineiston keruu

Aineiston keruun suoritin yldasteen yhdeksisluokkalaisille, jotka kdyvit koulua Oulun

ldadnissé sijaitsevassa kaupungissa. Olin jo tutkimuksen alkuvaiheessa yhteydessid kou-

19



lun terveydenhoitajaan ja hén oli heti kiinnostunut yhteistyostd. Hinen mukaansa kysei-
selld luokalla on useita oppilaita, joilla on ongelmia lihavuuden ehkiisyssd. Kouluter-
veydenhoitajan kanssa keskustelin tyOni aiheesta, tarkoituksesta ja aineiston keruun
ajankohdasta. Téamin jéilkeen olin yhteydesséd koulun rehtoriin ja tiedustelin hinen suos-
tumusta tyohoni. Jo tédssd vaiheessa kerroin hénelle alustavasti tyostidni. Helmikuussa
2008 hain tutkimuslupaa yldasteen rehtorilta. Maaliskuussa 2008 suoritin aineiston ke-

ruun.

Kyseisessd koulussa on useampi ryhmé yhdeksésluokkalaisia, joten heistéd valittiin yksi
ryhmd, joka osallistui tutkimukseen. Tutkimuksen kohderyhmini oli 18 oppilasta. Ai-
neiston keruuseen varasin aikaa yhden oppitunnin eli 45 minuuttia. Oppilaat sain moti-
voitua vastausten kirjoittamiseen kertomalla tunnin alussa opinndytetyon aiheesta. Op-
pilaat eivit olleet tietoisia aineiston keruusta ennen oppitunnin alkua. Till4 tavoin pys-
tyin vaikuttamaan siihen, etti mahdollisimman moni nuori saapuisi kyseiselle tunnille.
Vaikka oppilaita ei ollut tiedotettu aikaisemmin tutkimuksesta, he suhtautuivat siihen

myotimieleisesti ja vastasivat tunnollisesti kertomuksiin.

Aineiston keruu tapahtui oppilaanohjaus tunnilla. Luokassa olivat paikalla oppilaat,
opettaja ja mind. Tunnin alussa jaoin jokaiselle oppilaalle kaksi A4-arkkia, joihin mo-
lempiin oli kirjoitettu yldosaan lyhyt kehyskertomus. Kehyskertomuksissa oli muutettu
yhtéd keskeistd asiaa, muuten tekstit olivat samanlaiset. Oppilaat kirjoittivat ainoastaan
oman sukupuolensa vastauslomakkeisiin, mutta muuten he vastasivat anonyymisti. Kir-
joittamisen aikana luokassa oli hiljaista ja jokainen oppilas keskittyi kirjoittamiseen.

Oppilaat olivat kirjoittaneet vastauksensa noin 40 minuutissa.

4.4 Aineiston analysointi ja kisittely

Aineiston analyysin tein sisdllonanalyysin avulla. Sisdllonanalyysilla tarkoitetaan pyr-
kimystd kuvata aineistojen sisdltod sanallisesti. Sisdllonanalyysilld pyritddn jirjesti-
miin aineisto tiiviiseen ja selkeddn muotoon. Siséllonanalyysin tein aineistoldhtoisesti
eli induktiivisesti. Induktiivisessa analyysissd pyritddn tekemién tutkimusaineistosta
teoreettinen kokonaisuus. Aineistoldhtdinen sisdllonanalyysi voidaan jakaa kolmivaihei-

seksi prosessiksi, johon kuuluvat aineiston redusointi eli pelkistdminen, aineiston klus-
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terointi eli ryhmittely ja abstrahointi eli kisitteiden luominen. (Tuomi & Sarajdrvi 2002,

107-108, 110-114.)

Tutkimustulosten analysoinnin alkuvaiheessa suositellaan litteroimista eli puhtaaksi kir-
joittamista. (Hirsjéarvi ym. 2007, 217.) Aloitin aineiston analysoinnin litteroinnilla. Luet-
tuani tarinat, kirjoitin tekstit puhtaaksi ja tulostin ne paperille. Tdmé helpotti omaa lu-
kemistani ja omien merkintdjen tekemisténi. Litteroinnin jélkeen luin tekstit useaan ker-
taan lidpi, jotta voisin aloittaa tutkimusvastausten analysoinnin. Tédssé vaiheessa erottelin
tyttdjen ja poikien vastaukset erilleen. Seki tyttojd ettd poikia oli yhdeksidn kappaletta,
joten numeroin molempien sukupuolien vastaukset satunnaisessa jérjestyksessd yhdesti
yhdeksééin. Myos molemmat kehyskertomukset numeroin analysoinnin helpottamiseksi.
Ensimméinen kertomus (liite 1/1) on numero 1 ja toinen kertomus (liite 1/2) on numero
2. Tutkimustuloksissa lainauksien peréssid esimerkiksi “Tyttd 3:1” tarkoittaa tyton nu-

mero kolme vastausta ensimmaiseen kertomukseen.

Kysymyksen asettelu ja tutkimuksen tarkoitus ohjaavat induktiivista pééttelyd. Laadulli-
sessa tutkimuksessa aineiston keruun tai analyysin aikana tutkimustehtédvit voivat kui-
tenkin tarkentua.(Kylmi & Juvakka 2007, 113.) Aineiston pelkistimisessi eli redusoin-
nissa auki kirjoitetusta aineistosta karsitaan tutkimukselle epdolennainen pois. Aineiston
pelkistimistd ohjaavat tutkimustehtivit. Pelkistiminen voi tapahtua esimerkiksi siten,
ettd auki kirjoitetusta aineistosta etsitdédn tutkimustehtdvien kuvaamia ilmaisuja, jotka
alleviivataan erivérilld. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 110-114.) Analysoinnin alussa puh-
taaksi kirjoitetuista teksteistd alleviivasin erivireilld tutkimustehtiviin liittyvid asioita.

Tutkimustehtévit tarkentuivat analysoinnin aikana.

Laadullisessa sisdllonanalyysissa sisdltod kuvaavat luokat ohjautuvat aineistosta késin
(Kylmi & Juvakka 2007, 112). Ryhmittelyssé eli klusteroinnissa aineistosta keritdén
samaa asiaa tarkoittavat kisitteet ja ryhmitelldin sekéd yhdistetdén ne luokiksi. Luokat
nimetéén sisdltod kuvaavilla késitteilld. Ryhmittelyn tavoitteena on luoda pohja kohtee-
na olevan tutkimuksen perusrakenteelle ja antaa kuvaus tutkittavasta ilmidstd. (Tuomi &
Sarajirvi 2002, 110-114.) Pelkistamisen jédlkeen kokosin aineistosta samalla virilla al-
leviivatut asiat yhteen ja muodostin niistd ryhmii. Ryhmisti kerdsin samaa asiaa tarkoit-

tavia késitteitd ja ilmidité, joista muodostin alaluokkia.
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Kisitteiden luomisessa eli abstrahoinnissa erotetaan tutkimuksen kannalta olennainen
tieto ja tiedon perusteella voidaan muodostaa teoreettisia kisitteitd. Abstrahointia eli
luokkien yhdistdmisté jatketaan niin kauan, kuin se on aineiston sisiltdd ajatellen mah-
dollista. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 110-114.) Kisittelin yhden tutkimustehtidvin kerral-
laan. Téssd vaiheessa muodostin samankaltaisista alaluokista yldluokkia ja niistd edel-
leen piiluokkia. Pdédluokiksi muodostuivat nuorten lihavuuden syyt, lihavuuden ehkéi-
sykeinot (liite 2) seké kouluterveydenhoitajan rooli ja keinot nuorten lihavuuden ehkéi-

Syssd.

Eldytymismenetelmiaineistoa on tirke#dd analysoida kaksi kertaa, koska toisella kerralla
saadaan selville vasta aineiston ydin. Toisella analysointikerralla kiinnitetdéan huomiota
variaation tuomaan muutokseen vastauksissa. (Eskola 2001, 69-83.) Sisillonanalyysin
jilkeen aloitin vertailevan tutkimuksen. Perehdyin ensin kertomuksiin, joissa lihavuu-
den ehkiisyssé oli onnistuttu. Tdmén jdlkeen luin toiset kertomukset, jossa lihavuuden
ehkdisyssi oli epdonnistuttu. Sen jédlkeen aloin verrata, mikd vastauksissa oli muuttunut.
Vertaamalla molempia aineistoja, 10ysin sieltdi muutamia selkeitd muutoksia vastauksis-
sa. Tatd vertailevaa tutkimusta kisitellddn luvussa 5.4 onnistunut ja epdonnistunut liha-

vuuden ehkiisy.

4.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta arvioidaan koko tutkimusprosessin ajan.
Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteeri on tutkija, koska arviointi kohdistuu
hinen tekemiin tutkimuksen kannalta tirkeisiin pdétoksiin. Laadullinen tutkimus on ai-
nutkertainen ja sen toistettavuus on melko mahdotonta. (Vilkka 2005, 158-159.) Laa-
dullisessa tutkimuksessa péédtelmid ei voi tehdd yleistettavyyttd ajatellen, vaan tiytyy

kiayttdd ajatusta — yksityisessi toistuu yleinen. (Hirsjarvi ym. 2007, 177).

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuskriteereind ovat uskottavuus, vahvistetta-
vuus, refleksiivisyys ja siirrettivyys. Uskottavuuden kannalta olisi hyvi, ettd tutkija pi-
tdd tutkimuksen osallistujien nidkokulman mielessd. Tutkimustuloksien pitdisi vastata
osallistujien késityksid tutkimuskohteesta. Vahvistettavuudella tarkoitetaan koko tutki-

muksen aikaista tarkkaa selontekoa, jotta lukija voi seurata tutkimuksen teon etenemis-
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td. Refleksiivisyydelld tarkoitetaan sitd, ettd tutkija tiedostaa omat 1dhtokohtansa ja en-
nakkokdsityksensid. Siirrettivyyden kannalta on merkitsevid, ettd tutkimuksessa on an-
nettu riittdvisti kuvailevaa tietoa, jotta tulokset ovat verrannollisia muihin vastaaviin ti-

lanteisiin. (Kylmé & Juvakka 2007, 127-129.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta osoittaa tutkijan tarkka selostus tutkimuksen to-
teuttamisesta. Tarkkaa selostusta kéytetddn kaikissa tutkimuksen eri vaiheissa. Aineis-
ton tuottamisen olosuhteita tulisi kertoa mahdollisimman tarkasti ja totuudenmukaisesti.
Laadullisen tutkimuksen aineiston analyysissa on keskeisen tirkedd luokittelujen teke-
minen. Loppuraportin kautta tulisi ymmartédd luokittelun syntyminen ja perusteet. Sama
pitee myos tulosten tulkintaan. Luotettavuuden osoittamiseksi on hyvi kertoa, millé pe-
rusteella tekee tulkintoja ja mihin pédtelméit ovat perustuneet. Tutkimusaineistosta ote-
tut suorat lainaukset osoittavat luotettavuutta. (Hirsjarvi ym. 2007, 227.) Tutkimustu-
loksia kirjoittaessa pdddyin ottamaan luotettavuuden osoittamiseksi suoria lainauksia
nuorten kirjoituksista. Olen edelld selostanut eri tyovaiheet mahdollisimman tarkasti,

jotta my®os lukija voi seurata tutkimuksen kulkua.

Tutkimusaineiston kisittelin luottamuksellisesti. Aineisto ei ole pdéssyt kenenkién ul-
kopuolisen ihmisen késiin, vaan olen kidyttinyt sitd pelkistddn tdssd opinnédytetyOssa.
Aineistoa késittelen vain tidssé tutkimuksessa ja hévitdn sen tutkimuksen valmistumisen

jélkeen.

Anonymiteetin sdilyttimisestd on hyotyd tutkimuksen kannalta. Tutkijan on helpompi
kisitelld asioita, kun nuoria suojaa anonymiteetti eikd néin ollen nuorille ole haittaa tut-
kimuksesta. (Mikinen 2006, 114.) Tutkimuskohteena olevat yhdeksisluokkalaiset nuo-
ret pysyvit nimettomini tdssd tutkimuksessa. MyoOskéédn paikkakuntaa, jossa yldaste si-
jaitsee, ei ole mainittu tidsséd tyossd. Tutkimuskohteena olevan koulun yhdeksisluokka-

laisista valittiin yksi ryhmé, joka péési osallistumaan tutkimukseen.

Kuula (2006, 152-153.) on teoksessaan maininnut, ettd kouluissa tehtdviin tutkimuksiin
tarvitaan lupa koulun rehtorilta ja tutkittavan luokan opettajalta. Lopullisen suostumuk-
sen antavat oppilaat itse. Lupaa (liite 3) tutkimukselle hain koulun rehtorilta. Rehtori in-
formoi luokan opettajaa tulevasta tutkimuksesta ja héin suostui siithen. Hirsjarven ym.

(2007, 25) mukaan tutkimuksen ldhtokohtana on ihmisarvon kunnioittaminen. Tutki-
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mukseni oli vapaaehtoinen eli jokainen nuori sai itse péattdd haluaako osallistua tutki-
mukseen. Ennen aineiston keruuta mietin, saisinko tarpeeksi vastauksia vapaaehtoisuu-
den vuoksi. Ennen aineiston keruuta kerroin sanallisesti nuorille tutkimuksesta ja sen

vapaaehtoisuudesta. Jokainen nuori oli halukas osallistumaan tutkimukseen.

Tutkimusmenetelméén eli eldytymismenetelméédn liittyi myods ongelmia. Erds ongelma
on, ettd eldytymismenetelmé voi tuottaa pelkéstidin stereotypioita. Eldytymismenetelmi
tuottaa tyypillisid ja yleisid vastauksia eli stereotypioita, mutta niiden lisdksi se tuottaa
my0s poikkeuksellisia vastauksia. (Eskola & Suoranta 1997, 88.) Nuorten vastauksissa
oli stereotypioita. Néiden tyypillisten vastauksien liséksi nuoret olivat ajatelleet asioita

monesta eri nikokulmasta, joten kirjoituksista nousi esille myds poikkeavuuksia.

Haasteena tutkimuksessa oli, ettd ymmairtéisivitkd nuoret kertomuksien siséllot ja pys-
tyisivitkoé he eldytymédn tilanteisiin, joten esitestautin kehyskertomukset muutamalla
nuorella. Tdlld tavoin pystyin muokkaamaan kertomuksia niin, ettd nuoret kykenisiviit
kirjoittamaan niiden pohjalta essee-tyyppisen vastauksen. Samalla pystyin arvioimaan,

kuinka paljon on varattava aikaa vastaustilanteeseen.

Erids tutkimuksen eettinen ongelma mielesténi oli, ettd loukkasiko ty6 mahdollisesti jo-
takin tai aiheuttiko se ahdistusta nuorille omasta painostaan? Korostin nuorille, ettd ky-
symys on eldytymisestd kuviteltuun tilanteeseen. Kerroin heille my6s, etteivit heidén
painonsa tai muut erityispiirteet ole ollut vaikuttavana tekijanid kohderyhmén valinnas-

sa.
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S TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Nuorten lihavauden syitéi

Tiassd tutkimuksessa vastauksista kdy ilmi nuorten nikokulmat lihavuuteen johtavista
syistd. Sekd tytot ettd pojat ovat kirjoittaneet monia erilaisia tekijoité, jotka aiheuttavat
lihavuutta. Lihavuuteen johtavat syyt nuorten nidkokulmasta liittyvét elamintapoihin ja
omaan motivaatioon huolehtia itsestd. Lihavuuden syyt kédyvit tutkimuksessa ilmi vas-
taajien toisesta kirjoitelmasta, jossa pitdd kertoa ndkokulmia siihen, miksi lihavuuden

ehkéisyssd on epdonnistuttu.

Piaisyiksi lihavuudelle nuoret nékevit litkunnan puutteen ja epiterveellisen ruokavalion.

Lihavuus nihtiin usein nédiden kahden tekijan summaksi.

Koska en litku tarpeeksi ja syon litkaa karkkeja ym., en ole pystynyt ehkiii-
semdidn lihavuuttani. (Tytto 4:2)
Epdonnistuin lihavuuden ehkdisyssd, koska séin koko ajan suklaata, enkd

viitsinyt litkkua. (Tytto 9:2)

Tulosten mukaan litkunnan puute on jokaisen nuoren mielestd syy lihavuuteen. Nuorten
mielestd liian vdhiinen liikunnan harrastaminen aiheuttaa lihavuutta. Vapaa-ajan harras-

tuksien puuttumisella on nuorten mielestd vaikutusta lihavuuden syntyyn.

..ditkkuminen jidnyt hieman vihemmdille. Ei loydy sopivaa harrastus-
ta...(Tytté 2:2)
...en ole itse jaksanut litkkua yhtddn. (Poika 3:2)

...en litkkunut tarpeeksi monipuolisesti. (Poika 6:2)
Nuorten nidkemyksien mukaan piddsyyksi liikkumattomuudelle nidhddédn motivaation

puute. Nuoret ovat tietoisia, etti motivaation lisdksi on muita syitd liikunnan vihyydel-

le. Yhdessi vastauksessa tulee esille, ettd liikunta aiheuttaa lihaskipuja, joten liikunnan
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harrastamiselle on myds fyysisid esteitd. Joistakin vastauksista kdy ilmi, ettd nuoret ei-

vit ldhde harrastamaan liikuntaa, jos ei ole kavereita tai on muita harrastuksia.

...litkunnan harrastus aiheuttaa lihaskipuja. (Poika 8:2)
...yritin mennd jumppaan mutta minua syrjittiin ja lopetin lopulta... (Poi-
ka7:2)

...harrastuksissa ei kdy ketddn kavereita eikd tuttuja. (Tyttd 2:2)

Lihes kaikki nuoret ovat vastauksissa kirjoittaneet ravitsemuksen vaikuttavan lihavuu-
den syntyyn. Ruokailutottumukset, kuten epiterveellinen ruoka ja ruokailuajat, ovat

monen nuoren mielestd syy lihavuuteen.

On syonyt litkaa roskaruokia...(Tytto 2:2)
...sorrun aina syomddn sitten litkaa. (Tytto 5:2)
...minulla ei ole sddannollisid ruoka aikoja... (Tytto 7:2)

Epdonnistuin koska en syonyt tarpeeksi monipuolisesti. (Poika 6:2)

Nuorten mukaan terveellisen ruoan korvaa usein napostelu. Nuoret ovat tietoisia siiti,
ettd erilaiset makeiset, virvoitusjuomat ja leivonnaiset aiheuttavat lihavuutta. Vastauk-

sissa kéy ilmi, ettd pdivittdinen napostelu aiheuttaa lihavuutta.

Epdionnistuin lihavuudenehkdisyssd koska olen niin perso makealle kuten
karkeille. (Tytto 3:2)

. syon karkkeja melkeimpd viikon jokaisena pdivind. Ja juon koulupdii-
van aikana aina puolen litran limsapullon. (Tytté 8:2)
Kdyn kaupassa joka aamu hakemassa pari patukkaa, mitd jdrsin sitten

loppupdivdn. (Poika2:2)

Motivaation keskeinen merkitys lihavuuden ehkéisylle on tullut jo aikaisemmin esille.
Nuoret ovat mieltdneet motivaation ja huonon itsekurin vaikuttavan lihavuuden syn-
tyyn. Liikkumaan ldhteminen ja terveellisessid ruokavaliossa pysyminen liittyy nuoren

omaan haluun ja tahtoon.

Lihavuus on itsehillinndn puutetta. (Tytto 9:2)

26



En haluaisi olla lihava ja olenkin yrittinyt laihduttaa, mutta sorrun aina
syomdidn sitten litkaa. (Tytto 5:2)

en ole itse jaksanut litkkua yhtddn ja muutenkaan en ole panostanut tdhdn
hommaan. (Poika 3:2)

Itse en ole jaksanut noudattaa ohjeita, koska ne rasittavat liikaa. (Poika

4:2)

Nuoren on myos vaikea motivoitua lihavuuden ehkéisyyn, ellei hidn koe lihavuutta on-
gelmaksi tai tavoitteet tuntuvat mahdottomalta. Muutaman nuoren vastauksissa kyseiset

asiat tulevat esille.

Olen onnellinen tdllaisena kuin olen. (Tytto 1:2)
Itse en jaksa vilittdd painostani, koska ajattelen ettd menee monta vuotta

ennen kuin saan edes kilon pujotettua painoa. (Poika 2:2)

Kahdessa vastauksessa ahdistuneisuus ja liiallinen paine laihduttamisesta aiheuttivat li-
havuutta. Nuorten mielestd lihavuuden ehkéisyn keinoista puhutaan nykyéiin paljon jo-
ka paikassa. Nuorten mielesté liiallinen terveellisen ruokavalion ja liikkumisen seuraa-

minen voi aiheuttaa ahdistuneisuutta, joka voi johtaa myohemmin lihavuuteen.

En vain halua ylimddrdistd painetta laihuttamisesta. (Tytté1:2)

Koulussa ei puhutakaan mistddn muusta kuin lihavuudesta ja oikea oppi-
sesta ruokailusta. Se kaikki meni pddhdn ja kun yritin syoda terveellisesti,
ahdistuin, ja sen seurauksena ruokailurytmit menivit IHAN sekaisin. En
tuntenut endd ndlkdd, soin, soin ja soin. Sitten tuli aina paha olo ja lihoin.

(Tytto 5:2)
Nuoret ovat huomioineet uusimman viestintdteknologian ja median vievén aikaa muilta
harrastuksilta. He ovat tuoneet esille kirjoituksissa television ja tietokoneiden merkityk-

sen lihavuuden syntyyn.

Mieluummin katson televisiota, kuin ldhden ulos. (Tytto 1:2)

...lopulta vain pelasin kaiket pdiviit...(Poika 7:2)
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Yhdessi vastauksessa nousee esille perimén vaikutus lihavuuteen. Lihavuutta pidetidin
normaalina, jos suvussa on esiintynyt lihavuutta. Tdmén johdosta nuori voi ajatella, ettéd

itsestékin tulee lihava, jos ldhisukulaiset ovat lihavia.

Suvussani on paljon ylipainoisia ihmisia joten on mielestdani suht ymmdir-

rettdvdd ettd olen ylipainoinen. (Tytto 7:2)

Nuoret ovat ymmirtineet, ettd lihavuus voi johtua useista eri tekijoistd. Tytoilld liha-
vuuden syyt tulevat esille laajemmin ja monipuolisemmin. Poikien vastaukset olivat
yleenséd yksinkertaisempia ja niissd lihavuuteen johtavia tekijoitd ndhtiin olevan vain
yksi tai kaksi. Lihavuuden syiden tunnistaminen on tdrkeédd, kun ryhdytdén pohtimaan

lihavuuden ehkéisykeinoja.

5.2 Lihavuuden ehkiisykeinot

Lihavuuden ehkdisykeinoja sekéd tytot ettd pojat midrittelevit vastauksissaan hyvin.
Yleisesti nuoret ovat maininneet lihavuuden ehkiisykeinojen liittyvin terveelliseen ruo-
kavalioon, liikuntaan ja uneen. Lihavuuden ehkdisykeinot kédyvét ilmi vastaajien en-
simmadisestd kertomuksesta, jossa on kirjoitettu, miksi lihavuuden ehkiisyssd on onnis-

tuttu.

Monen nuoren mielesti liikunnan harrastaminen on hyvi lihavuuden ehkéisykeino. Lii-
kuntaa tulisi harrastaa nuorten mielestd sd@nnollisesti useamman kerran viikossa. Nuo-
ret tiedostavat myos hydtyliikunnan merkityksen. Moni nuori ehkéisee lihavuutta hyéty-

litkunnan avulla.

Sddnnollinen lenkkeily ja kuntoilu muutenkin, on auttanut minua ehkdise-
mdcdn lihavuutta. (Tytto 4:1)

Harrastan urheilua, joten pdivittiinen litkkuminen tulee suoritettua huo-
maamatta... (Tytto 5:1)

Ja harrastanut jotain pientd mutta pddasiassa hyotylitkuntaa esim. teke-

madlld toitd joissa tulee liikuttua paljon. (Poika 3:1)
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Liikuntamuotoja nuorilla on monia erilaisia. Monella nuorella on useampia eri harras-
tuksia, joiden avulla he ehkiisevét lihavuutta. Seki tytot ettd pojat harrastavat liikuntaa

joukkuelajeissa ja yksilosuorituksina.

Harrastan sddnndllisesti litkuntaa. Kesdt menevdit jalkapallon, rullaluiste-
lun ja uinnin merkeissd. Talvella tulee taas enemmin lenkkeiltyd. (Tytto
1:1)

aloin harrastamaan kuntosalilitkuntaa.. liityin jddkiekko joukkueeseen

jossa on reenejd useasti ja siitd saa hyvdd litkuntaa. (Poika 5:1)

Muutama nuori on myds huomioinut kaverien merkityksen liikunnan harrastamisessa.
Jotkut nuoret harrastavat sellaisia liitkuntamuotoja, joissa voi olla kavereiden kanssa te-
kemisissd. Harrastusten parissa voi myds tutustua uusiin ihmisiin ja néin ollen liikunnan

harrastaminen tuntuu monen nuoren mielestd hauskalta.

Olen tosi tyytyvdinen ndihin urheilullisiin harrastuksiini, joissa on pakko
litkkua ja tutstuu uusiin ihmisiin. (Tytto 4:1)

oon kdyny punttisalilla, ja kavereiden kans uimasa... (Poika 9:1)

Nuorten mielestd ruokavaliolla on merkitystd lihavauden ehkdisyssd. Terveellinen ja
monipuolinen ruokavalio on monen nuoren mielesté tirked asia, kun ajattelee lihavuu-
den ehkdisyd. Kirjoituksista tulee myos esille, ettd nuoret ovat tietoisia, millainen ruoka
on terveellistd. Nuoret ovat huomioineet ruoka-aikojen olevan vaikuttavana tekijéna li-

havuuden ehkiisyssa.

Ruokavalion tiytyy olla terveellinen. n. 2 kertaa pdivdssd ldmminruoka,
aamupala, iltapala. (Tytt62:1)

Tdrkedd on syodd monipuolisesti niin ettd saa kaikkia vitamiineja yms. Pi-
tad yrittdd syodd paljon vihanneksia. (Tytto 3:1)

Olen syonyt monipuolisesti ja terveellisesti... (Poika 8:1)

Nuoret tiedostavat, ettd rasvainen ja epiterveellinen ruoka aiheuttaa lihavuutta. He pyr-

kivit vilttdméaian epiterveellisid ruokia. Nuoret my®os tietdvit, ettd valttimilld makeisia,
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he voivat ehkéisti lihavuutta. Moni nuori pitédi itselldén karkkipdivid, jotta he eivit soi-

si joka pdivd makeisia. Jotkut nuoret my0s korvaavat makeiset hedelmilli.

Kotona meiddt on opetettu syomdcdn hedelmid paljon, joten nekin korvaa-
vat usein karkin herkutteluhimon ylldttéiessd. (Tytto 5:1)

Itse olen jdattinyt paljon makeisia pois ruokavaliostani. Olen mddrinnyt
itselleni viikossa 1 karkkipdivin, ettei tulisi syotyd viikon jokaisena pdivi-
nd makeisia tai muita herkkuja. (Tytto 8:1)

enkd muutenkaan herkuttele mahottomasti. (Poika 2:1)

Muutamassa vastauksessa kidy ilmi, ettd silloin tilloin herkkujen syonti ei aiheuta liha-
vuutta. Nuoret ovat olleet sitd mieltd, ettd joskus saa syodd makeita, kunhan sité ei tee

joka péivi.

Mutta tietenkin aina silloin tdlloin saa nauttia ja syodd karkkeja ja rasva-
ruokia, kunhan kuluttaa sitten. (Tytto 2:1)
...kylld joskus tulee mdssdiltydkin jotaki, mutta eipd se haittaa jos ei ta-

vaksi ota. (Poika 9:1)

Lihavuuden ehkéisykeinoihin nuoret ovat myds kirjoittaneet unen merkityksestd. Nuor-
ten mielestd riittdvd unen madrd vaikuttaa lihavuuden ehkidisyyn. Jos nukkuu riittdvisti,

silld on positiivista vaikutusta lihavuuteen.

Nukkuu tarpeeksi, jotta jaksaa litkkua. (Tytté 2:1)

...nukun sddnnollisesti... (Poika 7:1)

Lihavuuden ehkéisykeinot eivit ole nuorille tuntemattomia. Seki tyttdjen ettd poikien
vastauksissa tulevat monipuolisesti esille liikunnan vaikutukset lihavuuden ehkiisyyn.
Ravitsemuksen osalta tytot ovat osanneet laajemmin pohtia sen merkitystd kun taas po-
jat ovat tyytyneet niukempiin vastauksiin. Kun mietitdin nuorten lihavuuden ehkiisy-
keinoja, on hyvé miettid, miten kouluterveydenhoitaja voi vaikuttaa nuorten asenteisiin
ja tottumuksiin. Kouluterveydenhoitajalla on olemassa erilaisia keinoja, miten hin voi

auttaa nuorta lihavuuden ehkdisyssa.
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5.3 Kouluterveydenhoitajan rooli ja keinot nuorten lihavuuden eh-

kéisyssa

Nuoret ovat pohtineet kirjoitelmissaan kuluterveydenhoitajan merkitysti lihavuuden eh-
kiisyssd. Kirjoituksista kdy ilmi, miten kouluterveydenhoitaja on auttanut heitéd liha-
vuuden ehkiisyssd. Kouluterveydenhoitajalla on hyvid neuvoja nuorelle, kuinka hin
voisi ehkdistéd lihavuutta. Kouluterveydenhoitajan merkitys nikyy sekéd ensimmaéisessi
ettd toisessa kertomuksessa, joten kouluterveydenhoitajalla on jonkinlaista vaikuttavuut-

ta lihavuuden ehkiisyssa.

Nuorten kirjoituksista nousee esille, ettd kouluterveydenhoitajan rooli on tédrkedd liha-
vuuden ehkdisyn ohjaajana. Terveydenhoitajalta saa neuvoja siihen, millaisiin asioihin
tulee kiinnittdd huomiota, kun kyse on lihavuuden ehkiisystd. Nuorten mukaan koulu-

terveydenhoitaja on antanut opastusta litkkkumiseen, ravitsemukseen ja lepoon liittyen.

Kouluterveydenhoitaja on antanut minulle hyvid neuvoja harrastuksilleni
sekd ruokavaliolleni. (Tytto 4:1)

Terveydenhoitaja kertoo minulle miten syddddn terveellisesti, litkutaan
riittavasti. Lisdksi pitdd muistaa nukkua, syodd ja liikkua sddnnollisesti.
(Poika 7:1)

Terkkari koittaa sanoa, ettd mitd kannattaa syodd, ja mitd ei, ja kehottaa

kdymddn lenkilld ja semmosta. (Poika 9:2)

Kouluterveydenhoitajalta odotetaan neuvoja siihen, millaista liikunnan pitéisi olla. Nuo-
ret uskovat kouluterveydenhoitajan painottavan erityisesti sddnnollistd ja monipuolista
liikkumista. Lisédksi vastauksista kdy ilmi, ettd kouluterveydenhoitajalta odotetaan suo-

situksia erilaisille harrastusvaihtoehdoille.

Terveydenhoitajani on neuvonut minua aloittamaan jonkun litkunta har-
rastuksen ja tulemaan kouluun pyordlld tai kdvellen autokyydin sijaan.
(Tytto 8:2)

Han on antanut ohjeita, ettd minkdlaista litkuntaa voisi tehdd pdivittdin.

(Poika 4:2)
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Nuoret odottavat saavansa kouluterveydenhoitajalta neuvoja terveelliseen ja monipuoli-
seen ravitsemukseen. Nuoret haluaisivat tietdd millainen ruokavalio heilld pitiisi olla.
Kirjoituksissa kdy ilmi, ettd nuoret haluavat opastusta kouluterveydenhoitajalta siihen,

mitd heidin pitéisi vihentdd omassa ruokavaliossa.

Hdin myos on neuvonut minua jattamddn roskaruoan, makeisten ja muiden
herkkujen syomisen vihemmdille. (Tytto 8:2)

Terveydenhoitaja on kehoittanut pitamddn herkkupdivin yhtend pdivind
viikossa, eikd napostelemaan pitkin viikkoa ja koulupdivii mellerid tai
muuta makiaa. (Poika2:1)

Terveydenhoitaja on neuvonut syomddn monipuolisesti ja terveellisesti...

(Poika 8:1)

Nuoret ajattelevat kouluterveydenhoitajan roolin valistajana, joka kertoo ruokavalion ja
liikkunnan lisdksi terveysriskeistd. Terveysriskeistd nuoret nimeévit lihavuuden ja liialli-

sen laithuuden.

Kouluterv. hoitaja on kdskenyt litkkua ja syodd terveellisesti, mutta ettei
kuitenkaan aloita mitddn hullua laihduttamista, ettei syd mitddn ja litkkuu
paljon. (Tytto 2:1)

Puhunut lihavuuden aiheuttavista terveysriskeistd. Kertonut kuinka paljon
ihmisid kuolee kun, on ollu litan lihava. Mutta hin on myds sanonut ettd ei
saa olla liian laiha pitdd olla semmoinen sopiva jos on liian laiha voi tulla

sitten sithen liittyvid terveysriskeji. (Tyttd 6:1)

Nuorten kirjoituksissa ilmenee my0s kouluterveydenhoitajan ja vanhempien vélisen yh-
teistyon olevan eduksi lihavuuden ehkiisyssd. Kouluterveydenhoitajan on hyvi keskus-

tella sekd vanhempien ettd nuoren kanssa lihavuuden ehk&isysti.

Terveyden hoitaja on keskustellut asiasta minun ja/tai vanhempieni kans-

sa. (Tytto 7:2)

Nuorten mielestd kouluterveydenhoitajan tapaaminen sidfinnollisesti auttaa lihavuuden

ehkdisyssd. Tapaamisessa kouluterveydenhoitaja punnitsee ja keskustelee nuoren kans-
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sa. Nuorten mielestd sd@nnollinen tapaaminen on hyvé silloin, kun lihavuutta on jo ole-
massa. Yhdesséd vastauksessa tulee ilmi vertaistuen puute. Kouluterveydenhoitaja voisi
jarjestdd nuorille ryhmén, jossa voisi keskustella lihavuuden ehkiisystd. Samalla nuoret

saisivat vertaistukea ja motivaatiota omaan lihavuuden ehkéisyyn.

Hdin on kdskenyt minut kdymddn hdnen luona aina tiettynd pdivind ja on
punninnut minut on kertonut lihavuuden terveydellisisti riskeistd. (Tytto
6:2)

Terveydenhoitaja on ottanut minut” vakituiseen vastaanottoon” ja otta
pienin vdiliajoin painon ylds. (Poika 2:2)

...auttaisi jos nuorille olisi joku laihduttamisryhmd. (Tytto 3:2)

Joidenkin nuorten mielestd kouluterveydenhoitajan jakamat kirjalliset esitteet ovat hyvéa
apu lihavuuden ehkdisyssd. Nuorten mielestd esitteistd saa selville, millaista on terveel-

linen ruokavalio.

On antanut minulle lehtisid joissa kerrotaan terveellisestdi ruuasta ja siitd
ettd ei saa syodd rasvaisia ja sokerisia ruokia. (Tytto 6:2)
Olen saanut mydskin oikeanlaista syomistd koskevia lappuja/vihkoja Ter-

veydenhoitajalta. (Tytté 7:2)

Osa nuorista ei pidd kouluterveydenhoitajan roolia kovin merkittdvéni lihavuuden eh-
kidisyssd. Joidenkin nuorten mielestd oma motivaatio ratkaisee, eikd terveydenhoitajan
valistuksella ole vaikutusta tai keinot eivét ole riittdvid. Neuvoihin suhtaudutaan joskus

jopa vélinpitiméattomésti.

Kouluterveydenhoitaja tuskin on auttanut minua millddn lailla. Omasta
halustahan se on kiinni, ketddnhdn ei voi pakottaa vaikka tyyliin laihutta-
maan tai litkkumaan. (Tytto 1:1)

Terkkari on jakanut kaiken maailman lippuja ja lappuja lihavuudesta ja
oikeaoppisesta ruokailusta, mutta ei niistd ole jaksanut vdlittdd. (Tytto
5:1)

Terveydenhoitaja on antanut jotain lautasmalleja... Ite en ajattele kahiasti

lihavuutta ja timmdsid lautasmalleja sun muita...(Poika 2:1)
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Kaiken kaikkiaan kouluterveydenhoitaja n@hdédin ohjaajana lihavuuden ehkiisyssi.
Kouluterveydenhoitajalla on monenlaisia keinoja lihavuuden ehkiisyyn. Nuorilla ei kui-
tenkaan ole kovin paljon tiedossa, mitéd kaikkea terveydenhoitaja voi lihavuuden ehkéi-
syn hyviksi tehdd. Kuitenkin vastauksissa ilmenee vaikuttavimpana keinona terveyden-

hoitajalla olevan ruokavalion ja liikunnan ohjaus.

5.4 Onnistunut ja epidonnistunut lihavuuden ehkiisy

Nuoret ovat tuoneet oman ndkokulmansa esille molemmissa kertomuksissa. He ovat
eldaytyneet kumpaankin tapausesimerkkiin ja kirjoittivat niiden pohjalta. Joillekin nuoril-
le on kuitenkin tuottanut ongelmia eldytyé vieraaseen tilanteeseen, jos nuori ei itse kérsi
lihavuudesta. Téll6in vastaukset ovat jddineet pintapuoliseksi tai jopa kokonaan vastaa-

matta. Tdmi nikyy erityisesti tilanteessa, jossa nuoren pitid eldytyd ylipainoiseksi.

Ensimmdisessd kertomuksessa, jossa eldydytiddn normaalipainoiseksi, lihavuus koetaan
usein nuoresta itsestd johtuvana. Nuorten lihavuuden syyt tulevat monipuolisemmin
esille toisessa kertomuksessa, jossa pitdd eldytyéd ylipainoiseksi. Nuoren oma motivaatio

korostuu molemmissa kertomuksissa.

Lihavuuden ehkiisykeinot tulevat ensimmdiisessi kertomuksessa laajemmin esille. Liik-
kumisen erilaiset vaihtoehdot nékyvét kirjoituksissa silloin, kun nuori on onnistunut li-
havuuden ehkdisyssid. Ravitsemuksen puolelta ensimmadisessid kertomuksessa terveelli-
nen ja monipuolinen ruokavalio korostuu. Ep@onnistuneessa lihavuuden ehkiisyssa
muut aktiviteetit ovat vieneet aikaa fyysiseltd liikkumiselta. Toisessa kertomuksessa

epiterveellinen ruoka on monelle nuorelle kiusaus.

Kouluterveydenhoitajan rooli tulee esille molemmissa kertomuksissa. Ensimmaéisessi
kertomuksessa terveydenhoitajan roolia ei pidetd kovin merkitseviand. Lisédksi tervey-
denhoitajan kdyttimit keinot eivit ole kovin laajoja. Toisessa kertomuksessa, jossa on
epdonnistuttu lihavuuden ehkiisyssé, kouluterveydenhoitajan roolia on kuvailtu paljon
monipuolisemmin. Kouluterveydenhoitajalla on suurempi merkitys, kun nuorella on jo

ylipainoa. Nuori odottaa saavansa hyvii ratkaisukeinoja lihavuuden ehkdisyyn.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksessa on pyritty 16ytdméédn vastauksia siihen, mistd nuorten mielestd lihavuus
johtuu ja miten he sitd ehkdisevit? Lisdksi olen selvittinyt nuorten nikokulmia siité,
millaisia keinoja ja rooleja kouluterveydenhoitajalla on lihavuuden ehkéisyssd? Tavoit-
teena on ollut lisdtd kouluterveydenhoitajan tietimystd nuorten suhtautumisesta liha-
vuuden ehkiisyyn. Tutkimuksen lopullisena tavoitteena on ollut kehittdd koulutervey-
denhoitajan kdyttdmid lihavuuden ehkéisyn tyomenetelmid nuorten nikemysten pohjal-

ta.

Lihavuus johtuu liiallisesta sydomisestd ja juomisesta sekd liikunnan puutteesta (Heller
2006, 14-15). Nuoret nédkevit lihavuuden monen eri tekijin summaksi. Epiterveellinen
ruokavalio ja liikkunnan puute yhdistettynd huonoon motivaation liséi riskié lihavuuteen.
Huono itsetunto vaikuttaisi olevan nuorten késityksien mukaan yhteydessi lihavuuden
syntyyn. Niyttéisi siltd, ettd nuoren on vaikeampi ldhted litkkkumaan, jos hén jo kérsii li-
havuudesta. Lihavuus voi aiheuttaa noidankehin, jossa nuori sy6 epiterveellisesti huo-

non itsetunnon vuoksi ja timi lisdd entisestidin terveysriskejé.

Liimatainen (2004, 55-57) on tutkimuksessaan todennut, ettd nuoret ovat tietoisia ih-
missuhteiden vaikutuksista terveyteen. Lihavuudesta kérsivd nuori on normaalipainoista
todenndkodisemmin sosiaalisesti eristdytynyt ja hénelld on vihemmén ystdvyyssuhteita
(Salo & Mikinen 2006, 295). Tutkimustuloksissa tulee ilmi, ettd sosiaalisella verkostol-
la vaikuttaisi olevan yhteys nuorten lihavuuteen. Jos nuorella on liikunnallinen kaveri-
piiri, hdnen on helpompi ldhted litkkumaan. Sen sijaan kaveripiirin korvautuminen tie-
tokoneella ja televisiolla altistaa riskid lihavuudelle. Kouluterveydenhoitajan olisi hyvi

huomioida tydssédin nuoren kaveripiiri.

Nuorten vastauksissa tulee esille, ettd lihavuus johtuu perintotekijoistd. Lihavuutta ei
voi tdysin selittdd perintotekijoilld, vaan usein myods omilla elimintavoilla on osuutta
asiaan. Mustajoen (2007, 18-19) mukaan perintdtekijoiden vaikutus lihavuuteen ilme-

nee ympdriston ja geenien yhteisvaikutuksena. Perheenjédsenten lihavuuden kasautuvuus
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johtuu syomis- ja liikuntatottumuksista (Lagstréom 2006, 288-290). Kouluterveydenhoi-

tajan pitdisi kannustaa nuorta lihavuuden ehkéisyyn perintotekijoistd huolimatta.

Péddasiassa lihavuutta voidaan ehkiistd terveellisen ruokavalion, liikunnan ja unen avul-
la. Tamén myOs nuoret tiedostavat, eivitkd he luota laihdutuslidikkeisiin tai ihmedieet-
teihin. Kouluterveydenhoitajan pitdd kiinnittdd huomiota siihen, millaista ohjausta hén
antaa nuorelle lihavuuden ehkiisystd, jotta se ei menisi ddrimmaéisyyksiin. Nuoret ajatte-
levat kouluterveydenhoitajan roolia valistajana ja opastajana. Terveydenhoitajan tulisi-
kin kiinnittdd huomiota, miten hén nuorten kanssa tyOskentelee. Nuoret kaipaavat
enemmin yksilollistd opastusta lihavuuden ehkidisyyn, mutta he myos kokevat saavansa
ryhmissd toimimisesta lisdd motivaatiota. Haverinen (2001, 85) on tutkimuksessaan

saanut selville, ettd nuoret kaipaisivat terveydenhoitajalta yha yksilollisempéé opastusta.

Terveydenhoitajan tydmenetelmien kehittiminen on aina ajankohtaista, koska odotukset
ja tieto terveyteen vaikuttavista tekijoistd muuttuvat ja kehittyvét jatkuvasti (Pietild ym.
2002, 152). Kouluterveydenhoitajan tydmenetelmien kehittdminen olisi tarpeellista vas-
taanottojen kohdalla. Nuorten mielestd vastaanottoja pitdisi kehittdd henkilokohtaisem-
paan suuntaan. Kouluterveydenhoitajan pitiisi kuunnella enemmén nuoren huolenaihei-
ta ja ottaa nuori huomioon omana yksiloné terveystarkastuksissa. Haverinen (2001, 77)
on myos saanut tutkimuksessaan selville, ettd tulevaisuudessa terveyskasvatustilantei-

den tulisi olla enemmin nuorten tarpeista lihtevii.

Haverisen (2001, 58-59) tutkimuksessa nuoret eivét olleet tyytyviisid kouluterveyden-
hoitajan jakaman oheismateriaalin sisdltoon, koska niissd kerrotut asiat olivat jo entuu-
destaan tuttuja. Tdsséd tutkimuksessa nuoret suhtautuvat ristiriitaisesti lihavauden ehkéi-
syyn liittyviin esitteisiin. Kouluterveydenhoitajan olisikin mietittdvi, onko kaikille syy-
td jakaa lihavuuden ehkiisyyn liittyvdid terveyskasvatusmateriaalia. Joillakin lihavuuden

ehkéisy on jo kunnossa, joten heité olisi kannustettava jatkamaan samaan malliin.

Terveydenhoitajan tulisi vastaanotolla selvittidd, onko nuorella tarvetta keskittyéd liha-
vuuden ehkdisyyn. Jos nuori tarvitsee enemmén tukea lihavuuden ehkiisyyn, hinelle
voisi kertoa mahdollisuudesta sidinndllisiin tapaamisiin kouluterveydenhoitajan kanssa.
Nuorilla on halua kisitelld lihavuuden ehkidisyd myos pienryhmissd. Kouluterveyden-

hoitajan tulisikin aktiivisesti edistdd ryhmien muodostamista ja toimintaa. Ryhméssi on
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tarkedd nuorten vertaistuki, joten ryhmétapaamiset eivit saa muodostua pelkistidin ter-
veydenhoitajan luennoista. Myos Tormi (2004, 24) on tutkimuksessaan tuonut esille
pienryhmien toiminnan, jolloin nuorilla on mahdollisuus esittdid mielipiteitdéin ja oppia
toisiltaan. Haverisen (2001, 76) tutkimuksessa nuoret odottavat kouluterveydenhoitajal-

ta yksiloneuvontaa, ryhmévalistusta seki terveyskasvatusprojekteja.

Kun nuorella on lihavuuden ehkiisyssd ongelmia, niin kouluterveydenhoitajan, van-
hempien ja nuoren vilinen yhteistyd on tidrkedd. Myos Harrin & Koskisen (2007, 43)
sekd Viitalan (2002, 48-49) tutkimuksissa kdy ilmi, ettd kouluterveydenhoitajan ja van-
hempien vilinen yhteisty6 on tiarkedd. Ongelmat voidaan ottaa esille joko vanhempainil-
lassa tai tarvittaessa kouluterveydenhoitajan kotikdynnilld. Vanhemmilla on myds mah-
dollista ottaa yhteyttd kouluterveydenhoitajaan koulupdivin aikana (STM 2004, 12).
Nuoret eivit riittdavisti tiedosta kodin merkitystd lihavuuden ehkdisylle, vaikka juuri
huoltajien merkitys eri eliméntavoille on keskeinen. Mustajoki (2007, 20-21) toteaa,
jos lapsi jo kotona oppii sydméiin epiterveellistd ruokaa, niin ei hin osaa aikuisenakaan
syodi terveellisesti. Lapsi ei myoskidn harrasta liikuntaa aikuisena, jos vanhemmat ei-

vit ole olleet esimerkkiné ja ovat liikkkuneet pienimmétkin matkat autolla.

Perheen vaikutus nuoren terveyteen on keskeinen. Nuoren perheessd luodaan hyvin-
voinnin ja terveyden perusta. Nuoret muodostavat omassa perheessi itsetunnon, erilaiset
asenteet, reaktiotavat, mielenterveyden seké eldmisen mallit. Nuoren nykyiseen ja tule-
vaan terveyteen vaikuttavat nuorena valitut eliméntavat. Liikunta-, ravitsemus- ja lepo-
tottumukset ovat pysyvid, vaikka ne muodostuvat jo nuoruusidssd. (Terho 2002, 406.)
Vaikka perhe on keskeinen nuorten terveystottumusten ldhde, niin my6s koululla on
oma merkityksensd. Nuorten vastauksista kdvi ilmi kodin ja koulun merkitys. Erityisesti

kouluterveydenhoitajaa pidetidin merkittivini elimintapojen ohjaajana.
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7 POHDINTA

Nuorten lihavuus on kasvava ongelma meilld ja muualla. Lasten ja nuorten lihavuudesta
on huolestuttu jopa valtion ylimmallé tasolla. Tdstd esimerkkiné on hallituksen politiik-
kaohjelma. Nuorten lihavuus on yhid enemmén esilld julkisuudessa. Lihavuudesta on
tullut jopa viihdettd erilaisten tosi- TV-ohjelmien muodossa. Toisaalta lihavuus saa yhi

enemmain huomiota tieteellisissa tutkimuksissa.

Nykydén nuorille ei riitd ainoastaan yksipuolinen valistus. Myds kouluterveydenhoita-
jan on seurattava aikaansa, koska oppilaat ovat ldht6isin erilaisista lihtokohdista ja heil-
14 on erilaisia valmiuksia. Sosiaalinen, kulttuurinen ja etninen tausta vaikuttavat siihen,
kuinka nuorta tulisi lihestyd ja kuinka nuori itse suhtautuu asioihin. Ei ole olemassa

enid yhtd oikeaa vastausta lihavuuden ehkiisyn hoitamiseksi.

Tiassé tutkimuksessa tulee esille, ettd nuoret kaipaavat yhi yksilollisempéd ohjausta li-
havuuden ehkiisyyn. Kouluterveydenhoitajan roolia he pitivit ohjaajana ja motivoijana,
eikd pelkéstddn valistajana ja varoittajana. Nuoret haluavat olla mukana piitettdessi
heille sopivista lihavuuden ehkdisykeinoista. Kouluterveydenhoitajan pitiisi osata tarjo-

ta erilaisia vaihtoehtoja lihavuuden ehkéisyyn.

Nuorilla ei ole tietoa kaikista tydmenetelmistd, joita kouluterveydenhoitajalla on mah-
dollista kayttdd. Kun nuori ei ole tietoinen terveydenhoitajan kaikista tyotehtédvistd, niin
hin saattaa pitdéd kouluterveydenhuollon mahdollisuuksia rajallisina, eikd ndin ollen ker-
ro ongelmiaan. Kouluterveydenhoitajan olisikin hyvi selvittdd nuorelle, millaisia tyo-
menetelmid hédneltd 16ytyy. Myos vanhempien olisi hyvé olla tietoisia terveydenhoitajan
tyotehtdvistid. Esimerkiksi, jos nuorilla ja vanhemmilla ei ole tietoa terveydenhoitajan

kotikdynti mahdollisuudesta, ei sitd myodskédin osata toivoa.
Lihavuuden ehkiisyssé on tdrkedd eri toimijoiden vilinen yhteistyd. Ei riitid, ettd pelkés-

tddn kouluterveydenhoitaja ottaa puheeksi nuoren lihavuuden ehkdisyn. Mukaan tiytyy

saada my0s koulu, koti ja vapaa-ajan toiminta. Kouluterveydenhoitaja voisi toimia yh-
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teistyon aloitteen tekijéanid. Lihavuuden ehkdisy pitéisi saada osaksi nuorten arkipdivéa.

Se ei saa kuitenkaan olla eldmén keskipisteend.

Nuorilla vaikuttaisi olevan hyvé tietdimys lihavuuden ehkéisysti, haasteena onkin kuin-
ka aktivoida tami tietdimys kdytdnnon toiminnaksi. Nuorilla on paljon tietoa, joten kou-
luterveydenhoitajan tdytyisi kiinnittid huomiota tiedon paikkaansa pitidvyyteen. Tervey-
denhoitajan tulisikin kertoa, mistd voi 16ytdd oikeaa tietoa, kuten esimerkiksi luotettavia

internet-sivuja.

Téstd tutkimuksesta on hyotyd niin kyseisen koulun terveydenhoitajalle kuin muidenkin
koulujen terveydenhoitajille. Kouluterveydenhoitajat saavat tutkimuksesta tietoa siiti,
miten nuorten mielestd lihavuuden ehkéisyé voitaisiin edistidd vield paremmin kouluter-
veydenhuollossa. Tdmin tutkimuksen avulla kouluterveydenhoitajat pystyvit kehitti-
miin kouluterveydenhuollon palveluja nuorten nidkokulmia huomioon ottaen. Jos kou-
luterveydenhoitajat voivat kehittdd tyotddin enemmédn nuorten ajatuksia kuunnellen,

my0Os nuoret hyotyvét tisti tutkimuksesta.

My®6s minulle tutkijana on hyotyé tistd tutkimuksesta, koska valmistuttuani terveyden-
hoitajaksi voin tyoskennelld kouluterveydenhuollossa ja tulen sielldi varmasti kohtaa-
maan nuoria, joilla on lihavuuden ehkiisyssd ongelmia. Tdmén tutkimuksen myo6téd ky-
kenen kiinnittiméin enemmén huomiota nuoren omiin ajatuksiin sekd ottamaan huomi-

oon paremmin nuoren omat tarpeet.

Tamén opinndytteen myo6td olen oppinut tutkimuksen eri vaiheiden tekemistd. Tutki-
muksen tekemisen varrella on tullut ongelmia, mutta niistd on selvitty. Vililld olen otta-
nut tyOstd etdisyyttd, jotta saisin uusia ajatuksia. Tauon pitdiminen on ollut hyvi, koska
sen jilkeen olen taas saanut uusia nikokulmia asioille. Témi on ollut ensimméiinen te-
keméni tutkimus, joten vililli en ole ymmairtdnyt kaikkia tutkimuksen eri vaiheita ja
niiden merkitystid. Esimerkiksi olisin voinut tutustua paremmin ldhdekirjallisuuteen jo
tutkimuksen alkuvaiheessa. Seuraavan tutkimuksen tekeminen on varmasti helpompaa,

koska tieddn nyt tutkimuksen eri vaiheet sekd niiden tarkoituksen.

Lihdemateriaalia on ollut saatavilla aiheeseeni liittyen kattavasti. Lihdemateriaalina

olen kiyttinyt aikaisempia tutkimuksia sekid yleisteoksia aiheesta. Lisiksi olen kdytti-
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nyt sosiaali- ja terveydenhoitoalalle suunnattuja oppaita. Suomessa lihavuudesta on teh-
ty paljon tutkimuksia. Sen sijaan nuorten lihavuus ja erityisesti nuorten nikemykset li-
havuudesta ovat jddneet vihdisemmille huomiolle. Tdmén vuoksi olenkin tiydentidnyt
tutkimustani kansainvilisilld artikkeleilla. Lisiksi olen taustoittanut aihettani katsomalla
lukuisia lihavuuteen liittyvid dokumentteja sekéd seuraamalla aktiivisesti mediassa kdy-

tyd keskustelua lihavuudesta.

Tutkimusmenetelméén olin erittdin tyytyvédinen. Suosittelen eldytymismenetelmii tut-
kimuksen tekijoille, koska se antaa vapautta vastaajille ja tilld tavoin voi saada yllatti-
vid vastauksia tutkimukselleen. Kehyskertomusten laatiminen oli vaikeaa. Kymmenien
erilaisten versioiden jdlkeen sain koottua mielestini hyvin kehyskertomuksen. Haasteel-
lista kertomuksen tekemisessi oli se, ettd sen piti olla mahdollisimman lyhyt eiki siini
saanut olla liikaa vihjeitd. Liséksi piti koko ajan miettid, ettd ymmértddako nuori tekstin
sisdllon. Esitestauksen jidlkeen niin, mitd vield pitdd parantaa kertomuksessa. Eldyty-
mismenetelmilld kerdtyn aineiston analysointi osoittautui yllédttdvin haasteelliseksi.
Eldytymismenetelmélld tehty aineiston keruu oli kuitenkin antoisa ja hieman erilaisempi
laadullisen tutkimuksen aineiston keruu menetelmd. Ennen tutkimuksen aloittamista
olin jo péittinyt, ettd haluan tehdi hiukan erilaisemman aineiston keruun. Eldytymis-
menetelmi ei ole ollut minulle entuudestaan tuttu, vaan sain siitd idean ohjaavalta opet-

tajalta, joka suositteli sitd minulle.

Tutkimuksen aineiston koko on suhteellisen pieni ja kyseessd on vain yhden yldasteen
yhdeksésluokkalaisten nuorten mielipiteitd. Aiheesta pitdisi tehdd laajempia tutkimuk-
sia, joissa olisi mukana mahdollisimman monen eri yldasteen yhdeksésluokkalaisia.
Niin voisi my0s vertailla, onko eri koulujen yhdeksidsluokkalaisten vastauksissa eroja.
Lis#ksi pitdisi kysyd myos nuorten vanhemmilta heidédn perheensid lihavuuden ehkiisy-
tavoista, koska vanhemmat ovat esikuvina heidén lapsilleen. Télld tavoin néhtéisiin, mi-
ten vanhemmat vaikuttavat nuorten lihavuuden ehkéisyyn. Tutkimusta voisi my0s tehdi
kouluterveydenhoitajille ja selvittdd heiddn ndkemyksid nuorten lihavuuden ehkéisysté.
Kouluterveydenhoitajilta tulisi kysyé heidédn kéyttimid keinoja kouluterveydenhuollossa

nuorten lihavuuden ehkiisyn hyviksi.

Tutkimusta tehdessd mieleeni nousi muutamia eettisid kysymyksid aiheesta. Pdillim-

miisend mietin, voiko lihavuuden ehkdisyssd menni liian pitkille? Pohdin erityisesti si-
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td, ettd aiheuttaako liiallinen lihavuuden ehkéisyn korostaminen epétoivotun vastareak-
tion, jolloin nuori voisi ajautua liialliseen laihduttamiseen. Tutkimukseni pyrkii osaltaan
vaikuttamaan siihen, ettd kouluterveydenhoitajat osaisivat tuoda lihavuuden ehkéisyyn
liittyvét asiat oikein esille. Toinen eettinen pohdinta liittyi kysymykseen, voiko nuori
madrittdd kuinka kouluterveydenhoitaja tekee tyotddn? Vaarana on, ettd lihavuuden eh-
kiisy hoidetaan ainoastaan nuorten maidrddmilld tavoilla. Vaikka nuorilla onkin tietoa
lihavuuden ehkdisyyn liittyen, niin lopullisista lihavuuden ehkidisyn tyomenetelmisté

vastaa kouluterveydenhoitaja.

Tyoni tarkoituksena on ollut paneutua nykyajan kasvavaan ongelmaan, joka on liha-
vuus. Olen pyrkinyt saamaan nuorten mielipiteet ja ndkdkulmat esille. Kun taistelemme
nuorten lihavuutta vastaan, on tirkeidi, ettd heididn ddni saadaan kuuluville. Ilman nuo-
ren omaa motivaatiota lihavuuden ehkédisyssd piddytidin umpikujaan. Sen sijaan onnis-
tunut lihavuuden ehkdisy vaikuttaa fyysisen kunnon paranemisen lisdksi myos psyykki-
seen hyvinvointiin. Lihavuuden ehkéisy on osa kokonaishyvinvointia ja osa terveempéi

mindkuvaa.
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LIITE 1/1

Olet nyt yhdeksannelld luokalla ja kayt peruskoulun viimeista luokkaa. Eldydy ti-
lanteeseen, ettd olet normaalipainoinen. Millaisia keinoja kouluterveydenhoitaja
on kayttanyt auttaakseen sinua lihavuuden ehkaisyssa. Miten olet itse huolehti-
nut lihavuuden ehkaisysta ja miksi onnistuit lihavuuden ehkaisyssa. Tarvittaessa

voit jatkaa vastaustasi paperin kaantdpuolelle. Kiitos!
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Olet nyt yhdeksannella luokalla ja kayt peruskoulun viimeista luokkaa. Eldydy ti-
lanteeseen, ettd olet ylipainoinen. Millaisia keinoja kouluterveydenhoitaja on
kayttanyt auttaakseen sinua lihavuuden ehkaisyssa. Miten olet itse huolehtinut
lihavuuden ehkaisysta ja miksi epdonnistuit lihavuuden ehkaisyssa. Tarvittaessa

voit jatkaa vastaustasi paperin kaantdpuolelle. Kiitos!
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