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Terveystieto 9

1. Terveystiedon Aakkoset

Tervetuloa tutkimusmatkalle terveystiedon maailmaan! Terveystiedon tunneilla paaset
sukeltamaan aiheisiin, jotka koskettavat jokaista meista arjessa, niin koulussa, kotona kuin
vapaa-ajallakin. Terveystieto opettaa sinua ymmartamaan, miten voit pitaa huolta itsestasi,
seka fyysisesti etta henkisesti. Se auttaa sinua tekemaan terveytta edistavia valintoja ja antaa
valineita selviytya elaman erilaisissa tilanteissa.

A on Aivoterveys

Aloittaessamme terveystiedon aapiskirjan, pydrahtakaamme ensin darimmaisen tarkean
aiheen aarelle: aivoterveyteen. Aivot ovat kuin komentokeskus, joka huolehtii siita, etta pystyt
ajattelemaan, opiskelemaan, liikkumaan ja tuntemaan. Terveet aivot mahdollistavat
opiskelumenestyksen, hyvat ihmissuhteet ja monipuolisen harrastamisen. Aivoterveys liittyy
kiinteasti riittavaan uneen, ravitsevaan ruokaan, liikuntaan ja stressinhallintaan.

B on Baari - Elaman ravintola

Mita laitat koneistosi polttoaineeksi? Baari, eli ravintola, josta elamasi kokkaus ammentaa
mausteensa, on tuttavallisemmin tunnettu nimella keittid. Ravitseva ruoka ja sen laadukkaat
ainekset ovat terveytesi tukipilareita. Ruoka ei vain tayta vatsaa, vaan se myods rakentaa ja
uusii kehoasi. Siksi on tarkead, etta ymmarrat eri ravintoaineiden merkityksen ja loydat
tasapainon herkkujen ja terveellisen ruoan valilla.

C on Coping - Selviytymiskeinot

Elama heittda eteemme monenlaisia haasteita, ja coping tarkoittaa niista selviytymiskeinoja.
Terveystiedossa perehdymme siihen, mita keinoja ja taitoja tarvitsemme stressinhallintaan,
pettymysten kasittelyyn ja yllattavien tilanteiden kohtaamiseen. Coping auttaa meita
saavuttamaan mielen tasapainon ja sailyttamaan terveytemme silloinkin, kun elaman koulu
opettaa meille vaikeampia oppitunteja.

D on D-vitamiini

D-vitamiini on kuin aurinko purkissa. Se on erityisen tarkea vitamiini kasvavassa kehossa ja
mielenterveyden yllapidossa. D-vitamiini auttaa kehoasi kasittelemaan kalsiumia, joka on
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valttamatonta luuston ja hampaiden terveydelle. Terveystiedon tunneilla keskustelemme siit3,
miten voimme saada tarpeeksi D-vitamiinia ruoasta ja auringonvalosta - seka syksyn ja talven
pimeina kuukausina mahdollisesti vitamiinilisan muodossa.

E on Empatia

Yksi tarkeimmista sosiaalisen ja emotionaalisen terveyden kulmakivista on empatia. Empatia
tarkoittaa sita, etta voimme asettua toisen ihmisen asemaan ja ymmartaa heidan tunteitaan ja
kokemuksiaan. Kyky tuntea empatiaa rikastuttaa ihmissuhteitamme ja auttaa meita
rakentamaan ystavallisen ja tukevan yhteison.

Terveystiedon aakkoset ovat nyt avattu, ja matkasi terveyden ja hyvinvoinnin maailmaan
alkaa. Muista, etta vaikka tietoa on paljon, jokaisen kirjaimen takaa loytyy kaytannon vinkkeja,
jotka auttavat sinua elamaan terveempaa ja onnellisempaa eldmaa. Tunnilla saat
mahdollisuuden oppia lisaa itsestasi, ystavistasi, perheestasi ja maailmasta, jossa elat - ja
ennen kaikkea, miten voit vaikuttaa omaan terveyteesi ja hyvinvointiisi.

1.1 Terveystieto - Mika se on?

Terveystieto on tiede, joka tutkii terveytta, sairauksia, niiden ennaltaehkaisya ja hoitoa seka
terveyden ja hyvinvoinnin edistamista. Terveystiedossa yhdistyvat monen eri tieteenalan -
kuten biologian, psykologian, yhteiskuntatieteiden ja liikuntatieteiden - nakdokulmat.
Terveystiedon opiskelun tarkoitus on antaa sinulle valmiuksia tehda hyvinvointiasi tukevia
valintoja ja ymmartaa, miten ymparistosi ja yhteiskunta vaikuttavat terveyteesi.

Terveys on enemman kuin sairauden puuttuminen

Usein ajatellaan, etta terveys tarkoittaa sairauksien ja vammojen puuttumista, mutta terveys
on paljon laajempi kasite. Maailman terveysjarjeston (WHO) mukaan terveys on "taydellisen
fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila, eika ainoastaan sairauksien tai heikkouden
puuttumista”. Terveys siis kasittaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, johon kuuluu monia eri osa-
alueita.

Terveystiedon osa-alueet
Fyysinen terveys

Fyysinen terveys kattaa kehon toimintakyvyn ja terveyden. Terveelliset elamantavat, kuten
monipuolinen ruokavalio, riittava uni, saannollinen liikunta ja terveellinen ymparisto, ovat



tarkeita fyysisen terveyden yllapitamisessa. Myos tartuntatautien ehkaisy ja rokotukset
kuuluvat fyysisen terveyden piiriin.

Psyykkinen terveys

Psyykkinen terveys kasittaa mielen hyvinvoinnin eli sen, miten tunnemme, koemme ja
selviydymme elaman tapahtumista. Hyva psyykkinen terveys mahdollistaa esimerkiksi
ongelmanratkaisukyvyn, stressinsietokyvyn ja itseluottamuksen. Psyykkista terveytta voi
vahvistaa opettelemalla erilaisia mielenhallintatekniikoita ja huolehtimalla sosiaalisista
suhteista.

Sosiaalinen terveys

Sosiaalinen terveys on kykya saada ystavia ja yllapitaa terveita ihmissuhteita. Sosiaalinen
verkosto, yhteiso ja perhe tukevat yksilon hyvinvointia ja auttavat selviamaan eldman
haasteista. Kiusaaminen ja yksinaisyys ovat esimerkkeja tekijoista, jotka voivat heikentaa
sosiaalista terveytta.

Seksuaaliterveys

Seksuaaliterveys sisaltaa turvallisen ja miellyttavan seksuaalisen toiminnan seka kyvyn
lisdantya ja tehda paatoksia lisaantymisestad kohtaamatta pakkoa, syrjintaa tai vakivaltaa.
Seksuaalikasvatus on tarkeaa terveysvalistusta, joka auttaa ymmartamaan omaa kehoa ja
ihmisten valisia suhteita.

Terveystiedon merkitys sinulle

Terveystiedon opiskelu ei ole vain faktojen panttaamista. Opit tarttumaan arjen tilanteisiin,
jotka vaikuttavat omaan ja ymparoivien ihmisten hyvinvointiin. Terveystietoa hyodynnat
tulevaisuudessa esimerkiksi tehdessasi valintoja liittyen liikuntaan, ravintoon, lepoon,
paihteiden kayttdoon ja ihmissuhteisiin. Lisaksi terveystieto antaa sinulle valineita arvioida
terveysvaittamia ja -tietoa kriittisesti, mika on tarkeaa nyky-yhteiskunnassa, jossa tietoa on
saatavilla enemman kuin koskaan.

Terveystieto myos kannustaa sinua ottamaan vastuuta omasta terveydestasi seka
ymmartamaan, miten voit olla mukana edistamassa koko yhteison terveytta ja hyvinvointia.
Tietamalla, miten tehda terveellisia valintoja ja miten terveydenhuoltojarjestelma toimii, pystyt
paremmin vaikuttamaan omalla toiminnallasi terveyteesi ja elamanlaatuusi.

Muista, etta jokainen paiva on mahdollisuus oppia lisda terveydesta ja tehda hyvia valintoja,
jotka tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia. Terveystieto on valine, joka auttaa sinua



kulkemaan terveellisen ja onnellisen elaman polulla.

1.2 Oma tie terveystietajaksi - Tarinasi alkaa tasta

Tervetuloa tutkimaan, oppimaan ja ihmettelemaan terveystiedon maailmaan! Terveystieto ei
ole vain koulun penkilla pantattavaa tietovarantoa, vaan se on avain henkilokohtaiseen
hyvinvointiin, yhteisdsi terveyden ymmartamiseen ja terveempiin valintoihin koko elamasi

polulla.

Miksi terveystieto on tarkeaa?

Elama on taynna valintoja ja paatoksia. Miten syot, liikut, lepaat, suhtaudut ihmissuhteisiin tai
toimit stressaavissa tilanteissa - kaikki tama vaikuttaa hyvinvointiisi. Terveystiedon opiskelu
antaa sinulle tyokaluja arvioida tietoa, tehda perusteltuja paatoksia ja toimia vastuullisesti
omasta ja muiden terveydesta.

Maailma on taynna tietoa - ja joskus harhaanjohtavaakin sellaista. Terveystiedon osaaja
kykenee seulomaan uskottavat lahteet epaluotettavista ja tekemaan tietoisia valintoja sen
pohjalta.

Terveystiedon tavoitteet

Terveystiedon opetuksessa pyritaan kolmeen paatavoitteeseen:

1. Tietotaidon kehittaminen:
o Opi ymmartamaan ihmiskehon toimintaa ja siihen vaikuttavia tekijoita.

o Tutustu terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttaviin elintapoihin, ymparistotekijoihin seka
psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen.

2. Taitojen harjaannuttaminen:
o Harjoitellaan arjen taitoja, kuten terveellisten ruokailutottumusten omaksumista,
liikunnan ilon Idytamista ja lepoa seka rentoutumista arjessa.

o QOpitaan tunnistamaan ja hallitsemaan tunteita ja vahvistetaan itsetuntemusta.

3. Asenteiden muokkaus:
o Rohkaistaan suhtautumaan myonteisesti itseensa ja muihin.

o Kannustetaan ottamaan vastuuta omasta terveydesta ja hyvinvoinnista.

o Ohjataan ymmartamaan terveyden yhteiskunnallista merkitysta ja terveyspalvelujen

toimintaa.

Sinun terveystietosi polku



Jokainen meista on yksil0, ja terveystiedon polku tarjoaa yksildllisia oivalluksia ja 10ytoja
omasta itsestamme ja ymparodivasta maailmasta. Kun kuljet tata polkua, muista, etta
oppiminen ei aina tapahdu kirjan sivuilta. Se tapahtuu myods keskusteluissa, kokeiluissa,
ulkoillessasi, kokatessasi, pelatessasi ja olemalla ystavien kanssa. Elama itsessaan on paras
opettaja - terveystieto vain valaisee polkua ja antaa valineita sen kulkemiseen.

Al pelkaa kysya, kyseenalaistaa ja haastaa itsedsi. Terveystietdja on utelias, avoin ja valmis
kasvamaan. Nyt on sinun vuorosi ottaa askelia omalla terveystiedon tiellasi - se on osa
tarinaasi, joka alkaa juuri tasta.

1.3 Terveyden taikapiiri - Osa-alueet pelissa

Terveys ei ole vain sairauksien puuttumista. Se on kokonaisuus, joka muodostuu useista eri
osa-alueista ja vaikuttaa siihen, kuinka hyvinvoivalta sinusta tuntuu paivasta toiseen. Kun
puhutaan terveysosaamisesta, puhutaan taidosta pitaa huolta omasta ja muiden terveydesta
tietoisesti ja taitavasti. Terveysosaaminen on ikaan kuin taikapiiri, joka suojaa sinua, mutta
jonka kaikki portit sinun tulee itse avata ja pitaa kunnossa. Katsotaanpa, mita nuo portit ovat ja
miten ne auttavat sinua pitamaan taikapiirisi vahvana!

Itsetuntemus ja oma vastuu

Terveysosaamisen ensimmainen portti on itsetuntemus. Tuntemalla itsesi, tiedat mita kehosi ja
mielesi tarvitsevat voidakseen hyvin. Muistathan, etta vain sina voit kantaa vastuun omasta
terveydestasi. Se tarkoittaa oikeita valintoja ruokavaliossa, liikkunnassa ja levossa.

Arjen taidot

Terveen elaman toinen portti avautuu paivittaisten valintojesi kautta. Osaa valita terveellisia
aterioita, hoida hygieniaasi, ja pida huolta siita, ettd nukut tarpeeksi. Arjen taidot ovat
perintda, joka kannattaa opetella jo nuorena.

Sosiaalinen terveys

Kolmas portti terveyden taikapiiriin on sosiaalinen terveys. On tarkeaa, etta sinulla on ystavia
ja perhetta ymparillasi, ja etta opit rakentamaan hyvia suhteita muihin. Tuki ja turva toisilta
ihmisiltd ovat kuin taian voimaa terveydellesi.

Tunteiden hallinta



Neljannessa portissa paaset harjoittamaan tunteiden tunnistamista ja hallintaa. On normaalia
kokea vihaa, surua ja pettymysta, mutta on tarkeaa oppia kasittelemaan naita tunteita
terveella tavalla. Tunteiden hallinta on kuin suojaava loitsu taikapiirissasi.

Tiedonhallinta

Viides portti on tiedonhallinta. On tarkeaa osata etsia luotettavaa tietoa terveyteen liittyen ja
tehda perusteltuja paatoksia sen pohjalta. Olipa kyse ravitsemuksesta, liikkunnasta tai mielen
hyvinvoinnista, tieto on voimavara.

Kriittisyys ja paatoksenteko

Seuraava portti katkee taakseen kriittisyyden ja paatoksenteon. Osa terveysosaamista on
kyseenalaistaa vaitteita ja trendeja, seka tehda itsenaisesti hyvia valintoja. Oppimalla
kriittiseksi ajattelijaksi, suojaat itseasi vaarien tietojen magialta.

Itsenaistyminen

Viimeinen portti terveyden taikapiiriin on itsenaistyminen. Itsenadistyessasi opit ottamaan
vastuuta itsestasi yha enemman. Se tarkoittaa omien valintojen tekemista ja seurauksista
vastaamista. Itsenadistyminen varmistaa, etta terveytesi taikapiiri pysyy eheana, kun astelet
elamasi polulla eteenpain.

2. Hyvinvointisi Koostumus

Tervetuloa tutkimusmatkalle, jonka aikana perehdymme ihmisen hyvinvoinnin peruspilareihin!
Fyysinen terveys on kuin rakennuksen perusta, jonka varaan rakentuu kaikki muu. Se on
valttamaton osa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja voi vaikuttaa siihen, miten koemme
maailmaa ymparillamme. Tassa luvussa tutustumme siihen, miten voimme pitaa huolta
kehostamme ja yllapitaa fyysista terveyttamme.

Mika on fyysinen terveys?

Fyysinen terveys tarkoittaa kehon normaalia ja toimivaa tilaa, jossa elimet toimivat oikein,
olemme sopivan energisia paivittaisiin toimiimme, ja kykenemme liikkumaan ilman kipuja. Se
ei ole pelkastaan sairauksien tai vammojen puutetta, vaan myos kykya yllapitaa terveellisia
elamantapoja ja sopeutua ympariston haasteisiin.

Ruokavalion rooli



Oikeanlainen ravinto on kuin laadukasta polttoainetta kehollemme. Jokainen ateria on tilaisuus
ravita kehoamme ja mieltdmme. Hyva ruokavalio sisaltaa runsaasti kasviksia, hedelmia,
taysjyvaviljoja seka laadukkaita proteiinin ja rasvojen lahteita. Valta liiallista sokerin, suolan ja
rasvojen saantia, silla ne voivat aiheuttaa terveysongelmia pidemmalla aikavalilla. Muista, etta
saanndllinen ateriarytmi auttaa pitamaan energiatasosi tasaisena lapi paivan.

Liikunnan ilo

Ihminen on luotu liikkumaan! Liikunta vahvistaa lihaksia, parantaa kuntoa, tukee kasvua ja
kehitysta, seka tuo hyvaa oloa. Oleellista on l10ytaa itselle mieluisia tapoja liikkua, olipa se
sitten pallopeleja, tanssimista, lenkkeilya tai vaikkapa joogaa. Suositus teini-ikaisille on
vahintaan tunnin verran reipasta lilkkuntaa paivassa. Muista, etta liike on ladke - se auttaa jopa
lievassa alakulossa ja stressissa!

Uni ja lepo

Kuten kaikki elaman alueet, myos hyvinvointi vaatii tasapainoa. Uni on kehollemme korjaavaa
ja palauttavaa aikaa, jonka aikana kasitellaan paivan tapahtumia ja ladataan akkuja. Teini-
ikaisille suositellaan noin 8-10 tuntia unta joka yo. Huomioi, etta nukkumisen laatu on yhta
tarkeaa kuin maara. Varmista siis, ettd nukkumisymparistdsi on hiljainen ja pimea, ja pyri
vahentamaan nayttopaatteiden kayttoa iltaisin.

Mielenterveyden ja fyysisen terveyden yhteys

Fyysinen terveys ja mielenterveys kulkevat kasi kadessa. Stressi, ahdistuneisuus ja
masentuneisuus voivat vaikuttaa ruokahaluun, unenlaatuun ja jopa immuunijarjestelmaan.
Toisaalta, fyysisella aktiivisuudella ja terveellisella ravinnolla voi olla positiivinen vaikutus
mielenterveyteen. Siksi on tarkeaa huolehtia kokonaisvaltaisesti hyvinvoinnistasi.

Henkilokohtaisen vastuun ymmartaminen

Sinun hyvinvointisi on ennen kaikkea sinun kasissasi. Oppimalla terveellisid tapoja nuorena voit
nauttia niiden hyodyista lapi elamasi. Ei ole koskaan liian aikaista tai myohaista aloittaa
huolehtiminen omasta hyvinvoinnista. Muista, etta pienetkin muutokset voivat johtaa suuriin
tuloksiin.

Fyysinen terveys on yksi hyvinvoinnin kulmakivista ja jotain, mihin voit itse vaikuttaa monin
tavoin. Luodaan yhdessa kestavia pilareita terveelliselle ja onnelliselle elamalle! Muista, etta
sinulla on voimaa vaikuttaa omaan hyvinvointiisi paivittain, joten ota positiivisia askeleita
paremman terveyden suuntaan jo tanaan!



2.1 Kehosi elaman teatterina - Naytos alkaa

Tervetuloa kehosi elaman teatteriin - nayttamolle, jossa joka hetki tapahtuu jotakin kiehtovaa.
Kehosi on kuin monimutkainen naytds, jossa eri osat toimivat saumattomasti yhteen luoden
sinulle mahdollisuuden elda, nauttia ja oppia. Jokaisen elamanteatterin ensimmainen ja
kaikkein tarkein naytds on Kehon toiminta ja terveys.

Elimiston orkesteri, solujen sinfonia

Kehosi koostuu biljoonista soluista, jotka ovat kaiken elaman perusyksikkoita. Jokainen solusi
toimii kuin pienoisorkesteri; on olemassa soluja sydamessasi jotka lyovat rytmia, aivosoluja
jotka saveltavat ajatuksiasi ja lihassoluja jotka tanssivat jokaista liikettasi. Solun sisalla
tapahtuu lukemattomia kemiallisia reaktioita, jotka mahdollistavat sen, etta se voi toimia,
kasvaa ja jopa luoda uusia soluja.

Hengitys - Elaman happi

Hengitys on yksi elaman perusteista. Hapen otto ilmasta ja sen kuljettaminen kehon jokaiseen
kolkkaan on tahdellistd, jotta kaikki elimet toimivat kunnolla. Kun hengitat sisaan, ilman happi
siirtyy keuhkoistasi verenkiertoon ja kulkeutuu sydamen pumppaamana kaikkialle kehoon.
Hengittaessasi ulos poistat kehosta jatetuotteen, hiilidioksidin, pitaen ylla tasapainoa.

Sydan - Elaman pumppu

Sydamesi on vasymaton tyontekija, joka jyskyttaa yota paivaa pumppaamalla verta kehosi joka
kolkkaan. Se varmistaa, etta kudoksesi saavat happea ja ravinteita seka keraavat pois kuona-
aineita. Sydan on kuin teatterin paajohtaja; se varmistaa, etta kaikki muut elimet saavat
tarvitsemansa tyoskennellakseen sujuvasti.

Ravitsemus - Kehon polttoaine

Sina tarvitset energiaa samalla tavalla kuin auto tarvitsee polttoainetta. Terveellinen ja
monipuolinen ruoka on kehosi polttoainetta. Kun syot, ruoansulatusjarjestelmasi pilkkoo ruoan
pieniksi osiksi, joista kehosi voi ottaa ravinteet kayttoon. Naita ravinteita kaytetaan energiana,
solujen rakennuspalikoina ja kehon korjaamiseen.

Liikunta - Kehon voimaharjoitus

Liikunta ei ole vain hiki ja rasitus - se on tapa vahvistaa kehoasi ja mieltasi. Saanndéllinen
lilkunta pitaa lihaksesi, luusi ja verenkiertosi vahvina, seka parantaa mielialaasi. Liikunnan



aikana kehosi vapauttaa kemikaaleja, kuten endorfiineja, jotka saavat sinut tuntemaan olosi
onnelliseksi ja rentoutuneeksi.

Levollinen uni - Keraa voimia

Nukkuminen on sinulle elintarkeaa. Uni ei ole vain lepoa aktiivisesta paivasta; se on aikaa,
jolloin kehosi korjaa itseaan ja aivosi jarjestavat tietoa. Riittava ja laadukas uni on avain
terveeseen elamaan ja se auttaa sinua olemaan valmis kohtaamaan uuden paivan haasteet.

Mielenterveys - Kehon ja mielen sopusointu

Mielenterveystaitojen harjoittaminen, kuten stressinhallinta, positiivinen ajattelu ja tunteiden
kasittely, ovat yhta tarkeita kuin fyysisen terveyden yllapito. Ne auttavat sinua sopeutumaan ja
selviytymaan elaman monista naytoksista tasapainossa ja onnellisena.

Naytos kehosi teatterissa jatkuu joka paiva, ja sina olet padosassa joka hetki. Pitamalla huolta
itsestasi - syomalla oikein, liikkkumalla, nukkumalla hyvin ja huolehtimalla mielenterveydestasi
- voit varmistaa, etta tama elaman naytds on mahdollisimman pitka ja laadukas. Muista, etta
sinun kehosi on sinun elamanteatterisi paatahti - kunnioita sita ja anna sille parhaat
mahdollisuudet loistaa!

2.2 Ruoka - Bensaa koneeseesi

Ruoka on kuin polttoaine, joka pitaa sinut liikkeessa. Aivan kuten auto tarvitsee bensaa tai
sahkoa kulkeakseen, sinun kehosi tarvitsee ruokaa toimiakseen kunnolla. Tassa luvussa opit,
miten ruoka vaikuttaa energiatasoihin ja terveyteen, samoin kuin miten kohentaa
ruokatottumuksiasi tasapainoisen ja terveellisen elaman edistamiseksi.

Energian lahteet

Paivan mittaan suoritat erilaisia toimintoja, kuten kavelet, puhut, naurat ja opiskelet. Jotta voit
tehda naita asioita, kehosi tarvitsee energiaa. Energiat tulevat ravinnosta monina eri
muotoina: hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja. Jokaisella nailla ravintoaineilla on oma tarkea
roolinsa kehossasi:

e Hiilihydraatit ovat nopein energian lahde. Ne jaetaan pitkiin (esimerkiksi: taysjyvaviljat ja
palkokasvit) ja lyhyisiin (esimerkiksi: sokeri, valkoinen leipa ja makeiset) ketjuihin.
Pitkaketjuiset hiilihydraatit antavat energiaa hitaammin, mutta pitempaan aikaan, kun taas
lyhyet antavat nopean, mutta lyhytkestoisen energiapurkauksen.



e Proteiinit ovat kuin kehosi rakennuspalikat. Ne eivat vain korjaa ja rakenna lihaksiasi,
vaan ovat myd0s tarkeita hormonien ja entsyymien muodostuksessa. Saat proteiinia
esimerkiksi lihasta, kalasta, pahkindista ja pavuista.

e Rasvat ovat tarkeita pitkakestoisen energian lahteena. Ne myos suojaavat sisaelimiasi ja
auttavat kehoasi imemaan vitamiineja. Rasvojen laatuun kannattaa kiinnittdaa huomiota:
tyydyttymattomat rasvat (olivat, pahkinat, siemenet) ovat terveellisempia kuin
tyydyttyneet rasvat (voi, rasvainen liha).

Ravintokuitu ja vitamiinit

Ravintokuidut eivat anna energiaa, mutta ovat tarkeita ruoansulatuksellesi. Ne pitavat
vatsasi toiminnassa ja auttavat saatelemaan verensokeriasi. Paljon kuitua sisaltavia ruokia
ovat taysjyvaviljat, hedelmat, kasvikset ja palkokasvit.

Vitamiinit ja kivennaisaineet ovat kehosi pienia superpaketteja. Ne eivat sisalla energiaa,
mutta ovat elintarkeita moneen toimintoon. Esimerkiksi C-vitamiini auttaa haavojen
paranemista ja raudan imeytymista, ja kalsium vahvistaa luita.

Tasapainoinen ruokavalio

Tietaen kaiken taman, miten sitten voit syoda oikein? Avain on tasapainoisen ruokavalion
yllapitaminen. Tama tarkoittaa, etta otat ruokavaliosi kaikista edella mainituista ryhmista
sopivia maaria. Voit kayttaa apunasi lautasmallia, joka suosittelee puolet lautasestasi
taytettavan kasviksilla, neljasosalla taysjyvaviljoilla ja neljasosalla proteiinipitoisella ruoalla.

Ruokatottumukset

Ruokatottumukset ovat tapoja, joita seuraat sydomisessasi. Ne voivat olla hyvia tai huonoja.
On tarkeaa oppia tunnistamaan, milloin olet oikeasti nalkainen ja milloin saatat sydda
esimerkiksi tylsyyteen tai mielialan takia. Myos riittava vesi on tarkeaa kehosi bensan lisaksi.
Juo paivan mittaan vetta ja pida itsesi hyvin nesteytettyna.

Muutamia vinkkeja parempiin ruokatottumuksiin:

Sy0 saanndllisin valiajoin ja ala jata aterioita valiin.

Aloita paivasi kunnon aamiaisella - se antaa sinulle energiaa koko paivan ajaksi.

Kokeile uusia ruokia - saatat l0ytaa uusia suosikkeja!

Kuuntele kehoasi: lopeta sydminen, kun tunnet olosi kyllaiseksi.

Tee syOmisesta sosiaalinen tapahtuma: sy6 perheen tai ystavien kanssa.



Loppusanat

Ruoka on paljon enemman kuin vain bensaa koneeseesi - se voi olla nautinto, tapa pitda huolta
itsestasi ja yhteinen kokemus. Kun opit sydmaan oikein ja muovaamaan terveita
ruokatottumuksia, tuet kehosi kasvua, kehitysta ja hyvinvointia pitkalla aikavalilla.

Nauti ruoasta, nauti elamasta!

2.3 Liike ja uni - Akkujesi lataajat

Tiesitko, etta sinulla on omanlainen sisainen akku, joka vaatii saanndllista latausta? Toisin kuin
puhelimellasi, sinun akkuasi ladataan kahdella elintarkealla tavalla: liikunnalla ja unella. Nama
kaksi tekijaa ovat kuin yin ja yang terveydellesi, ne toimivat parhaiten tasapainossa. Mutta
miksi ne ovat niin tarkeita, ja kuinka voit varmistaa, etta saat niistd maksimaalisen hyédyn?

Liike - Sinun Energiajuomasi

Liikunta on kuin energiajuomaa kehollesi - se virkistaa seka kehoa etta mielta. Kun liikut,
verenkiertosi vilkastuu ja solusi alkavat pumpata happea ja ravinteita tehokkaammin. Liikunta
myo0s vapauttaa kemikaaleja, kuten endorfiineja, jotka voivat auttaa sinua tuntemaan olosi
onnelliseksi ja rentoutuneeksi.

13-15-vuotiaana sinun kannattaa lilkkkua monipuolisesti. Sopiva liikunta voi olla mita tahansa -
kavelya, juoksua, pyorailya, uimista, tanssimista, joukkue- tai pallopeleja, tai vaikkapa
kiipeilyad. Tarkeinta on Iéytaa liikuntamuoto, joka saa sinut innostumaan ja jota teet mielellasi.

Lepo - Sinun Reset-nappisi

Lepo ja erityisesti uni, toimii kuin reset-nappi kehossasi. Kun olet hereilld, aivosi luovat
jatkuvasti uusia yhteyksia ja kasittelevat paivan aikana saamaasi tietoa. Se on suuren suuri
urakka, ja siksi tarvitset riittavasti unta. Nukkuessasi kehosi korjaa itseaan: lihakset palautuvat,
hormonit tasapainottuvat ja immuunijarjestelma vahvistuu.

Teini-ikdisena suositeltava unimaara on noin 8-10 tuntia ydssa. Jos uneen ei ole kiinnitetty
huomiota, voi se johtaa vasymykseen, keskittymisvaikeuksiin ja jopa mielialan muutoksiin.
Siksi onkin tarkeaa kiinnittaa huomiota paitsi siihen, kuinka kauan nukut, myos unen laatuun.

Liikunnan ja Unen Tasapaino

Liikkunnalla ja unella on yhteys: riittava lilkkunta paivan aikana voi auttaa sinua nukahtamaan
helpommin ja nukkumaan sikeammin. Toisaalta, jos et saa tarpeeksi lepoa, et ehka jaksa tai



innostu liikkkua. Siksi on tarkeaa loytaa sopiva tasapaino naiden kahden valille.

Muutama Vinkki Tasapainoon:

1. Rytmi kunniaan: Yrita menna nukkumaan ja heraamaan suunnilleen samaan aikaan joka
paiva - myos viikonloppuisin. Saanndllinen rytmi auttaa kehoasi ja mieltasi
valmistautumaan seka aktiivisuuteen etta lepoon.

2. Liikkuva koulu: Kayta koulupaivaasi hyvaksi! Osallistu liikuntatunneille energisesti ja
hyoddynna valitunnit liikkumalla. Pienetkin aktiiviset tauot paivan aikana voivat parantaa
vireystilaa.

3. Valta iltavirikkeita: Alylaitteet voivat hairitd unen saantia, sillad niiden valo hamaa
aivojen unirytmia ajattelemaan, etta on viela paiva. Siksi on hyva lopettaa niiden kaytto
ainakin tunti ennen nukkumaanmenoa.

4. Kuuntele kehoasi: Jos tunnet olosi vasyneeksi, anna itsellesi lupa levata. Jos taas olet
energinen ja levoton, liikkunnan lisaaminen voi auttaa purkamaan ylimaaraista energiaa.

Liikunta ja lepo eivat ole vain terveytesi kannalta tarkeitda; ne voivat myos parantaa oppimista
ja koulumenestysta. Alleviivaa tassa oppikirjassa asioita, jotka innostavat sinua eniten
pitamaan huolta liikunnasta ja unesta - ne ovat akkuasi lataavia voimavaroja!

3. Tunnetaiturin Matka

Oletko koskaan miettinyt, mita tarkoittaa olla henkisesti hyvinvoiva? Se ei ole pelkastaan sit3,
etta olo on hyva, vaan paljon muuta. Henkinen hyvinvointi tarkoittaa sita, etta tunnet itsesi
sisaisesti tasapainoiseksi, voit kohdata erilaisia elaman haasteita ilman, etta ne kaatavat sinut,
ja etta tunnet olosi onnelliseksi ja tyytyvaiseksi omassa elamassasi. Kaiken taman
saavuttaminen ja yllapitaminen ei valttamatta ole helppoa, mutta se on matka, jolle jokainen
meista voi lahtea.

Tunne-elaman hermolaboratorio

Aivoissamme on alueita, jotka kasittelevat ja saatelevat tunteita. Nama aivomme osat voimme
kuvitella eraanlaiseksi turvallisuushuoneeksi tai hermolaboratorioksi, joka mittaa ja
tasapainottaa tunnetilojamme. Joskus tunteet saattavat yllattaa meidat intensiteetillaan -
esimerkiksi akillinen vihan tunne tai suunnaton ilo. Oppimalla tuntemaan nama tunteet ja
niiden syntyprosessit, voimme harjoittaa tunnetaituruuttamme.



Mita ovat tunnetaidot?

Tunnetaidot ovat kykyja tunnistaa, ymmartaa, kokea ja ilmaista tunteita seka kasitella niita
terveella tavalla. Tunnetaitoihin kuuluu myods muiden ihmisten tunteiden huomioon ottaminen
ja empatian osoittaminen. Taidot kehittyvat vahitellen, ja harjoittelu tekee mestarin.

Tunnetaituruus ei tarkoita, etta tunnekuohut poistuisivat elamastamme - eika tarvitsekaan.
Jopa voimakkaat tuntemukset, kuten suru tai pettymys, ovat osa rikasta ja taytta eldmaa. Ne
auttavat meita kasvamaan ja ymmartamaan itseamme syvemmin.

Tunnetaiturin tyokalupakki

Tunnetaiturina sinulla on kaytossasi tyokalupakki, jossa on monenlaisia tyokaluja. Naita ovat
esimerkiksi:

Itsetuntemus: Ymmarrat, mita ja miksi tunnet tietyssa tilanteessa.

Tunteiden nimeaminen: Kykenet antamaan tunteille nimia ja ilmaisemaan niita.

Tunteiden saately: Hallitset tunteitasi, etka anna niiden maarata toimintaasi kokonaan.

Resilienssi: Pystyt kohtaamaan vaikeuksia ja toipumaan niista.

Myotatunto: Osoitat ymmarrysta ja empatiaa itseasi ja muita kohtaan.

Matka kohti tunnealykkyytta

Psyykkinen ja henkinen hyvinvointi ovat kuin taide - ne vaativat harjoittelua ja omistautumista.
Matkallasi kohti tunnealykkyytta kohtaat monenlaisia tilanteita, jotka testaavat ja kehittavat
tunnetaitojasi.

¢ Kuuntele itseasi: Huomaatko, kun olet vasynyt tai stressaantunut? Opettele
tunnistamaan kehosi ja mielesi signaaleja.

« Puhu tunteistasi: Al pida tunteita pullossa. Jaa niitd ystavien tai perheen kanssa tai
kirjoita ne paivakirjaan.

* Harjoittele positiivista ajattelua: Muista, etta jokaisessa kokemuksessa on jotain
opittavaa. Etsi vaikeistakin tilanteista positiivinen puoli.

» Kehita empatiaa: Samastu toisen ihmisen tunteisiin, yrita ymmartaa niita ja osoita tukea.

» Ole karsivallinen: Tunteiden kasittely ja tunnealyyden kehittyminen vievat aikaa. Anna
itsellesi lupa oppia ja kasvaa omaan tahtiisi.

Tunnetaituri ja hyvat ystavat



Muista, etta olet matkalla yhdessa muiden kanssa. Ystavat, perhe ja yhteiso ovat tarkeita
tukiverkkoja. He auttavat sinua nousemaan, kun kaadut, ja juhlivat kanssasi onnistumisiasi.

Psyykkinen ja henkinen hyvinvointi ovat matka, joka on taynna oppimista, kasvua ja kehitysta.
Tule Tunnetaituriksi ja opi hallitsemaan tunteitasi, niin teet matkastasi onnellisemman ja
rikkaamman.

Tama luku on siis vain alku - matkasi kohti tunnealykasta elamaa jatkuu. Pida tydkalupakkisi
mukana, ole avoin uusille oppimiskokemuksille ja muista arvostaa jokaista askelettasi talla
ihmeellisellda matkallasi.

3.1 Mietityttaako?

Terveys ei ole vain sita, etta pysymme fyysisesti toimintakykyisina ja vapaina sairauksista. Se
on myds mielen hyvinvoinnin tila. Mielen terveys on aivan yhta tarkeaa kuin fyysinen terveys -
itse asiassa ne usein vaikuttavat toisiinsa.

Mika on mielen terveys?

Mielen terveys tarkoittaa hyvaa oloa itsesi kanssa, kykya kasitella tunteita ja vastoinkdymisia,
seka tukea ymparillasi olevia ihmisia. Se tarkoittaa sita, etta voit nauraa ja itkea, kun tunnet
sen tarpeelliseksi, etka pelkaa nayttaa oikeita tunteitasi. Se on kykya luoda ja yllapitaa
ihmissuhteita ja rohkeutta kohdata uusia tilanteita ja haasteita.

Mielenterveyden hairiot - mita ne ovat?

Vaikkakin mielen terveys on normaali osa elamaa, joskus kohtaamme vaikeuksia, jotka voivat
johtaa mielenterveyden hairioihin. Mielenterveyden hairio voi tuntua pelottavalta sanalta,
mutta todellisuudessa se tarkoittaa joukkoa tiloja, jotka vaikuttavat ihmisen mielialaan,
ajatteluun ja kayttaytymiseen.

Naita hairioita voivat olla esimerkiksi masennus, ahdistuneisuushairiot, syomishairiot ja monet
muut. Ne ovat yleisempia kuin ehka uskotkaan - itse asiassa joka toinen ihminen kokee
jonkinasteisen mielenterveyden ongelman elamansa aikana.

Miten tunnistaa mielenterveysongeimat?

Joskus mielenterveysongelmat ovat ilmeisia, mutta toisinaan ne voivat olla hankalia tunnistaa.
On tarkeaa oppia tuntemaan merkit, jotta voimme tukea itseamme ja muita. Merkkeja voivat



olla esimerkiksi yleinen mielialan lasku, kiinnostuksen menetys asioihin, jotka ennen tuottivat
iloa, univaikeudet, ruokahalun muutokset, vasymys, ahdistuneisuus tai keskittymisvaikeudet.

Mika sitten auttaa?

Jos epailet, etta sinulla tai ystavallasi saattaa olla mielenterveysongelmia, ensimmainen askel
on puhua siita. Se voi olla vanhemman, ystavan, opettajan tai koulupsykologin kanssa
jutteleminen. Muistetaan, etta apua on saatavilla ja se on merkki rohkeudesta pyytaa apua.

Kun tunnemme olomme henkisesti huonoksi, meidan on tarkeaa pitaa huolta itsestamme.
Varmista, ettd saat tarpeeksi unta, syot terveellisesti, lilkut saannollisesti ja pidat yhteytta
ystaviin ja perheeseen.

Joskus saatat tarvita ammattiapua, kuten terapiaa tai laakitysta - eika siina ole mitaan
havettavaa. Ammattilaiset ovat koulutettuja auttamaan ja tukemaan sinua matkalla kohti
mielen terveytta.

Yhteison voima

Ymparistbmme ja yhteiso voi vaikuttaa mielen terveyteen monin tavoin. Koulu, ystavat ja
harrastukset voivat antaa tarkeaa tukea ja mahdollisuuksia kehittaa itsetuntemusta ja
sosiaalisia taitoja. Muistetaan, etta jokaisella on oma roolinsa yhteisossa - ja etta meidan
kaikkien hyvinvointi on tarkeaa.

Mielen terveydesta huolehtiminen ei ole ainoastaan yksilon vastuulla. Jokainen meista on
vastuussa yhteisostamme - olemmepa sitten perheenjasenia, ystavia tai koulun henkildokuntaa.
Kun meista jokainen auttaa toisiaan, voimme luoda turvallisemman ja terveemman ympariston
kaikille.

3.2 Mielen kartta - Tunteiden tutkiskelua

Oletko koskaan pysahtynyt miettimaan, mika saa sydamesi sykkimaan nopeammin tai miksi
joskus tunnet olosi rauhalliseksi kuin hiljainen jarvenpinta? Tunteet ovat kuin monimuotoinen
mielen kartta, joka ohjaa meita elaman poluilla. Ne ovat olennainen osa ihmisyytta ja arkea,
mutta niiden maastot voivat olla haastavia tutkia. Tassa luvussa opit tunnistamaan ja
kasittelemaan tunteita paremmin.

Tunteiden tunnistaminen



Tunteiden tunnistaminen on kuin maaston lukemista: se vaatii tarkkaavaisuutta ja
karsivallisyytta. Tunteet voivat olla ilmeisia tai hienovaraisia, mutta ne paljastavat meille, mita
mielessamme liikkuu. Tunnistaaksesi tunteita, voit kiinnittda huomiota seuraaviin:

e Kehon viestit: Yksi tapa tunnistaa tunteita on tarkkailla omaa kehoa. Esimerkiksi jannitys
saattaa saada hartiasi kiristymaan, kun taas onnen tunne voi tuntua Iampoéna rinnassasi.

e Ajatukset: Tunteiden tunnistamiseen auttaa myds ajatusten seuranta. Pohdi mita
ajatuksia tietyt tunteet herattavat tai mita ajatuksia seuraa tietynlaisen tunteen
kokemisesta.

 Nimeaminen: Kun tunnistat tunteen, anna sille nimi. Tunnistaminen vahvistuu, kun voit
sanoittaa, oletko esimerkiksi iloinen, surullinen, vihainen tai peloissasi.

Tunteiden kirjo

Tunteita on monenlaisia ja ne voivat liukua toisistaan toiseen aivan huomaamatta. Aivan kuin
kartalla on monenlaisia maastoja, myos tunteiden maailmassa on monta maisemaa: iloa,
surua, pelkoa, vihaa, inhoa, ylpeytta, hapeaa ja niin edelleen. Jokainen tunne on tarkea ja niilla
on oma tehtavansa.

 Pohjatunteet: Nama ovat perustunteita, jotka ovat biologisesti ohjelmoituja ja yhteisia
kaikille ihmisille. Esimerkkeja ovat ilo, suru, pelko, viha, yllatys ja inho.

e Sekoitettu maasto: Joskus tunteet sekoittuvat yhteen ja voit kokea monimutkaisempia
tunteiden yhdistelmia, kuten pettymyksen surun tai jannityksen ilon.

Tunteiden kasittely

Kun tunne on tunnistettu, seuraava askel on kasittely. Tunteiden kasittely tarkoittaa niiden
lapikaymista ja ymmartamista.

1. Hyvaksyminen: Ensimmainen askel on tunnistaa, etta jokainen tunne on ok. Kaikkia
tunteita saa kokea, eika niita tarvitse haveta.

2. Uteliaisuus: Ole avoin ja utelias tunteiden suhteen. Kysy itseltasi, miksi koet tietyn
tunteen ja mita tilanne opettaa sinulle itsestasi.

3. Rauhoittuminen: Opi keinoja rauhoittua, mikali tunne on voimakas tai epamiellyttava.
Hengitysharjoitukset, meditaatio tai rauhallinen kavely voivat auttaa.

4. Purkaminen: Pura tunteita keskustelemalla jonkun luotettavan henkilon kanssa tai
kirjoittamalla ajatuksiasi yloés. Tama auttaa sinua prosessoimaan ja ehkd nakemaan uusia



nakokulmia.

5. Toiminta: Lopuksi, mieti, tarvitaanko tunteeseen liittyen jonkinlaista toimintaa. Jos olet
esimerkiksi vihainen epaoikeudenmukaisesta tilanteesta, mieti, miten voisit toimia
asioiden korjaamiseksi.

Muista, etta mielen kartta on jatkuvasti liikkeessa, ja eri tunteiden maastot kutsuvat sinua
tutkimaan niita. Tunteiden opiskeleminen ja niiden maaston hahmottaminen auttaa sinua
navigoimaan elamassasi ymmarryksen ja itsetuntemuksen kanssa. Joten, varustaudu
uteliaisuudella ja avoimuudella - matka mielen kartan syovereihin on juuri alkanut!

3.3 Stressinmurtajat - Kiireen kesyttajat

Hei, nuori ystava! Elama voi joskus tuntua kuin jonglooraisi sirkusklovneja - valilla on kaikkea
lilkaa yhta aikaa ja tuntuu, etta hallinta karkaa kasista. Silloin puhumme stressista: kehon ja
mielen reaktiosta, kun vaatimukset ylittadvat voimavaramme. Katsotaanpa, miten voimme
kesyttaa taman kiireen. Tapaamme stressinmurtajat!

Mika on stressi?

Stressi on kehon luonnollinen tapa reagoida haasteisiin. Se valmistaa sinut kohtaamaan
haasteita, antaen lisdenergiaa ja tarkkaavaisuutta. Stressi voi olla hyvasta, kun se auttaa sinua
keskittymaan kokeeseen tai nopeuttamaan vauhtiasi juoksuradalla. Tata kutsutaan
positiiviseksi stressiksi. Mutta joskus stressi voi muuttua krooniseksi ja kuormittavaksi - tama
on negatiivista stressia, joka voi vaikuttaa negatiivisesti terveyteen ja hyvinvointiin.

Stressin syyt nuorilla

Nuorilla on monia elamansa osa-alueita, jotka voivat aiheuttaa stressia: koulutyo ja kokeet,
ystavyyssuhteet, perheen odotukset, harrastukset, sosiaalinen media ja oman identiteetin
rakentaminen. Jotkut voivat myds kokea paineita olla jatkuvasti parhaimmillaan ja menestya
kaikessa, mita tekevat.

Stressin oireet

Stressin tunnistaminen on ensimmainen askel sen hallintaan. Stressioireita voivat olla:

* Vaikeudet keskittya tai muistaa asioita
e Levottomuus ja artyneisyys

e Unihairiot



e Paansaryt tai vatsavaivat
e Vasymys tai uupumus

e Motivaation puute

Stressinmurtajat - Nain hallitset stressia
Aikataulutus ja organisointi

Jaa suuret tehtavat pienempiin osiin ja suunnittele etukateen. Tama auttaa sinua valttamaan
viime hetken paniikin ja saa kuormituksen tuntumaan hallittavammalta.

Liikunta ja lepo

Lilkunta vapauttaa endorfiineja, jotka ovat kemikaaleja aivoissasi ja auttavat sinua tuntemaan
olosi onnellisemmaksi ja rauhallisemmaksi. Riittava uni on myos elintarkeaa, joten varmista,
etta saat noin 8-10 tunnin younet.

Hengitysharjoitukset ja rentoutuminen

Syva hengitys auttaa rauhoittamaan hermostoa ja rentouttamaan kehoa. Kokeile
rentoutumistekniikoita, kuten meditaatiota tai joogaa, joista I6ytyy paljon ohjeita ja videoita
netista.

Sosiaalinen tuki

Puhuminen perheenjasenten, ystavien tai luotettavan aikuisen kanssa voi auttaa sinua
tuntemaan, etta et ole yksin haasteidesi kanssa.

Ajan ottaminen itselle

Toisinaan on tarkeda ottaa aikaa vain itselle ja tehda asioita, jotka tekevat sinut onnelliseksi.
Olipa kyse sitten lempimusiikin kuuntelemisesta tai kirjan lukemisesta, nama pienet tauot
voivat olla tehokkaita stressin lievittajia.

Stressi on normaali osa elamaa, mutta se ei saisi hallita sinua. Opettelemalla stressinmurtajia
ja kiireen kesyttamistekniikoita voit ohjata oman aluksesi rauhallisempiin vesiin. Muista, etta

olet nuori ja sinulla on lupa tehda virheita ja oppia niistd. Huolehdi itsestasi, tunnista rajasi ja
etsi apua, kun tunnet tarvitsevasi sita. Sinun ei tarvitse kasitella stressia yksin.



4. Yhdessa enemman - Sosiaalisuuden
supervoimat

Hyva terveys ei koostu vain siita, miten usein kayt lenkilla tai kuinka monta hedelmaa syot
paivassa. Fyysisen hyvinvoinnin lisaksi on jotain, mika liittad meidat toisiimme ja
yhteiséihimme - kyse on sosiaalisesta hyvinvoinnista. Mutta mita se sosiaalinen hyvinvointi
oikein on ja miksi se on niin tarkeaa? Sukellamme nyt sen supervoimien salaisuuksiin.

Mika on sosiaalinen hyvinvointi?

Sosiaalinen hyvinvointi tarkoittaa, etta sinulla on hyvat suhteet perheeseesi, ystaviisi ja muihin
ihmisiin ymparillasi. Siihen lukeutuu myos kykysi toimia eri sosiaalisissa tilanteissa - napata
kiinni kiusallisista hetkista ja selvita niista voittajana, seka taito olla tukena muille ja pyytaa
apua kun sita tarvitset.

Miksi se on tarkeaa?

Sosiaaliset suhteet voivat vaikuttaa positiivisesti mielialaasi ja itsetuntoosi. Ne tarjoavat tuen
verkoston, johon voit luottaa ja joka on siella sinua varten niin hyvina kuin huonoinakin aikoina.
Kun olet aktiivisesti yhteydessa muihin, voit myods kehittda tarkeita elaman taitoja, kuten
yhteistyokykya ja ongelmanratkaisua.

Sosiaalisen hyvinvoinnin supervoimat:

1. Ystavyys: Aitojen ja luotettavien ystavyyssuhteiden muodostaminen on kuin supervoiman
rakentamista. Ystavat auttavat sinua kasvamaan henkilong, tarjoavat lohtua ja naurua
seka ovat vierellasi uusissa seikkailuissa.

2. Kuulumisen tunne: Kun kuulumme johonkin ryhmaan tai yhteisoon, tunnemme olomme
turvallisemmiksi ja arvostetuiksi. Tama vahvistaa itsetuntoamme ja antaa meille voimaa
kohdata maailma rohkeammin.

3. Empatia: Kyky asettua toisen asemaan ja ymmartaa heidan tunteitaan on kuin
supervoima. Empatia auttaa meita solmimaan syvempia yhteyksia toisiin ja rakentamaan
vahvempia yhteisgja.

4. Yhteistyo: Kun tydskentelemme yhdessa toisten kanssa, voimme saavuttaa paljon
suurempia asioita kuin yksin. Yhteistyd opettaa meita kunnioittamaan toisten nakemyksia
ja hyédyntamaan jokaisen vahvuuksia.



5. Viestinta: Selkea ja avoin viestinta on avain hyviin ihmissuhteisiin. Se auttaa meita
valittdmaan ajatuksiamme ja tunteitamme tehokkaasti ja ehkaisemaan vaarinkasityksia.

Miten voit parantaa sosiaalista hyvinvointiasi?

1. Ole aktiivinen: Liity kerhoihin, joukkueisiin tai osallistu koulun toimintaan. Tama antaa
sinulle mahdollisuuden kohdata uusia ihmisia ja kokeilla uusia asioita.

2. Harjoittele kuuntelemista: Kuuntele aktiivisesti, kun toiset puhuvat. Naytat
kunnioituksesi ja osoitat, etta arvostat heita.

3. Ole ystavallinen: Ystavallisyys levittaa hyvaa mielta ja kannustaa muita olemaan
ystavallisia vastavuoroisesti.

4. Osallistu vapaaehtoistyohon: Auttamalla muita voit kokea yhteisén tunnetta ja saada
uusia nakokulmia elamaan.

5. Harjoittele itseilmaisua: Kehita tapoja ilmaista tunteitasi ja ajatuksiasi turvallisella ja
terveella tavalla.

Muista, etta sosiaalinen hyvinvointi on matka, ei maaranpaa. Jokainen askel, jonka otat
ystavyyksien ja yhteisdjen rakentamisessa, on askel kohti terveempaa ja tayttavampaa
elamaa. Ole siis rohkea, ole avoin ja muista, etta yhdessa olemme todellakin enemman!

4.1 Ystavat, Perhe ja Sina

Elamasi matkalla ymparillasi on monenlaisia ihmissuhteita, jotka ovat tukipilareitasi, ilosi
lahteita ja oppimisesi kouluja. Niista tarkeimmissa rooleissa ovat ystavat ja perhe. Tassa
luvussa keskitymme selvittamaan, mika tekee ystavyys- ja perhesuhteista niin erityisia, miten
ne muovaavat sinua ihmisena, ja kuinka voit vaalia naitd suhteita terveella ja myodnteisella
tavalla.

Ystavyys: Yhteys, joka tukee ja kasvattaa

Ystavat ovat ihmisia, joihin voit samastua, jaotella iloja ja suruja, ja luottaa hyvassa ja pahassa.
Hyva ystava voi auttaa vaikeina aikoina ja juhlia kanssasi onnistumisiasi. Mieti hetki: millaisia
ominaisuuksia arvostat ystavissasi? Luotettavuus, huumorintaju, empatiakyky, rehellisyys -
ystavien piirissa voimme itsekin kehittaa naita arvokkaita piirteita.

Miksi ystavat ovat tarkeita?



1. Tuki ja turva: Ystavat tarjoavat olkapaan, johon nojata, kun elama koettelee. He voivat
myOs antaa neuvoja ja olla tukemassa sinun kasvuasi henkilona.

2. Elamantaitojen oppiminen: Vuorovaikutus ystavien kanssa opettaa tarkeita sosiaalisia
taitoja, kuten kuuntelemista, yhteistyota ja konfliktien ratkaisua.

3. Itsetunnon vahvistuminen: Ystavat auttavat sinua nakemaan omat vahvuutesi ja
antavat palautetta, joka voi rohkaista ja motivoida sinua.

4. Hauskanpito ja vapaa-aika: Ystavat ovat mainioita kumppaneita harrastuksissa ja
vapaa-ajan viettamisessa. Heidan kanssaan koet parhaat naurut ja seikkailut.

Miten rakennetaan ja yllapidetaan ystavyyssuhteita?

1. Ole avoin ja lasnaoleva: Kuuntele mita ystavasi puhuvat ja ole heille lasna myds
vaikeina aikoina. Avaa myo0s omaa elamaasi heille.

2. Arvosta ystaviasi: Kerro heille, etta valitat. Kiitos, anteeksi ja ystavalliset eleet ovat
yksinkertaisia, mutta voimakkaita keinoja osoittaa arvostusta.

3. Ratkaise ristiriidat rakentavasti: Eri mielta oleminen kuuluu ihmissuhteisiin. Tarkeaa
on, miten niita kasitelldan: kunnioittaen, avoimesti ja rehellisesti.

4. Pida yhteytta: Saanndllinen yhteydenpito vahvistaa suhdetta. Pienet viestit, yhteiset
harrastukset tai yhdessa vietetty aika lujittavat ystavyytta.

Perhe: Ensimmainen tiimisi elamassa

Perheesi on ainutlaatuinen kokoonpano ihmisia, jotka ovat vaikuttaneet eldmaasi alusta

alkaen. Perheenjasenet antavat rakkauden ja turvan tunnetta ja sina opit heilta ensimmaiset
askeleet kohti itsenaisyytta.

Perheen merkitys

1. Turvaverkko: Perhe tarjoaa suojan ja turvan niin fyysisesti kuin emotionaalisestikin.

2. Arvojen ja asenteiden perusta: Kotona opit ensimmaiset kasitykset oikeasta ja
vaarasta, hyvaksynnasta ja yhteisollisyydesta.

3. Elinikaiset suhteet: Vaikka ystavat saattavat tulla ja menna, perheenjasenet pysyvat
usein elamassasi pitkaaikaisina tukihenkildina.

Kuinka vahvistat perhesuhteita?

1. Kommunikoi: Keskustele avoimesti ja sdanndllisesti. Jaa ajatuksiasi ja kuuntele, mita
perheenjasenesi ajattelevat ja tuntevat.



2. Tee yhdessa asioita: Perheen yhteiset hetket, kuten ruoanlaitto tai peli-illat, Iahentavat
ja luovat yhteisia muistoja.

3. Tunnista ja hyvaksy erilaisuus: Jokainen perheenjasen on yksilé omilla piirteillaan.
Oppimalla hyvaksymaan ja arvostamaan naita eroja, vahvistat perhesiteita.

Ystavat, perhe ja sina - tasapainon Ioytaminen

On tarkea muistaa, etta sina olet oman eldmasi keskipiste. Vaalimalla ja vaikuttamalla
myoOnteisesti ystavyys- ja perhesuhteisiisi, rakennat vankan pohjan hyvinvoinnillesi. Muista,
etta jokainen suhde vaatii tyota ja huolenpitoa pysyakseen terveena ja elinvoimaisena.
Samalla on tarkea huolehtia itsestasi, silla vain siten voit olla paras mahdollinen ystava ja
perheenjasen muille.

Nyt on sinun vuorosi miettia: Miten voit tanaan osoittaa arvostusta ystavillesi tai perheellesi?
Miten voit pitda ylla ja kehittaa naita suhteita? Muistathan, etta pienetkin teot voivat merkita
paljon.

4.2 Suhderikkaruohoja kitkemassa -
Vuorovaikutustaidot testissa

Hei nuori ystava! Olet ehka huomannut, etta elama on taynna erilaisia ryhmia - perhe,
koululuokka, urheilujoukkue, ja niin edelleen. Jokainen ryhma on kuin oma pieni
ekosysteeminsa, jossa kaikilla on erilaiset roolit ja vastuut. Vuorovaikutustaidot ovat kuin
puutarhuri, joka pitaa taman ekosysteemin kukoistavana. Mutta kuten kaikissa puutarhoissa,
joskus eteen kasvaa rikkaruohoja, jotka voivat haitata ryhman hyvinvointia. Nama niin sanotut
"suhderikkaruohoja" voivat ilmeta mm. kiusaamisena, vaarinkasityksina ja
kommunikaatiokatkoksina. Ei hataa! Katsotaanpa, miten naita rikkaruohoja voidaan kitkea
pois, jotta voimme kaikki kasvaa yhdessa.

Mika on vuorovaikutustaito?

Vuorovaikutustaidot ovat kuin tydkalupakki, joka auttaa sinua tulkitsemaan, ymmartamaan ja
vastaamaan toisten ihmisten sanomaan ja tekemiseen. Nama taidot muodostuvat monista
osasista: kuunteleminen, puhuminen, eleet, ilmeet, oma ja toisen kunnioittaminen, seka
tunteiden hallinta. Kayttamalla naita tyodkaluja oikein, voit rakentaa vahvoja, terveellisia
suhteita ja valttaa vaarinkasityksia.

Kuuntelemisen kultaa



Yksi tarkeimmista vuorovaikutustaidoista on kuunteleminen. Tama ei tarkoita vain hiljaisuutta,
kun toinen puhuu, vaan aidon kiinnostuksen osoittamista siihen, mita toisella on
sanottavanaan. Aktiivinen kuuntelu tarkoittaa keskittymista, yhteydenpidon signaalien
lahettamista (kuten nyokkays tai "mm-hmm"), ja tarvittaessa keskustelun sisallon toistamista
omilla sanoillasi osoittaaksesi, etta olet todella ymmartanyt.

Puheen voima

Kun on sinun vuorosi puhua, ole selva ja ytimekas. Kayta "mina" -viesteja, kun puhut
tunteistasi tai ajatuksistasi, kuten "Minusta tuntuu..." tai "Ajattelen, etta...". Tama auttaa
valttamaan syytoksia, jotka saattavat saada toisen puolustuskannalle. Muista, etta aanesi
savy, voimakkuus ja nopeus vaikuttavat siihen, miten sanomasi tulkitaan.

Eleiden ja ilmeiden sanattomat sanat

Kehonkieli puhuu usein kovemmin kuin sanat. Eleesi ja ilmeesi voivat paljastaa paljon
todellisista tuntemuksistasi. Muista, etta ristissa olevat kadet voivat vaikuttaa sulkeutuneelta,
kun taas avoin kehon asento ja katsekontakti rohkaisevat avoimeen vuorovaikutukseen. Opi
lukemaan myos muiden eleita ja ilmeita, jotta ymmarrat paremmin heidan viestejaan.

Kunnioitus kaiken A ja O

Jotta ryhmassa tulisi toimeen, on keskeista osoittaa kunnioitusta jokaiselle jasenelle. Tama
tarkoittaa toisen mielipiteiden, tunteiden ja ajatusten arvostamista. Muista, etta erilaisuus
rikastuttaa ryhmaa eika kaikkien tarvitse olla aina samaa mielta. Oppimalla toisten
arvostamista voit oppia paljon uutta seka vahvistaa ryhman yhtenaisyytta.

Tunteidenhallinta: myrskyjen kesyttaja

Joskus keskusteluissa syntyy ristiriitoja. Tunteiden kiihtyessa, pida paa kylmana. Opi
tunnistamaan omat tunnekuohusi ja kayttamaan hengitystekniikoita tai muita
rauhoittumiskeinoja saadaksesi tilanteen hallintaan. Tunteiden sanoittaminen auttaa myds
toisia ymmartamaan nakokulmaasi. Muista, ettei toisten ihmisten loukkaaminen koskaan johda
mihinkaan hyvaan.

Kiusaamisesta kielipolitiikkaan

Rikkaruohona ryhmassa voi rehottaa kiusaaminen. Tama ei kuulu hyvan ryhmadynamiikan
puutarhaan. Olipa kyse nimittelysta, jattamisesta ulkopuolelle tai verkossa tapahtuvasta
hairinnasta, kiusaaminen on kitkettava juurineen pois. Jos joku ryhmassasi kiusaa, astu



rohkeasti esiin ja kerro siita aikuiselle. Hyva ryhma puolustaa jokaista jasentaan ja luo
turvallisen ympariston kaikille.

Yhteenveto

Vuorovaikutustaidot ovat valttamattomia sujuvan ja terveen ryhmaeldaman kannalta.
Opettelemalla kuuntelemaan, puhumaan, lukemaan kehonkielta, osoittamaan kunnioitusta ja
hallitsemaan tunteita, sinusta voi tulla mestari 'suhderikkaruohojen' kitkemisessa. Naiden
taitojen kaytto luo pohjaa vahvoille ja myodnteisille ihmissuhteille niin koulussa, kotona kuin
vapaa-ajallakin. Muista, etta jokainen ryhma on mahdollisuus oppia ja kasvaa yhdessa!

Tehtavia mietittavaksi

1. Keskustele ryhmassa tai kirjoita ylos: Miten aktiivinen kuuntelu eroaa passiivisesta
kuuntelusta?

2. Harjoittele "mina“-viestien valittamista ryhmatoiminnassa. Millaisia reaktioita havaitset
muissa?

3. Havainnoi ihmisten kehonkielta julkisessa paikassa (esim. koulussa, kaupassa). Mita voit
paatella ilman sanoja?

4. Listaa kolme tapaa, joilla voit rauhoittua, kun tunnet olevasi vihainen tai turhautunut.

5. Kuvittele tilanne, jossa naet kiusaamista tapahtuvan. Millaisia askeleita otat kitkeaksesi
taman 'suhderikkaruohon'?

Kun omaksumme nama tarkeat vuorovaikutustaidot, meista jokainen voi olla puutarhuri, joka
luo kauniita sosiaalisia maisemia ymparillemme!

4.3 Kiusaamista kampittamassa - Puuttujasta
paarooliin

Kiusaaminen on toistuvaa ja tarkoituksellista toisen satuttamista, niin sanallisesti, fyysisesti
kuin sosiaalisestikin. Kiusaaminen voi tapahtua koulussa, vapaa-ajalla tai verkossa, ja se voi
kohdistua kenelle tahansa. Se tekee kipeda, jattaa arpia ja voi vaikuttaa itsetuntoon seka
koulumenestykseen. Mutta mita me voimme tehdad, jotta kukaan ei joutuisi kokemaan
kiusaamista? Tassa luvussa opimme, kuinka voimme ryhtya puuttujan rooliin ja tehda
koulustamme - ja koko yhteiskunnastamme - turvallisemman paikan kaikille.

Miksi kiusataan?



Kiusaamiseen voi olla monia syita. Joskus kiusaaja voi itse olla kokenut kiusaamista tai hanella
voi olla ongelmia kotona. Kiusaaja saattaa my0s kokea saavansa valtaa tai huomiota muiden
kustannuksella. Kiusaaminen on kuitenkin aina vaarin, eika sita tule hyvaksya. Ongelmat tulee
ratkaista puhumalla ja hakemalla apua, ei satuttamalla muita.

Tunnista kiusaaminen

Kiusaaminen voi esiintya monin eri tavoin:

e Sanallinen kiusaaminen: Haukkuminen, nimittely, uhkailu tai hapaiseminen.
* Fyysinen kiusaaminen: Toniminen, lyominen, nipistaminen tai muu vakivalta.

e Sosiaalinen kiusaaminen: Jattaminen ryhman ulkopuolelle, juorujen levittaminen tai
kaverisuhteiden rikkomisyritykset.

* Verkkokiusaaminen: Nimittely, uhkailu tai nolostelu sosiaalisen median kautta,
tekstiviestitse tai muussa verkko- ymparistdssa.

Ennaltaehkaisy alkaa yhteisollisyydesta

Kiusaamista voi ehkaista luomalla kouluyhteis6dn positiivista ilmapiiria, jossa jokainen tulee
kohdatuksi arvostavasti ja ystavallisesti. Tassa sinakin voit olla avainroolissa!

1. Osallista: Huomioi kaikki ryhmassasi. Kutsu hiljaisia mukaan toimintaan ja kiinnita
huomiota siihen, etta jokaisella on paikka porukassa.

2. Toimi roolimallina: Nayta esimerkkia positiivisella kaytoksella. Kohtele muita niin kuin
toivoisit itseasi kohdeltavan.

3. Puutu ja puhu: Jos naet tai koet kiusaamista, puutu asiaan. Ole rohkea ja puhu siita
aikuiselle. Kiusaamisen katkaiseminen vaatii, etta siitd puhutaan aaneen.

4. Tuki ja turva: Ole tukijana niille, jotka kiusaamista kokevat. Pienikin ele tai tukisana voi

merkita paljon.

Mita tehda, jos koet kiusaamista?

Jos itse joudut kiusaamisen kohteeksi tai olet huolissasi ystavastasi, toimi nain:

1. Puhu rohkeasti: Kerro kokemastasi kiusaamisesta jollekulle, johon luotat - vanhemmalle,
opettajalle tai koulukuraattorille. Al3 j33 yksin kokemuksiesi kanssa.

2. Dokumentoi: Kirjaa ylos milloin, missa ja miten kiusaaminen tapahtuu. Nain aikuiset
voivat puuttua asiaan paremmin ja tarkemmin.



3. Etsi tuki: Kdaanny ystavien, perheenjasenten tai vaikka koulun oppilaskunnan puoleen.
Sinulla on oikeus saada tukea ja apua.

4. Pida puolesi, mutta ala vastaa kiusaamiseen samalla mitalla: Lujita itsetuntoasi ja
ala anna periksi. Sinulla on oikeus tulla kohdatuksi kunnioittavasti.

Yhdessa voimme tehda eroa

Muista, etta kukaan ei ole yksin, ja meilla on yhdessa valtava voima muuttaa asioita
parempaan. Pienillakin teoilla, kuten hymylla tai kannustavalla sanalla, voimme auttaa
toisiamme ja rakentaa koulusta - ja koko yhteiskunnasta - paikan, jossa jokainen voi tuntea
olonsa turvalliseksi ja arvostetuksi. Kiusaamista vastaan taistelu on meidan kaikkien yhteinen
tehtava, ja puuttumalla aktiivisesti kiusaamistapauksiin voimme kaikki ottaa paaroolin
turvallisemman huomisen rakentamisessa.

Avun lahteita

e Koulun henkiléokunta: Opettajat, kuraattorit ja muu koulun henkilékunta ovat valmiita
auttamaan.

* Verkkoapu: Verkossa on paljon resursseja ja palveluita, kuten Mannerheimin
Lastensuojeluliiton tai Nuorten mielenterveysseuran sivustot.

» Ystavat ja perhe: He voivat olla suuri tuki arjessa ja kiusaamistilanteissa.

Olemalla valveutunut, puuttumalla kiusaamiseen ja tukemalla toisiamme, voimme vahentaa
kiusaamista ja luoda ympariston, jossa kaikkien on hyva kasvaa ja kehittya. Kiusaamista
kampittamassa - siirrytaan yhdessa puuttujasta paarooliin!

5. Rakkautta llmassa

Seksuaalisuus ja sukupuoli

Seksuaalisuus ja sukupuoli ovat keskeisia osia ihmisen elamaa ja identiteettia. Ne vaikuttavat
siihen, miten naemme itsemme ja miten muut nakevat meidat. Tassa luvussa kasittelemme
seksuaalisuutta ja sukupuolia niiden moninaisuudessaan. Autamme sinua ymmartamaan omia
tunteitasi ja toisia ihmisia paremmin.

Mika on seksuaalisuus?

Seksuaalisuus on laaja kasite, joka kattaa seksuaaliset tunteet, halut, identiteetin ja
seksuaalisen kayttaytymisen. Seksuaalisuus voi olla viehtymysta toista ihmista kohtaan, halua



olla Iahella ja jakaa intiimeja hetkia. Se voi olla myds rakkauden tuntemista, ihastumista tai
romanttisia ajatuksia.

Seksuaalisuus voi olla suuntautunutta tiettyyn sukupuoleen, useampaan sukupuoleen tai
sukupuoleen katsomatta. Nama ovat yleisemmin tunnettuja suuntautumisina kuten
heteroseksuaalisuus, homoseksuaalisuus, biseksuaalisuus ja panseksuaalisuus. Muista, etta
seksuaalisuus on jokaiselle henkilokohtainen ja voi muuttua elaman aikana.

Sukupuoli - Ei aina niin yksinkertaista

'Sukupuoli' tarkoittaa niita fyysisia, biologisia, sosiaalisia ja kulttuurillisia ominaisuuksia ja
rooleja, joita pidetdaan miehille tai naisille ominaisina. Mutta se ei ole aina niin mustavalkoista,
kuin ehka olet oppinut ajattelemaan.

Biologinen sukupuoli

Biologinen sukupuoli maaraytyy kromosomeista, hormoneista ja lisaantymiselinten
rakenteesta. Yleensa puhutaan kahdesta biologisesta sukupuolesta, miehesta ja naisesta,
mutta joillekin ihmisille syntymassa annettu sukupuoli ei vastaa kokemusta omasta itsesta.

Sukupuoli-identiteetti

Sukupuoli-identiteetti on ihmiselle sisainen tietoisuus siita, kokeeko itsensa naiseksi, mieheksi,
molemmiksi, kummaksikaan tai joksikin aivan muuksi. Transsukupuolinen henkilé on
esimerkiksi sellainen, jonka sukupuoli-identiteetti tai sukupuolen ilmaisu eroaa hanelle
syntyessa maaritellysta sukupuolesta.

Sukupuolen ilmaisu

Sukupuolen ilmaisu puolestaan on tapa, jolla henkilo ilmaisee sukupuoltaan pukeutumisella,
kaytoksella ja ulkonadlla. Tama voi olla linjassa tai ei linjassa vallitsevien sukupuolinormien
kanssa.

Mita on arvostava kohtaaminen?

Jokaisella meista on oikeus tulla kohdatuksi ja hyvaksytyksi sellaisena kuin olemme.
Arvostavassa kohtaamisessa pyritaan nakemaan ihminen ennakkoluuloitta ja arvostamalla
hanen ainutlaatuisuuttaan ja kykyaan maaritella oma identiteettinsa. Seksuaalisen
suuntautumisen tai sukupuoli-identiteetin perusteella ei tule kohdistaa leimaamista, syrjintaa
tai kiusaamista.



Rakkaus ja sen monet muodot

Rakkaus ei ole vain yksi tunne tai kokemus, vaan se voi ilmeta monina eri tavoin ja muodoin.
Se voi olla ystavyytta, perhesuhteita, romanttista rakkautta tai seksuaalista vetovoimaa.
Tarkeinta on, etta rakkaus perustuu molemminpuoliseen kunnioitukseen, yhdenvertaisuuteen
ja toisen ihmisen hyvinvoinnin huomioimiseen.

Turvallisuus ja suostumus

Osa seksuaalisuutta on ymmartaa ja kunnioittaa omaa ja toisten kehoa ja rajoja. Turvallinen
seksuaalinen kanssakayminen perustuu aina suostumukseen - se tarkoittaa sita, etta kaikki
osalliset ovat selvasti ilmaisseet halunsa ja suostumuksensa toimiin, joita ollaan tekemassa.
Jokaisella on oikeus paattaa itse omasta kehostaan ja seksuaalisuudestaan, seka oikeus
kieltaytya mista tahansa, mika ei tunnu hyvalta.

Muista, etta seksuaalisuus ja sukupuoli ovat henkilokohtaisia ja ainutlaatuisia kokemuksia. Ne
ovat osa jokaisen ihmisen kasvua ja itsetuntemusta. Kunnioittamalla toisten ja omia tunteita
seka arvoja, voimme kaikki rakentaa ymmarrysta ja empatiaa, joka on rakkautta ilmassa
kaikkein puhtaimmillaan.

5.1 Seurustelun salaisuudet - Parisuhteen poluilla

Seksuaalinen kehitys on yksi merkittava osa murrosikaa ja nuoruutta. Tassa luvussa
tutustutaan siihen, miten seksuaalisuus ja sukupuoli-identiteetti vaikuttavat nuoren elamaan ja
seurusteluun.

Seksuaalisuus kasvun osana

Jokainen ihminen kokee seksuaalisen kehityksen eri tavoin, mutta se on luonnollinen osa
kasvamista. Murrosian aikana kehosi ja mielesi kokevat monia muutoksia. Sukupuolihormonit
saattavat herattaa uudenlaisia tunteita, kuten ihastumista ja seksuaalista kiinnostusta.

Seksuaalinen orientaatio kertoo siita, keta kohtaan tunnemme seksuaalista tai romanttista
viehatysta. Joillekin tama tarkoittaa kiinnostusta vastakkaista sukupuolta kohtaan, toisille
samaa sukupuolta ja joillekin seka samaa etta vastakkaista sukupuolta olevia ihmisia. On myods
ihmisia, jotka eivat tunne seksuaalista kiinnostusta kehenkaan, mika on yhta lailla normaalia.

Sukupuoli-identiteetti ja ilmaisu



Sukupuoli-identiteetti taas on henkilon sisainen kokemus omasta sukupuolestaan. Se voi
vastata syntymassa maariteltya sukupuolta tai poiketa siitd. Jotkut ihmiset voivat tuntea
kuuluvansa ei-binaarisiin sukupuoli-identiteetteihin tai kokea sukupuolensa vaihtelevana.

Sukupuolen ilmaisu viittaa siihen, kuinka ilmaiset sukupuoltasi pukeutumisen, kaytoksen ja
kehonkielen kautta. On tarkeda muistaa, etta jokaisen tulee saada ilmaista itseaan tavalla, joka
tuntuu itselleen oikealta ja mukavalta.

Seurustelu - yksilollinen valinta

Seurustelu voi alkaa eri ikdisend, ja se on hyvin henkildkohtainen valinta. Joillekin se tarkoittaa
yhdessaoloa, toisille keskustelua ja yhteisia harrastuksia. Seurustelun aikana voi oppia paljon
itsestaan ja toisesta ihmisesta, ja se on yksi tapa kokea laheisyytta ja yhteytta toiseen
ihmiseen.

Kommunikointi ja kunnioitus

Seurustellessa on olennaista oppia hyvia kommunikointitaitoja ja ymmartaa kunnioituksen
merkitys. On tarkeaa pystya puhumaan rehellisesti ja avoimesti tunteistaan, rajoistaan ja
tarpeistaan. Molemminpuolinen kunnioitus luo perustan terveelle ja tasapainoiselle suhteelle.

Kunnioitus itsea ja toisia kohtaan

Jokaisen tulisi muistaa, etta seksuaaliseen toimintaan ryhtyminen on henkilokohtainen paatos,
jota ei saa painostaa tekemaan. On tarkeaa kunnioittaa omaa kehoa ja paatoksia seka
partnerin paatoksia ja rajoja. Turvallisuus, suostumus ja ehkaisy ovat avainasemassa, kun
seksuaalisuutta aletaan tutkia.

Yhteenveto

Muista, etta kaikki kehittyvat yksildllisesti ja omaan tahtiinsa. Seurustelussa ei ole yhta oikeaa
tapaa toimia—jokaisen parisuhde on yhta ainutlaatuinen kuin ihmiset siina. Seksuaalinen
kehitys ja sukupuoli-identiteetti ovat osa sinun ainutlaatuista tarinaasi ja on tarkeaa, etta
tunnet olosi turvalliseksi ja tuetuksi niiden kanssa. Kunnioita itseasi ja muita, ja muista, etta
apua on aina saatavilla, olipa kyse sitten tunteista, identiteetista tai seurustelusta.

Tama luku tarjoaa teille pohjan ymmartaa ja keskustella seksuaalisesta kehityksesta ja
sukupuoli-identiteetista. Nama ovat tarkeita aiheita, jotka vaikuttavat monin tavoin nuoren
elamaan. Seuraavaksi opimme lisaa terveista ihmissuhteista ja siita, kuinka tarkeaa on
yllapitad henkilokohtaista hyvinvointia parisuhteen kaikissa vaiheissa.



5.2 Seksuaalinen sinfonia - Kehosi soitto valokeilassa

Seksuaaliterveys ei tarkoita vain sita, etta olemme vapaita sukupuolitaudeista tai etta meilla
on kyky saada lapsia. Se on moniulotteinen asia, joka sisaltaa fyysisen, emotionaalisen,
mentaalisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin, kun puhutaan seksuaalisuudesta. Seksuaaliterveys
merkitsee mya0s sita, etta meilla on myonteinen ja kunnioittava suhtautuminen
seksuaalisuuteen ja seksuaalisiin suhteisiin. Hyva seksuaaliterveys on yksi sinfonian
sointuvista nuoteista, joka tasapainottaa kehosi ja mielesi orkesterin.

Kehityksesi kaari

Murrosiassa kehosi ja mielesi kokevat valtavan muutoksen - kuin nuotit vaihtaisivat paikkaa
nuottiviivastolla. Hormonit ovat kapellimestareita, jotka johtavat tata valtavaa muutosta. Pojilla
aani madaltuu ja lihakset kasvavat, tytoilla rinnat kehittyvat ja kuukautiskierto alkaa. Seka
tytoille etta pojille kasvaa karvoja uusiin paikkoihin ja iholle saattaa ilmestya nappyléita. Tama
kaikki on taysin luonnollista. On tarkeaa oppia tuntemaan oma keho ja kunnioittaa sita
muutosten aikana.

Seksuaalisuus ja identiteetti

Seksuaalisuus on kuin sinfonia, jossa on monta erilaista aanta ja rytmia. Se on osa ihmisen
identiteettia ja se voi vaihdella laajasti. Jotkut meista tuntevat vetoa vastakkaiseen
sukupuoleen, toiset samaan sukupuoleen, ja jotkut molempiin. On myos niita, jotka eivat koe
seksuaalista vetovoimaa lainkaan. Tarkeaa on muistaa, etta kaikkien seksuaalisuus on
yksilOllista ja jokaisen tulisi saada ilmaista se turvallisesti ja omalla tavallaan.

Seksuaalioikeudet - savellys, joka kuuluu kaikille

Seksuaalioikeudet kattavat oikeuden paattaa vapaasti omasta seksuaalisuudesta,
valinnanvapauden, oikeuden seksuaalisen suuntautumisen ja sukupuoli-identiteetin
ilmaisemiseen seka oikeuden seksuaali- ja lisaantymisterveyspalveluihin. Ne takaavat myos,
ettd voit elda ilman seksuaalista hyvaksikayttod, kiusaamista tai vakivaltaa. Jokainen nuotin
lyonti saveltaa sinulle tarinaa, jossa kunnioitus, suostumus ja turvallisuus ovat keskiossa.

Suostumus - Yhdessa sovittu melodia

Suostumus on kuin musiikki, joka on sovittu yhteisesti. Se tarkoittaa selkeaa ja vapaaehtoista
myontymysta osallistua seksuaaliseen toimintaan. Jotta melodia soi oikein, kaikkien osapuolten
on ymmarrettava ja hyvaksyttava, mita on tapahtumassa - ilman painostusta tai kiristysta.
Kommunikaatio ja rajat ovat avaintekijoita, jotta kaikki soittajat ovat samoilla nuoteilla.



Turvallisuuden tunne - Ensimmainen askeleesi harmoniaan

Kommunikointi, luottamus ja vastavuoroisuus ovat perusteita turvallisuuden tunteelle
seksuaalisessa suhteessa. On tarkeaa, etta keskustelet ja jaat tunteesi ja ajatuksesi kumppanin
kanssa. Lisaksi on ensiarvoisen tarkeaa tietad, miten suojaudut seksitaudeilta ja ei-toivotuilta
raskauksilta. Kayttamalla kondomia tai muita ehkaisymenetelmia pidat oman kehosi sinfonian
soinnukkaana.

Seksuaaliterveyden ammattilaiset - Orkesterin tukilaulajat

Jos sinulla on kysyttavaa seksuaalisuudesta, ehkadisysta, suhteista tai kehon muutoksista, on
monta paikkaa, josta saat tietoa ja tukea. Voit kaantya seksuaalineuvojan, terveydenhoitajan,
laakarin tai muun terveydenhuollon ammattilaisen puoleen. He ovat kuin orkesterin
tukilaulajat, valmiina auttamaan, kun solisti tarvitsee tukea.

Muista, seksuaaliterveys ja -oikeudet ovat tarkeita savelia elamasi sinfoniassa. Tunne kehosi,
kunnioita itseasi ja muita, ja muista, etta sinulla on oikeus laadukkaaseen ja turvalliseen
seksuaaliterveyteen.

5.3 Turvallinen tunnustelu - Ehkaisyn ABC

Tervetuloa tutustumaan seksiin, turvallisuuteen ja raskauden ehkaisyyn! Seksin pitaisi aina olla
turvallista, molempia osapuolia kunnioittavaa ja myos molemmille miellyttavaa. On
aarimmaisen tarkeda ymmartad, kuinka voimme suojata itsedmme ja toisiamme niin ei-
toivotuilta raskauksilta kuin seksitautienkin varalta.

Mika on turvallinen seksi?

Turvallinen seksi tarkoittaa seksuaalisen kanssakdymisen harjoittamista tavalla, joka minimoi
mahdollisuuden saada seksitauti ja/tai aiheuttaa ei-toivottu raskaus. Tama sisaltaa kondomin
kayton, seksitautien testaamisen, seksikumppanien maaran tarkan pitamisen, seka avointa ja
rehellista keskustelua seksista ja siihen liittyvista riskeista yhdessa kumppanin kanssa.

Kondomit - ensilinjan puolustus

Kondomi on ehka yksinkertaisin ja helpoimmin saatavilla oleva ehkdisymenetelma. Sen kaytto
on helppoa: kondomi pujotetaan erektiossa olevan peniksen paalle ennen yhdyntaa. Kondomit
suojaavat seka raskaudelta etta useimmilta seksitaudeilta, kuten HIVilta, klamydialta ja
herpekselta. Ne ovat kertakayttoisia, ja niita on saatavilla niin apteekeista, kaupasta kuin
erilaisista terveyspisteistakin - usein jopa ilmaiseksi.



Muuta muistettavaa kondomien kanssa:

* Kondomin tulee sopia oikein; liian iso voi luiskahtaa pois, ja lilan pieni voi rikkoutua.
e Sailyta kondomeja viileassa ja kuivassa paikassa, alaka kayta niita viimeisen kayttépaivan
jalkeen.

» Kayta vesipohjaista tai silikonipohjaista liukuvoidetta valttdaksesi kondomin rikkoutumisen.

Muut ehkaisymenetelmat

Vaikka kondomi onkin mahtava valine, on markkinoilla useita muitakin ehkaisymenetelmia.
Naista keskustelu perheen, terveydenhuollon ammattilaisen tai kouluterveydenhoitajan kanssa
auttaa Ioytamaan jokaiselle sopivimman ratkaisun. Tassa joitakin yleisia vaihtoehtoja:

Hormonaaliset ehkaisymenetelmat:

e Ehkaisypillerit, jotka otetaan suun kautta joka paiva

» Kierukka, joka asetetaan kohtuun antamaan hormonaalista suojaa

e Ehkaisyimplantaatti, joka asetetaan ihon alle vapauttamaan ehkaisyhormoneja
e Ehkaisylaastari, joka kiinnitetaan iholle ja vaihdetaan saannodllisesti

e Ehkaisyrengas, joka asetetaan emattimeen vapauttamaan hormoneja

Nama menetelmat vaativat reseptin ja keskusteluja terveydenhuollon ammattilaisten kanssa.
Muista, etta hormonaaliset ehkaisykeinot eivat suojaa sukupuolitaudeilta.

Hormoniton ehkaisy:

e Kuparikierukka asetetaan kohtuun ja voi suojata raskaudelta jopa 5-10 vuotta.

Seksitaudit

Turvallinen seksi on my0s suojautumista seksitaudeilta. Kondomi on paras suoja, mutta
rutiininomaiset testaukset ja avoin keskustelu kumppaneiden kanssa ovat myos tarkeita osia
seksuaaliterveydessa.

Luottamus ja kommunikaatio

Seksista puhuminen voi tuntua joskus kiusalliselta, mutta se on olennainen osa turvallista
seksuaalielamaa. Tunne olosi turvalliseksi ja luota siihen, etta voit keskustella ehkaisyasioista,
rajoista ja testeista kumppanisi kanssa avoimesti ja rehellisesti.

Vastuu ja itsemaaraamisoikeus



Jokaisella on oikeus paattaa omasta kehostaan ja seksielamastaan. Tama tarkoittaa, etta
jokaisella on myo6s vastuu pitaa huolta omasta ja toisen seksuaaliterveydesta. Ehkaisy on
kahden kauppa - olipa kyse sitten kondomin kaytdsta tai muusta ehkaisykeinosta.

Muista, etta turvallisen seksin harjoittaminen ei ole pelkastaan vastuuta, se on myds tapa pitaa
huolta omasta ja toisten hyvinvoinnista. Olet arvokas, ja sinulla on oikeus nauttia seksista
turvallisesti ja terveellisesti. Kun olet valmis, ole valmis vastuullisesti - kunnioittaen itseasi ja
muita.

6. Paihteet ja Addiktiot: Pitaisiko Pelata?

Paihteet ovat aineita, jotka vaikuttavat mielen ja kehon toimintaan, usein muuttamalla ihmisen
tajunnantilaa. Niihin kuuluvat alkoholi, tupakka, huumausaineet seka jotkut laakkeet ja
liuottimet. Addiktio taas on tila, jossa ihminen on kehittanyt voimakkaan riippuvuuden johonkin
paihteeseen tai toimintaan, kuten pelaamiseen, internetin kayttoon tai jopa urheiluun. Nama
asiat voivat olla osa monen nuoren elamaa, ja on tarkeaa ymmartaa niiden vaikutukset seka
riskit.

Miksi ihmiset kayttavat paihteita?

Monet tekijat voivat johtaa paihteiden kayttoon. Uteliaisuus, halu olla osa ryhmaa, paeta
stressia tai ikavia tunteita - ndma ovat vain joitakin syita, miksi jotkut kokeilevat ja jatkavat
paihteiden kayttoa.

Mita riskeja paihteisiin liittyy?

Paihteiden kayttd vahingoittaa terveytta ja hyvinvointia monin tavoin. Ne voivat aiheuttaa
fyysisia vammoja, kuten aivojen toiminnan hairidita, sydanongelmia ja maksavaurioita. Ne
voivat myoOs heikentaa mielenterveytta, lisaten ahdistusta, masennusta ja muita
mielenterveyden hairiodita.

Erityisesti nuorille paihteet ovat vaarallisia, koska keho ja mieli ovat viela kehitysvaiheessa.
Paihteiden kaytto voi hairita tata kehitysta ja aiheuttaa pysyvia haittoja.

Addiktiot: Milloin nautinto muuttuu pakoksi?

Addiktio voi alkaa huomaamatta. Aluksi paihteen kayttd saattaa tuntua viattomalta tai jopa
miellyttavalta, mutta vahitellen se voi muuttua tarpeeksi, jota ilman on vaikea tulla toimeen.



Addiktio on aivojen ja kehon saavuttama tila, jossa paihteita tai muita toimintoja tarvitaan yha
enemman saavuttamaan sama vaikutus tai tunne - tata kutsutaan toleranssiksi.

Miten tunnistaa riippuvuus?

On tarkeaa oppia tunnistamaan addiktion merkit itsessa ja muissa. Naita saattavat olla mm.
paihteiden yha suurempi kayttd, voimakas halu saada paihteita, ja kyvyttomyys lopettaa tai
hallita kayttoa. Riippuvuus voi aiheuttaa ongelmia kouluissa, perheessa ja sosiaalisissa
suhteissa.

Enta jos pelottaa, onko jo lilan myohaista?

Ei koskaan ole lilan myohaista pyytaa apua! Jos sina tai ystavasi olette huolissanne paihteiden
kaytosta tai addiktioista, kannattaa puhua luotettavan aikuisen, kuten vanhemman, opettajan
tai terveydenhuollon ammattilaisen kanssa. Monilla paikkakunnilla on myoés nuorille
suunnattuja neuvontapalveluita, joihin voi ottaa yhteytta anonyymisti.

Miksi tietaa ja ymmartaa?

Tietaminen ja ymmartaminen ovat avainasemassa, kun puhutaan paihteista ja addiktioista.
Mita enemman tiedat, sita paremmin osaat tehda terveytta ja hyvinvointia tukevia paatoksia.
Paihteet ja riippuvuudet voivat tuntua hankalilta ja pelottavilta aiheilta, mutta niiden
ymmartaminen on osa terveen ja tasapainoisen elaman oppimista.

On syyta muistaa, etta jokainen teko ja paatos vaikuttaa paitsi omaan elamaasi myos muiden
ymparilladsi olevien ihmisten elamaan. Sen vuoksi on tarkeaa pysahtya miettimaan naita
valintoja. Paihteet ja addiktiot saattavat tuntua houkuttavilta tai jannittavilta, mutta pitkalla
tahtaimelld ne tuovat enemman ongelmia kuin hyotyja. Rohkea ei ole se, joka ei pelkaa, vaan
se, joka osaa asettaa terveytensa ja hyvinvointinsa etusijalle.

6.1 Paihtymyksen pelikentta - Vaikutukset tutkassa

Paihteet ovat aineita, jotka vaikuttavat ihmisen aivoihin ja tajuntaan. Ne voivat muuttaa
mielialaa, tunteita ja kayttaytymista. Paihteisiin lukeutuvat muun muassa alkoholi, tupakka,
nuuska, huumeet ja jotkin ladkkeet. On tarkeaa ymmartaa, miten nama aineet vaikuttavat
kehoon ja mieleen, jotta osaat tehda tietoisia valintoja ja suojella terveyttasi. Tassa luvussa
tutustutaan paihteiden maailmaan ja niiden vaikutuksiin.

Alkoholin maailma



Alkoholi on Suomessa yleisin paihde, ja sen kayton vaikutukset ovat moninaisia. Jo pieni maara
voi saada aikaan hetkellista rentoutumista ja euforiaa, mutta samalla alkoholi heikentaa
arvostelukykya ja motorisia taitoja, kuten tasapainoa ja reagointikykya. Mita enemman
alkoholia nautitaan, sita voimakkaammat ovat sen haitalliset vaikutukset - alkoholimyrkytys
voi johtaa tajuttomuuteen ja jopa kuolemaan. Pitkaaikainen kayttd voi myods aiheuttaa vakavia
terveysongelmia, kuten maksasairauksia ja riippuvuutta.

Tupakka ja nuuska: savun ja nikotiinin noidankeha

Tupakka ja nuuska sisaltavat nikotiinia, joka on vahvasti riippuvuutta aiheuttava aine. Nikotiini
stimuloi aivojen valittajaainetoimintaa, mika tuottaa mielihyvaa ja helpottaa keskittymista
lyhyelld aikavalilla. Kuitenkin nikotiini aiheuttaa myo6s negatiivisia vaikutuksia, kuten
verenpaineen ja sydamensykkeen nousua, hengitysongelmia ja suurentaa riskia sairastua
moniin sairauksiin, kuten syopaan ja sydan- ja verisuonitauteihin.

Huumeiden houkutus ja harhat

Huumeet, kuten kannabis, heroiini, kokaiini ja amfetamiinit, vaikuttavat erittain voimakkaasti
aivoihin ja voivat aiheuttaa vahvoja mielihyvan tunteita aluksi. Mutta ne voivat myo0s aiheuttaa
nopeasti riippuvuutta ja johtaa vakaviin terveysongelmiin ja henkisiin seuraamuksiin, kuten
persoonallisuuden muutoksiin, masennukseen ja ahdistuneisuuteen. Huumeiden kaytto
hairitsee myos ihmisen kykya tehda jarkevia paatoksia ja arvioida riskeja.

Laakkeet: Tarpeellisesta tuesta vaaralliseen vaarinkayttoon

Laakkeet on suunniteltu hoitamaan sairauksia ja oireita, kun niita kaytetaan laakarin ohjeiden
mukaan. Vaarinkdytto tarkoittaa ladkkeiden ottamista ilman laakarin maaraysta, suurempia
annoksia kuin suositellaan tai vaaraan tarkoitukseen. Ladakkeiden vaarinkaytto voi johtaa
vakaviin terveysriskeihin, kuten riippuvuuden kehittymiseen, yliannostukseen ja jopa
kuolemaan.

Miksi paihteiden kayttoa tulisi valttaa?

Paihteiden kaytto vaikuttaa negatiivisesti kehitykseesi, oppimiseesi ja ihmissuhteisiisi. Ne
voivat myo0s altistaa sinut onnettomuuksille ja vakivallalle, koska ne heikentavat kykyasi tehda
harkittuja paatoksia. Lisaksi, paihteiden kaytto voi olla laitonta, erityisesti alaikaisena.

Muista, etta paihteettdomyys on vahva valinta terveyden ja hyvinvoinnin puolesta. Jos kohtaat
paineita tai kysymyksia paihteiden kaytosta, on tarkeaa keskustella luotettavan aikuisen
kanssa. Tukea ja tietoa saat myos monista jarjestoista ja verkkopalveluista.



Paihteiden kaytto on kuin pelia pelikentalla, jossa panoksena on oma hyvinvointisi. Ole fiksu
pelaaja, pida vaikutukset tutkassasi ja tee terveyttasi suojelevia valintoja joka paiva.

6.2 Kohti kirkkaampaa huomista - Riippuvuuden
ratkaisut

Paihteet ovat aineita, jotka vaikuttavat ihmisen mieleen ja tunteisiin, mutta niilla voi olla my0s
vakavia haittavaikutuksia terveydelle ja hyvinvoinnille. Raittius tarkoittaa valintaa elaa ilman
naita haitallisia aineita. Miksi se on tarkeaa, ja miten voit tukea itseasi ja muita kohti
terveellisia valintoja? Tassa luvussa kdymme lapi, mita riippuvuus on, miksi se on ongelma, ja
miten siihen voi saada apua.

Mita on riippuvuus?

Riippuvuus on tila, jossa ihminen tulee fyysisesti tai psyykkisesti riippuvaiseksi tietyista
aineista tai toiminnoista. Alkoholi, nikotiini, huumeet ja jopa jotkut digitaaliset viihteen muodot
voivat johtaa riippuvuuteen. Riippuvuus vaikuttaa aivojen palkitsemisjarjestelmaan, mika
tarkoittaa, etta jatkaakseen miellyttavien vaikutusten saamista, henkilon taytyy kayttaa
paihdetta yha enemman.

Miksi raittius on hyva valinta?

Raittius on tapa valttaa paihteiden aiheuttamat terveysriskit kokonaan. Naita riskeja ovat
muun muassa:

e Aivotoiminnan heikkeneminen (muisti, keskittymiskyky, oppiminen)
e Sydan- ja verisuonitaudit
e Maksa- ja munuaisongelmat

e Riippuvuuden aiheuttamat sosiaaliset ongelmat, kuten ihmissuhdeongelmat ja tyokykyyn
vaikuttaminen

e Henkinen kuormitus, kuten ahdistus ja masennus

Raittius tukee seka fyysista etta psyykkista hyvinvointia, ja auttaa pitamaan mielen kirkkaana,
mika on erityisen tarkeaa kasvuiassa.

Mita paihdekasvatus pitaa sisallaan?

Paihdekasvatus on prosessi, joka auttaa ymmartamaan paihteiden riskeja ja tarjoaa taitoja
tehda terveellisia valintoja. Hyva paihdekasvatus sisaltaa:



Tiedon valittamista paihteiden vaikutuksista

Keskustelua erilaisista sosiaalisista paineista, jotka saattavat ajaa paihteiden kayttoon

Itsetuntemuksen lisdamista ja stressinhallintakeinojen opettelua

Vastuullisen paatoksenteon ja ongelmanratkaisutaitojen kehittadmista

Miten tunnistaa riippuvuus ja hakea apua?

Riippuvuudesta voi olla useita merkkeja, kuten:

e Pakonomainen tarve kayttaa paihdetta
e Viehatyksen menetys muihin aktiviteetteihin
e Salailu ja valehtelu paihteiden kaytdsta

* Fyysiset vieroitusoireet, kuten paansarky tai vasymys, kun paihteiden kaytto lopetetaan

Jos sina tai joku tuntemasi kamppailee paihderiippuvuuden kanssa, muista, etta apua on
saatavilla:

1. Puhu luotettavalle aikuiselle, kuten vanhemmalle, opettajalle tai kouluterveydenhoitajalle.
2. Etsi tukea verkosta tai paikallisista nuoriso-, mielenterveys- tai paihdepalveluista.
3. Tutustu vertaistukiryhmiin, joissa jaetaan kokemuksia ja tuetaan toinen toisiaan.

4. Useissa kunnissa on saatavilla erityisia nuorten paihdehuollon palveluita.

Muista, etta raittius ja terveelliset elamantavat eivat ole vain valintoja tanaan, vaan ne voivat
rakentaa perustan kirkkaammalle huomiselle. Kun tiedat valintojesi seuraukset ja olet valmis
hakemaan tukea tarvittaessa, olet vahvempi ja itsenaisempi ihminen.

6.3 Apua, minne menna? - Avun ABC

Kun kohtaat elamassasi haasteita, voi tuntua, etta olet yksin ongelminesi. Mutta et ole! On
olemassa monia auttavia palveluita, jotka on suunniteltu auttamaan juuri sinua. Tassa luvussa
kaymme lapi, mita palveluja on olemassa riippuvuuden ja muiden haasteiden kohtaamiseen,
miten niita voi kayttaa ja mita voit odottaa saavasi niista.

Riippuvuus - mista on kyse?

Riippuvuus voi tarkoittaa pakonomaista tarvetta kayttaa erilaisia aineita, kuten alkoholia tai
huumeita, mutta myds pakonomaista tarvetta tietyntyyppiseen kayttaytymiseen, kuten
pelaaminen, somen kaytto tai sydominen. Riippuvuus voi aiheuttaa ongelmia arkipaivassasi,
ihmissuhteissasi ja terveydessasi. Tarkeinta on tunnistaa ongelma ja hakea apua ajoissa.



Milloin hakea apua?

Jos tunnistat itsessasi merkkeja riippuvuudesta tai huomaat, etta jonkin asian jatkuva
toistaminen alkaa hallita elamaasi ja aiheuttaa sinulle tai [ahipiirillesi ongelmia, on aika hakea
apua.

Merkkeja riippuvuudesta voivat olla:

Jatkuva halu kayttaa ainetta tai toistaa tiettya kayttaytymista.

Kyvyttomyys lopettaa tai vahentaa kayttaytymista, vaikka haluaisit.

Ajatusten pyoriminen usein kyseisen aineen tai kayttaytymisen ymparilla.

Pakonomainen tarve jatkaa, vaikka huomaa negatiivisia seurauksia.

Auttavat palvelut

Kouluterveydenhuolto

Aloita keskustelemalla kouluterveydenhoitajan kanssa. He ovat koulutettuja auttamaan
monenlaisissa ongelmatilanteissa tai ohjaamaan sinut eteenpain muille ammattilaisille.

Nuorisoneuvolat ja -asemat

Monissa paikkakunnilla on nuorisoneuvoloita tai -asemia, joissa tarjotaan apua ja tukea seka
terveysneuvontaa.

Matalan kynnyksen palvelut

Matalan kynnyksen palvelut, kuten nuorten nettineuvolat tai chat-palvelut, tarjoavat
mahdollisuuden keskustella anonyymisti ja ilmaiseksi.

Erikoisemmat palvelut

Monet jarjestot, kuten Mielenterveysseura tai A-klinikkasaatio, tarjoavat apua ja neuvontaa.
Puhelinpadivystykset ja verkkopalvelut ovat myds olemassa, kun tarvitset jonkun kanssa
puhumista.

Riippuvuuden hoito

Riippuvuuden hoito alkaa aina arvioinnista, jossa selvitetaan ongelman laatu ja siihen
vaikuttaneet seikat. Taman jalkeen laaditaan yksilollinen hoitosuunnitelma, joka voi pitaa
sisallaan esimerkiksi yksilo- tai ryhmaterapiaa, tukitapaamisia tai laakitysta. Muista, etta



paraneminen vie aikaa ja asioiden lapikaymiseen on varattava riittavasti aikaa ja
karsivallisyytta.

Muista nama ABC-ohjeet:

A - Aikainen havaitseminen:

Huomaa muutokset kayttaytymisessasi ja tunteissasi. Jos olet huolestunut, puhu jollekin.
B - Bussikyyti apuun:

Jos oma-aloitteinen liike on hankalaa, muista etta voit aina kysya luotettavalta aikuiselta kyytia
tai seuraa kayntiin avun luona.

C - Chat ja kontakti:

Kayta nykyaikaista teknologiaa avuksesi. Laheta viesti, soita tai kayta chat-palveluita.

Muista, etta jokaisella on oikeus saada apua ja hoitoa riippuvuuden kohtaamiseen. Sinun ei
tarvitse selviytya yksin ja apua on saatavilla. Ikkunan takana on aina auringonpaistetta, vaikka
sade ropisisi juuri nyt. Apua etsiessasi olet jo matkalla parempaan huomiseen.

7. Auta, Pelasta, Ehkaise - Terveystieto
Toiminnassa

Tervetuloa oppimaan tarkeaa ja kaytannodllista tietoa, joka voi pelastaa henkia! Terveystiedon
luvussa "Auta, Pelasta, Ehkaise" kaymme lapi perusteet siita, miten voit auttaa
onnettomuustilanteissa, miten pelastustoimia tulisi tehda ja miten onnettomuuksia voidaan
ennaltaehkaista.

Auta - Ensiapu on Jokaisen Oikeus ja Vastuu

Ensiapu on hataan joutuneen henkildon valitdon avustaminen ennen ammattiauttajien
saapumista. Jos naet onnettomuuden tai jonkun tarvitsevan apua, on tarkea muistaa ensin
turvata oma ja uhrin turvallisuus, jotta valtetaan lisdvahinkojen syntyminen.

Toimi nain:

1. Rauhoitu ja arvioi tilanne.

2. Turvaa paikka halyttamalla apua ja merkitsemalla onnettomuuspaikka selkeasti.



3. Halyta apua soittamalla hatanumeroon 112. Muista kertoa selkeasti, missa olet ja mita on
tapahtunut.

4. Auta loukkaantunutta vain, jos voit tehda sen turvallisesti.

Pelasta - Ensiaputaidot Kaytantoon

Oikein suoritettuna ensiapu voi pelastaa ihmishenkia. Tassa oppaassa kaymme lapi yleisimmat
ensiaputilanteet ja niissa toimimisen.

* Painelu-puhalluselvytys (PPE): Jos uhri ei hengita normaalisti, aloita PPE. Tarkista ensin
hengitystiet ja aloita painelut rytmilla 30 painallusta ja 2 puhallusta.

* Verenvuodon tyrehdyttaminen: Jos uhri vuotaa verta, nosta vuotava kohta sydamen
tasoa korkeammalle ja paina suoraan haavalle puhtaalla sidoksella tai kankaalla.

e Sokkitila: Jos henkilo on sokissa, pyri pitamaan hanet lampimana ja rauhallisena. Aseta
hanet mahdollisuuksien mukaan makuulle ja nosta jalat ylos.

« Palovammat: Huuhtele palanut alue viileélld vedelld noin 15-20 minuuttia. Ald puhko
rakkuloita tai levita voiteita.

Ehkaise - Onnettomuudet Ei Tyhjasta Synny

Monet onnettomuudet voi ennaltaehkaista.

e Liikenteessa: Kayta heijastimia ja valoa pimealld, noudata liikennesaantdja ja pida huolta
pyorasi kunnosta.

e Kodin turvallisuus: Varmista, etta kotiisi ei jaa vaarallisia esineita lojumaan eika liukkaita
mattoja. Tutustu kodinkoneiden turvaohjeisiin.

 Henkilokohtainen turvallisuus: Opettele tunnistamaan vaaratilanteita ja valttamaan
riskeja.

Ennaltaehkaisemalla ja toimimalla oikein onnettomuustilanteissa, voimme kaikki olla osa
turvallisempaa yhteiskuntaa. Muista, etta terveystieto ei ole vain kirjoista luettavaa, vaan
taitoja, jotka kulkevat mukanamme paivittain.

Taman luvun tarkoitus on antaa sinulle valmiuksia toimia oikein ja vastuuntuntoisesti, kun
siihen tulee tarve. Taitojen harjoittelu ja kertaaminen on tarkeaa, joten suosittelemme
ensiapukurssin suorittamista ja harjoittelua myo6s kaytanndssa. Ei koskaan tieda, milloin voi
olla hetki, jolloin sinun tietosi ja taitosi pelastavat paivan - tai jopa henkia.

7.1 Riskit radalla - Ennakoivaa elamaa



Tervetuloa tutustumaan turvallisuusriskien ihmeelliseen maailmaan! Monet arkipaivaiset
tilanteet pitavat sisallaan riskeja, joista emme valttamatta edes ole tietoisia. Radalla
pysyminen turvallisessa elamassa edellyttda ennakointia ja vastuullisia valintoja.

Mika on turvallisuusriski?

Turvallisuusriski on mahdollisuus, etta jokin tilanne, toiminta tai tapahtuma aiheuttaa haittaa
terveydelle, omaisuudelle tai ymparistdlle. Nama riskit voivat olla fyysisia, kuten liukastuminen
jaisella kadulla, tai henkisia, kuten kiusaaminen sosiaalisessa mediassa.

Mita tarkoittaa riskien hallinta?

Riskien hallinta tarkoittaa toimia, joilla pyritaan ehkaisemaan, rajoittamaan tai
valmistautumaan potentiaalisiin riskeihin. Se voi olla suunnitelmallista tai hetkessa tehtavia
paatoksia, jotka vahentavat todennakodisyytta joutua ongelmatilanteeseen tai lieventavat
mahdollisten vahinkojen seurauksia.

Turvallisuus verkossa

Nuorten eldmassa digitaalinen maailma on lasna joka paiva. Tassa maailmassa piilee erilaisia
turvallisuusriskeja, kuten henkilotietojen vaarinkaytto, huijausyritykset ja nettikiusaaminen.
Verkossa liikkuessa on tarkeaa:

« Suojata yksityisyytesi: Al3 jaa herkasti henkildkohtaisia tietoja, kuten osoitetta tai
puhelinnumeroa.

« Kayttaa vahvoja salasanoja: Luo erilainen salasana jokaista palvelua varten ja pida ne
salassa.

« Olla tarkkana linkkien ja liitteiden kanssa: Al avaa tuntemattomia tai epailyttavia
linkkeja.

Liikenneturvallisuus

Moni teista liikkuu paivittain koulun ja kodin valilla. Liikenteessa on omat riskinsa, mutta niita
voi hallita noudattamalla muutamia periaatteita:

* Noudata liikennesaantoja: Ne ovat tehty suojelemaan sinua ja muita liikenteessa olevia.

 Kayta heijastimia ja valoja hamarassa: Nain varmistat, etta muut tiella liikkuvat
nakevat sinut.

« Ala kayta mobiililaitteita pyoéraillessa tai kidvellessa: Tama hairitsee keskittymistasi
ja saatat joutua vaaratilanteisiin.



Ei kaaduta kiusauksiin

Huumeet, tupakka ja alkoholi voivat tuntua kiehtovilta kokeilla, mutta niiden kaytto sisaltaa
merkittavia riskeja terveydelle ja hyvinvoinnille. Henkilokohtainen voimasi on tiedostaa nama
riskit ja tehda valintoja, jotka suojelevat sinua ja ystaviasi pitkalla tahtaimella.

Mita tehda, jos riski realisoituu?

Vaikka ryhdymme toimiin riskien vahentamiseksi, aina emme voi estaa kaikkea. On tarkea
tietaa, kuinka toimia, jos jotain tapahtuu:

« Pysy rauhallisena ja arvioi tilanne. Al panikoi. Paniikki pahentaa useimmiten
tilannetta.

» Hae apua tarvittaessa. Jos kyseessa on esimerkiksi loukkaantuminen, soita
hatanumeroon 112.

* Opettele ensiaputaitoja. Perustaidot voivat pelastaa kriittisissa tilanteissa niin omasi
kuin muidenkin hengen.

Muista, etta eldmassa riskienhallinta ei tarkoita pelon ilmapiirissa elamista. Se tarkoittaa fiksua
valmistautumista ja ennakkoluulotonta suhtautumista mahdollisiin riskeihin. Turvallisuusriskien
ymmartaminen ja asianmukainen hallinta lisaa itseluottamusta ja mahdollistaa terveemman ja
onnellisemman elaman.

7.2 Ensimmainen apu - Sinustako supersankari?

Elama voi olla taynna yllatyksia, ja joskus ne eivat ole niitda miellyttavimpia. Loukkaantumisia
voi sattua koulussa, kotona, urheillessa tai vaikka luontoretkella. On tarkeaa, etta jokainen
meista osaa toimia oikein, jos itselle tai kaverille tapahtuu onnettomuus. Ensimmaisella avulla
voit pelastaa ihmishenkia - se tekee sinusta supersankarin ilman viittaa! Anna kun kerromme,
miten saat sen aikaan.

Mita on ensiapu?

Ensiapu on valitonta apua, jota annetaan loukkaantuneelle tai akillisesti sairastuneelle
henkildlle. Tavoitteena on estaa tilanteen paheneminen ja auttaa kunnes ammattiapu saapuu
paikalle. Ensiaidossa on pari paaperiaatetta, jotka jokaisen tulisi muistaa:

1. Rauhallisuus: Hatatilanteessa on tarkeaa sailyttaa maltti. Paniikissa tehty toiminta ei auta
ketaan, joten hengita syvaan ja keskity tehtavaan.



2. Turvallisuus: Varmista ensin oma turvallisuutesi ja sitten muiden paikalla olevien.
Esimerkiksi jos onnettomuus on sattunut tielld, pida huolta, ettet itse jaa auton alle.

3. Arviointi: Katso nopeasti, mika on vialla ja miten voit parhaiten auttaa. Jos uhri ei hengit3,
AED:n (automaattisen ulkoisen defibrillaattorin) kaytto ja elvytys ovat etusijalla.

4. Halyttaminen: Soita hatanumeroon 112 niin pian kuin mahdollista. Kerro mahdollisimman
tarkasti mita on tapahtunut, montako uhria on ja missa olet.

Tavallisimpia hatatilanteita ja ensiavun antamista:
Pienet haavat ja naarmut

Vaikka eivat olisi hengenvaarallisia, myos pienet haavat vaativat huomiota:

* Puhdista haava juoksevalla vedella ja peita se puhtaalla sidoksella tai laastarilla.

e Tarkkaile haavan paranemista ja pida se puhtaana.

Nyrjahdykset ja venahdykset
Naissa tilanteissa muista muistisaanto KKKP:

* Kylma: Aseta kylmapussi tai jaapala kaaritty pyyhkeeseen vammautuneelle alueelle
vahentaaksesi turvotusta.

e Kohoasento: Nosta loukkaantunut raaja sydamen tason ylapuolelle.

« Kompressio: Sidontaan kayttamalla tiukkaa sidetta, mutta ei niin tiukkaa, etta verenkierto
estyy.

¢ Paluu: Vie loukkaantunut laakariin, mikali kipu on voimakasta tai turvotus ei laske.
Tajuttomuus
Tajuton henkild on vedettava kylkiasentoon:

e Kaannetaan henkild varovasti kyljelleen, tukien paata.
e Taivutetaan ylapuolella oleva jalka ja kasivarsi tukemaan asentoa.

e Paan tulee olla alaviistossa, jotta hengitystiet pysyvat auki ja oksennus paasee ulos.
Elvytys
Jos uhri ei hengitd normaalisti:

e Soita 112 tai pyyda toista henkiléa soittamaan.



e Aloita paineluelvytys: paina rintalastaa noin 100-120 kertaa minuutissa.

e Jatka elvytysta, kunnes ammattiapu saapuu tai uhri alkaa hengittaa normaalisti.

Ensiapukoulutus

Tieto ja taidot ovat ensiaputilanteessa korvaamattomia. Suosittelemme, etta osallistut
ensiapukursseille, joita jarjestavat monet jarjestot, kuten Punainen Risti. Koulutuksessa opit
syvemmin ensiaputaidot ja saat enemman itseluottamusta toimia hatatilanteissa.

Muista, etta ensiapu ei ole vain taito, se on teko, jolla on suuri merkitys. Sinun tarvitsee vain
pysya rauhallisena, toimia ohjeiden mukaan ja uskoa itseesi. Ja jos joskus huomaat antavasi
ensiapua - onneksi olkoon, olet todellinen arjen supersankari!

7.3 Verkossa vaeltamassa - Digitaalinen neljas seina

Elamasi on varmasti taynna jannittavia hetkia digitaalisessa maailmassa. Pelien pauhu, somen
suhina ja tiedon tulva internetissa voivat tuntua kuin seikkailuilta omassa pienessa
universumissasi. Digitaalinen neljas seina erottaa sinut ja digimaailman toisistaan - mutta
kuinka pitaa tama seina ehjana ja turvallisena?

Tieda, kuka on verkossa

Kun pelaat netissa, keskustelet tuntemattomien kanssa tai jaat tietoja someen, et aina voi
tietaa, kuka on linjan toisessa paassa. Muista, etta vaikka digimaailma tuntuu turvalta ja
omalta, se on myds paikka, jossa on oltava varuillaan. Ole tietoinen omasta julkisesta
digitaalisesta jalanjaljestasi ja mita tietoja jaat itsestasi. Lahdekohtainen kriittisyys on tarkeaa;
ala usko kaikkea mita naet tai luotettavuutta vaittavat. Muista, etteivat kaikki ole yhta
hyvantahtoisia kuin sina.

Salasanat ja yksityisyysasetukset

Nettiturvallisuutesi ensimmainen linnoitus on vahva salasana. Kayta pitkia, monimutkaisia ja
ainutlaatuisia salasanoja eri palveluille. Valta yleisia sanoja ja valitse yhdistelma, joka sisaltaa
isoja ja pienia kirjaimia, numeroita seka erikoismerkkeja. Pida ne tallessa esimerkiksi
salasananhallintaohjelmassa.

Yksityisyysasetuksilla voit hallita sita, mita tietoja jaat ja ketka niita voivat nahda. Tarkista ja
raataloi asetuksia saanndllisesti kaikissa kdyttamissasi sovelluksissa ja palveluissa.

Terve skeptisyys viekoon!



Internetissa hyvaan tarinaan tai naennaiseen "faktaan" on helppo tarttua. Mutta tietojen
tarkistaminen on tarkeda. Etsi tietoa luotettavista lahteista ja ole skeptinen erityisesti silloin,
kun pyydetaan henkilokohtaisia tietojasi tai rahaa.

Tunne rajasi

Nettimaailmassa vietetaan helposti paljon aikaa. Tunnista rajasi ja pida taukoja digimaailmasta.
Liian pitkaan ndyton aaressa istuminen voi vaikuttaa unenlaatuusi, keskittymiskykyysi seka
fyysiseen etta henkiseen terveyteesi. Aseta itsellesi pelisaannot - kuinka paljon aikaa vietat
verkossa ja mita teet siella.

Netiketti - Hyvat tavat netissa

Netissa kaytavassa kommunikaatiossa voi joskus olla haastavaa tulkita toisen tunteita ja
savyja. Siksi on tarkeaa kayttaa selkeaa kielta ja olla kohtelias. Muista, etta sanat ja teot voivat
satuttaa toista myos digitaalisessa maailmassa.

Apua on saatavilla

Jos tuntuu, etta kohtaat netissa ongelmia, kuten kiusaamista, hairintaa tai epailyksia jonkun
turvallisuudesta, ala jaa yksin asian kanssa. Kerro aikuiselle, kuten vanhemmalle, opettajalle
tai koulupsykologille, niin saat apua ja tukea.

Muistilista digitaaliseen neljanteen seinaasi:

1. Tunne turva: Pysy tietoisena omasta turvallisuudestasi ja tunne somealustojen
turvaominaisuudet.

2. Vahvista salasanasi: Tee salasanoistasi monipuolisia ja muista vaihtaa niitd saanndllisin
valiajoin.

3. Tunne tunteet: Netin valityksella on helppo unohtaa, etta toisessa paassa on oikea
ihminen. Ole empaattinen ja ystavallinen.

4. Pida taukoa: Aseta aikarajoja digitaaliseen elamaasi ja nauti myods oikean maailman
ihmeista.

5. Etsi apua: Kun kohtaat ongelmia, hae apua ja neuvoja luotettavilta aikuisilta.

Verkossa vaeltaminen on mukaansatempaavaa ja opettavaista, mutta aina kun olet linjoilla,

pida huolta omasta digitaalisesta neljannesta seinastasi. Nain pysyt turvassa ja voit hyodyntaa
internetin tarjoamia mahdollisuuksia viisaasti ja vastuullisesti.



8. Sina ja Maailmanlaajuinen Terveys

Terveyden edistaminen on kuin koominen seikkailu - toimintaa, jannitysta ja lopussa voittajana
on terveempi versio sinusta! Mutta ennen kuin aloitat taman matkan, on tarked ymmartaa,
mita terveyden edistaminen tarkoittaa. Pelkastaan itsestasi huolehtiminen ei ole koko tarina,
vaan jokainen meista voi vaikuttaa koko maailman terveyteen.

Mika on terveyden edistaminen?

Terveyden edistaminen ei ole vain sairauksien hoitoa, vaan ennen kaikkea terveiden
elamantapojen yllapitamista ja tukemista. Tahan sisaltyy monenlaisia toimia, jotka auttavat
sinua kehittamaan ja yllapitamaan terveellisia tapoja, kuten tasapainoisen ruokavalion
noudattaminen, saanndllinen liikunta, riittava uni ja stressinhallinta.

Miksi maailmanlaajuinen terveys on tarkeaa?

Maailmanlaajuinen terveys tarkoittaa terveyden edistamista globaalisti. Taudin tai ongelman
puhjetessa yhdessa paikassa se voi nopeasti levita muualle maailmaan. Siksi jokaisen meidan
on tehtdva osamme terveyden yllapitamiseksi. Esimerkiksi rokottautuminen ei suojaa vain
sinua, vaan se auttaa torjumaan taudin leviamista myo6s muihin ihmisiin.

Mita sina voit tehda?

1. Opi ja opeta: Tieto on voimaa! Opi terveellisista elamantavoista ja jaa tata tietoa
ystavillesi ja perheellesi. Mita enemman ihmiset tietavat, sita paremmat mahdollisuudet
meilla on yllapitaa hyvaa terveytta.

2. Rokottaudu: Rokotukset auttavat ehkaisemaan vakavia sairauksia. Kun otat rokotuksia, et
vain suojaa itseasi, vaan myos muita ihmisia ymparillasi.

3. Syo terveellisesti: Valitse ruokavalioon paljon hedelmia, vihanneksia ja kokonaisia jyvia.
Valta lilkaa sokeria, suolaa ja rasvaisia ruokia. Mita terveellisempia valintoja teet, sita
enemman tuet paikallisia tuottajia ja autat vahentamaan ymparistolle haitallista tuotantoa.

4. Liiku paivittain: Kehosi tarvitsee liikettd pysyakseen vahvana ja terveena. Liikkuminen
auttaa myos mieltasi pysymaan kirkkaana ja voi vahentaa stressia.

5. Pida huolta mielenterveydestasi: Terve mieli on yhta tarkea kuin terve keho. Puhu
jollekulle, jos koet olosi hankalaksi tai stressaantuneeksi. Muista, etta on normaalia hakea
apua.



6. Osallistu yhteisosi toimintaan: Liity koulu- tai paikallisyhteisdsi terveysprojekteihin. Voit
auttaa jarjestamaan terveystapahtumia tai kerata varoja terveyspalvelujen
parantamiseksi.

Haasteet ja Tulevaisuus

Me kaikki olemme osa globaalia yhteisda, ja jokaisen tekemalla pienellakin teolla on
merkitysta. Vaikka maailmassa on monia terveyshaasteita, kuten sepelvaltimotauti, diabetes ja
ilmansaasteet, jokainen meista voi auttaa ratkaisemalla naita ongelmia omilla valinnoillaan.

Joskus sinusta saattaa tuntua, etta et voi tehda suurta eroa, mutta muista, etta jokainen teko
lasketaan. Yhteistydssa ystavien, perheen ja yhteisdon kanssa voit todella vaikuttaa - niin
omassa elamassasi kuin maailmanlaajuisestikin. Ja arvaa mita? Se matka alkaa juuri sinusta!

8.1 Muuttuva maailma - Terveyden tulevaisuus

Elamme jannittavassa maailmassa, joka muuttuu jatkuvasti. Teknologia kehittyy
silmanrapayksessa, ymparistdmme muuttuu, ja nama muutokset vaikuttavat terveyteemme
monella tavalla. Tassa luvussa sukellamme terveyden edistamisen periaatteisiin, jotka
opastavat meita kohtaamaan tulevaisuuden haasteita rakentaen samalla terveellisempaa ja
onnellisempaa yhteisda.

Terveyden edistamisen ydinajatukset

Terveyden edistaminen ei tarkoita pelkastaan sairauksien ennaltaehkaisya tai hyvan kunnon
yllapitoa. Se on paljon laajempi kasite, joka sisaltdaa hyvinvointimme fyysiset, psyykkiset ja
sosiaaliset ulottuvuudet. Se kasittad myos ymparistodomme liittyvan terveyden. Tarkeana osana
terveyden edistamisessa on myds yksilon oma vastuu terveydestaan, mutta yhta lailla
yhteiskunnan tuki on valttamatonta hyvinvoinnin takaamisessa.

Yhteisollisyys ja tuen verkostot

Yhteisoéllisyys on suuri voimavara terveyden edistamisessa. Kun tuemme toisiamme, jaamme
tietoa ja toimimme yhdessa, voimme saavuttaa paljon enemman kuin yksin toimiessamme.
Monimuotoiset tukiverkostot kouluissa, tyopaikoilla ja harrastuksissa auttavat meita pysymaan
fyysisesti ja henkisesti vahvoina.

Ennaltaehkaisy ja varhainen puuttuminen



Ongelmien ennaltaehkaisy on paljon helpompaa ja tehokkaampaa kuin jo syntyneiden
ongelmien hoitaminen. Terveelliset eldmantavat, kuten riittdva uni, saannoéllinen liikunta ja
terveellinen ravinto, ovat ensisijaisen tarkeita terveen eldaman kulmakivia. Varhainen
puuttuminen on myos tarkeaa, kun tunnistamme terveysriskit varhaisessa vaiheessa - oli kyse
sitten stressista tai epaterveellisista tottumuksista.

Kestava kehitys ja ymparistoterveys

Kestava kehitys on keskeisessa osassa, kun puhutaan terveyden tulevaisuudesta. Vain elamalla
harmoniassa luonnon kanssa ja suojelemalla ymparistbamme voimme turvata terveellisen
elinympariston tuleville sukupolville. IIman, veden ja maaperan laatu vaikuttavat suoraan
terveyteemme - niin fyysiseen kuntoon kuin mielen hyvinvointiinkin.

Globalisaatio ja terveys

Globalisaatio tarkoittaa maailman eri osien yha tiivimpaa yhteytta toisiinsa, mika voi tuoda
seka terveydellisia mahdollisuuksia etta haasteita. Kansainvalinen yhteisty6 voi edistaa tiedon
ja resurssien jakamista terveydenhuollossa. Toisaalta taudit leviavat globalisoituneessa
maailmassa nopeammin, kuten olemme nahneet esimerkiksi erilaisten pandemioiden
yhteydessa.

Teknologian hyodyntaminen terveydenhuollossa

Teknologia tarjoaa uusia mahdollisuuksia terveyden edistamiseen. Digitaaliset
terveyssovellukset, tekoalyavustajat ja etaladketiede ovat esimerkkeja innovaatioista, jotka
voivat auttaa meita yllapitamaan ja parantamaan terveyttamme. Teknologian avulla voimme
seurata kuntoamme, oppia uusia tapoja sailyttaa terveytemme ja saada nopeammin apua, kun
sita tarvitsemme.

Kehollinen ja henkinen tasapaino

Henkinen hyvinvointi on yhta tarkeaa kuin fyysinen terveys. Mielen tasapainon I6ytaminen on
avainasemassa onnellisuuden ja elamanlaadun kannalta. Stressinhallinta, mindfulness ja hyvat
sosiaaliset suhteet ovat esimerkkeja valineista, jotka auttavat meita yllapitamaan
mielenterveyttamme. Meidan taytyy oppia kuuntelemaan kehoamme ja mieltamme seka
reagoimaan niiden tarpeisiin asianmukaisesti.

Tehtava: Liikunta ja hyvinvointi

Suunnittele itsellesi viikon liikuntasuunnitelma, joka sisaltaa erilaisia aktiivisuutta edistavia
elementteja, kuten kavelya, juoksua, lihaskuntoharjoittelua tai jopa tanssia. Tarkkaile, miten



tama liikkunta vaikuttaa fyysiseen ja henkiseen olotilaasi paivakirjan avulla.

Terveyden tulevaisuus riippuu siita, miten me jokainen ymmarramme ja omaksumme edella
mainitut periaatteet. Terveellinen eldma ei tarkoita pelkkia valintoja, vaan myds niita yhteisia
toimia, joilla voimme rakentaa kaikille parempaa huomista. Muistakaa, etta jokainen teista voi
olla terveystieteen sankari omalla panoksellaan!

8.2 Ymparisto - Maapallo sinun silmin

Kun avaat silmasi aamulla, maailma herailee ymparillasi. Linnut laulavat, autojen aanet
tayttavat ilman, ja tuuli suhisee puiden lehvistdssa. Elamme suuressa, monimuotoisessa
kodissa - planeetalla nimeltaan Maapallo. Jokainen tekomme, olipa se pieni tai suuri, jattaa
jalkensa ymparistodmme. Tassa luvussa pohdimme, miten sinun ja yhteisdsi teot vaikuttavat
terveyteemme ja planeettamme hyvinvointiin.

Ympariston terveys on sinun terveytesi

Jos ilma on saasteista ja vesi likaista, se ei ole vain ymparistdon ongelma. Se on myos
terveysongelma. Sina, kuten kaikki muutkin elavat olennot, tarvitset puhdasta ilmaa
hengittaaksesi ja puhdasta vetta juodaksesi. Ympariston terveys onkin suoraan kytkoksissa
omaan terveyteesi. Kechomme ja mielemme voivat paremmin, kun ymparillamme oleva luonto
voi hyvin.

Mita voit tehda?

Jokainen voi omalta osaltaan vaikuttaa positiivisesti ymparistodmme. Jatteiden lajittelu, turhan
sahkon kayton valttaminen ja kemikaalien kayton vahentaminen ovat tekoja, joilla on suuri
merkitys. Voit myds valita kavella tai pyorailla autolla ajamisen sijaan. Nama teot eivat
ainoastaan auta ymparistoa, vaan edistavat my0s omaa terveyttasi liikunnan ja raittiin ilman
muodossa.

Yhteison voima

Yksin voimme tehda paljon, mutta yhdessa voimme tehda enemman. Kouluissamme,
naapurustoissamme ja kaupungeissamme voimme yhdessa luoda vihreampia tiloja, suojella
luonnonsuojelualueita ja jarjestaa siivoustalkoot ympariston puhtaanapitoa varten. Nailla
teoilla rakennamme terveempaa ymparistoa ja vahvistamme yhteisdjen hyvinvointia.

Pienista puroista suuri virta



Kun katsot ymparillesi, naet, etta kaikki teot - niin ihmisten kuin elaintenkin - kietoutuvat
yhteen suureksi, koko maapalloa syleilevaksi tarinaksi. Jokainen pieni teko, kuten roskan
poimiminen maasta tai veden saastaminen, on kuin pisara suuressa meressa. Mutta monet
pisarat yhdessa voivat muodostaa valtavia aaltoja muutosta.

Innostu ja vaikuta!

Muista, etta sinulla on aani ja voima vaikuttaa. Voit jarjestaa tai osallistua ymparistoaiheisiin
projekteihin, tiedottaa ja keskustella ymparistoasioista ja ennen kaikkea toimia esimerkkina
ymparistotietoisesta elamasta. Ole utelias ja aktiivinen. Tiedon ja toiminnan kautta voit
vaikuttaa siihen, millaisessa maailmassa me kaikki eldamme huomenna.

Meidan kaikkien vastuu

Ympariston terveys ja hyvinvointi eivat ole vain sinun tai minun vastuullamme - ne ovat
meidan kaikkien yhteinen vastuu. Pidetaan huolta kodistamme, Maapallosta, jotta se pysyy
elinkelpoisena ja ihana paikkana elda niin meidan kuin tulevien sukupolvienkin kannalta.

Kun tiedostamme omat toimintamme vaikutukset, tunnistamme myads sen, kuinka tarkeaa on
ottaa vastuuta omasta ja ymparistomme terveydesta. Sinun panoksesi on arvokas ja tarkea
osa suurempaa kokonaisuutta. Ymparistoystavalliset valinnat ovat terveystekoja, joita jokainen
meista voi tehda. Tulevaisuus on meidan kasissamme - nae maapallo omilla silmillasi ja
vaikuta!

8.3 Kulttuuri kohtaa terveyden

Terveys on eldman peruspilareita, ja se on olennainen osa jokaisen arkea. Kansanterveys
kasittelee terveytta kokonaisuutena: miten yhteiskunnassa voi tarjota kaikille mahdollisuuden
hyvaan terveyteen ja miten terveysongelmia voidaan ehkaista ja hoitaa. Kansanterveyden
haasteita ovat muun muassa sairauksien ehkaiseminen, terveellisten elintapojen edistaminen
ja terveyspalveluiden tasavertainen saavutettavuus. Mutta miten kulttuuri liittyy tahan
kaikkeen?

Kulttuurin monet kasvot

Kulttuuri koostuu uskomuksista, arvoista, normeista, taidemuodoista ja kdyttaytymistavoista,
jotka vaikuttavat siihen, miten ihmiset ajattelevat ja toimivat. Se on kuin silmalasit, joiden lapi
naemme maailman, ja silla on suuri vaikutus terveyteen ja hyvinvointiin. Esimerkiksi
ruokakulttuuri maarittelee, mita piddmme herkullisena ja terveellisena ruokana, kun taas
lilkuntakulttuuri vaikuttaa siihen, kuinka aktiivisia olemme paivittain.



Yhteiskunnan muutos ja terveys

Maailma, jossa elamme, ei pysy paikallaan. Teknologian kehitys, globalisaatio ja vaeston
muuttuminen ovat esimerkkeja tekijoista, jotka vaikuttavat suoraan tai valillisesti
kansanterveyteen. Nama muutokset voivat tuoda uusia mahdollisuuksia terveydenhuoltoon,
kuten parempia diagnoosimenetelmia tai tehokkaampia hoitoja, mutta ne voivat myos
aiheuttaa uusia haasteita.

Kansanterveyden nykyhaasteet

Nykypaivana huomaamme useita kansanterveyden haasteita. Nama haasteet jakautuvat
monesti kahteen osaan: tarttuvat taudit kuten influenssa ja koronavirus seka ei-tarttuvat
taudit, kuten sydan- ja verisuonitaudit, diabetes ja mielenterveysongelmat. Elintavat, kuten
epaterveellinen ruoka, lilan vahainen liikunta ja tupakointi, ovat suuria riskitekijoita monille
sairauksille.

Tulevaisuuden suunnat

Entapa tulevaisuus? Voimme ehkaista ja hoitaa monia terveysongelmia paremmin kuin
koskaan aikaisemmin, mutta edessa on myods uusia haasteita. Imastonmuutos, maapallon
vaestonkasvu ja luonnonvarojen kayton kestavyys ovat esimerkkeja globaaleista kysymyksista,
jotka vaikuttavat kansanterveyteen. Toisaalta digitalisaatio ja teknologian kehittyminen
tarjoavat uusia tyokaluja paitsi sairauksien hoitoon myds terveysvalistukseen.

Yhteisollisyys ja tasa-arvo

Kulttuurin kautta voi edistaa terveytta yhteisollisyyden ja tasa-arvon keinoin. Kun
ymmarramme toistemme kulttuuria, voimme paremmin tukea eri taustoista tulevia ihmisia
terveellisempiin valintoihin. Terveyspalveluiden tulee olla kaikkien saatavilla riippumatta
heidan sosioekonomisesta asemastaan tai kulttuuritaustastaan. Tama vaatii toimintaa seka
yksiloilta etta yhteisoilta, ja ennen kaikkea, se vaatii pitkajanteista yhteistyota.

Mita sina voit tehda?

Jokaisella meista on rooli kansanterveyden edistamisessa. Pienillakin arjen teoilla, kuten
valitsemalla terveellisia vaihtoehtoja aterioilla, liikkkumalla saanndllisesti ja pitamalla huolta
mielenterveydesta, voimme vaikuttaa omaan ja toistemme hyvinvointiin. Kulttuurinen
ymmarrys ja avoimuus auttavat meita Ioytamaan uusia tapoja kohdata terveyshaasteita ja
rakentaa terveempia tulevaisuuden yhteisoja.



Kulttuuri ja terveys kulkevat kasi kadessa. Kun kulttuuri kohtaa terveyden, meilla on
mahdollisuus luoda tasapainoisempaa yhteiskuntaa, jossa jokainen voi nauttia paremmasta ja
tayttavammasta elamasta. Tama luku on vasta alkupiste suurelle keskustelulle, jota meidan
jokaisen tulisi kayda niin itsensa kuin ymparilla olevan yhteison kanssa. Mita sina voit tehda,
jotta kulttuurin ja terveyden risteyskohta olisi kauniimpi huomenna kuin tanaan?

9. Terveys Tiekartta - Oppilaan
Hyvinvointimatkalla

Terveys on kuin kompassi, joka ohjaa sinua elamasi matkalla kohti kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Mutta miten yhteiskunta ja ymparisto vaikuttavat tahan matkaan? Katsotaanpa
yhdessa, miten voit navigoida tassa monimutkaisessa maisemassa.

Terveys ja Yhteiskunta: Yhteinen Tahtotila

Kaikilla on oikeus terveyteen. Tama tarkoittaa, etta yhteiskunnan pitaisi tarjota kaikille
jasenilleen mahdollisuudet eldaa terveellista eldmaa. Suomessa jarjestelmamme huolehtii, etta
sairaanhoidon palvelut ovat kaikkien saatavilla ja etta kouluruoka on terveellista ja
monipuolista. Kouluterveydenhuolto taasen tukee sinun ja luokkatovereidesi terveytta
tarkastuksilla ja rokotusohjelmilla.

Terveys myoQs tarkoittaa, etta meilla pitaisi olla mahdollisuus vaikuttaa asioihin, jotka koskevat
omaa terveyttdmme. On tarkeaa, etta aanesi kuuluu, kun paatetaan esimerkiksi koulun
lilkuntatunneista tai lahialueesi rakentamisprojekteista.

Terveys ja Taloudellinen Tasa-arvo

Yhteiskunnan taloudellinen tilanne vaikuttaa suoraan terveyteen. Hyvin toimiva talous
mahdollistaa laadukkaat terveydenhuollon palvelut ja terveysedistamisen toimet. Taloudellinen
tasa-arvo taas tasoittaa terveyseroja. Tama tarkoittaa, etta perheesi tulotasosta riippumatta
sinulla on samanlaiset mahdollisuudet terveeseen elamaan.

Ymparistoterveys: Yhteispelia Luonnon Kanssa

Ymparistomme, kuten ilma, vesi ja maapera, vaikuttavat terveyteemme joka paiva.
Terveellinen ymparisto tukee terveyttdmme, kun taas saastunut ymparistd voi aiheuttaa
sairauksia ja allergioita. Suomessa, onneksemme, riittaa puhdasta ilmaa ja vetta, mutta
meidankin taytyy tehda toitad sen eteen, ettd nain on myos tulevaisuudessa.



Terveys ja Teknologia: Digiajan Hyvinvointi

Teknologia voi olla seka terveyden ystava ettd haastaja. Alypuhelimet ja sovellukset voivat
auttaa meita seuraamaan lilkuntamme maaraa ja laatua, nukkumistamme ja syomistamme.
Toisaalta liiallinen ruutuaika ja sosiaalisen median koukuttavuus voivat vaikuttaa unen laatuun
ja mielenterveyteen.

Sinun Polkusi: Vastuunottoa ja Valintojen Tekemista

Terveelliset eldamantavat eivat synny sattumalta, vaan niiden eteen taytyy tehda tietoisia
valintoja. Syomisessa kannattaa suosia kasviksia ja kokonaisia ruoka-aineita, liikkua
saannollisesti ja huolehtia tarpeeksi levosta. Ystavyyssuhteet, harrastukset ja mieluisat
aktiviteetit taas tukevat mielenterveytta ja auttavat stressinhallinnassa.

Muista, etta terveyden tiekartalla jokainen askel on tarkea. Kun opit arvostamaan terveyttasi ja
teet paivittain valintoja, jotka tukevat sita, luot pohjaa onnelliselle ja tasapainoiselle elamalle.
Matkasi hyvinvoinnin maailmassa on seka henkilokohtainen etta yhteisdllinen, ja jokainen
meista voi vaikuttaa siihen, milta terveysmaisema huomenna nayttaa.

9.1 Mita terveyspalveluita on?

Terveydenhuoltojarjestelma on kuin iso, monimutkainen koneisto, joka koostuu monista eri
osista, jotka kaikki tydoskentelevat yhdessa yhta tarkeaa tavoitetta varten: pitaaksemme
meidat terveina ja tarjotaksemme apua, kun satumme sairastumaan. Suomessa
terveydenhuolto tukeutuu periaatteeseen, jonka mukaan jokaisella on oikeus laadukkaisiin
terveyspalveluihin. Tama tarkoittaa, etta riippumatta siita, missa asut tai mita taustaa kannat,
sinulla on paasy erilaisiin terveyspalveluihin.

Julkinen ja yksityinen terveydenhuolto

Terveyspalvelut jaetaan yleensa julkisiin ja yksityisiin palveluihin. Julkinen terveydenhuolto
rahoitetaan verovaroilla, ja sen tavoitteena on turvata kaikille samat mahdollisuudet terveyden
ja hyvinvoinnin yllapitamiseen. Yksityiset terveyspalvelut puolestaan toimivat usein
yrityspohjalta, ja niiden palvelut maksetaan joko itse, vakuutuksen kautta tai tyonantajan
tarjoamana etuna.

Perusterveydenhuolto

Perusterveydenhuolto on kuin kodin perusta; se kantaa kaikkea muuta. Se on ensimmainen
paikka, jonne menemme, kun tarvitsemme apua terveyteen liittyvissa kysymyksissa.



Terveydenhuollon ammattilaiset, kuten laakarit, sairaanhoitajat ja muut asiantuntijat,
tydskentelevat lahelld kotiasi sijaitsevissa terveyskeskuksissa ja tarjoavat monenlaisia
palveluita:

Tapaamiset laakarin tai sairaanhoitajan kanssa.

Rokotukset ja ennaltaehkaisevat toimenpiteet.

Laboratoriopalvelut ja kuvantamistutkimukset, kuten réontgen.

Pienet toimenpiteet ja jatkohoitoon ohjaus.

Erikoissairaanhoito

Mikali sairauden hoito vaatii erityisosaamista, siirrytaan perusterveydenhuollosta
erikoissairaanhoitoon. Erikoissairaanhoito kasittda vaativammat tutkimukset ja hoidot, joita
tarjoavat sairaalat ja erikoisklinikat. Sinne sinut ohjataan tavallisesti |[ahetteella:

» Erikoislaakareiden vastaanotot, esimerkiksi sydansairauksiin tai ortopedisiin ongelmiin
erikoistuneet laakarit.

e Leikkaukset ja muut toimenpiteet, kuten tahystykset.
e Tarkat diagnostiset tutkimukset, kuten magneettikuvaukset.

e Pitkaaikaissairauksien kuten diabeteksen hoitosuunnitelmat.

Mielenterveys- ja paihdepalvelut

Mielenterveys on yhta tarkea osa kokonaisvaltaista hyvinvointia kuin fyysinen terveys.
Mielenterveyspalvelut ovat tarkeita, kun ihmiset kokevat haasteita mielialansa, ahdistuksensa
tai muiden mielenterveyteen liittyvien asioiden kanssa. Paihdepalvelut puolestaan auttavat
niita, jotka kamppailevat riippuvuusongelmien kanssa. Naiden palveluiden joukkoon kuuluvat:

Matalan kynnyksen keskustelutuki ja neuvonta.

Terapia ja psykologiset arvioinnit.

Tukiryhmat ja vertaistuki.

Vieroitus- ja kuntoutuspalvelut.

Ensiapu ja paivystys

Joskus terveysongelmat ovat niin vakavia tai ne kehittyvat niin nopeasti, etta tarvitaan
valitonta apua. Ensiapu ja paivystyspalvelut ovat siina tapauksessa oikea osoite:

e Vakavien vammojen ja sairauksien hoito, kuten murtumat tai voimakas astmakohtaus.



e Paivystava laakari tai sairaanhoitaja arvioi tilanteen ja tarjoaa tarvittavan hoidon.

e Ymparivuorokautinen paivystys on olemassa, jotta apu on saatavilla milloin tahansa.

Neuvolat ja kouluterveydenhuolto

Lapset ja nuoret seka odottavat ja tuoreet vanhemmat saavat tukea neuvoloista ja
kouluterveydenhuollosta. Ne tarjoavat:

* Rokotukset, terveystarkastukset ja neuvot.
* Tukea vanhemmuuteen ja kasvatukseen.

e Apua kouluikaisille, joilla on oppimisvaikeuksia tai muita haasteita.

Miten paaset kayttamaan terveyspalveluja?

Terveyspalveluihin paasy voi vaihdella riippuen siita, missa asut ja minka tyyppista apua
tarvitset. Yleensa ensimmainen askel on ottaa yhteytta paikalliseen terveyskeskukseen tai,
koululaisten kohdalla, kouluterveydenhoitajaan. Joskus voit varata ajan suoraan esimerkiksi
internetin kautta tai soittamalla.

On tarkeaa tietaa, etta terveyspalvelut ovat jarjestetty meidan kaikkien hyvaksi. Ajoissa
hoidettuna useimmat sairaudet ja vaivat saadaan kuriin tai oireet lievitettya, joten ala eparai
hakea apua!

Terveyspalveluiden merkitys

Hyvin toimiva terveydenhuolto edistaa kaikkien hyvinvointia. Se vahentaa sairauksista johtuvia
haittoja, auttaa meita palautumaan nopeammin ja pitaa yhteiskunnan terveena. Muista, etta
terveyspalvelujen kayttaminen on merkki vastuullisuudesta - seka omaa itseasi etta
yhteisbamme kohtaan.

9.2 Ymmarra myos ymparistoa

Hei nuori ystavani! Olet paivittain yhteydessa ymparistodsi: hengitat ilmaa, juot vetta ja syot
ruokaa, jonka alkupera on luonnossa. Ymparistdn tila vaikuttaa suoraan sinun ja yhteisosi
terveyteen. Siksi on tarkeaa ymmartaa, mita ymparistoterveys tarkoittaa ja kuinka voimme
jokainen toimia kestavammin. Tassa luvussa opit ymparistoterveyden perusteet ja saat
vinkkeja ekologisesti kestavaan elamantyyliin.

Mita on ymparistoterveys?



Ymparistoterveys tarkoittaa ihmisen hyvinvointia ja terveytta ympariston nakokulmasta. Se ei
ole pelkastaan saasteiden valttelya tai puhtaan luonnon arvostamista, vaan myods ymmarrysta
siita, miten ymparisto ja terveys kytkeytyvat toisiinsa. Esimerkiksi ilman ja veden laatu,
kemikaalien kaytto ja elinymparistomme luonnon monimuotoisuus ovat kaikki osa
ymparistoterveytta.

Mika on ekologinen kestavyys?

Ekologinen kestavyys on elamantapa, joka ottaa huomioon luonnon rajoitukset ja pyrkii
sailyttamaan luonnonvarat tuleville sukupolville. Kestava kehitys yleisesti tarkoittaa tasapainoa
taloudellisen kasvun, sosiaalisen oikeudenmukaisuuden ja ympariston hyvinvoinnin valilla.

Iimastonmuutos ja sen vaikutukset

Olet varmasti kuullut ilmastonmuutoksesta, joka on yksi suurimmista nykyajan haasteista.
[Imastonmuutos viittaa pitkalla aikavalilla tapahtuviin muutoksiin maapallon ilmastossa, ja se
voi vaikuttaa muun muassa saan aari-ilmididen yleistymiseen, merenpinnan nousuun ja
elidlajien sukupuuttoon. Nama vaikutukset voivat heikentaa ihmisten terveytta monin tavoin -
esimerkiksi ruoantuotannon vaikeutuminen voi johtaa ravinnonpuutteeseen.

Ekologinen jalanjalki ja sina

Jokaisella meista on oma ekologinen jalanjalki, joka kuvaa sita, kuinka paljon luonnonvaroja
kulutamme elamantapamme yllapitamiseen. Voit vaikuttaa jalanjalkeesi monilla arkipaivan
teoilla: valitsemalla pyoran auton sijasta, syomalla enemman kasvisruokaa tai saastamalla
energiaa kotona. Jokainen pieni teko lasketaan!

Kuinka voit toimia?

1. Jatteiden vahentaminen: Kierrata ja lajittele roskat oikein. Vahenna
kertakayttotuotteiden kayttoa ja suosi kestokayttoisia vaihtoehtoja.

2. Kestava kulutus: Mieti hankintojasi. Tarvitsetko todella uuden t-paidan vai voisitko l6ytaa
sen kirpputorilta?

3. Luonnonvarojen kaytto: Saasta vetta ja energiaa. Sammuta valot huoneista, joissa et
ole, ja suihkuttele kohtuudella.

4. Liikkuminen: Suosi kavelya, pyorailya tai joukkoliikennetta. Jos sinun taytyy matkustaa
autolla, voitko ottaa kaverin kyytiin?



5. Ravinto: Valitse lahella tuotettuja ja kauden mukaisia ruokia. Kasvikset ovat paitsi
terveellisia myods ymparistoystavallisia.

Ymparistoterveys ja ekologinen kestavyys vaativat meita kaikkia toimimaan. Jokainen meista
voi olla muutoksen tekija ja auttaa rakentamaan terveellisempaa ja kestavampaa
tulevaisuutta. Aloita pienista asioista ja innosta perheesi ja ystavasi mukaan. Yhdessa voimme
tehda suuria muutoksia!

Nyt, kun tiedat enemman ymparistoterveydesta ja ekologisesta kestavyydesta, katso
ymparillesi: miten sina voit auttaa ymparistbamme tanaan?

9.3 Kulttuuri kohtaa terveyden - Maailman mozaikin
mestari

Tervetuloa tutkimusmatkalle toisenlaisiin maailmoihin, jotka sijaitsevat taalla meidan oman
planeettamme sydamessa! Kulttuuri on ihmeellinen asia; se kertoo siita, miten me elamme,
ajattelemme, pukeudumme, mitd sydmme ja kuinka hoidamme itseamme. Kun pohditaan
terveytta ja hyvinvointia, kulttuuriset erot tarjoavat meille ainutlaatuisen ikkunan erilaisten
tapojen, uskomusten ja perinteiden maailmaan.

Kulttuurien kirjo

Kun puhutaan kulttuurista, viitataan yleensa ihmisten arvoihin, uskomuksiin,
kayttaytymissaantoihin, kieliin, taiteisiin ja tapoihin. Jokaisella kulttuurilla on omat
erityispiirteensa, jotka heijastavat sen jasenten identiteettia ja historiaa. Tama moninaisuus ei
vain rikasta maailmaamme, vaan myo0s vaikuttaa suuresti siihen, miten naemme terveyden ja
hyvinvoinnin.

Terveys kulttuurisena kasitteena

Maailmassa, jossa elaa yli 8 miljardia ihmista ja tuhansia erilaisia kulttuureja, on
terveyskonsepteja yhta monia kuin on tarinoita kerrottavana. Joissakin kulttuureissa terveys
nahdaan kokonaisvaltaisesti; keho, mieli ja henki toimivat yhdessa ja ovat tasapainossa
ymparoivan maailman kanssa. Toiset kulttuurit puolestaan saattavat painottaa enemman
|laaketieteellista mallia, jossa sairauksia hoidetaan erikoislaakinnalla ja teknologialla.

Arjen tottumukset ja perinteet

Kulttuurinen tausta vaikuttaa myos siihen, mita sydomme, kuinka liikkumme ja milla tavoin
pidamme itsestamme huolta. Esimerkiksi Valimeren ruokavalio on tunnettu terveellisista



vaikutuksistaan sydameen, kun taas Aasian maissa jooga ja meditaatio ovat osa jokapaivaista
elamaa miljoonille ihmisille. Nama perinteet eivat ainoastaan edista fyysista terveyttd, vaan
myo0s tukevat mielen hyvinvointia.

Terveydenhuoltopalvelut ja yhdenvertaisuus

Eri kulttuureissa on myods omat nakemyksensa ja tapansa jarjestaa terveydenhuoltopalveluita.
Se, miten terveydenhuoltoa arvostetaan ja rahoitetaan, voi vaihdella suuresti eri maissa ja
kulttuureissa. Kaikilla ei ole yhtalaista paasya terveydenhuollon palveluihin, mika toisinaan
johtaa terveyseroihin eri vaestoryhmien valilla. On tarkeaa ymmartaa ja tunnustaa nama erot,
jotta voimme rakentaa oikeudenmukaisempaa ja tasapuolisempaa yhteiskuntaa kaikille.

Kommunikaation merkitys

Kouluissa, sairaaloissa ja arjessa kohtaamme ihmisia erilaisista kulttuureista. Ymmartavainen
kommunikaatio on tarkeaa, kun jaamme tietoa terveydesta ja tuemme toisiamme. Eri
kulttuurien terveyskasitykset ja -kaytannot voivat vaatia herkkyytta ja empatiakykya.
Kielimuuri voi olla esteena, mutta pienilla eleilla, kuten hymylla ja kuuntelemisella, voimme
ylittaa monia esteita.

Kulttuurinen moninaisuus tekee maailmastamme rikkaan ja elavaisen. Se tarjoaa meille
mahdollisuuden oppia uusia tapoja nahda ja kokea maailma. Silla on myds suora vaikutus
terveyteemme ja hyvinvointimme. Kun tunnemme toistemme tavat ja uskomukset, voimme
paremmin ymmartaa erilaisia nakokulmia terveyteen ja tukea toisiamme kohti terveempaa ja
onnellisempaa elamaa. Muistetaan, etta olemme kaikki osa samaa suurta mosaiikkia, ja
jokainen palanen on yhta tarkea luodessamme maailmaa, jossa terveys on kaikkien ulottuvilla.

Kulttuurien ymmmartaminen ja niiden kunnioittaminen vie meita eteenpain kohti yha
terveempaa ja yhtenaisempaa maailmaa, jossa jokainen voi olla oman elamansa mosaiikin
mestari.

10. Nyt tiedat terveydesta, mita
seuraavaksi?

Terveystieto on tie parempaan hyvinvointiin ja onnellisempaan eldmaan. Nyt kun olet saanut
paljon tietoa terveydesta, onkin aika miettia, miten voit soveltaa tata tietoa kaytantoon ja
miksi terveystiedon tutkiminen on tarkeaa.



Terveystiedon soveltaminen arjessa

Omat valinnat: Jokapaivaiset valintamme vaikuttavat terveyteemme. Terveellinen ruokavalio,
riittava lilkkunta ja unen maara, seka paihteiden valttaminen ovat esimerkkeja terveystiedon
soveltamisesta kaytanndssa. Kun ymmarrat valintojesi seuraukset, voit tehda parempia
paatoksia terveytesi kannalta.

Terveyslukutaito: Terveyslukutaidolla tarkoitetaan kykya ymmartaa terveyteen liittyvaa
tietoa ja kayttaa sita paatdoksenteossa. Kun osaat arvioida eri |lahteista saatavaa tietoa, osaat
tehda perusteltuja paatoksia omasta ja laheistesi terveydesta.

Vaikuttaminen: Voit vaikuttaa myos ymparoivan yhteison terveyskaytantoihin. Jos
esimerkiksi kouluruoka ei ole tarpeeksi terveellista, voit ottaa asian esiin oppilaskunnassa tai
keskustella siita koulun henkilokunnan kanssa.

Terveystiedon tutkimus

Miksi tutkia terveytta? Terveystieto ei ole vain kasa faktoja vaan jatkuvasti kehittyva ala.
Tutkimusten avulla saamme uutta tietoa siita, mitka asiat edistavat terveytta ja mitka voivat
sita heikentaa.

Tieteelliset menetelmat: Tutkimuksissa kaytetaan tieteellisid menetelmia tulosten
varmistamiseksi. Hypoteesit testataan ja tuloksia analysoidaan kriittisesti. Tieteellinen
tutkimus on olennainen osa terveystiedon kehittymista, silla se mahdollistaa uusien
suositusten ja ohjeiden luomisen.

Oman tutkimuksen tekeminen: Kouluprojektina voitte esimerkiksi selvittaa, miten koulunne
oppilaat suhtautuvat liikuntaan, tai miten stressi vaikuttaa kouluarvosanoihin. Tallainen projekti
opettaa tutkimuksen tekemisen perusteita ja antaa arvokasta tietoa kaytanndn toimiin.

Kriittinen ajattelu ja terveysmyytit

Nykyajan tietoyhteiskunnassa kohtaamme runsaasti erilaista terveystietoa, joka ei aina ole
luotettavaa. Opi tunnistamaan harhaanjohtava tieto ja terveysmyytit. Kriittinen ajattelu on
valttamatonta terveysvaittamien arvioinnissa.

Jatkuva oppiminen

Terveystieto on elinikaisen oppimisen alue. On tarkeaa, etta pysyt ajan tasalla uusista
tutkimuksista ja suositellaan, etta tutustut itse tieteellisiin |ahteisiin ja viranomaisten antamiin
ohjeisiin.



Hyvat terveystiedon periaatteet johdattavat kohti terveempaa ja tayttavampaa elamaa.
Kayttamalla tata tietoa jarkevasti ja vastuullisesti, voit vaikuttaa omaan ja muiden
hyvinvointiin. Muista, etta jokainen voi olla oman elamansa terveystiedon asiantuntija, mutta
se vaatii uteliaisuutta, kriittisyytta ja halua oppia uutta. Elama on parasta terveystiedon
oppituntia - osallistu siihen aktiivisesti!

10.1 Aiheuttaako tama syopaa? - Kriittisen
terveyslukutaidon tarkeys

Tervetuloa sukeltamaan kriittisen terveyslukutaidon maailmaan! Tiesitko, ettd paivittain
somessa, televisiossa ja lehdissa tormaamme vaitteisiin siita, mitka asiat voivat aiheuttaa
sydpaa? Mutta kuinka voimme tietad, mitka naista vaitteista pitavat paikkansa? Tassa luvussa
opimme arvioimaan terveystietoa ja erottamaan tosiasiat holynpolysta.

Mika on kriittinen terveyslukutaito?

Kriittinen terveyslukutaito tarkoittaa kykya hankkia, ymmartaa seka arvioida terveyteen
liittyvaa tietoa ja soveltaa tata tietoa paatoksissa, jotka vaikuttavat omaan ja yhteisdn
terveyteen. Tama taito on erityisen tarkea nykymaailmassa, jossa jokainen meista on oman
terveytensa asiantuntija.

Tutkimustieto vs. huhut

Kaikki terveystieto ei ole yhta luotettavaa. Tutkimukseen perustuva tieto on keratty ja
analysoidaan tarkkojen tieteellisten menetelmien mukaan. Sellaista tietoa julkaistaan usein
vertaisarvioiduissa tieteellisissa lehdissa. Huhut ja uskomukset sen sijaan voivat syntya ilman
minkaanlaista todistusaineistoa ja levita suusta suuhun tai nykypaivana, nopeasti somessa.

Tunnista luotettavat lahteet

Kun tormaat esimerkiksi vaitteeseen, etta jokin aine tai esine aiheuttaa syo6paa, tarkista tiedon
lahde. Luotettavia lahteita ovat esimerkiksi:

» Kansanterveysjarjestot (esim. Syopajarjestot, THL)
e Yliopistot ja tutkimuslaitokset

e Vertaisarvioidut tieteelliset julkaisut
Ole skeptinen, jos [ahde on epamaarainen tai jos sita ei edes mainita.

Arvioi todisteiden vahvuus



Tieteellinen tutkimustieto on usein monimutkaista, ja harvoin voi vetaa suoria johtopaatoksia
yksittaisista tutkimuksista. Laadukas ja luotettava tutkimustieto perustuu usein monien
tutkimusten tuloksiin. Tarkastele, perustuuko tieto yhteen tutkimukseen vai onko se syntynyt
laajojen, hyvin toteutettujen tutkimusten kokonaisuudesta.

Syy-seuraussuhteet ja korrelaatio

Pelkka se, etta kaksi asiaa esiintyy yhdessa (korrelaatio), ei tarkoita sita, etta toinen asia
aiheuttaisi toisen (syy-seuraussuhde). Esimerkiksi, jos syOvasta karsivilla on havaittu korkea
kaytto tietylle tuotteelle, se ei automaattisesti tarkoita, etta tuote on syévan syy - saattaa olla
muitakin selittavia tekijoita.

Pysy ajan tasalla

Tiede kehittyy jatkuvasti, ja uusia tutkimuksia julkaistaan saannoéllisesti. On tarkeaa, etta
seuraat ajantasaisia tiedonlahteita, jotta pysyt perilla uusimmista tutkimustuloksista.

Ole kriittinen, mutta avoin

On tarke&a olla kriittinen mutta samalla avoin uudelle tiedolle. Al3 torju uutta tietoa
automaattisesti, mutta ala myoskaan nielaise sita purematta. Kriittinen terveyslukutaito auttaa
sinua punnitsemaan erilaisia nakdkulmia ja tekemaan perusteltuja valintoja.

Tehtava: Vaitteen arviointi

Ota selvaa eraasta internetissa leviavasta vaitteestd, jonka mukaan jokin ruoka-aine tai tuote
aiheuttaisi sy0paa. Etsi aiheesta tietoa luotettavista lahteista ja arvioi, perustuuko vaite
tutkittuun tietoon. Kirjoita muutaman kappaleen mittainen analyysi, jossa kerrot [0ydoksistasi.

Muistakaa, etta kriittinen terveyslukutaito on kuin rokote vaaraa tietoa vastaan. Se suojaa
sinua tekemasta vaaria johtopaatoksia ja auttaa pitdmaan huolta omasta ja yhteisosi
terveydesta. Alkaa siis epardiko kyseenalaistaa ja tutkia - se on terveen mielen merkki!

10.2 Mittaamalla mittavat hyodyt

Terveystieto ei ole enda vain tietoa siita, mita sinun tulisi sydda tai kuinka paljon sinun tulisi
lilkkua. Kehitys on tuonut elamaamme tieto- ja viestintateknologian, joka mahdollistaa
terveytesi seuraamisen ja ymmartamisen aivan uudella tasolla. Tassa luvussa sukellamme
siihen, kuinka teknologia voi auttaa sinua pitamaan huolta itsestasi ja saavuttamaan
hyvinvointiisi liittyvia tavoitteita.



Alykkaat apurit

Nykyaan monilla meista on ranteessa alykas pieni laite - alykello tai aktiivisuusranneke. Nama
laitteet seuraavat paivittaista aktiivisuuttasi, mittaavat sykettasi ja jopa analysoivat unesi
laatua. Saatat jo tietda, etta riittava lepo, liikunta ja tasapainoinen ravinto ovat terveellisen
elaman perusta. Mutta miten tieto- ja viestintateknologia tassa auttaa?

Paivittainen aktiivisuus

Aktiivisuusrannekkeet ja muut fitness-sovellukset antavat sinulle tarkkaa tietoa siita, kuinka
paljon liikut paivan aikana. Ne voivat auttaa sinua asettamaan paivittaisia liikuntatavoitteita ja
muistuttavat sinua, jos olet istunut paikallasi liian pitkaan. Naiden laitteiden avulla on helppo
seurata edistymistasi ja motivoida itseasi pysymaan aktiivisena. Muista kuitenkin, ettd myos
leikkiminen, ulkoilu kavereiden kanssa ja koululiikunta lasketaan liikunnaksi - laitteet vain
auttavat pitamaan kirjaa.

Uni ja palautuminen

Unen seurantalaitteet kertovat sinulle, kuinka kauan nukuit ja arvioivat unesi laatua. Uni on
erittdin tarkeaa kasvavalle kehollesi ja mielellesi. Kun tiedat unesi laadusta enemman, voit
tehda pienia muutoksia rutiineihisi tai ymparistdoosi, kuten vahentaa ruutuaikaa ennen
nukkumaanmenoa, jotta nukkuisit paremmin.

Ravinto

On olemassa sovelluksia, joiden avulla voit seurata ruokavaliosi koostumusta ja kalorien
maaraa. Ne voivat auttaa ymmartamaan, mita syot ja kuinka ravinteikasta ruokasi on. Nain
voit oppia valitsemaan terveellisempia vaihtoehtoja ja muokata ruokavaliotasi
tasapainoisemmaksi.

Terveyden seuranta

Itse asiassa, voit mitata paljon muutakin kuin vain aktiivisuutta: verenpainetta, verensokeria ja
jopa kehosi koostumusta. Naiden lukujen tunteminen ja ymmartaminen voi auttaa sinua ja
mahdollisesti [aakaridsi seuraamaan terveyttasi ja ennaltaehkaisemaan sairauksia.

Tietoisuus ja vastuu

Kaiken taman tiedon seuraaminen voi tehda sinusta tietoisemman ja vastuullisemman oman
hyvinvointisi suhteen. Se voi opettaa itsetuntemusta ja auttaa sinua l6ytamaan tasapainon eri
elaman osa-alueiden valilla.



Rajat teknologialle

Vaikka teknologia tarjoaa upeita mahdollisuuksia, on tarkeaa muistaa, ettd se on vain tyokalu.
Ei ole hyvaksi, jos alat stressata jokaista askelta tai unen vaihetta. Terveyden ja hyvinvoinnin
tulee olla tasapainoista, eika lukujen ja kaavioiden orjallista noudattamista. Lisaksi kaikki tiedot
eivat valttamatta ole aina 100% tarkkoja, ja on tarkeaa kuunnella myods omaa kehoasi.

Tulevaisuuden hyvinvointia rakentamassa

Tieto- ja viestintateknologia kehittyy jatkuvasti, ja tulevaisuudessa se voi tarjota yha tarkempia
ja yksilollisempia tapoja seurata ja edistaa terveyttasi. Kuitenkin jo nyt, kaytossasi on
tyokaluja, jotka voivat auttaa sinua rakentamaan terveellisempia tottumuksia paivittaisessa
elamassasi.

Terveysteknologia on kuin paras kaverisi: se voi tukea ja motivoida sinua, mutta lopulta sina
itse teet tarkeat paatokset ja toimenpiteet hyvinvoinnin eteen. Joten kayta teknologiaa
viisaasti, kuuntele kehoasi ja Idyda tasapaino, joka sopii parhaiten juuri sinun elamaasi.

10.3 Henkilokohtainen terveysprojekti - askeleittain
kohti ammattinakymia

Tervetuloa tutkimaan terveysprojektin ihmeellista maailmaa! Tassa luvussa sukellamme
omatoimisen tiedonhankinnan syovereihin ja tutkimme, miten voit luoda oman
terveysprojektisi. Samalla opit tarkeita projektinhallinnan taitoja, jotka auttavat sinua niin
koulussa, arkielamassa kuin tulevaisuuden ammatin valinnassakin.

Mika on terveysprojekti?

Henkilokohtainen terveysprojekti on itsenainen tutkimusmatka terveystiedon pariin. Saatat
tutkia vaikka nukkumisergonomiaa, terveellisia ruokatottumuksia tai mielen hyvinvointia.
Projekti voi olla pienimuotoinen tutkimus, omakohtainen kokeilu tai laajempi selvitys. Tarkeinta
on, etta valitset aiheen, joka innostaa sinua ja jonka parissa viihdyt.

Projektin suunnittelu

Ennen kuin hyppaat suin pain toteutukseen, on tarkeaa suunnitella projektisi huolellisesti.
Seuraavat askeleet auttavat sinua paasemaan alkuun:

1. Aiheen valinta



Valitse aihe, joka kiinnostaa sinua. Aihe voi liittya henkilokohtaiseen elamaasi, kavereidesi
kokemuksiin tai jopa globaaleihin terveyshaasteisiin.

2. Tavoitteet

Mieti, mita haluat oppia tai saavuttaa projektitollasi. Kirjaa tavoitteesi selkeasti ylos.

3. Tiedonhankinta

Aloita tiedon keraaminen luotettavista lahteista. Voit kayttaa oppikirjoja, tieteellisia julkaisuja,
asiantuntijahaastatteluja tai terveysalan blogeja.

4. Suunnitelman laatiminen

Laadi projektisuunnitelma, jossa kerrot, miten aiot saavuttaa tavoitteesi. Muista jakaa
suunnitelma pienempiin osa-aluille ja aikatauluta ne.

5. Toteutus

Ryhdy toimeen suunnitelmasi mukaisesti. Pida paivakirjaa tai blogia projektisi etenemisesta.

6. Arviointi ja palaute

Kun projektisi on valmis, arvioi sen onnistumista. Pyyda palautetta myos muilta, kuten
opettajiltasi tai vanhemmiltasi.

Oppiminen ja ammattinakymat

Terveysprojekti antaa sinulle arvokasta tietoa ja taitoja, jotka ovat hyodyllisia tulevaisuudessa.
Saatat |oytaa itsellesi sopivia ammattialoja, kuten ravitsemusterapeutti, likunnanopettaja tai
psykologi, projektisi aiheen perusteella.

Hyvin toteutettu terveysprojekti kehittaa myaos projektinhallinnan taitojasi, jotka ovat kysyttyja
tydelamassa. Opit asettamaan tavoitteita, suunnittelemaan ja arvioimaan tyotasi - kaikki
tarkeita taitoja millad tahansa alalla.

Projektin dokumentointi

Alad unohda dokumentoida projektisi etenemista. Voit pitéda paivakirjaa, ottaa valokuvia, tehda
videoita tai kayttaa muita luovia tapoja. Dokumentointi auttaa seka sinua etta muita
ymmartamaan projektiprosessia. Se myos antaa sinulle konkreettisen nayton tekemastasi
tydstd, jonka voit esittaa ylpeana tulevaisuudessa.



Paatossanat

Henkilokohtainen terveysprojekti on hieno tilaisuus seka oppia uutta etta kehittda ammatillisia
taitoja. Se on mya0s tilaisuus tutustua terveysaloihin ja niiden tarjoamiin uramahdollisuuksiin.
Ole utelias, ole rohkea ja ennen kaikkea ole valmis tutkimaan ja oppimaan uutta!

Muista, etta opiskelu ja oppiminen eivat ole aina taysin suoraviivaista. Projektisi aikana kohtaat
varmasti haasteita, mutta ne ovatkin parhaita oppimistilaisuuksia. Vaikeuksien voittaminen ja
ongelmien ratkaiseminen kehittaa taitojasi ja antaa sinulle luottamusta tulevaisuutta varten!

11. Jokapaivaisten valintojen viisaus -
Kaytannon tekojen voima

Edellisissa luvuissa olemme tutkineet monipuolisesti terveyteen liittyvia aiheita: ravitsemusta,
lilkuntaa, unta, mielenterveytta ja sosiaalisia suhteita. Olemme my0s kasitelleet paihteiden
kayttda ja seksuaaliterveyteen liittyvia kysymyksia. Kaiken kaikkiaan olemme oppineet, etta
terveys ei ole pelkastaan fyysisen tai psyykkisen olotilan asia, vaan se on monimuotoista ja
monialaista kokonaisuutta, jonka eteen jokainen meista voi tehda tarkeita valintoja paivittain.

Arjen terveysvalintojen ydin

Jokapaivaiset toimemme ja valintamme ovat kuin pienia tiiliskivia kechomme ja mielemme
terveyden rakentamisessa. Saatamme valita kavelyn kouluun bussikyydin sijasta, napata
hedelman valipalaksi tai paattda menna ajoissa nukkumaan. Nama naennaisen mitattomat
valinnat voivat pitkassa juoksussa koota ymparillemme terveyden linnoituksen - tai jos
valinnat eivat ole niin viisaita, ne voivat muurata tien terveyshaasteisiin.

Tietoisesti kohti tulevaisuutta

Tulevaisuudessa terveys tulee entista enemman perustumaan henkilokohtaiseen vastuuseen ja
tietoisuuteen omista valinnoistamme. Teknologia tuo kaytté6mme yha enemman tyodkaluja ja
sovelluksia, jotka auttavat meita seuraamaan terveyttamme ja tekemaan parempia valintoja.
Tulevaisuuden terveydenhuolto voi mahdollisesti ennustaa ja ehkaista sairauksia
henkilokohtaisesti raataldidyn tiedon avulla.

Pienet askeleet, suuret vaikutukset

Pienilla teoilla voi olla suuria vaikutuksia tulevaisuuteen:



e Liikunta: Paivittainen aktiivisuus, kuten kavely tai portaiden kaytto, vahvistaa sydanta ja
luustoa.

* Ravitsemus: Tasapainoinen ruokavalio, jossa painotetaan kasviksia ja hyvia rasvoja, tukee
aivojen toimintaa ja kehon itsensa korjaavia mekanismeja.

e Uni: Riittava ja laadukas uni vahvistaa immuunipuolustusta ja auttaa oppimisessa.

* Mielenterveys: Tunnetaitojen harjoittaminen ja itselle mieluisten asioiden tekeminen
rakentavat mielen hyvinvointia ja resilienssia.

Elinikaisyys vs. hyvinvointi

Meille kaikille on selvaa, etta elamme yha vanhemmiksi. On kuitenkin tarkeaa painottaa, etta
pitka elama ei yksin ole tavoite, vaan pyrimme elinikaiseen hyvinvointiin. Tama tarkoittaa, etta
voimme elaa taysipainoista elamaa kaikissa ikavaiheissamme, eika vain sinnitella lapi pitkien
vuosien.

Yhteisollisyyden voima

Ala unohda, ettd olet osa yhteisoa, joka voi tukea ja inspiroida terveellisiin elaméantapoihin.
Kavereiden kanssa liikkuminen, yhdessa kokkaaminen ja toinen toistemme kuunteleminen
vahvistavat terveytta ja hyvinvointia yhta lailla kuin henkilokohtaiset valintamme.

Tulevaisuuden lupaus

Terveys on matka, joka jatkuu lapi elaman. Taman kirjan lukemisen myota olet nyt varusteltu
tiedolla ja tyokaluilla, jotka auttavat sinua navigoimaan tulevaisuuden terveysmaisemassa.
Muista, etta jokainen pienikin paatds ja toiminta voi kantaa suurta merkitysta seka sinun etta
ymparoivan maailman hyvinvoinnille. Jatketaan siis viisaiden valintojen tekemista yhdessa ja
pidetaan huolta itsestamme, toisistamme ja maailmastamme.

11.1 Kerrataan viela terveydesta

Se, etta olet tassa ja luet tata tekstia, osoittaa, etta olet oppimassa jotakin erittain tarkeaa -
kuinka pitaa huolta omasta terveydestasi. Terveys ei ole vain yksi asia, vaan se on monien eri
tekijoiden summa, jotka yhdessa maarittelevat, kuinka hyvin voit. Olemme kayneet Iapi paljon
tietoa, ja nyt on aika kerrata ja pohtia oppimaamme.

Mita terveys on?

Maailman terveysjarjestd6 WHO maarittelee terveyden taydelliseksi fyysisen, henkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi eika pelkastaan sairauden tai heikkouden puuttumiseksi. Kuten



olet oppinut, terveys jaetaan usein fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen, joista
jokainen on yhta tarkea kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnillesi.

Fyysinen terveys

Fyysinen terveys tarkoittaa kehon terveytta ja toimintakykya. Olet oppinut, miten liikunta,
tasapainoinen ruokavalio ja riittava uni vaikuttavat kehosi terveyteen. Tarkeita yksityiskohtia
ovat myos henkilokohtainen hygienia, tapaturmien ennaltaehkaisy ja terveellisten
elamantapojen yllapitaminen.

Psyykkinen terveys

Psyykkinen terveys liittyy ajatusten, tunteiden ja kaytoksen maailmaan. Se sisaltaa myos
itsetuntemuksen, itsetunnon ja kyvyn kasitella stressia ja erilaisia elamantapahtumia. Olemme
puhuneet siitd, kuinka tarkeaa on tunnistaa ja ilmaista tunteita seka hakea apua, jos mielta
painavat ongelmat tai ahdistus.

Sosiaalinen terveys

Sosiaalinen terveys puolestaan kasittelee ihmissuhteitasi ja sitd, miten vuorovaikutat muiden
kanssa. Olemme oppineet terveista ja toimivista ihmissuhteista, kiusaamisen vaikutuksista ja
sosiaalisten taitojen tarkeydesta.

Terveelliset elamantavat

Elamantavoilla on suuri vaikutus terveyteesi. Joitain tarkeimpia oppimiamme periaatteita ovat:

* Ruokavalio: Tasapainoinen ja monipuolinen ruokavalio, joka sisaltaa kaikki ravintoaineet.
e Liikunta: Saanndllinen liikunta edistaa fyysista ja psyykkista terveytta.

e Uni: Riittava ja laadukas uni on valttamaton terveydelle ja hyvinvoinnille.

* Stressinhallinta: Stressi vaikuttaa terveyteen, ja sen hallinta on tarkeaa.

e Riippuvuuksien valttaminen: Paihteiden, kuten tupakan, alkoholin ja huumeiden
valttaminen on terveellisen elamantavan kulmakivi.

Itsesta huolehtiminen

On tarkeaa oppia tuntemaan oma kehosi ja mieli, jotta ymmarrat, milloin tarvitset lepoa,
lilkuntaa tai henkista tukea. Se auttaa sinua toimimaan oikein ja hakemaan apua, kun sita
tarvitset.

Reflektio ja itsetuntemus



Reflektio tarkoittaa oman toiminnan pohdintaa ja arviointia. Olemme kayneet |api erilaisia
tapoja, joilla voit arvioida terveyskayttaytymistasi ja tehda positiivisia muutoksia. Itsesta
huolehtiminen alkaa itsetuntemuksesta ja omien tarpeiden ymmartamisesta.

Tehtavia

1. Paivakirja: Pida paivakirjaa viikon ajan sydmisistasi, liikkunnastasi ja unestasi. Mita
huomaat? Mitd muutoksia voisit tehda?

2. Tunteet: Kirjoita yl0s erilaisia tunteita, joita koet paivan aikana. Millaisissa tilanteissa ne
esiintyvat ja miten kasittelet niita?

3. Sosiaalinen verkosto: Piirra kartta omasta sosiaalisesta verkostostasi. Keita siihen
kuuluu? Miten eri henkilot vaikuttavat hyvinvointiisi?

4. Stressin tunnistaminen: Milloin koet stressia? Mika laukaisee sen? Millaisia keinoja
kaytat stressinhallintaan?

Muistakaa, nuoret ystavat, etta terveys on elinikainen matka. Se on jatkuva valinta pitaa huolta
itsestasi seka fyysisesti etta henkisesti. Terveys ja hyvinvointi ovat suurimpia lahjoja, joita voit
itsellesi antaa, joten kunnioittakaa niita ja huolehtikaa niista. Nain voitte luoda itsellenne
parhaat mahdollisuudet voimia hyvin ja nauttia taysipainoisesti jokaisesta elamanhetkesta!

11.2 Mika on terveellista huomenna?

Terveystiede ei ole kiveen hakattua tietoa, vaan se kehittyy ja muuttuu jatkuvasti. Uudet
tutkimukset, teknologian kehitys ja yhteiskunnalliset muutokset vaikuttavat siihen, mita
pidamme terveellisena. Tahan lukuun olemme koonneet joitakin terveystieteen ajankohtaisia
kysymyksia ja mita voimme odottaa tulevaisuudessa.

Geneettinen tieto ja raataloity terveys

Yksi merkittavimmista alueista, joilla terveystiede kehittyy, on geneettinen tutkimus.
Ymmarramme nykyaan yha paremmin, kuinka perintotekijamme eli geenimme vaikuttavat
terveyteemme. Tulevaisuudessa meilla saattaa olla mahdollisuus saada henkilékohtaisia
terveyssuosituksia perustuen omaan geneettiseen tietoomme. Nain voimme ennakoida ja
ehkaistd monia sairauksia paljon tehokkaammin kuin ennen.

Kestava kehitys ja terveys

Kestava kehitys ei ole pelkastaan ymparistotieteen asia, vaan se on tarkea aihe myos
terveystieteessa. Puhdas ilma, vesi ja maapera ovat valttamattomia terveydellemme.



Tulevaisuudessa terveyspaatoksissa otetaan yha enemman huomioon niiden
ymparistovaikutukset. Tehdaanko ldaakkeet ymparistoystavallisesti? Kuinka ruuantuotanto
vaikuttaa terveyteemme ja planeettamme hyvinvointiin? Nama kysymykset nousevat yha
tarkeammiksi.

Teknologia ja terveys

Teknologian kehitys muuttaa tapaamme ymmartaa ja yllapitaa terveytta. Alykellot ja
sovellukset seuraavat nyt jo unta, askeleita ja sydamen syketta, tarjoten meille valittoman
palautteen terveyskayttaytymisestamme. Tulevaisuudessa voimme nahda viela enemman
innovaatioita, kuten kehittyneita antureita, jotka seuraavat verensokeriamme tai antavat
halytyksen, jos elimistdomme tasapaino uhkaa jarkkya.

Mielenterveys

Mielenterveyden merkitys ymmarretaan paremmin kuin koskaan ennen. Se on olennainen osa
kokonaisterveyttamme. Olemmekin huomanneet, etta mielen hyvinvointiin tulisi panostaa yhta
lailla kuin fyysiseen terveyteenkin. Koulujen opetussuunnitelmiin on alkanut kuulua
mielenterveystaitoja, ja tulevaisuudessa naemme ehka viela monipuolisempaa tukea mielen
hyvinvointiin liittyen.

Ravitsemus - mika ruoka on terveellista?

Ravitsemustiede kehittyy jatkuvasti, ja suositukset voivat muuttua uusien tutkimustulosten
myota. Mitd meidan pitaisi sydda ollaksemme terveita? Kasvispainotteinen ruokavalio ja koko
ruokajarjestelman kestavyys ovat asioita, jotka nousevat yha useammin keskusteluun.
Opimme lisaa mikrobiomin eli suolistomme bakteerikannan merkityksesta terveydelle, ja
ruokavalioita suunnitellaankin yha enemman myos taman tiedon pohjalta.

Tulevaisuuden terveysammattilaiset

Terveystieteen edistysaskelten myota myds terveysammattilaisten roolit muuttuvat.
Tulevaisuuden laakarit, hoitajat ja terveydenhuollon ammattilaiset tarvitsevat uudenlaisia
taitoja, kuten kykya ymmartaa ja soveltaa genetiikan, ymparistoterveyden ja teknologisten
tydkalujen tarjoamia mahdollisuuksia.

Mita sina voit tehda?

On tarkeaa pitaa mielessa, etta terveys on yhteinen vastuumme. Yksittaisina henkiloina
voimme vaikuttaa omiin valintoihimme, ja yhdessa voimme edistaa yhteiskunnan
terveellisempia kaytantoja.



Pysy ajan tasalla terveysuutisista ja tutkimuksista.

Kayta teknologiaa tietoisesti terveytesi edistamiseen.

Ota huomioon ymparistovaikutukset terveyspaatoksia tehdessasi.

Huolehdi henkisesta hyvinvoinnistasi samalla tavoin kuin fyysisesta terveydestasi.

Terveystiede antaa meille valineita voida paremmin, mutta meidan jokaisen panos on tarpeen,
jotta voimme elaa terveempaa elamaa - tanaan ja huomenna. Oletko valmis tekemaan
terveellisia valintoja tulevaisuutesi hyvaksi?

11.3 Paiva paivalta parempaan - Vinkkeja viisaampaan
arkeen

Elama on kuin mosaiikki, joka muodostuu pienista palasista ja valinnoista, jotka teemme
jokaisena paivana. Terveelliset elamantavat eivat synny yhdessa yossa, vaan niiden
rakentaminen vaatii aikaa, karsivallisyytta ja ennen kaikkea suunnittelua. Tassa luvussa
kdymme lapi, miten voit suunnitella terveellisia elamantapoja omaan arkeesi ja |0ytaa
tasapainon, joka tekee sinusta onnellisen ja energisen - paiva paivalta!

Mika on terveellinen elamantapa?

Terveellinen elamantapa on monen hyvan asian summa. Se koostuu riittavasta unesta,
monipuolisesta ja ravitsevasta ruokavaliosta, saanndllisesta lilkunnasta, henkisen hyvinvoinnin
vaalimisesta ja haitallisten aineiden, kuten tupakan ja alkoholin, valttamisesta. Kaikki nama
tekijat vaikuttavat paitsi fyysiseen myos henkiseen terveyteesi.

Tavoitteiden asettaminen

Ennen kuin aloitat muutoksen kohti terveellisempia eldamantapoja, on tarkeaa asettaa itsellesi
selkeat ja saavutettavat tavoitteet. Mieti, mika tekee sinut onnelliseksi ja millaisia asioita
haluat lisata tai vahentaa elamassasi. Tee tavoitteistasi SMART:

* Specific - maarittele tavoite mahdollisimman tarkasti.

¢ Measurable - tee tavoitteesta mitattava.

Achievable - varmista, etta tavoite on saavutettavissa oleva.

Relevant - pida tavoite sinulle itsellesi merkityksellisena.

Time-bound - aseta aikaraja, jolloin tarkistat tavoitteesi tilanteen.

Ravinto



Monipuolinen ruokavalio on terveytesi perusta. Kun suunnittelet viikottaisia aterioitasi,
huolehdi etta lautaseltasi |oytyy:

Vihanneksia ja hedelmia eri vareissa.

Taysjyvaviljatuotteita kuten leipaa ja pastaa.

Proteiinipitoisia ruokia kuten kalaa, palkokasveja ja kananmunia.

Riittavasti terveellisia rasvoja, esimerkiksi Oljyista ja pahkindista.
Sokerin ja suolan kayttda on hyva vahentaa. Muista myos juoda paivittain riittavasti vetta!

Liikunta

Lilkunnan ei tarvitse tarkoittaa rankkaa treenia salilla tai joukkueurheilua, mikali ne eivat tunnu
omilta jutuiltasi. Sen sijaan l0yda liikkuntamuotoja, joista nautit. Voit esimerkiksi:

o Kayda pyorailemassa tai rullaluistelemassa.
e Tanssia lempimusiikkisi tahdissa.

e Osallistua koulun liikuntakerhoon tai kokeilla yoga-tunnilla kaymista. Liikuntaa tulisi
harrastaa ainakin 60 minuuttia paivassa.

Uni ja lepo

Hyva youni on elintarkea koko kehollesi ja mielellesi. Varmista, etta saat 8-10 tuntia unta joka
y0. Muistuta itseasi nukkumaanmenoaikasi ja pida kiinni rutiineistasi. Rauhoita mieli ja valta
kirkkaita nayttdja noin tunti ennen nukkumaanmenoa.

Mielenterveys ja rentoutuminen

Muista myos mielenterveytesi: pyri loytamaan aikaa rentoutumiselle ja harrastuksille. Ystavien
tapaaminen, lempikirjan lukeminen tai luonnossa kavely voivat olla hyvia tapoja rentoutua.

Yhteenveto

Terveelliset elamantavat kumpuavat pienista paivittaisista valinnoista. Aseta itsellesi selkeita
tavoitteita, syd monipuolisesti, liiku saannoéllisesti, nuku tarpeeksi ja pida huolta
mielenterveydestasi. Muista, etta jokainen paiva on uusi mahdollisuus tehda terveellisia
valintoja. Aloita pienilla askeleilla, ja huomaat vahitellen voivasi paremmin - paiva paivalta!



