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Abstract

The purpose of this thesis was to strengthen the sixth grade childrens' independent initia-
tive in everyday life’s well-being. The aim of the study was to clarify how a pupil’s resources
can be strengthened in everyday life’s choices in regard to the wellbeing as well as what
are the means by which the children themselves think their choices related to well-being
can be strengthened. Furthermore, it was studied whether the children consider that
school, family and friends can support them in their daily choices.

This quantitative study was carried out by using a questionnaire addressed to 24 pupils of
the sixth grade in the school of Kalevankangas, at the City of Mikkeli. The results were ana-
lyzed by SPSS for Windows —programme.

On the basis of the results it seemed that those pupils who cycled or walked the way to the
school and took exercise during the breaks managed to cope with the school days better
than others. Those children who ceased the screen time two hours before bed time woke
up more fresh than those whose screen time ceased just before going to bed. Almost all of
the children know what the healthy meal is like, but only about half of the children gather
their meal according to the recommendations or eat regularly five meals a day. Those chil-
dren who are drinking water regularly during the day feel that they are less tired during the
school day. The results showed that the majority of the children experienced that their par-
ents and families are supporting them enough in schooling and hobbies.

Important daily choices such as physical exercise, sleep and nutrition strengthen the child’s
resources and are crucial for individual wellbeing. A child also needs support from the fam-
ily and friends when making her daily choices. It is important to notice that all these factors
can strengthen the sixth graders’ independent initiative in daily well-being.

All the children who replied to the questionnaire were satisfied with their course of everyday
life and almost everyone felt that they can have an influence on their own daily life and their
life on the whole.

A health education lesson was arranged to the pupils who attended to this study. The les-
son was based on the results of the study. This thesis can be utilized by school nurses and
teachers in health education lessons.
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1 JOHDANTO

Lapsista huolehtiminen seka lasten hyvinvoinnin paraneminen edellyttaa, etta
meilla on riittavasti tietoa, millaista lasten elama arjessa on (Lahikainen ym.
2008, 15). Lasten arkielama ja heidan elinymparistéonsa ovat jatkuvassa vuo-
rovaikutuksessa keskenaan, koska lapsi kehittyy yhdessa ympariston ja peri-
man vaikutuksesta yhtena isona kokonaisuutena (Stenvall 2009, 8; Luoma
ym. 2008, 86; Jarventie 2008, 210—211).

Kansanterveydellisesti on merkittavaa, etta jo lapsena omaksutaan terveelliset
elamantavat. Kouluterveydenhoitajalla on mahdollisuus vaikuttaa lapsiin ja
heidan perheisiinsa koulun kautta. Lakisaateiset vuosittain tapahtuvat terveys-
tarkastukset mahdollistavat lasten ja vanhempien tapaamiset. Terveydenhoi-
tajan tyolla terveyskasvatuksen ammattilaisena on suuri merkitys yhteiskun-
nallisesti. Terveyskasvatuksella tarkoitetaan niita toimia, joilla pyritaan lisaa-
maan lasten mahdollisuuksia tehda terveellisia valintoja ja parantaa omaa

seka ympariston terveytta (Terho 2002, 405).

Opinnaytetyon tekijoilla oli jo aiemmin herannyt huoli lasten ja nuorten arjen
hyvinvoinnista. Terveydenhoitajan opinnoissa seka aiemmissa tutkimuksissa
on tullut ilmi, etta lapsilla on puutteita arjen perusasioiden hallinnassa ja to-
teuttamisessa. Lasten kouluruokailu on vahentynyt, he nukkuvat aiempaa va-
hemman ja arkiliikunta on vahentynyt. Perheet ovat kiireisia ja yhteinen aika
perheissa on vahentynyt tydpaivien pidentyessa. 6.-luokkalaiset viettavat ai-
kaa kavereiden kanssa ja kavereiden merkitys korostuu, mutta vanhempien
lasnaoloa ja tukea lapset edelleen tarvitsevat. Nama kaikki vaikuttavat lapsen
hyvinvointiin seka arjessa jaksamiseen, ja naiden asioiden kautta tutkimme

lasten omatoimijuuden vahvistamista arjen valinnoissa.

Suomessa koululaisten hyvinvointia tutkitaan saannollisesti kahden vuoden
valein tehtavalla kouluterveyskyselylla. Vuoden 2017 kouluterveyskyselyssa
on ensimmaista kertaa ollut mukana 4.-5.-luokkalaiset seka heidan vanhem-

pansa. Vuoden 2017 kyselyyn vastanneet 5.-luokkalaiset ovat syksylla 2018



kuudesluokkalaisia, joita meidan tutkimuksemme koskee. Tassa tutkimuk-
sessa kohderyhmaksi valikoitui 6.-luokkalaiset, koska kyseisen ikaryhman
omatoimijuuteen on vield mahdollisuus vaikuttaa tiedon ja tuen kautta ennen

ylaasteelle siirtymista.

Uusimmassa koululaisille suunnatussa kouluterveyskyselyssa (THL 2017)
90,3 % vastaajista koko maassa ja 90,8 % Mikkelissa oli erittain tyytyvaisia tai
melko tyytyvaisia elamaansa. Kasittelimme kouluterveyskyselyn tuloksia Mik-
kelin alueelta. Mikkelin alueen tulokset eivat juuri eroa koko maan tuloksista ja

ovat siten vertailukelpoisia.

Tutkimus toteutetaan kvantitatiivisena tutkimuksena kyselylomakkeella Mikke-
lissa Kalevankankaan koulussa syksylla 2018. Olemme kiinnostuneita siita,
miten vahvistaa koululaisen voimavaroja arjen valinnoissa hyvinvoinnin nako-
kulmasta seka siita, mitka asiat tai keinot vahvistavat lasten mielesta heidan
hyvinvointiin liittyvia valintoja. Haluamme lisaksi kartoittaa, voiko lasten mie-
lesta perhe ja kaverit tukea heita arjen valinnoissa. Tavoitteenamme on, etta
lapsille muodostuisi hyvinvointia edistavat toimintatavat arjen valinnoissa. Las-
ten omatoimijuutta ja arjen hyvinvointia kartoitamme tassa tydssa liikunnan,

unen ja ravitsemuksen seka perheen ja kavereiden vaikutuksen kautta.

Aikuisten tehtavana on turvata jokaiselle lapselle mahdollisuus arjen perustar-
peisiin ja turvallisiin inmissuhteisiin. Jokaisella lapsella on tasa-arvoinen mah-
dollisuus terveen itsetunnon kehittymiseen. Terveen itsetunnon seka koulu-
viihntyvyyden on katsottu vaikuttavan positiivisesti lasten arjen hyvinvointiin ja
valintoihin. Taman vuoksi on hyva selvittaa ala-asteikaisten lasten arjen hyvin-
vointiin liittyvia kysymyksia ja lasten mahdollisuuksia vahvistaa omaa toimi-

juuttaan arjen valinnoissa muuttuvassa yhteiskunnassa.

Lapsuus ei ole vain paikka tai tila, vaan lapsuus on matka kohti jotain taydem-
paa (Stenvall 2009, 10).



2 6.-LUOKKALAINEN ITSENAISENA TOIMIJANA

Kuudesluokkalainen on 12-vuotias lapsi. Han on usein aktiivinen ja tasapainoi-
nen seka sosiaalinen ja kiinnostunut monista asioista. Varhaislapsuuteen ja
kouluun sopeutumiseen liittyvat tunnekuohut on ohitettu ja varsinaiset nuo-
ruusian haasteet ovat viela edessa. (MLL s.a.) Laakkosen (2017, 38) mukaan
5.—6.-luokkalaisille on jo myds ehtinyt muodostua mielikuvaa siita, mika on ter-

veellista, mika ei ja mitka asiat vaikuttavat terveyteen.

12 -vuotiailla lapsilla on kavereiden mielipiteilla suuri merkitys ja kaverit ovat

tarkeita. Painopiste kodista siirtyy enemman kavereihin. Lapsi peilaa kaverei-
den kautta itseaan ja vahvistaa itsetuntoaan itsenaistymisen alkaessa. (MLL

s.a., Stenvall 2009, 28; Laine 2002, 108.) Aalbergin (2016, 41) ja Kaivosojan

(2002, 116) mukaan saman ikaiset kaverit ovat lapselle viiteryhma, johon sa-
maistua. Lapsen huomio suuntautuu itseen ja omaan asemaan yhteisossa.

Lapselle on tarkeaa olla hyvaksytty hanelle tarkeassa ryhmassa.

Sinkkonen (2015, 185) kirjoittaa etta, alakoululaisen itsensa kokeminen tar-
peellisena ja luottamuksen arvoisena on tarkeaa. Epaonnistumiset saattavat
aiheuttaa lapselle alemmuuden tunnetta. Monet asiat kiinnostavat lasta ja har-
rastukset kaverien ohessa ovat keskeisella sijalla. Lapsella on myos tarve
puuhastella omassa rauhassa. (Sinkkonen 2015, 185.) Vapaalle touhuilulle
olisi hyva Ioytya aikaa koulun, kotitdiden ja harrastusten ohessa. Lapsia usein

kiinnostavat liikkunnalliset pelit ja leikit, tietokone- tai konsolipelit.

Lapsi on riippuvainen vanhemmistaan lisdantyneesta itsenaisyydesta huoli-
matta. Edelleen lapsi tarvitsee vanhemmilta aikaa, hyvaksyntaa, turvaa ja hoi-
vaa. Lapsi nauttii yhteisesta tekemisesta vanhempien kanssa ja hanen on tar-
kea saada tuntea olevansa tarpeellinen ja luotettava. (MLL s.a.; Laine 2002,
107.)



12-vuotias tarvitsee rajoja, mutta voi olla jo itse mukana luomassa saantoja.
Lapsi osaa jo kritisoida aiemmin sovittuja saantoja ja siksi olisi hyva osata pe-
rustella lapselle saantdjen merkitys. Lapsen on helpompi sitoutua ja noudattaa

saantdja, kun on itse ollut niitd luomassa. (MLL s.a.)

Joidenkin 12-vuotiaiden lasten kaytoksessa nakyy jo piirteita esimurrosiasta.
Lapset tulevat esimurrosikaan ja varsinaiseen murrosikaan eri-ikaisina. Ty-
toilla esimurrosika alkaa keskimaarin 9—12-vuotiaana, pojilla pari vuotta myo-
hemmin. Murrosian vaihe kestaa eri lapsilla vaihtelevan ajan ja nakyy vaihtele-
van voimakkaana. Lapsi vahitellen kypsyy itsenaisyyteen ja etsii uudenlaisen
suhteen itseensa ja vanhempiinsa. Kaytos voi olla valilla hAmmentavaa, kun
elama kulkee valilla lapsen ja valilla nuoren kengissa. (MLL s.a.; Aalberg
2016, 36) Vanhemman on oltava herkka lapsen viesteille ja tarvittaessa puu-
tuttava rohkeasti, mutta hienotunteisesti (MLL s.a.).

Kouluikainen on usein liikunnallisesti aktiivinen. Luusto ja lihaksisto vahvistu-
vat, mika luo edellytykset monipuolisempiin urheilusuorituksiin. Uudet liikun-
nalliset taidot vahvistavat lapsen itsetuntoa. Harrastukset voivat muuttua
aiempaa kilpailullisemmiksi. Lapset ovat yksil6ita ja joidenkin lasten mielen-
kiinto kohdistuu enemman muihin harrastuksiin kuin liikuntaan. Tarkeaa on

tulla hyvaksytyksi omana itsenaan. (MLL s.a.)

3 ARJEN JA HYVINVOINNIN VAIKUTUS LAPSEEN

"Hyva arki yllapitaa hyvinvointia ja hyvinvointi mahdollistaa tavallisen arjen su-
jumisen” (Stenvall 2009, 24) Hyvinvointi voidaan maaritella Irmeli Jarventien
(2001,14, 85) perushoiva-kasitteen mukaan kokemuksiksi liikkumisesta, nuk-
kumisesta ja sydmisesta seka naiden lisaksi hyvinvointiin kuuluu arjessa jak-
saminen ja arkeen vaikuttaminen. Oksanen (2008, 54) mukaan "Hyvinvointi
I0ytyy ihmisten valisista suhteista”, joissa olennainen asia on oikeasti valitta-
minen sisaltden hyvat ja luottamukselliset suhteet aikuisen ja lapsen valilla.

Hiltunen (2017, 16) on omassa tyossaan maaritellyt arjen hallinnan siten,
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kuinka hyvin oppilas pystyy selviytymaan arjesta ja hoitamaan hanelle kuulu-

vat velvollisuudet, kuten mm. koulu, l1aksyt, unen ja ruutuajan hallinta.

Wahrborg (2005, 52) korostaa aikuisen tehtavaa olla auttamassa lasta arjen
organisoinnissa ja toimimalla henkisena valmentajana. Vanhemman tulee olla
lasna arjen jasentamisessa. Arki ja hyvinvointi kietoutuvat vahvasti toisiinsa.
Hyvan arjen on todettu lisdavan hyvinvointia ja hyvinvointi pitaa ylla tyytyvai-
syytta arkeen mahdollistamalla tavallisen arjen sujumisen (Stenvall 2009, 13).
Elamassa ja arjessa selviaminen edellyttaa yha moninaisempia taitoja, joissa
kyse on terveydesta, turvallisuudesta, ihmissuhteista ja liikkumisesta (Opetus-
hallitus 2016, 13—15).

Oppimista ja hyvinvointia ei pida enaa tarkastella toisistaan erillisina, vaan yh-
dessa, toinen toisiinsa vaikuttavina elementteina (Pietarinen ym. 2008, 54; Se-
ligman ym. 2011, 294, Syrjasen 2018,14 mukaan). Riittava hyvinvointi on ta-
voitteellisen oppimisen edellytys ja toisaalta oppiminen mahdollistaa sellaisen
toiminnan muutoksen, joka puolestaan edistaa hyvinvointia (Konu 2002, Syrja-
sen 2018,14 mukaan). Oppimisessa on kyse tiedollisesta muutoksesta, tai-
doista, tavoitteista, toiminnasta ja tunteista. Oppiminen tulisi nahda kasvun
prosessina, jossa yhdistyvat yksilolliset seka yhteisolliset ulottuvuudet. (Syrja-
nen 2018,14.)

Pietarisen ym. (2008) mielesta oppimista edistaa merkitykselliset tavoitteet ja
kokemus osallisuudesta seka aktiivinen toimijuus. Realistinen kasitys itsesta
oppijana seka turvallinen sosiaalinen ymparistd ovat onnistumisen ehtoja. Op-
piminen voidaan nahda aktiivisena, sosiaalisena ja tarkoituksellisena toimin-

tana seka osana muutosprosessia. (Syrjanen 2018,15.)

Yksilon toimijuuden edellytyksena on kyky suunnata omaa toimintaa tulevai-
suuteen ohjaamiseen ja arviointiin. Yksilolla tulee olla riittava minapystyvyys,
ymmarrys toiminnan kohteesta ja omasta suhteestaan siihen seka valmiuksia,

taitoja ja mahdollisuuksia osallistua aktiivisesti. Toimijuus ja osallisuus ovat
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vahvasti yhteydessa sosiaalisiin suhteisiin, silla yhteison vuorovaikutusproses-
sit voivat sekd mahdollistaa tai estaa niiden toteutumista. (Pietarinen ym.
2008, 59-61; Syrjasen 2018,19 mukaan.)

Arkielaman taitojen hallinta on valttamaton perustaito henkilokohtaiseen hyvin-
vointiin liittyen ja avain omaan elamanhallintaan (Opetushallitus 2016, 20; Par-
tanen ym. 2008, 68). Koulu tukee ja antaa elintapoihin liittyvia tietoja ja taitoja
seka on paikkana erinomainen sen tavoittaessa lahes jokaisen suomalaisen
koululaisen. Monilla taidoilla on omat herkkyyskautensa, jolloin taidot harjoitet-
taessa kehittyvat erityisen nopeasti (Huttu 2017,116—117). Alakoulun 3.—6.
luokkien ymparistoopin tavoitteena on opettaa oppilaita tuntemaan ja ymmar-
tamaan omaa itsed, muita ihmisia ja terveyden seka hyvinvoinnin merkityksia
(Opetushallitus 2016, 265). Lapsen ajattelukyky kehittyy tassa iassa. Looginen
paattely, syysuhteiden ymmartaminen, toiminnan suunnittelu ja sen seuraus-
ten pohtiminen onnistuvat entistd paremmin. Lapsi ymmartaa mika on totta ja
mika ei. Lapsi kaipaa aikuisilta rehellisia vastauksia kysymyksiinsa. (MLL s.a.,
Mantymaa ym. 2016, 34.)

Kouluterveyskyselyiden ja muiden tutkimusten tulosten lapikaynti on osa ter-
veyskasvatusta. Terveyskasvatuksella tarkoitetaan niita toimia, joilla pyritaan
lisadmaan lapsen mahdollisuuksia tehda terveellisia valintoja ja parantaa
omaa terveytta seka ympariston terveytta. Terveyskasvatus on myos toimin-
taa, jolla pyritdan sairauksien ehkaisyyn. Terveyskasvatuksella turvataan lap-
selle mahdollisimman terve ja riskitdn kasvu ja kehitys seka luodaan perusta

aikuisian terveydelle ja hyvinvoinnille. (Terho 2002, 405)

Kolmannen luokan oppikirjassa yhdessa kappaleessa mainitaan kodin merki-
tys lapsen elamassa (Arjanne ym. 2007,148). Neljannen luokan ymparistotie-
don kirjassa kasitelladn muutamassa kappaleessa suomalaista maanviljelya ja
lajin tuntemusta viljelykasveista seka yhdessa kappaleessa lyhyesti unesta, lii-
kunnasta ja puhtaudesta (Arjanne ym. 2005, 29—43, 143—145) 5. luokalla Bio-
logian ja maantiedon oppikirjassa kasitellaan ensimmaisen kerran ravitsemuk-
seen liittyvia asioita lyhyesti seka laajasti ihmisen anatomiaa (Arjanne ym.

2006, 100—135). Kalevankankaan koulussa on kasitelty viljalajit (4 k), terveen
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elaman peruspilarit (ravinto, lepo, puhtaus ja likunta) seka ihmisen anatomia

5:11a luokalla.

Kirjallisuuden perusteella oppiminen nahdaan laaja-alaisesti yksiloon, lapseen
vaikuttaen. Aiheemme hyvinvointi liittyy olennaisesti oppimiseen ja naemme

oppimisen ja hyvinvoinnin limittyvan luontevasti toisiinsa.

Kouluymparistdlla ja yhteisdlla on suuri merkitys lasten terveydelle ja hyvin-
voinnille seka mahdollisuuksille oppia omien kykyjensa mukaisesti. On tar-
keaa saada riittavasti tukea ja apua opintoihin. Kouluviihtyvyys vahvistaa oppi-
mista ja hyvinvointia. Kouluviihtyvyyteen vaikuttavat kokemukset opiskelusta
seka sosiaaliset suhteet koulun sisalla. (THL 2017; Stenvall 2009, 64.) Turval-
liseksi koettu koulu on oppilaan viihntymisen edellytys. Koulukiusaaminen lisaa
oppilaan turvattomuuden tunnetta ja on vakava uhka terveydelle, hyvinvoin-
nille ja koulumotivaatiolle. Kiusaamista on edelleen ja kiusaaminen voi saada
suuret mittasuhteet somen (sosiaalisen median) kautta. (THL 2017.) Valtakun-
nallisesti Suomen kouluissa onkin otettu kayttoon vuodesta 2009 alkaen
KIVA-koulu hanke koulukiusaamisen ennaltaehkaisemiseksi ja vahenta-

miseksi.

Oppilaat, jotka kokevat koulunkaynnin myonteisena, menestyvat myos opin-
noissaan paremmin. Koulunkaynnista pitavien nuorten osuus on lisaantynyt
viimeisten vuosien aikana. Kokemukset opiskelun kuormittavuudesta ovat kui-

tenkin lisdantyneet ja koulu-uupumus on melko yleista. (THL 2017.)

Koulun ja kodin yhteistyon tarkeytta ei voi likaa korostaa (Opetushallitus
2016, 34—35). Yhteistydn merkitys on suuri, vaikka lapsi hoitaa monia kouluun
liittyvia asioita itse. Vanhempien tuki ja kannustus ovat edelleen tarkeita.
Opettajan ja vanhempien sujuva kommunikaatio ja yhteistyo koituvat oppilaan
parhaaksi. Usein onnistunut yhteistyo lahtee opettajan aloitteesta ja vaatii
opettajalta aktiivisuutta tavata vanhempia. Yhteistyon seka luokan yhteishen-

gen parantamiseen vinkkeja voi tulla myés vanhemmille.
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Vanhempainliiton sivuilta voi poimia kokemuksia ja vinkkeja eri ikaisten lasten
toimintaan. Kuutosluokan oppilaille 16ytyi hyvia ideoita oman itsetuntemuksen
parantamiseen. Ylakouluun siirtymista helpottamaan oli kehitetty erilaisia kei-
noja, erityisesti pojille oli onnistuneita kokemuksia tapahtumista esimerkkina
ryhmatoimintaa kuutos- ja seitsemanluokkalaisten poikien kesken muun mu-
assa “poikien porukka” ja "saattaen seiskalle”. Elamanhallinnan vahvistaminen
mielikuvaseikkailun avulla oli erilainen ja nuorilta hyvaa palautetta saanut toi-
mintamalli. Toiminta oli kehitelty ehkaisemaan kiusaamista. Itsetuntemuksen
ja omanarvontunnon vahvistaminen seka omien arvojen, tunteiden ja vah-
vuuksien tunnistaminen. Suomen NMKY:n Liiton Camera obscura -koordinaat-
tori Kari Kurkelan mukaan toimintamalli soveltuu hyvin yhteiséllisen oppilas-
huollon, mielenterveyden edistamisen, ehkaisevan paihdetydn ja sosiaalisen

vahvistamisen valineeksi. (Vanhempainliitto s.a.)

Lapsiasiainvaltuutetun toimiston tekema ensimmainen selvitys, joka kartoitti
lasten ja nuorten omia mielipiteita ja kokemuksia hyvinvointiinsa vaikuttavista
tekijoista erityisesti kouluymparistossa, on jo 10 vuotta vanha, mutta edelleen
ajankohtainen. Selvitys on tehty yhteistydossa opetusministerion Osallistuva
oppilas — yhteiséllinen koulu -hankkeen kanssa. Kysely oli tehty ala- seka yla-

koululaisille.

Lasten useimmat ehdotukset kouluviihtyvyyden parantamisessa liittyivat kou-
lun ja sen pihan fyysisen ymparistdon kohentamiseen. Lasten ehdotukset fyysi-
seen ymparistoon eivat olleet erityisen kalliita. Hyvia esimerkkeja ehdotuksista
olivat muun muassa kiireeton ruokatunti, iloiset varit koulun seinissa, viherkas-
veja sisatiloissa, kaytavien sisustaminen ja pihan monipuoliset valineet. Hyvat
suhteet opettajiin ja koulukavereihin koettiin myds viihtyisan koulun ominai-
suudeksi. Erityisesti koulukiusaamisen kitkemista toivottiin. (Arponen 2007, 6,
20, 24.)

Suuri enemmisto lapsista toivoi aikuisten, myos vanhempien vaikutusta enem-
man heidan elamaansa koskeviin asioihin (Arponen 2007, 39). Silvén ym.

(2008, 98) mukaan turvallisuuden tunteen luominen on yksi vanhemmuuden
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keskeisimmista tehtavista. Vanhempien ja muiden lasten arjessa olevien ai-
kuisten tulisi olla kiinnostuneita lapsen elamasta. Heidan tulisi asettaa rajoja,
puuttua paihteiden kayttéon ja olla kiinnostuneita lapsen koulunkaynnista seka
auttaa laksyissa. Konkreettisesti lapset toivoivat kotiin tuloaikoja ja valittamista
seka valvontaa vanhempien toimesta. Erityisesti paihteiden kayton ehkaisyssa
valvonta ja valistus korostuivat. Keskustelua ja kiinnostumista lapsen elamaan
ja kavereihin toivottiin. Terveelliseen elamaan toivottiin kannustamista ja puut-
tumista seuraaviin asioihin: riittdvaan unensaantiin, monipuoliseen ja terveelli-
seen ruokavalioon, likuntaan, hygieniaan ja vaatetukseen. Lapset kaipaisivat
aikuisten lasnaoloa ja huolenpitoa. (Arponen 2007, 39—40.)

3.1 Liikunnan merkitys arjen hyvinvoinnissa

Aktiivisuuden lisaamisella on hyvia vaikutuksia inmisen terveyteen ja hyvin-
vointiin ja fyysinen aktiivisuus on vahvasti yhteydessa psyykkiseen hyvinvoin-
tiin (Hiltunen 2017, 3; Tammelin 2013, 62). Hiltusen (2017, 4) mukaan liikunta-
aktiivisuudesta on todettu olevan positiivisia vaikutuksia stressinhallintaan ja
itsetuntoon, jolloin voidaan todeta liikunnan lisddvan myos arjen hallinnan ko-
kemusta. Liikkumattomuudella ja vahan liikuntaa harrastavilla on huomattu
olevan enemman emotionaalisia ongelmia, kuten ahdistuneisuutta, syrjaan ve-
taytymista, ajattelemisen, keskittymisen ja kayttaytymisen ongelmia seka
stressioireilua (Kantomaa ym. 2010, 30).

Liikunnan ja aivojen kehittymisen valiltd on havaittu useita vaikutusmekanis-
meja. Nama vaikutukset lisaavat ihmisen oppimispotentiaalia parantamalla tie-
donkasittely- ja muistitoimintoja seka kehittamalla keskittymista ja tarkkaavai-
suutta (Jaakkola 2012, 53—54). Fyysinen aktiivisuus voi vaikuttaa positiivisesti
koulumenestykseen ja edesauttaa kehittdmaan positiivisia selviytymismenetel-
mia ja myotavaikuttaa oppimisen kannalta edullisten tunteiden syntymiseen.
(Hiltunen 2017, 77; Jaakkola 2012, 53—54). Kansainvalisesti likunnan avulla
on opetettu ihmissuhteissa tarvittavia elamantaitoja, kuten kuuntelua, empa-

tiaa, yhteisty6ta ja sanallista viestintaa (Klemola ym. 2013, 218).



15

Tutkimuksissa on osoitettu, etta aktiiviset lapset ja nuoret nayttaisivat selviyty-
van paremmin erilaisista kognitiivista kapasiteettia vaativista tehtavista ja
haasteista passiivisiin lapsiin verrattuna (Jaakkola 2012, Jaakkola 2013,
260—261). Laakkonen (2017, 3) on sanonut tutkimuksessaan, etta kun lapsi
voi hyvin fyysisesti ja psyykkisesti, hanella on enemman kapasiteettia ja voi-

mavaroja sijoittaa opiskeluun ja oppimiseen.

Suomessa toteutettu ja hyvin kouluihin jalkautettu Liikkuva koulu -projekti on
hallituksen tasolta kaynnistetty suositus lasten ja nuorten fyysisesta aktiivisuu-
desta (Tammelin ym. 2012, 70). Kalevankankaan koulu on ollut Liikkuva koulu
-projektissa mukana jo pilotointivaiheesta asti. Lasten ja nuorten liikuntasuosi-
tuksissa on lapsille ja kasvaville nuorille suositeltu, ettéd kaikkien 7—18-vuotiai-
den tulisi liikkua vahintaan 1-2 tuntia paivassa monipuolisesti ja ikdan sopi-
valla tavalla seka tulisi valttaa yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja (UKK-
instituutti). Liikkuva koulu -hankkeen periaatteena on muun muassa yrittaa va-
hentaa pitkia istumisaikoja toiminnallistamalla oppitunteja seka lisaamalla tau-
koja. Hankkeen tuloksissa alakouluissa lapsista yli puolet osallistui liikunnalli-
seen toimintaan viikoittain ja paivittain osallistui puolet. Ylakouluun siirrytta-
essa osallistuminen selkeasti vahenee, mika on osoitettu myds useissa
muissa tutkimuksissakin. Oppilaan omaa nakékulmaa koulupaivan aikaiseen
likkumiseen kartoitettiin ja siina tuli vahvasti esille, etta kaverit kannustavat
likkumaan seka vaikuttavat mita likuntamuotoja valitaan vai liikutaanko ollen-
kaan. (Tammelin ym. 2012, 26.)

Valtaosa koululaisista harrastaa jotain likuntamuotoa urheiluseuroissa, mutta
siitd huolimatta liikuntasuositusten maarittama liikkuntamaara ei kuitenkaan
tayty. Syyna tdhan harrastamisesta huolimatta on todettu olevan lasten fyysi-
sesti passiivinen arki. (Tammelin 2013, 67.) Myos koululaisten koulumatkalii-
kuntaan taman vuoksi tulisi kiinnittdd enemman huomiota ja esimerkiksi Liik-
kuva koulu -hankkeessa on otettu huomioon koulumatkaliikuntaan kannusta-
minen (Tammelin ym. 2012, 38). Mikkelissa syksylla 2017 otettiin kayttoon
kaikille peruskoululaisille Walltti, valtakunnallinen korttijarjestelma, joka mah-
dollistaa ilmaiseksi rajattoman liikkumisen linja-autolla Mikkelin kaupungin alu-

eella koko vuoden ajan.
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Nyky-yhteiskunnassa on valtavasti erilaista harrastustarjontaa, mutta lasten
omaehtoinen liikkuminen vahenee. Omaehtoiseksi liikunnaksi on maaritelty
sellainen toiminta, jota lapsi ei tee saanndllisesti tai kenenkaan ohjauksessa
(Stenvall 2009, 30).

THL:n (2017) kouluterveystutkimuksen mukaan peruskoulun 4.- ja 5.-luokka-
laisista 83 %:lla oli jonkinlainen harrastus. Nuorten saanndllisen harrastami-
sen yleisyydessa ei ole tapahtunut suuria muutoksia vuosien saatossa, silla
Stenvallin (2009, 30) tutkimuksesta on myods nahtavissa samansuuntaiset tu-
lokset. Uusimmassa kouluterveyskyselyssa (THL 2017) Mikkelin alueella 48,1
% lapsista liikkuivat vahintaan tunnin paivassa viimeksi kuluneen seitseman
paivan aikana. Tulokset ovat hyvin samankaltaisia valtakunnallisesti kuin mita
ne ovat Mikkelin alueella. (THL 2017.)

Opetushallituksen perusopetussuunnitelmassa on sanottu, etta jokaiseen kou-
lupaivaan olisi hyva lisata liikkumista ja mielenhyvinvointia edistavia toiminta-
tapoja, jotka tukevat monipuolisesti kehitysta ja hyvinvoinnille asetettuja tavoit-
teitta (Opetushallitus 2016, 43). Liikkkumisen lisdamiseen onkin useissa pai-
koissa kiinnitetty huomiota muun muassa valituntitoiminnalla, joista on tullut
hyvia ja positiivisia tuloksia. Tutkimuksissa on mainittu etta, pitkien ja fyysi-
sesti aktiivisten valituntien tai osallistuvien liikkuntatuntien jalkeen oppilaiden on
ollut helpompi keskittya opiskeluun. Se on vahentanyt hairikayttaytymista yli-
maaraisen energian purkautumisessa valitunneilla. (Laakkonen 2017, 36; Hil-
tunen 2017, 77.) Keskittyneena, motivoituneena, yllattyneena tai valpastu-
neena myos opimme helpommin (Huttu 2017,117).

Kouluterveyskyselyssa 2017 mikkelilaisista koululaisista 80,3 % koki, etta vali-
tunnit virkistavat. Koululaisista 24,6 % toivoi valitunneille enemman jarjestettya
ohjelmaa. Toisaalta taas 36,4 % ei toivonut jarjestettya ohjelmaa valitunneille.
(THL 2017.) Liikuntakasvatuksen keinoin on myos kehitetty lasten ja nuorten
henkilokohtaista ja sosiaalista vastuuntuntoisuutta ja oppilaat ovatkin aktiivi-

semmin osallistuneet toimintaan vastuun saamisen myoéta (Laakkonen 2017,
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38; Jaakkola 2013, 217). Oppilaiden osallistaminen suunnitteluun ja toteutuk-
seen olisikin tarkeaa (Tammelin ym. 2012, 28). Oppilaat kokivat hyvana
asiana, kun kaikki osallistuvat yhteiseen tekemiseen, luokan yhteishenki ja

kouluviihtyvyys paranivat (Laakkonen 2017, 37).

Osallistuva oppilas — yhteiséllinen koulu -hankkeen selvityksessa likkunta- ja
vapaa-ajan palvelut nousivat ylivoimaisesti tarkeimmiksi kunnan tarjoamiksi
palveluiksi. Lapset toivoivat lisaa-liikuntatiloja ja -paikkoja. Palvelujen kehitta-
miseen olisi tarkeaa kysya lasten mielipiteita, tarpeita ja kokemuksia. (Arpo-
nen 2007, 28.)

Tassa tutkimuksessa on tarkoitus selvittda, minkalaiset asiat vaikuttavat lap-
sen nakokulmasta hanen valintaansa liikkua. Minkalaisia vaikutuksia nailla va-
linnoilla on lapsen arkeen, esimerkiksi jaksamiseen koulupaivan aikana ja

koulun jalkeen seka kaveripiiriin ja sosiaalisiin suhteisiin.

3.2 Unen merkitys arjen hyvinvoinnissa

Uni on aikaa, jolloin mieli, aivot ja keho ovat vuorotellen aktiivisia ja passiivi-
sia. Uni on tarkeaa henkisen ja fyysisen palautumisen vuoksi. Energialah-
teemme tayttyvat, kun elimistomme lepaa vasyneena. Uni myds elvyttaa, silla
unen aikana elimisto torjuu sairauksia ja tulehduksia seka korjaa hereilla olon
aikaisia rasituksia. Unen tehtavia on psyykkisen vireyden ja vastustuskyvyn yl-

lapitdminen seka stressisairauksien ennaltaehkaisy. (Pihl 2015, 17, 19.)

Mieli ja ajatukset tarvitsevat unta levatakseen tyon ja paivan rasituksista. Ai-
vomme jatkavat toimintaa unen aikana vaikka nukumme. Aivot kasittelevat tie-
toa tapahtumista ja opituista asioista, jotka siirtyvat lyhytaikaisesta muistista
pitkdaikaiseen muistiin. Unen aikana ratkotaan ongelmia ja kasitellaan tunteita
tiedostamattamme. “Aamu on iltaa viisaampi” on vanha sananlasku, joka var-

maankin pitaa paikkansa edelleen. (Pinl 2015, 17.)
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Syva uni on palautumisen aikaa, jolloin uni korjaa ja pitaa ylla elimiston tasa-
painoa. Uusien asioiden oppimista ja mieleen painumista tapahtuu syvan
unen aikana. Lapsilla ja nuorilla syvan unen aikana erittyy kasvuhormonia.
(Pihl 2015, 18—19; Paavonen & Urrila 2016, 406.) Syvan unen maara vahe-

nee selvasti ja uni kevenee nuoruusiassa (Paavonen & Urrila 2016, 406).

Alakouluikaisen tulisi nukkua noin 10 tuntia. Unen riittavyydesta kertoo se, etta
lapsi heraa virkeana ja hyvantuulisena. Vahaisella unella ja univajeella on
useita epasuotuisia vaikutuksia lapsen kasvuun ja kehitykseen, muistiin seka
oppimiseen. (MLL s.a.)

Unen tarve on yksilollinen. Unen maara vaihtelee aktiivisuuden, ian ja periman
mukaan. Yleensa uni on riittdvaa, jos heratessa on virkea ja kokee toimintaky-
kynsa hyvaksi. Liikkuva Koulu -hankkeen tutkimuksessa 4.—6.-luokkalaisista
noin puolet kertoi nukkuvansa vahintaan 9 tuntia yossa seka heista 17 % ty-
toista ja 23 % pojista tunsi itsensa vasyneeksi aamuisin vahintdan neljana aa-

muna viikossa. (Tammelin ym. 2013, 69—70.)

Unirytmi siirtyy nuoruusiassa keskimaarin noin 1—3 tuntia myéhaisemmaksi
ymparistd- seka biologisista tekijdista johtuen. Unentarve ei juurikaan muutu,
joten myohaisempi rytmi altistaa herkasti univajeelle. Nuoruusian kehityksen
riskitekija nayttaa olevan iltatyyppisyys. Heilla on keskimaaraisesti enemman
terveyskayttaytymisen ja arjen ongelmia. (Paavonen & Urrila 2016, 406—407;
Garmy ym. 2012.)

Arposen (2007, 18) Lasten mielipiteitd arkiymparistosta selvityksessa, lapset
kertoivat yleisimmaksi henkisen terveyden uhkaksi vasymyksen ja liian vahai-
sen unen, yksinaisyyden ja kavereiden puutteen. Lapset ja nuoret itsekin hy-
vin ymmartavat unen, ravitsemuksen ja liikunnan tarkeyden omassa arjes-
saan. Unen merkitys on tiedossa, mutta riittdvaan unimaaraan ei aina tahtotila
riita lapsella. Monet asiat lapsen elamassa saattavat aiheuttaa stressia, jolloin

perusasioiden hoito voi vaikeutua entisestaan.
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Stressin vastavoimana toimii fyysinen aktiivisuus. Siksi lapsi tarvitsee paivit-
tain fyysista toimintaa, josta han pitaa. Aikaa tarvitaan myos palautumiseen.
On tarkea huolehtia unentarpeesta ja muistaa, etta kasvava lapsi tarvitsee
enemman aikaa palautumiseen. (Wahrborg 2005, 50—52.) 12-vuotiaalla on
hermoston muovautumisen kannaltakin tarkeaa lepo ja palautuminen (ks.
Paunio & Lehtonen 2016, 45). Lapselle palautuminen voi merkita eri asiaa
kuin aikuinen ajattelee. Perheen eri lapsillakin voi olla erilaiset tavat rentoutua.
Tarkea on, ettei lapselle aseteta suorituspaineita rentoutumisesta, vaan han
voi rentoutua hanelle sopivalla tavalla. Aikuisen tehtava on auttaa lasta arjen
ajankohtaisten asioiden jarjestelyissa. (Wahrborg 2005, 52.)

Mikkelin alueella pojista yli kolmasosa (36,1 %) koki olonsa vasyneeksi pai-
valla kouluterveyskyselyn (THL 2017) mukaan. Sinkkosen (2015, 197) mu-
kaan tavallisimpia uniongelmia kouluikaisilla ovat unenpuute, unirytmin viivas-
tyminen ja unettomuus. Sinkkonen arvioi joka neljannella koululaisella olevan
rittdmattdman unen vuoksi paivavasymysta, jonka takana on usein mydhaan
venyva nukkumaan meno. Syyna voi olla runsas netin kayttd, pelaaminen, ko-

lajuomat seka energiajuomat iltapaivalla ja illalla. (Sinkkonen 2015, 197—198.)

Lundin yliopiston tekemassa tutkimuksessa (2008—2009) kunnan koululaisille
havaittiin selkea yhteys keskimaaraista vahemmalla unella ja vahaisemmalla
kouluviintyvyydella. Lasten lyhyeen uneen vaikutti televisio omassa makuu-
huoneessa, ruutuaika enemman kuin kaksi tuntia paivassa ja vasymys kou-
lussa, joka nakyi vaikeuksina heradamisessa ja nukkumisessa. Optimaalisen
unen maaraan lapsilla vaikuttavat keskustelut vanhempien kanssa nukkumis-
ja ruutuaikatottumuksista. Kouluterveydenhuollon tarkea tehtava on ottaa
esille lasten ja vanhempien kanssa medialaitteiden kayton tottumukset.
(Garmy 2012, 469.)

Univelka johtaa toimintakyvyn laskuun paivalla. Riittamaton ja huonolaatuinen
uni seka paivaaikainen vasymys ovat yhteydessa mielialaoireisiin, kognitiivi-
sen suorituskyvyn heikentymiseen ja huonompaan koulumenestykseen. Lap-

silla riittdmaton uni nayttaa liittyvan tunteiden ja kayttaytymisen saatelyn vai-
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keuksiin esimerkkina mielialan vaihteluina, impulsiivisuutena ja artyneisyy-
tena. Lyhyt youni voi altistaa kofeiinin ja paihteiden kayttoon seka ylipainon
kehittymiseen. Nama epaterveellisten ruokailutottumusten ohella taas saatta-
vat johtaa younen laadun heikkenemiseen. Riittdva unen maara ja laatu ovat
lapsuudessa ja nuoruudessa tarkeita aivojen ja ruumiin suotuisalle kehityk-
selle. (Paavonen & Urrila 2016, 408.)

Koululaisen kohdalla lapsen oma arvio unen laadusta ja sen riittdvyydesta on
tarkea. Vanhemmilla ei valttamatta ole tietoa, miten lapsi nukkuu. (Paavonen
& Urrila 2016, 408). Lapsen ja vanhempien on hyva ymmartaa unen merkitys
seka tietda miten moninaiset ovat univajeen vaikutukset, erityisesti jos univaje
kestaa pidemman aikaa. Univaikeuksilta suojaavat terveelliset elamantavat,
saannodllinen paivarytmi ja vanhempien tuki. (Paavonen & Urrila 2016, 417,
Sinkkonen 2015, 198.)

Unella on monta erilaista tehtavaa, joilla on vaikutusta lapsen kasvuun ja hy-
vinvointiin. Lapsen on tarkeda ymmartaa unen merkitys ja vaikutus arjen hy-
vinvoinnissa. Ymmartamiseen tarvitaan riittavasti tietoa ja oppimista unen teh-
tavista. Kokemus ja tunne, kun on nukkunut hyvin tai huonosti, auttavat lasta
ymmartamaan levon merkityksen arjessa. 12-vuotias lapsi ei kuitenkaan aina
ymmarra omaa parastaan, ja tahan tukea seka riittavasti ohjausta tulisi tulla
vanhemmilta. Yhteisesti sovitut saannot nukkumaan menosta ja sdantojen
noudattamisessa auttavat lasta hyvaan arkeen ja lapselle muodostuu terveelli-

set tavat levon suhteen.

3.3 Ravitsemuksen merkitys arjen hyvinvoinnissa

Sydmiseen ja ruokailutottumuksiin liittyy paljon tunteita, arvoja ja asenteita.
Tottumus ohjaa meita ruokavalinnoissa huomaamattamme. On hyva ymmar-
taa ja oppia kouluiasta alkaen terveelliset tavat toimia. Oikeita valintoja teke-

malla vaikutamme suuresti omaan hyvinvointiimme. Ruokailu on osa koko-
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naisvaltaista hyvinvointioppimista niin koulussa kuin kotona. Ruokailuun liitty-
via kaikkia taitoja voidaan oppia ja niissa kehittya koko elinian ajan varhaislap-

suudesta vanhuuteen saakka.

Peruskoulun aikana tapahtuu lapsen ja nuoren elimiston nopea kasvu ja
psyykkinen kehitys; lapsi kasvaa nuoreksi aikuiseksi ja vahitellen omista valin-
noista tietoiseksi toimijaksi. (Syodaan ja opitaan yhdessa- kouluruokailusuosi-
tus 2017, 13).

Tasapainoiset ja terveelliset ruokailutottumukset turvaavat lapsen ja nuoren
hyvaa kasvua ja kehitysta seka tukevat hyvinvointia. Lapsena opituilla elinta-
voilla on taipumus jatkua aikuisuuteen. Terveytta edistavalla toiminnalla ja var-

haisella puuttumisella voidaan ehkaista ongelmien syntymista. (THL 2017.)

Aikuisten omat arvot, asenteet ja ruokailutottumukset ovat esimerkkina lapsille
ja ohjaavat heita. Koulussa opetus-, -ruokapalvelu- ja terveydenhuoltohenki-
|6sto toimivat opettajina ja kasvattajina lasten ruokakasvatuksessa. Eri oppiai-
neiden opetus, lakisdateinen kouluruokailu ja kouluterveydenhuollon elintapa-
ohjaus luovat pohjan hyvinvointioppimisen ja ruokakasvatuksen kokonaisuu-
delle. Opetuksen paamaarana on lapsen ja nuoren ruokaosaaminen ja ruoka-
tajun (omakohtainen ymmarrys ruokavalinnoista) syntyminen. (Syodaan ja
opitaan yhdessa- kouluruokailusuositus 2017, 13.)

Valtakunnallisesti ei alakouluissa ole yhtenaista toimintalinjaa ruoka- ja ravit-
semuskasvatuksella, ja siksi oppilaat voivat olla hyvin eriarvoisessa asemassa
eri paikkakunnilla Suomessa. Kouluissa toteutetaan terveytta edistavia projek-
teja, joista on hyvia tuloksia. Niiden rinnalle kouluihin tarvitaan pysyvaa toimin-
taa ravitsemuskasvatuksessa pidempiaikaisten vaikutusten saavuttamiseksi.
Ravitsemuskasvatusta toteutettaessa tulee huomioida hyvinvointi kokonaisval-
taisesti, koska ruokailutottumuksiin vaikuttavat keskeisesti monet psyykkiset ja
sosiaaliset tekijat. (Tilles-Tirkkonen 2016, 1.)
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Suomalaiset lapset ottavat vastuuta ruokailusta jo ensimmaisina kouluvuo-
sina. Lapsen kykya itsenaiseen ja riittavan monipuoliseen ruokailuun tulee hel-
posti yliarvioitua aikuisten taholta. Vastuu lapsen ruokailusta on perheen aikui-
silla. Lapset tarvitsevat aikuista tueksi ja arjen malliksi. Lapsen on helpompi
tehda terveellisia valintoja, kun koulupaivan jalkeen on kotona saatavilla vali-
paloja ja lammitettavia ruokia. Perheessa on tarkeaa kayda keskustelua ja so-
pia koululaisten kanssa myOs makeisten ja energiajuomien kaytdsta. Kaverei-
den vaikutus lapsen ruokavalintoihin lisdantyy lapsen kasvaessa. (Sy6daan

yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 92.)

Kouluterveyskyselyssa 2017 Mikkelin alueella 77,1 % séi viitena koulupaivana
aamiaisen. Koululaisista 81 % s6i koululounaan viitena paivana viikossa. 59,2

% s0i salaattia tai raastetta kouluruoalla viitena paivana viikossa. (THL 2017.)

Saanndllinen ateriarytmi on terveellisen sydmisen perusta koko perheelle.
Terveelliseen ruokavalioon lapsiperheille uusin ravitsemussuositus ohjaa seu-
raavasti (Syodaan yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 17):

vilja syddaan runsaskuituisina taysjyvatuotteina

joka aterialla on kasviksia, hedelmia tai marjoja
maitovalmisteet ovat rasvattomia tai vaharasvaisia
kalaa syodaan 2—3 kertaa viikossa

punaista lihaa, makkara- ja lihavalmisteita ei paivittain
kasvioljy ja kasvirasvat kaytossa paivittain

sokeria ja suolaa niukasti

janojuomaksi vesi.

Koululaisen tulisi juoda noin 1—1,5 litraa paivassa iasta riippuen. Vuonna 2016
tehdyn saksalaistutkimuksen mukaan lasten olisi suositeltavaa juoda vetta
saanndllisin valiajoin seka oppituntien aikana, koska talléin he todennakoisim-
min saavuttavat suositellun paivittdisen nesteensaannin maaran. Tutkimus on
my0s osoittanut, ettd nesteen juomisella ennen erilaisten kognitiivisten tehta-
vien suorittamista, on positiivisia vaikutuksia lasten keskittymiskykyyn ja muis-
tiin ja sita kautta koulumenestykseen. (Fuchs ym. 2016, 408—411.) Terveelli-
sen, turvallisen ja hyvinvoivan oppilaitoksen oppaassa mainitaan, etta oppilai-
toksissa tulisi olla tarjolla vetta janojuomaksi muulloinkin kuin ruokailun yhtey-

dessa koulupaivan aikana (Hietanen-Peltola ym. 2015, 43).
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Kasvuikaisten huonoon ravitsemukseen tulee aina puuttua, esim. kasvupyrah-
dyksen aikainen vajaaravitsemus vaikuttaa luuston vahvuuteen. Kouluaterian
laiminlyonti tai irtiotto perheen ruokailusta liittyvat usein itsenaistymiskehityk-
seen, mutta on tarkeaa tunnistaa ne lapset, jotka reagoivat vaikeuksiin syo-
mattomyydella (riski kehittyvaan syomishairioon). (Syodaan yhdessa- ruoka-

suositukset lapsiperheille 2016, 91—92.)

Kodin ja koulun yhteistydn paamaarana on edistaa lapsen tervetta kasvua ja
kehitysta, ja saannodllisella syomisella seka ravitsemussuositukset tayttavalla
ravinnolla on siind keskeinen osa. Kodin ja koulun tarjoamat ateriat taydenta-
vat toisiaan, ja vanhempien positiivinen asenne edesauttaa kouluruokailun to-

teutumista.

Lasten koululounaan taysipainoisuuden on todettu vaikuttavan tasapainoisiin
ruokailutottumuksiin ja laadukkaampaan ruokavalioon koulun ulkopuolellakin.
Syodmisen taito ominaisuutena kehittyy oikeaoppisen kouluruokailun avulla ja
samalla se tukee lasten mindkuvan kehittymista. (Tilles-Tirkkonen 2016, 51.)

Hyvan olon evaat -ravitsemuskasvatusmallia toteutettiin Sotkamossa 200:lle
5.- ja 6.-luokkalaiselle lapselle vuosina 2012—2013. Kehitetty malli sisalsi 11
harjoitusta (mina- ja kehonkuvan vahvistaminen, ruokavalion kokoaminen ja
ruokaan tutustuminen aistien avulla). Mallin avulla edistettiin tasapainoisia
ruokailutottumuksia (esimerkiksi sdannollista ateriarytmia ja kasvisten kayt-
toa). Mallia hyodyntaen lapsi opetettiin kuuntelemaan kehonsa tuntemuksia
seka vahvistettiin koululaisen itsetuntoa ja tervetta kehon kuvaa. Tutkimuksen
tuloksena 5.-luokkalaisten lasten ateriarytmi saannollistyi, kasvisten kaytto li-
saantyi koululounaalla ja valipalalla seka energia- ja virvoitus -juomien kayttd
vaheni. 6.-luokkalaisilla lapsilla ei havaittu muutoksia. Tasta voidaan paatella,
ettd koulun ravitsemuskasvatus tulee aloittaa riittavan varhain. Tutkimuksen
havainnoista voi olla hyotya opettajille ja kouluterveydenhoitajille, jotta he 10y-
taisivat ne lapset, jotka tarvitsevat erityista tukea tasapainoisten ruokailutottu-

musten oppimisessa. (Tilles-Tirkkonen 2016, 51.)
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Lasten osallisuutta kouluruokailuun voidaan tukea esimerkiksi antamalla lap-
sille mahdollisuuden palautteen antamiseen (kouluruokapaneeli, avoimet pa-
lautejarjestelmat), osallistumiseen (ruokajarjestajat ja tarjoilijat seka TET-oppi-
misjaksot keittidssa), suunnitteluun (ruokalistan suunnitteluryhma ja maku-
raati) ja ideointiin (oppilaiden toteuttamat kouluruokakampanjat). Oppilaskunta
voi pitaa kioskia, joka tukee kouluruokailua. Erilaisissa koulujen tapahtumissa
(esim. vanhempainillat) lapset voivat osallistua tarjoiluun ja jarjestaa ohjelmaa
kouluruokailusta. (Sy6daan ja opitaan yhdessa -kouluruokailusuositus 2017,
44.)

Erilaisia keinoja lasten ruokatuntemuksen lisdamiseen ja lasten osallisuuteen
voidaan pohtia. Artikkelissa "Leikkisan ruoan lahettilas” (Pohjola 2018) Freese
kertoo vuosi sitten perustamastaan Carrot Revolution -yrityksesta, jonka tar-
koituksena on avata 7—12-vuotiaille lapsille keittion maailma kokkikerhojen
kautta. Freese kokee, etta jos ei kotona laiteta ja osata laittaa ruokaa, aiheut-
taa se tietynlaista syrjaytymista. Freese tavoittelee ruoanlaiton kipinaa lapsi-
lahtdisesti ja ruoanlaiton harrastamisesta lasten keskuudessa yhta tavallista
kuin jaakiekon harrastamisesta. Vuosi sitten pilottina jarjestetyissa kokkiker-
hoissa oli lapsista kolmasosalle ruoanlaitto taysin vierasta, ja innostuneita ol-
tiin esimerkiksi tehosekoittimen kaytdsta ja maistiaisten viemisesta kotiin. Paa-
kaupunkiseudulla 20 koulua on antanut tana syksyna kotitalousluokkansa yri-
tyksen kayttoon. Ruoka-aineet valitaan terveellisesti ja vastuullisesti ja ohjaa-

jina toimivat kymmenet kasvatustieteen opiskelijat. (Pohjola 2018, D2—3.)

Tassa tutkimuksessa on tarkoitus selvittaa lapsen ruokailurytmia, lautasmallin
kayttoa, omatoimijuutta ja osallisuutta perheen yhteisiin aterioihin. 12-vuoti-
aalla lapsella on tiedolliset ja taidolliset edellytykset osallistua ja vaikuttaa
seka omaan ja perheen ravitsemukseen, jos hanelle annetaan mahdollisuus

siihen.
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3.4 Perheen ja kavereiden merkitys arjen hyvinvoinnissa

Perheella on keskeinen merkitys lapsen ja nuoren hyvinvoinnille. Perheet ovat
monimuotoistuneet, mika nakyy myos lasten ja nuorten arjessa. Vaikutukset
nakyvat koulussa, harrastuksissa ja lasten keskinaisissa sosiaalisissa suh-
teissa. Hyvat keskusteluyhteydet vanhempiin, arjen ennustettavuus ja kiinnos-
tus lapsen asioihin ovat esimerkkeja lasta ja nuorta suojaavista tekijoista.
(THL 2017; Silvén ym. 2008, 98, 110.)

Lapset ovat tana paivana hankalassa asemassa aikuisten yrittdessa tasapai-
notella arjen haasteiden, kuten tyon ja perheen valilla, jolloin kiire ja stressi
vaikuttavat vaistamatta myds lapsiin. Vanhempien kiireiden on todettu olevan
yhteydessa nuorten masentuneisuuteen. (Oksanen 2008, 53.) Turvallisuuden
luominen on yksi vanhemmuuden keskeisimmista tehtavista (Silvén ym. 2008,
98). Vanhemmille kiireen keskella on hyva muistutus Hutun ja Heikkisen
(2017) sanat “Sinun arkesi on lapsesi aivojen tydmaa, siella rakennetaan tule-

vaisuutta”.

Salmela-Aron (2008, 242) mukaan vanhemmilla, opettajilla ja lapsen kaveripii-
rilld on tarkea rooli muun muassa koulu-uupumuksen ehkaisyssa. Kokemuk-
set opiskelun kuormittavuudesta ovat kuitenkin lisdantyneet ja koulu-uupumus
on melko yleista (THL 2017).

Kouluterveyskyselyssa (THL 2017) 85,4 % koululaisista pystyy usein tai melko
usein keskustelemaan vanhempien kanssa omista asioistaan, ja 71,3 % ko-
kee, etta lapsen ja vanhemman valinen vuorovaikutus on avointa. Lapsista
86,7 % kokee, ettd vanhemmat tukevat ja kannustavat heita usein seka 68,3
% kokevat, etta perheelld on riittavasti yhteistad aikaa. Lapsista 58 % sopii
usein vanhempien kanssa kotiintuloajoista ulos lahtiessaan ja kolmasosa
(31,8 %) sopii joskus. (THL 2017.)

Lapselle kaverit ovat tarkeita kaikissa elamanvaiheissa ja niiden merkitys ko-
rostuu lapsen kasvaessa. Lapsi peilaa omaa kasvuaan sekad omia mieltymyk-

siaan turvallisesti kaveriryhmaan kuulumisen kautta. Kaverit eivat kuitenkaan
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korvaa perhetta tai laheista aikuista, mutta tarjoavat mahdollisuuden laheisiin
ihmissuhteisiin ja auttavat korjaamaan yksinaisyyden kokemuksia. Lapsien ko-
kemana vanhempien tai aikuisen lasnaolon puute ei aiheuta yksinaisyyden
tunnetta silloin kun seurana on kavereita, mutta kavereiden puuttuminen ai-
heutti lapsissa huolta yksinolosta. (Stenvall 2009, 29.) Kouluterveyskyselyssa
Mikkelin alueella 40% vastaajista on monta tuntia yksin vahintdan yhden kou-
lupaivan viikosta (THL 2017.)

Kavereiden merkitys tulisi nahda osana lapsen sosiaalista kehitysta, silla se
vaikuttaa vahvasti lapsen kykyyn toimia uusissa tilanteissa ja ottaa vastuuta
omasta toiminnastaan. Sosiaalisen kehityksen ongelmat voivat liittya psyykki-
siin hairidihin. Kaveruuteen liittyvat saannaét lisdantyvat ja kavereiden valisia
suhteita arvioidaan tarkemmin 6. luokalla. Kavereiden ja luokkatovereiden
kaytosta arvioimalla tapahtuu sosiaalisten normien oppimista ja vasta sen jal-
keen saantgja peilataan itseen. (Kaivosoja 2002, 114—116.) Kouluterveysky-
selyn tulosten mukaan Mikkelin alueella koululaisilla oli ainakin yksi hyva ka-
veri 99,4 %:lla vastaajista (THL 2017).

Helsingin yliopiston kasvatustieteen professori Katariina Salmela-Aro kertoo
kaveripiirin muodostuvan lapsella heti uuteen kouluun mennessa. Siirtymavai-
heessa esim. ylakouluun mentaessa kaveripiiri muodostuu hyvin nopeasti. Ko-
koontunut porukka alkaa muokata jaseniaan toistensa kaltaisiksi, ja tata kehi-
tysta on vaikea jalkikateen muuttaa. "Nuoret muuttuvat mieluummin itse kave-
reiden osoittamaan suuntaan kuin etsivat uusia ystavyyssuhteita, sanoo Sal-

mela-Aro.” (Valtavaara, 2018.)

Kavereiden vaikutus nakyi Stenvallin (2009, 29) tutkimuksessa lasten harras-
tusten valikoitumisessa. Harrastuksia aloitettiin ja lopetettiin kavereiden mu-
kana. Lasten elamassa kaikki tarkeaksi koetut alueet tayttivat kaverit. Kaverei-
den oleminen harrastuksissa vaikuttaa harrastus tarjonnan lisaksi harrastuk-
sen valintaan. Merkitys korostuu vanhempana aloitetuissa harrastuksissa.
Nuorena aloitetuissa harrastuksissa on jo muodostunut oma kaveriporuk-
kansa. (Stenvall 2009, 29, 37.) Mikkelissa hieman yli 80 % vastanneista har-
rastaa ainakin kerran viikossa koulun jalkeen (THL 2017).
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Ruutuajalla tarkoitetaan kaikkea erilaisten digitaalisten laitteiden, kuten kan-
nykka, tabletti, tietokone, televisio, pelikonsolit seka netin kautta sosiaalisen
median ja verkkopalvelujen kayttdéa (THL 2017; Hiltunen 2017, 20). Tutkimuk-
sissa on havaittu television ja tietokoneen nayton kirkkaan valon vaikuttavan
uneen, oppimiseen ja muistiin (ks. Garmy 2012, 469.) Maailmanlaajuisesti on
viime aikoina tehty paljon tutkimuksia, joissa on havaittu, etta paljon erilaisten
digitaalisten laitteiden kanssa aikaa viettavilla on suurempi todennakdisyys
heikompaan koulumenestykseen, mutta Hiltusen omassa tutkimuksessa tata
ei voitu osoittaa (Hiltunen 2017, 20).

Kouluterveyskyselyssa 2017 on kartoitettu 4.- ja 5.-luokkalaisten eli nykyisten
kuudesluokkalaisten ruutuaikaa tai nettiaikaa. 30,5 % vastaajista ovat yritta-
neet usein viettad vahemman aikaa netissa, mutta eivat ole onnistuneet. 22,7
% vastaajista ovat kokeneet usein, etta pitaisi viettdd enemman aikaa per-
heen, ystavien tai laksyjen parissa, mutta kaikki aika kuluu netissa (pojat jopa
26,8 %). Vastaajista 13,8 % ovat usein tunteneet olonsa hermostuneeksi, kun
eivat ole paasseet nettiin. (THL 2017.) Yhteiskuntamme teknologistuminen
osittain myoOs pakottaa erilaisten digitaalisten laitteiden kayttamiseen ja lasten
kasvaessa median kayttd varmasti vain lisdantyy, mutta sen luonne muuttuu
(Hiltunen 2017, 21).

Tassa tutkimuksessa halutaan kiinteasti tuoda mukaan perheen ja kavereiden
vaikutusta lapsen arjen valinnoissa ja hyvinvoinnissa. Nykyisin lasten ja nuor-
ten ajasta kilpailee moni asia ja houkutuksia ajanviettoon on aiempaa enem-
man. Perheella on tarkea tehtava luoda raamit, miten lapsi viettaa vapaa-ai-

kaa ja tukea lasta arjen valinnoissa
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4 TUTKIMUSTEHTAVA JA -ONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena on 6.-luokkalaisen oman toimijuuden vahvistami-
nen arjen hyvinvoinnissa. Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, miten vahvis-
taa koululaisen voimavaroja arjen valinnoissa hyvinvoinnin nakdkulmasta seka
mitka asiat tai keinot vahvistavat lasten mielesta heidan hyvinvointiin liittyvia

valintoja.

Tutkimusongelmat:

1. Miten voidaan vahvistaa 6.-luokkalaisen omaa toimijuutta arjen hyvin-
voinnissa?
2. Miten voidaan lasten mielesta vahvistaa heidan voimavaroja arjen va-
linnoissa?
1. Miten lapsi voi liikunnalla vahvistaa voimavarojaan?
2. Miten lapsi voi unella ja levolla vahvistaa voimavarojaan?
3. Miten lapsi voi ravitsemuksella vahvistaa voimavarojaan?
3. Miten lasten mielesta perhe / kaverit voivat tukea heita arjen valin-
noissa?
1. Millaista tukea lapset toivovat perheeltaan?
2. Kuinka kaverit vaikuttavat lasten arjen valintoihin?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Aineiston keruu ja aineisto

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena. Kvantitatiivisen tutkimuk-

sen rakenne etenee teoriasta kaytantéon. Teorian kautta tutkittavien ilmididen
ja niiden valisten suhteiden tulisi olla jo tiedossa, jotta niita voidaan Iahtea mit-
taamaan maarallisen tutkimuksen keinoin. (Kananen 2010, 75.)

Otoksen suhde perusjoukkoon on yksi tarkea osa-alue kvantitatiivisessa tutki-
muksessa. Perusjoukolla tarkoitetaan vaestoryhmaa, johon tulokset yleiste-
taan ja otoksen tulisi edustaa perusjoukkoa mahdollisimman hyvin. (Kankku-
nen ym. 2013, 104.) Tutkimus toteutettiin Mikkelin Kalevankankaan koulun 6.
luokan 24 oppilaalle. Kysyimme yhteistydkumppania neljasta eri koulusta. Ka-
levankankaan koulu lupautui Iahtemaan tutkimukseen mukaan ja rehtorin

kautta osoitettiin tutkittava luokka.

Tutkimuslomakkeella haluttiin kerata yksityiskohtaista numeraalista tietoa ilmi-
Osta erilaisten kysymysten avulla (Kananen 2010, 74). Kyselylomake on ylei-
nen ja tehokas aineistonkeruumenetelma kvantitatiivisessa tutkimuksessa
(Kankkunen ym. 2013, 114). Tassa opinnaytetydssa kyselylomake oli myos
kaytdssa olevat resurssit huomioon ottaen paras vaihtoehto, koska tyon teke-
miseen kaytettava aika oli rajallinen ja kyselylomake oli kustannuksiltaan edul-
linen. Kyselylomakkeessa olevat valmiit vastausvaihtoehdot nopeuttivat myos
aineiston kasittelya (Holopainen ym. 2015, 42).

Aineisto kerattiin 21.9.18 klo 11-12 valisena aikana, ruokavalitunnin jalkeen,
informatiivisella kyselylla. Tutkijat toimittivat paperiset saatekirjeet (liite 2) ja
kyselylomakkeet (lite 1) koululaisille, jakoivat itse kyselylomakkeet ja olivat
paikalla suoritettavan kyselyn ajan. Tutkijat kerasivat itse kyselylomakkeet
henkilokohtaisesti koululaisilta vastaamisen jalkeen. Mittarina kaytettiin puo-
listrukturoitua kyselylomaketta (liite 1), jossa oli paaasiassa kysymyksia, joissa
oli valmiit vastausvaihtoehdot (Kankkunen ym. 2013, 125).
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Kyselylomake (lite 1) sisalsi 19 kysymysta, joista 16 oli monivalintakysymyk-
sia. Naista monivalintakysymyksista 10 sisalsi erilaisia vaittamia, jossa kaytet-
tiin 5-portaista asteikkoa, jossa aaripaat olivat 1 ei pida ollenkaan paikkaansa
ja 5 pitaa taysin paikkaansa (1= ei pida ollenkaan paikkaansa, 2=ei pida juuri-
kaan paikkaansa, 3= joskus/harvoin, 4=pitaa lahes paikkansa, 5=pitaa taysin
paikkansa). Lomakkeen kysymyksella 1 selvitettiin vastaajien taustoista vain
sukupuolta. Kysymyksilla 2—7 kysyttiin koululaisen liikkuntaan ja harrastuksiin
liittyvia asioita. Kysymyksilla 8—11 haluttiin selvittda koululaisen uneen liittyvia
valintoja ja kysymyksella 12 koululaisen ravitsemusta. Perheen ja kavereiden
merkitysta lapsen arjen valinnoissa selvitettiin kysymyksilla 13—17. Lapsen ar-
jen hallinnasta kysyttiin kysymyksilla 18 ja 19. Lapsen omaa toimijuutta arjen
valinnoissa on selvitetty laajasti lapi koko kyselylomakkeen kysymyksissa.
(Liite 6.)

Kyselylomake (liite 1) pohjautui aiempaan teoriatietoon ja tutkimustuloksiin

seka tutkimusongelmiimme. Kyselylomake esitestattiin useammassa eri vai-
heessa ajankayton seka kysymysten ymmarrettavyyden varmistamiseksi 5.-,
6.- ja 7.-luokkalaisella lapsella, minka jalkeen se todettiin ymmarrettavaksi ja

toimivaksi mittariksi.

Tavoitteenamme oli saada 24 vastausta. Vastauksia saatiin 24, jolloin vas-
tausprosentiksi tuli 100 %. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa on tarkoitus, etta
kaikki tutkimukseen valitut saataisiin vastaamaan, ja se tavoite tutkimukses-

samme toteutui (ks. Kananen 2010, 95).

5.2 Aineiston analyysi

Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat ohjaavat analyysimenetelmien va-
lintaa (Kankkunen ym. 2013, 159). Aineiston analyysia helpotti asianmukaisen
mittarin (kyselylomake) suunnittelu ja aineiston huolellinen tallentaminen
(Kankkunen ym. 2013, 132).
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Kvantitatiivisessa tutkimuksessa aineiston kasittely vaatii usein tilasto-ohjel-
maa (Kananen 2010, 91). Aineisto analysoitiin maarallisesti SPSS for Win-
dows -ohjelmaa apuna kayttaen, minka pohjalta analysoimme aineiston.
SPSS -ohjelmaan maaritettiin ensin muuttujat, jotka syoétettiin ohjelmaan. Sen
jalkeen numeroimme kyselylomakkeet ja siirsimme aineiston tulokset numero-
jarjestyksessa, vastaaja kerrallaan, ohjelmaan. Kun aineisto oli kokonaisuu-
dessaan syotetty tilasto-ohjelmaan, teimme kaikista havainnoista taulukot, joi-
den perusteella analysoimme vastaukset. Analysoinnin perusteella suoritimme
muutamia ristiintaulukointeja asioissa, joista naimme selkean syy-yhteyden.
Suljettujen kysymysten vastauksista selvitettiin frekvenssit ja prosentit, joita

havainnollistettiin taulukoiden ja ristiintaulukoinnin avulla.

Analysoitavia lomakkeita oli yhteensa 24. Tutkittavien taustatiedoista ky-
syimme ainoastaan sukupuolta. Kyselyyn vastanneista oli 13 (54,2 %) poikaa
ja 11 (45,8 %) tyttda. Vastauksissa emme erotelleet tyttdjen ja poikien valisia
eroja, silla vastausten analysoinnissa naiden valille ei syntynyt merkittavia

eroavaisuuksia.

6 TULOKSET

6.1 Liikunta lapsen arjen valinnoissa

Liikunnan vaikutuksia lapsen arjen valinnoissa selvitettiin kysymalla lapsen lii-
kuntatottumuksia seka kavereiden ja perheen vaikutuksia valintoihin. Harras-
tusten ja ohjatun liikunnan lisaksi halusimme kartoittaa lasten omaehtoista liik-

kumista heidan arjessaan.

Kyselyyn vastanneista lapsista 11 (45,8 %) kertoi liikkuvansa vahintaan 60 mi-
nuuttia 6—7 paivana viikossa ja 4—5 paivana viikossa liikkuvia oli 7 (29,2 %).

Vastanneista lapsista 18 (75 %) kertoi pitdvansa liikkumisesta (taulukko 1).
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Taulukko 1. Lasten mielipide oman liikunnan ja likkumisen pitamisesta. (2= ei pida juurikaan
paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitaa lahes paikkansa, 5=pitda taysin paikkansa)

Pidan liikkumisesta |

liikunnasta

Frekvenssi %
2 2 8,3
3 4 16,7
4 4 16,7
5 14 58,3
Yhteensa 24 100.,0

Suurin osa 21 (87,5 %) vastanneista lapsista likkuessaan hengastyi tai hikoili.
Kavereiden kanssa liikkkuessa tehokkuus vaheni, koska vastaajista 10 (41,7
%) hengastyi tai hikoili kavereiden kanssa liikkuessa. Kavereiden kanssa liik-
kumisesta ja leikkimisesta kuitenkin pidettiin, silla lapsista 20 (83,3 %) oli vas-

tannut tulevansa hyvalle tuulelle liikkuessaan kavereiden kanssa.

Lapsista 17 (70,8 %) vietti koulun valitunnit kavereiden kanssa ulkona liikkuen

ja he (70,9 %) kokivat valitunneilla likkumisen auttavan keskittymaan tunneilla
(taulukko 2).

Taulukko 2. Auttaako lasten mielesta valitunneilla likkuminen keskittymaan tunneilla? (1=ei
pida ollenkaan paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitaa lahes paikkansa, 5=pitaa taysin paik-
kansa)

Valitunneilla lilkkkuminen auttaa
keskittymdin tunneilla

Frekvenssi %
1 1 4.2
3 B 250
4 13 542
b 4 16,7
Yhteensa 24 100,0

Kyselyyn vastanneista lapsista 14 (58,4 %) koki kavereiden motivoivan liikku-

maan. Lapset liikkuivat ja leikkivat mieluummin kavereiden kanssa kuin yksin
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oli taysin tai lahes taysin samaa mielta 18 vastaajaa (75 %). Lapsista suurin
osa 20 (83,4 %) koki osaavansa ottaa toiset huomioon ryhmassa liikkuessa tai

leikkiessa.

Kyselyyn vastanneilla lapsilla suurimmalla osalla 23 (95,8 %) oli koulumatkan
pituus alle 5 kilometria. Vastaajista 22 (91,6 %) kulki koulumatkansa aina tai

lahes aina kavellen tai pyoraillen. (taulukko 3.)

Taulukko 3. Lapset kulkevat koulumatkan aina kavellen tai pyoraillen (2=ei pida juurikaan

paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitaa lahes paikkansa, 5=pitaa taysin paikkansa)

Kuljen aina koulumatkani
kdvellen/pyérdillen

Frekvenssi %
2 1 2
3 1 2
4 11 458
i 11 45 8
Yhteensa 2 100,0

Kyselyyn vastanneista lapsista 17 (70,8 %) ei koskaan ja 5 (20,8 %) ei lahes
koskaan pyytanyt kyytia kouluun. Vanhempiensa kyydilla kouluun kulkevia ei
myoskaan ollut paljon, silla lapsista 22 (91,7 %) ei koskaan 16 (66,7 %) tai la-
hes koskaan 6 (25,0 %) mennyt kouluun vanhempien kyydilla. Koululaisilla on
mahdollisuus Mikkelin alueella kulkea myds ilmaiseksi bussilla ja lapsista 13
(54,2 %) ei koskaan ja 8 (33,3 %) ei lahes koskaan kayttanyt tata etua. (Tau-
lukko 4.)
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Taulukko 4. Lasten oma valinta kulkea koulumatka kavellen, pyoéraillen tai bussilla (1=ei pida

ollenkaan paikkaansa, 2=ei pida juurikaan paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitaa lahes paik-

kansa, 5=pitaa taysin paikkansa)

Kuljen koulumatkani bussilla, koska paasen ilmaiseksi

1

I3

fhteensd

Kuljen aina koulumatkani 2 Lukumaara 0 0 0 1 1
kavellen/pyaraillen 0.0% 0.0% 0,0% 100,0% 100,0%
3 Lukumaara 1 0 0 0 1

100,0% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0%

4 Lukumaara 6 3 2 0 "

54.5% 27,3% 18,2% 0,0% 100,0%

5 Lukumaara 6 5 0 0 "

54 5% 45 5% 0,0% 0,0% 100,0%

Yhieensa Lukumaara 13 g 2 1 24
54,2% 33,3% 8,3% 4,2% 100,0%

Ristiintaulukoinnin perusteellakin tuloksissa kyselyyn vastanneet lapset mie-
luummin kulkivat koulumatkansa kavellen tai pyoralla kuin Mikkelin kaupungin
tarjoamalla ilmaisella bussikyydilla (taulukko 4).

Lapsista 17 (70,8 %) koki koulumatkaliikunnan virkistdvana ennen koulunal-
kua. Lasten mielesta kavereilla oli jonkin verran vaikutusta siihen, milla tavalla
koulumatka kuljetaan. Lapsista 9 (37,5 %) vastasi kavereiden vaikuttavan kou-
lumatkakulkemiseen lahes aina, mutta vastaajista lahes joka kolmas 7 (29,2
%) ei kokenut kavereiden vaikuttavan ollenkaan valintaan, miten koulumatkan

kulkee.

Liikunnan yhteydessa tassa tutkimuksessa kasittelimme myds harrastuksia.
Liikkuminen oli olennainen osa lasten harrastuksia, mutta lapsilla oli paljon
myOs muita harrastuksia liikunnan lisaksi. Lapsista 23 (95,8 %) harrastaa jota-
kin. Suurimmalla osalla lapsista 10 (41,7 %) oli 4—6 harrastuskertaa ja 7 (29,2
%) 1—3 harrastuskertaa viikossa. 4 (16,7 %) oli vastannut harrastuskertoja
olevan 7—9 viikossa. Vastanneiden lasten mielesta 19 (79,2 %) ei kokenut
harrastusten vievan liikaa aikaa, joista 14 (58,3 %) oli vastannut vaittamaan

Harrastukseni vie liilkaa aikaa -vaihtoehdon 1=ei pida ollenkaan paikkaansa.
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Kolme neljannesta 18 (75 %) lapsista huolehtii itse, etta oli harrastuksissa
ajoissa paikalla ja 19 (79,1 %) osasi huolehtia itse harrastuksiin liittyvista tava-
roista. Lapsista 17 (70,9 %) kokivat saavansa apua vanhemmilta harrastuksiin

kulkemisessa.

Ohjatussa liikuntaharrastuksessa kavi 14 (58,3 %) vastaajista. Omaehtoista
likuntaa harrasti 15 (62,5 %) lapsista. Vastanneista lapsista 11 (45,8 %) har-

rastivat seka ohjattua ettd omaehtoista lilkkuntaa (taulukko 5).

Taulukko 5. Lasten harrastamat omaehtoiset liikuntalajit

Frekvenssi %

14 625
frishee golf 1 42
frishee golf, golf 1 42
jadkiekko 1 42
kdvely 1 42
kavely, juoksu 1 42
lenkkeily 1 42
lenkkeily, hiihto 1 42
lenkkeily, lihaskunto 1 42
lenkki, pelit, rullakiekko 1 42
lihaskunto 1 42
pydraily P 8,3
rullaluistelu, pyaraily, 1 42
lenkkeily koiran kanssa
SUpBrcarner 1 42
voimistelu, tanssi 1 42
Yhieensa 14 6245

Vastanneista lapsista kaikki 24 (100 %) olivat saaneet itse valita harrastuk-
sensa. Kyselyyn vastanneista lapsista vain 2 (8,3 %) harrasti samoja asioita
kuin kaverinsa eika kuitenkaan lahes kukaan 21 (87,5 %) ollut vaihtanut har-

rastuksiaan kavereiden vuoksi.
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Kyselyyn vastanneet lapset harrastivat liikunnan lisaksi myos musiikki- ja ku-
vataiteita 7 (29,2 %) sekd muuta omaehtoista harrastamista 10 (41,7 %) (tau-
lukko 6).

Taulukko 6. Lasten harrastamia muita omaehtoisia harrastuksia

Frekvenssi %

10 M7
gspanjan opiskelu 1 42
golf 1 432
jalkapallo 1 42
keppihevoset, Gingan 1 42
kerailerminen
kilpailullinen pelaaminen 1 472
partio 2 83
pelaaminen 1 42
sukeltaminen 1 472
tanssi 1 472
Yhieensa 10 41,7

Lasten omaehtoinen harrastaminen oli laajakirjoista. Harrastuksissa oli nahta-
vissa uusia erilaisempia harrastuksia monipuolisesti. Lajien runsas maara na-

kyi myds ohjatun liikkunnan harrastamisessa.

6.2 Unen ja levon merkitys lapsen arjen valinnoissa

Uneen liittyvilla kysymyksilla kartoitimme asioita, jotka vaikuttavat lapsen
uneen ja vireyteen seka valintoja, joilla lapsi voi itse vaikuttaa omaan vi-

reyteensa. Kartoitimme lasten ruutuaikaa uneen liittyen samoilla kysymyksilla.

Kyselyyn vastanneista lapsista kaikki nukkuivat 8—9 h y6ssa. Lapsista 14
(58,3 %) oli vastannut, etta kotona oli sovitut nukkumaanmenoajat ja vastaa-
jista 13 (54,2 %) huolehti itse sovituista nukkumaanmenoajoista. Vastanneista
lapsista suurin osa 19 (79,2 %) osasi kdyda ajoissa nukkumaan, jos tunsi it-
sensa vasyneeksi (taulukko 7), mutta lapsista 5 (20,8 %) kavi nukkumaan

vasta kun vanhemmat sanovat.



Taulukko 7. Lapset osaavat kayda ajoissa nukkumaan, jos tuntevat itsensa vasyneiksi (2=ei

pida juurikaan paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitaa lahes paikkansa, 5=pitaa taysin paik-

kansa)

Osaan kayda ajoissa nukkumaan,
jos tunnen itseni visyneeksi

Frekvenssi %
p 1 42
3 4 16,7
4 6 250
5 13 542
Yhteens3 24 100,0

Nukkumaan kaydessa puhelinta ei kayttanyt 10 (41,7 %) lasta ja 7 (29,2 %)
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vastasi kayttavansa puhelinta nukkumaan kaydessa. Kaksi tuntia ennen nuk-

kumaanmenoa tietokoneella, pelikonsoleilla ja puhelimella olemisen lopetti

vain 3 (12,5 %) lasta ja 7 (29,2 %) lopetti kdytdon nukkumaan kaydessa (tau-

lukko 8).

Taulukko 8. Tietokonepelien, pelikonsolien, puhelimella olemisen lopettaminen ennen nukku-

maan kaymista ja sen vaikutus virkedna herdamiseen kouluaamuisin (1=ei pida ollenkaan

paikkaansa, 2=ei pida juurikaan paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitda lahes paikkansa, 5=pi-

taa taysin paikkansa)

Herddn virkedna kouluaamuisin

Yhteen
1 2 3 4 g sa
Lopetan 2tuntia ennen Luku- 0 1 1 1 0 3
tietokonepelien, nukkumaan menoa maara
pelikonsolien
pelaamisen, 0,0% 33,3% 33,3% 333% 0,0% 100%
puhelimella alemisen Tunnin ennen Luku- 0 2 2 0 0 4
nukkumaan menoa maara
0,0% 50,0% 50,0% 0,0% 0,0% 100%
Puoli tuntia ennen Luku- 0 0 1 3 2 [
nukkumaan menoa maara
0,0% 0,0% 16,7% 50,0% 33,3% 100%
Mukkumaan Luku- 2 2 2 1 0 7
kaydessa maara
28,6% 28,6% 28,6% 14,3% 0,0% 100%
Kun vanhemmat Luku- 3 0 0 0 1 4
sanovat maara
75,0% 0,0% 0,0% 0,0% 250% 100%
Yhteensa Luku- A 5 G 5 3 24
maara
20,8% 20,8% 25,0% 20,8% 12,5% 100%
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Kyselyyn vastanneista suurempi osa 10 (41,7 %) oli vasyneempia kuin vir-
keampia heratessaan kouluaamuisin seka vain 3 (12,5 %) lapsista vastasi he-
raavansa taysin virkeana. Ristiintaulukoinnin perusteella (taulukko 8) tulok-
sissa lapset, jotka lopettivat ruutuajan kaksi tuntia ennen nukkumaan menoa,
herasivat virkeampina kouluaamuisin, kuin vastaavasti ne, joiden ruutuaika

loppui lahella nukahtamista.

Koulupaivan aikana lapsista 12 (50 %) ei kuitenkaan tuntenut itsedan vasy-
neeksi, mutta silti, joka neljas (25 %) vastanneista lapsista koki vasymysta jos-
sain vaiheessa koulupaivaa (Taulukko 9).

Taulukko 9. Koulumatkaliikunnan virkistéva vaikutus koulupaivan aikaiseen vasymykseen
(1=ei pida ollenkaan paikkaansa, 2=ei pida juurikaan paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitaa
l&hes paikkansa, 5=pitaa taysin paikkansa)

Koen itsenivasyneeksi koulupaivan aikana

1 2 3 4 ] Yhteensa

Koulumatkaliikunta 1 Lukumaara ] 0 1 1 0 2
ti;tiliﬁjl;';:e” 0,0% 00%  500%  50,0% 00%  100,0%
2 Lukumaara 0 0 0 1 1 2

0,0% 0,0% 0,0% 50,0% 50,0% 100,0%

3 Lukumaara 0 2 0 1 0 3

0,0% 66,7% 0,0% 33,3% 0,0% 100,0%

4 Lukumaara 1 4 3 2 0 10

10,0% 40,0% 30,0% 20,0% 0,0% 100,0%

5 Lukumaadra 3 2 2 0 0 7

42 9% 28,6% 28,6% 0,0% 0,0% 100,0%

‘Yhteensa Lukumaara 4 g 6 5 1 24
16,7% 33,3% 25,0% 20,8% 4,2% 100,0%

Ristiintaulukoinnin perusteella tuloksissa lapset, jotka kokivat koulumatkalii-

kunnan virkistavan ennen koulunalkua, eivat kokeneet itsedan myoskaan va-

syneeksi koulupaivan aikana (taulukko 9).
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6.3 Ravitsemus lapsen arjen valinnoissa

Opinnaytetyon kyselylomakkeella kartoitimme lasten ravitsemustietoa, lasten
omia ravitsemukseen liittyvia valintoja arjessa seka perheen vaikutusta lasten

valintoihin.

Lahes kaikki 22 (91,6 %) lapsista tiesi, mita on terveellinen ruokavalio, mutta
vain 10 (41,7 %) vastanneista lapsista kertoi syovansa viisi ateriaa joka paiva
ja 5 (20,8 %) lahes joka paiva. Lapsista 7 (29,2 %) vastasi sydvansa joskus
viisi ateriaa paivassa. Kyselyyn vastanneista lapsista 18 (75 %) s6i aamupa-
lan ennen kouluun 1aht6a ja 21 (87,5 %) valitsi itse mita s0i aamupalaksi. Ky-
selyyn osallistuneista lapsista 6 (25 %) soivat aamupalan vain joskus tai ei 1a-

hes koskaan.

Neljasosa 6 (25 %) lapsista osasi koota lounaan itse lautasmallin mukaisesti
ja 9 (37,5 %) lahes aina. Kuitenkin noin joka viides 5 (20,8 %) lapsista ei koon-

nut lounasta lautasmallin mukaisesti. (Taulukko 10.)

Taulukko 10. Lasten mielipide siita, tietdvatké he mika on terveellinen ruokavalio ja osaavatko
he koota itse lounaan lautasmallin mukaisesti (2=ei pida juurikaan paikkaansa, 3=joskus/har-

voin, 4=pitda Idhes paikkansa, 5=pitda taysin paikkansa)

Kaokoan itse lounaan lautasmallin mukaisesti

2 3 4 3 Yhteensd

Tiedan mitd on 3 Lukumaara 0 0 1 1 2
terveellinen ruokavalio 0.0% 0.0% 50,0% 50,0% 100,0%
4 Lukumaara 2 3 3 0 8

25.0% 37,5% 37,5% 0,0% 100,0%

H Lukumaara 3 1 ] ] 14

21,4% 7.1% 35,7% 35,7% 100,0%

Yhieensd Lukumaara g 4 9 f 24
20,8% 16,7% 37.5% 25,0% 100,0%

Lahes kaikki lapset tietavat, mita on terveellinen ruokavalio. Noin puolet lap-

sista kokoaa ateriansa lautasmallin mukaisesti ja noin puolet lapsista syo

saanndllisesti viisi ateriaa paivassa. (Taulukko 10.)



40

Lapsista 13 (54,2 %) sOi koululounaan joka paiva ja 5 (20,8 %) soi koululou-
naan lahes joka paiva (taulukko 11). Vastaajista 5 (20,8 %) oli valinnut vaihto-

ehdon 3, sdi joskus koululounaan.

Taulukko 11. Lapsista koululounaan sy6 joka paiva (2=ei pida juurikaan paikkaansa, 3=jos-
kus/harvoin, 4=pitaa lahes paikkansa, 5=pitaa taysin paikkansa)

Syon koululounaan joka paivi

Frekvenssi %
2 1 4,2
3 5 20,8
4 g 20,8
i 13 54,2
Yhteensa 24 100,0

Vetta joi koulupaivan aikana muulloinkin kuin ruokalassa vain 6 (25 %) lap-
sista, kun toisaalta saman verran vastaajista, neljasosa, ei juonut juuri lain-
kaan vetta koulupaivan aikana (taulukko 12).

Taulukko 12. Lapset juovat vettd koulupaivan aikana muulloinkin kuin ruokalassa (1=ei pida
lainkaan paikkaansa, 2=ei pida juurikaan paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitaa lahes paik-
kansa, 5=pitaa taysin paikkansa)

Juon vettd koulupdivand aikana
muulloinkin kuin ruokalassa

Frekvenssi %

12,8
12,8
ara
12,5
250
Yhteensa 24 1000

(%]

= | L

O Wl | D L |

Vaittamaan juon vetta koulupaivan aikana muulloinkin kuin ruokalassa tuli pal-
jon hajontaa. Lapset, ketka joivat vetta koulupaivan aikana muulloinkin kuin
ruokalassa, kokivat itsensd vahemman vasyneiksi koulupaivan aikana (tau-
lukko 13).
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Taulukko 13. Lasten mielipide koulupaivan aikaiseen veden juomiseen ja sen vaikutus koulu-

paivan aikaiseen vasymiseen. (1=ei pida lainkaan paikkaansa, 2=ei pida juurikaan paik-

kaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitaa lahes paikkansa, 5=pitaa taysin paikkansa)

Koen itseni vasyneeksi koulupdivan aikana

-

1 2 3 4 5 Yhteensa

Juon vettd koulupdivana 1 Lukumaara 0 1 1 1 0 3
f&ﬁi‘;?ﬁg‘;ﬁ“””i”ki” ki 00%  333%  333%  333% 00%  100,0%
2 Lukumaara 0 1 0 1 1 3

0,0% 33,3% 0,0% 33,3% 33,3% 100,0%

3 Lukumaara 1 4 2 2 0 9

11.1% 44 4% 22,2% 222% 0.0% 100,0%

4 Lukumaara 1 1 1 0 0 3

33,3% 33,3% 33,3% 0,0% 0.0% 100,0%

5 Lukumaara 2 1 2 1 0 6

333% 16,7% 33,3% 16,7% 0,0% 100,0%

Yhteensa Lukumaara 4 g8 6 5 1 24
16,7% 333% 25,0% 20,8% 42% 100,0%

Koulun jalkeen kotona valipalan teki itse 21 (87,5 %) vastaajista. Myds iltapa-

lan teki itse 19 (79,1 %). Kyselyyn vastanneista lapsista 17 (70,8 %) esitti ko-

tona toiveita ruokavalioon, mutta kuitenkaan ruuanlaittoon he eivat aktiivisesti

osallistuneet (taulukko 14).

Taulukko 14. Lasten osallistuminen yhdessa perheen kanssa ruoan tekemiseen viikoittain

(1=ei pida ollenkaan paikkaansa, 2=ei pida juurikaan paikkaansa, 3=joskus/harvoin)

Teen perheen kanssa yhdessa

ruokaa viikoittain

Frekvenssi %
1 g 20,8
2 7 29,2
3 12 50,0
Yhteensa 24 100.,0

Vastanneista lapsista 13 (54,2 %) kavi vanhempien kanssa kaupassa viikoit-

tain ja pystyi vaikuttamaan ostosvalintoihin. Lahes kaikki 23 (95,8 %) lapsista

vastasivat osaavansa kayda yksin tai kaverin kanssa kaupassa.
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6.4 Perheen ja kavereiden merkitys lapsen arjen valinnoissa

Perheen ja kavereiden merkitysta lapsen arjessa ja valinnoissa kartoitimme
kysymalla mita lapset tekevat ja kenen kanssa lapset aikaansa viettavat kou-
lupaivan jalkeen. Kysymyksissa sivuttiin myds arkeen kuuluvina koulua, koti-

laksyja ja oppimista.

Koulun jalkeen vietettya aikaa kysyttiin kysymyksessa, jossa selvitettiin, mihin
aikaa kaytettiin eniten. Yksi vastaus jouduttiin jattamaan analysoinnin ulkopuo-
lelle. Eniten aikaa koulun jalkeen meni melko tasaisesti laksyjen tekoon, kave-
reiden kanssa olemiseen seka harrastuksiin. Kyselyyn vastanneista lapsista 6
(25 %) kaytti eniten aikaa laksyjen tekoon seka harrastuksiin 6 (25 %).
Toiseksi eniten 6 (25 %) aikaa kaytettiin kavereiden kanssa olemiseen seka
television katseluun, pelaamiseen, puhelimella olemiseen 6 (25 %). Vahiten
aikaa koulun jalkeen vietettiin perheen kanssa. Eniten aikaa perheen kanssa
viettavia lapsia oli vain 4 (16, 6 %). Vahiten aikaa laksyjen tekoon kayttavia oli

6 (25 %) ja samoin lapsista 6 (25 %) kaytti eniten aikaa laksyjen tekemiseen.

Ajankayttda koulupaivan jalkeen puhelimella, tietokoneella, tabletilla, televi-
siota katsellen kartoitettiin yhdella erillisella kysymyksella. Lapsista 5 (20,8 %)
kaytti ruutuaikaan yli kolme tuntia ja vastaajista 12 (50 %) 2—3 tuntia. (Tau-
lukko 15.)

Taulukko 15. Lasten paivittain viettdma aika puhelimella, tietokoneella, tabletilla, televisiota

katsellen koulupaivan jalkeen.

Kuinka paljon vietit aikaa pdivdssa
puhelimella/tietokoneella/tabletilla/tele
visiota katsellen koulupdivin jilkeen?

Frekvenssi %
Alle tunnin 1 2
1-2 tuntia [ 26,0
2-3 tuntia 12 50,0
i 3 tuntia 5 208

Yhieensa 24 1000
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Vaittamaan teen laksyt heti koulun jélkeen tuli vastauksia kaikkiin vaihtoehtoi-
hin, mutta enemmisto 13 (54,1 %) oli taysin tai lahes taysin samaa mielta. It-
senaisesti laksyjen teon aloitti 20 (83,4 %) lapsista (piti taysin tai lahes paik-
kansa) ja vaitteeseen teen ldksyt yhdessé vanhempien kanssa ei kukaan ollut
samaa mielta. (Taulukko 16.) Vanhemmilta voi kysyé apua léksyihin -vaitta-
maan vastasivat kaikki (100 %) olevansa samaa tai lahes taysin samaa

mielta.

Taulukko 16. Lasten laksyjen tekeminen itsenaisesti tai vanhempien kanssa yhdessa (1=ei
pida ollenkaan paikkaansa, 2=ei pida juurikaan paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitaa lahes

paikkansa, 5=pitaa taysin paikkansa)

Teen ldksyt yhiessi vanhempien kanssa

1 2 3 Yhteensa

Aloitan itsendisest 2 Lukumaara 0 0 1 1
laksyjen tekemisen 0,0% 0,0% 100,0% 100,0%
3 Lukumaara 1 ] 2 3

33,3% 0,0% B6,7% 100,0%

4 Lukumaara 2 3 2 7

28,6% 42 9% 28,6% 100,0%

g Lukumaara g L] 3 13

38,5% 385% 231% 100,0%

Yhteensa Lukumaara g 8 g 24
33,3% 33,3% 33,3% 100,0%

Ristiintaulukoinnin tulosten perusteella lapset aloittivat laksyjen teon itsenai-
sesti koulun jalkeen, eivatka juurikaan tehneet yhdessa laksyja vanhempiensa
kanssa (taulukko 16).

Vaittamaan keskustelen vanhempieni kanssa péivéan kuulumisista tuli vastauk-
sia kaikkiin vaihtoehtoihin, lapsista 11 (45,8 %) oli taysin tai lahes taysin sa-

maa mielta.

Vaittamiin minulla on sovitut kotiintuloajat koulupaivina ja viikonloppuna tuli
molempiin kysymyksiin vastauksia kaikista vaihtoehdoista. Taysin samaa tai
lahes taysin samaa mielta sovituista kotiintuloajoista koulupaivina oli 9 (37,5

%) lasta ja 8 (33,3 %) lasta kotiintuloajoista viikonloppuna. Suurin osa 19
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(79,1 %) vastanneista lapsista ilmoitti noudattavansa sovittuja kotiintuloaikoja
(piti taysin tai Iahes taysin paikkansa).

Koulun jalkeisen ajan viettamisesta kysyttiin ensimmaiseksi vaitteessa, vietdn
aikaa kavereiden kanssa heti koulun jélkeen. Vastauksia tuli kaikkiin vaihtoeh-
toihin: ei pida ollenkaan tai lahes ollenkaan paikkaansa vastasi 8 (33,3 %) ja
piti taysin paikkansa tai lahes taysin paikkansa vastasi 9 (37,5 %) lapsista.
Vietén aikaa puhelimella, tietokoneella, pelaten ym. heti koulun jélkeen -vait-
teeseen 6 (25 %) oli lahes taysin tai taysin samaa mielta. Vastanneista lap-
sista 11 (45,9 %) oli Iahes tai taysin samaa mielta vaitteen voisin olla véhem-

mén tietokoneella, puhelimella ym. kanssa (taulukko 17).

Taulukko 17. Lasten mielipide tietokoneen, puhelimen, ym. oman ajankayton vahentamisesta.
(1=ei pida ollenkaan paikkaansa, 2=ei pida juurikaan paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitaa

l&hes paikkansa, 5=pitda taysin paikkansa)

Voisin pelata vihemman
tietokoneella, puhelimella

ym.
Frekvenssi %
1 4 16,7
p 2 g,3
3 7 29,2
4 7 292
i 4 16,7
Yhteensa 24 100,0

Vaittamassa haluaisin enemmén yhteisté aikaa perheen kanssa tuli vastauk-
sia kaikkiin vaihtoehtoihin. Hieman yli kolmas osa 9 (37,5 %) oli vaittamasta
valinnut vaihtoehdon, piti Iahes taysin tai taysin paikkansa. Lapsista 10 (41,7
%) oli sita mielta, ettd haluaisi enemman yhteista tekemista perheen kanssa
piti [ahes taysin tai taysin paikkansa. Perheen kanssa laiskottelusta kysytta-
essa tuli vastauksia kaikkiin vaihtoehtoihin. 11 (45,8 %) lapsen mielesta halu-
aisin enemmén laiskottelua perheen kanssa -vaite ei pitanyt ollenkaan tai la-

hes ollenkaan paikkaansa. Kaksi kolmannesta 16 (66,7 %) lapsista vastasi,
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etta sopi aina tai lahes aina yhdessa vanhempien kanssa arkeen liittyvista

saannoista.

Perheen tukea koulunkayntiin (saan riittdvasti tukea koulunk&yntiin perheel-
téni) kysyttaessa 21 (87,5 %) lasta oli Iahes samaa tai taysin samaa mielta.
Vaittamaan saan riittdvéasti tukea ja kannustusta harrastuksiin perheelténi vas-
tasi 20 (83,4 %) vastanneista lapsista, etta se piti lahes taysin tai taysin paik-
kansa. (Taulukko 18.)

Taulukko 18. Lasten koulunkayntiin ja harrastuksiin perheeltad saatu tuki (1=ei pida ollenkaan

paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitaa lahes paikkansa, 5=pitda taysin paikkansa)

Saan riittavasti tukea ja kannustusta harrastuksiin perheeltani

1 3 4 g Yhteensa

Saan riitavasti tukea 3 Lukumaara 1 1 1 0 3
;”Eﬂ':;';‘g:tii”i 33,3% 33,3% 33,3% 0,0%  100,0%
4 Lukumaars 0 2 4 0 6

0,0% 33,3% 66,7% 0,0% 100,0%

& Lukumaara 0 0 2 13 15

0,0% 0,0% 13,3% 86,7% 100,0%

Yhtaensa Lukumaars 1 3 7 13 24
42% 125% 282% 54 2% 100,0%

Ristiintaulukoinninkin perusteella lapsista 86,7 % kokivat saavansa riittavasti
tukea vanhemmilta ja perheeltaan molempiin seka harrastuksiin etta koulun-
kayntiin (taulukko 18).

Minulla on kavereita vaittamaan tuli 23 vastausta. Lahes kaikki 95,8 % oli tay-
sin tai lahes samaa mielta ja taysin samaa mielta oli 17 (70,8 %) vastaajista.
Kavereiden kanssa olemisen tarkeydesta taysin tai lahes samaa mielta oli 19

(79,1 %) vastaajista. Yhden vastauksen puuttuminen on huomioitu.

Kouluun liittyvista kysymyksista puuttui yksi vastaus. Tama otettiin huomioon
vastauksia tulkittaessa seka prosentteja laskiessa. Koulussa viihtyi hyvin tai
melko hyvin 10 (41,5 %) ja lapsista 11 (45,8 %) viihtyi joskus. Taysin samaa
mielta oppimisen tarkeydesta oli hieman alle kolmasosa 7 (29,2 %) luokasta.
Taysin tai lahes samaa mielta oli kuitenkin yhteensa 13 (54,2 %) lapsista. Op-

pimista piti tarkedna joskus 9 (37,5 %) lasta.



46

Koulun jalkeista aikaa seka kavereita kartoitettiin seuraavissa vaittamissa.
Saan menné koulun jélkeen kavereille, oli |lahes tai taysin samaa mielta 20
lapsista eli 83,4 %. Kavereita sai tulla kotiin koulun jalkeen vaittdamaan taysin

tai lahes samaa mielta vaihtoehdon valinneita oli 20 (83,3 %) lasta.

Vaittamasta, vietén illalla aikaa kavereiden kanssa, puuttui yksi vastaus. Tama
otettiin huomioon vastauksia tulkittaessa seka prosentteja laskiessa. Lahes tai
taysin samaa mielta kavereiden kanssa illalla olemisesta oli 11 (45,8 %) lasta.
Vastanneista lapsista 4 (16,7 %) ei viettanyt iltaisin aikaa kavereiden kanssa.

Vaittamassa vanhemmat tietdvét, missé olen iltaisin, lapsista 22 (91,7 %) vas-
tasi, etta vaite piti taysin tai lahes taysin paikkansa. Suuri osa lapsista 19 (79,2
%) kertoi kotona vanhemmilleen, missa vietti aikaa kavereiden kanssa. (Tau-
lukko 19.)

Taulukko 19. Lapset kertovat vanhemmilleen, missa viettavat aikaa kavereiden kanssa (1=ei
pida ollenkaan paikkaansa, 2=ei pida juurikaan paikkaansa, 3=joskus/harvoin, 4=pitda lahes
paikkansa, 5=pitaa taysin paikkansa)

Kerron kotona
vanhemmilleni, missa vietan
aikaa kavereiden kanssa

Frekvenssi %
1 1 2
p 2 8,3
3 p 8,3
4 B 250
i 13 54,2
Yhteensa 24 100,0

6.5 Arjen hallinta lapsen oman toimijuuden nakokulmasta

Arjen hallinnasta kysyttiin lasten omaa mielipidetta lapsen oman toimijuuden
nakokulmasta. Kysymyksessa oli valmiita vaittamia, mutta vaihtoehtoja aiem-

mista kysymyksista poiketen oli 1—4. Lapsista ajankayttdaan hallitsi yleensa
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hyvin (piti Iahes tai taysin paikkansa) kaikki eli 24 (100 %) vastaajaa. Kuitenkin
suurin osa 17 (70,8 %) lapsista oli vastannut vaitteen pitavan lahes paikkansa.
Omaan elamaan ja arkeen koki pystyvansa vaikuttamaan yleensa hyvin 24
(100 %) kyselyyn vastannutta lasta. Suurempi osa 14 (58,3 %) oli valinnut piti
taysin paikkansa vaihtoehdon. Lapsista 20 (83,4 %) sai hoidettua annetut teh-
tavat ajallaan.

Vaitteeseen, ehdin viettaa riittdvéasti aikaa perheeni kanssa, tuli vastauksissa
hajontaa. Puolet vastaajista 12 (50 %) oli valinnut kohdan, piti lahes paik-
kansa. Lasten mielesta taysin paikkaansa piti perheajan riittavyydesta 7 (29,2
%) vastaajaa, mutta toista mielta oli 5 (20,8 %) lasta, jotka olivat valinneet
vaihtoehdon ei juurikaan pida paikkaansa. Riittdvasta ajasta kavereiden
kanssa oli taysin samaa mielta 10 (41,7 %) lasta ja vastanneista lapsista 13
(54,2 %) oli lahes samaa mielta. Vaittamaan ehdin tekeméén koulutehtévét
mielesténi riittdvén hyvin tuli vastauksissa hajontaa. Vaittaman kanssa taysin

samaa mielta oli 13 (54,2 %) lasta, ja lahes samaa mieltd oli 7 (29,2 %) lasta.
Lasten mielesta oma arki sujui hyvin tai melko hyvin kaikissa 24 (100 %) vas-
tauksessa. Suurempi osa lapsista 15 (62,5 %) oli paatynyt vaihtoehtoon, jossa

he kokivat arjen sujuvan hyvin. (Taulukko 20.)

Taulukko 20. Lasten mielipide, miten he pystyvat vaikuttamaan omaan elamaansa ja miten

heidan oma arkensa sujuu. (3=pitaa lahes paikkansa, 4=pitaa taysin paikkansa)

Miten mielestisi oma arkesi

SUjLIL
Hyvin Melko hyvin fhieensa
Pystyn vaikuttarmaan 3 Lukumaara ] ] 10
gmzzl':i'a'éméé”i ja 50.0% 500%  100,0%
4 Lukumaara 10 4 14
71,4% 28,6% 100,0%
‘fhteensa Lukumaara 15 g 24

62,5% 375%  100,0%
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Ristiintaulukoinninkin perusteella Iahes kaikki kyselyyn vastanneet lapset oli-
vat tyytyvaisia omaan arkensa sujumiseen ja kokivat pystyvansa vaikuttamaan

omaan elamaan ja arkeen (taulukko 20).

7 TUTKIMUKSEN EETTISYYS

Tutkimuksen eettisyydella tarkoitetaan tutkittavina olevien henkildiden kun-
nioittavaa kohtelua seka eparehellisyyden valttamista kaikissa tutkimuksen eri
vaiheissa. Eettisiin vaatimuksiin katsotaan kuuluvan myds tutkijoiden aito kiin-
nostus uuden tiedon etsimisessa. (Kankkunen ym. 2013, 211—212.) Hyvaa
tieteellista kaytantda noudattavaa tutkimuksentekoa pidetaan eettisesti hy-
vana tutkimuksena (Hirsjarvi ym. 2014, 23). Tutkimuksella pyrittiin lasten hy-
vinvoinnin ja omatoimijuuden lisdamiseen arjessa, jolloin aihevalinta oli myds

eettisesti hyva.

Kysely toteutettiin Kalevankankaan koululla oppitunnin aikana koko luokalle
yhta aikaa. Tutkijat veivat henkilokohtaisesti kyselylomakkeet (liite 1) oppilaille
ja antoivat informaation (liite 2) kyselysta. Tutkijat olivat paikalla koko kyselyyn
vastaamisen ajan ja kerasivat henkilokohtaisesti lomakkeet itselleen analy-
sointia varten. Tutkijoilla ei ollut etukateen saatua tietoa tutkittavista, joten
kaikki tutkittavat olivat samanarvoisessa asemassa tutkimustilanteessa (Kank-
kunen ym. 2013, 217).

Lupa tutkimuksen suorittamiseen anottiin Mikkelin kaupungin opetustoimen
johtajalta. Kirjallisen tutkimusluvan (liite 4) allekirjoitti Kalevankankaan koulun
rehtori, jolle toimitettiin ennen kyselyn suorittamista kirjallinen tutkimussuunni-
telma ja kyselylomake (lite 1) saatekirjeineen. Luokanopettaja sai saman ma-
teriaalin ennen kyselyn toteuttamista. Hankkeistussopimukset ovat asianmu-
kaisesti taytetty ja toimitettu Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulun opinto-

toimistoon.

Luokkatilanteessa suoritettavalla kyselylla oli tarkoitus saada mahdollisimman

hyva vastausprosentti. Koululaisilla oli tilaisuus kysya tutkimuksen toteuttajilta
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mahdollisista epaselvyyksista luotettavuuden vahvistamiseksi (ks. Kankkunen
ym. 2013, 219). Vanhemmilta kysyttiin lupa (liite 3) lapsen osallistumisesta ky-
selyyn. Lupa kysyttiin opettajan avustuksella sahkoisen Wilma-jarjestelman
kautta. Koululaiset saivat vastata nimettdmana kyselyyn ja palauttivat kyselyn
suoraan tutkijoille, jolloin opettajakaan ei nahnyt vastauksia (Kankkunen ym.
2013, 221).

Valmiin tydn toimitamme tutkimukseen osallistuneelle koululle; luokanopetta-
jalle, rehtorille ja koulun terveydenhoitajalle. Tutkimukseen osallistuneen luo-
kan oppilaille jarjestettiin terveyskasvatustuokio, joka pohjautui tutkimuksen

tuloksiin. Vanhemmat saavat tutkimustuloksista tiivistelman Wilman kautta.

8 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuutta voidaan arvioida reliabiliteetin
ja validiteetin avulla. Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimustulosten pysyvyytta el
toistettavuutta. Validiteetilla tarkoitetaan sita, etta tutkimuksessa tutkitaan oi-
keita asioita seka juuri sita asiaa, mita on tarkoituskin mitata. (Kananen 2010,
128, Hirsjarvi ym. 2014, 231 & Kankkunen ym. 2013, 189.)

Mittarina kaytetty kyselylomake (lite 1) pyrittiin laatimaan mahdollisimman sel-
keaksi ja ymmarrettavaksi. Kyselylomake (liite 1) pohjautui aiempaan teoriatie-
toon ja tutkimustuloksiin seka tutkimusongelmiimme ja kysymykset laadittiin
siten, ettd ne antaisivat mahdollisimman selkeat vastaukset tutkimusongel-
miin. Mittauksen luotettavuutta pyrittiin parantamaan teoreettisten kasitteiden
operationalisoinnilla ja mittauksen luotettavuuden tarkastelulla taulukon avulla
(liite 6). Kirjallisuutta on kaytetty kattavasti ja jokaiselle mittarin muuttujalle 10y-
tyy perustelu kirjallisuudesta. Pyrimme mittarin kattavuudella saamaan mah-
dollisimman laajasti vastauksia tutkittavista ilmidista (Kankkunen 2013, 190.)
Kyselylomake (lite 1) esitestattiin useammassa eri vaiheessa ajankayton seka
kysymysten ymmarrettavyyden varmistamiseksi 5.-, 6.- ja 7.-luokkalaisella lap-

sella, minka jalkeen se todettiin ymmarrettavaksi ja toimivaksi mittariksi.
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Kyselylomakkeen (liite 1) suljetuilla kysymyksilla pyrittiin saamaan mahdolli-
simman tarkat vastaukset haluttuihin asioihin, joissa lasten mielipiteita kartoi-
tettiin monipuolisesti erilaisilla vaittamilla. Useammilla avoimilla kysymyksilla
olisimme saaneet tdydentavaa tietoa lasten mielipiteista, mutta tassa opinnay-
tetydssa tama kyselylomake oli resurssit huomioon ottaen paras vaihtoehto,
koska tyontekemiseen kaytettava aika oli rajallinen ja kyselylomake oli kustan-

nuksiltaan edullinen.

Tutkimus toteutettiin oppilaille kyselylomakkeella, jossa tutkijat olivat paikalla
suoritettavan kyselyn ajan. Oppilaille annettiin mahdollisuus kysya epaselvista
kysymyksista, jolla pyrittin minimoimaan virheelliset vastaukset seka lisaa-
maan vastausprosenttia. Tutkimustilanteessa ei tullut yhtaan kysymysta mitta-

rin ymmarrettavyydesta.

Tavoitteenamme oli saada 24 vastausta ja kyselyn vastausprosentti oli 100 %.
Kysymyksiin vastaajat olivat vastanneet huolellisesti ja selkeasti, joka helpotti
analysointia. Vastauksia tarkasteltaessa yhden vastaajan kohdalla jouduimme
jattamaan yhden kysymyksen vastaukset analysoimatta, koska emme pysty-

neet tulkitsemaan vastaajan vastausta.

Reliabiliteettia on vaikea arvioida ja uusintamittausta meidan ei ole mahdol-
lista tehda. Tutkimuksessamme reliabiliteettia on parannettu mittarin johdon-
mukaisuudella (Kankkunen 2013, 194). Mittari pohjautui aiempaan teoriatie-
toon ja tutkimustuloksiin seka tydmme tutkimusongelmiin (lite 6). Taman tutki-
muksen reliabiliteetin osalta, tutkimuksemme tavoitteena on ollut myos herat-
taa tutkittaville uusia ajatuksia toimintatavoista, esimerkiksi omien valintojen
tekeminen terveellisempien elamantapojen suuntaan. Uusintamittauksen mah-
dollistuessa toivoisimmekin joiltain osin erilaisia vastaustuloksia. (Kananen
2010, 129.)

Tutkimustulosten luotettavuutta parantaa vastaajien sailyminen nimettomina
koko tutkimusprosessin ajan. Tulosten luotettavuutta heikentavaksi tekijaksi

naemme otoksen pienuuden, mutta mielestamme otos vastaa hyvin Mikkelin
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alueen perusopetuksen 6.-luokkalaisia. Olisimme mielellamme tutkineet laa-
jempaa otoskokoa, mutta meille osoitettiin tutkittava kohderyhma. Tulokset
ovat siirrettavissa Mikkelin alueen muiden koulujen perusopetuksessa oleviin

6.-luokkalaisiin.

9 POHDINTA

9.1 Keskeiset tulokset ja tulosten tarkastelu

Tutkimustulosten perusteella lapset kokevat arkensa hyvana. Lasten arkeen ja
arjen hyvinvointiin voidaan nahda liittyvan useita eri tekijoita. Se miten lapsi
vahvistaa liilkunnalla, unella ja ravitsemuksella voimavarojaan on tarkea osa
hyvinvointia lapsen omissa arjen valinnoissa. Lapsi tarvitsee myds perhetta ja
kavereita tuekseen tehdessaan arjen valintoja. On tarkeda huomata, etta kai-
killa nailla tekijoilla voidaan vahvistaa 6.-luokkalaisen omaa toimijuutta arjen

hyvinvoinnissa.

Paasaantodisesti 6.-luokkalaiset pitavat likkumisesta. Tutkimustuloksissa myos
korostui lasten mielenkiinto harrastaa ja likkua omaehtoisestikin ohjatun lii-
kunnan lisaksi ja useita kertoja viikossa vahintaan tunnin ajan suositusten mu-
kaisesti (UKK-instituutti, 2008). Kouluterveyskyselyssa 2017 Mikkelin alueen
tuloksissa oli hyvin samankaltaiset tulokset kuin tutkimuksessamme, jossa la-
hes puolet vastaajista liikkkuivat vahintdan tunnin paivassa seitsemana paivana

viikossa.

Tutkimuksessamme nousi vahvasti esiin omaehtoisen likunnan maara niin
harrastuksissa kuin koulumatkaliikunnassakin. Omaehtoinen liikunta nayttaisi
tukevan myos tutkimuksessa olleiden lasten ohjatun liikkunnan harrastuksia,
koska moni harrastaa samaa lajia, ohjatusti seka itsenaisesti. Omaehtoisten
harrastusten maara oli suuri ja lajikirjo runsas. Lajien runsas maara nakyi
my0s ohjatun likunnan harrastamisessa perinteisten jalkapallon ja jaakiekon
lisaksi. Tassa tutkimuksessa oli yllattavaa huomata, kuinka suuri osa lapsista
(62,5 %) liikkuu omaehtoisesti. Omaehtoisesti liikuntaa harrastavissa lapsissa

oli myos niita, jotka eivat ole mukana ohjatuissa liikuntaharrastuksissa, mutta
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harrastavat silti likuntaa omaehtoisesti. (vrt. Tammelin 2013.) Lasten omatoi-
mijuus nakyi omaehtoisen liikkumisen lisaksi myos harrastuksiin liittyvien tava-

roiden huolehtimisessa ja ajoissa paikalla olemisessa.

Liikkuva koulu -hankkeessa on kiinnitetty huomioita liikkuntasuositusten taytty-
mattomyyteen, jossa sen katsotaan johtuvan enimmakseen lasten fyysisesti
passiivisesta arjesta ja pyritty kiinnittdmaan huomiota taman vuoksi mm. las-
ten koulumatkaliikuntaan. Tutkimuksessamme lasten koulumatka oli Iahes kai-
killa alle 5 km. Yllattavaa on tuloksista huomata, etta yli 90 % kulkee paasaan-
toisesti aina koulumatkat kavellen tai pyoraillen. Omatoimijuus vastaajilla na-
kyy hyvin koulumatkaliikunnassa, vaikka heilla olisi mahdollisuus menna van-
hempien kyydilla tai bussilla koulumatkat, vastaajat hyvin harvoin kayttavat
niita. Vaikka Mikkelin kaupunki tarjoaa ilmaisen bussikyydin (Waltti-kortti), vas-

taajista vain noin 10 % hyddyntaa tatd mahdollisuutta.

Kalevankankaan koulu on ollut yksi Liikkuva koulu -hankkeen (2010—2012) pi-
lottikouluista, jolloin tassa koulussa on jo pitkalta ajalta muodostunut erilaisia
likuntaa lisdavia toimintatapoja. Muun muassa koulumatkaliikunnan lisaa-
miseksi on jarjestetty toiminnallisia vanhempainiltoja, jossa vanhemmat ovat
muun muassa kutsuttu tulemaan vanhempainiltaan kavellen tai pyoraillen las-
ten koulureittia pitkin. Lasten koulumatkojen kulkemiseen talla tapahtumalla oli
ollut myonteinen vaikutus Liikkuva koulu -hankkeen aikana. Kalevankankaan
koulussa huomattiin jo silloin, ettd parhaita onnistumisen kokemuksia ja tulok-
sia saatiin, kun oppilaat, huoltajat ja koulun henkilokunta osallistuvat yhdessa
niin suunnitteluun kuin toteutukseenkin. Elokuussa 2018 Kalevankankaan
koululla vieraili Olympiakomitean ja Osuuspankki Suur-Savon edustajia ja
koulu vastaanotti tunnustuksen arvokkaasta ja onnistuneesta tydsta koulun-
kaynnin ja urheilun yhdistamisesta. Myds muiden kulttuurin osa-alueiden ke-

hittaminen on Kalevankankaan koulussa tarkeaa.

Koulumatkaliikunnan hyddyllisyys nousi esille myds kysyttdessa koululaisten
koulupaivan aikaista virkeytta. Suuri osa vastaajista koki koulumatkaliikunnan

virkistavana ennen koulupaivan alkua. Tutkimuksessa tuli ilmi, etta vastaajista
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suurempi osa herasi aamuisin vasyneena kouluun, mutta eivat enaa koulupai-
van aikana kokeneet itsedaan vasyneeksi. Tulosten perusteella voidaan aja-
tella, ettéd koulumatkaliikunta seka valituntilikunta auttavat jaksamaan parem-
min koulupaivan aikana. Vastaajista yli 70 % kaytti valitunnit kavereiden

kanssa liikkkumiseen ja kokivat sen auttavan keskittymaan koulutunneilla.

Selkea yhteys virkeyteen ja vasyneena heraamiseen on koululaisten iltaisin
kayttdma ruutuaika. Lahes kaikki vastaajista kayttaa iltaisin puhelimia, tietoko-
netta, pelikonsoleita ym., mutta yli kolmas osa lopettaa kayton vasta nukku-
maan kaydessa ja melkein joka viides vasta kun vanhemmat sanovat. Heista
jopa 75 % kokee herdavansa kouluaamuina vasyneena. Aiemmissa tutkimuk-
sissa on selkeasti osoitettu medialaitteiden kayton juuri ennen nukkumaan
kaymista vaikuttavan voimakkaasti unen laatuun (vrt. Garmy ym.). 10- ja 14-
vuotiaat nukkuivat keskimaarin 9,5 ja 8 h. Nukkumaan kaynti viivastyi 1,5 h
ylaasteelle siirtyessa. 14-vuotiailla television katselussa aikaa meni puoli tun-
tia enemman, mutta tietokoneella aikaa kului jo kaksin verroin enemman (2h).
Samoin tuplaantui niiden lasten maara, ketka kayttavat tietokonetta kaksi tun-
tia tai enemman paivittain. Lahes puolella 14-vuotiaista oli omassa huoneessa
televisio. Tassa ikaluokassa enemman kuin tuplaantui vasyneiden koululais-
ten maara 10-vuotiaisiin verrattuna. Myds lasten joukko, kenella oli vaikeuksia
herata, kasvoi runsaasti. (Garmy 2012, 471.) Nukkumiseen tulisi luoda saan-
not ajoissa ennen ylaasteelle siirtymista, jotta 12-vuotiailla lapsilla olisi jo tassa
vaiheessa riittavasti tietoa unen merkityksesta ennen murrosian uneen tuomia

fysiologisia muutoksia.

THL:n ruutuaika suositus, maksimissaan kaksi tuntia paivassa, herattaa kes-
kustelua tana paivana, koska medialaitteiden paivittainen kaytté myds kou-
luissa on lisdantynyt ja niitd kaytetaan tehokkaasti kouluissa oppimisen apuva-
lineinda. Medialaitteiden kayttd on vaistamatta tata paivaa, jolloin ruutuaikasuo-
situs ei tahdo pysya kehityksen mukana. Koululaisten ruutuaika tassa tutki-
muksessa, pelkastaan koulupaivan jalkeen, ylittaa valtaosalla suosituksen.
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Lasten omatoimijuus nukkumaan kaymisessa tuli vain vahan esille, koska joka
viides vastaajista kay nukkumaan vasta vanhempien sanoessa. Lapsista 79,2
% kokee osaavansa kayda ajoissa nukkumaan tuntiessaan itsensa vasy-

neeksi. Taman lisaksi lapsista noin puolet kokee, etta kotona on sovitut nukku-
maanmenoajat, mutta harva huolehtii niista itse. Vastauksissa oli melko paljon
hajontaa ja jaimme pohtimaan, onko perheissa nykyaan sovittuja nukkumaan-

menoaikoja.

Unen maara on lapsilla vahentynyt. Vahaisella unella on monia negatiivisia
vaikutuksia lapsen kasvuun ja kehitykseen. Taman tulisi herattaa runsasta
keskustelua unen merkityksesta ja laadukkaan unen puolesta. Vanhempien
on oltava aktiivisia ja valvottava lapsen riittdvan unen saantia. Riittdvan unen
edellytyksena on saanndllinen arkirytmi lapsella (Sinkkonen 2015, 198.) Yh-
deksasta yhteentoista tuntia vuorokaudessa on usealle riittava maara unta.
Murrosian kynnyksella monet alkavat nukkua eri rytmissa kouluviikolla kuin vii-
konloppuna ja loma-aikoina. Vapaalla nukkumaan mennaan myéhemmin ja
aamuisin herdaminen tapahtuu myohemmin kuin kouluaamuina. Kouluaa-

muina voi olla vaikeutta herata vapaan jalkeen. (Ks. Smedje 2005, 150.)

Kuudesluokkalaiset ovat siitymavaiheessa unen riittavyyden suhteen ylaas-
teelle mennessa. On tarkeaa painottaa tassa iassa lapsille seka heidan van-
hemmille unen tarkeytta ja merkitysta paivan askareiden jaksamisessa seka
tulevaisuuden hyvinvoinnin kehittymisen kannalta. Hyvin levanneena jaksaa
tehda terveyden kannalta oikeita valintoja niin unen, ravitsemuksen kuin liikun-

nankin kannalta.

Lasten ravitsemukseen liittyvat tulokset tutkimuksessamme ovat hyvin saman-
suuntaisia aikaisempien tutkimustulosten kanssa (vrt. THL 2017). Tutkimuk-
sessamme lahes kaikki vastaajista (91,6 %) tietavat, mita on terveellinen ruo-
kavalio. Siita huolimatta suurin osa koululaisista syo koululounaan, mutta vain
harva kokoaa sen lautasmallin mukaisesti. My6s uusimman THL:n tutkimuk-
sen mukaan vain murto-osa 6.-luokkalaisista oli koonnut taysin kouluruoka-

suosituksen mukaisen aterian; useimmiten annoksesta puuttui maito tai piima,
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salaatti ja leipa. Kouluruokailu kattaa kuitenkin 33 % paivittaisesta energian-

tarpeesta.

Tutkimuksessamme kiinnitimme itse huomiota lasten koulupaivan aikaiseen
veden juomiseen. Vain neljas osa koululaisista juo vetta ruokailutilanteen ulko-
puolella. Saksalaisen tutkimuksen (Fuchs ym. 2016) mukaan, ne lapset, jotka
koulupaivan aikana juovat vetta saavuttavat todennakdisimmin paivittaisen
nesteen maaran. Koulupaivan aikana, erityisesti koulutuntien aikana juodulla
vedella on my0s positiivisia vaikutuksia lasten keskittymiskykyyn ja muistiin
seka vireystilaan. Tutkimuksessa emme selvittaneet, milla tavalla eri kouluissa
on huomioitu koulupaivan aikaisen veden juomista ja kannustetaanko koululai-
sia veden juomiseen jaksamisen nakdkulmasta. Osa koululaisista ei juo vetta
tai pida omaa juomapulloa mukana edes liikuntatuntien aikana. Ravitsemus-
suositusten mukaista lautasmallia tuodaan paljon esille kouluissa seka tervey-
denhuollon yksikdissa. Suosituksissa ei mainita lasten riittavasta paivittaisesta
nesteen maarasta. Juomisen tarkeyden voisi tuoda esille myos saanndllisen

ateriarytmin ja lautasmallin ohella.

Lasten omatoimijuus ruokailussa nakyy aamupalan ja valipalan sydmisessa,
jonka he tekevat yleensa itsenaisesti. Vanhempien ollessa kotona lasten osal-
lisuus ruuan tekemiseen selkeasti vahenee. Lapset ovat kuitenkin paasaantoi-
sesti innostuneita kokeilemaan ja tekemaan uusia asioita, jos heille annetaan
siihen mahdollisuus. Tilles-Tirkkosen tutkimuksen mukaan, jos lapsi syo taysi-
painoisen koululounaan, siirtyy tieto ja tavat myds muihin paivittaisiin aterioi-
hin. Kouluruokailuissa voisi olla koottuna paivan lounaasta malliateria, joka

ohjaisi lapsia aterian kokoamisessa.

Hyvan Olon Evaat —ruokakasvatusmalli on kehitetty 1ta-Suomen yliopistossa
koulun ruokakasvatuksen tueksi. Opas sisaltaa valmista materiaalia opettajien
kayttoon. Materiaalit on muodostettu kaytettavaksi koko alakoulun ajalle en-
simmaisesta kuudenteen luokkaan. (Ks. Laitinen ym. 2016.)
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Koulussa viihtymisen ja oppimisen on aiemmissa tutkimustuloksissa katsottu
kuuluvan olennaisesti lapsen arjen hyvinvointiin. Tassa tutkimuksessa kou-
lussa viihtyi noin 80 % joskus tai melko usein. Oppimisen kokee tarkeana noin
puolet vastaajista ja lahes kaikki kokevat ehtivansa tekemaan koulutehtavat
riittdvan hyvin. Lasten omatoimijuus nakyi hyvin itsenaisesti laksyjen tekemi-

sessa.

6.-luokkalaisille kaverit ovat tarkeita, mutta tutkimuksessamme kavereiden vai-
kutus ei nay niin suurena kuin aiemmissa tutkimustuloksissa (vrt. Stenvall
2009, 37). Tutkimuksessamme kukaan lapsista ei ole koskaan vaihtanut tai
valinnut harrastuksiaan kavereiden perusteella. Kavereiden kanssa vietetaan
aikaa paaasiassa koulussa seka koulun jalkeen. Vastaajille oli tarkeaa, etta
kavereita voi tulla kotiin koulun jalkeen ja ettd vanhemmat tutustuvat kaverei-
hin. Yllattavaa on huomata, etta lapset pystyvat tekemaan asioita ja toimi-
maan itsenaisesti ilman kavereitakin, kokematta oloaan yksinaiseksi, silla kai-
killa kyselyyn vastanneista oli kavereita seka viettivat aikaa kavereiden

kanssa.

Perheen tuki ja yhteinen aika koetaan tarkeana. Lapset kokivat saavansa per-
heelta riittdvasti tukea koulunkayntiin ja harrastuksiin, mutta toivoivat lisaa yh-
teista tekemista perheen kanssa. Toisaalta lapset eivat kokeneet tarvitse-
vansa enempaa aikaa perheen kanssa yhdessa olemiseen.

Lasten mielesta heidan arkensa sujuu hyvin. Kaikki vastaajat kokevat pysty-
vansa joskus tai aina vaikuttamaan omaan elamaansa ja arkeensa. Ajankay-
ton hallinnasta kysyttaessa kaikki vastaajat kokivat hallitsevansa hyvin tai
melko hyvin omaa ajan kayttdaan. Tahan tutkimukseen vastanneilla lapsilla on
selvasti jo tietoa terveyteen ja arjen hyvinvointiin liittyvista asioista, omatoimi-

juus nakyy jo monissa arjen valinnoissa.

Opinnaytetydmme 6.-luokkalaisen oman toiminnan vahvistaminen arjen valin-
noissa on parhaimmillaan lasten terveyskasvatusta. Kouluterveyskyselyn ja

oman tutkimuksemme tulosten lapikaynti toiminnan avulla on luonnollinen jat-
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kumo terveyden edistamisessa seka perusta lasten omille valinnoille aikui-
suutta kohti. Tavat toimia terveyden hyvaksi muodostuu jo lapsuudessa ja
vahva pohja tulevaisuudelle rakennetaan jo lapsuusvuosina. Tutkimustulosten
palautteenannossa (terveyskasvatustuokio luokalle 18.10.18) oli tavoitteena
tuottaa tietoa lapsille arjen terveellisista valinnoista ja saada heidat tietoisiksi
omista valinnoistaan ja niiden merkityksestd omaan hyvinvointiin. Terveyskas-
vatustuokiossa tuli ilmi, ettei kukaan lapsista ollut kyselyn jalkeen muuttanut
terveyteen liittyvia toimintatapojaan. Tutkimusten, esimerkiksi kouluterveysky-
sely, tulokset tulisi kayda erityisesti lasten kanssa lapi, jotta tuloksista voidaan

oppia ja niita voidaan hyodyntaa.

Opinnaytetyoprosessissa olemme mielestamme onnistuneet hyvin. Prosessi
on vaatinut paljon aikaa ja tyota. Opinnaytetyon aikataulu ja suunnitelma ovat
olleet realistiset ja olemme pysyneet suunnitellussa aikataulussa. Monimuoto-
opiskelijoina ensimmaista AMK-opinnaytetyota tekevina olisimme kaivanneet
koululta enemman informaatiota opinnaytetydn kaynnistamisesta, jotta oli-
simme osanneet aikatauluttaa prosessin tasaisemmin. Ty0 on vaatinut pitka-
janteisyytta ja sitkeytta. Voimavarana tyoskentelyssamme on ollut sujuva yh-

teistyd ja yhdessa tekeminen.

9.2 Johtopaatokset

Tulosten perusteella koulumatkaliikunta seka valituntilikunta auttavat jaksa-

maan paremmin koulupaivan aikana.

Lapsista noin puolet kokee, ettad kotona on sovitut nukkumaanmenoajat, mutta
harva huolehtii niista itse.

Tuloksissa lapset, jotka lopettivat ruutuajan kaksi tuntia ennen nukkumaan
menoa, herasivat virkeampina kouluaamuisin, kuin vastaavasti ne, joiden ruu-

tuaika loppui lahella nukahtamista.
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Lahes kaikki lapset tietavat, mita on terveellinen ruokavalio, mutta vain noin
puolet kokoaa ateriansa lautasmallin mukaisesti seka noin puolet lapsista syo
saannollisesti viisi ateriaa paivassa.

Lapset, jotka juovat vetta koulupaivan aikana muulloinkin kuin ruokalassa, ko-

kevat itsensa vahemman vasyneiksi koulupaivan aikana.

Tulosten perusteella lapset aloittavat omatoimisesti Iaksyjen teon koulun jal-
keen, eivatka juurikaan tee yhdessa laksyja vanhempiensa kanssa.
Lapsista suurin osa koki saavansa riittavasti tukea vanhemmilta ja perheel-

taan molempiin seka harrastuksiin etta koulunkayntiin.

Lapsilla on selvasti jo tietoa terveyteen ja arjen hyvinvointiin liittyvista asioista

ja omatoimijuus nakyy jo monissa arjen valinnoissa.

Kaikki kyselyyn vastanneet lapset ovat tyytyvaisia oman arkensa sujumiseen

ja lahes kaikki kokevat pystyvansa vaikuttamaan omaan eldamaan ja arkeen.

Opinnaytetydmme 6.-luokkalaisen oman toiminnan vahvistaminen on par-

haimmillaan lasten terveyskasvatusta.

9.3 Kehittamisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Lasten ja nuorten terveyden edistaminen on tarkeaa kansanterveystyota seka
kouluterveydenhuollon paatavoite. Terhon mukaan terveyden edistamisessa
keskeinen osa on terveyskasvatuksella. "Lasten ja nuorten terveys on se Kivi-

jalka, mille kansanterveys rakentuu”. (Terho 2002, 404.)

Kansanterveydellisesti on merkittavaa, etta jo lapsena omaksutaan terveelliset
elamantavat. Kouluterveydenhoitajalla on mahdollisuus vaikuttaa lapsiin ja
heidan perheisiinsa koulun kautta. Terveydenhoitajan tyolla terveyskasvatuk-
sen ammattilaisena on suuri merkitys yhteiskunnallisesti. Lasten mielipiteisiin

perustuvia tutkimuksia ei viela ole kovin paljon tehty. Lasten arkeen liittyy mo-
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nia asioita, joita olisi mielenkiintoista tutkia enemman. Taman tutkimuksen tar-
koitus oli herattaa vastaajia miettimaan omia valintojaan. Jos kysely uusittai-
siin puolen vuoden paasta, olisi mielenkiintoista tietaa olisiko lasten arjen va-

linnat muuttuneet ja omatoimijuus lisdantynyt.

Tutkimuksissa on huomattu vanhempien merkitys ja tuki lapsen osallistavassa
toiminnassa. Jatkotutkimus voitaisiin tehda oppilaiden vanhemmille, miten

vanhemmat voisivat tukea lasta ja lapsen omatoimijuutta arjen valinnoissa.

Mielenkiintomme herasi opinnaytetyota tehdessamme saksalaisesta artikke-
lista, jossa oli tutkittu lasten koulupaivan aikaista veden juontia ja sen yhteyk-
sia virkeyteen, keskittymiseen ja muistiin. Lasten vedenjuonti koulupaivan ai-
kana on riittamatonta ja siihen olisi hyva kiinnittdd enemman huomiota. Koulu-
paivan aikaisen veden juomisen yhteyksia oppimiseen ja lasten vasymiseen
olisi mielenkiintoista tutkia. Nykyisissa ravitsemussuosituksissa ei mainita mi-

taan koululaisten riittavasta nesteen maarasta.

Ravitsemukseen liittyen mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe olisi, kuinka saada
lapset sydbmaan riittavasti vihanneksia ja salaattia ja kuinka terveydenhoitaja

voisi omalla tydllaan vaikuttaa lasten kouluruokailuun ja kasvisten syontiin.

Aiempien tutkimustulosten perusteella tiedetaan, etta ylaasteelle siirryttaessa
likkuminen vahenee huomattavasti ja moni lopettaa pitkaaikaisen harrastuk-
sen. Yksi tarkea jatkotutkimus olisi tutkia lasten mielipiteita keinoista, kuinka
saada heidat murrosiassa jatkamaan liikuntaharrastusta tai pysymaan liikun-
nan parissa. Mitka asiat vaikuttavat lapsilla harrastusten lopettamiseen ja lii-

kunnan vahenemiseen?

Tana paivana ruutuaikasuositus on kaksi tuntia paivassa. Nykyisin medialait-
teiden kayttd oppimisen apuvalineena ja tiedonhankinnassa seka viihdekay-
tossa on merkittavasti lisaantynyt ja kasvaa entisestaan. Aihetta on tutkittu

paljon, mutta jatkotutkimusaiheena nakisimme tarkeana suositusten paivitta-

misen.
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9.4 Opinnaytetyon hyodynnettavyys ja suositukset kaytantoon

Lasten ravitsemuskasvatus ja koululounas puhututtaa talla hetkella. Lasten
kouluruokailua on tutkittu paljon, mutta tuloksissa on viela parannettavaa syo-
misen saanndllisyyden ja monipuolisuuden nakokulmasta. Tilles-Tirkkosen
(2016) mukaan ravitsemuskasvatus tulisi ehdottomasti aloittaa jo heti kouluun
mentaessa ja jatkua koko alakoulun ajan. Nain saataisiin ohjaukseen riittavasti
vaikuttavuutta, ja tieto siirtyisi lapsella luontaiseksi toiminnaksi. Kehittamis-
ideana koemme koululounaan paivittaisen ateriamallin kokoamisen. Koululais-
ten osallisuuden on huomattu parantavan viihtymista koulussa seka lisaavan
oppimista, esimerkiksi oppilaat voitaisiin ottaa mukaan ateriamallin kokoami-
seen. Tama voisi lisata ravitsemustietoutta ja positiivista asennetta ruokaa
kohtaan. Vastuu lapsen ruokailusta on aikuisilla ja lapset tarvitsevat aikuista

tueksi ja arjen malliksi.

Vastuu koulun ja kodin yhteistydn kehittamisesta on opetuksen jarjestajalla.
Tyoévalineina kodin ja koulun yhteistydssa voi olla kouluruokatiedotteet luku-
vuoden alussa, viestit ja palautekyselyt (esim. Wilman kautta) seka vanhem-
painiltojen esitykset tai nayttelyt kouluruokailusta oppilaiden toimesta. Van-
hemmille voidaan jarjestda mahdollisuus osallistua kouluruokailuun syémalla
yhdessa lasten kanssa. (Syddaan ja opitaan yhdessa -kouluruokailusuositus
2017, 46—47.)

Kouluissa olisi hyva ottaa huomioon lasten koulupaivan aikainen veden saanti,
mm. Kiinnittdmalla huomioita liikkuntatuntien yhteydessa seka koulutuntien ai-
kana riittdvaan vedenjuomiseen. Lapsilla voisi esimerkiksi olla pulpetissa muki

tai juomapullo, jota voi koulupaivan aikana tayttaa.

Riittavan ja palauttavan unen merkitys avautuisi lapsille paremmin hyvan ko-
kemuksen kautta. On tarkeaa painottaa tassa iassa lapsille seka heidan van-
hemmille unen tarkeytta ja merkitysta paivan askareiden jaksamisessa seka

tulevaisuuden hyvinvoinnin kehittymisen kannalta. Lasten nukahtamista voisi
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helpottaa, jos lasten huoneissa ei olisi medialaitteita ja ruutuaika loppuisi riitta-
van ajoissa ennen nukkumaan menoa. Lapset voisi haastaa kahden viikon
henkilokohtaiseen kokeiluun unipaivakirjalla, johon he merkitsisivat paivan ta-
pahtumia (muun muassa ruutuaika), nukahtamista, unen pituutta ja aamuvir-
keytta. Kokeilulla olisi yhteisesti sovitut saannot ja tavoitteena olisi saada lap-
sille kokemus palauttavan unen vaikutuksesta ja sen tuomista hyodyista. Uni-

paivakirja vahvistaisi lasten omaa toimijuutta arjessa.

Laajoissa 5.-luokkalaisille suunnatuissa terveystarkastuksissa koemme ter-
veydenhoitajan pystyvan vaikuttamaan hyvin lapsen terveystottumuksiin sil-
loin, kun terveydenhoitaja voi keskustella lapsen kanssa kahden kesken. Ter-
veydenhoitaja voi tarvittaessa kutsua vanhemmat keskustelemaan vastaan-
otolla nousseista asioista ja vanhemmat voivat halutessaan ottaa yhteytta ter-
veydenhoitajaan.

Terveydenhoitajan olisi hyva kayda lapi vuosittain saanndllisten terveystarkas-
tusten yhteydessa arjen hyvinvointiin liittyvien likunnan, unen ja ravitsemuk-
sen vaikutuksista terveyteen ja omien valintojen merkityksesta arjessa jaksa-

miseen.

Valmiin opinnaytetyon hyodyntamiseksi toimitamme tyon tutkimukseen osallis-
tuneelle koululle; luokanopettajalle, rehtorille ja koulun terveydenhoitajalle.
Tutkimukseen osallistuneen luokan oppilaille jarjestettiin terveyskasvatus-
tuokio, joka pohjautui tutkimuksen tuloksiin. Kaikki lapset kokivat terveys-
tuokion hyodylliseksi ja sanoivat palautteissaan muuttavansa toimintatapojaan
esimerkiksi ruokailun suhteen. Vanhemmat saavat tutkimustuloksista tiivistel-

man Wilman kautta.
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Liite 1

KYSELYLOMAKE

Olen tytto

poika

Liikunta lapsen arjen valinnoissa

1. Kuinka monena paivana viikossa liikut vahintaan 60min. kevyesti (kavely,
pyoraily ym.) kouluajan ulkopuolella?
a) 0-1
b) 2-3
c) 4-5
d) 6-7

2. Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten sinun liikuntaasi? (1=ei pida
ollenkaan paikkaansa, 5=pitda taysin paikkansa).

a) Pidan liikkkumisesta / liikunnasta 1 2 3 45
b) Hengastyn tai hikoilen liikkuessani 1 2 3 45
c) Kavereiden kanssa liikkuessa/ leikkiessa hengéastynl 2 3 4 5
d) Liikkumisesta / leikkimisesta kavereidenkanssa 1 2 3 4 5

tulee hyville tuulelle

e) Koulun valitunnit kiytamme kavereidenkanssa 1 2 3 4 5
liikkuen / pelaillen ulkona

f) Valitunneilla liikkkuminen auttaa keskittymaan 1 2 3 45
tunneilla

g) Liikun ja leikin mieluummin kavereiden kanssa 1 2 3 45

kuin yksin

h) Leikkiessa / liikkuessa ryhmassa osaan ottaa 1 2 3 45
toiset huomioon

i) Kaverit motivoivat minua lilkkkumaan 1 2 3 45

3. Kuinka pitkd matka sinulla on kotoa kouluun?
a) 0-1km
b) 1-3km
c) 3-5km
d) 5-10km
e) 10-20km
f) yli20 km
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4. Arvioi seuraavia koulumatkaasi liittyvia vaittamia ympyroéimalla oikea vas-
taus. (1= ei pida ollenkaan paikkaansa, 5= pitaa taysin paikkansa)

a) Kuljen aina koulumatkani kdvellen/pyoraillen 1 2 3 45

b) Pyydan usein kyydin kouluun 1 2 3 45

c) Menen usein vanhempieni kyydilld kouluun 1 2 3 45

d) Kuljen koulumatkani bussilla, koska padsen 1 2 3 45
ilmaiseksi (Waltti-kortti)

e) Koulumatkaliikunta virkistda ennen koulunalkua 1 2 3 4 5

f) Kaverini vaikuttavat siihen, milla tavalla 1 3 45

koulumatkani kuljen

5. Mita harrastat? Voit valita useammankin vaihtoehdon.
a) Ohjattua liikuntaa, mita:

b) Omaehtoista liikuntaa, mita:

c) Musiikki, kuvataide, mita:

d) Jokin muu harrastus, mika:

e) Eilainkaan harrastuksia

6. Kuinka monta harrastuskertaa sinulla on viikossa?
a) 0
b) 1-3
c) 4-6
d) 7-9
e) 10 tai enemman

7. Arvioi seuraavia harrastuksiisi liittyvia vaittamia ympyroéimalla sopiva vastaus.
(1= ei pida ollenkaan paikkaansa, 5= pitda taysin paikkansa).

a) Harrastukseni vie liikaa aikaa. 1 2 3 45

b) Harrastan samoja asioita kuin kaverini. 1 2 3 45

c) Olen vaihtanut harrastuksia kavereiden vuoksi. 1 2 3 4 5

d) Olen saanut itse valita harrastukseni. 1 2 3 45

e) Huolehdin itse, ettd olen harrastuksissa ajoissa 1 2 3 4 5
paikalla

f) Huolehdin itse, ettd minulla on harrastuksiini 1 2 3 45
liittyvat valineet mukana.

g) Saan vanhemmiltani apua harrastuksiin 1 2 3 45

kulkemisessa
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Unen ja levon merkitys lapsen arjen valinnoissa
8. Mihin aikaan menet koulupdivana nukkumaan?

Noin klo

9. Mihin aikaan herdat kouluaamuna?
Noin klo

10. Arvioi seuraavia nukkumiseesi liittyvid vaittamia ympyréimalla sopiva vastaus
(1= ei pida ollenkaan paikkansa, 5= pitaa tdysin paikkansa).

a) Minulla on kotona sovitut nukkumaanmenoajat 1 2 3 4 5

b) Huolehdin itse sovituista nukkumaanmenoajoistal 2 3 4 5

c) Kaytan puhelinta nukkumaan kaydessa 1 2 3 45

d) Osaan kdyda ajoissa nukkumaan, jos tunnen 1 2 3 45
itseni vasyneeksi

e) Menen nukkumaan vasta, kun vanhemmat 1 2 3 45
sanovat

f) Herdan virkedna kouluaamuisin 1 2 3 45

g) Koen itseni vasyneeksi koulupdivan aikana 1 2 3 45

11. Lopetan tietokonepelien, pelikonsolien pelaamisen, puhelimella olemisen
a) 2 tuntia ennen nukkumaan menoa
b) Tunnin ennen nukkumaan menoa
c) Puolituntia ennen nukkumaan menoa
d) Nukkumaan kdydessa
e) Kunvanhemmat sanovat

Ravitsemus lapsen arjen valinnoissa

12. Arvioi seuraavia ravitsemukseen liittyvia vaittamia ympyroimalla sopiva vas-
taus (1= ei pida ollenkaan paikkaansa, 5= pitda taysin paikkansa).
a) Syon joka paiva viisi ateriaa (aamupala, lounas, 1 2 3 4 5
valipala, péivallinen, iltapala)

b) Sydn aamupalan ennen kouluun Iaht6a 1 2 3 45
c) Valitsen itse mita syon aamupalaksi 1 2 3 45
d) Syon koululounaan joka paiva 1 2 3 45
e) Kokoan itse lounaan lautasmallin mukaisesti 1 2 3 45
f) Juon vettd koulupaivana aikana muulloinkin kuin 1 2 3 4 5
ruokalassa
g) Teen viélipalan itse 1 2 3 45
h) Teen iltapalan itse 1 2 3 45
i) Tieddn mitd on terveellinen ruokavalio 1 2 3 45
j) Osaan kdyda yksin tai kaverin kanssa kaupassa 1 2 3 4 5
k) Esitan toiveita ruokavalioon kotona 1 2 3 45
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Perheen ja kavereiden merkitys lapsen arjen valinnoissa

13. Mihin kaytat aikasi koulupadivan jalkeen? Laita numerojarjestykseen 1-5 (1=
kdytan eniten aikaa, 5= kdytan vahiten aikaa)
___Vietan aikaa kavereiden kanssa
____Vietan aikaa perheen kanssa
____Teen laksyja tai opiskelen muuten
____Harrastuksiin
____Katson televisiota, pelaan tietokoneella, olen puhelimella tms.

14. Kuinka paljon vietat aikaa paivassa puhelimella/tietokoneella/tabletilla/tele-
visiota katsellen koulupéivan jalkeen?
a) Alle tunnin
b) 1-2 tuntia
c) 2-3tuntia
d) Yli 3 tuntia

15. Arvioi seuraavia koulupaivan jalkeiseen ajankadyttoon liittyvid vaittamia (1= ei
pidd ollenkaan paikkaansa, 5= pitaa taysin paikkansa).

a) Teen laksyt heti koulupaivan jalkeen 1 2 3 45

b) Aloitan itsenaisesti laksyjen tekemisen 1 2 3 45

c) Teen ldaksyt yhdessd vanhempien kanssa 1 2 3 45

d) Voin kysya tarvittaessa vanhemmilta apua 1 2 3 45
[aksyihin

e) Keskustelen vanhempien kanssa paivan 1 2 3 45
kuulumisista joka paiva

f) Kayn vanhempieni kanssa kaupassa viikoittainja 1 2 3 4 5
voin vaikuttaa ostosvalintoihin

g) Teen perheen kanssa yhdessa ruokaa viikoittain 1 2 3 4 5

h) Minulla on sovitut kotiintuloajat koulupaivina 1 2 3 45

i) Minulla on sovitut kotiintuloajat viikonloppuna 1 2 3 4 5

j)  Noudatan sovittuja kotiintuloaikoja 1 2 3 45

k) Vietdn aikaa kavereiden kanssa heti koulun 1 2 3 45
jalkeen

[) Vietén aikaani puhelimella, tietokoneellapelaten1 2 3 4 5

ym. heti koulun jalkeen
m) Voisin pelata vihemman tietokoneella, 1 2 3 45
puhelimella, ym.
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16. Arvioi seuraavia perheeseesi liittyvid vaittamia ympyrdimalla sopiva vastaus
(1=ei pida ollenkaan paikkaansa, 5=pitda taysin paikkansa).

a) Haluaisin enemmaén yhteista aikaa perheen 1 2 3 45
kanssa

b) Haluaisin enemman yhteista tekemista perheen 1 2 3 4 5
kanssa

c) Haluaisin enemman yhdessa laiskottelua perhneenl 2 3 4 5
kanssa

d) Sovin yhdessa vanhempien kanssa arkeeni liittyvial 2 3 4 5
saantoja

e) Saan riittdvasti tukea koulunkayntiini perheeltéanil 2 3 4 5

f) Saan riittavasti tukea ja kannustusta 1 2 3 45

harrastuksiini perheeltani

17. Arvioi seuraavia kavereihin ja kouluun liittyvia vaittamia ympyroimalla sopiva
vastaus (1= ei pida lainkaan paikkaansa, 5= pitda tdysin paikkansa).
a) Minulla on kavereita 1 2
b) Kavereiden kanssa oleminen on tarkeaa 1
c) Viihdyn koulussa 1
d) Koen oppimisen tarkeana 1
e) Saan mennd koulun jalkeen kavereille 1
f) Kotiini saa tulla kavereita koulun jalkeen 1
g) Vietan illalla aikaa kavereiden kanssa 1
h) Vanhemmat tutustuisivat kavereihini 1
i) Vanhempani tietdvat missa olen iltaisin 1
j) Kerron kotona vanhemmilleni missa vietdn aikaa 1
kavereiden kanssa
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Arjen hallinta lapsen omassa toimijuudessa/oman toimijuuden niakékulmasta

18. Arvioi kuinka hyvin seuraavat vaittamat pitavat paikkansa? (1= ei pida ollen-
kaan paikkaansa, 4= pitaa taysin paikkansa)

a) Hallitsen ajankdyttéani hyvin. 1 4

b) Pystyn vaikuttamaan omaan elamaani ja 1 4
arkeeni

¢) Saan hoidettua minulle annetut tehtdvat ajallaan 1 2 3 4

d) Ehdin viettaa riittdvasti aikaa perheeni kanssa 1 2 3 4

e) Ehdin viettaa riittavasti aikaa kavereideni kanssa 1 2 3 4

f) Ehdin tekemaan koulutehtavat mielestani riittavan 1 2 3 4

hyvin
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19. Miten mielestasi oma arkesi sujuu?

a)
b)
c)
d)

Hyvin

Melko hyvin
Melko huonosti
Huonosti
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Liite 2
OPINNAYTETYON KYSELYLOMAKE

Saatekirje
Hyva 6.-luokkalainen,

Olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinnaytetyotad kuudesluokkalaisen oman toiminnan vahvistamisesta arjen valinnoissa.
Tutkimuksen ohjaajana toimii yliopettaja Marja-Leena Kauronen.

Tutkimuksemme Idhtokohtana on kuudesluokkalaisen oman toimijuuden vahvistaminen arjen
hyvinvoinnissa. Tydssamme arjen hyvinvointia tarkastellaan liikkunnan, unen, ravitsemuksen,
perheen ja kavereiden kautta.

Tutkimuksen aineisto kerataan oheisella kyselylomakkeella ja siihen vastataan nimettomasti.
Aineistoa kasitelladn luottamuksellisesti seka tutkimuseettisia periaatteita noudattaen. Vastauksia
kdytetdadn vain tdman opinndytetyodn analysointiin.

Ohjeet kyselyyn vastaamiseen

Lue kysymykset huolellisesti ja valitse vastausvaihtoehdoista parhaiten mielipidettasi kuvaava
vaihtoehto. Vastaa ympyroimalla tai rastittamalla sopiva vastaus.

Vastaa kaikkiin kysymyksiin.

Kiitos osallistumisesta tutkimukseemme!

Kirsi Liikanen, Mirva Sievdnen ja Tarja Sarkka
Terveydenhoitajaopiskelijat
Terveysala ja ensihoito

XAMK, Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu
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Liite 3

TUTKIMUSLUPAPYYNTO

6A-luokkalaisen oppilaan huoltajalle

Olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinndytetyota kuudesluokkalaisen oman toiminnan vahvistamisesta arjen valinnoissa.
Tutkimuksen ohjaajana toimii yliopettaja Marja-Leena Kauronen.

Tutkimuksemme ldaht6kohtana on kuudesluokkalaisen oman toimijuuden vahvistaminen arjen
hyvinvoinnissa. Tydssamme arjen hyvinvointia kartoitetaan liikunnan, unen, ravitsemuksen,
perheen ja kavereiden kautta.

Tutkimuksen tekemiseen on saatu lupa Kalevankankaan koulun rehtorilta Janne Syrjaldiselta.
Keradmme tutkimuksen aineiston kyselylomakkeella. Tutkimukseen vastataan nimettémasti ja
aineistoa kasitelladn luottamuksellisesti seka tutkimuseettisid periaatteita noudattaen. Vastauksia
kdytetdan vain taman opinndytetyon analysointiin.

Kyselyyn vastaaminen tapahtuu koulupaivan aikana, eika siita aiheudu erityisjarjestelyita.
Toivomme, ettd lapsenne voi osallistua tutkimukseemme. Tuloksista kerromme teille marras-
joulukuun aikana.

Jos mielestdanne lapsenne ei saa osallistua kyselyyn voitte Wilman kautta ilmoittaa asiasta opettaja
Kati Turkulaiselle.

Kiitos yhteistyosta!

Ystavallisesti,

Kirsi Liilkanen, Mirva Sievanen ja Tarja Sarkka
Terveydenhoitajaopiskelijat

Terveysala ja ensihoito

XAMK, Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu
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Liite 4

TUTKIMUSLUPA
Hakemus ja piitos

S-H.Ilw Diaarinumero
HAKEMUS
1 Sukunimi ja etunimi (yhteyshenkilo)
e whenen _ Surn:
Lahiosoite
bakioden | i3 iltiys G
Postinumero  * Postitoimipaikka ]
J000 sikiel
Puhelinnumero i
044 TFIF F77 Eé HOE P cclee. xamk A
Sukunimi ja etunimi = - e
Hirva  evaner / sar/a Jaﬁ/ Za
Laniosoite 7 .4
Postinumero Postiloimipaikka
Puhelinnumero Sahktipostiosoite
Tutkimus-/oppilatos, Johon fUBimus tehdaan :
Saalboes -Seornery  fmma Cle Kordealoe dix XAHE_
Koulttusohjeima o
Jer ey olen foov Vé/a
2 Sukunimi j& etunimi & .
Tutkimuksen | ¢% . 0,76 farsa - Leerra
ohjaaja(t) Oppiarvo/ammatt 7
Yo petlaa
Toimi 7 _
XAME Aocwwolar o pun
Toimipaikan osoite
Soraa hentta” # 45700 Ko ewo la
P w.o;;] d i S
?ﬂ; %Z. 7/ mf)‘ﬁ—;wu Kavtrve, @ @k /4
Sitoudun ohjaamaan tutkimusta 4
Paivays Allekirjoitus
/6&&4?1/{-\ - s o
574 2¢4/¢ i
3 Lyhyt kuvaus tutkimuksen sisallosta ja menetelmista (nimi, keskeiset tavoitteet, tutkimusmeneteimat, kohderyhma)
mi::am G Aucklalowserr opman 7y mennasy  vahn Téhmu.uﬁ

a//*u';- {,’d-éfc‘l?ac:7ﬂ a,
HoanB tabivner  tulbimen
; /y/x‘?/dmadc, .
: /a,éumtlmﬁaw-) écof.&w GA - éﬂ?édﬁ- (4 orr ’éw’a)

E’mea tutkimussuunnitelma
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3 Tutkimuksen taso
Tutkimuksen | [7] vaitoskina [ Lisensigattitutkimus [ pro gradu ¥ amK-opinnaytetys
(atkuu edeliseita Muu, mika
sivulta) Tutkimuksen kohdeyksikkd hyvinvointipalveluissa
Haltevar barbiaan bdoulurny GA -luclla
Paaasiallinen tutkimustapa/-meneteima
K kysely [ Haastattelut [ Asiakirje-tiestoanalyysi  [] Havainnointi
[ Muu, mika
Aineiston suunniteltu keruuaika Tutkimuksen arvioitu valmistumisaika
Alkaa Paattyy
/R /78
4 Onko tutkimuksen kohteena henkikvhenkildita, jonka/joiden osallistumisesta paattaa huoltaja tai edunvalvoja?
Tutkimuksen
Sotattie B Ky (setvita Lisatietoja-kohtaan, miten huoltajan suostumus hankitaan) ] Ei
Kasitellaanks tutkimuksessa henkiltietoja?
[ kyna HeEi
Muodostuuko tutkimusta tehtdessa henkildtietopohjainen tutkimusrekisteri?
| (] Kyna (tayta myos Tutkimusrekisteritiedot-lomake) HEi
Kaytetaanks tutkimuksessa jo olemassa olevien rekistereiden tietoja?
[C] kyha (selvitys Lisatietoja-kohtaan) AHEi
Lisatietoja (esim. vilttaukset tutkimussuunnitelman eri kohtiin)
7 W//&/éi? oo lomes Wolarn foudla
Arvio osallistuvan henkilokunnan tyoajan kidytosta
Aax FA
Arvio, miten tutkimus hybdyntaa kaupungin paivelujen kehittamista )
Juo ﬁé?éa & tluoblalacs e aye?ﬂi /& g /ézbvyc.um(fw 76_
5 Tutkimusiuvan myontamisen edellytyksena on, mwmdmwuhmhmmmmm
Yhteys- mtl.lkmus kohdistuu. Asianomaisen yksikon yhteyshenkild(t) nimetaan alla oleviin kohtiin.
henkils(t) Puhelinnumero _
/2/)’ Jurduloenarr O/ - Fig $79
Yksikkd Sankopost ]
/MW) ,é'Mdc/aar? éoa éc /M,er Lec la “’mzﬁjﬂﬂ/ 27,4k
Nimi Puhelinnumero

Yksikko Sankoposti
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Sitoudun siihen, etta en kayta saamiani tietoja asiakkaan, hanen laheistensa tai in vahingoksi enka luovu-

e/

Tutkimuksen | ta saamiani henkildtietoja ulkopuolisille, vaan pidan ne salassa. Tutkimustu ettei niista voida tunnistaa
tekijan/ yksittaists henkila tai perhettd. Noudatan henkilotietolaissa ja muualla lainsaadanndssa mainittuja sanndksia henkiltieto-
nldjﬂden}a jenkummjamaplm
sitoumus Allekirjoitus ja nimenselvennys
aliekirjoliukast }79 /P Kbt oétﬂu- KIRA L]likaned
Paivays Aldijotuhninuglmm -~
77 /f J&({/& //M(#—CW M/"Q c//wﬂrff/?
57"‘./3? /du/e, \//ﬁﬁ/rq /(—’/‘5 V‘/'f/ét?q
7 E Tutkimuss
Hakemuksen
liitteet [] Kysely-lhaastattelu- yms. lomake
[ Aineistonkeruulomake
(X] Muu aineiston keruuseen liittyva materiaali (esim. yhteydenottokirie)
[ Huoltajan suostumus
[ Tutkimusrekisteritiedot
8 j ) toimitetaorBIII, hyviovointpaivelujen Kif
S Taytetty ja allekirjoitettu tutkimusiupahakemus liitteineen kirjaamoon.
palautus
PAATOS
Tutkimuslupa- | [7]  Tutkimuslupa myonnetaan seuraavin ehdoin:
paltés 1. Tutkja sitoutuu tietojen kasittelyssa noudattamaan henkilotietolain maarayksia.

2. Tutkimuksessa mahdolisesti syntyvat yksittaisten henkildiden tietoja koskevat tutkimusrekisterit havitetaan tai
arkistoidaan henkildtietolaissa edellytetyila tavalla.

3. Mahdoliisesti tarvittavassa suostumusasiakirjassa tulee iimeta ao. henkildn lupa kayttaa hanta koskevia tietoja,
tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus ja henkildiden mahdollisuus keskeyttaa osallistuminen tutkimuk-
seen heti niin halutessaan.

4 Tutkimuksen valmistutiua tutkimusraportti toimitetaan asianomaiselle yhteyshenkiltlle ja hyvinvointipatvelujen
kirjaamoon.

5. Jos tutkimus keskeytyy, siita imoitetaan yhteyshenkildile ja tutkimusiuvan mydntajalie.

6.  Alaikaisten lasten haastatteluun pyydetasn aina huoltajien kirjallinen lupa.

7. mmmhmmmmmmmmm
varten saamansa tiedot.

8.  Lupa on voimassa hakemuksessa maaritellyn ajan.

Muu, mika:

[[] Tutkimuslupaa ei mybnneta seuraavin perusteluin:
Allekirjoitus Paivays Paatbksentekijan allekirjoitus, ja a

Ly 1). O 2 \ el

Ml 1 Lid Jhww € STl A gy a
Paitdksen 1. Hakija, 3hetetty (pvm.) B
jakelu 2. Yhteyshenkilo (/ (/

aTmmuupamw
Huomioitavaa Tutkimusluvan mySntéminen ei velvoita tutkimuksen kohteita osallistumaan tutkimukseen.

—  Tutkijan on neuvoteltava aina erkseen tutkimuskohteena olevien organisaatioiden kanssa tutkimukseen osaliistumises-
ta ja kohteen nimen mainitsemisesta tutkimusraportissa.
- Tutkimuksen teko ei saa hairité tutkimuskohteen toimintaa.

18.5.2016
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Liite 5
TUTKIMUSTAULUKKO
Tekija, tutki- | Tutkimuksen | Tutkimus- | Tutkimustulokset
muksen nimi, | tarkoitus menetel-
vuosi mat

Laakkonen Mari

2017

Aktiivinen valitunti,
rauhallinen oppitunti.
Fyysisen aktiivisuuden
vaikutus oppitunnin ai-
kaiseen keskittymisky-
kyyn alakoulussa.

Pro Gradu -tutkielma

Tutkimuksen tarkoitus
oli selvittaa, miten tut-
kimusta varten jarjes-
tetty viilkon mittainen
valitunti likuntatoi-
minta vaikuttaa oppi-
laan keskittymisky-
kyyn ja tydskentelyyn

oppitunnilla.

Kvalitatiivinen

toimintatutkimus

Liikunnalla on selvia positiivisia
vaikutuksia oppimiseen ja koulut-
tautumismotivaatioon.
kolmos-nelosluokkalaiset pitivat
valituntilikuntaa tarkeana oppitun-
nilla jaksamisensa kannalta. 5-6.
luokkalaisista Suurin osa oppilaista
koki valituntilikunnan olleen tar-
keaa ja vaikuttaneen positiivisesti
koulussa jaksamiseen ja oppitunti-

tydskentelyyn.

Kantomaa M, Tamme-
lin T., Ebeling H., Taa-
nila A. 2010

Liikunnan yhteys nuor-
ten tunne-eldman ja
kayttaytymisen hairioi-
hin, koettuun tervey-
teen ja koulumenes-
tykseen.

Vaitoskirja

selvittaa liikunnan yh-
teyksia nuorten tunne-
eldman ja kayttaytymi-
sen hairidihin, koet-
tuun terveyteen ja
koulumenestykseen.
Lisaksi selvitettiin lii-
kunnan, terveyden,
koulutuksen ja per-
heen sosioekonomi-
sen asemankeskinai-

sia suhteita.

tutkimuksen perusteellla vanhem-
pien sosioekonominen asema,
seka nuorten liikunta-aktiivisuus,
tunne-elaman ja kayttaytymisen
hairi6t, koettu terveys ja koulume-
nestys ovat yhteydessa toisiinsa ja
muodostavat nuorten eldmankulun
kannalta merkittavan kokonaisuu-

den.

Hiltunen, Anna-Riina
Kuudesluokkalaisten
oppilaiden liikunta-ak-
tiivisuuden yhteydet
kouluun kiinnittymi-

seen ja arjen hallin-

selvittaa liilkunta-aktii-
visuuden yhteyksia
oppilaiden kouluun
kiinnittymiseen ja ar-
jen hallinnan koke-

muksiin

Mixed methods-
|ahestymistapa,
jossa pyritéan
yhdistamaan
kvalitatiivisen ja

kvantitatiivisen

Liikunta-aktiivisuudella on valillinen
positiivinen yhteys kouluun kiinnit-
tymiseen seka liikunta-aktiivisuu-
della on myonteinen yhteys arjen

hallinnan kokemuksiin.

taan. 2017 tutkimuksen
Pro gradu -tutkielma vahvuuksia
THL, 2017 Lasten ja nuorten hy- kysely 4. ja 5. luokkien, 8. ja 9. luokkien,

Kouluterveyskysely

vinvoinnin tarkastelu

lukion ja ammatillisen oppilaitosten
1. ja 2. vuoden opiskelijoiden alu-

eellinen vertailu
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Syrjanen Tiina.

2018
Kuudesluokkalaisten
pedagoginen hyvin-
vointi ja tavoiteorien-
taatioprofiilit.

Pro-gradu -tutkielma

Selvittda millaisena eri
pedagogisen hyvin-
voinnin osa-alueet
nayttaytyvat oppilaan
arjessa heidan oman
kokemuksen pohjalta.
Liséksi kartoitetaan
samojen oppilaiden
motivoitumista koulun-
kayntiin tavoiteorien-
taatioprofiloinnin

avulla.

Kvantitatiivinen

kysely

Kokemukset pedagogisen hyvin-
voinnin toteutumisessa omassa
kouluarjessaan olivat keskiarvoi-
sesti myonteisia. Hyvinvoinnin ko-
kemisessa oli laajoja yksildllisia
eroja. Mahdollisuuksista vaikuttaa
koulutydhon seka opettajalta saata-
vasta paivittaisesta positiivisesta
huomiosta raportoitiin kielteisem-

min.

Stenwall Elina

2009

"Sellast ihan tavallist
arkee” Helsinkildisten
3. — 6. luokkalaisten
arki ja ajankayttd

Tutkimus

Antaa kattava kuva
Helsinkilaisten lasten

arjesta ja ajankaytosta

Kvantitatiivinen
seka kvalitatiivi-

nen tutkimus

Ongelmia, epdonnistumisen koke-
muksia ja jaksamattomuutta lasten
arkeen tuovat liian suuret vaati-
mukset ja korkealle asetetut tavoit-
teet. "Lasten hyva arki kiteytyy ak-
tiivisen tekemisen ja rauhallisen

oleilun tasapainossa.”

Tilles-Tirkkonen Tanja
2016

Kouluikaisten lasten ja
nuorten ruokailutottu-

mukset ja niiden tasa-
painoisuuteen vaikut-

taminen

Vaitoskirja

Tutkia kouluikaisten
lasten ja nuorten ruo-
kailutottumuksia ja
syomisen taitoa ja nii-
hin yhteydessa olevaa
minakuvaa ja mahdol-
lisuutta edistaa niita,
kouluravitsemuskas-

vatuksen keinoin.

Kvalitatiivisen ja
kvantitatiivisen
tutkimuksen yh-
distelma

Koululounaan taysipainoisuus vai-
kuttaa tasapainoiseen ravitsemuk-
seen koulun ulkopuolellakin.
Tasapainoiset ruokailutottumukset
tukevat lapsen tasapainoista mina-
kuvaa.

Perhetekijat vaikuttavat lasten ruo-
kailutottumuksiin.
Ravitsemuskasvatus pitaa aloittaa
kouluissa riittdvan varhain (koko

ala-aste).
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Liite 6

s. 21-24: turvallisuus, sosiaalisuus, tuki, sddnnoét

Tutkimuskysymykset Teoria/ Késite, sivunro Analyysi- Kyselylomakkeen Kyselylomakkeen kysymys t
menetelma kysymykset numeroittain
teema
1. Miten voidaan 5.11-14: Liikunta kaverit, harrastukset, SPSS Liikunta lapsen arjen valinnoissa | 2:e,4: 3, b, c, d,f,
vahvistaa 6. koulumatkaliikunta 7:d,e,f,
luokkalaisen
omaa Unen ja levon merkitys lapsen
toimijuutta s. 14-17: Uni ja lepo ruutuaika, unirytmi, arjen valinnoissa 8,9,10:b,d, e, 11
arjen
hyvinvoinnissa?
s. 17-21: Ravitsemus terveellisyys, omat valinnat, Ravitsemuksen merkitys lapsen | 12:a,b,c,d, e, f, g h,j, k
osallistuminen arjen valinnoissa 15:f, g
Perheen ja kavereiden merkitys | 2:c,d, e, g h, |, 4:f, 11,
lapsen arjen valinnoissa 12:j,13,14,15:a,b,¢c,d, e,
s. 22-24: Perhe ja kaverit harrastukset, vapaa-aika, f80 kI, m 16:d, 17:e,f,
ruutuaika, sosiaalisuus g jl18:cd e f
7:a,e,f,10:b,d, e, 11, 12:
s. 7- 24: oppiminen, koulu, vanhemmat, kaverit, Arjen hallinta e f, 14,15:a,be,j, m, 16: ¢
harrastukset, paivarytmi 17:a,b,¢,d,i,j, 18:a,b, ¢,
e, f, 19
2. Miten voidaan 3 Arjen ja hyvinvoinnin vaikutus lapseen SPSS Arki ja hyvinvointi 1-19
lasten mielestd .
X 31 Liikunta
vahvistaa
heidan 3.2 uni
vo'lmavarOJa 3.3 Ravitsemus
arjen
valinnoissa? 3.4 Perhe ja kaverit
2.1 Miten lapsi voi 3.1 Liikkunnan merkitys arjen hyvinvoinnissa SPSS Liikunta lapsen arjen valinnoissa | 1,2:a,d, e, f, g h,3,4:¢,
likkunnalla vahvistaa 7:d, g,
voimavarojaan?
2:a3,c,d, e f,gh,idef,
s.11 psyykkinen vaikutus, sosiaalinen vaikutus
1,2:a,b,c,d e f,gh,i,3,
s5.12 Liikuntasuositus, koulumatkaliikunta, 2:ab,cdef5ab,cd,
harrastukset, omatoimijuus, sosiaalisuus e,6,7:abcdefg
5.13 sosiaalisuus 2:¢c,d,e,gh 1,45 7:b,c,
2.2 Miten lapsi voi 3.2 Unen merkitys arjen hyvinvoinnissa SPSS Unen ja levon merkitys lapsen 8,9,10,11
unella ja levolla arjen valinnoissa
vahvistaa
voimavarojaan? s. 14-17 péivarytmi 10:b, ¢, d, e, f, 11,
2.3 Miten lapsi voi 3.3 Ravitsemuksen merkitys arjen hyvinvoinnissa SPSS Ravitsemuksen lapsen arjen 12:a,b,c,d, e, f,gh,ijk
ravitsemuksella valinnoissa 15:f, g
vahvistaa
voimavarojaan? s. 17-21 Ravitsemussuositus
1. Miten lasten 3.4 Perheen ja kavereiden merkitys arjen SPSS Perheen ja kavereiden merkitys | 2:d, e, g,i,4:¢,f,
mielesté perhe hyvinvoinnissa lapsen arjen valinnoissa 7:b,c,d, g 10:a,e, 12: k,
:uk:e\l::te;zlvat s. 21-24: turvallisuus, sosiaalisuus, saannot 12' :1;3’12 s: :: :'I;:g;’h;':
arjen d,e f,gh,ij18:b,d, e f
valinnoissa?
3.1 Millaista tukea 3.4 perheen ja kavereiden merkitys arjen SPSS Perheen ja kavereiden merkitys | 4:b,c, 7: g,
lapset toivovat hyvinvoinnissa. lapsen arjen valinnoissa 10: 3, €, 11,
perheeltdan? 12: k, 14,

15:¢c,d, e, f, g h,i,j,
16:a,b,c,d, e, f,17:¢,f, h,
ij, 18:d,e,
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