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Esipuhe

Mielenterveys on yhd merkittivimmassd asemassa nyky-yhteiskunnassa. Psyykkiset ongelmat ja mielen-
terveyden hiiriot ovat lisddntyneet Euroopassa, ja on heritty siihen tosiasiaan, ettd yhteiskunnan taytyy
edistdd hyvidd mielenterveytti ja hyvinvointia, kuten myos parantaa mielenterveyspalveluita.

Hyvid mielenterveys ja hyvinvointi ovat yhteydessd toimintaympérist6ihin, joiden kanssa ihminen on vuo-
rovaikutuksessa — kdyttaytymistapaan ja tarjolla olevaan tukeen. Niitd toimintaymparistojd ovat koulut,
tyopaikat ja asuinpaikat.

Monien ihmisten on kuitenkin vaikeaa ymmirtdd, miten ympéristo voi edistdd mielenterveyttd ja hyvin-
vointia. Mielenterveyden edistimisen kisikirjat keskittyvit tuon tiedon puutteeseen. Ne on tarkoitettu
kouluissa, tyopaikoilla ja ikddntyneiden hoidossa toimiville, ja ne tarjoavat testattuja vilineitd ja menetel-
mid mielenterveyden edistimisen toteuttamiseen.

Kisikirjat on suunnattu ihmisille, joilla on tyotehtdvia tietyssd toimintaymparistossé, esimerkiksi opetta-
jille ja kasvattajille, johtajille ja tyoturvallisuuden vastuuhenkil6ille, sairaanhoitajille ja hoivatyontekijoil-
le. Aiempaa tietimystd mielenterveyden edistimisestd ei tarvita — kaikki tarvittava materiaali [6ytyy ka-
sikirjoista.

Nimai kisikirjat on kehitetty Euroopan Komission terveysohjelman tuella. Tyon ovat tehneet johtavat asi-
antuntijat Euroopan johtavista mielenterveyden edistimisen tutkimuslaitoksista. N4itd ovat Saksan tyo-
terveys- ja tyoturvallisuuslaitos BAuA (Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin) Jorg Miche-
lin johdolla, kreikkalainen eWorx Tilia Boussioksen johdolla, Itdvallan Punaisen Ristin tutkimusinstituutti
(Forschungsinstitut des Roten Kreuzes) Almut Bachingerin johdolla, virolais-ruotsalainen mielentervey-
den ja itsemurhien tutkimusinstituutti ERSI (Estonian-Swedish Mental Health and Suicidology Institute)
Merike Sisaskin johdolla, suomalainen Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL Pia Solinin johdolla, puola-
lainen NOFER-tyoterveysinstituutti (NOFER Institute of Occupational Medicine) Elzbieta Korzeniows-
kan johdolla ja oma irlantilainen tydryhmidmme tyoelaméntutkimuskeskuksesta (Work Research Centre
Ltd.) Richard Wynnen johdolla. Hankkeen on arvioinut romanialainen Romtens Theodor Harataun joh-
dolla. Vilpittomit kiitokseni kuuluvat kaikille osallistuneille.

Richard Wynne
Projektin johtaja
tammikuu 2013.
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Vastuulauseke:

“Mielenterveyden edistimisen kisikirjan on tarkoitus hyodyttad kaikkia sitd kiyttavid. Se soveltuu am-
mattilaisille ja koulutetuille. On kuitenkin huomioitava, ettd kasikirjaa ja sen materiaalia tai harjoituksia
kayttavat ihmiset tekevit niin omalla vastuullaan. Késikirjan tai harjoitusten kéyttdjit ovat vastuussa vai-
rinkdyton tai sopimattoman kiyton aiheuttamasta haitasta. Tekijét eivdt vastaa materiaalin kidyton aihe-
uttamista vahingoista.”
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Johdanto

1. Mielenterveyden ja hyvinvoinnin tarkeys

Mielenterveys ja hyvinvointi ymmarretddn yhd selkedmmin elinikdisen terveyden tarkeiksi osatekijoiksi.
Téssd yhteydessd mielenterveydelld tarkoitetaan mielenterveyden positiivisia ominaisuuksia mielentervey-
den hiirididen vastakohtana. Hyvi terveys ja hyvinvointi mahdollistavat emotionaalisen, kognitiivisen ja
sosiaalisen toimintakyvyn.

2. Toimintaymparistot ja kohderyhmat

Toimintaympdristot, joissa elimme ja teemme tyotd, ovat keskeisessd asemassa mielenterveyden ja hyvin-
voinnin yllipidossa sekd mielenterveyden ongelmien ehkiisemisessd. Vietimme suurimman osan ajas-
tamme ndissd ymparistoissi, ja niiden ominaisuudet (luontaiset tai suunnitellut) vaikuttavat merkittavas-
ti mielenterveyteen ja hyvinvointiin.

Mielenterveyteen vaikuttavat toki muutkin asiat kuin ulkoinen ympéristd, mm. se miti teemme, ajat-
telemme ja tunnemme. Yksilot pystyvit tietyssd midrin edistimdidn omaa mielenterveyttdian ja hyvin-
vointiaan. Vaikka yksilot yleisesti toimivat monissa erilaisissa ympéristoissd, keskitymme tdssa kisikirjassa
kouluympdristoon ja lasten ja nuorten mielenterveyden edistimiseen.

3. Kenelle kasikirjat on tarkoitettu?

Vaikka kisikirjojen varsinaisina kohderyhmini ovat koulujen ja oppilaitosten henkilokunta seki alalle
opiskelevat, on tavoitteena, ettd koululaiset ja opiskelijat hyotyvit kuvailluista toimenpiteista. Ei siis olete-
ta, ettd kohderyhmien yksilot itse ja yksin ryhtyisivit mielenterveytti edistdviin toimenpiteisiin. Kisikir-
jan varsinainen kohderyhmad riippuu siitd, missd toimintaympéristossd ollaan.

4. Kasikirjojen sisalto

Kisikirjan tarkoitus on saada aikaan yksilon kdytoksen muutoksia, jotka edistdvit timdn mielenterveyt-
td. Kdyttdjan tulee oppia kuinka toteuttaa toimenpiteitd, jotka on suunniteltu koululaisten ja opiskelijoi-
den hyvinvoinnin edistimiseksi. Kisikirjassa on esimerkkeja sopivista mielenterveytti edistivistd toimen-
piteistd sekd laajat kuvaukset kiytettdvistd vilineistd ja sovellettavista prosesseista.

Kisikirjassa on neljd osaa:
+ lyhyt johdanto
+  mielenterveyden edistimistyon perusasioiden kuvaus
+  mielenterveyden edistimistyon aiheita, menetelmi ja vilineitad
+  harjoituksia.

Kisikirjassa kisitellddn aiheita, jotka ovat keskeisid kasvatusympiristossi; kisikirjassa on 9 aihetta mm.
tunteiden kasittelystéd, vuorovaikutussuhteiden vahvistamisesta ja parjadvyyden lisidmisesta.

Nimi aiheet esitellddn samalla tavalla ldpi kisikirjan. Ensiksi aihe méaritelldan. Toiseksi arvioidaan,
kuinka tdrkei ja keskeinen aihe on mielenterveyden edistimistyolle. Sen jilkeen kuvaillaan, miten timin
aiheen suhteen mielenterveyttid voidaan edistdd. Jokaiseen aiheeseen liittyy harjoituksia, apuvilineiti ja
tyokaluja kéyttdjan tueksi sekd esimerkkeji ja kirjallisuutta.

THL — Tydpaperi 24/2013 Mielenterveyden edistiminen kouluissa
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Lisimateriaalia 16ytyy englanniksi mielenterveyden edistdmisen kasikirjan (MHP-Hands) sivustolta:
www.mentalhealthpromotion.net/?i=handbook.en.resources

Sivustolla on lisdtietoja erityisesti tyokaluista, esimerkeisté ja harjoitustehtivista.

Lisda tyokaluja 16ytyy myos ProMenPol-sivustosta, jossa on yli 400 mielenterveyden edistimisen tyo-
kalua: www.mentalhealthpromotion.net/?i=promenpol.

5. Kasikirjojen kaytannon testaus

MHP-Hands -projektissa kisikirjoja testattiin kdytdnndssi niiden toimintaympdristoissa. Lisdtietoa pro-
jektista loytyy sivuilta:
www.mentalhealthpromotion.net/?i=handbook.en.about

6. Kiitokset

MHP-Hands -kisikirjat on valmistellut monikansallinen tiimi, jonka jisenet ovat Irlannista (Work Rese-
arch Centre Ltd.), Saksasta (Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Medizin BAUA), Virosta (Virolais-ruot-
salainen mielenterveyden ja itsemurhien tutkimuksen instituutti ERSI), Itdvallasta (Forschungsinstitut
des Roten Kreuzes FRK), Suomesta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL), Puolasta (NOFER-tyotervey-
sinstituutti), Romaniasta (Fundatia Romtens) ja Kreikasta (EWORX S.A.).

Projekti on saanut osan rahoituksestaan EU:n terveysohjelmasta 2008-2013 (sopimus no. 2009 12 13).
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Osa 1 | Mielenterveyden edistimistydn perusteet

Osa 1| Mielenterveyden edistamistyon
perusteet

1.1 Mielenterveyden edistamistyon kasitteet, hyodyt ja
yleiset periaatteet

1.1.1 Positiivinen mielenterveys

WHO médérittelee positiivisen mielenterveyden (WHO, 2001) ndin: ”Mielenterveys voidaan ymmartda hy-
vinvoinnin tilana, jossa yksilo pystyy toteuttamaan omia kykyjdin, tulemaan toimeen elimin normaalien
rasitusten kanssa, tyoskentelemdin tuottavasti ja hedelmillisesti ja osallistumaan mielekkilla tavalla yh-
teisonsa toimintaan.”

Postiivinen mielenterveys on enemmaén kuin vain mielenterveysongelmien puuttumista; se voidaan
my0s maddritelld “..myonteisen tunne-eldmdn, ajattelun ja vuorovaikutuksen hyodyntimiseksi haastavissa
elamdntilanteissa” (MHSchools). Positiivinen mielenterveys auttaa yksilod hyodyntimédan potentiaaliaan,
huomaamaan omat vahvuutensa ja selvidmain haasteista. Itse koetulla hyvinvoinnilla on myos todettu
olevan yhteys poissaoloihin niin tyopaikoilla kuin kouluissakin. Psyykkisesti hyvinvoivat yksilot ovat to-
dennikoéisemmin pddmairitietoisia ja tekevit valintoja, jotka vaikuttavat myonteisesti heididn kokonais-
valtaiseen terveyteensi ja kasvuunsa.

Positiivinen mielenterveys syntyy tunteista, kognitioista (havainnot, ajattelu, péittely), sosiaalisesta
toiminnasta (suhteet toisiin ihmisiin ja yhteiskuntaan) ja koherenssin tunteesta (tunne elimin merkityk-
sellisyydestd). Niitd yksilollisid piirteiti ja taitoja voidaan mitata erilaisilla hyvinvoinnin mittareilla. Posi-
tiivinen mielenterveys ja hyvinvointi liitetd4n usein myos muihin mitattaviin tekijoihin, kuten terveellisiin
elintapoihin, hyviin fyysiseen terveyteen, nopeaan palautumiseen sairaudesta tai vammasta, vahdisempiin
rajoituksiin arkielimissd, korkeampaan koulutukseen, tydtuottavuuteen, tyéhon ja tulotasoon, vahvem-
piin ihmissuhteisiin, sosiaaliseen koheesioon ja parempaan elimanlaatuun.

Mielenterveyteen liittyvid tekijoitd voidaan jakaa neljdan eri kategoriaan (Lehtinen, 2008):

*  Yksilolliset tekijit ja kokemukset: tunteet, kognitiot, toiminta, identiteetti, itsetunto, selviytymistai-
dot, sopeutumiskyky, itsendisyys, muut henkilokohtaiset voimavarat, sosiaaliset verkostot ja fyysinen
terveys.

*  Sosiaalinen vuorovaikutus: henkilokohtainen tila, perhe, koulu, opinnot, tyd, yhteiso, vapaa-aika ja
ympiristo.

*  Yhteison rakenteet ja voimavarat: yhteison toiminta, organisaatio, koulutusresurssit, tydelimi, asun-
totilanne ja taloudelliset voimavarat.

*  Kulttuuriset arvot: vallalla olevat yhteisén arvot, sidnnét, vuorovaikutusta siitelevit sidnnot, mielen-
terveyden ja sairauden kriteerit, mielenterveyshdirioihin liittyvi stigma, erilaisuuden suvaitseminen.

Edelld mainitut voivat toimia sekd mielenterveyden riskitekijoind ettd suojaavina tekijoind. Suojaavat teki-
jat edistavit positiivista mielenterveytti ja pienentidvit mielenterveyshiirigiden riskid. Riskitekijit taas li-
sddvit alttiutta mielenterveysongelmille. Sekd suojaavat ettd riskitekijat toimivat yksilon, perheen, yhtei-
son ja yhteiskunnan eri tasoilla (Taulukko 1.1).
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Osa 1 | Mielenterveyden edistimistydn perusteet

Taulukko 1.1 Esimerkkeja mielenterveyden suojaavista ja riskitekijoista.

Suojaavat tekijat Riskitekijat
Myonteinen kuva itsesta Matala itsetunto
Yksild Hyvat selviytymistaidot Heikot selviytymistaidot
Kiintymys perheeseen Turvaton varhainen vuorovaikutus- ja kiintymys-
suhde
Sosiaaliset taidot Heikko itsepystyvyyden tunne
Hyva fyysinen terveys Fyysinen tai alyllinen kehitysviive
Myoénteinen varhainen vuorovaikutussuhde Hyvaksikaytto ja vakivalta
Yhteisot Tukea antavat ja valittavat vanhemmat / perhe Erot ja menetykset
Hyvat vuorovaikutustaidot Viiteryhmien taholta tapahtuva hylkiminen
Tukea antavat sosiaaliset verkostot Sosiaalinen eristyneisyys

Tunne yhteis66n kuulumisesta
Osallisuus yhteisossa

Turvallinen asuinymparistd Vakivalta ja rikollisuus asuinymparistossa
Rakenteet Miellyttava elinymparistd Koyhyys, kodittomuus
Taloudellinen turvallisuus Taloudellinen turvattomuus
Tyollistyminen Tyottomyys
Myonteiset kokemukset koulusta / opinnoista Epaonnistuminen koulussa / opinnoissa
Tukipalveluita tarjolla Tukipalvelujen puute
Kulttuuri* Kulttuurisen erilaisuuden hyvaksyminen Sosiaalinen tai kulttuurinen syrjinta
Pyrkimykset osallistaa eri kulttuurien edustajia Eri kulttuurien edustajien erillisyys yhteisosta /
yhteisén / yhteiskunnan toimintaan yhteiskunnan toiminnasta
Mielenterveysongelmiin kohdistuvan stigman (lei- | Stigma, suvaitsemattomuus ja avun puuttumi-
ma) puuttuminen / vahaisyys nen

*Lisatty alkuperdiseen taulukkoon ottaen huomioon kulttuurisen tason kasvavan merkityksen nykypaivana.
Lahde: Barry M., Jenkins R. Introduction to Mental Health Promotion. Teoksessa: Barry M., Jenkins R. (toim.). Implementing
Mental Health Promotion. Elsevier, 2007

Myoénteiset tunteet eivit ole riittdva tae hyville mielenterveydelle, silld ne eivit vilttimattd johda henki-

lokohtaisen kasvuun ja tyydytykseen. Ne voivat myos olla ohimenevié tai kemiallisesti vahvistettuja (al-

koholi, huumeet). Joissain tilanteissa positiivinen mielenterveys vaatii negatiivisten tunnetilojen lapikay-

misen (esim. menetykset). Positiivisen mielenterveyden omaavilla yksil6illd on usein seuraavia piirteita/

kykyja (Lehtinen, 2008):

+  Hyvinvoinnin ja tyytyvdisyyden tunne.

+  Kyky nauttia elimistd, nauraa ja pitdd hauskaa.

+  Kyky tulla toimeen stressid aiheuttavissa eliméntilanteissa ja palautua takaiskuista.

+  Taito eldd tiyttd elimid merkityksellisen toiminnan ja my6nteisten vuorovaikutussuhteiden kautta.

+  Kyky muuttua, kasvaa ja kokea erilaisia tunteita, silloinkin kun olosuhteet muuttuvat.

+  Tasapainon tunne omassa eldmissi yksindisyyden ja sosiaalisuuden, tyon ja vapaa-ajan, levon ja vi-
reyden vililla.

*  Kyky huolehtia omista tarpeista kokonaisvaltaisesti (mieli, keho, henkisyys, luovuus).

+  Alyllinen kehitys ja terveys.

+  Kyky huolehtia muista ihmisista.

+  Itseluottamus ja hyvi itsetunto.

1.1.2 Mielenterveyden edistaminen kasitteena

Mielenterveys on olennainen osa terveyttd. Mielenterveyteen vaikuttavat monet toisiinsa liittyvit biologi-
set, psyykkiset, sosiaaliset ja ympéristotekijit. Mielenterveyden edistiminen on positiivisen mielentervey-
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den tukemista vahvistamalla eldméanlaatua ja pyrkimallda muuttamaan niitd tekijoitd, joihin voidaan vai-
kuttaa myo6nteisesti.

Mielenterveyden edistimiseen kuuluu niiden ajatusten, tunteiden ja toimintojen rohkaiseminen, jot-
ka vahvistavat hyvinvointia ja turvaavat positiivisen mielenterveyden edellytykset sekd yhteison ettd yh-
teiskunnan rakenteiden tasolla. Mielenterveyden edistiminen voi kohdistua koko vdestoon ja kaiken ikii-
siin, niin yksiléihin kuin ryhmiinkin sekd eri toimintaympéristoihin. Jo 1950-luvulta lahtien koulu on
nihty terveyden edistimisen kannalta tirkeind ympéristond. Useimmissa maissa koulunkiynti on pakol-
lista ja oppilaat viettdvit yli 6 tuntia pdivittdin koulussa, yhteensd yli 180 piivdd vuodessa. Kouluympiristo
on siis erinomainen paikka myos mielenterveyden edistimisen toiminnoille ja aloitteille.

Maailman terveysjirjesto (WHO, 1998) korostaa koulun merkitystd yhteisollisille ja terveytti edis-
taville toiminnoille. Kouluilla on tirkei rooli mielenterveyden edistimisessd, mielenterveyden ongelmien
ennaltaehkiisyssd sekd kuormittuneiden oppilaiden tukemisessa. Koulun roolia mielenterveyden edisti-
misessd on selvennetty alla olevassa kuviossa 1.1.

Antaa oppilaille ja
henkilékunnalle
Koulun rooli perustiedot mielenterveydesta
mielenterveyden
edistamisessa

Toimeenpanee ohjelmia, Hyddyntaa nayttoon

jotka tukevat positiivista perustuvia
mielenterveytta ja hyvinvointia menetelmia
luokassa

Kuvio 1.1 Koulun rooli mielenterveyden edistamisessa

Mielenterveytti edistdvit menetelmit kouluissa voidaan jakaa kolmeen kategoriaan (Barry & Jenkins,

2007):

1. Taitoharjoittelu luokkaympiristéssi — elimintaitojen ja sosiaalisten taitojen opettaminen luokassa.

2. Koko koulun lihestymistapa — luokkaympiriston, koulun sosiaalisen ympériston ja koulun arvoil-
mapiirin muuttaminen. Parhaimpien tulosten saavuttamiseksi tdima ldhestymistapa vaatii vanhempi-
en ja ymparoivian yhteison mukanaoloa.

3. Kohdennetut toimenpiteet — erityisesti mielenterveyden ongelmien riskiryhmiin kuuluville oppi-
laille. Néilld toimenpiteilld pyritdan vahvistamaan heiddn selviytymistaitojaan ja ennaltachkdisemdan
mm. itsemurhia.

Ottawan julistuksessa terveyden edistaimisestd (WHO, 1986) tehtiin aloite Terveyden edistimisen oh-
jelmasta kouluissa (WHO/EC/Council of Europe), joka perustuu kokonaisvaltaiseen koko koulun
lihestymistapaan (whole school approach). WHO mairittelee “terveyttd edistavit koulut” sellai-
siksi, joissa “kaikki kouluyhteison jdsenet tyoskentelevit yhdessd luodakseen oppilaille myonteisia
kokemuksia ja rakenteita, jotka turvaavat ja edistdvit heiddn terveyttddn”. Koko koulun ldhestymis-
tapa perustuu koulun arvoilmapiiriin ja ympdaristoon, opetussuunnitelmaan ja perheiden/yhteison
osallisuuteen. Katherine Weare (2000) on kuvannut koko koulun lihestymistapaa kokonaisvaltai-
seksi strategiaksi kouluympdristdssd, joka edistdd psyykkistd ja sosiaalista terveyttd kaikilla osallisil-
la (oppilailla, opettajilla ja vanhemmilla). Tamén toimintatavan tirkeimpid piirteitd ovat myonteiset
vuorovaikutussuhteet oppilaiden ja henkilokunnan vililld, henkilokunnan koulutus ja kehitys, vahva
johtajuus ja selkedt rajat ja saannot, tiimityoskentely, keskittyminen taitoihin, asenteisiin ja arvioihin
enemmadn kuin faktoihin ja tietoihin, sekd vanhempien, paikallisen yhteison ja avaintoimijoiden osal-
lisuus. Avaintekijit esitetddn alla olevassa kuviossa 1.2 (Weare, 2000).
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» Tukea antavat vuorovaikutussuhteet oppilaiden ja
opettajien valilla ovat tarpeen hyvan koulusuoriutumisen
kannalta.

Ihmissuhteet

Osallistuminen ¢ Henkilokunnalla ja oppilailla on mahdollisuus keskustella
asioista, jotka koskettavat heita.

e Sopivasti vapautta ja itsenaisyytta, riippuen oppilaan

[tsenaisyys iasta, kypsyydesta ja persoonallisuudesta.

e Kokemukset rakenteista ja rajoista, selkeat odotukset,
kasitys omasta roolista ja organisaation normeista,
arvoista, ja sadnndista.

Selkeys

Kuvio 1.2 Avaintekijat koko koulun ldhestymistavassa

Mielenterveyden edistiminen on kaikkien oppilaiden kanssa tyoskentelevien henkilokunnan jisenten vas-
tuulla. Opettajat, koulupsykologit, terveydenhoitajat, toimistotyéntekijit, muu henkilokunta ja yhteison
jasenet voivat olla mielenterveyden edistimisen puolestapuhujia. Vaikuttava mielenterveyden edistiminen
vaatii my6s hyvad yhteistyotd, tiedon ja vallan jakamista, etenemisen seurantaa, erimielisyyksien kisittelya
ja muuttuvien tarpeiden huomioimista. Opettaja on positiivinen roolimalli oppilaan eldmissé ja hdnen
tulisi olla tietoinen oppilaan vaikeuksista voidakseen tarjota riittdvda tukea. Vaikka opettajalla on mahdol-
lisuus vaikuttaa oppilaan psyykkiseen hyvinvointiin, on tirkeis, ettid opettajan tukena ja taustalla on yh-
teistyo koko koulun ja erityisesti oppilashuoltoryhmin kanssa. Opettaja voi ohjata oppilaan myos lisituen
piiriin. Koulun tydntekijit havaitsevat usein jo varhain lapsen muuttuneen kiytoksen tai vuorovaikutuk-
sen. Normaalisti sosiaalinen lapsi, joka alkaa vetidytyd ystdvien seurasta tai aktiviteeteista on helppo huo-
mata, ja opettaja voi pyytdd koulussa tyoskentelevii terveydenhuollon ammattilaista mukaan pohtimaan
asiaa seki sitd, miten asian kanssa tulisi edetd.

Niin opettajien kuin muun henkilokunnankin positiivinen mielenterveys tulisi pyrkid turvaamaan.
Tyoympéristoon voi liittyd puolia, jotka koetaan hankalina, aggressiivisina tai mahdollisesti vikivaltai-
sina. Taman vuoksi on hyvi olla tarjolla tietoa ja resursseja mielenterveyden tukemiseen, oli kyse sit-
ten oppilaasta tai opettajasta. Koulun olisi hyvi jérjestdd koulutusta siitd, miten opettajat ja oppilaat voi-
vat kommunikoida keskenddn kun hyvinvointi on uhattuna. Koulun henkilokunta voi edistdd positiivista
mielenterveyttd mm.:

+  Harjoittamalla ja kehittimalla taitoa kuunnella oppilasta.

*  Yhteistyolld paikallisiin mielenterveydenhuollon yksiké6ihin ja jarjest6ihin.

+ Jakamalla tietoa mielenterveyden edistimisestd esim. tdhdn tarkoitetun tietokannan ja kirjallisuuden
avulla.

+  Nimittimalld mielenterveysvastaava, joka tarjoaa tukea muulle henkilokunnalle.

+  Pyytimalld lastenlddkirii tai mielenterveyden ammattilaista kouluun kertomaan positiivisen mielen-
terveyden merkityksesti ja vaikutuksesta opetukseen ja oppimiseen.

+  Pyrkimilld ymmairtimaidn oppilaiden ja heidin perheidensi taustoja.

+  Pyrkimilld ymmairtaméan kuinka oppilaiden kehitys vaikuttaa heiddn vuorovaikutukseensa ikitove-
rien ja aikuisten kanssa.

+  Nimeédmailld henkilokunnasta jasenen, joka vastaa oppilashuollon koordinoinnista.
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1.1.3 Mielenterveyden edistamistyon edut

Lapsen varhaisella kehitykselld on suuri vaikutus mielenterveyteen ja kognitiivisiin kykyihin. Varhais-
vuosina niin psyykkinen, sosiaalinen kuin fyysinenkin kehitys kulkevat nopeaa tahtia. Hyvd mielenter-
veys koko lapsuuden ajan on edellytys tunnetaitojen kehitykselle, sosiaalisille taidoille, oppimiselle, kyvyl-
le huolehtia itsestd ja kasvaa hyvinvoivaksi aikuiseksi. Lapsen psyykkisen ja fyysisen kehityksen tukeminen
parantaa my6s hinen kykyédin selviytyd koulussa eteentulevista tehtdvistd ja oppimishaasteista, kuten
myos kykya toimia omassa yhteisssd parhaalla mahdollisella tavalla. Sosiaalisten ja tunnetaitojen oppi-
minen vaatii itseluottamusta ja tilaisuuksia harjoitteluun. Hyvinvointi lapsuudessa antaa vahvan pohjan
positiiviselle mielenterveydelle nuoruusidssi. On tirkedd myds pystyd puhumaan lasten kanssa mahdolli-
sista menetyksistd (esim. perheen hajoaminen tai liheisen kuolema) ja niihin liittyvisti tunteista.

Nuoruudessa kasvavat myos mielenterveyden ongelmien riskit. Ndini vuosina koulusuoriutumisesta
tulee tirkeampii, ikdtoverien merkitys kasvaa ja perheen rooli muuttuu. Nuoruus on myds haaste identi-
teetin ja itseluottamuksen kehittymiselle. Erilaiset biologiset, psyykkiset, sosiaaliset ja kognitiiviset muu-
tokset tekevit nuoret haavoittuviksi. Himmennyksen tunteet, tunteenpurkaukset, alakuloisuus ja nopeat
tunteiden vaihtelut ovat myos tavallisia. Kasvanut herkkyys, uudet ajatukset ja tunteet sekd muut muut-
tuneet kdyttdytymismallit voivat uhata psyykkistd hyvinvointia (esim. riidat vanhempien, sisarusten tai
muiden oppilaiden kanssa; huoli ikidtoverien hyviksynnistd; kiusaaminen ja itseluottamuksen puute). T4-
mi voi johtaa lisddntyneeseen tuen tarpeeseen. Nuoret saattavat myos kdyttdytyd riskialttiisti saadakseen
muiden hyviksynnin, miki voi johtaa negatiivisiin kierteisiin ja lisi4dntyneeseen stressiin. Varhaisnuoret ja
nuoret (13-18 -vuotiaat) hyotyvit tukimuodoista, jotka sekd ovat tukea antavia ettd lisddvit tietoa. (Pro-
MenPol, 2009). Téssid vaiheessa nuoret muodostavat myos asenteita.

Koulun antama rohkaisu on avainasemassa nuoren myonteisessd kehityksessi ja mielenterveysongel-
miin tarttumisessa. Positiivinen kouluympadristo lisdd hyvinvointia ja kuuluvuuden tunnetta sekd vahvis-
taa kykyd selviytyd haasteista ja stressid aiheuttavista tilanteista. Myonteinen kokemus koulusta ja oppimi-
sesta lisdd myos oppilaan itseluottamusta ja varmuutta. Positiivinen psykososiaalinen ympirist6 vihentdd
kiusaamista, hdirintdd, pinnaamista ja poissaoloja. Se vahentdd myos ennakkoluuloja, pelkoja, ahdistusta,
masennusta ja motivaation puutetta. Oppilaiden tukena oleva koulu toimii heille myonteisend ympéris-
tond myods myohempini vuosina.

Mielenterveyden edistimisen tulisi keskittyd mielenterveyden taustalla oleviin voimavaroihin ja vah-
vuuksiin. N&itd ovat mm. optimismi, koherenssin tunne, hyvit vuorovaikutustaidot ja vastavuoroiset ih-
missuhteet. Onkin tirkedd tehdid aloitteita ohjelmista, jotka korostavat hyvinvointia ja pystyvyyttd, sen
sijaan ettd keskityttdisiin ongelmiin. Tdmi auttaa vihentimidn stigmaa ja edistimaidn mielenterveyttd
avoimella ja rakentavalla tavalla. Oppilaiden tulisi tuntea, ettid koulu on turvallinen paikka, missd heistid
vilitetddn, heiddn tarpeisiinsa vastataan ja missd he saavat apua ongelmien ratkaisuun. Jos nimai tarpeet
voidaan tdyttdd, oppilaat tuntevat kuuluvansa kouluyhteis6on ja tdmi vahvistaa heiddn mielenterveyt-
tdan. Hyvin sopeutunut lapsi oppii tehokkaammin, on motivoituneempi ja suoriutuu tehtivistddn parem-
min. Myonteiset suhteet ikidtovereihin ja koulun henkilokuntaan lisddvit myos kuuluvuuden tunnetta.
Vanhempien tukioppilaiden tai ystidvien ldsndolo koulussa vahvistaa luottamusta nuoremmassa oppilas-
sa ja tekee koulusta turvallisemman ympériston. My6s tukioppilaille on hyotyi siitd, ettd he auttavat nuo-
rempiaan ja vihentivit ristiriitoja ja kiusaamista koulussa. Myonteisen psykososiaalisen kouluympiriston
tunnusmerkkeji on kuvattu alla (Kuvio 1.3).
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—— Kiusaamisen, hairinnén ja syrjinnan nollatoleranssi

—— Yhtalaisten mahdollisuuksien periaatteet ja osallisuus paatéksenteossa

Kuvio 1.3 Positiivisen psykososiaalisen kouluympariston tunnusmerkkeja

Positiivinen psykososiaalinen kouluympiristo on pitkilti riippuvainen koulun henkilokunnan ja organi-
saation toimintatavoista ja asenteista. Koulun johtoryhmin tulisi huomioida ja edistdd niitd olosuhteita,
jotka lisddvit koulun resursseja toimia tukea antavalla ja vilittavilld tavalla suhteessa oppilaisiin ja henki-
lokuntaan.

1.1.4 Eettiset kysymykset mielenterveyden edistamisessa

On tirkedd tuntea oman maan lainsdadidnto, eettiset ohjeistukset ja tietosuojalait, jotka liittyvit sovelletta-
vaan mielenterveyden edistimisen menetelmain.

Mielenterveyden edistiminen koulussa tarkoittaa tydskentelyd alaikdisten osallistujien kanssa. T4-
min vuoksi on hankittava tietoinen suostumus vanhemmalta tai huoltajalta. Suostumus sallii kaiken olen-
naisen tiedon jakamisen vanhempien/huoltajien ja oppilaiden kanssa. Tietoinen suostumus tarkoittaa sit4,
ettd vanhemmat ja osallistujat ovat tietoisia tavoitteista, menetelmistd, mahdollisista hyodyistd, mahdolli-
sista rajoituksista ja kaikista haitoista, joita ohjelmasta voi koitua siihen osallistuville. Jos ongelmia ilme-
nee toimeenpanovaiheessa, kaikille mukana oleville tulee tiedottaa mahdollisimman nopeasti. Oppilailla
on oikeus kieltdytyi osallistumisesta tai keskeyttdd ohjelma milloin tahansa. On tirkedd myos varmistua
siitd, ettd oppilaiden kanssa tydskentelevit henkilt ovat ammattitaitoisia erityisesti silloin, kun he ovat
vastuussa mielenterveyden edistdmisestd kouluissa. Mielenterveyden edistimisen parissa tyoskentelevit
voivat tarvita lisikoulutusta (esim. kuinka kisitelld mahdollisia ongelmia, kuinka suhtautua yksil6llisiin
eroihin motivaatiossa, kuinka luoda myonteisii ja tukea antavia vuorovaikutussuhteita) tai voivat tarvita
apua ulkopuolisista palveluista. Henkilokunnan koulutusta tulisi seurata ja paivittad. Henkilokunnalla tu-
lisi olla my6s mahdollisuus konsultoida ammattilaisia kaikissa eettisissd kysymyksissa. Kaiken kerityn tie-
don tulee olla luottamuksellista ja turvallisesti siilytetty.

Vaikka mielenterveyden edistimisen ohjelmien tarkoitus ja pddmaira on edistdd myonteistd ympdris-
tod, koulun henkilokunnan tulisi kaikessa toiminnassa huomioida mielenterveyden edistdmiseen liittyvit
sdannot, sopimukset ja eettiset periaatteet. Eettiset ohjeistukset ja kdytdnnot antavat ohjeet laadukkaasta
ammatillisesta toiminnasta. Seuraavassa esitetelldin seitsemén pdidperiaatetta ProMenPol -projektin eetti-
sestd ohjeistuksessa (ProMenPol, 2009).
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Laillisuus Sosiaalinen
vastuu
ke
e valttaminen
aanen _

kuuleminen)

Kuvio 1.4 Eettiset padperiaatteet mielenterveyden edistamisessa

1.2 Koulun ilmapiirin vahvistaminen

Mielenterveyden edistimisessd menestyksekkait koulut rohkaisevat kuuluvuuden tunteita, yhteisolli-

syyttd ja oppilaiden itseluottamusta. On tirkedd myos edistdd myonteisid suhteita oppilaiden kesken se-

ki oppilaiden ja henkilokunnan vélilld. Koulujen tulisi kehittda ilmapiirid, jossa on mahdollista keskustel-

la mielenterveydestd ja missd oppilaat eivit tule leimatuiksi. Positiivisen ilmapiirin luomisessa tarvitaan

seuraavia osatekijoiti:

«  vilittavid vuorovaikutussuhteita (vahvista tukea, myotituntoa, luottamusta)

+  korkeat, mutta saavutettavat tavoitteet (vahvista kunnioitusta, ohjausta ja tunnustusta yksil6llisten
vahvuuksien pohjalta)

+  mahdollisuuksia osallistumiseen (vahvista vastuuta, todellista paitoksentekovaltaa, omistajuutta).

Turvallinen ja kannustava oppimisympdristo on olennainen osa mielenterveytti edistivin koulun toimin-
taa ja positiivista ilmapiirid. Jokainen henkilokunnan jasen on mahdollinen mielenterveyden edistimisen
opettaja ja voi toimia roolimallina tai ohjaajana.

1.2.1 Koulujen ja oppilaiden tarpeet

Mielenterveyden tarvekartoitus identifioi toimintoja ja ohjelmia, jotka ovat jo olemassa ja joita voidaan
toteuttaa kouluympiristossi. Kartoitus tuo esille myos ohjelmia, jotka voisivat mahdollisesti edistda oppi-
laiden hyvinvointia, mutta joita ei ole vield kehitetty. Tarvekartoituksella saadaan selked kuva siitd, miksi
tietyt toimenpiteet ovat tarpeellisia. Samalla voidaan varmistaa mielenterveyden erityistarpeisiin tarvitta-
van tiedon kerddminen koulussa. Tarvekartoituksen tavoitteena on keriti tietoa, joka helpottaa tulevai-
suudessa tarvittavien mielenterveyden edistimisen toimintojen, ohjelmien tai projektien suunnittelua.
Tiedon kerdamisessd kiytettdvd menetelmi vaihtelee kohderyhmasti riippuen (nuoremmat lapset, nuo-
ret, vanhemmat tai opettajat).
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Tarvekartoitukseen voi kuulua yksi tai useampi seuraavista menetelmista:

Kasvokkain tapahtuvat haastattelut oppilaiden, vanhempien ja henkilokunnan kanssa.
Mielenterveyden edistimisryhmin toteuttama puhelinkysely.

Vanhemmat oppilaat haastattelevat nuorempia oppilaita.

Oppilaat haastattelevat kotitehtdvindin vanhempia/huoltajia.

Palaute kyselyistd koulun uutiskirjeessa.

Kasvokkain tapahtuvien haastattelujen etuna on se, ettd ne vahvistavat vuorovaikutusta ja luottamusta
mielenterveyden puolestapuhujien, koulun henkil6kunnan ja oppilaiden vélilld. Tarvekartoituksen tulisi

olla kdytannonldheinen ja tarjota todellista tietoa (esim. koulussa vuoden aikana sattuneiden kiusaamis-
ten tai tappeluiden miairastd). On myos hyodyllistd hankkia vuosittaista tietoa, joka mahdollistaa trendien
vertailun ajan kuluessa. Seuraavia askelia suositellaan tarvekartoitusta tehtdessa:

Kartoita koulun vahvuudet ja heikkoudet.

Osallista pidatekijdt (esim. opettajat, vanhemmat ja oppilaat) tunnistamaan ongelmat, listaamaan tar-
peet ja tekemiin padtoksia.

Osallista koko oppilashuoltoryhmi tarvekartoituksen menetelmien kehittdmiseen (kyselyt, haastatte-
lut, fokusryhmiit).

Testaa menetelmii, jotta saadaan selville niiden hyviksyttavyys ja kdytinnollisyys.

Tee harjoituskysely, jos tarpeen.

Varmista nimettomyys ja luottamuksellisuus.

Analysoi keritty tieto, tee yhteenveto ja viestitd tulokset kaikille osallisille.

Mielenterveyden edistimisen toimet vaativat koulun johtoryhmin aktiivista mukana oloa. Mielenter-
veyden edistimisryhmain osallistuminen, sen tyon tukeminen, tarvittavien resurssien takaaminen ja
sitoutuminen toimeenpanoon ovat kaikki tirkeitd osatekijoitd. Jos koulun rehtori ja mielenterveyden
edistimisryhmd padittivit toteuttaa koko koulun lihestymistapaa, kuviossa 1.5 esitetyt nakokohdat
tulisi ottaa huomioon (MindMatters, 2010).

Koulun terveyskaytannot

ja ohjeistukset Opetussuunitelma
Koulun organisaatio, Yhteistyd vanhempien ja
arvoilmapiiri ja ymparisto kouluterveydenhuollon
kanssa

Kuvio 1.5 Koko koulun lahestymistapa ja huomioitavat ndkokohdat tarvekartoituksessa
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1.2.2 Menestystekijat: nayttoon pohjaava kaytanto ja kaytantoon pohjaava naytto

Menestyksekkdit mielenterveyden edistimisen ohjelmat tai projektin suunnittelu vaatii saavutettavien ja
mitattavien tarvekartoitukseen perustuvien tavoitteiden asettamista. Yksityiskohtainen projektisuunnitel-
ma auttaa varmistamaan projektin ammattimaisen toteutuksen. Se varmistaa my®ds, ettd kaikilla osallis-
tujilla on yhteinen kisitys siitd, mitd tapahtuu, mikd on heiddn roolinsa, vastuualueensa ja kiytettdvissi
olevat voimavaransa. Hyvdn mielenterveyden edistimisen suunnitelman tulisi ottaa huomioon seuraavat
nikokohdat:

+  Kaikki olennaiset projektisuunnitelman yksityiskohdat (tavoitteet, toiminnot, vastuualueet, budjetti,
aikataulu, odotetut tulokset, koulutustarpeet, kiytossi olevat ja tarvittavat voimavarat, seurantakay-
tdnnot) tulee sopia koulun johtoryhmén kanssa.

+  Projektisuunnitelman péiperiaatteet tulisi viestittdd kaikille osallisille.

+  Toiminnot tulisi suunnitella eettisten periaatteiden ja ohjeistusten mukaisiksi.

Mielenterveyden edistimisen suunnittelma voidaan jakaa neljadn vaiheeseen, jotka esitetddn kuvios-
sa 1.6 (ProMenPol, 2009).

Tavoitteiden Mielenterveyden
asettaminen ja edistamisen Suunnitelman Seuranta ja
toimintojen menetelmien toimeenpano arviointi
kohdistaminen valitseminen

Kuvio 1.6 Askeleet mielenterveyden edistamisen suunnittelussa

Tavoitteiden asettaminen

Tavoitteiden tulee olla mitattavissa ja saavutettavissa sekd ymmarrettdvid. Pitkdn tdhtdimen tavoitteet voi-
daan jakaa useampiin lyhyen tihtdimen tavoitteisiin, joilla on selvisti eritellyt paamaarit jokaiselle toi-
minnolle. Tehtdvinkuvat ja vastuualueet tulisi ilmaista selkeésti. Aikataulu tulee olla paatettyni etukiteen,
jotta voidaan sopia milloin tietyt tavoitteet tulisi saavuttaa. Prosessiin kuuluvat seuraavat askeleet:

+  Madirittele kohderyhmi(t).

+  Maidrittele toimenpiteen kesto ja sen oletetut hyodyt.

+  Aseta suunnitelmalle pitkdn- ja lyhyen tihtdimen tavoitteet ja aikataulut.

+  Mdidrittele oletetut ja mitattavissa olevat tulokset.

+  Aseta indikaattorit saavutuksille tai prosessille.

+  Viestitd tulokset kaikille osallisille.

Hyvi projektinhallinta auttaa rakentamaan tarkan toimintasuunnitelman. Vaikka yleinen projektisuunni-

telma on jo tehty, jokaiselle toimeenpanon vaiheelle tarvitaan myos yksityiskohtainen suunnitelma. Ta-

hin kuuluu myos voimavarojen ja vastuualueiden jakaminen toimeenpanon eri vaiheille. Seuraavat aske-

leet ovat suositeltavia:

+  Aseta resurssit, tyontekijit ja aikataulut jokaiselle toiminnolle.

+  Hyo6dynni olemassa olevia voimavaroja mahdollisuuksien mukaan — tdima pitad kulut kohtuullisina ja
auttaa ohjelman integroinnissa kouluympéristoon.

+  Varmista, ettd toiminnot raportoidaan.
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Toimenpiteiden kohdentaminen

Toimenpiteiden tehokas kohdentaminen on tavoitteiden asettamista jokaiselle suunnitellulle toiminnolle
ja koskee viestintii eli kohderyhmien tavoittamista.

+  Aseta helposti mitattavissa olevia tavoitteita jokaiselle toiminnolle.

+  Varmista, ettd viestintdjdrjestelyilld tavoitetaan tehokkaasti koko kohderyhma.

*  Mieti, miten osallistaa vanhemmat mukaan toimintoihin.

+  Mieti useampia eri keinoja kohderyhmin tavoittamiseksi.

+  Kéytd kohderyhmiaille tuttuja viestintikanavia.

+  Ota huomioon kohderyhmin mahdolliset erityiset esteet.

+  Sisillytd oppimistoimintoja oppilaille ja vanhemmille.

Mielenterveyden edistimisen menetelmien valitseminen

Asianmukaisten mielenterveyden edistimisen menetelmien valitseminen on tirkedi projektin onnistumi-

sen kannalta. Menetelmit voivat tukea mitd tahansa toimeenpanon vaihetta, kuten projektinhallintaa, tar-

vekartoitusta, ongelman ratkaisua jne.

+  Varmista laadukkaiden menetelmien valinta ja tarvittava asiantuntemus menetelmien hyodyntami-
seen.

+  Jérjestd koulutusta, jos tarpeen.

+  Pyydd neuvoa ammattilaisilta, jotka ovat aikaisemmin kiyttineet niitd menetelmia.

Suunnitelman toimeenpano

Ennen kuin mielenterveyden edistimisen ohjelma toimeenpannaan, on tirkeii varmistaa, ettd kaikki tar-

vittavat voimavarat ovat kdytettdvissd. Seuraavia askeleita suositellaan suunnitelman toimeenpanossa:

*  Varmista, ettd kaikki resurssit ovat valmiina ja niitd on riittdvissd méarin.

+  Sovi tapaaminen, jossa tarkistetaan, ettd kaikki on valmiina ja ett4 kaikilla on selked kuva omista vas-
tuualueistaan.

+  Varmista, ettd toimeenpanoon liittyvit viestintdprosessit ja kanavat toimivat.

+  Tarjoa sdannollistd tukea.

+  Luo kouluun positiivinen ilmapiiri.

Seuranta ja arviointi
On tirkedd arvioida mielenterveyden edistimishanketta, jotta saadaan selville saavuttiko toimenpide ta-
voitteensa. Sekd laadulliset (haastattelut, keskustelut, itsearviointi) ettd maarilliset (tilastot, kyselyt) tiedot
ovat hyodyllisid. Mielenterveyden edistiminen ei ole toimenpide vaan prosessi, ja siksi sen edistymisen ja
vaikutusten jatkuva seuranta on tirkedd. Arvioinnin tulokset antavat suuntaa tulevien mielenterveyden
edistimissuunnitelmien ja -toimenpiteiden tarkentamiselle.
Mielenterveyden edistimishankkeelle on perustettava seurantaprotokolla ja -menettely, jotka autta-
vat mm. ohjelmatoimenpiteiden tarkistamisessa. Seurantaprotokollassa tulee olla seuraavat osatekijt:
+  tavoitemittarit (laadulliset ja maarilliset): mm. terveydentila, toimintakyky, osallistumisaste, osallis-
tujien tyytyviisyys, ohjelman kustannukset
+  seurantatoimenpiteiden aikataulu ja vaiheet
+  palautemekanismit ja —aikataulut.

Arviointi on seurantaprosessista saatujen tietojen analysointia vastausten saamiseksi mm. niihin kysy-
myksiin: Toimiko prosessi? Toimiko se tehokkaasti? Onko se parantanut oppilaiden elimin laatua? Mie-
lenterveyden edistiminen koulussa on vaikuttavinta, jos koko koulu, vanhemmat ja ymparoiva yhteiso
ovat mukana. Vaikutusta lisddvit myds laajat muutokset koulun ilmapiirissi ja toimintatavoissa, taitojen
harjoittelu eri yhteyksissi sekd ohjelman kesto (vdhintddn vuosi). Mielenterveytti edistivin koulun tulisi
keskittyad ohjelmiin, jotka tukevat seka oppilaita ettd henkilokuntaa.
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1.3 Mielenterveyden edistamisen aloitteiden toimeenpano

1.3.1 Mielenterveyden edistaminen: yksilolliset taidot ja organisaation vaikutus

Mielenterveyden edistimistd voidaan ajatella innovatiivisena prosessina, jossa yksiloitd rohkaistaan teke-
main terveydelle edullisia valintoja ja missd kouluympérist6 voidaan rakentaa tukemaan mielenterveytta.
Tama prosessi menee terveyskasityksiin vaikuttamista ja tiedon lisddmistd pidemmaille, silld mielentervey-
den edistdmisen aloitteet pyrkivit muuttamaan kouluympéristén rakenteita ja dynamiikkaa. Mielenter-
veyden edistimisen prosessista tulee sosiaalisen systeemin toimenpide, jossa uusia rooleja ja rakenteita
luodaan muokkaamaan arvoja, normeja ja uskomuksia mielenterveyteen liittyen. Mielenterveyden edis-
tdminen vaatii yleensd muutoksia koulun johtamisessa, ja mahdollisesti uusien organisaatiotason raken-
teiden kehittdmisti, jotta mielenterveyden edistiminen voidaan yhdistdd koulun toimintasuunnitelmaan
ja kdytantoihin. Nami muutokset vaikuttavat vuorovaikutukseen oppilaiden, henkilokunnan ja vanhem-
pien valilla.

Mielenterveyden edistimisohjelman laadukkuus riippuu siis pitkilti organisaatiotekijoistd, kuten
myos sen toteuttajien ammattitaidosta. Molemmat tekijit ovat tiarkeitd ohjelman onnistumisen kannalta.
Olisi helppoa olettaa, ettd mielenterveyden edistiminen onnistuu hyvin, jos henkilokunta on saanut kou-
lutusta tilld alueella. Sitoutuneinkaan henkilokunta ei kuitenkaan voi suoriutua ilman organisaation tu-
kea. Toisaalta mielenterveyden edistdmiselle suotuisien rakenteiden luominen ei riitd, mikéli tyontekijoil-
14 ei ole tarvittavia taitoja hyodyntai niita.

Mielenterveyden edistdmisen ohjelmat kouluympéristossa pitavit sisdlladn kolme innovaation vaihetta:

+ omaksuminen — koulun organisaatio tietdd innovaatiosta

+ toimeenpano — mielenterveyden edistimisen ohjelmaa kokeillaan kdytinnossi

+  kiyttoonotto — mielenterveyden edistimisen ohjelmasta tulee rutiinia ja hyviksytty kiytinto koulussa.

Kaikissa kolmessa vaiheessa organisaation toiminnalla on olennainen merkitys mielenterveyden edistami-
sen laadun ja etenemisen kannalta.

Kuinka sitten hyodyntdd koulussa tyoskentelevien opettajien ja muun henkilokunnan resursseja?
Mielenterveyden edistimisryhma tulisi valita silld perusteella, ettd sen jdsenet ovat kiinnostuneita ja si-
toutuneita mielenterveyden edistimiseen, ja heilld on tarvittavia kykyja saavuttaa projektin tavoitteet. On
tdrkedd valita ammattitaitoinen johtaja, joka on vastuussa projektin suunnittelusta, toteuttamisesta ja ar-
vioinnista. Mielenterveyden edistimisen mekaaninen yhdistiminen koulun olemassa oleviin rakenteisiin
voi olla hyddyton, jos se johtaa ohjelman huomiotta jittdmiseen ja laiminlyontiin.

Yhteenvetona voidaan todeta, etti yksiloiden taidot ja organisaation tuki ovat molemmat tarpeen on-
nistuneelle mielenterveyden edistimiselle ja ne tulisi huomioida ohjelman eri vaiheissa.

Hyvi esimerkki mielenterveyden edistimisesti on ZERO-ohjelma, jonka on kehittinyt Stavangerin yli-
opiston kiyttdytymistieteiden laitos Norjassa. Kyseessd on koko koulun lihestymistapa, jossa pyritdédn kiu-
saamisen ehkdisemiseen. Suurin osa ohjelmista, joiden pyrkimykseni on vaikuttaa myonteisesti oppilai-
den kdytokseen, on oppilaskeskeisid (esim. sosiaalis-kognitiivinen harjoittelu yksiloille) (Smith, Pepler &
Rigby, 2004). ZERO sen sijaan lahestyy koulua organisaationa. Ohjelmassa huomioidaan koko koulun
konteksti; johto, tyontekijit, vanhemmat ja oppilaat, ei vain niita oppilaita, jotka ovat suoranaisesti muka-
na kiusaamistilanteissa (Roland, 1999).

* LISAYS: Suomessa on Turun yliopistossa kehitetty kiusaamisen vastainen toimenpideohjelma KiVa-

koulu: www.kivakoulu.fi
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1.3.2 Mielenterveyden edistamisen tarvekartoitus

Projektiryhmin tulisi kartoittaa kohderyhman (esim. nuoret) ja muiden erityisryhmien tarpeet mielenter-
veyden edistimiselle. Prosessissa voidaan kiyttid jo rutiineiksi muodostuneita tutkimusmenetelmii, ku-
ten survey-kyselyitd oppilaille, vanhemmille ja opettajille. Onkin hyvd huomata, ettd kokonaisvaltaisessa
lahestymistavassa ei kartoiteta pelkistdan oppilaiden tarpeita, vaan myds opettajien ja vanhempien/ huol-
tajien. Opettajilla ja vanhemmilla on myos vaikutusta oppilaiden mielenterveyteen ja sitd kautta mielen-
terveyden edistimisen ohjelmien onnistumiseen. Tarpeiden kartoittaminen on tirkedi, ottaen huomioon
ettd tutkimusten mukaan 12 % lapsista kirsii jostain mielenterveyden ongelmasta ja 20-30 %:lla lapsista
on kaytosongelmia (Finney, 2006). Useat tutkimukset ovat myds osoittaneet, ettd tarjolla ei ole riittavisti
palveluja lasten ja nuorten mielenterveyden hoitoon ja muihin tukitoimiin (Paternite & Johnston, 2005).

Tarvekartoitusta tekevien tulisi muistaa, ettd kaikilla menetelmilld on etunsa ja puutteensa. Projekti-
ryhmain tulisikin kdyttda useita erilaisia menetelmis, eikd luottaa ainoastaan yhden menetelmén antamiin
tuloksiin (esim. kyselylomake). Tarvekartoituksen ei myoskdén tarvitse olla rajattu ohjelman teemaan tai
sisdltoon. Myos ohjelman toteuttamiseen liittyviid tekijoitd, kuten toivottuja oppimismenetelmii voidaan
kartoittaa samalla kertaa.

Tarvekartoituksen laiminlyonti voi johtaa siihen, ettd toimeenpanosta vastaavat valitsevat toimintoja,
jotka he kokevat itse hyodyllisiksi kohderyhmaille. Tdmi ei valttimittd vastaa kohderyhmin todellisia tar-
peita, eiki ole toimintana kustannustehokasta.

1.3.3 Tukea mielenterveyden edistamiselle

Mielenterveyden edistiminen saattaa joissain tapauksissa vaatia erityisii taitoja tai koulutusta. Asiantun-
temusta saatetaan tarvita enemman mm. silloin, kun toimenpide on kohdennettu erityisryhmille, kuten
syomishdirioistd kirsiville tai kouluvikivaltaa kohdanneille. T4llin voi olla tarpeen hakea tukea mielen-
terveyden edistimisen toimille koulun ulkopuolelta. Vanhempien ja huoltajien tuki on erityisen tirkedi.
Heidian tulisikin olla tietoisia siitd, milld keinoin mielenterveytta edistetddn koulussa.

Tukea voivat antaa myos akateemiset tahot, erityisesti tarvittavien tietojen osalta. Hyvi esimerkki tis-
td on Stavangerin yliopiston ZERO-ohjelma Norjassa. Ohjelmaan osallistuvat koulut pyrkivit tarttumaan
kiusaamiseen ja oppilaiden vilisiin vuorovaikutussuhteisiin, ja hakeutuvat tihan liittyvdan koulutukseen.
Koulutuksen kiytydan henkilokunnan jisenet toteuttavat kokonaisvaltaisen mielenterveyden edistimisen
ohjelman, jossa kiusaamista ennaltaehkiistddn. Ohjelmaan kuuluu jatkuva arviointi ja yhteistyo opetta-
jien ja oppilaiden vanhempien kanssa. Yliopiston tarjoaman tuen tavoitteena on voimaannuttaa ja ohja-
ta koulun henkilokuntaa. Tarkoituksena on mygs antaa henkilokunnalle tarvittavat tiedot ja taidot viedd
kaikkia toimintoja eteenpiin itsendisesti, jolloin tuen tarvetta ilmenee ainoastaan vaikeampien tapaus-
ten yhteydessd. Tukea voivat tarjota myos julkisen tai yksityisen sektorin yksikot jotka tyoskentelevit vi-
eston terveyden tai mielenterveyden edistimisen parissa. Joissain tapauksissa nimé palvelut ovat kouluil-
le ilmaisia.

* Lisdys: ks. KiVa-koulu: www.kivakoulu.fi

Kouluissa voi olla tiedon puutetta joistakin teemoista (esim. nettikiusaamisen ehkiisemisesti) tai oh-
jelman toimeenpanossa kiytettdvien menetelmien toteuttamisesta (esim. arviointi). Niissd tapauksissa
ohjelman toteuttajien tulisi olla selvilld tahoista, jotka voivat tarjota tukea mielenterveyden edistimisessi.
Useiden toimijoiden tehtidviankuvaan voi kuulua koulujen tukeminen ja tihin tarvittavat resurssit ovat jo
olemassa. Jotkut toimijat taas tarjoavat palvelujaan maksullisina. On tirkedd, ettd kaikki projektiryhmin
jasenet ymmairtivit, miksi ulkopuolisia palveluja kiytetddn ja miten ne tiydentdvit heiddn omia tehti-
vankuviaan. Toisaalta my6s tukea tarjoavien tahojen tulisi olla tietoisia toimeenpantavasta mielentervey-
den edistimisen ohjelmasta ja niistd koulun siséisista tekijoistd, jotka voivat vaikuttaa sen toteuttamiseen.
Mahdollisia tuen lihteitd voivat olla terveyden edistimisen keskukset tai jirjestot, vdeston terveyden pa-
rissa tyoskentelevit laitokset, terveyskeskukset ja oppimiskeskukset. Joissain tapauksissa tukea voivat an-
taa myos yksityiset henkilot, joilla on nididen alojen ammattiosaamista.
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1.3.4 Tiedottaminen mielenterveyden edistamisesta

Tiedottaminen mielenterveyden edistimisestd on yleensd suunnattu kohderyhmille, joita halutaan roh-

kaista osallistumaan tai muuten olemaan tukena prosessissa. Tdma on tarkeis, silld ohjelman onnistumi-

nen vaatii kaikkien osallisten, koulun henkilokunnan, oppilaiden ja vanhempien hyviksyntii ja ymmar-
rysta.

+  Projektin kannalta on olennaisen tirkeii, ettd sekd oppilaat ettd vanhemmat ovat hyviksyneet sen. On
hyvd huomioida mielenterveyden teemojen mahdollinen herkkyys, kommunikoida harkitusti ja pyr-
kid luomaan luottamuksellinen ilmapiiri asiasta kerrottaessa.

+  Varsinkin nuorille on tirkedd tulla kuulluksi. Onkin virhe tiedottaa asioista vain yksisuuntaisesti, jol-
loin vastaanottajilla ei ole mahdollisuutta keskusteluun ja palautteeseen. On myos hyvi pohtia mil-
laista kieltd kiytetdin, pyrkien vilttimian ammattikieltd ja kdyttdméan sen sijaan nuorille tuttuja il-
maisuja.

+  Viestin perille saamista helpottaa, jos nuoret ymmartévit, ettd mielenterveyden edistimisohjelmaan
osallistumisesta on monia etuja nuoren kehityksellisen vaiheen ja tarpeet huomioiden. Internetin ja
uuden median kiytt6 tietokanavina on suositeltavaa, mikd mahdollistaa my6s interaktiivisen viestin-
nan.

+ Toisenlaisia viestejd voidaan kohdentaa opettajille ja vanhemmille. Mielenterveyden edistimisen ja
koulusuoriutumisen vilisid yhteyksid voidaan korostaa, ottaen huomioon etti tunne- ja kiytosongel-
mat voivat olla merkittdvid oppimisen esteitd (Paternite & Johnston, 2004).

+  Mielenterveyden edistimisen ohjelma voi olla myos opettajille avuksi heiddn tydssdin ja auttaa raken-
tamaan myonteisid suhteita oppilaisiin.

Yhteenvetona voidaan todeta ettd viestinndn suunnittelu ja radtialointi kohderyhmien tarpeiden ja kyky-
jen mukaan on tehokkaampaa tiedottamista.

1.3.5 Henkilokohtaiset ja sosiaaliset taidot

Mielenterveyden edistimisryhmin jasenet ovat kaikki tasa-arvoisessa asemassa ja heidan asiantuntemus-
taan tulisi arvostaa. Sellaiset perinteiset hierarkkiset mallit, joissa ammattilaiset ovat padvastuussa mielen-
terveyden edistdmisestd, eivit valttimattd ole yhtd toimivia (Paternite & Johnston, 2004). Erityisesti jos
mukana on ulkopuolisia terveydenhuollon tyontekijoitd, on tirkedd huomioida nididen ryhmien vilinen
vuorovaikutus ja yhteistyo, jossa henkilokohtaiset ja sosiaaliset taidot korostuvat.

Hyvit vuorovaikutustaidot ovat myos olennaisen tirkeitd nuorten mielenterveyden edistimisessi.
Ahdistuksen ja masennuksen oireita esiintyy usein tilanteissa, joissa sosiaalinen vuorovaikutus ja sen tai-
dot ovat puutteellisia. Myonteisten ihmissuhteiden rakentaminen ja yllipitiminen oppilaiden kanssa on
siis mielenterveyden edistimisohjelman kulmakivii, jota ilman ei voida tehd4 vaikuttavia toimenpiteita.
Ongelmalliset ihmissuhteet voivat olla myos nuorten vaikeuksien taustalla ja ndihin ongelmiin puuttumi-
nen vahvistamalla myonteisti kommunikaatiota ja vuorovaikutusta voi tukea nuoren kehitysti ohjelmas-
ta riippumatta.

Terveellisen sosiaalisen ympdriston vahvistaminen vaatii myds henkilokunnan mielenterveyteen liit-
tyvien tarpeiden huomioimista. Uupuneet ja stressaantuneet tyontekijit eivit voi tehokkaasti tukea mui-
den mielenterveyttd ja saattavat vaikuttaa muiden hyvinvointiin myos kielteisesti. Erddan tutkimuksen
mukaan tyouupumuksesta kirsivit opettajat kdyttivit enemmin kiskevid ja vihemmin tukea antavaa
kommunikaatiota oppilaiden kanssa, ja heilld oli myos tavallista useammin tunne- ja kiyttaytymisongel-
mia. Stressinhallinnan taidot nayttiisivit siis olevan yksi tirkeimpii henkilokohtaisia taitoja mielentervey-
den edistdmisen kanssa tyoskentelevilla.

Mielenterveyden edistdmisessd tarvittavat henkilokohtaiset ja sosiaaliset taidot ovat hyvin samankal-
taisia kuin ne taidot, joita on hyvilld opettajalla. Opettaja, joka pystyy kommunikoimaan oppilaiden kans-
sa tehokkaasti ja tukemaan heitd yleiselld tasolla, omaa my®ds tarvittavat vuorovaikutustaidot mielentervey-
den edistimiseen.

THL -Ty8paperi 24 /2013 Mielenterveyden edistiminen kouluissa

21



22

Osa 1 | Mielenterveyden edistimistydn perusteet

Henkilokohtainen vuorovaikutuskyky on erityisen tirkedd mielenterveyden edistimisohjelman joh-
tajalle. T4lld henkilolla tulisi olla kahdenlaisia kykyjd. Ensinnékin hdnella tulisi olla tietoa mielenterveyden
edistimisestd ja kyky esittdd mielenterveyden edistimisohjelman tavoitteet, asettaa sille rakenteet ja kayt-
tdd asianmulkaisia arvioinnin ja toimeenpanon menetelmii. Toiseksi, johtajalla tulisi olla sosiaalisia taito-
ja ja jdrjestelykykya tuoda esiin mielenterveyden edistimisohjelman hyodyt, rohkaista kiinnostusta ja tuen
antamista, kannustaa yhteistyohon, antaa tunnustusta, ratkaista ristiriitoja sekd pysyd budjetissa ja aika-
taulussa. Toisin sanoen, ohjelman vastuuhenkilon tulisi olla kyvykis johtaja.

1.3.6 Mielenterveyden edistamisen koulutus

Usein oletetaan, ettd tavallisilla opettajilla ei ole tarvittavia kykyja toimia mielenterveyden edistdimisen oh-
jaajina (Finney, 2006). Koulutuksen tavoitteena on tukea henkilokuntaa, joka tyoskentelee lasten kanssa
eri elimin alueilla, kehittimian kykyjdan seuraavilla alueilla:

+ laajemmat tiedot lasten kehityksesti

+  vuorovaikutus lasten ja nuorten kanssa

+ ongelmien tunnistaminen ja niihin reagoiminen

+ haasteellisten lasten kanssa tyoskentely

+ lasten itsetunnon tukeminen

+  riskien vihentdminen ja resilienssin eli parjddvyyden vahvistaminen.

Tiérked vaihe mielenterveysryhmin kokoamisessa on ryhmin jisenten valmistautuminen ohjelman toi-
meenpanoon. Koulutus tulisi jirjestdd niin, ettd ryhmén jasenilld on mahdollisuus oppia mielenterveyden
edistimisohjelman kisitteestd, sddnnoistd ja malleista, sekd mahdollisista toimenpiteisti ja vaikutusten ar-
vioinnista. Kaikkien ryhmin jasenten olisi hyvi olla mukana yhdelld yhteiselld kurssilla. Téll4 tavoin he
voivat tiedon hankkimisen ohella kehittda toimintaansa ryhmaind. Jos suinkin mahdollista, koulutuksen
olisi hyvi olla kdynnissd samanaikaisesti kuin tarvekartoitus ja ohjelman suunnitteluvaihe. Ndin voidaan
samalla kehittdd ensimmaiinen versio mielenterveyden edistimisen ohjelmasta koulutuksen yhteydessa.
Ohjelman laajuudesta riippuen myds muut aiheeseen liittyvit kurssit voivat olla tarpeen.

Paras tapa tarjota sopivaa koulutusta on hankkia ensin nikemys siitd, mitkd ovat henkilokunnan ole-
massa olevat kyvyt, ja mitkd osat koulutuksesta voidaan jérjestdd koulun sisdisesti. Olisi hyvi, jos muu-
tamilla mielenterveysryhmin jisenilld olisi syvempéd tietimystd mielenterveyden edistimisestd. Tahin
tarkoitukseen suositellaan intensiivisempid kursseja, esim. jatko-opintoja terveyden edistdmisen tai kan-
santerveyden alalla. Koulutuksen laadun varmistamiseksi on hyvd huomioida seuraavat kysymykset:

+  Missd mdirin koulutuksen padmairit ovat tiyttyneet?

+  Missd midrin opiskelijoiden oppimistavoitteet on saavutettu?

+  Milld tavoin opittu tieto on hyddyksi koko koulun toiminnalle, ja erityisesti mielenterveyden edisti-
misen toimeenpanolle?

+  Ovatko opiskelijat saaneet tarvittavat tiedot ja taidot soveltaa oppimaansa kouluympéristossi?

Tyytyviisyys koulutukseen voi olla merkittdva tekijd mielenterveyden edistdmisen laadukkaassa toimeen-
panossa.

1.3.7 Menestyksen arviointi ja jatkuva kehitys

Mielenterveyden edistimisen ohjelma on jatkuva prosessi, jota voidaan aina viedi eteenpdin. Tdmin vuok-
si on tirkedd huomioida ohjelman arvioinnissa saatu palaute ja tehdd sen perusteella tarvittavia muutoksia.
Ensimmdinen arviointi voidaan tehdd analysoimalla ohjelman toimeenpanijoiden huomioita ja kiyt-
tdmalla tdtd palautetta toiminnan muokkaamiseen. Opettajat voivat esimerkiksi huomata, etteivit kaikki
valituista opetusmenetelmisti ole toimivia.
Arviointi ei ole siis pelkdstddn ohjelman lopussa kerran tehtévi aktiviteetti, vaan ennemminkin jatku-
va prosessi, jossa toimeenpano ja arviointi vuorottelevat (Kuvio 1.7).
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Arviointi Muutokset

Muutokset Arviointi

P

Kuvio 1.7 Jatkuva arvioinnin ja muutosten prosessi

Tédminkaltaisen strategian kehittdmiseksi on tirkedd korostaa mielenterveysryhmin jasenille, ettd mielen-
terveyden edistimisohjelma ei ole muuttumaton ja valmis tuote, joka toteutetaan samanlaisena kaikissa
olosuhteissa, vaan enemmankin kehys, jota voidaan laajentaa ja muuttaa tarvittaessa.

Ohjelmasta vastuussa olevien tulisi siis alusta asti rohkaista ja tukea kaikkien osallisten kriittistd suh-
tautumista, erityisesti toteuttajien ja kohderyhmiin kuuluvien.

Palautteen kerddminen vaatii kuitenkin mahdollisuuksia mielipiteiden ilmaisuun. Kaikissa henkils-
kunnan kokouksissa tulisi olla asialistalla varattuna aikaa keskustella mahdollisista ohjelman toteuttami-
sen aikana ilmenneistd ongelmista. Ndin varmistetaan, ettd ongelmat havaitaan ajoissa, jolloin niihin on
my0s helpompi tarttua. On myds hyva keskustella kaikesta kohderyhmilti saadusta palautteesta ohjelmaa
koskien, erityisesti jos se on luonteeltaan kriittistd. Ohjelman toimeenpanijoiden tulisi rohkaista kohde-
ryhmad ilmaisemaan nakemyksiddan. Tama vahvistaa osallisuutta ja oppilaat kokevat, ettd heidan mielipi-
teitddn arvostetaan ja niilld on vaikutusta.

1.4 Tehtavat mielenterveyden edistamisessa

1.4.1 Mielenterveyden edistaminen moniammatillisena hankkeena

Kaytannon kokemus on osoittanut, ettd tehokkain ldhestymistapa on rakentaa uusi toimintamalli koulun
organisaatioon. Tdhian kuuluu projektiryhmin kokoaminen, nimedminen ja sen toiminnan sdinnoista so-
piminen. Ryhman jasenilld tulee olla tarvittavat kyvyt toteuttaa mielenterveyden edistimisohjelma koulun
tarjotessa projektille toimintaympiriston. Projektiryhmalli on selked yhteys koulun muihin toimintoihin.
Koulun johtajan toimiminen ryhmén vetdjiana voi olla muulle henkilokunnalle merkkini siiti, ettd koulu
on voimakkaasti sitoutunut mielenterveyden edistimisen tukemiseen. Tdma voi myos lyhentdd suunnitte-
lun ja toimeenpanon vilistd aikaa. Pienempien mielenterveyden edistimisprojektien ollessa kyseessi voi-
daan antaa vastuu projektista oppilashuoltoryhmaille. Tilloin on tirkedsd varmistaa, ettd kaikilla on selked
kasitys omista tehtdvistddn ja ettd mielenterveyden edistiminen voidaan sovittaa muuhun tyénkuvaan.
On térkedd varmistaa, ettd mielenterveysryhmin jiseninid on oikeita henkil6itd. Tama ei ole mikéddn
helppo tehtdvd, mikili halutaan 16ytdi tasapaino erilaisten kriteerien kesken. Ryhmén koon ei tulisi olla lii-
an suuri, silld yhteistyo toimii parhaiten, kun ryhmaissi on 4-9 jasentd. Kolmen henkilén ryhmin voi olla
vaikea paistd yksimielisyyteen ja suurempi ryhma taas lisdd toimettomuuden ja sitoutumattomuuden ris-
kid. Potentiaalisia jasenid voivat olla opettajat, kuraattorit, psykologit, terveydenhoitajat jne. Parhaassa ta-
pauksessa ryhméssd on edustajia eri ammattiryhmisti, joiden tyonkuvaan terveys ja sen edistiminen kou-
luympéristossd kuuluvat. Ryhmaén jisenilld olisi hyvi olla myds viestinnan taitoja. Oppilaiden edustaja (ja
mielellddn oppilaskunnan edustaja) on myos tirked ryhmaén jisen, joka voi edesauttaa projektin myon-
teistd vastaanottoa oppilaiden keskuudessa. Tamai on erityisen tirkedd kun on kysymys nuorista. Ryhmin
jasenten tulisi olla yhteistyokykyisid ja suhtautumiseltaan my6nteisid. Ryhman jaseneksi voi liittyd myos
jonkun toisen koulun edustaja, jolla on jo kokemusta mielenterveyden edistimisen ohjelman toteuttami-
sesta. Ohjelman luonteesta riippuen myos muiden ulkopuolisten henkildiden osallistuminen voi olla suo-
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tavaa. Namdi ulkopuolelta tulevat jisenet ovat yleensi asiantuntijan tai toteuttajan rooleissa, mutta voivat
omaksua my6s muita tehtivii.

1.4.2. Mielenterveyden edistamistyon keskeiset tehtavat

Tyypillinen koulun mielenterveyden edistimisen aloite vaatii, ettd sen parissa tyoskentelevit saavat kyky-
jensd mukaisia tehtdvii, jotka kattavat kaikki ohjelman tehtdvialueet. Alla olevasta taulukossa (1.2) esitel-
ld4n tavallisia tehtdvinkuvia.

Taulukko 1.2: Mielenterveyden edistamistyon tehtavat

Tehtava Kuvaus

Asiantuntija Henkild, jolla on tekninen asiantuntemus mielenterveyden edistamisaloitteen toteuttamiseksi.
Henkilolla, joka saa tama tehtavan vastuulleen, tulisi olla asiantuntemusta ja kaytannon koke-
musta mielenterveyden edistamisesta.

Paatoksentekija | Henkilo, joka paattaa mielenterveyden edistamisaloitteen laajuudesta, kestosta ja muista olen-
naisista tekijoista.

Toteuttaja Henkil®, joka toteuttaa ohjelman tai aloitteen toimenpiteet. Yleensa joku etulinjan tyénteki-
joista, kuten opettaja.

Kehittaja Henkild, jonka rooli on kehittaa tai suunnitella mielenterveyden edistamisaloite, seka koota
tyoryhma.

Muutosjohtaja Henkild, joka on vastuussa aloitteen edellyttamien organisaatiomuutosten toteuttamisesta.

Markkinoija Henkil®, joka on vastuussa aloitteen “markkinoinnista”, ts. osallistujien tai tukijoiden hankkimi-
sesta aloitteeseen. Taman henkilon vastuulla on olla yhteydessa kaikkiin osallisiin ja valittaa tie-
toa projektista.

Tarkkailija Henkild, joka on vastuussa aloitteen tarkkailusta, arvioinnista ja yhteenvedosta.

Oppilashuoltoryhmaissd voidaan keskustella siitd, miten niitd tehtdvid voidaan soveltaa koulun kulttuu-
riin ja tyoskentelytapaan ja kuka voisi ottaa tehtdvin hoitaakseen. Kaikkia tehtdvii ei tarvitse tayttdd tai ne
voivat olla myos saman henkilon vastuulla.

1.4.3 Tehtavankuvaan liittyvat tiedot ja taidot

Mielenterveyden edistimisryhmin tehtdvankuvat tukevat toisiaan, kaikkien ei tarvitse osata kaikkea ja
eri henkil6iden kykyjen tulisi tiydentdd kokonaisuutta. Perusosaaminen asiasta tulisi kuitenkin jakaa ko-
ko ryhmin kesken, tydnkuvasta riippumatta. Ydintiedot ja taidot, jotka kaikilla ryhmaén jésenilld olisi hy-
v olla:

+  Kasitys siitd, mitd mielenterveyden edistiminen tarkoittaa.

+  Tietoa siitd, mitd hyotyd on mielenterveyden edistimisesta.

+  Tietoa positiivisesta mielenterveydesta.

+  Tietoa mielenterveyden ja mielenterveyden hiirididen luonteesta.

+  Tietoa siitd, miten toteuttaa mielenterveyden edistimisen ohjelmia.

+  Tuntemus oikeudellisista ja eettisistd mielenterveyden edistdmiseen liittyvistd kysymyksista.

Namad kuusi aihealuetta vaikuttavat olevat tirkeimpid ja olennaisimpia laadukkaan mielenterveyden edis-

tdmisen ohjelman toteuttamiselle. Erityisesti mielenterveyden ja mielenterveyden edistimisen kisitteiden
ymmairtiminen on kaikille vilttimaitonta.
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Osa 2 | Mielenterveyden edistamisen aihealueet,
menetelmat ja tyokalut

2.1 Mielenterveyden edistamisen painopistealueet kouluissa

2.1.1 Mielenterveytta edistavien toimien painopistealueet

Mielenterveyttd voidaan edistdd poistamalla mielenterveyden haittatekijoitd kolmella tasolla: 1) yksilo-
tasolla, 2) yhteison tasolla ja 3) rakenteellisella tasolla. Kullakin tasolla voidaan keskittyd vahvistamaan
mielenterveyttd suojaavia tekijoitd (esim. sosiaalinen tuki) tai vihentdmain mielenterveysongelmien ris-
keja lisddvid tekijoitd (esim. vikivalta). Mielenterveytti edistdvilld toimilla tulisi vahvistaa positiivisia te-
kijoitd ja vihentid riskitekijoitd sekd yksilon ja yhteison tasolla ettd rakenteiden ja pdiatoksenteon tasolla.

Taulukko 2.1 Mielenterveysongelmilta ja mielenterveyden hairioilta suojaavia tekijoita (koskee erityisesti lapsia)

Yksil6lliset tekijat

Perhetekijat

Kouluymparisto

Elamantilanteet

Yhteis6- ja kulttuu-
ritekijat

Rauhallinen
luonne

Vanhempien tuki
ja valittaminen

Yhteis66n kuulumi-
sen tunne

Merkittavat ihmissuhteet

(oppimiskumppanit/
mentorit)

Yhteenkuuluvuu-
den tunne

Riittava ravinnon-
saanti

Tasapainoinen
perhe-elama

Positiivinen ilmapiiri
koulussa

Riittavat mahdollisuudet
elaman kaannekohdissa ja

siirtymavaiheissa

Kiinnittyminen yh-
teis6On ja sen sisdi-
siin verkostoihin

Kiinnittyminen
perheyhteis66n

Turvallinen ja va-
kaa perhetilanne

Sosiaalisuutta edista-
va vertaisryhma

Taloudellinen turvallisuus

Kirkkoon tai muu-
hun sosiaaliseen yh-
teis66n kuuluminen

Keskimaaraista

Pieni perhekoko

Koulun edellyttama

Hyva fyysinen terveys

Vahva kulttuuri-

ratkaisutaidot

heessa (lapsista tai
aikuisista)

vastaiset normit

korkeampi vastuullisuus ja avu- identiteetti
alykkyys liaisuus
Hyva koulu- lkdero sisarusten Mahdollisuus menes- Tukipalveluiden
menestys valilla vahintaan tya ja saada tunnus- saatavuus, vakival-
kaksi vuotta tusta lan vastaiset yhtei-
sO-/kulttuurinormit
Ongelman- Vastuunkanto per- | Kouluvéakivallan

Tunne sisaisesta

Tukea tarjoava

toimintakyky

hallinnasta suhde toiseen ai-
kuiseen (lapselle
tai aikuiselle)

Sosiaalinen Vahvat perheen si-

saiset normit

Sosiaaliset taidot

Hyvat selviytymis-
taidot

Optimismi

Moraalikasitykset

Arvot

Myénteinen mina-
kasitys

Léhde: Commonwealth Department of Health and Aged Care 2000, Promotion, Prevention and Early intervention for men-
tal health — A monograph, Mental Health and Special Programs Branch, Commonwealth Department of Health and Aged Ca-

re, Canberra.
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WHO:n méiritelmin mukaan terveytti edistdvd koulu pyrkii systemaattisesti kehittymain yha parem-
maksi eldmis-, oppimis- ja tydympdéristoksi (WHO 1997). Tdmi terveen koulun maéiritelma perustuu
holistiseen ldhestymistapaan, jossa mielenterveyttd edistivien toimien painopiste liikkkuu opetussuunni-
telmakeskeisyydestd yhda enemmin kokonaisvaltaisempaan suuntaan. Sen sijaan, ettd keskityttiisiin eh-
kdisemddn yksittdisid kdyttdytymisongelmia, tallaisella toiminnalla edistetddn sen tavoitteen mukaisesti
omatoimisuutta, yleisid eliménhallintataitoja (selviytyminen ja toimintakyky) seki luodaan tukea tarjoa-
va ympirist6. Holistinen mielenterveytta edistiva toiminta tukee lapsen ja nuoren positiivista kehitysta se-
ki luo yhteenkuuluvuuden tunnetta perheessd, yhteisossi ja yhteiskunnassa.

Eliminhallintataitojen avulla voidaan luoda tietojen, asenteiden ja arvojen pohjalta terveitd toimin-
tatapoja ja kiyttiytymismalleja. Elimanhallintataitojen kehittdminen vaikuttaa kisitykseemme omasta it-
sestimme ja muista sekd sithen, millaisena muut meidit nikevit. Mielenterveyden edistimiselld kouluym-
péristdssd voi olla merkittavid vaikutus oppilaan eliminhallintataitoihin ja selviytymiskykyyn. Kaikkein
hyodyllisimpii ovat toimet, jotka lisddvit lapsen omia selviytymisedellytyksii ja -taitoja. Holistisen ldhes-
tymistavan nikokulmasta mielenterveyden edistimisen painopistealueet kouluympiristdssd voidaan ja-
kaa kolmeen ryhmadin: 1) yksilolliset taidot, 2) sosiaaliset taidot (vuorovaikutussuhteet) ja 3) ympéristo.

Yksilolliset taidot

Mielenterveyden tasapaino on hyvin yksilollinen kisite. Silld tarkoitetaan pdéivittdisten stressitekijoiden
(haasteet) ja rentoutumisen (mielihyvin kokemukset) vilistd tasapainoa. Hyvdin mielenterveyteen liite-
tddn usein sellaisia ominaisuuksia kuten positiivinen minakisitys, positiivinen identiteetti, stressinsieto-
kyky ja hyvi itsetunto. Yksilon mielenterveyttd voidaan edistdd kehittimilld hinen stressinsietokykyéin,
itsetuntoaan, eliminhallintataitoja ja selviytymisstrategioita. Kehittdmalld yksilollisid taitojaan lapset pys-
tyvit elimédn tasapainossa niin itsensd, muiden ihmisten kuin ympiristonsikin kanssa.

Sosiaaliset taidot ja vuorovaikutussuhteet

Koulussa tapahtuvan mielenterveyden edistimistyon yhteydessi voidaan kehittda ja harjoitella ihmissuh-
detaitoja. Hyvit ja terveet vuorovaikutussuhteet ovat hyvin mielenterveyden tirkeimpii tekijoitd. Ne tu-
kevat yksilod kaikissa elimintilanteissa ja vaikuttavat myonteiselld tavalla hinen yleiseen terveyteensi ja
ihmissuhteisiinsa. Vahva sosiaalinen verkosto auttaa yksilod selviytyméian paremmin elimin vaikeissa ti-
lanteissa. Kaikki ihmissuhteet edellyttidvit kuitenkin sitoutumista, halua muuttua ja sopeutua seki kunni-
oitusta ja selkedd viestintdd. Ihmisten erilaisista mielipiteistd ja nakemyksistd johtuen erimielisyydet kuu-
luvat luontevana osana kaikkiin ihmissuhteisiin. Thmissuhteessa on kysymys siité, ettd piddmme huolta
itsestimme ja muista. Jotta voisimme pitdé huolta itsestimme, meiddn on lisdksi asetettava omat rajamme
ja ymmadrrettivd omia tarpeitamme. IThmissuhteita voidaan pitdi erddnlaisena sijoituksena — mitd enem-
min annamme, sitd enemmaén saamme. Toimivan ihmissuhteen tuntomerkkeji ovat: 1) kaikkien osapuol-
ten selked kisitys siitd, mitd he suhteelta odottavat, 2) empatia ja toisen huomioon ottaminen seki 3) yh-
teiset mielenkiinnon kohteet, arvot ja nikemykset.

Ymparisto

Koulussa tapahtuvassa mielenterveyden edistimisessi on tirkedd luoda positiivinen, turvallinen ja tukea
tarjoava ympirist. Terve kouluympiristo “suojaa vilittomiltd vammoilta ja sairauksilta sekd pyrkii ennal-
taehkiisevilld toiminnalla ja asennekasvatuksella poistamaan tiedossa olevia riskitekijoitd, jotka saattaisi-
vat johtaa oppilaan sairastumiseen tai vammautumiseen tulevaisuudessa”. Yht4 tirkedd on suojautua myos
biologisilta, fyysisiltd ja kemiallisilta uhkatekijoiltd. Koulun fyysiselld ymparistolld on merkittava vaikutus
oppilaiden fyysiseen ja henkiseen terveyteen. Fyysiseen ymparistoon kuuluvat seuraavat osa-alueet: kou-
lurakennus ja sen osat (rakenne, infrastruktuuri, kalusteet), kemialliset ja biologiset tekijit sekd koulun si-
jainti ja sen ympdristo (ilma, vesi, oppimisympdériston materiaalit, ymparoivit maa-alueet ja tiet). Koulun
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fyysisen ympdriston ja sisdilman laadun parantamiseen tahtdavi toiminta voi lisitd oppilaiden oppimis-
kyky4, parantaa heididn oppimistuloksiaan ja lisitd heidin tuotteliaisuuttaan.

e Positiivinen ja terve psykososiaalinen kouluymparist6 tukee niin
opettajia, oppilaita (opiskelijoita) kuin heidan perheitaankin.
Tallaisen kouluympariston etuja ovat lisaantynyt hyvinvointi,
tyytyvaisyys kouluun, suurempi yhteenkuuluvuuden tunne seka
kaikkien koulussa olevien parempi elamanlaatu.

Tarkea

Tdmin seurauksena koulumenestys usein paranee selvisti. Oppilaiden ja opiskelijoiden on tirkeid kokea,
ettd heiddn oppimisympiristonsd on turvallinen paikka, jossa heistd pidetdan huolta, jossa heidin tuen,
arvostuksen ja kumppanuuden tarpeensa tyydytetddn, ja jossa he saavat apua ongelmiensa ratkaisemisek-
si. Mikali kaikki tima toteutuu, oppilaille kehittyy koulussa tunne yhteis6on kuulumisesta.

2.1.2 Mielenterveyden edistamisen aihealueet

Tédhan kisikirjaan kootut aihealueet antavat lukijalle perustietoa hyvistd mielenterveydesti ja tarjoavat
keinoja mielenterveyden edistimiseen koulussa. On ensiarvoisen tirkedd ymmairtdd ndiden aihealueiden
sisdlto ennen mielenterveyden edistimiseen tdhtd4dvin toiminnan aloittamista. Henkil6t, joiden tehtdvind
on mielenterveyden edistiminen koulussa, saattavat tarvita lisikoulutusta eri osa-alueilta, esimerkiksi sii-
téd, kuinka ratkaista mahdollisia ongelmatilanteita, kuinka ottaa huomioon yksil6lliset motivaatio- ja ke-
hitystasojen erot, kuinka rakentaa positiivisia ja yksilod tukevia ihmissuhteita sekd kuinka hakea apua ul-
kopuolisilta tahoilta. Téssé kisikirjassa kisiteltdvit aihealueet voidaan jakaa kolmeen painopistealueeseen,
joiden tavoitteena on edistdd mielenterveytti koulussa:

J‘:J:!“i"
I vksilallisten taltojen
vahwvistaminen

Ymparistitekijdiden hallinta

Kuvio 2.1 Koulussa tapahtuvan mielenterveyden edistdmisen painopistealueet
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Nimai painopistealueet on jaettu pienempiin osa-alueisiin, joista jokaisessa kisitelldan yksityiskohtaisesti
tiettyd aihealuetta ja tarjotaan kdytinnon harjoituksia ja tyokaluja.

2.1.3. Aihealueiden rakenne ja niiden parissa tyoskentely

Tadma kasikirja on tarkoitettu asiasta kiinnostuneille kasvatuksen asiantuntijoille, jotka haluavat saada val-
miuksia oppilaiden ja opiskelijoiden mielenterveyden edistimiseen mutta saattavat kokea asian liian vaati-
vana. Kisikirjassa kisitellddn useita mielenterveyden edistdmiseen liittyvid aihealueita ja tarjotaan lukijal-
le yksityiskohtaista tietoa sekd esimerkkejd kdytinnon tyohon. Kaikkiin aihealueisiin sisiltyvit seuraavat
osa-alueet:

¢ Jokaista aihealuetta edeltda johdanto, jossa maaritellaan
Maarittely aihealueen tehtava seka siihen liittyva kasitetausta.
Johdannossa luodaan yleiskatsaus aihealueen yleisiin ja
oppimiseen liittyviin tavoitteisiin.

¢ Yksiloidaan toimien hyodyt ja odotettavissa olevat tulokset.
Tarkeys Tavoitteiden saavuttamiseen liittyvat haasteet (vaestéon liit-
tyvat/yhteiskunnalliset) ja niiden saavuttamiseksi toteutetta-

vat toimenpiteet.

Kaytannon toteutus e Tarvittavien toimenpiteiden kuvaus seka valmisteluun ja

& tarveanalyysiin liittyvat seikat.
l

l l

Kuvio 2.2 Kasikirjassa kasiteltdvien aihealueiden rakenne

2.1.4 Aihealueen kasittely

Alla esiteltyjen tyokalujen ja oppilaiden/opiskelijoiden kanssa tehtdvien harjoitusten tehokkaan kiyton
kannalta on tirkeda sisdistdd osassa 2 kuvatut aihealueet. On myos suositeltavaa hankkia lisitietoa mielen-
terveyden edistimisestd seki kisikirjan aihealueista muista ldhteistd ennen harjoitusten toteuttamista. Li-
sdksi on tirkedd tuntea oppilaiden/opiskelijoiden vahvuudet ja kehittimistd vaativat osa-alueet. Sopivim-
man harjoituksen tai tyokalun 16ytdmiseksi opettajan tulisi tuntea oppilaat/opiskelijat mahdollisimman
hyvin sekd olla perilld heiddn mielenkiinnon kohteistaan.

On suositeltavaa varata riittdvisti aikaa harjoitusten valmisteluun ja toteuttamiseen. On myds tirkedd
olla perilli siitd, onko kyseinen harjoitus tarkoitettu ensimméisen vai toisen asteen kouluihin. Niin ikdin
on syytd noudattaa jokaisen harjoituksen yhteydessi esitettyd suositusta kohderyhman ikitasosta.

Yhteenveto:

+  Totea aihealueen kannalta olennaiset roolit ja taidot.

+  Tarvittaessa hanki ulkopuolista apua (vanhemmat, muut koulussa tydskentelevit, ympéroivé yhtei-
$O).

+  Lue kunkin harjoituksen tai tyokalun tarkka kuvaus osasta 3.

+  Suunnittele harjoitus (tyopaja) osassa 3 annettujen ohjeiden pohjalta.
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2.2 Aihealue 1. Parjdavyyden (resilienssi) parantaminen
2.2.1 Maarittely

Resilienssi eli parjadvyys on dynaaminen prosessi, johon vaikuttavat yksilolliset taidot, valmiudet seki ole-
massa olevat suojaavat tekijit, jotka vaikuttavat positiivisesti mielenterveyteen. Resilienssilld tarkoitetaan
kykyd kohdata erityyppisiad haasteita, muutoksia ja ongelmia sekd valmiuksia selviytyi niistd. Ndmi omi-
naisuudet omaava yksil6 pystyy sietimédan paremmin stressitilanteita, huolehtimaan hyvinvoinnistaan se-
ki sosiaalisella ettd tunnetasolla ja toipumaan nopeammin eldmin stressitilanteista (epdonnistuminen
koulussa, sairastuminen, luonnonmullistukset ja kaikenlaiset menetykset). Kohdatessaan vastoinkdymi-
sid téllainen yksilo kokee vihaa, surua ja tuskaa mutta pystyy jatkamaan arkipéivin toimiaan, siilyttimaian
toimintakykynsi ja suhtautumaan asioihin optimistisesti. Kaksi tirkedd parjadvyyteen liittyvai tekijad ovat
kyky tunteiden tasapainottamiseen ja vahva sosiaalinen tuki.

Vaikka yksilon kyky tunnistaa ja ilmaista tunteita suojaa hdntd masennukselta ja ahdistukselta, on
my®ds erittdin tarkedd osata pyytdd tukea muilta ihmisiltd. Mikali yksilon pérjaavyys on alhainen, hidn saat-
taa tuntea itsensd uhriksi, kokea voimattomuuden tunnetta ja turvautua epéiterveisiin selviytymisstrate-
gioihin kuten pdihteiden vdidrinkdyttoon. Resilienssi suojaa yksilod mielenterveyden ongelmilta ja auttaa
hinti selviytymdin pitkittyneistd stressitilanteista, traumaattisista tapahtumista ja mielenterveyden hai-
ridista.

SUOJAAVAT JA RISKEILLE ALTISTAVAT OLOSUHTEET

Suojaavilla tekijoilld tarkoitetaan olosuhteita, jotka kehittévit stressinsietokykyd, toimivat “puskureina”
riskitekijoitd vastaan ja suojaavat yksilod niiden haitallisilta vaikutuksilta. Lisdksi suojaavat tekijdt edisti-
vit yksilon vahvuuksien, positiivisten ominaisuuksien ja selviytymismekanismien kehittymista.

Yksilolliset tekijat

Hyvid mielenterveyttd suojaavia tekijoitd ovat: hyvit kognitiiviset taidot, psykososiaalinen terveys, rauhal-
linen luonne, ulospéin suuntautunut persoonallisuus ja positiivinen kiytos, hyvit osallistumisen ja ongel-
manratkaisun taidot, tunne elimin tarkoituksellisuudesta ja mielekkyydestd sekd sukupuoli (tytt6jd pi-
detdén vihemmin “hauraina”). Positiivista kehitystd haittaavia tekijoitd ovat: terveysongelmat, alhainen
syntymépaino ja hermoston kehityksen viiveet, psykofysiologiset ongelmat, hankala luonne seki sopeutu-
misongelmat (Bernard 2008).

Ymparistotekijat koulussa
Kouluun ja koulutovereihin liittyvid suojaavia tekijoitd (suojaavat riskeille altistavilta tekijoiltd tai neutra-
loivat niiden vaikutusta) ovat: 1) hyvd koulumenestys, 2) positiivinen suhde opettajaan/opettajiin, 3) posi-
tiivinen suhde vertaisryhmén jidseniin ja samastuminen vertaisryhmin positiivisiin roolimalleihin seki 4)
vahvat tunnesiteet muihin ihmisiin. Kouluympiristossi esiintyvid, positiivista kehitystd ja oppimista mah-
dollisesti haittaavia tekij6itd ovat: heikkotasoinen koulu ja opetus, negatiiviset kokemukset opettajista ja/
tai vertaisryhmdn jasenistd sekd samastuminen vertaisryhmin negatiivisiin roolimalleihin.

Koulun tulisi luoda hoivaava ja tukea tarjoava ilmapiiri seki olosuhteet, jotka tuottavat oppilaille on-
nistumisen elamyksid sekd vahvistavat heidédn itseméddradmisoikeuttaan ja osallisuuden tunnettaan.
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2.2.2 Tarkeys

Lasten pdrjadvyys

Erddn mairitelmian mukaan lasten parjadvyys eli resilienssi on “menestyksekkidseen sopeutumiseen liit-
tyvid prosessi, kyky tai lopputulos haastavissa tai uhkaavissa olosuhteissa” (Masten et al. 1988). Lapsi, jol-
la on hyvi resilienssi, “tyoskentelee hyvin, leikkii hyvin, rakastaa hyvin ja odottaa hyvdd” (Werner ja Smith
1982) sekd sdilyttdd toimintakykynsd onnettomuuksista tai stressaavista tapahtumista huolimatta. Joil-
lakin lapsilla on syntyjddn hyvit dlylliset taidot ja iloinen luonteenlaatu, jotka molemmat ovat yhteydes-
sd parjadvyyteen. Parjadvyys ei kuitenkaan ole ominaisuus, joka lapsella joko on tai ei ole. Vanhemmat ja
opettajat voivat kasvattaa lapsen parjadvyyttd. Kuviossa 2.3 esitellddn ominaisuuksia, joita hyvin parjaa-
vyyden omaavalla lapsella on.

Lapsi on huolehtiva, joustava ja ymmartaa toisten tunteita

A 4

ITSENAISYYS JA AKTIIVISUUS

Lapsella on itseluottamusta ja uskoa siihen, ettd han saa asioita aikaiseksi

Lapsi suhtautuu tulevaisuuteen toiveikkaasti

Kuvio 2.3 Hyvan resilienssin eli parjadvyyden omaavan lapsen ominaispiirteita

Hyvidn parjaavyyteen liittyvid, lapsuudenaikaisten kokemusten kautta kehittyvid ominaispiirteitd ovat:
hyvi itsetunto, usko omiin kykyihin, aloitekyky ja kyky tarttua asioihin, usko ja moraali, luottamus eli us-
ko toiseen ihmiseen tai tihidn luottaminen, kiintymys (yksiloiden vilinen tunneside), mielekkait roolit,
autonomia, oma identiteetti ja huumorintaju.

Hyvi itsetunto on yksi pérjadvyyden tirkeimpid tekijoitd. Se voidaan madritelld “uskoksi omaan it-
seen” ja katsoa muodostuvan itseluottamuksen ja itsekunnioituksen yhdistelmasti. Lapsi, jolla on hyvd
itsetunto, kykenee selviytymiin eldimin haasteista ja kokee, ettd hin ansaitsee olla onnellinen. Hyvi it-
setunto perustuu onnistumisen elimyksiin ja auttaa lasta kohtaamaan vaikeuksia. Lapsen itseluottamus li-
sddntyy hanen saadessaan onnistumisen eldmyksid. Itseluottamuksen lisddntyessa lapsi kokee kykenevinsa
tarttumaan uusiin haasteisiin. Kun lapsi selvidd kohtaamistaan haasteista, hanelle kehittyy kyky selviytyd
eliman ongelmatilanteista. Hyvi itseluottamus on tirked4 kouluikdisille lapsille, silld se auttaa heiti selviy-
tymiin haastavista tilanteista, rohkaisee heitd ottamaan riskeji ja opettaa tulemaan toimeen muiden ih-
misten kanssa. Itseluottamus auttaa lasta muodostamaan positiivisen ja realistisen kuvan itsestddn ja ym-
paristostddan. Lapsi, jolla on hyvi itseluottamus, uskoo omiin kykyihinsg, tuntee hallitsevansa elamainsi
ja uskoo, ettd hin pystyy toteuttamaan toiveensa ja suunnitelmansa seki tiyttimiin odotuksensa. On hy-
vd muistaa, ettd lapsella voi olla hyvi itsetunto jollakin eliménalueella (esimerkiksi koulussa tai urheilus-
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sa), mutta hdn tuntea itsensid epavarmemmaksi jollakin toisella alueella (esimerkiksi ulkoniks). Grotber-
gin (1995) mukaan lapsen resilienssi kisittdd erityisesti seuraavat osa-alueet:

Taulukko 2.2 Lasten resilienssin eli parjaavyyden osa-alueet

MINULLA ON MINA OLEN MINA OSAAN

Luottavainen ja Rakastamisen arvoinen (lapsella on | Viestia (ilmaista tunteita ja ajatuksia seka kuun-
rakastava suhde tai hénta autetaan kehittdamaan nella muita)

muihin ihmisiin ominaisuuksia, joista muut pitavat)

Kasvua ja kehitysta Rakastava (lapsi pystyy ilmaisemaan | Ratkaista ongelmia (lapsi uskaltaa kohdata on-
tukeva koti kiintymystaan muille) gelmia, hakea apua ja olla sitkea)

Roolimalleja Ylpea itsestani Hallita tunteitani (lapsi tunnistaa ja ymmartaa

tunteita, tunnistaa niita toisissa sekd ymmar-
taa tunteiden hallinnan ja impulsiivisen kaytok-

sen eron)
Ymparillani ihmisia, Vastuuntuntoinen Ymmartaa luonnettani
jotka rohkaisevat minua
oppimaan itsenaiseksi
Kaytettavissani tervey- Toiveikas ja luottavainen Hakeutua ihmissuhteisiin, jotka perustuvat luot-
denhoito-, koulutus- ja tamukseen

kasvatus- seka sosiaali-
toimen palvelut

Lahde: Grotberg 1995

2.2.3 Kaytannon toteutus

Koulu ja parjaavyys

Tukemalla lapsen itsetuntoa ja auttamalla hintd uskomaan omiin kykyihinsd koulu voi vaikuttaa positii-
visesti lapsen suojamekanismien kehittymiseen. Se voi tarjota mahdollisuuden kokea onnistumisen eli-
myksii ja kehittdd sosiaalisia taitoja. Koulussa voi vallita myds toisenlainen motivoinnin ilmapiiri, jo-
ka vaikuttaa merkittdvisti oppilaan tavoitteisiin sekd hdnen itsetuntoonsa ja uskoonsa omiin kykyihinsa.
Motivaation osalta tavoitteet voidaan jakaa tehtivi- ja suorituskeskeisiin. Siind missd tehtdivikeskei-
nen ldhestymistapa korostaa “oppimista oppimisen vuoksi” ja menestystd mitataan tulosten paranemi-
sella, suorituskeskeinen lihestymistapa painottaa oppilaan suoriutumista suhteessa toisiin ja menestysti
mitataan tietylld asteikoilla eli arvosanoilla. Tehtdvikeskeinen lihestymistapa on todettu paremmaksi
autettaessa oppilaita kehittiméiin strategioita ja uskomaan paremmin omiin kykyihinsi. Lisdksi tietyissid
tehtdvikeskeisissd tilanteissa lapset kokevat vihemmain negatiivisia tunteita epdonnistumisten yhteydes-
sd. He kokevat nama tilanteet pikemminkin haasteina ja heididn halunsa kehittyd paremmaksi kasvaa. Teh-
tavikeskeiset koulut myds vaikuttavat positiivisesti muihin mindkasitykseen liittyviin emootioihin kuten
yhteisoon kuulumisen tunteeseen. Yksilon motivaatio ja suoritustaso nousevat merkittavasti, kun hin ko-
kee kuuluvansa johonkin ryhméian. Tdmai arvokas voimavara voi suojata teini-ikiisid opiskelijoita paih-
teiden vadrinkaytoltd. Suorituskeskeisissi tilanteissa epdonnistuminen koetaan useammin kykyjen puut-
teeksi. Kilpailemiseen perustuva koulu, jossa oppilaat kilpailevat toisiaan vastaan, saattaa heikenti heiddn
kykyddn sopeutua ryhméidn. Mikili oppilaan koulumenestys on heikko, hidn saattaa olla myds haavoittu-
vampi negatiivisten tulosten suhteen.

Opettajan ja koulun rooli parjaavyyden parantamisessa

Vanhempien ja opettajien asenteet vaikuttavat sithen, miten lapsi kokee itsensi. Mikili he osoittavat hy-
viksyntdd, lapselle muodostuu vahva pohja hinti itseddn koskeville positiivisille tunteille. Lapsen parjaa-
vyys kasvaa, kun aikuiset osoittavat, ettd he uskovat haneen, antavat lapsen olla jossain méairin vastuus-
sa omasta elimdstddn, mallintavat niiden taitojen oppimista ja tukevat lasta. Ymmartdvidinen opettaja
ja koulun tukijdrjestelmit (vertaistuki, oppilaanohjaus) lisddvit oppilaan mahdollisuuksia parantaa par-
jadvyyttddn. Lasta suojaa myos koulussa tapahtuva toiminta, jossa jaetaan ideoita, autetaan muita se-
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ki osallistutaan henkil6kohtaisia asioita koskevaan paitoksentekoon. Tillaiseen toimintaa saattaa kuu-

lua vertaistukikoulutusta tai oppilasneuvontaa. Itseluottamusta kohottavat harjoitukset tarjoavat lapselle
mahdollisuuden tarkastella omia arvojaan ja kehittdd omaa identiteettiddn. Kouluympériston tulisi tarjo-
ta lapselle seuraavat asiat:

Lasta tukevat ihmissuhteet ja huolenpito: koulun tarjoama huolenpidon ja tuen méiri korreloi vah-
vasti lapselle syntyvien positiivisten kokemusten kanssa (esimerkiksi opettajan rooli suojaavana pus-
kurina). Opettajien tehtidvdni on kuunnella oppilaita ja vastata heiddn tunteisiinsa osoittamalla myo-
tdtuntoa, arvostusta ja ystavillisyyttd. On tirkedd, ettd opettaja ei tuomitse oppilasta eikd ota oppilaan
kayttaytymiseen liittyvid asioita henkilokohtaisesti.

Myoénteiset ja korkeat odotukset: odottamalla oppilaiden suoriutuvan hyvin opettaja voi ohjata hei-
dén kayttdytymistddn oikeaan suuntaan ja haastaa heidit ylittimain omat odotuksensa (Delpit 1996).
Oppilaiden yleinen koulumenestys on parempi kouluissa, joissa oppilaiden odotetaan suoriutuvan
hyvin ja joissa opettajat tukevat oppilaita tissi.

Mahdollisuus osallistua ja antaa oma panoksensa: oppilailla tulisi olla mahdollisuuksia osallistua ja
olla mukana toiminnassa, ja heilld tulisi olla oma rooli ja omat vastuut kouluyhteisgssa.

Muutamia tehokkaita keinoja pirjadvyyden lisdidmiseksi oppitunneilla:

Ota opetuksessasi huomioon oppilaiden vahvuudet — ota ne opetuksen lihtokohdaksi, jolloin oppi-
laat motivoituvat sisilta kisin ja syntyy positiivisia asenteita vahvistava ilmapiiri.

Opeta oppilaitasi ymmaértimaiin, ettd heilld on parjadavyyttd — nidyti heille, kuinka he voivat oppia
hahmottamaan ja ymmirtimaan heiddn elimissddn tapahtuvia asioita.

Luo oppilaille mahdollisuuksia — kannusta heiti itsereflektioon, kriittiseen ajatteluun, tietoisuuden
lisdamiseen ja dialogiin.

Suorita itsearviointia — kehiti itsearviointityokaluja oppilaiden ja hyvid kiytint6jd soveltavien kou-
lujen kanssa. Arvioi luokkatilaa ja koulua ja pyydd oppilaita tekemidn sama. Tunnistakaa seki vah-
vuudet ettd mahdolliset ongelmakohdat.

Ohjeita parjaavyyden lisadmiseen

On hyvi pitdd mielessd ndmi parjadvyyden lisddmiseen tihtddvit ohjeet, joita kaikkien kasvattajien pitdi-
si opettaa oppilailleen:

1.

Rakenna ihmissuhteita: on tirkeid, ettd vilit perheenjiseniin ja ystdviin ovat kunnossa. Avun ja tuen
vastaanottaminen kasvattaa parjaavyytta.

Al koe kriisitilanteita ongelmina, joilta ei voi vilttyé: kaikki ihmiset kohtaavat kriisitilanteita. On
tdarkedd suunnata katse tulevaisuuteen eiki keskittya liikaa timénhetkisiin ongelmiin.

Hyviksy se tosiasia, ettd muutos kuuluu olennaisena osana elimiin: joidenkin tapahtumien seu-
rauksena tiettyjen tavoitteiden saavuttaminen ei ehki olekaan endd mahdollista. Hyviksymilld sen,
miti et voi muuttaa, voit paremmin keskitty4 sithen, miti voit muuttaa.

Aseta itsellesi paamairia: jokaisella lapsella pitiisi olla realistisia tavoitteita. Sen sijaan, ettd lapsi kes-
kittyisi mahdottomilta nayttdviin tehtdviin, hdnen pitdisi ajatella: "Mité voisin tehdi tdndin, jotta paa-
sisin ldhemmiksi tavoitettani?”

Tartu ongelmiin paéttaviisesti: on parempi ryhtyd piittiviisesti toimeen ongelmien ratkaisemisek-
si kuin vain toivoa, ettd ne katoaisivat itsestdan.

Pyri oppimaan lisédi itsestdsi: henkilokohtaisen tragedian lipikdyneet ihmiset ovat yleensi tyyty-
viisempid ihmissuhteisiinsa, heidin omanarvontuntonsa on parempi ja he ovat tyytyviisempii eli-
madansd.

Vahvista oppilaan positiivista mindkasitystd: luottamus omiin kykyihin kasvattaa lapsen sietokyky4.
Ota etidisyyttd asioihin: vaikeat ja tuskallisetkin tilanteet tulisi ndhdé oikeassa mittakaavassa ja suh-
teessa tulevaisuuteen.

Suhtaudu tulevaisuuteen toiveikkaasti: optimistinen asenne auttaa oppilasta uskomaan siihen, et-
td eldmissd tapahtuu hyvii asioita. Pelkojen hautomisen sijaan on tirkedi visualisoida se, mihin py-
ritddn.
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10. Itsehoito: kuuntele omia tarpeitasi ja tunteitasi ja tee rentouttavia ja miellyttavii asioita.
11. Muita mahdollisia keinoja sietokyvyn kasvattamiseksi: jotkut kokevat, etti stressaaviin tapahtumiin
liittyvistd ajatuksista ja tunteista kirjoittaminen helpottaa.

2.3 Aihealue 2. Selviytymistaitojen lisadminen (stressi,
muutokset ja haasteet)

2.3.1 Maarittely

Selviytyminen tarkoittaa elimissid kohdattujen ongelmien kisittely4 yksilon kannalta suotuisalla tavalla.
Selviytymistaitojen avulla pystymme kohtaamaan elimin meille tarjoamat haasteet ja selviytymain niis-
td, maksimoimaan menestyksen ja henkiinjadmisen mahdollisuutemme sekd minimoimaan vahingot ja
muut haitalliset seuraukset. Nama taidot auttavat meitd hallitsemaan tilanteen, ryhtymédn tarvittaviin
toimenpiteisiin sekd toimimaan joustavasti ja sitkedsti ongelmien ratkaisemiseksi. Selviytymistaitoja on
monenlaisia ja joidenkin selviytymistaidot ovat parempia kuin toisten. Kuviossa 2.4 on esitelty lapsen sel-
viytymistaitoihin liittyvii tekijoitd

Kyky toimia itsenaisesti (lapsen kehitystaso huomioon ottaen)

Kyky Kyky ratkaista ristiriidat tavalla, joka ottaa muut huomioon
noudattaa Kyky kasitella
saantdja torjuntaa/
kiusaamista Kyky johtaa ja olla johdettavana
Kyky toimia Kyky kasitella
aluktorlteet- vertaisryh- Kyky hakea apua
tien kanssa man painetta

Kuvio 2.4 Hyvien selviytymistaitojen osa-alueita

Selviytymistaidot voivat olla positiivisia tai negatiivisia. Positiiviset selviytymistaidot auttavat meitd sel-
viytyméan ongelmatilanteista. Harrastukset, esimerkiksi musiikki tai taide, tarjoavat positiivisen purkau-
tumiskanavan stressille ja opettavat kidytdnnon selviytymistaitoja. Negatiiviset selviytymistaidot/ -keinot
tarkoittavat toimintaa, joka tarjoaa vain pakopaikan tai lyhytaikaista helpotusta tilanteeseen, ja viime ka-
dessd ne vain pahentavat tilannetta. Hyvi esimerkki negatiivisista selviytymiskeinoista on péihteiden (al-
koholin tai huumeiden) vdidrinkaytto ja tupakointi.

2.3.2 Tarkeys

Lasten selviytymistaidot

Lapset joutuvat jatkuvasti stressid aiheuttaviin tilanteisiin, etenkin jos he yrittavit tayttd toisten odotukset
(tai omat odotuksensa) ja pyrkivit esimerkiksi olemaan parhaita jossakin asiassa. Arkipdivan tapahtumat
ja tilanteet saattavat tuntua lapsesta vaikeilta tai tuskallisilta, eikd lapsella useinkaan ole riitt4vid voimava-
roja tilanteesta selviytymiseen. Liiallinen stressi voi aiheuttaa fyysisid, henkisii tai kiytokseen liittyvid on-
gelmia tai johtaa siihen, ettd lapsi turvautuu negatiivisiin selviytymiskeinoihin (huumeiden tai/ja alkoho-
lin kiytto). Stressi vaikuttaa negatiivisesti ajatteluun, heikentii keskittymiskykyi ja vaikeuttaa pdidtosten
tekemistd. Vaikka stressilld voi olla positiivisiakin vaikutuksia (miellyttivien asioiden odotus, positiivinen
jannitys), se voi my9s aiheuttaa suuttumusta tai masennusta. Tamai saattaa aiheuttaa fyysisid oireita, kuten
pddnsirkyd, vatsavaivoja tai muita fyysisid vaivoja. Aikuisten tulisi ymmartid, ettd lasten kdytos on mer-
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kittdvd osa heiddn tapaansa kommunikoida, ja niin sanotun huonon kiytoksen oikaisemisessa on tirke-
44 ottaa huomioon my®os taustatekijit. Mikili ongelman syyhyn ei puututa, ongelmallinen kiytos tulee to-
dennikoisesti jatkumaan.

Lapsille aiheuttavat stressid mm. seuraavat tekijit:

+  koulun vaatimukset ja turhautuminen

+ itseen liittyvit kielteiset ajatukset ja tunteet

+ fyysiset muutokset, ruumiinkuva (erityisesti tytoilla)
+ ongelmat koulutovereiden ja/tai vertaisryhmin jasenten kanssa
+  turvaton elinympdristd/asuinalue

+  muutokset perhesuhteissa (esim. vanhempien ero)

+  krooniset sairaudet tai vakavat ongelmat perheessi

+  ldheisen kuolema

+  muuttaminen tai koulun vaihto

+ liialliset harrastukset

+  liian suuret odotukset

+  perheen taloudelliset ongelmat.

Lapset ovat erityisen herkkid muutostilanteissa, joita ovat esimerkiksi muutto uuteen kotiin, uusi opettaja,
uusi koulu tai vauvan syntymai perheeseen. Vanhemmat ja opettajat eivit useinkaan kerro lapselle tulevis-
ta muutoksista etukiteen, silld he uskovat, ettd tima vihentd4 lapsen mahdollisesti kokemaa huolta ja ah-
distusta. Lapsi kuitenkin tarvitsee aikaa uuden tiedon kisittelyyn. Puhuessaan lapselle muutoksesta opet-
tajien ja vanhempien tulisi selittdd asiat mahdollisimman yksinkertaisesti ja antaa lapselle mahdollisuus
esittad kysymyksid. Aikuisten tulisi pyrkid minimoimaan yhdelld kertaa tapahtuvien muutosten méara.

Selviytymisstrategiat ja -taidot

Stressinhallinta auttaa meitd sdilyttimédn drsykkeiden tason terveelld ja miellyttivilla tasolla. Stressistd
selviytymisen kannalta on tirkedd osata tunnistaa stressin aiheuttaja, kuinka se meihin vaikuttaa sekd mi-
té stressitason sddtelemiseksi voi tehdd. Kukin meist4 selviytyy ongelmatilanteista omalla tavallaan. Selviy-
tymisstrategioilla tarkoitetaan strategioita, jotka auttavat lasta kisittelemiin ongelmia, turhautumista ja
haasteellisia tilanteita. Strategioissa kdytetddn hyviksi seki tiedostettuja ettd tiedostamattomia voimavaro-
ja. Selviytymistavat voivat olla joko adaptiivisia ja lapsen ymparistoon sopivia tai ei-adaptiivisia. Yleensi
poikien ja tyttdjen selviytymisstrategiat ovat erilaisia: pojat hoitavat mieluummin omat asiansa, kun taas
tytot hakevat useimmiten apua ystaviltdan. Lisdksi teini-ikéiset tytot puhuvat poikia helpommin stressid
aiheuttavista tilanteista. Sen lisdksi tyttojen kohdalla stressid aiheuttavat tapahtumat liittyvit useammin
henkiloiden vilisiin suhteisiin tai perhesuhteisiin. Keinoja, joita kiytetddn stressid aiheuttavista tilanteis-
ta selviytymisessi, on luokiteltu eri tavoin. Selviytymiskeinot jaetaan yleensd kolmeen kategoriaan kuvion
2.5 mukaisesti (Ashford 1988).

TUNNEKESKEISET * Yksilo keskittyy stressitekijoiden synnyttamien
SELVIYTYMISKEINOT tunteiden kasittelyyn.

RATKAISUKESKEISET * Yksilo pyrkii ratkaisemaan ongelman valittomasti
SELVIYTYMISKEINOT (opettelemalla uusia taitoja).
ARVIOINTIKESKEISET ® Yksilo pyrkii arvioimaan tilanteen merkityksen
SELVIYTYMISKEINOT uudelleen.

Kuvio 2.5 Erilaisia selviytymisstrategioita
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2.3.3 Kaytannon toteutus

Opettajan rooli tehokkaiden selviytymistaitojen opettamisessa

Lapset tarvitsevat usein aikuisen (vanhemmat, opettajat) apua selviytydkseen stressid aiheuttavista tilan-
teista. Aikuisten on myos oltava empaattisia ja kunnioitettava lapsen tunteita. Kdytinnon taitojen opette-
lu on tirkedd, kun pyritddn kehittimaan lapsen kykya selviytyé haasteista ja stressid aiheuttavista tilanteis-
ta. Tehokkaiden selviytymisstrategioiden oppiminen tukee hyvin mielenterveyden yllipitoa, lisd4 tunnetta
asioiden hallinnasta ja kohottaa itsetuntoa. Teini-ikdi edeltivit vuodet ovat lapsen kannalta paras aika sel-
viytymistaitojen opetteluun. Ndiden taitojen kehittiminen ennen teini-ikdd valmistaa lasta kohtaamaan
murrosiin, jolloin stressi, viha ja suru ovat yleisid tunteita. Jos lapsi oppii useita selviytymistaitoja — erityi-
sesti avun hakemisen ja sen vastaanottamisen — ndma kyvyt auttavat hanti selviytymédn paremmin stres-
sid aiheuttavista tilanteista myohemmin eldméssdan.

Opettajan rooli oppilaiden selviytymistaitojen opettamisessa koostuu seuraavista tekijoista:

*  Tarkkailu: vaikuttaako stressi oppilaan terveyteen, kdytokseen, ajatuksiin tai tunteisiin?

*  Kuunteleminen: kuuntele oppilasta tarkkaan ilikd anna hinelle enempidé vastuuta kuin mistd hin
pystyy selviytymain.

*  Opettaminen: opeta lapselle stressinhallintataitoja ja mallinna niitd hénelle.

+  Kannustus: kannusta oppilasta harrastamaan liikuntaa ja muuta sosiaalista toimintaa.

On olemassa lukuisia selviytymisstrategioita, joita oppilaat voivat kidyttaa stressitilanteista selviytymiseen.
Selviytymistaitojen opettamisessa tulisi keskittyd tunteisiin, selkeddn viestintddn ja ongelmanratkaisuun.
Kasvatustieteellisten teorioiden mukaan oppiminen on tehokkainta, kun oppilaat osallistuvat aktiivises-
ti omaan oppimisprosessiinsa sen sijaan, ettd vain ottaisivat passiivisesti vastaan didaktisesti vilitettyd tie-
toa. Toiminnalliseen oppimiseen perustuvia opetusmenetelmii ovat mm. roolileikit, pohdinta ja ryhma-
keskustelut. Nuorempien lasten oppimisessa kertauksella on keskeinen rooli. Oppitunnin tulisi aina alkaa
lyhyelld kertauksella edelliselld viikolla opiskelluista asioista, ja keskeisen aineksen oppimista olisi aina
vahvistettava.

Hydodyllisid strategioita selviytymistaitojen opetteluun:

+  Opeta oppilaita tunnistamaan omat tunteensa (laajenna heidén tunteisiin liittyvdd sanavarastoaan —
onnellinen, kateellinen, hermostunut, vihainen, drtynyt jne.).

+  Kannusta oppilaita ilmaisemaan tunteitaan piirtdimalld, nukeilla, roolileikeilld, paivikirjan pitimisel-
14 (oppilaiden kehitystason mukaisesti).

+  Havainnollista vaikeita kisitteitd kertomuksilla (oppilaiden kirjallisten taitojen mukaisesti).

+  Kaytd ratkaisukeskeisid, eliman muutoksia tai menetyksid kisittelevid skenaarioita roolileikeissé tai
nuorempien lasten nukketeatteriesityksissa.

+  Opeta oppilaita tunnistamaan ahdistuksen ja huolestuneisuuden ensimmadiset varoitussignaalit.

+  Opeta rentoutumistaitoja.

+  Suosi yhteistoiminnallisia leikkejd/pelejd ja opeta ryhmaéssd toimimisen taitoja.

+  Kaytd vertaistukijérjestelmia.

+  Ald hyviksy nimittely4 tai kiusaamista, ja selitd miksi se ei ole hyviksyttavéa.

+  Kehiti oppilaiden viestintitaitoja ja heiddn kykyéan ilmaista tunteitaan ja kuunnella muita.

+  Auta oppilaita valitsemaan positiivisia ihmissuhteita ja sietimain torjuntaa ja yksindisyytta.

+ Opeta oppilaille erilaisia tapoja tunnistaa ja ratkaista ristiriitoja (ratkaisun loytiminen, ongelmien
ratkaisu, toisten auttaminen).

Oppilaiden stressitasoa voi laskea seuraavilla keinoilla:

+ Liikunta: miki tahansa litkunta kiy, esimerkiksi kively, lenkkeily tai uinti. Liikunnan positiiviset si-
vuvaikutukset, kuten rentoutuminen ja kohonnut itsetunto, auttavat oppilaita sietimidn paremmin
stressid.
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+  Kayttiaytymisen itseséitely: tilld tarkoitetaan oman kiyttdytymisen hallintaa. Tietoisella tasolla teh-
ty analyysi oman kiytoksen syistd ja seurauksista auttaa oppilaita itsesaitelyssa.

*  Sosiaalisen tuen lisidminen: sosiaalinen ja vanhempien antama tuki auttaa oppilaita. On tirkedd luo-
da ldheiset suhteet ystéviin ja aikuisiin, jotka ovat hyvid kuuntelijoita ja itsetunnon kohottajia.

*  Oppilaan ohjaus: ohjauksen avulla oppilaat oppivat tunnistamaan vahvuutensa, heikkoutensa ja rea-
gointitapansa.

2.4 Aihealue 3. Paatoksenteko, ongelmanratkaisu ja
avunhaku

2.4.1 Maarittely

Piitosten tekeminen, ongelmien ratkaisu ja avun hakeminen ovat osa piivittdistd elimii. Lasten tdytyy
oppia ajattelemaan itsendisesti ja ratkaisemaan ongelmia. Ndmai taidot eivit ole synnynndisié, ja niiden
oppimiseksi lapsi tarvitsee ohjausta ja opetusta. Tehokkaat pditoksenteko-, ongelmanratkaisu- ja avunha-
kemistaidot auttavat lasta toimimaan itsendisemmin, ottamaan vastuuta ja menestymaan paremmin elé-
missdan. Niiden taitojen opettaminen edistdd oppilaan yleistd kehitysti, parantaa koulumenestysti sekd
auttaa kehitykseen liittyvien ongelmien ehkiisyssa. Se tulisi aloittaa jo varhaislapsuudessa antamalla lap-
sen tehdd paitoksid yksinkertaisissa valinta- ja ongelmanratkaisutilanteissa. Lapsen kasvaessa hinen tuli-
si oppia tekeméin hinti itseddn koskevia padtoksid. Tahidn prosessiin kuuluu omista kokemuksista ja vir-
heistd oppiminen sekd mahdollisuus omien valintojen tekemiseen.

Hyvikédn pddtos ei valttaimattd takaa hyvia lopputulosta, ja oppilaan pitiisi oppia ymmairtimédn hy-
vin prosessin ja hyvin, paiatoksentekoon liittyvin tuloksen vilinen ero. Teemme paitoksid, koska olemme
kiinnostuneita lopputuloksesta; arvomme kertovat meille, mitd haluaisimme tapahtuvan, ja juuri sithen
pyrimme tekemadlld paitoksen. Hyvissa padtoksentekoprosessissa ilmaisemme selkedsti omat arvomme,
etsimme vaihtoehtoja, joissa ne otetaan huomioon, ja lopulta valitsemme niistd vaihtoehdoista parhaan.

Gregory ja Clemen (1994) erottavat kahdeksan hyvin péitoksentekoprosessin peruselementtid (Ku-
vio 2.6).

Paatoksen '

taustalla olevan Vaihtoehtojen Vaihtoehtojen
asiayhteyden luominen punnitseminen
maarittely

Omien arvojen Tiedon laatu Ryhmakeskustelut

tunnistaminen

Epévarmuuden Seurausten
ymmartaminen ennakointi

Kuvio 2.6 Hyvan paatoksenteon peruselementit
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Useimmissa ongelmanratkaisutilanteissa tarvitaan monitasoista ajattelua, joka puolestaan edellyttds luo-
vaa ajattelua ja logiikkaa. Ratkaistessaan ongelmia lapsi oppii tekemién johtopéitoksid jo olemassa olevas-
ta tiedosta (logiikka) ja luomaan uusia ideoita (luovuus). Kaikkien muiden taitojen tavoin ndiden hallitse-
minen vaatii paljon aikaa ja mahdollisuutta harjoitella ongelmanratkaisua. Vanhempien ja opettajien tulisi
kannustaa lasta tulemaan hyviksi ongelmanratkaisijaksi sekd antaa hinelle itsendisti ajattelua ja sovelta-
mista vaativia tehtdvid. Ongelmanratkaisutekniikoita opeteltaessa lapsi oppii kaksi eri kategorioihin kuu-
luvaa asiaa: 1) ymmartamain perusasioita, esimerkiksi: "Miltd minusta tuntuu”, sekd 2) kysymdin yksin-
kertaisia kysymyksid, esimerkiksi: "Mitd mind haluan?”. Ennen varsinaista ongelman ratkaisua, oppilaan
pitdisi kyetd tunnistamaan ne vaihtoehdot, jotka hinelld on ongelmanratkaisutilanteessa kiytettavissdn.

Ongelmanratkaisutaitojen opettamisen etuja ovat:

+  Lapsi oppii pysyméin rauhallisena ja levollisena.

+  Lapsi oppii toimimaan yhteisty9ssd aikuisten ja muiden lasten kanssa.

+  Lapsi oppii viestimddn selkeammin sekd pukemaan ilmaisuja ja tunteita sanoiksi.

Ongelmanratkaisussa pitéisi keskittyd ajattelun perustaitojen muuttamiseen sekd muuntamaan kaavamai-
sesti toimivat aivot joustaviksi, jolloin lapsen on helpompi l6ytdi ratkaisuja erilaisiin ongelmiin. Jotta lap-
si menestyisi tulevassa tydssddn ja olisi tyytyvdinen omaan eldiméinsi, hinen olisi opittava ratkaisemaan
ongelmia mahdollisimman tehokkaasti. Oppilaita pitdd myos kannustaa etsimiin ongelmiin ratkaisuja ja
vaihtoehtoja, silld timi antaa heille lisd4 itseluottamusta erilaisissa ongelmatilanteissa.

Kaytdnnon ohjeita:

» Totea tosiasiat ja tunnista tunteet — pyri tunnistamaan ongelma, jos oppilas on aggressiivinen, vihai-
nen, turhautunut tai poissa tolaltaan. Kun pyydit oppilasta kertomaan ongelmastaan, muista pysy4
rauhallisena 4ldkd tuomitse oppilasta.

*  Auta oppilasta asettamaan padméiri ristiriidan ratkaisemiseksi ja konkretisoimaan, mitd hian ha-
luaisi tapahtuvan. Oppilaan on helpompi etsid ratkaisua tilanteeseen, kun hdnelld on selked paamaira.

* Kannusta oppilasta keksiméin vaihtoehtoja — auta oppilasta keskittymiin varsinaiseen ongelmaan
ja kysy, mitd hidn voisi tehdid saavuttaakseen padmaidransd. Kun oppilas keksii vaihtoehtoisen ratkai-
sun, toista hinen ehdotuksensa ja kysy, mitd muuta hin voisi tehdé. Ald koskaan kritisoi oppilaan
ehdotuksia, vaan kannusta omilla kysymyksillasi hidnté keksimaén lisdd vaihtoehtoisia ratkaisuja.

*  Auta oppilasta arvioimaan mahdollisia seurauksia. ”Miti tapahtuisi, jos...” (Olisiko se turvallista ja
reilua, miltd muista osapuolista tuntuisi?). Aikuisen pitiisi kannustaa lasta arvioimaan omia ideoitaan
ja toteamaan, ovatko ideat hyviksyttivii vai ei.

* Kannusta lasta tekemiin paiatos. Lapsen arvioitua eri vaihtoehtoja aikuisen tulisi todeta ongelma,
tehdd yhteenveto vaihtoehdoista ja antaa lapsen péittdd, minki vaihtoehdon hin haluaa valita. Jos
lapsi valitsee vaihtoehdon, joka ei mielestisi ole toimiva, pida huolta siit4, ettd hén tietdd, mitd muita
vaihtoehtoja on kaytettdvissd ja mitd hidnen pitéisi seuraavaksi tehda.

Avun hakeminen on keskeistd hyvin mielenterveyden yllidpitimisessi ja yleisen hyvinvoinnin kehittimi-
sessd. Valitettavasti monia nuoria ei kannusteta hakemaan apua tai heitd saatetaan jopa estdd tekemastd
niin. Seuraavassa malliprosessissa kuvataan toimintamalleja, joilla voidaan kannustaa oppilaita hakemaan
aktiivisesti apua (kuvio 2.7).

THL -Ty8paperi 24 /2013 Mielenterveyden edistiminen kouluissa

37



38

Osa 2 | Mielenterveyden edistdmisen aihealueet, menetelmit ja tyokalut

Tietoisuus

ongelmasta ja Oireiden ja Saatavissa Halu hakea
ongelman avuntarpeen oleva apu apua ja kertoa
arviointi ilmaiseminen ongelmistaan

Kuvio 2.7 Malliprosessi avunhakemistaitojen kehittamista varten

Tietoisuus ongelmasta ja mahdollisista ratkaisuista tdytyy ilmaista tavalla, joka tekee sen ymmarrettivak-
si muille. Apua téytyy olla saatavilla, ja avunhakijan on oltava halukas kertomaan tarpeistaan. On tirkedd
muistaa, ettd oppilas avautuu vain henkildille, joiden seurassa hdn tuntee olonsa turvalliseksi; joita hin ei
ujostele, joita hin ei pelkii ja joiden hin kokee suhtautuvan itseensd empaattisesti.

2.4.2 Tarkeys

Padtoksenteko- ja ongelmanratkaisutaitojen opettamisen hyodyt

Piitoksenteko-, ongelmanratkaisu- ja avunhakutaitojen opettamisen on tutkimuksissa havaittu hydyt-
tdvin oppilaita monilla tavoilla. Oppilaat voivat harjoitella piddtoksentekotaitojaan tehdessddn omia péi-
toksididn erilaisissa luokkatilanteissa ja tehdessdan yhteistyotd koulutovereidensa kanssa. Yhteistyon avul-
la oppilaat oppivat nikemiin, ettd heiddn luokkatovereillaan saattaa olla hyvin erilainen nikemys asioista.
Toisaalta he ovat itse vastuussa omasta oppimisestaan. Oppilaat oppivat myds nikeméain mahdollisten
vaihtoehtojen seuraukset sekd sen, mika on tirkeidd heille itselleen (sisdinen arvorakenne).

2.4.3 Kaytannon toteutus

Paitoksenteko-, ongelmanratkaisu- ja avunhakutaitojen opettamisen pitiisi olla olennainen osa opetus-
ta. Koulussa tapahtuvalla toiminnalla voidaan saada aikaan pysyvid muutoksia lasten kiyttidytymisessi,
oppimisessa ja sosiaalis-emotionaalisessa elimissd. Koulu voidaan ndhdi erdinlaisena “tyokalupakkina’,
joka antaa oppilaille tyokaluja selkeddn ajatteluun pohjautuvan toimintamallin kdyttimiseksi ongelma-
tilanteissa. Yhteistoiminnallinen oppiminen on erityisen hyodyllistd oppilaiden kannalta. Toimiessaan yh-
teistyossd toisten kanssa oppilaat oppivat luokkatovereidensa erilaisuuden (miki puolestaan korostaa it-
seilmaisun tarkeyttd). Ikiaryhmastd riippuen ndiden taitojen opettamisessa voidaan erottaa kahdeksan
avainaluetta:
* Paitoksen/ongelman kontekstin miérittely
Todetaan, ettd on olemassa pditosti edellyttivi tilanne, mahdollisuus tai ongelma. Tunnistetaan pro-
sessin avaintekijit: onko kyseessd pddtos tai ongelma, josta oppilas pystyy selviytymain yksin? Onko
koulutovereiden, vanhempien tai opettajien tuki tarpeen tai valttimatonta?
*  Arvojen tunnistaminen
Todetaan, miksi ongelma on oppilaalle/oppilaille tirkei. Tunnistetaan ristiriidan perimmaéinen syy
oppilaan arvomaailman pohjalta.
+ Epdvarmuuden sietiminen
Hyviksytddn se tosiasia, ettd epdvarmuus on vdistimitonti; toisaalta on hyvi tiedostaa, ettd toisinaan
epavarmuuden syy on selvitettdvissd, toisinaan ei.
*  Seurausten arvionti
Tunnistetaan erilaisten ratkaisuvaihtoehtojen seuraukset ja niiden yhteydet sekd tehdéin ero toivottu-
jen ja ei-toivottujen seurausten valilla.
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* Tiedon laatu
Oppilas hahmottaa tavoitteen tai ymmarti4 sen, ettd hinti ohjaavat tunteet, pelot jne.
*  Vaihtoehtojen etsiminen
Todetaan, milld tavalla valinnat vaikuttaisivat oppilaaseen ja/tai muihin seki etsitddn parhailta tuntu-
via (realistisia ja hyviksyttdvissd olevia) ratkaisuvaihtoehtoja.
*  Vaihtoehtojen punnitseminen (trade-offs) ja ryhmikeskustelut
Yhteisen edun huomioiminen.
+ Paitoksen/ongelman ja ratkaisun arviointi

Oppilaiden pitiisi oppia ilmaisemaan omia arvojaan ja arvostamaan tekemidin uhrauksia. Heid4dn tulisi

tunnistaa heille tirkeit asiat ja ymmartdd vaihtoehtoisten ratkaisujen seuraukset.

Avunhakemistaidot liittyvit muihin sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueisiin, joten mielenterveyden
edistimisohjelmien tulisi painottaa positiivista suhtautumista avun hakemiseen. Luottamuksen lisddmi-
nen, asenteiden muuttaminen ja avun hakemiseen liittyvien negatiivisten mielikuvien poistaminen ovat
avainasioita avunhakutaitojen vahvistamisessa. Seuraavat nakokohdat tulisi ottaa huomioon, jotta avun
hakeminen olisi helpompaa:

+  Levitetddn mielenterveystietoa ja tiedotetaan ongelmista, saatavilla olevasta avusta sekd tietoldhteista.

+  Hilvennetdin avun hakemiseen liittyvid pelkoja (tarjoamalla yksityiskohtaista tietoa mielenterveys-
palveluista, -hoidoista ja niiden hyodyisté seki selittimalla vaitiolovelvollisuuden kasitettd).

+  Luodaan vakiintuneet ja luotettavat avunsaantikanavat; palvelut on vietdvd nuorten luo, ja avun pi-
tdd olla helposti saatavilla.

+  Varmistetaan, ettd oppilaiden kanssa sddnnollisesti tyoskentelevat ammattihenkilot tiedostavat osal-
listuvansa mielenterveyden edistimiseen ja tietdvit, ettd nuorten mielenterveysongelmiin on puutut-
tava varhaisessa vaiheessa.

+  Kannustetaan ja koulutetaan ammattihenkil6itd aktiivisesti rakentamaan suojaavia ihmissuhteita nii-
den nuorten kanssa, joita he tapaavat sdannollisesti.

+  Vahvistetaan nuorten emotionaalisia avunhakutaitoja (oppilaiden taytyy olla tietoisia omasta eldamais-
tadn ja heilld tulee olla kieli, jolla he voivat kertoa siitd toisille eli puhua mielenterveydestd ja tunteista).

+  Pyritddn poistamaan kielteiset mielikuvat (asioiden lokeroinnin vilttdminen, suvaitsevaisuuden lisda-
minen).

2.5 Aihealue 4. Tunteiden kasittely
2.5.1 Maarittely

Emootiolla tarkoitetaan tiettyd tunnetta, tietoisen lisndolon laatua tai reagointitapaa. Tunteemme ovat
osa yksilollistd kokemusmaailmaa, johon kuuluvat mielialat, tuntemukset, halut, emootiot ja nakemykset.
Yksilon tunteet ja reagointitapa riippuvat yksilon reaktioista tietyssd ympéristossi vallitseviin olosuhtei-
siin. Thmiset, esineet ja tilanteet voivat synnyttdd positiivisia tai negatiivisia emootioita. Sekd positiiviset
ettd negatiiviset emootiot on kuitenkin prosessoitava terveelld ja rakentavalla tavalla. On tdysin normaalia
tuntea itsensd surulliseksi tai vihaiseksi, mutta ndiden tunteiden ei pitiisi antaa héiritd arkielimia.

Positiiviset tunteet

Positiivisiin tunteisiin kuuluu joukko "positiivisia tunteita“ kuten onnellisuus, ilo, nauru ja rakkaus. Teori-
assa nditi voi olla vaikea midritelld tai mitata. Esimerkiksi onnellisuuden emootioon kuuluu toivotun ta-
pahtuman odottaminen. Siitd saatu tyydytys syntyy tavoitteiden, pyrkimyksien ja suunnitelmien saavutta-
misesta tai rakkauden antamisesta ja saamisesta.
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Negatiiviset tunteet
Negatiiviset tunteet ovat intensiteetiltdan vaihtelevia, kuten esimerkiksi surullisuus, pelko, viha, kateelli-
suus tai syyllisyys. Alla kuvataan joitakin negatiivisia emootioita tarkemmin:

Suuttumus
Suuttumus on yleensi reaktio, joka syntyy siité, ettd emme saa mitd haluamme” tai ettd >emme halua si-
td, mitd saimme”. Positiivisten emootioiden tavoin myds negatiivisten emootioiden intensiteetti vaihtelee.
Suuttumuksen aste voi vaihdella “lievdstd drtymyksestd raivoon’, ja siihen liittyy erilaisia psykologisia ja
biologisia muutoksia. Suuttumusta voidaan pitdd my9s yksilon reaktiona ulkoiseen uhkaan, ja se antaa yk-
silglle paremmat edellytykset puolustautua uhkaa vastaan. Jotkut uskovat, ettid suuttumuksen tarkoitus on
auttaa yksilod hyokkdaamain sen aiheuttanutta tilannetta tai henkilod vastaan. Vaikka on tdysin normaa-
lia tuntea suuttumusta tietyissé tilanteissa, on my0s tarkedd hallita suuttumuksemme ennen kuin tilanne
ryostaytyy kisistd. Vihansa hallitsemiseksi yksilon on kiinnitettdvd huomionsa muualle kuin vihansa koh-
teeseen. Muutamia ohjeita vihanhallintaan:

+  Tunnista vihan merkit ja hyviksy vihan tunne (hikoilevat kddet, vapisevat kddet, kdrsimattomyys, vat-
sakipu, lihasjaykkyys, punastuminen).

+  Analysoi tilanne, jossa vihan tunne tai turhautuminen syntyi.

+  Etsi positiivinen ldhestymistapa.

+  Viltd sarkasmia ja kiusaamista.

+  Tee jotain rakentavaa rauhoittuaksesi (esim. laske kymmeneen, ved4 syvddn henkei, poistu paikalta,
pyydé aikaa rauhoittua, kuuntele musiikkia, harrasta litkuntaa, kirjoita kirje kyseiselle henkilolle ja sit-
ten tuhoa se, selité jollekulle kuinka vihainen olet, auta jotakuta muuta, katso hauska elokuva, vietd ai-
kaa lempiharrastuksesi parissa).

Pelko

Pelko on epdmiellyttidva emootio, joka syntyy vaaran tiedostamisen tai ennakoinnin yhteydessa. Se kiskee
meitd pakenemaan paikalta. Pelko ei ole sama kuin ahdistus, joka syntyy "ajatuksista, jotka liittyvit valitto-
miin uhkaan, josta yksilo ei useinkaan ole edes tietoinen” (WHO 2003b). Tamin seurauksena yksil6 tun-
tee ahdistusta ja kokee, ettd hin ei pysty selviytymaiin tilanteesta. Pelko saa yksilon toimimaan varovasti ja
toimii ndin itsesuojeluemootiona. On tirkedd oppia puhumaan pelosta ja ilmaista ddneen pelkomme koh-
de. Aikuiset voivat auttaa oppilaita rationalisoimaan pelkoa, antaa heille heiddn tarvitsemaansa tukea se-
ki luoda turvallisuuden tunnetta.

Kateus

Kateus voidaan maédritelld tunteeksi, joka syntyy kun haluamme jotakin toisella olevaa, esimerkiksi lelun,
lahjan tai jonkun henkilén huomion tai rakkauden. Kateus on eris kaikkien vaikeimmin selitettdvistd ja
ymmarrettivistd emootioista.

2.5.2 Tarkeys

Vaikka jokaisen on joskus vaikeaa tunnistaa omia tunteitaan, joillekin yksiloille timi saattaa olla aivan eri-
tyisen vaikeaa. Jos emme pysty tunnistamaan omia tunteitamme, on vaikeaa vilittdd ne toisille ja valita so-
piva selviytymisstrategia. On tirkedd oppia ymmairtdmain tunteiden ja reaktioiden vilinen ero. Esimer-
kiksi suuttumus ei saisi johtaa vikivaltaan tai muuhun negatiiviseen toimintaan.

Negatiiviset tunteet voivat syntyd monista syistd. Turhautuminen ja pettymykset kuuluvat olennai-
sena osana kaikkien eldmain. Niitd tulisi pitdd normaaleina tunteina, ja lapsille pitéisi opettaa positiivisia
tapoja kisitelld niitd. Jos alemmat tunteet jddvit kisittelemitti, niilld voi olla tuhoisat ja pitkdvaikutteiset
seuraukset. Ne saattavat haitata selkedd ajattelua ja paiatoksentekoa seki vihentda luovuutta, jota tarvitaan
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uhkaavista tilanteista selviytymiseen. Patoutuneet negatiiviset tunteet kuluttavat voimavaroja ja rajoitta-
vat ajattelua. Joskus yksilo antaa ndiden tunteiden ottaa vallan ja ohjata ajatuksiaan ja tekojaan sen sijaan,
ettd tiedostaisi senhetkiset tunteensa. Jotkut pystyvit helposti kertomaan tunteistaan, mutta toiset kitke-
vit ne ja teeskentelevit, ettd kaikki on hyvin. Jimakka ldhestymistapa, johon kuuluu omien tarpeidemme
ja tunteidemme rehellinen kohtaaminen, auttaa meiti tyydyttimain tarpeemme ja muodostamaan posi-
tiivisia ihmissuhteita.

Jokaisen tdytyy osata puhua tunteistaan ja olla tietoinen asioista, joilla voi helpottaa omaa oloaan.
Kun 16yddmme tunteitamme vastaavan ratkaisun, voimme paremmin emmeki vahingoita itseimme tai
muita. Lisaksi anteeksianto, hyviksyntd ja kiitollisuus ovat paras keino sailyttdd mielen tyyneys, tulla vii-
saammaksi ja kasvattaa henkisid voimavarojamme. Emootiokeskeisiin selviytymistaitoihin liittyy kyky ka-
sitelld tunteita ja kehittdd omaa tunneilydin.

2.5.3 Kaytannon toteutus

Tunteiden kisittelyn opettamiseen tulisi liittdd harjoituksia, joissa oppilaat harjoittelevat erilaisten tuntei-
den, esimerkiksi surullisuuden, vihan, drtymyksen, kateellisuuden ja hermostuneisuuden, tunnistamista
itsessddn ja muissa. Harjoittelemalla oppilaille kehittyy kyky tunnistaa asiat, jotka saavat heidit tuntemaan
olonsa paremmaksi heiddn kohdatessaan negatiivisia tunteita. On tirkedi osata rauhoittua ja opetella eri-
laisia rentoutumistapoja. Tunteiden tunnistamisen ja sopivan toimintatavan valitsemisen opettelussa voi-
daan kiyttdd monenlaisia menetelmii. Yksi niistd on erittdin yksinkertainen ja perustuu viestintdin seu-
raavanlaisten kysymysten avulla:

+  Mika tekee oppilaan onnelliseksi tai surulliseksi?

+  Mitd oppilas voi tehd4 tuntiessaan olonsa surulliseksi (kotona, koulussa, ystivien seurassa)?

+  Mitd oppilaan pitiisi tehdi ollessaan vihainen?

Kuviossa 2.8 esitelldin emotionaalisten selviytymistaitojen opetteluun liittyvid vaiheita (WHO 2003b):

Mieti miten tilanne
vaikuttaa omaan
elamaan

Mieti miksi tilanne

Tunnista tunne e
hairitsee

Totea, mita asioita
voi muuttaa ja
mita ei

Ajattele tilanteen
mahdollisia myon-
teisia seurauksia

Valitse mydnteinen
suhtautusmistapa

Keskity siihen, mika Positiivinen toimin-
saa olosi tuntumaan ta saa olosi tuntu-
paremmalta maan paremmalta

Kuvio 2.8 Selviytymisstrategioiden opettelun vaiheet
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2.6 Aihealue 5. Ristiriitojen ratkaisutaitojen kehittaminen
2.6.1 Maarittely

Ristiriidalla (konflikti) tarkoitetaan “keskeniin ristiriidassa olevien tunteiden, aikomusten tai toiminnan
esiintymistd samanaikaisesti”. Sithen kuuluu “henkiléiden vilinen konfrontaatiotilanne tai sanojen ja te-
kojen kautta syntyvd konfrontaatiotilanne” (WHO 2003a). Ristiriita voi ilmetd verbaalisesti syytosten tai
uhkausten muodossa tai fyysisend vikivaltana. Kehityksensi aikana yksilo joutuu moniin ristiriitatilantei-
siin, jotka voivat olla joko ulkoisia tai sisdisid. Sisdinen ristiriita tarkoittaa “tilannetta, jossa yksilon on si-
sdisesti vaikea tehdd paatostd”, kun taas ulkoisessa ristiriidassa kyseessd on “tilanne, jossa ristiriita syntyy
kahden yksilon vilille” (WHO 2003a).

Oppilaiden elimissi tapahtuu monia fyysisid, psykologisia ja ymparistoon liittyvid (perhe) muutok-
sia, jotka voivat johtaa sisdiseen ristiriitatilanteeseen. Odottamattomien muutosten seurauksena oppilaan
itseluottamus voi rakoilla, ja he saattavat helposti kokea, ettd heitd on loukattu. Lisiksi erityisesti murros-
ikdisilld esiintyy usein &killistd mielialan vaihtelua.

On tdysin luonnollista, ettd ihmisten mielipiteet ja asenteet ovat erilaisia. Niinpi jokaisessa ihmissuh-
teessa syntyy erimielisyyksid ja vadrinymmarryksii, jotka voivat aiheuttaa vihaa, himmennysti tai louka-
tuksi tulemisen tunnetta. Ratkaisematon ristiriitatilanne johtaa viestintiongelmiin, itsetunnon laskuun
sekd lannistumiseen tai syrjadnvetdytymiseen.

Ristiriidan ratkaisussa kaikki osapuolet toimivat yhteistydssd ongelmien poistamiseksi ja kaikkien
kannalta hyviksyttdvin ratkaisun loytamiseksi. Tdmi perustuu ajatukseen siité, ettd on “parempi kohdata
ja ratkaista konflikti ennen kuin se vahingoittaa yksiléiden vilisid suhteita tai johtaa vikivaltaan” (WHO
2003a). Ristiriidan ratkaisussa on kysymys yksimielisyyden saavuttamisesta eri osapuolten kesken, jolloin
keskeisimpini tyoskentelymuotona on jonkinasteinen neuvottelu tai keskustelu. Paras ratkaisu ristiriitaan
on luonnollisesti pd4tds, joka tyydyttdd kaikkia osapuolia. Keskeisid ristiriidan ratkaisutaitoja ovat: aktii-
vinen kuuntelu, empatia, omien tunteiden ilmaisu muita loukkaamatta sekd molempia/kaikkia osapuolia
tyydyttdvin ratkaisun l6ytiminen. Ristiriidan ratkaisutilanteessa hyodyllisia taitoja ovat myos tarkkaavai-
nen kuuntelu, katsekontaktin siilyttiminen sekd kommunikointia tukevat ilmeet.

Koulun rooli ristiriitojen ratkaisutaitojen opettamisessa on pyrkii lisidmain oppilaiden tietoa risti-
riitojen ratkaisuista sekd muuttaa heiddn asenteitaan ja kdyttiytymistdén niiden suhteen.

2.6.2 Tarkeys

Nuorten ristiriitojen ratkaisutaitojen kehittamiselld voi olla tulevaisuudessa tarked merkitys yhteiskunta-
rauhan sdilymisen kannalta. Oppilaiden mielipiteiden, nikemysten, kulttuuritaustan ja viestintitapojen
viliset erot stimuloivat heiddn aivojaan ja kehittavit kriittistd ajattelua. Namai erot voivat kuitenkin myos
aiheuttaa ulkoisia ristiriitoja, jotka on ratkaistava.

Ristiriitojen ratkaisutaitojen opettaminen auttaa pitimién ylld “moraalista” ilmapiirid sekd vihenti-
miin kurinpito-ongelmia ja vikivaltaa kouluissa. [lman ristiriitojen ratkaisutaitoja oppilaat kohtaavat jat-
kuvasti ihmissuhdeongelmia niin koulussa kuin myéhemmassi eliméssékin.

Ulkoisia ristiriitoja voidaan ratkaista monilla tavoilla, esimerkiksi vilttelemilld, ennaltachkiisemalld,
konfrontaatiolla tai keskustelemalla. Neuvottelu edistdd osapuolten vilistd viestintdd ja mahdollistaa risti-
riidan nopean ratkaisun. Neuvottelutaitoja harjoitelleilla oppilailla on paremmat edellytykset soveltaa nii-
td arkipdivin tilanteissa ja ristiriidoissa.

Ristiriidan ratkaisun tehokkuus riippuu myos yksilon kiyttaytymisstrategioista. Oppilaiden pitéisi
oppia ymmartimain passiivisen, aggressiivisen ja assertiivisen (selkei ja luja, mutta toiset huomioon ot-
tava) kdyttaytymisen viliset erot. Kdyttdytyessddn passiivisesti yksilo harvoin ilmaisee tarpeitaan, tuntei-
taan tai nikemyksiddn. Passiivinen yksilo on ristiriitatilanteissa tavallisesti heikko, antaa helposti periksi,
on miellyttdvi ja rauhallinen ja asettaa muiden tarpeet omiensa edelle. Aggressiivisesti kdyttaytyva yksi-
16 taas haluaa tehdi pdatokset itse ja sivuuttaa muiden tunteet ja tarpeet. Tdllainen yksilo on yleensd myos
verbaalisesti ja fyysisesti aggressiivinen. Niistd kolmesta kdyttaytymismallista assertiivinen malli on kaik-
kien suositeltavin. Assertiiviset yksilot ilmaisevat tarpeensa ja tunteensa rehellisesti ja suoraan. Toimies-
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saan ndin he kunnioittavat seki itseddn ettd muita. Assertiivinen kdytos vaikuttaa positiivisesti ihmissuh-
teisiin ja vuorovaikutustaitoihin, silla siind taytyy pysytelld rauhallisena, ilmaista omat tunteensa olematta
hyokkaavi sekd kunnioittaa toisia. Nonverbaalinen viestintd on erittdin tirkeda myos ristiriitatilanteissa.
Ihmiset viestivit paljon myos eleilld, ddnensdvyilld ja ilmeilld. Jos yksilon tunteet ovat ristiriidassa hinen
sanojensa kanssa, vastaanottaja luottaa helpommin nonverbaalisiin vihjeisiin kuin itse viestiin.

Ohjeita rationaaliseen ristiriidan ratkaisuun (WHO 2003a):

+ Ky ongelman, 4l4 henkilén kimppuun.

+  Pitdydy senhetkisessd ongelmassa dldkd vedd menneisyyttd mukaan.

+  Viltd sanoja "aina” ja "ei koskaan” kertoessasi jollekulle miksi olet kiihtynyt. Muuten toinen osapuoli
kokee joutuvansa hyokkiyksen kohteeksi, miki johtaa vain tilanteen pahenemiseen.

+  Jos molemmat osapuolet kiivastuvat liikaa, pitakda “aikalisd”, mutta sopikaa palaavanne asiaan myo-
hemmin, kun molemmat ovat rauhoittuneet.

+  Kéytd ’mind”-alkuisia ilmauksia ilmaistessasi tunteitasi. Tama tekee ilmapiiristd vidhemmain vihamie-
lisen.

2.6.3 Kaytannon toteutus

Koulun pitiisi ylldpitda vikivallatonta ristiriitojen ratkaisukulttuuria, luoda positiivinen ja rauhallinen il-
mapiiri sekd kehittad oppilaiden yksil6llisid ja sosiaalisia taitoja. Vikivaltaisen kayttdytymisen tavoin viki-
vallaton kdytos on my6s opittua. Ristiriitojen ratkaisutaidot ovat yksilollisid taitoja, joita voidaan opettaa
ja harjoitella. Opettajalla on merkittdva rooli sekd siséisten ettd ulkoisten ristiriitojen ratkaisutaitojen vah-
vistamisessa. Ristiriitatilanteessa oppilaan pitdd kyetd ymmartimain, mitid eroa on vaistonvaraisella rea-
goinnilla ja reagoinnilla, joka perustuu kriittiseen ajatteluprosessiin. Jos luokassa on jatkuvasti oppilaiden
vilisid ristiriitoja, henkilokunnalla tdytyy olla valmiudet tunnistaa ne, ryhtyd tarvittaviin toimenpiteisiin
ja auttaa oppilaita ratkaisemaan ongelmansa. Opettajan ldsnéolo tekee ristiriitojen ratkaisun helpommak-
si ja edistdd solidaarisuutta, suvaitsevaisuutta ja tasa-arvoa. Se my9s edistdd oppilaiden kriittistd ajattelu-
kyky4 ja luovuutta heidédn etsiessddn ongelmiin uusia ratkaisuja.

Luokkatilanteessa opettaja voi kdyttda seuraavia kysymyksid oikean menettelytavan valinnassa ja ristirii-
tojen analysoinnissa:

+  Minkilaisia ristiriitoja esiintyy kaikkein useimmin (uhkailu, nimittely, riidat/tappelut, pahoinpitelyt)?
+  Missd ristiriitoja esiintyy eniten (luokka, ruokala, kdytdvit, piha-alue)?

+  Onko koulussa esiintyvien ristiriitojen takana jokin piilevi syy (kultturinen, statukseen liittyva)?

+  Mill4 tavalla ristiriidat tilld hetkelld ratkaistaan?

+  Mitd hyotyja harjoituksen toteuttamisella saavutettaisiin? Miten niitd hyotyjd voisi mitata?

Ristiriitojen ratkaisutaitoja voidaan opettaa esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

+  Laadi opetussuunnitelma, joka pakottaa oppilaat miettiméin erilaisten ristiriitojen ratkaisua seki kir-
joittamaan ja puhumaan siité (tai kdytd osassa 3 kuvattua harjoitusta).

+  Opeta ristiriitojen ratkaisutaitoja.

+ Laita oppilaat yhdessd miettimidn keinoja luokassa yleisesti esiintyvien ristiriitatilanteiden ratkaise-
miseksi.

+  Otaluokassa kiyttoon sddnto, jonka mukaan ristiriidat on ratkaistava oikeudenmukaisesti ja vikival-
lattomasti.

+  Anna oppilaille lisd4 vastuuta omien ristiriitojensa ratkaisussa ilman ulkopuolisten apua.

Ristiriitojen ratkaisutaitojen kehittdmiseksi oppilaiden pitdisi harjoitella kuviossa 2.9 esitettyjd toiminta-
tapoja.
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VAN

PYSY RAUHALLISENA
On helpompi keksia erilaisia ratkaisuja, jos pysyy

ristiriitatilanteessa rauhallisena ja ajattelee luovasti.
V4 AN

OPPILAAT EIVAT SAA LUULLA TUNTEVANSA
TOISTEN HENKILOIDEN VAIKUTTIMET

AN

KUUNTELE, ESITA KYSYMYKSIA JA PYRI NAKEMAAN
ASIA TOISTEN NAKOKULMASTA

\
NAE RISTIRIITATILANNE “WIN-WIN"-TILANTEENA,
JOSSA KAIKKI VOIVAT VOITTAA
On loydettava kompromissi, joka tyydyttaa

kaikkia osapuolia.
A\

ALA LUOVUTA! RISTIRIIDAT ON TEHTY RATKAISTAVIKSI
Pida aikalisa, puhu asiasta ja pohdi sitd monista eri
nakokulmista.

Kuvio 2.9 Toimintatapoja ristiriitojen ratkaisutilanteisiin

2.7 Aihealue 6. Vuorovaikutussuhteiden vahvistaminen

2.7.1 Maarittely

Thminen on sosiaalinen olento, ja vuorovaikutussuhteet kuuluvat olennaisena osana ihmiselimién. Meil-
14 kaikilla on tarve kokea ldheisyyttd, tulla ymmarretyksi ja tuntea itsemme halutuksi/tarkeidksi. Merkit-
taville vuorovaikutussuhteille on ominaista dlyllinen, emotionaalinen ja fyysinen ldheisyys. Vaikka vapaa
ja luonteva viestintd on tarked osa hyvinvointiamme, ihmiset usein kitkevit sisimmat ajatuksensa, kielta-
vit tunteensa eivitka viesti tarpeeksi selkedsti. Kaikissa “vahvoissa” ihmissuhteissa viestitiin tehokkaasti ja
rehellisesti, ja vaikka kumpikin nauttii siité, ettd saa olla toisen kanssa, molemmat tuntevat kuitenkin it-
sensd kokonaiseksi ilman kumppaniaankin. Suhteeseen ei liity epérealistisia odotuksia tai pyrkimysté hal-
lita toista. Sen lisiksi, ettd tiedimme muiden odotukset, meididn on myos erittdin tirkedi tietdd, mitd odo-
tamme itseltimme. Vaikka omat odotukset saattavat joskus olla erittdin korkeat, on kuitenkin syytd pyrkid
pitiméidn ne kohtuullisina ja realistisina. Ihmissuhteessa on kysymys siitd, ettd opimme pitiméin huol-
ta itsestimme ja muista. Lisiaksi jokainen yksilo on vastuussa omien tarpeidensa tyydyttimisesti. Velvol-
lisuutemme on asettaa omat rajamme ja tyydyttidid tarpeemme. Hyvit ja toimivat ihmissuhteet perustuvat
molemminpuoliseen kunnioitukseen sekid avoimeen ja selkedédn viestintddn. Lisdksi niille on ominaista:

«  selked kuva siitd, miti suhteelta odotetaan

+  empatia ja toisen osapuolen huomioon ottaminen

+  yhteiset mielenkiinnon kohteet, yhteiset arvot ja nikemykset.

Ihmissuhteiden ylldpito vaatii paljon panostamista ja ty6td. Lasten tulee oppia jo varhain kommunikoi-

maan heiti lahelld olevien aikuisten ja toistensa kanssa. Lisdksi heiddn taytyy sisdistad ystdvyyden ja toimi-
van viestinnin tirkeys.
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Tehokas viestintd

Tehokkaan viestinnin tavoitteena on luoda pohja molemminpuoliselle ymmairtimykselle ja 16ytdd mo-
lempia osapuolia tyydyttivid ratkaisuja. Lisiksi molemmilla osapuolilla on oltava mahdollisuus ilmaista
omia tarpeitaan, toiveitaan ja ajatuksiaan, toisiaan samalla kunnioittaen. Jokaisessa vuorovaikutussuhtees-
sa syntyy vddrinkdsityksid, jotka voivat liittyd mihin tahansa viestintiketjun vaiheeseen. Vaikka vdarinym-
mirrykset saattavat aiheuttaa suuttumusta, himmennysti ja loukatuksi tulemisen tunteita, ne on myos ai-
na mahdollista korjata. Avoimen ja selkedn viestinnin edellytys on, etti viestit on muotoiltu selkedsti, ne
ilmaistaan selkedsti ja kuulija sekd kuulee ettd ymmartdi ne oikein.

Selkedn viestinndn mahdollistamiseksi viestintitaitoja on opeteltava ja harjoiteltava lapsesta saakka.
Koulu on yksi parhaista paikoista niiden harjoitteluun. Jotta seki oppilailla ettd opettajilla olisi turvallinen
ja positiivinen psykososiaalinen tydymparistd, myds opettajien, oppilaiden ja vanhempien vilisen viestin-
nin on oltava selkeid ja avointa (selkeit roolit, sddnnolliset tapaamiset, koulun toiminta-/menettelytavat).

Viestintd voi olla sekid verbaalista ettd nonverbaalista, ja nimd molemmat muodot ovat erittdin tir-
keitd. Nonverbaalinen viestintd kertoo kuuntelijalle paljon ulkon6n, kehonkielen, d4dnensiavyn, ilmeiden
ja eleiden avulla. Jos henkilon tunteet ovat ristiriidassa hanen sanojensa kanssa, muut luottavat helpom-
min nonverbaalisiin vihjeisiin kuin itse viestiin. Tapa, jolla joku istuu, seisoo tai kivelee, kuvastaa hinen
suhtautumistaan omaan itseensi sekd henkilon suhdetta muihin. Suuri osa nonverbaalisesta viestinnas-
td on alitajuista ja vaistonvaraista. Kehonkielen ja eleiden tietoinen muokkaus suuntaan, joka antaa muil-
le positiivisemman kuvan meist4, voi olla ensimmadinen askel yrittdessimme muuttaa ympérillimme ole-
vien ihmisten suhtautumista meihin.

2.7.2 Tarkeys

Thmissuhteilla on tirked vaikutus hyvinvointiimme. Hyvit ja toimivat vuorovaikutussuhteet ovat yksi eld-
min tukipilareista, ja ne edistidvit sekd mielen ettd kehon terveyttd ja parantavat suhteitamme muihin ih-
misiin. Hyvin sosiaalisen verkoston omaavat ihmiset selviytyvit paremmin elimin vaikeuksista. Toimi-
va ihmissuhde edellyttdi kuitenkin sitoutumista, halukkuutta sopeutua ja muuttua seki sitd, ettd opimme
pitimiin huolta itsestimme ja toisista. On normaalia, ettd thmiset ovat eri mieltd asioista, ja juuri se tekee
ihmissuhteista arvokkaita. On parempi keskittyd ihmisten positiivisiin luonteenpiirteisiin ja hyviin puo-
liin kuin suhtautua heihin tuomitsevasti ja kritisoiden. Niin oppilaiden kuin opettajienkin mielesta toi-
mimattomat ihmissuhteet ovat yleisin stressin aiheuttaja koulussa. Lasten pitdisi oppia ja ymmartad, etta:
+ jokaisella on oikeus olla eri mieltd

+  jokainen voi pyytdd omaa tilaa, sekd fyysistd ettd emotionaalista

+  riita tai ongelma voi tilapidisesti jaddd myos ratkaisematta

+  jos emme pidéd jonkun kiytoksestd, voimme keskustella siitd kyseisen henkilon kanssa.

Harjoitusten avulla lapset voivat oppia nima toimivan viestinnin perussdannét:

1. Keskity itse asiaan: on tirkeid olla vetimittd menneiti ristiriitoja mukaan, kun kisitelldan nykyista
ristiriitatilannetta. Keskity sen sijaan timin hetkiseen tilanteeseen ja pyri lytimaén ratkaisu.

2. Kuuntele ja esitd kysymyksid: ihmiset kuvittelevat usein kuuntelevansa, vaikka he itse asiassa mietti-
vit, mitd aikovat sanoa, kun toinen lopettaa puhumisen. Tehokas viestintd on kaksisuuntaista.

3. Pyri nikemadin tilanne toisesta nikokulmasta: ristiriitatilanteessa ihmiset yleensd haluavat puhua
asioista vain omasta nakokulmastaan. Tdméin vuoksi he eivit juuri pysty nikemiin asioita toisen osa-
puolen nikékulmasta. On kuitenkin tirkedd ottaa huomioon myds heidin kantansa. Ali oleta, etti
tunnet toisen osapuolen vaikuttimet.

4. Vastaa kritiikkiin empaattisesti: kun meité kritisoidaan, siirrymme puolustuskannalle. On vaikeaa
ottaa vastaan kritiikki, kuunnella sitd tarkasti ja vastata sithen empaattisesti. On tirkedd saada kasi-
tys toisen osapuolen nikemyksesti.

5. Myonnai virheesi: toimiva viestinti edellyttdd omien virheiden myontidmista. Jos ristiriitatilanteessa
molemmat osapuolet ottavat vastuuta tilanteesta, kummankin on tirkedd my6ntidd omat virheensi ja
osoittaa siten kypsyytensé.
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6. Kaytd “mind”-alkuisia viesteji: aloita virkkeet sanomalla “min4” ja kerro omista tunteistasi.

7. Pyriloytimadn kompromissi: sen sijaan, ettd yrittdisit voittaa kiistan, yritd 16ytd4d molempia osapuo-
lia tyydyttava ratkaisu.

8. Otaaikalisi: toisinaan liiallinen kithtyminen pilaa keskustelun, ja on vaikea jatkaa sitd ilman, ettd ti-
lanne ajautuu viittelyksi. Jos toteat, ettd toinen osapuoli on liian vihainen pystyakseen keskustele-
maan asiasta rakentavasti, keskeytd keskustelu.

9. Pyri sitkedsti loytimiin ratkaisu: aikalisin ottaminen on hyva vaihtoehto, mutta on tirkedi jatkaa
keskustelua myohemmin. Rakentava asenne, molemminpuolinen kunnioitus sekd halukkuus nihdi
asia toisen osapuolen silmin ovat valttimattomid edellytyksia tilanteen ratkaisemiseksi.

10. Nie asia "win-win”-tilanteena: pyri 16ytdiméin kompromissi, joka on tyydyttivd molempien osa-
puolten kannalta.

11. Osoita olemuksellasi, ettd sinulla on itseluottamusta: on tirkedd oppia seisomaan suorana, katso-
maan toista silmiin, rentoutumaan ja puhumaan lujalla mutta ystévilliselld d4nensivylla.

2.7.3 Kaytannon toteutus

Viestintidtaidot ovat sosiaalisia taitoja, joita voi opetella. Koulu soveltuu erinomaisesti viestintitaitojen
opetteluun. Lapset oppivat varhaislapsuudesta saakka kommunikoimaan, sopimaan lelujen jakamisesta
ja pyytdmdin jotakin vanhemmiltaan ja sisaruksiltaan. Ala-asteen koulu on erityisen keskeisessd roolis-
sa viestintitaitojen kehittdmisessi. Ala-asteella lapset ystavystyvit ja oppivat sosiaalisen vuorovaikutuksen
sdannot. He oppivat myos lisdd kielen mahdollisuuksista ja sietimiin vertaisryhmén painetta seki vahvis-
tavat mindkisitystdan. Vaikka lapset pystyvit oppimaan ja kehittimiin viestintitaitojaan ilman opetusta-
kin, he hyé6tyvit koulun tarjoamasta strukturoidusta opetuksesta myos koulun jélkeen. Lisédksi viestinta-
taitojen opettelu auttaa oppilaita menestymiin paremmin koulussa ja my6hemmissi eldiméssdan. Koska
opettajat ja vanhemmat pystyvit vaikuttamaan lasten kiytokseen ja tarjoamaan heille roolimallin, heididn
panoksensa viestintitaitojen kehittdmisessd on olennaisen térked.

Lapsille tulee opettaa sosiaalisia perustaitoja niin varhaislapsuudessa kuin koulun alkuvaiheessakin.
Niiti sosiaalisia perustaitoja ovat mm. tervehtiminen, hyvistely ja vastaaminen puhuteltaessa. Mikéli op-
pilaat kuitenkin tarvitsevat lisiaharjoitusta tai kertausta perustaitojen hallinnassa, alla kuvattuja sosiaalisia
taitoja on helppo demonstroida ja harjoituttaa. Lasten kypsyessi he tarvitsevat yhi pitemmaille kehittynei-
td viestintdtaitoja. Heiddn tdytyy oppia ottamaan huomioon my®os toisen ihmisen nakokulma (esim. té-
min tunteet) ja reagoimaan siihen oikealla tavalla (loukkaamatta toista).

Seuraavaa kaaviota (kuvio 2.10) voidaan kiyttda oppilaiden sosiaalisten taitojen opettamisessa.
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Oppilaan on oltava ) Oppilaan pitaisi )
tietoinen siita, mita pystya valitsemaan
han haluaa sanoa sopiva viestintatyyli ja
pitdmaan tilanne

4 hallinnassa 4
Oppilaan taytyy ) Milla tavoin oppilaan\
tunnistaa toisen viestinta olisi erilais-
henkilén tai tilanteen ta, jos han puhui-
hanessa aiheuttamat si jonkun laheisensa
tunteet / kanssa? J

Oppilaan on huomioi-
tava nonverbaalinen
viestintansa (kehon-
kieli, adnensavy,
danenvari, ilmeet)

Jos oppilas on petty-
nyt tai tuntee
itsensa loukatuksi —
mika sen aiheuttaa?

Kuvio 2.10 Sosiaalisten taitojen opettaminen lapsille

Video, joka tarjoaa esimerkkeji positiivisesta viestinnistd, on erinomainen tapa demonstroida viestinti-
taitoja. Ndiden taitojen harjoittelu voidaan toteuttaa erikseen.

2.8 Aihealue 7. Vertaisryhman paineen sietaminen
2.8.1 Maarittely

Suhteet vertaisryhmain jdseniin ja ystavyys
Vertaisryhmalld tarkoitetaan samaan ikdluokkaan kuuluvia lapsia, joihin lapsi samastuu. Vaikka vertais-
ryhmin paineen nihddidn usein aiheuttavan oppilaissa negatiivista kdyttdytymistd, vertaisryhma ja sen
aiheuttamat paineet ovat kuitenkin tarpeellinen asia lapsen tasapainoisen kehityksen kannalta. Vertais-
ryhmi tarjoaa nimittdin myos kiintymystd, sympatiaa ja ymmadrrystd. Se voi merkittavilld tavalla tukea
lasta itsendistymisessd sekd oman identiteetin ja autonomian rakentamisessa. Tavallisesti nuoremmat lap-
set tyydyttidvit timin itsendisyyden ja autonomian tarpeen perheen piirissd, mutta vanhemmat lapset ja
murrosikiiset tarvitsevat sithen vertaisryhman. Ystivyys voidaan méiritelld empatiaa ja tukea tarjoavak-
si, molempia osapuolia hy6dyttiviksi vuorovaikutussuhteeksi. Jos oppilas pystyy luomaan ja pitimain yl-
14 ystavyyssuhteita, hin pystyy myos toimimaan positiivisessa vuorovaikutuksessa vertaisryhménsa kans-
sa. Akillisten mielialan vaihteluiden vuoksi murrosidssi oppilaat usein muuttavat mieltdén, luovat uusia
sd4ntojd, asettavat erilaisia odotuksia ja etsivdt uusia ystivid. Tdma aiheuttaa monenlaisia muutoksia vuo-
rovaikutus- ja ystivyyssuhteissa.

Toisinaan vertaisryhmi synnyttdd painetta. Silld tarkoitetaan tilannetta, jossa oppilas painostetaan
(tai pakotetaan) omaksumaan vertaisryhmén arvot ja nikemykset tai toimimaan samalla tavoin kuin ryh-
mén muut jasenet. Murrosikaiisilld on erityisen suuri tarve saada vertaisryhmin hyviksyntda. Tdma johtaa
usein riskikidyttdytymiseen, johon kuuluu esimerkiksi tupakointi, lintsaus, alkoholin ja huumeiden kiyt-
t0, seksuaalinen yliaktiivisuus, tappelut, nipistely tai muiden jinnittivien elimysten etsintd. Tutkimusten
mukaan nuoren vertaisryhmin arvoilla on suurempi vaikutus hinen koulumenestykseensi kuin perheen
arvoilla ja asenteilla tai sen tarjoamalla tuella.
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2.8.2 Tarkeys

Kehityksensi eri vaiheissa oppilaat joutuvat usein tekemiin vaikeita paatoksid. Jotkut paiatokset on help-
po tehdi (esim. jalkapallo-otteluun meneminen), mutta toisiin liittyy hankalia “moraalisia” kysymyksid
ja epdilyksid. Tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi tunneilta lintsaaminen, alkoholin juominen, tupakka- ja
huumekokeilut sekd vanhemmille ja opettajille valehteleminen. Pdiatoksen tekeminen sinilldéin on vaikea
prosessi, mutta vield vaikeammaksi sen saattaa tehdi vertaisryhmin aiheuttama paine. Vertaisryhmén pai-
ne voi olla positiivista tai negatiivista. Paine on positiivista, jos ryhmin jdsenet opettavat toisilleen uusia
taitoja tai auttavat toisiaan esimerkiksi laksyissd tai opiskelussa. Negatiivinen paine saattaa ilmeti toistuva-
na lintsauksena, nipistelynd, alkoholin juomisena tai kiusaamisena. Suurin syy negatiivisen kiytosmallin
omaksumiseen on oppilaan halu tulla hyviksytyksi vertaisryhmissi. Niinp4 oppilas saattaa joutua vertais-
ryhmin paineen aiheuttamaan noidankehiin. Oppilaan sisdinen vahvuus ja itseluottamus voivat auttaa
hinti torjumaan asiat, jotka hinen tunteidensa ja nikemyksensi mukaan ovat vdidrin. Oppilaan olisi tér-
ked oivaltaa, ettd kun vanhemmat ja opettajat neuvovat hdntd ”valitsemaan ystdvdnsa viisaasti’, he yritta-
vit auttaa hinté sietimdin vertaisryhmin aiheuttamaa painetta. On my6s tirkedd, ettd lapsella on samat
arvot omaavia ystavid, jotka tukevat hianen nakemyksiddn. Lapsen joutuessa vaikeaan valintatilanteeseen
hinelld tulisi olla mahdollisuus keskustella asiasta liheisten ihmisten kanssa. Lapsen on tirkedi tietdd, ettd
jotkut ihmiset pitdvit hanesti sellaisena kuin hdn on, kun taas toiset (mahdollisesti jotkut oppilaat) aset-
tavat ystivyydelle ehtoja ja ovat tyytyméttomis, jos lapsi ei niitd tayta.

2.8.3 Kaytannon toteutus

Vertaisryhman paineen sietiminen on tdrked sosiaalinen taito, joka jokaisen lapsen on tdrkeid oppia. Op-
pilaan on sisdistettivi oikeanlaisen padtoksenteon mallin merkitys ja se, ettd timan taidon oppiminen on
tarkeampadd kuin oikeanlaisen imagon luominen tai esittdiminen. Jotta oppilas oppii vilttimain negatii-
vista kdytostid, opettajien, koulun muun henkilokunnan ja vanhempien tulee tarjota hinelle oikeanlaisia
malleja ja tukea. Oppilaan on tiarked oppia sietimédn vertaisryhmén painetta, joka vaatii kaikkia ryhmain
kuuluvia olemaan samanlaisia.

Opettaja voi antaa oppilaille tyokaluja vertaisryhmin aiheuttaman paineen sietimiseksi mm. seuraavil-

la tavoilla:

+  Viesti oppilaiden kanssa avoimesti. On tirkedd suhtautua heihin ymmartéviisesti ja olla helposti 14-
hestyttiva. Oppilaita ei saa tuomita, vaan heitd pitdd kuunnella ja heididn kanssaan pitdd keskustella
sdannollisesti.

+  Tee selviksi omat odotuksesi. Tdma ohje pitee sekd koulun henkilokuntaan ettd vanhempiin. On
olennaisen tirkedi asettaa lapsen kiyttidytymiselle selkeitd odotuksia jo varhaislapsuudesta alkaen.

Opettajat voivat tukea tdssd vanhempia seuraavin tavoin:

*  Opettele tuntemaan lapsen ystéavipiiri: on erittdin tirked tuntea lapsen vanhemmat ja olla perilla hi-
nen ystavapiiristdan. Oppilas saattaa mielellddn kutsua ystavidan kotiinsa, jossa vanhemmat voivat pi-
t4d heitd silmalla. On tarkedd keskustella siitd, onko oppilaan ystidvien kiytos ja toiminta hyviksytta-
vdd vai el

*  Ole kiinnostunut: vanhempien ja opettajan pitdd nayttda lapselle olevansa kiinnostuneita siitd, mité
lapsi tekee kouluajan ulkopuolella.

*  Puhuasioista lapsen kanssa: on tirkedi keskustella lapsen kanssa avoimesti mm. huumeiden ja alko-
holin kiytosti, seksistd, politiikasta ja kouluasioista seki niihin liittyvien paitosten tekemisesti.

*  Mieti tarkoin mihin puutut: lapsen kanssa ei kannata kiistelld pukeutumistyylistd tai musiikkimaus-
ta; on olennaisempaa keskittya péddasioihin ja olla jimikka niiden suhteen.

+  Kannusta teini-ikdista valitsemaan sellaisia ystévii, jotka tukevat hinta.
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Taulukoissa 2.3 ja 2.4 esitetddn esimerkkejd vertaisryhmin paineen vihentamiseksi. Opettaja voi ndyttdd

luokalle taulukon kokonaisuudessaan, jonka jilkeen voidaan keskustella siitd, miten toisille voi sanoa “ei”
ja kdyda yksityiskohtaisesti lapi kieltdytymisen eri vaiheet.

Taulukko 2.3 Eri tapoja sanoa "Ei”

STRATEGIA

TARJOAJA

PAATOKSEN TEKIJA

Kohtelias kieltay-
tyminen

Otatsé jotain juotavaa?

Ei kiitti.

Syyn selittaminen

Otatsa kaljan?

Ma en tykkaa kaljasta.

Ole luja

Hei ota tupakka!
Ota nyt!
No kokeile nyt edes!

Ei kiitti.
Ei kiitti.
Kiitti vaan, en ma nyt ota.

Poistu paikalta

Hei, haluutsa vahan
kamaa?

Sano ei ja lahde sitten pois...

Ole huomaa-
matta henkil6a

Haluutsa vahan kamaa?

Ole kuin et olisi kuullut (ei ehka toimi kavereiden kanssa)

Esita vaihtoehto

Mennaénké ylakertaan
mun huoneeseen?

Mé& oon mielummin taalla ja katson telkkaria.

K&anna painos-
tustilanne toisin
pain

Hei tuu nyt ylakertaan
mun kanssa.

Mita ma just sanoin? Etsa kuunnellut?

Valta tilannetta

Valta tilanteita, joissa tiedat ihmisten painostavan sinua tekemaan
asioita joita et halua tehda.

Ryhmén apu

Ole sellaisten kavereiden seurassa, joiden tiedat tukevan paatostasi
olla kayttamatta huumeita/alkoholia jne.

Tunnista tunteesi

Tama ei tunnu kivalta.

Tasta tulee ikava olo.

Lahde: Adolescent Mental Health Promotion. Trainer’s Guide on Handling Peer Pressure. Maailman terveysjarjestd WHO. Kaak-
kois-Aasian aluetoimisto 2003.

Taulukko 2.4 Erilaisia tilanteita ja kieltdytymisen eri vaiheet

TILANNE

VAIHEET

Sinulle tarjotaan alkoholia.

Sinulle tarjotaan tupakkaa.

Sinua pyydetaan lintsaamaan.

Sinua pyydetaan ulos myohaan illalla
(vaikka vanhemmat ovat kieltaneet).

Kaverisi pyytaa sinua yokylaan.

Kerro henkil6lle milta sinusta tuntuu ja miksi.

Sano selkeasti "ei”.

Kysy henkil6lta, mita han ajattelee pyynnosta.

Keskustele ystavasi kanssa suostumisesta/kieltaytymisesta.

Jos henkild ei anna periksi tai loukkaa sinua, yrita olla kiinnittamatta huo-

miota hanen sanoihinsa.

Keskity kieltaytymiseen:

— kieltaydy toistamiseen — sano moi ja lahde pois

— neuvottele asiasta ja pyyda henkil6a tekemaan jotakin muuta

— pitkita vastaamista ja yrita saada henkil6 muuttamaan mielensa asian
suhteen.

Lahde: Adolescent Mental Health Promotion. Trainer’s Guide on Handling Peer Pressure. Maailman terveysjarjesto WHO. Kaak-
kois-Aasian aluetoimisto 2003.
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2.9 Aihealue 8. Yhteistyo vanhempien kanssa
2.9.1 Maarittely

Hughesin ja MacNaughtonin (1999) mukaan vanhempien osallistuminen lapsen koulussa tapahtuvaan
kasvatukseen voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: opettavat vanhemmat, koulun kanssa yhteistyoti teke-
vit vanhemmat seki piidtoksentekoon osallistuvat vanhemmat.

Yleisin ndistd on vanhempien osallistuminen lapsen koulussa tapahtuvaan kasvatukseen, josta eng-
lannissa kiytetdan nimitystd “Parent as Teacher” eli PAT. Vanhempia pyydetdin opettamaan lapsilleen mo-
nia aineita ja asioita. PAT- tai PALT- (Parent as Literacy Teacher, vanhempi lukemisen opettajana) opetus
tapahtuu yleensi kotona, mutta joskus vanhemmat osallistuvat myos luokkahuoneopetukseen. Opettaja
saattaa myos pyytdd vanhempia paneutumaan syvillisesti lapsen kehitykseen, jotta nima pystyisivit pa-
remmin auttamaan lasta ja arvioimaan hinen kehitystdan.

Toiseksi yleisin vanhempien osallistumistapa on osallistuminen koulun hallintoon liittyvidin demo-
kraattiseen padtoksentekoon. Tdma liittyy usein kolmanteen osallistumistapaan, jossa vanhemmat toimi-
vat yhteistyossd koulun henkilokunnan kanssa lapsensa kasvatuksessa. Vanhempien ja koulun vilinen yh-
teistyo on tarkedd mm. seuraavista syisti:

+  Vanhemmat tuntevat lapsensa parhaiten.
+  Vanhemmilla on oikeus tietd4, mitd heididn lapselleen koulussa tapahtuu.
+  Vanhemmilla on oikeus olla mukana padittamassi siitd, mitd heiddn lapselleen koulussa tapahtuu.

Opettajien ja vanhempien vilisestd yhteistydstéd kdytetdan joskus myds muita termeji, kuten yhteistoimin-
ta. Olennainen kysymys siis kuuluu: Miten vanhempien ja opettajien roolit tulisi maéritelld? Onko yhteis-
tyohon perustuva malli kaikkein paras? Joissakin tapauksissa vanhempien ja opettajien vilistd suhdetta
voisi paremminkin kuvata toisiaan tukevaksi. T4llaisissa tapauksissa vanhemmilla voi olla esimerkiksi eri-
tyislapsi tai heilli ei ole riittdvid voimavaroja selviytyd lapsensa kiyttidytymisen aiheuttamista haasteista.

2.9.2 Tarkeys

Monien tutkimusten mukaan vanhempien osallistumisella on lukuisia suotuisia vaikutuksia lasten oppi-
miseen. Tutkimuksissa on kdynyt ilmi, ettd vanhempien osallistuminen opetukseen on positiivisesti yh-
teydessd monien koulumenestystd mittaavien indikaattorien kanssa, joita ovat esim. oppilaan arvosanat,
ldsnidolo, asenteet, odotukset, liksyjen teko ja tulokset kansallisissa kokeissa. Vanhempien osallistumisel-
la on myonteinen vaikutus my6s koulun keskeyttineiden ja erityisopetukseen siirrettyjen oppilaiden se-
ka jalki-istuntojen mairdan.

Lisaksi vanhempien osallistumisella niyttdisi olevan suotuisa vaikutus oppilaiden kiytokseen. Joi-
denkin tutkimustulosten mukaan vanhempien osallistuminen lisdi oppilaiden kyky3 itsesiételyyn. Sen on
havaittu myos parantavan sosiaalisia taitoja ja yleistd kdytostd; vanhempien osallistuminen esimerkiksi va-
hentdd huomattavasti héiriokdyttaytymistd luokassa.

Vanhempien osallistumisella opetukseen on havaittu olevan mydnteinen yhteys lasten ja nuorten pa-
rempaan koulumenestykseen, vihentyneisiin poissaoloihin ja parempaan kiytokseen, luokan ja koulun
positiivisempaan ilmapiiriin, itsesddtelytaitojen vahvistumiseen, tydorientaation lisddntymiseen sekd kor-
keampiin kouluttautumistavoitteisiin.

Opettajien ja vanhempien vilisten suhteiden kehittimiseen on muitakin tirkeitd syitd. Kun lapsi
aloittaa koulun, vanhemmat ja opettajat ovat yhdessi vastuussa siiti monimutkaisesta prosessista, jonka
lapsen kasvattaminen ja sosialisaatio muodostavat. Tamén tehtdvin toteuttaminen on usein ongelmallis-
ta, ja sithen liittyy monissa tapauksissa viestintiongelmia. Elidkkeelld olevien opettajien mukaan ongelmat
vanhempien kanssa ovat yksi suurimmista opetus- ja kasvatustyotd haittaavista tekijoista.
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2.9.3 Kaytannon toteutus

Opettajien ja vanhempien yhteisty6 voi saada monenlaisia muotoja. On tirked pitdd mielessi, ettd vanhem-
pien osallistumista ei tulisi rajata vain yhteen osallistumistapaan. Esimerkiksi joskus vanhemmat vain tuo-
vat lapsen kouluun ja hakevat hinet sieltd sekd huolehtivat siité, ettd kaikki tarvittava on mukana, mutta
heidin ei odoteta osallistuvan koulun varsinaiseen paitoksentekoprosessiin. Epsteinin mallia voi kayttda
viitekehyksend, kun tutkitaan vanhempien osallistumista koulussa tapahtuvaan kasvatukseen. Sen avul-

la voidaan myds todeta, onko koululla useampia strategioita, joiden avulla vanhemmat voivat osallistua.

Taulukko 2.5 Epsteinin koulun, perheen ja yhteison yhteistyomalli

Tyyppi Tyypin kuvaus Esimerkkeja

Tyyppi 1 Perheen perusvastuu Tyydyttaa lapsen perustarpeet, esim. terveys ja turvallisuus.

Tyyppi 2 Koulun perusvastuu Kodin ja koulun vélinen viestintd, esim. muistiot, puhelinsoitot, todis-

tukset seka opettajien ja vanhempien yhteiset tapaamiset.

Tyyppi 3 Vanhempien osallistuminen | Vanhemmat hakeutuvat vapaaehtoisesti avustajiksi oppitunneille ja
koulussa tapahtuvaan kas- koulun tapahtumien jarjestamiseen.
vatukseen

Tyyppi 4 Kotona tapahtuva opetus Lapsen auttaminen laksyjen teossa.

Tyyppi 5 Osallistuminen paatoksente- | Osallistuminen opettajien ja vanhempien yhteisty6hon (engl. Parent-
koon, hallintoon ja koulun | Teacher Associations eli PTA, vanhempien ja opettajien yhdistys), lauta-
tukitoimintaan kunnat ja muut paatéksenteko-organisaatiot, vanhempainyhdistykset.

Tyyppi 6 Yhteisty6 yhteison eri jarjes- | Yhteyksien luominen jarjestoihin, jotka ovat omalta osaltaan myos vas-
tojen kanssa tuussa lasten kasvatuksesta ja koulutuksesta, esim. iltapaivatoiminta,

terveyspalvelut ja muut vastaavat.

Lahde: Smith et al, The School Community Journal, 2011.

Sekd opettajat ettd vanhemmat eri kulttuureissa ja kulttuuriryhmissd kokevat, ettd tehokasta osallistumista
koulussa tapahtuvaan kasvatukseen haittaavat erilaiset tekijit, joita ovat esimerkiksi koulun ja vanhempi-
en eroavat nikemykset lasten kasvatuksen tavoitteista, kielierimielisyydet seki erilaiset rakenteelliset seikat
(kouluopetus tapahtuu arkipiivisin, jolloin vanhemmat tdissd jne.). Yhteistyotd vaikeuttavat myos muut
perheeseen liittyvit velvoitteet (esim. lasten tai vanhusten hoito) seki kiytdnnoén tai henkilokohtaiset syyt
(esim. liikenneyhteydet, vanhempien omien tietojen ja taitojen riittimattomyys, vanhempien omasta kou-
lutaustasta johtuvat asenteet). My9s opettajat kohtaavat psykologisia, kulttuurisia ja kdytinnon ongelmia
vanhempien kanssa tapahtuvassa yhteistyossa.

Opettajien mielikuvia vanhemmista ja perheistd saattavat leimata voimakkaasti konteksti- ja kulttuu-
risidonnaiset asenteet. Arkipdivan ty6hon vanhempien kanssa liittyy kaksi erilaista ajattelumallia. Naistd
ensimmiinen on opettajajohtoisen osallistumisen malli, jossa opettaja tekee aina kaikki paitokset eikd
pyriluomaan vanhempien kanssa yhteistyokumppanuutta. Toista mallia voisi kutsua nimelli ekologinen/
voimauttamisen malli, joka "korostaa vanhempien ja perheiden voimavaroja ja synnyttdd voimauttamis-
strategioita, joiden puitteissa nimi voivat hyodyntdi taitojaan ja kykyjdidn monipuolisesti ja oman kult-
tuurinsa mukaisilla tavoilla”.

Oma osuutensa on myos silld, milld tavoin koulun kulttuuri vaikuttaa opettajien nikemyksiin. Jos
koulun kulttuuri luo vanhemmille mielikuvan siité, ettd heiddn osallistumismahdollisuutensa ovat hyvin
rajalliset eikd heille anneta vastuullisia tehtdvis, se vdiristdd opettajille muodostuvaa kisitysti siitd, miten
toimivaa yhteistyosuhdetta tulisi rakentaa. Ndin vanhempien ja opettajien vilinen kuilu saattaa muodos-
tua yhteistyotd leimaavaksi perusolettamukseksi. Kielteisten kokemusten seurauksena opettajille saattaa
syntyi stereotyyppinen mielikuva yhteistyostd vanhempien kanssa. Opettajat eivit ehkid ole kovin innos-
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tuneita yhteistyostd vanhempien kanssa, ja negatiiviset kokemukset tai vadrinymmarrykset saattavat vield

lisdtd tdtd yhteistydhaluttomuutta. Heikkotasoinen ja véirien asenteiden leimaama koulutus tai joissakin

tapauksissa jopa sen puuttuminen vaikeuttaa opettajien tyota tdssd suhteessa.

Opettajat saattavat olla haluttomia yhteistyohon vanhempien kanssa myos seuraavista syista:

Opettajilla ei ole sellaista kidytinnon tukea, jota yhteistyd vanhempien kanssa ja sithen liittyvi toimin-
ta edellyttavat.

Opettajat, joiden kokemus on vihidinen tai taidot puutteelliset, antavat helposti periksi, jos ensimmai-
set kokemukset yhteistydstd ovat negatiivisia.

Kokeneet opettajat taas saattavat olla haluttomia yhteistyohon, jos negatiiviset kokemukset saavat hei-
dit epdilemiin yhteistyon onnistumisen mahdollisuuksia.

Opettajat, jotka ovat epdvarmoja omien taitojensa riittdvyydestd toimiessaan yhteistydssd “ei-perin-
teisten” perheiden kanssa, saattavat kohdata vield suurempia vaikeuksia tygskennellessddn sellaisten
perheiden kanssa, jotka poikkeavat selvisti yleisesti hyviksytyistid sosiaalisista normeista.

Souto-Manningin ja Swickin (2006) esittimin voimaannuttamismallin toteuttamisessa on kuusi avain-
tekijad. Opettajajohtoisen osallistumisen malliin verrattuna voimaannuttamismallin toteuttamisessa pi-

téisi painottaa seuraavia tekijoita:

Perheen ja lapsen vahvuudet.

Osallistava lahestymistapa, jossa perheet otetaan aidosti mukaan ja luodaan yhteistyokumppanuus.
Perheelle tarjotaan useita osallistumispaikkoja ja — muotoja.

Elinikdiseen oppimiseen perustuva yhteistyo, jossa myds opettajat oppivat toimiessaan lasten ja per-
heen parissa.

Molemminpuolisen luottamuksen ilmapiirin luominen yhteistyohankkeiden ja vanhempien moni-
puolisen osallistumisen avulla.

Kielellinen ja kulttuurinen hyviksynts, niiden arvostaminen seki reflektoiva vastaanottavaisuus.

Tekijoita, jotka saattavat luoda vanhemmille negatiivisen kasityksen opettajista

opettajan heikot viestintitaidot (esim. opettaja vertaa lapsia toisiinsa, opettaja on liian autoritaarinen
keskustellessaan vanhempien kanssa tai opettaja kiinnittdd huomiota vain lapsen negatiivisiin piirtei-
siin)

opettajan olettamukset ja vanhempiin liittyvit stereotypiat (esim. vaativan vanhemman stereotyyppi)
opettajan ylimielinen/alentuva asenne

opettajan kyvyttomyys myontdd virheensi tai olevansa vaidrassi

opettajan kyvyttomyys myontid tietojensa mahdollinen puutteellisuus jossakin kouluun tai kasvatuk-
seen liittyvissd kysymyksessi

opettajan mielikuva vanhemmista (opettaja saattaa nihdd vanhemmat vihemmain positiivisessa va-
lossa kuin vanhemmat opettajan)

opettaja saattaa kokea vanhempien arvioivan hdnen toimintaansa

vanhemmat saattavat olla vain vihin tai ei lainkaan kiinnostuneita lasten koulunkéyntiin liittyvistd
asioista. Jotkin vanhemmat kiinnostuvat lapsen koulunkdynnista vasta kun syntyy vaikeita kasvatus-
tai kdytosongelmia.

Kielinin (2002) mukaan opettajan tulisi asettaa tavoitteita vanhempien kanssa tapahtuvalle yhteistyolle.
Yhteisty6n seurauksena vanhempien tulisi

ymmirtid, mitd opettaja yrittdd lapsille opettaa (esim. osata toteuttaa tietty harjoitus lapsen kanssa)
— kaytinnollinen tavoite

sisdistdd tavoitteena olevien taitojen tarkoitus — kognitiivinen tavoite

uskoa, ettd lapsen on tirkeid oppia harjoiteltavat asiat — emotionaalinen tavoite.
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Opettajan tulisi pyrkid saavuttamaan kaikki ndmai tavoitteet yhteistyossddn vanhempien kanssa.

2.10 Aihealue 9. Kiusaamisen (myds verkossa tapahtuvan) ja
ahdistelun ennaltaehkaisy ja kasitteleminen

2.10.1 Maarittely

Koulussa lapsi saattaa joutua kiusaamisen uhriksi. Nykyain internet ja kinnykit tekevit kiusaamisesta en-
tistd haastavamman ongelman. Vaikka timéin luvun tarkoitus on késitelld kiusaamista myos yleisell tasol-
la, pddpaino on nettikiusaamisella, koska se lisddntyy nopeasti ja muodostaa néin erityisen ajankohtaisen
ongelman. Ti4ssd luvussa pyritddn kuvaamaan titd ilmioti ja esitetddn siithen liittyvid miéritelmid. Ennen
kaikkea on kuitenkin tarkoitus kisitelld keinoja nettikiusaamisen ehkéisemiseksi. N4itd ovat muun mu-
assa kansainvilinen ja kansallinen lainsdddanto, internetin kidyttod koskevat sddnnot ja madriykset, kou-
lutus, yhteiskunnalliset toimenpiteet ja tekniset ratkaisut. Kiusaaminen alettiin nihdi kouluun liittyva-
nid ongelmana 1970-luvulla. Kiusaamisen haittavaikutuksia ovat esimerkiksi oppilaan alhainen itsetunto,
poissaolot ja huono koulumenestys. Ndiden negatiivisten vaikutusten takia on ddrimmadisen tirkedd puut-
tua koulukiusaamiseen ja siten parantaa oppilaiden henkistd hyvinvointia. Tdmén péivin yhteiskunnas-
sa, jossa sekd tieto- ja viestintitekniikka ettd tietokonevilitteinen viestintd ovat merkittidvissa roolissa, on
otettava huomioon my6s niiden mukanaan tuomat uudet ongelmat, kuten nettikiusaaminen. Nettikiusaa-
misen aiheuttamat mielenterveyshaitat voivat olla yhti vahingollisia tai jopa haitallisempiakin kuin netin
ulkopuolisen kiusaamisen haitat. Erilaiset chatit, nettifoorumit ja nettiyhteisot tarjoavat kiusaajille lihes
rajattomat mahdollisuudet 16ytd4 uusia uhreja. Nettikiusaamiseen ongelmiin kuuluu muun muassa sih-
koinen kiusaaminen, jolla tarkoitetaan netin (tai kinnykin) kautta tapahtuvaa, tarkoitushakuista ja erit-
tdin aggressiivista kiusaamista.

Kiusaamisen kohteesta riippuen sihkoinen kiusaaminen voidaan jakaa viiteen tyyppiin (Pyzalski 2011):

1. Haavoittuvat yksilot — henkilot, joiden kyky puolustautua on tavallista heikompi (esim. vammaiset ja
paihderiippuvaiset), joutuvat keskimairiistd useammin kiusaamisen uhreiksi.

2. Julkisuuden henkil6t — ldhinni néyttelijit, poliitikot, laulajat ja muut TV:n tai internetin vilitykselld
julkisuudessa olevat henkilot. Useimmissa tapauksissa uhri ja kiusaaja eivit ole koskaan tavanneet toi-
siaan edes verkossa, ja kiusaaminen on tyypillisesti epdsuoraa, ts. kiusaaja saattaa julkaista komment-
tinsa iltapdivilehtien nettisivuilla jne.

3. Tietty vdestoryhma — kiusaaja ei kohdista kiusaamista tiettyyn henkil6on vaan tiettyyn viestoryh-
méin, esim. homoseksuaalit, maahanmuuttajat, feministit jne.

4. Satunnainen uhri — kiusaaja ei ole koskaan tavannut uhriaan kasvotusten tai verkossa. Tdmai tyyp-
pi on hyvin yleinen, silld keskustelu tdysin tuntemattomien ihmisten kanssa on tyypillistd verkkovies-
tinnélle.

5. Nettikiusaaminen — uhri ja kiusaaja kuuluvat samaan sosiaaliseen ryhmain. Nettikiusaaminen poh-
jautuu netin ulkopuolella tapahtuvaan kiusaamiseen, joka yleisesti médritellddn jarjestelmalliseksi ja
tahalliseksi vallan védrinkéytoksi tai toistuvaksi aggressioksi sellaista henkil6d kohtaan, jonka kyky
puolustautua on valtasuhteiden epdsymmetriasta johtuen keskimairdistd heikompi. Kiusaamisen kol-
me muotoa ovat: fyysinen (lydminen, potkiminen, téniminen), verbaalinen (loukkaaminen, juoruilu,
pilkkaaminen sekd huhujen ja peridttémien viitteiden levittiminen) seki sosiaalisiin suhteisiin perus-
tuva (joukon ulkopuolelle jattiminen, huomiotta jittiminen) kiusaaminen.

Yleensi nettikiusaamisella tarkoitetaan kiusaamisen verkossa tapahtuvaa muotoa. Tutkijat ja muut asian
parissa tyoskentelevit pyrkivit kuitenkin saamaan selville, liittyyko nettikiusaamiseen olosuhteita tai me-
kanismeja, joita verkon ulkopuolella tapahtuvassa kiusaamisessa ei esiinny. Kiusaamisen ja nettikiusaami-
sen vililld on joitakin eroja, jotka liittyvit verkosta ladattavan sisdllon luonteeseen. Boyd (2007) kuvaa nii-
td eroja seuraavasti:
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4 Tiedon pysyvyys ) 4 Saavutettavuus A

Valokuvat ja videot saattavat Yleensa kenen tahansa
olla kuukausia tai jopa vuosia internetia kayttavan on
verkossa helppo paasta kasiksi
materiaaliin
\ RN J
4 Kopioitavuus ) (" Tuntematon yleiso )
Valokuvat ja videot on help- On mahdotonta tietaa, kuin-
po ladata tietokoneelle ja le- ka moni internetin kayttaja
vittaa niita edelleen muille on nahnyt kuvat tai videon,
sivustoille mika voi helposti tehda tilan-
teesta vield ikdvamman uhrin
kannalta
\§ J \§ J

Kuvio 2.13 Verkosta ladatun sisallon erityispiirteita

Pyzalski (2010) esittdid seuraavia keinoja nettikiusaamisen levidmisen estimiseksi ja sen kielteisten vaiku-

tusten vihentdmiseksi:

1 Keinot, jotka edistavit uusien viestintiteknologioiden positiivista kiyttod didaktiikassa ja ylei-
semminkin kouluympiristossé tapahtuvassa viestinnissa
Ratkaisuna tilanteeseen ovat koulussa tehtidvit projektit, joissa tieto- ja viestintiteknologian (ICT)
kaytt on tarpeellista, esim. valokuvien ottaminen, videoiden kuvaaminen, nettisivujen tekeminen
jne., tai joissa muihin opiskelijoihin ollaan yhteydessa netin vilitykselld (esim. luokan verkkofooru-
mi). Tdhin voi kuulua myos toiminta, jossa oppilaat kouluttavat opettajia tieto- ja viestintiteknolo-
gian kdytossd ja antavat heille tietoa siiti.

2. Opetus, jossa kisitelldin uusien viestintikanavien erityispiirteitd sekd niiden kiyttoon liittyvid
turvallisuuskysymyksia
Yksi nettikiusaamisen ennaltaehkiisykeino on uusien viestintikanavien kiytt6on opastava opetus.
Asiaa voidaan lahesty4 kahdelta kannalta: a) opetus, joka keskittyy negatiivisiin piirteisiin ja varoittaa
mahdollisista vaaroista (erilaisten sihkoisen kiusaamisen muotojen esitteleminen saattaa houkutella
oppilaita etsimddn uusia muotoja) b) vastuulliseen median kdyttoon tdhtdavi opetus. On ensiarvoi-
sen tarkedd muistaa, ettd opetus pitdd rditiloidd oppilaan idn ja kasvatuksellisten tarpeiden mukaan.

3. Yhteistyo vanhempien kanssa
Tutkimukset osoittavat, ettd vain harvat oppilaat kertovat vanhemmilleen nettikokemuksistaan. T&-
min vuoksi avoin suhtautuminen uusien viestintdkanavien kayttoon ja ammattihenkildiden tuki
vanhemmille ovat olennainen osa nettikiusaamisen ennaltaehkiisyi ja tehokasta puuttumista. Tédhin
toimintamalliin voi my6s kuulua ammattihenkiléiden vanhemmille antama koulutus, joka kisittelee
uusien viestintikanavien kidyttoon liittyviid sosiaalisia nakokulmia nimenomaan lasten kannalta.

4. Tekniset ratkaisut
Nettikiusaaminen liittyy ldheisesti tieto- ja viestintiteknologioihin, joten sen ennaltaehkiisyssd on
tarpeen etsid myos teknisid ratkaisuja. On syytd kuitenkin korostaa, ettei ennaltaehkiisykeinojen et-
sintéi ole tarkoituksenmukaista rajoittaa vain teknisiin ratkaisuihin.

5. Sidhkoisen kiusaamisen huomiointi koulun sddnnéissi ja kidytinteissd sekd asiaan liittyviin lain-
sddddntoon perehtyminen
On varmistuttava siitd, ettd koulun sd4dnnot ja miiriykset ottavat riittdvissd madrin huomioon myos
nettikiusaamisen.
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2.10.2 Tarkeys

Nettikiusaamisen uhriksi joutuminen on yhteydessi poissaoloihin ja heikkoon itsetuntoon. Oppilaat ovat
ahdistuneita ja yksiniisig, ja heiddn itsetuntonsa ja koulumenestykseni on heikko. Oppilaat kokevat, ettd
nettikiusaaminen vaikuttaa haitallisesti heiddan koulunkiyntiinsi, sosiaaliseen elimiinsi ja mielentervey-
teensd. Tarvitaan lisdi tietoa nettikiusaamisen vaikutuksista, jotta kouluissa ymmarretidn kuinka vakavas-
ta asiasta on kyse. Edelld mainittujen negatiivisten vaikutusten lisiksi kiusaaminen saattaa pahimmillaan
johtaa jopa masennukseen tai itsemurhayrityksiin. Taman vuoksi tiedon lisddminen aiheesta on tirkedd
erityisesti opettajille ja vanhemmille, joilla on mahdollisuus ennaltaehkiistd nettikiusaamista ja puuttua
asiaan sen huomatessaan.

2.10.3 Kaytannon toteutus

Ennen toteutusvaihetta on tirked4 tehdd huolellinen tarveanalyysi, mutta vield olennaisempaa on toteut-
taa kysely, joka kertoo, kuinka yleistd nettikiusaaminen on oppilaiden keskuudessa. Kyselyn tulokset aut-
tavat opettajaa kehittimaan kyseisen koulun tarpeisiin parhaiten sopivan opetuspaketin, joka painottuu
tietouden lisddmiseen ja ennaltachkiisyyn. T4lld tavoin toteutettava kokonaisuus on tehokkaampi ja joh-
taa positiivisiin tuloksiin nettikiusaamisen vihentidmisessi ja sen ennaltaehkiisyssa.

Opettaja voi ohjata oppilaita ja kehittdd heidén taitojaan seuraavasti:

+  Oppilaiden tulee olla tietoisia siitd, mitd kiusaaminen ja nettikiusaaminen tarkoittavat.

+  Oppilaiden tulee olla tietoisia verkkoviestinnin erityispiirteista.

+  Oppilaiden on oltava tietoisia oikeanlaisen verkkoviestinndn saannoista.

+  Oppilaiden on oltava tietoisia tieto- ja viestintiteknologian kiytt6on liittyvistd uhkatekijoista.

+  Oppilaiden tulee olla tietoisia siitd, milld tavoin nonverbaalin viestinnin (kehonkieli, 44nensivy, 44-
nenviri, ilmeet) puuttuminen vaikuttaa verkkoviestintidn.
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Osa 3 | Harjoituksia

3.1 Parjaavyyden (resilienssin) lisadaminen
Harjoitus 1. Mina ja tunteeni

Kuvaus

Jokaiseen aihealueeseen liittyy limmittelyharjoitus. Tee harjoitus pareittain tai ryhmissi, yksiloharjoituk-
sena tai pohdintana. Harjoitukset perustuvat kysymyksiin ja vastauksiin sekd keskusteluihin ja roolileik-
keihin.

Pérjaavyyden (resilienssin) lisdidmiseen tdhtddvit harjoitukset perustuvat kolmeen teemaan:
*  Mind ja tunteeni

+  Mind ja positiiviset piirteeni

+  Mini ja sosiaalinen verkostoni.

Oppimistavoitteet

Oppilaiden tulisi oppia tunnistamaan omat ja toisten tunteet. Tdssd vaiheessahan he ovat jo oppineet
ilmaisemaan tunteitaan ja ajatuksiaan sekd kuuntelemaan muita. Heidén tulisi keskustella siitd, mistd
he pitavit ja eivit pidd sekd miltd heistd tuntuisi kohdata vaikea tilanne. My6s toisten ihmisten tun-
netilojen tunnistaminen on tirkeaa.

Ohjeita opettajalle

Oppilaiden pitdi olla rentoutuneita ennen harjoitusten toteuttamista. On tirkedi, ettd heistd tuntuu
luontevalta puhua tunteistaan ja ajatuksistaan toisten kanssa. Harjoittele titd oppilaiden kanssa sekd
kannusta heiti itsereflektioon ja rakentavaan ajatteluun tukemalla omaperiisid ja erilaisia ajatus- ja
kaytosmalleja. Kannusta heitd myds suvaitsevaisuuteen ja toisten huomioon ottamiseen.

¢ Aika: 30 minuuttia

Voimavarat * Toteutustapa: parity®
e Suositeltava kohderyhma: harjoitus on sopiva kaiken-

ikaisille lapsille (vah. 7 vuotta)

Harjoitusmateriaali
Jokaiselle oppilaalle jaetaan kuvia ihmisistd, joiden ilmeet ovat erilaisia (iloinen, surullinen, huolestunut,
innostunut, ahdistunut, vihainen).

Huomautuksia
On tirkeidd, ettd lapsista tuntuu luontevalta puhua tunteistaan toisten kanssa. Kannusta heiti itsereflekti-
oon ja rakentavaan ajatteluun tukemalla omaperiisii ja erilaisia ajatus- ja kdytosmalleja.

Muunnelma

Opettaja voi myds pyytdd oppilaita keskustelemaan jostakin kouluun liittyvistd ajankohtaisesta aiheesta
(esim. ristiriita tai vikivaltatapaus).
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Arviointi ja pohdinta

Pystyivitko oppilaat tunnistamaan ja kuvailemaan tunteitaan (KYLLA/EI)? Pystyivitko oppilaat tunnis-
tamaan toisten tunteita (KYLLA/EI)? Olivatko ehdotetut ratkaisut “win-win”-ratkaisuja, joissa lopputulos
on positiivinen kaikkien osapuolten kannalta (KYLLA/EI)?

1) Lammittelyharjoitus

Tdmai on lammittelyharjoitus, joka kannustaa oppilaita ilmaisemaan ajatuksiaan, mieltymyksiddn ja tun-
teitaan. Harjoituksen tarkoitus on tutustuttaa osallistujat harjoituksen aiheeseen.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmai:
Kesto: 10 minuuttia
Toteutustapa: paritydskentely
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikiisille (7-17-vuotiaat)

Harjoituksen kulku:
+  Pyydi oppilaita nousemaan ylos ja kivelemadn ympéri luokkahuonetta.
+  Pyydd heitid etsimédin itselleen pari ja istuutumaan tdmain viereen.
+  Pyydd heitd kertomaan toisilleen (esitd kysymykset yksi kerrallaan, varaa jokaiselle kysymykselle 2—3
minuuttia),
— mistd ruuista he pitavit
— mistd ruuista he eivit pida
— mitd he tykkiavit tehdéd koulun jilkeen
— lemmikeistdin tai eldimestd, jonka he haluaisivat lemmikiksi
—lempiohjelmistaan TV:ssa.

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.
Huomautuksia: —

Muunnelma: Opettaja voi kdyttdd myos muita ikdryhmaélle sopivia tai koulueldamaiin liittyvia aiheita (au-
tot, elokuvat, oppilaiden suosikkitarinat, opettajat). Oppilaat voivat my6s keskustella heille edelliseni pai-
vini tapahtuneista mukavista (tai epamiellyttivistd) asioista tai kertoa asioista, joita he eivit mielelldin
tee jne.

Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi heiddn valmiutensa jatkaa seuraavaan
harjoitukseen. Kysymykset: Keskustelivatko oppilaat annetusta aiheesta (KYLLA/EI)? Oliko 2—3 minuuttia
tarpeeksi asiasta puhumiseen (KYLLA/EI)?

2) Ryhmaharjoitus: Toisten ihmisten tunteet (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Tadma harjoitus opettaa oppilaita tunnistamaan ja ymmartimaan toisten tunteita.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 15-20 minuuttia
Toteutustapa: ryhmitydskentely, keskustelu
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikdisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat). Nuo-
rimpien oppilaiden (7-11-vuotiaat) kohdalla tarvitaan lisiohjausta tunteiden tunnistamiseen ja
niiden nimien muistamiseen.
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Harjoituksen kulku:

Pyydi oppilaita muodostamaan kolmen oppilaan ryhmii (esimerkiksi nuorimpien oppilaiden (7—11-vuoti-

aat) kohdalla pyydd heitid muodostamaan kolmen hengen ryhmid vaatteidensa virin perusteella).

+  Pyydid oppilaita istumaan ryhmissa.

+  Naytd heille kuvia (yksi kerrallaan) ihmisistd, joiden tunnetilat ovat erilaisia (iloinen, surullinen, huo-
lestunut, innostunut, ahdistunut, vihainen).

*  Pyydd ryhmii kertomaan, mitd he kuvassa nakevit ja nimedmain kuvassa olevan henkilon tunnetila.

+  Kirjoita oppilaiden mainitsemat tunnetilat taululle.

+  Kysy oppilailta, miksi kuvan henkil6lla voisi olla heiddn mainitsemansa tunnetila.

+  Pyydi oppilaita kuuntelemaan toisia ryhmid kommentoimatta niitd mitenkdin tai esittimattd kysy-
myksia.

+  Osoita, ettd kaikenlaiset ajatukset ja tunteet ovat hyviksyttyja.

+  Pohdinta: keskustele oppilaiden kanssa siité, ovatko kuvatut tunteet sallittuja ja miksi on tirkedd ym-
mirtdd erilaisia tunteita.

Harjoitusmateriaali: Kuvia ihmisist, joilla on erilaisia tunnetiloja (iloinen, surullinen, huolestunut,
innostunut, ahdistunut, vihainen).

Huomautuksia: —

Muunnelma: Opettaja voi myds kdyttdd materiaalina kuvia tilanteista, joissa ihmiset kommunikoivat
keskendin erilaisia tunteita ilmaisemalla.

Arviointi ja pohdinta: Pystyivitko oppilaat tunnistamaan toisten tunteita (KYLLA/EI)? Oliko lapsilla
késitystd siitd, miki saattaisi aiheuttaa henkilén tunnetilan (KYLLA/EI)? Pystyivitko oppilaat kuun-
telemaan toisiaan (KYLLA/EI)? Jos vastaus vihintdin yhteen kysymykseen oli EI, on tarpeen toteut-
taa tunteiden tunnistamiseen liittyvid harjoituksia useammin. Oppilaiden tulisi my6s harjoitella tois-
ten kuuntelemista.

Harjoitus 2. Mina ja positiiviset puoleni

Oppimistavoitteet

Harjoituksen tavoitteena on kohottaa oppilaiden itsetuntoa. Tdahén harjoituskokonaisuuteen kuuluu lim-
mittelyharjoitus, pari- tai ryhméatyoni toteutettava harjoitus sekd yksiloharjoitus ja pohdinta. Tavoitteena
on, ettd oppilaat osaavat kuvailla positiviisia piirteitdin ja tunnistaa niiti toisissa.

Obhjeita opettajalle
On tdrkedd kannustaa oppilaita 16ytimadn omat hyvit puolensa. Tdmi on yleensi vaikeaa, jos lapsella on
heikko itsetunto. Opettajan pitiisi auttaa hintd arvioimaan itsedén.

e Aika: 20 minuuttia

\Voimavarat e Toteutustapa: yksilotyo, parityd
¢ Suositeltava kohderyhma: harjoitus on sopiva kaiken-

ikaisille lapsille (vah. 7 vuotta)
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1) Lammittelyharjoitus
Tavoite: Limmittelyharjoituksen tarkoituksena on rohkaista oppilaita arvioimaan itsedan. Harjoituksen
jilkeen he osaavat paremmin ilmaista omia hyvid puoliaan.

Harjoituksen kulku:

+  Laita poydalle eldinten kuvia.

+  Pyydi oppilaita nousemaan ylos ja valitsemaan kuvista yksi. Heiddn pitéisi ajatella: "Mika eldin
muistuttaa minua eniten?”

+  Pyydd heiti etsimdin itselleen pari ja istuutumaan tdmén viereen.

+  Pyydi heitd kdsittelemdidn seuraavia kysymyksid yhdessi:
— Miksi eldin muistuttaa sinua?
— Miksi eldin on luonnossa tarpeellinen?

+  Pohdinta: keskustele oppilaiden kanssa siitd, ovatko kaikki eldimet luonnossa tarpeellisia omalla ta-
vallaan?

Harjoitusmateriaali: 2-3 eldinten kuvaa lasta kohti.
Huomautuksia: —
Muunnelma: Opettajan voi valita materiaalin oppilaiden ikaryhméin mukaan.

Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi heiddn valmiutensa jatkaa
seuraavaan harjoitukseen. Kysymykset: Puhuivatko oppilaat itsestdéin (KYLLA/EI)? Jos eivit, on
ehkd tarpeen toistaa harjoitus muutaman kerran eri kysymyksilla.

2) Harjoitus: Mita osaan tehda todella hyvin? (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Téama harjoitus auttaa oppilaita tunnistamaan, missi he ovat todella hyvid ja auttaa heitd keskittymain
vahvuuksiinsa. Tdmi puolestaan auttaa heitd ndkemidn itsensd myonteisemmissa valossa ja lisdd hei-
dén itseluottamustaan ongelmien ja elimin haasteiden kohtaamisessa.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhma:
Kesto: 10—15 minuuttia
Toteutustapa: yksiloharjoitus
Suositeltava kohderyhmi: harjoitus sopii kaikenikdisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Harjoituksen kulku:

+  Pyydd oppilaita istumaan paikoillaan.

*  Anna jokaiselle paperia.

+  Pyydid oppilaita arvioimaan itseddn ja kirjoittamaan paperille seuraavat asiat (2-3 minuuttia/kysy-
mys):
— Mitki ovat parhaat ominaisuutesi? Mainitse viisi asiaa.
— Missi olet todella hyvid? Mainitse viisi asiaa.
— Mistd muut ihmiset sinussa pitdvit? Mainitse viisi asiaa.

+  Pyydi oppilaita valitsemaan kolme positiivista ominaisuutta, joista he ovat erityisen ylpeiti.

+  Pyyd4 heiti kirjoittamaan nuo ominaisuudet vérilliselle paperille.

+  Pyyd4 heiti kirjoittamaan nimensé paperiin.

+  Laittakaa paperit luokan seinélle ja katselkaa yhdessi positiivisia ominaisuuksia.

+  Keskustele oppilaiden kanssa siitd, miksi heidin positiiviset ominaisuutensa ovat tarpeellisia. Miten
niitd voisi hyodyntdd arkielimassa?
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Harjoitusmateriaali: Paperia.

Huomautuksia: Joidenkin oppilaiden voi olla vaikea nimeté positiivisia piirteitdan. Opettaja voi aut-
taa heitd tdssd. Positiivisilla ominaisuuksilla on yhteys pérjddvyyteen ja ne kehittyvit lapsen elaman-
kokemusten myota.

Muunnelma: Opettaja voi my6s esittdd kysymyksen, joka auttaa oppilaita kohottamaan itsetunto-
aan. Oppilaat voivat my0s vastata seuraavanlaisiin kysymyksiin: "Miksi ystavéstini on kiva olla mi-
nun kanssani?”

Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana. Kysymykset: Pystyivitko oppilaat nimea-
maén positiivisia ominaisuuksiaan (KYLLA/EI)? Oliko se heisti vaikeaa (KYLLA/EI)? Jos niin oli, tee
téllaisia harjoituksia useammin.

Harjoitus 3: Mina ja sosiaalinen verkostoni

Kuvaus

Tédhdn harjoituskokonaisuuteen kuuluu lammittelyharjoitus, pari- tai ryhmityona toteutettava harjoitus
sekd yksiloharjoitus ja pohdinta. Harjoitukset perustuvat kysymyksiin ja vastauksiin seki keskusteluihin
ja roolileikkeihin.

Oppimistavoitteet

Harjoitusten tavoite: Opettaa oppilaita luomaan mielekkiitd ihmissuhteita. Oppilaiden tulisi ymmartai
luottamuksen merkitys ihmissuhteissa. Vahva sosiaalinen tukiverkosto voi olla lapselle vélttamaton vaike-
uksista selviimisen kannalta.

Tédhin harjoituskokonaisuuteen kuuluu limmittelyharjoitus, pari- tai ryhmityona toteutettava harjoitus
sekd yksiloharjoitus ja pohdintaharjoitus.

¢ Aika: 30 minuuttia

Voimavarat ¢ Toteutustapa: yksilotyo, parityd
e Suositeltava kohderyhma: harjoitus on sopiva kaiken-

ikaisille lapsille (vah. 7 vuotta)

1) Lammittelyharjoitus
Tavoite: Saada oppilaat ajattelemaan ystdviddn ja perheitddn, ”ldmmittdd” heidit aiheen kisittelyd varten ja
luoda yhteys heiddn ja opettajan vilille.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhma:
Kesto: 10 minuuttia
Toteutustapa: parikeskustelu
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikiisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Harjoituksen kulku:

+  Pyydd oppilaita nousemaan ylos ja etsiméin itselleen pari.

*  Anna ensimmaiinen keskustelunaihe: Kuka on (paras) ystivisi? Kuvaile hinen hyvid puoliaan (2-3 mi-
nuuttia).
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+  Pyydd oppilaita sanomaan parilleen kiitos ja etsimddn uusi pari.

+  Anna toinen keskustelunaihe: Minkidilaisia ominaisuuksia on hyviilld ystivillia? Oletko sini hyvd ystdi-
vi? (2-3 minuuttia).

+  Pyydd oppilaita sanomaan parilleen kiitos ja etsimdin uusi pari.

+  Anna kolmas keskustelunaihe: Minkdlaisia ominaisuuksia on hyvilld ystivdilli? Pyydi oppilaita sano-
maan parilleen kiitos ja etsimdin uusi pari.

*  Viimeinen aihe on: Milld tavalla voimme saada itsellemme hyvid ystivii?

+  Jatka seuraavaan harjoitukseen.

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.
Huomautuksia: —

Muunnelma: Opettaja voi kdyttdd myds muita kysymyksid ikiryhman mukaan tai kisitelld kouluun liitty-
vid ajankohtaisia asioita. Aiheen tulisi liitty4 sosiaalisiin verkostoihin.

Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi heiddn valmiutensa jatkaa seuraavaan
harjoitukseen. Kysymykset: Keskustelivatko oppilaat annetusta aiheesta (KYLLA/EI)? Oliko 2-3 minuuttia
tarpeeksi asiasta puhumiseen (KYLLA/EI)?

2) Harjoitus: "Avaruusalus” (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Harjoitusten tavoite: Kannustaa oppilaita luomaan mielekkiitd ihmissuhteita. Oppilaiden tulisi ymmartaa
luottamuksen merkitys ihmissuhteissa.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmai:
Kesto: 20 minuuttia
Toteutustapa: yksilotyoskentely, keskustelu
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikiisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Harjoituksen kulku:

+  Pyydi oppilaita istumaan paikallaan.

*  Anna jokaiselle paperia ja kynid (tai pyydad heitd kdyttimddn omia kynidan).

+  Pyydd oppilaita piirtdmiédn avaruusalus. Sen tulisi olla niin kaunis kuin he pystyvit kuvittelemaan.
Pyydd my6s piirtdméan kuvaan kaikki, mitd tarvitaan turvallista lentoa varten. Varaa piirtdmiseen
noin 15 minuuttia.

+  Sen jilkeen lue heille seuraava kuvaus: ”Avaruusaluksesi on kaunis ja valmis turvalliselle lennolle. Kah-
den pdivin kuluttua lennit toiselle planeetalle. Et selvii matkasta yksin, joten sinun on valittava mukaan
mahdollisimman hyvi miehisto”.

+  Kysy oppilailta: Miten valitset parhaan mahdollisen miehiston? Minkdlaisia ominaisuuksia miehistol-
la pitiisi olla?

+  Seuraavaksi pyyda oppilaita valitsemaan miehistoon 8—10 jisentd (ystdvid ja perheenjdsenid). Pyyda
heiti kirjoittamaan miehiston nimet kuvan taakse.

+  Pyydi heitd etsiméin itselleen pari.

+  Pyydd oppilaita ndyttimaan toisilleen avaruusaluksensa miehistoineen ja kuvailemaan niita.

+  Esitd kysymykset ja keskustele oppilaiden kanssa siitd, mité yhteistd miehistoilld on.

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.

Huomautuksia: Opettajan tulisi selittdd oppilaille, ettd sosiaalisilla verkostoilla voi olla tirked rooli
ongelmatilanteissa, ja ettd kaikki voivat rakentaa itselleen sellaisen (esim. vain puhelinsoitto ystéville).
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Muunnelma: Opettaja voi kiyttdd myos muita esimerkkejd ikdryhmasti riippuen.

Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana. Kysymykset: Keskustelivatko oppilaat anne-
tusta aiheesta (KYLLA/EI)? Onko kaikilla oppilailla miehisto nimettynd (KYLLA/EI)? Jos ei ole, opettaja
auttaa kyseisid oppilaita keksiméddn ainakin joitakin ystdvidan miehistoonsa.

3.2 Selviytymistaitojen kehittaminen (stressi, muutokset ja
haastavat tilanteet)

Kuvaus

Harjoitusten tavoitteena on kehittid taitoja, joiden avulla oppilaat selviytyvit paremmin stressistd, muu-
toksista ja ongelmatilanteista. Tahdn harjoituskokonaisuuteen kuuluu limmittelyharjoitus, pari- tai ryh-
mityond toteutettava harjoitus seki yksiloharjoitus ja pohdintakeskustelu. Harjoitukset perustuvat kysy-
myksiin ja vastauksiin seka keskusteluihin ja roolileikkeihin.

Oppimistavoitteet
Tavoitteena on, ettd oppilaat selviytyvit elimin haasteista ja ristiriitatilanteista tavalla, joka ottaa huomi-
oon muiden oikeudet. Heiddn tulisi oppia noudattamaan sdantojd, sietdd vertaisryhmin painetta ja sel-
viytyd kiusaamistilanteista. Tavoitteena on myds, ettd he tulevaisuudessa 16ytivit ratkaisuja elimin vai-
keisiin tilanteisiin.

Ohjeita opettajalle

Oppilaiden pitéi olla rentoutuneita ennen harjoitusten toteuttamista. On tirkeid, ettd heistd tuntuu luon-
tevalta puhua tunteistaan ja ajatuksistaan toisten kanssa. Kannusta oppilaita itsereflektioon ja kriittiseen
ajatteluun tukemalla ajatusten ja kidytosmallien ilmaisua. Kannusta heitd myos suvaitsevaisuuteen ja tois-
ten huomioon ottamiseen.

e Aika: 30 minuuttia

Voimavarat ¢ Toteutustapa: yksilotyd, parityd
e Suositeltava kohderyhma: harjoitus on sopiva kaikeni-
kaisille lapsille (vah. 7 vuotta)

Harjoitusmateriaali
Erilaisia nuorisolehtid, joissa on kuvia.

Huomautuksia
On tirkedd, ettd oppilaista tuntuu luontevalta puhua tunteistaan toisten kanssa. Kannusta heiti itsereflek-
tioon ja rakentavaan ajatteluun tukemalla omaperiisii ja erilaisia ajatus- ja kidytosmalleja.

Muunnelma

Opettaja voi kiyttdd myos muita kysymyksid ikiryhman mukaan tai kisitelld kouluun liittyvii ajankohtai-
sia asioita. Kasiteltdvien aiheiden tulisi liittyd selviytymistaitoihin (ongelmatilanteista selviytyminen, ver-
taisryhmén paineen sietiminen).
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Arviointi ja pohdinta

Pystyivitko oppilaat ymmirtdmain toisten tunteita (KYLLA/EI)? Pystyivitko oppilaat 16ytiméin raken-
tavia ratkaisuja tilanteeseen (KYLLA/EI)? Harjoituksen tarkoituksena ei ole tuottaa tuloksia valittdmasti.
Opettaja voi johtaa keskustelua ja kannustaa oppilaita keskustelemaan.

1) Lammittelyharjoitus
Lammittelyharjoituksen nimi on “Kohtaamisia luokkatovereiden kanssa”. Harjoituksen tavoitteena on

opettaa oppilaita ilmaisemaan ajatuksiaan ja tunteitaan. Limmittelyharjoituksen tarkoitus on tutustut-
taa oppilaat aiheeseen.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 10 minuuttia
Toteutustapa: parikeskustelu
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikdisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Harjoituksen kulku:

+  Pyydi oppilaita nousemaan ylos ja etsimédn itselleen pari.

+  Anna ensimmiinen keskustelunaihe: Miten pdivdsi on mennyt (mitd positiivisia/negatiivisia asioita si-
nulle on tapahtunut)? (2-3 minuuttia)

+  Pyydd oppilaita sanomaan parilleen kiitos ja etsimdin uusi pari.

+  Anna toinen keskustelunaihe: Minkdlaisten ihmisten kanssa sinusta olisi mukava puhua? (2-3 minuuttia).

+  Pyydi oppilaita sanomaan parilleen kiitos ja etsimddn uusi pari.

+  Anna kolmas keskustelunaihe: Minkilaisten ihmisten kanssa on vaikea puhua? Mikd siitd tekee vaikeaa?
(2-3 minuuttia).

+  Pyydi oppilaita sanomaan parilleen kiitos ja etsimddn uusi pari.

+  Seuraava aihe on: ”Jos tarvitsisit apua, ensimmdinen ihminen, jonka pyytdisit apuun olisi...”.

+ Pyydd oppilaita muodostamaan kolmen oppilaan ryhmid (esimerkiksi nuorimpien oppilaiden
(7-11-vuotiaat) kohdalla pyydi heiti muodostamaan ryhmid vaatteidensa virin perusteella).

+  Pyydi oppilaita istumaan ryhmissa.

+  Jatka harjoituksella "Kuinka selviydyn vertaisryhmin paineessa?”

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.
Huomautuksia: —

Muunnelma: Opettaja voi kdyttdd myos muita kysymyksid ikiryhmin mukaan tai kisitelld kouluun liit-
tyvid ajankohtaisia asioita. Kdsiteltdvien aiheiden tulisi liittya selviytymistaitoihin (ongelmatilanteista sel-
viytyminen, vertaisryhmén paineen sietiminen).

Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi heididn valmiutensa jatkaa seuraavaan
harjoitukseen. Kysymykset: Keskustelivatko oppilaat annetusta aiheesta (KYLLA/EI)? Oliko 2 minuuttia
tarpeeksi asiasta puhumiseen (KYLLA/EI)?

2) Harjoitukset: Vertaisryhman paineen sietaminen (7-vuotiaat ja sita
vanhemmat)

Harjoituksen tavoitteena on opettaa oppilaita selviytymdin elimdn ongelmatilanteista (vertaisryhmin
paine, kiusaaminen, ristiriitatilanteet).
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Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhma:
Kesto: 15-20 minuuttia
Toteutustapa: ryhmityoskentely, keskustelu
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii 7-vuotiaille ja sitd vanhemmille

Harjoituksen kulku:

+  Oppilaat istuvat ryhmissa.

+  Lue seuraava kuvaus: "Tomin isd on aina opettanut hinelle, etti voiman kiytto ristiriitatilanteiden rat-
kaisussa on viidrin. Tomille tuli riitaa luokkatoverinsa kanssa, joka haastoi héinet tappeluun koulun jil-
keen. Tomi tietid, ettd jos hin kieltiytyy, luokkatoveri alkaa kiusata hinti ja sanoo kaikille, ettii Tomi
on pelkuri’.

+  Pyydd oppilaita keskustelemaan tilanteesta ryhmissa:

+  Miltd Tomista tuntuu tissi tilanteessa?

+  Mitd Tomi voisi tehda?

+  Kenelle Tomin pitiisi asiasta puhua?

+  Ehdottakaa eri tapoja ratkaista tilanne ilman tappelua.

+  Pohdinta: Keskustelkaa erilaisista ratkaisuvaihtoehdoista luokassa.

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.

Huomautuksia: On tirkeis, ettd oppilaista tuntuu luontevalta puhua ajatuksistaan toisten kanssa.
Kannusta oppilaita itsereflektioon ja kriittiseen ajatteluun tukemalla omaperiisii ratkaisuja.

Muunnelma: Opettaja voi my0s valita keskustelun aiheeksi kouluun liittyvid ajankohtaisia asioita.

Arviointi: Pystyivitké oppilaat ymmirtimiin Tomin tunteita (KYLLA/EI)? Pystyivitko oppilaat 16y-
timadn rakentavia ratkaisuja tilanteeseen (KYLLA/EI)? Harjoituksen tarkoituksena ei ole tuottaa tu-
loksia vilittomasti. Opettaja voi johtaa keskustelua ja kannustaa oppilaita keskustelemaan.

3) Harjoitus: Nuoret tana paivana (14-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Tdmin harjoituksen tavoitteena on opettaa oppilaita puhumaan heidin jokapiiviisessd elimassdidn koh-
taamistaan ongelmista. Tarkoituksena on keskustella asioista, jotka voivat aiheuttaa stressid nuorelle.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 25-30 minuuttia
Toteutustapa: ryhmityoskentely, keskustelu
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii 14-vuotiaille ja sitd vanhemmille

Harjoituksen kulku:

+  Pyydd oppilaita nousemaan ylgs ja kivelemadn ympari luokkahuonetta.

+  Pyydd heitd muodostamaan neljin hengen ryhmia.

+  Pyydi heitd istumaan ryhmissa.

*  Anna jokaiselle ryhmaélle 6-7 nuorisolehted (sellaisia, joissa on varikkdaita kuvia), sakset, liimaa ja A3-
arkki.

¢+ Pyydd ryhmid suunnittelemaan kollaasi aiheesta "Nuoret tdnd péivind”. Mitkd ominaispiirteet ovat
tyypillisid nuorille? Misté he ovat kiinnostuneet, mistd huolissaan, miki saa heidét iloiseksi?

*  Pyydd ryhmid ndyttiméin ja kuvailemaan kollaasejaan.

+  Esitd kysymykset ja keskustele oppilaiden kanssa siitd, mitd kuvissa nikyy. Onko yhteisid mielenkiin-
non kohteita, huolia tai ilonaiheita?

+  Pohdinta: keskustele oppilaiden kanssa siit4, mistd he saavat apua huoliinsa. Kuka voi auttaa? Miti voi
tapahtua, jos nuoren elaimissd on liikaa stressid aiheuttavia tekijoita?

Mielenterveyden edistiminen kouluissa THL -Tyépaperi 24 /2013



Osa 3 | Harjoituksia

Harjoitusmateriaali: Erilaisia nuorisolehtid, joissa on varikkiitd kuvia.
Huomautuksia: —

Muunnelma: Oppilaat voivat my0s piirtdd kuvia samasta aiheesta.

3.3 Paatoksenteon, ongelmanratkaisun ja avunhakemisen
taitojen kehittaminen

Kuvaus

Tédhan harjoituskokonaisuuteen kuuluu limmittelyharjoitus, pari- tai ryhmityona toteutettava harjoitus
sekd yksiloharjoitus ja pohdinta. Harjoitukset perustuvat kysymyksiin ja vastauksiin sekd keskusteluihin
ja roolileikkeihin.

Oppimistavoitteet

Tavoitteena on opettaa oppilaita ajattelemaan itseniisesti ja ratkaisemaan erilaisia ongelmia. Téssd vai-
heessa oppilaiden pitiisi jo osata keksid uusia keinoja haasteellisista tilanteista selviytymiseen. Ennen var-
sinaista ongelman ratkaisua oppilaan pitiisi kyetd tunnistamaan ne vaihtoehdot, jotka hénelld on kiytet-
tavissdan.

Ohjeita opettajalle

Oppilaiden pitdi olla rentoutuneita ennen harjoitusten toteuttamista. On tirkedd, ettd oppilaista tuntuu
luontevalta puhua ajatuksistaan toisten kanssa. Tuotoksia pitéisi kdsitelld vain ryhmaén sisilld. On tirkedd,
ettd oppilaille ei anneta mahdollisuutta kommentoida muiden tuotoksia tai nauraa niille.

e Aika: 20-30 minuuttia

Voimavarat e Toteutustapa: parityd
e Suositeltava kohderyhma: harjoitus on sopiva kaiken-

ikaisille lapsille (véh. 7 vuotta)

Harjoitusmateriaali
Ei tarvita.

Huomautuksia
On tdrkeid, ettd oppilaista tuntuu luontevalta puhua tunteistaan toisten kanssa. Kannusta heiti itsereflek-
tioon ja rakentavaan ajatteluun tukemalla omaperdisid ja erilaisia ajatus- ja kdytosmalleja.

Muunnelma

Opettaja voi kiyttdd myos muita kysymyksid ikiryhmén mukaan tai kisitelld kouluun liittyvid ajankoh-
taisia asioita. Késiteltdvien aiheiden tulisi liittyd selviytymistaitoihin (esim. vertaisryhmin paineen sietd-
minen).

Arviointi ja pohdinta

Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana. Kysymyksid arviointia varten: Onnistuivatko oppilaat
16ytaiméin ratkaisun tilanteeseen (KYLLA/EI)? Oliko se heille liian vaikeaa (KYLLA/EI)? Jos tehtivi osoit-
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tautui vaikeaksi, timéntyyppisid harjoituksia tulisi toteuttaa useammin, ja olisi myos hyva puhua oppilai-
den kanssa siitd, miltd tahoilta/viranomaisilta he voivat saada apua timéinkaltaisiin ongelmiin.

1) Lammittelyharjoitus

Tavoite: Tdma on lammittelyharjoitus, joka rohkaisee oppilaita ilmaisemaan tunteitaan.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 10 minuuttia
Toteutustapa: paritydskentely
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikiisille

Harjoituksen kulku:

+  Pyydd oppilaita etsimién itselleen pari ja istuutumaan timén viereen.

+  Pyydi heitd keskustelemaan seuraavasta aiheesta: Minkilaisissa tilanteissa saatamme tarvita toisten ih-
misten apua tai tukea?

+  Pyydd oppilaita ajattelemaan tilannetta, jossa he todella tarvitsivat jonkun toisen tukea, apua tai neu-
voja. Pyydi heitd kuvailemaan tilannetta parilleen.

«  Kysy oppilailta, saivatko he toivomaansa tukea kyseisessi tilanteessa. Jos eivit, mitd he kokivat jad-
neensi vaille?

«  Miltd heisti tuntui, kun heiti saivat tukea?

+  Pohdinta: keskustele oppilaiden kanssa siit4, tietdvitko he, miltd taholta/viranomaiselta voisi saada
apua vaikeaan tilanteeseen.

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.

Huomautuksia: —

2) Harjoitus: Avun pyytaminen/hakeminen (7-vuotiaat ja sita vanhemmat)

Tavoite: Opettaa oppilaita hakemaan apua vaikeissa tilanteissa ja ratkaisemaan ongelmia luovalla tavalla.
Harjoituksessa opitaan useita keinoja avun hakemiseksi/pyytdmiseksi.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmai:
Kesto: 15 minuuttia
Toteutustapa: paritygskentely
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikiisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Harjoituksen kulku:

+  Pyydi oppilaita etsimién itselleen pari ja istuutumaan timén viereen.

+  Annajokaiselle parille paperi, jossa on seuraava tilannekuvaus: Kuvittele, ettii olet joutunut eroon didis-
tdsi supermarketissa. Keksi keinoja, joiden avulla voisit loytdd ditisi.

+  Kirjoittakaa kaikki ratkaisut taululle.

+  Jos oppilaat eivit keksi ratkaisuja, ehdota heille keinoja didin loytamiseksi.

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.
Huomautuksia: —
Muunnelma: Nuorimpien oppilaiden kanssa opettaja voi kdyttada myos ratkaisukortteja. Ratkaisukor-

teissa annetaan esimerkkeja mahdollisista ratkaisuista, ja oppilaat voivat arvioida, olisivatko ratkai-
sut toimivia.
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Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana. Kysymyksid arviointia varten: Onnistuivatko
oppilaat 16ytdmain ratkaisun tilanteeseen (KYLLA/EI)? Oliko se heille liian vaikeaa (KYLLA/EI)? Jos teh-
tdva osoittautui vaikeaksi, timantyyppisid harjoituksia tulisi toteuttaa useammin, ja olisi my6s hyvi pu-
hua oppilaiden kanssa siitd, miltd tahoilta/viranomaisilta he voivat saada apua tdminkaltaisiin ongelmiin.

3) Harjoitus: Laakari tai liikemies (14-vuotiaille ja sitd vanhemmille)
Tavoite: Opettaa oppilaita ratkaisemaan ongelmia ja pyytimiin/hakemaan apua ongelmatilanteissa. Tar-

koituksena on myos opettaa heitd kommunikoimaan niiden ihmisten kanssa, jotka voisivat auttaa heiti,
sekd miettimain ratkaisuja ja vaihtoehtoja.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 20 minuuttia
Toteutustapa: paritygskentely
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii 14-vuotiaille ja sitd vanhemmille

Harjoituksen kulku:

+  Pyydi oppilaita etsimidén itselleen pari ja istuutumaan timéin viereen.

+  Anna jokaiselle parille paperi, jossa on seuraava tilannekuvaus: “Juuso on fiksu, dlykds ja saa koulussa
hyvii numeroita. Hinen lempiaineensa on matematiikka. Hén haluaa isona tulla litkemieheksi, mutta
hénen isinsd haluaa, ettd hinestd tulee lidkdri. Tdmd ristiriita isdn ja Juuson vililli aiheuttaa perhees-
sd monenlaisia tunteita.”

+  Kysymyksid keskustelua varten:

— Milti Juusosta mahtaa tuntua tissi tilanteessa?

— Miti Juuson pitdisi sanoa saadakseen isinsd muuttamaan mieltddn?
— Milti isdstd mahtaa tuntua téssi tilanteessa?

— Miksi Juuson isd haluaa timin tulevan laakariksi?

— Miten he voisivat ratkaista timadn ongelman?

+  Kirjoittakaa kaikki ratkaisut taululle.

+  Pyydi luokkaa valitsemaan tilanteeseen paras ratkaisu.

+  Pohdinta: Keskustelkaa ratkaisuvaihtoehdoista luokassa.

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.

Huomautuksia: —

Muunnelma: Opettaja voi valita tilannekuvauksen ikdryhman mukaisesti.

Arviointi: Pystyivitko oppilaat ymmartimain ja kuvailemaan omia ja muiden tunteita vaikeassa tilantees-

sa? Arvioivatko he eri ratkaisuvaihtoehtoja? Olivatko ratkaisut “win-win”-ratkaisuja, joissa lopputulos on
positiivinen kaikkien osapuolten kannalta?
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3.4 Tunteiden kasittely

Kuvaus

Tédhan harjoituskokonaisuuteen kuuluu lammittelyharjoitus, pari- tai ryhmityona toteutettava harjoitus
sekd yksiloharjoitus ja pohdinta. Harjoitukset perustuvat kysymyksiin ja vastauksiin sekd keskusteluihin
ja roolileikkeihin.

Oppimistavoitteet

Tdma4 harjoitus opettaa oppilaita ymmairtdiméidn omia ja muiden tunteita. He oppivat myds ilmaisemaan
ja purkamaan tunteitaan paremmin. Oppilaat oppivat puhumaan tunteistaan ja loytdmain ratkaisuja, jot-
ka saavat heid4t tuntemaan olonsa paremmaksi ongelmatilanteessa.

Ohjeita opettajalle

Oppilaiden pitii olla rentoutuneita ennen harjoitusten toteuttamista. On tirkeid, ettd heistd tuntuu luon-
tevalta puhua tunteistaan ja ajatuksistaan toisten kanssa. Vastauksista ei tulisi puhua muille ryhmille. On
tirkeid, ettd oppilaille ei anneta mahdollisuutta kommentoida muiden tuotoksia tai nauraa niille.

Harjoitusmateriaali
Kuvia eri tunnetiloja kuvaavista ihmisistd, A4-arkkeja (kolme jokaiselle), kynié.

e Aika: 30 minuuttia

Voimavarat ¢ Toteutustapa: yksilotyo, parityd
¢ Suositeltava kohderyhma: harjoitus on sopiva kaiken-
ikaisille lapsille (véh. 7 vuotta)

Huomautuksia
On tirkedd, ettd oppilaista tuntuu luontevalta puhua tunteistaan toisten kanssa. Kannusta heiti itsereflek-
tioon ja rakentavaan ajatteluun tukemalla omaperiisii ja erilaisia ajatus- ja kiytosmalleja.

Muunnelma
Opettaja voi kdyttdd myos muita kysymyksid ikiryhmadn mukaan tai kisitelld kouluun liittyvid ajankoh-
taisia asioita.

Arviointi ja pohdinta

Pystyivitko oppilaat ymmirtdmain toisten tunteita (KYLLA/EI)? Pystyivitko oppilaat 16ytiméan raken-
tavia ratkaisuja tilanteeseen (KYLLA/EI)? Harjoituksen tarkoituksena ei ole tuottaa tuloksia vilittomaisti.
Opettaja voi johtaa keskustelua ja kannustaa oppilaita keskustelemaan.

1) Lammittelyharjoitus
Tavoite: Tdmai on limmittelyharjoitus, joka kannustaa oppilaita ilmaisemaan tunteitaan.
Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:

Kesto: 25 minuuttia

Toteutustapa: yksilo- ja pariharjoitukset
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikiisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)
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Harjoituksen kulku:

+  Pyydi oppilaita istumaan paikallaan.

+  Néytd heille kuvia ihmisistd, joilla on erilaisia tunnetiloja (iloinen, surullinen, huolestunut, innostu-
nut, ahdistunut, vihainen).

+  Pyydd oppilaita kertomaan, miti he kuvassa nikevit ja nimedmaiin kuvassa olevan henkilén tunteen.

+  Osoita, ettd kaikenlaiset ehdotukset ovat sallittuja.

*  Anna jokaiselle A4-arkki ja varikynia.

+  Kirjoita taululle sana ”surullisuus”

+  Lue seuraava tilannekuvaus: "Muistele tilannetta, jolloin olit surullinen. Valitse viirit, jotka mielestdsi il-
maisevat surullisuutta. Sulje silmdsi ja piirrd kuva surullisuudesta”. Anna oppilaille aikaa piirtimiseen
4-5 minuuttia.

*  Anna heille toinen paperi, kun he ovat saaneet piirroksen valmiiksi.

+  Kirjoita taululle sana “onnellisuus”

+  Lue seuraava tilannekuvaus: “Muistele tilannetta, jolloin olit onnellinen. Valitse viirit, jotka mielestdsi il-
maisevat onnellisuutta. Sulje silmdsi ja piirrd kuva onnellisuudesta” Anna oppilaille aikaa piirtimiseen
4-5 minuuttia.

+  Anna jokaiselle vield uusi paperi.

+  Kirjoita taululle sana "viha”.

+  Lue seuraava tilannekuvaus: "Muistele tilannetta, jolloin olit vihainen. Valitse virit, jotka mielestdsi il-
maisevat vihaa. Sulje silmdsi ja piirrd kuva vihasta.” Anna oppilaille aikaa piirtimiseen 45 minuuttia.

«  Pyydi oppilaita keskustelemaan piirroksistaan pareittain. Mitd kuvassa nikyy? Onko kuvissa yhtildi-
syyksid? Miltd sinusta tuntui kuvaa piirtdessisi?

Harjoitusmateriaali: Kuvia eri tunnetiloja ilmentavistd ihmisistd, A4-arkkeja, varikynia.
Huomautuksia: Kuvien piirtimisen pitéisi tuntua lapsista luontevalta. Kannusta heiti itsereflektioon.
Muunnelma: Opettaja voi valita muitakin tunnetiloja ikiryhman mukaisesti.

Arviointi: Pystyivitko oppilaat muistamaan tilanteen, joka syntyi kyseisten tunteiden seurauksena?
Tunnistivatko oppilaat tunteensa (KYLLA/EI)?

2) Pariharjoitus: Ristiriitatilanne opettajan kanssa (7-vuotiaat ja sita
vanhemmat)

Tavoite: Ndiden harjoitusten tarkoitus on opettaa oppilaita ymmartimain omia ja muiden tunteita. Tar-

koituksena on my6s oppia ilmaisemaan ja purkamaan tunteita rakentavalla tavalla. Tavoitteena on niin

ikddn oppia puhumaan tunteista ja keksii ratkaisuja, jotka saavat heidét tuntemaan olonsa paremmaksi.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 25 minuuttia
Toteutustapa: parityoskentely
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikdisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Harjoituksen kulku:

+  Pyydd oppilaita nousemaan ylos ja kivelemaidn ympari luokkahuonetta.

+  Pyydd oppilaita etsimiin itselleen pari ja istuutumaan timéin viereen.

+  Anna jokaiselle parille paperi, jossa on seuraava tilannekuvaus: ”Pete on kahdeksannella luokalla. Hin
on rohkea, suorapuheinen ja suosittu luokkatovereiden keskuudessa. Erddnd pdivind Pete joutui ristirii-
tatilanteeseen opettajan kanssa. Hdn ei pitinyt opettajasta, joka piti matematiikan kokeen. Pete suuttui
kovasti, kiytti loukkaavaa kieltd ja marssi ulos luokasta. Opettaja sanoi, ettd Pete ei saanut tulla takaisin
luokkaan ennen kuin oli pyytinyt anteeksi”
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+  Anna jokaiselle parille paperi, jossa on seuraavanlainen taulukko:

Milta Petesta tuntuu tassa Milta opettajasta tuntuu tassa Miten voi helpottaa omaa oloaan,
tilanteessa? tilanteessa? jos on vihainen? Mita silloin pitai-
si tehda?

+  Pyydd oppilaita keskustelemaan tilanteesta ja tdydentimiin taulukko pareittain.
+  Pohdinta: keskustelkaa tilanteesta ja mahdollisista ratkaisuista luokassa.

Harjoitusmateriaali: Kuvaus tilanteesta paperilla, tehtavimonisteet.
Huomautuksia: —
Muunnelma: Opettaja voi valita tilannekuvauksen ikdryhmén mukaan.

Arviointi: Pystyivitko oppilaat ymmairtdmaan ja kuvailemaan muiden tunteita tdssd vaikeassa tilanteessa?

3.5 Ristiriitojen ratkaisutaitojen kehittaminen

Kuvaus

Ristiriitojen ratkaisutaitojen opettaminen on tirkedd mielenterveyden edistimisen kannalta. Harjoitusten
tavoitteena on antaa oppilaille valmiuksia ristiriitatilanteista selviytymiseksi, kehittdd heiddn viestintatai-
tojaan ja kannustaa heitd pyrkimdan win-win -tilanteeseen. Jokaiseen aiheeseen kuuluu limmittelyharjoi-
tus, pari- tai ryhmityond toteutettava harjoitus seki yksiloharjoitus ja pohdinta. Harjoitukset perustuvat
kysymyksiin, vastauksiin ja keskusteluun.

Oppimistavoitteet

Tavoitteena on, ettd oppilaat oppivat arvioimaan omaa ja muiden kdyttaytymisti ja tunteita ja ettd he op-
pivat ratkaisemaan ristiriitoja mahdollisimman hyvin. Tavoitteena on my®ds, ettd he 16ytavit ratkaisuja eli-
min ristiriitatilanteisiin.

Ohjeita opettajalle

Oppilaiden pitai olla rentoutuneita ennen harjoitusten toteuttamista. On tirkeid, ettd heistd tuntuu luon-
tevalta ja turvalliselta puhua tunteistaan ja ajatuksistaan toisten kanssa. Kannusta heitd myos suvaitsevai-
suuteen ja toisten huomioon ottamiseen.

e Aika: 30 minuuttia

Voimavarat ¢ Toteutustapa: parityo, ryhmatyo
e Suositeltava kohderyhma: harjoitus on sopiva kaiken-

ikaisille lapsille (vah. 7 vuotta)
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Harjoitusmateriaali
2-3 pienikokoista lelua jokaiselle.

Huomautuksia
Nuorimmille oppilaille opettajan olisi hyvd antaa esimerkkejd passiivisesta, aktiivisesta ja assertiivisesta
kayttaytymisestd. Opettaja voi kiyttdd myos muita esimerkkeji ikdryhmasti riippuen.

Muunnelma
Opettaja voi kiyttdd myos muita kysymyksid ikiryhmén mukaan tai kisitelld kouluun liittyvid ajankoh-
taisia asioita.

Arviointi ja pohdinta
Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, miten hyvin he ymmartavit aggressiivisen, pas-
siivisen ja assertiivisen kiyttidytymisen viliset erot.

1) Lammittelyharjoitus

Lammittelyharjoituksen nimi on “Millainen olen hyvind pdivind ja millainen huonoina?” Harjoituksen ta-
voitteena on opettaa oppilaita ilmaisemaan ristiriitatilanteisiin liittyvii ajatuksiaan ja tunteitaan. Limmit-
telyharjoitus on térked, jotta oppilaat orientoituvat aiheeseen.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 10-15 minuuttia
Toteutustapa: parityoskentely
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikdisille

Harjoituksen kulku:

+  Aseta lelut poydille.

+  Pyydd oppilaita nousemaan ylos ja valitsemaan leluista kaksi. Heidédn pitdisi ajatella: "Mika lelu kuvaa
minua huonona piivana?” ja "Mika lelu kuvaa minua hyvini pdivana?”

«  Pyydi oppilaita ndyttdiméin valitsemiaan leluja toisilleen ja keskustelemaan siitd, millaisia he ovat hy-
vind ja huonoina piivina.

+  Keskustele oppilaiden kanssa siitd, onko kaikilla ihmisilld hyvii ja huonoja pdivid. Miten mieliala voi
vaikuttaa arkipdivin ristiriitoihin?

Harjoitusmateriaali: 2—-3 pienikokoista lelua jokaiselle.
Huomautuksia: —

Muunnelma: Opettaja voi kidyttdd myos muita materiaaleja (postikortteja, kuvia) ikiryhmasta riip-
puen.

Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi heiddn valmiutensa jatkaa seu-
raavaan harjoitukseen.
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2) Harjoitus: Passiivisen, aggressiivisen ja assertiivisen (jamakka) kaytoksen
erot (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

» »

Tavoite: Oppilaat oppivat sanojen "passiivinen”, "aggressiivinen” ja "assertiivinen/jamakkyys” merkityk-
sen ristiriitojen ratkaisutaitojen harjoittelua varten.

Ohjeita opettajalle: Selitd oppilaille, ettd jotkut ihmiset ovat luonnostaan avoimia: on helppo nihdi,
miltéd joku henkil§ tai jokin asia heistd tuntuu. Toiset taas pitdvit tunteensa enemmain piilossa. Tuntei-
den piilottaminen synnyttid4 ongelmia — niin itsellemme kuin muillekin.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 10-15 minuuttia
Toteutustapa: ryhmityoskentely
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikdisille oppilaille

Harjoituksen kulku:

+  Kirjoita taululle sanat ”passiivinen”, “aggressiivinen” ja “assertiivinen/jamakka”.

+  Pyydd oppilaita kertomaan, miten he kuvailisivat passiivista, aggressiivista ja assertiivista henkil6a.
+  Ohjaa heitd ymmairtimain, minkilaisia ominaisuuksia passiivisella, aggressiivisella ja assertiivisel-

la henkilolli on.

Vastausehdotuksia:
Passiivinen henkil: ei kunnioita itseddn, vihittelee omia tarpeitaan, laittaa muiden edun aina
omansa edelle, kdrsii hiljaa, syyttdd itseddn elamdssddn tapahtuvista negatiivisista asioista, kuunte-
lee vain muita.
Aggressiivinen henkilo: ei kunnioita muita, korostaa litkaa omia tarpeitaan, laittaa oman etunsa aina
muiden etujen edelle, on vaativa, kiyttidytyy huonosti ja syyttdd aina muita negatiivisista asioista.
Assertiivinen/jimdkkd henkilo: kunnioittaa niin itseddn kuin muitakin, ottaa huomioon myos mui-
den tarpeet, luottaa itseensi, myos kuuntelee eiki vain puhu, ilmaisee niin negatiivisia kuin positii-
visiakin tunteita, on sekd huomaavainen etti vaativa, puolustaa omia oikeuksiaan pyrkimatta alis-
tamaan muita.

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.

Huomautuksia: —

Muunnelma: Opettaja voi kiyttdd monisteita tai soveltaa titd harjoitusta ryhmityoskentelyyn.
Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, miten hyvin he ymmartavit ag-

gressiivisen, passiivisen ja assertiivisen kdyttdytymisen viliset erot.

3) Harjoitus: Passiivinen, aggressiivinen ja assertiivinen/jamakka
kayttaytyminen ristiriitatilanteessa

Tavoite: Tarkkailemalla pariaan roolileikin aikana oppilaat oppivat, miten assertiivinen eli jamakka re-

aktio eroaa aggressiivisesta tai passiivisesta sekd miksi se on parempi.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhma:
Kesto: 15-25 minuuttia
Toteutustapa: ryhmityoskentely
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikéisille oppilaille
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Harjoituksen kulku:

«  Pyydi oppilaita kuvittelemaan, ettd joku luokkatovereista on juuri tahallaan toniissyt heidén kirjan-
sa lattialle. Pyyda jotakuta oppilasta (vapaaehtoinen) nadyttdmain, miten passiivinen henkil6 saattai-
si reagoida.

«  Kysy kirjat pudottaneelta oppilaalta, miten hin reagoisi toisen oppilaan esittiméan passiiviseen reak-
tioon. Taman jdlkeen keskustellaan asiasta yhdessi.

+  Pyydd oppilaita kuvittelemaan sama tilanne uudestaan. Pyyda jotakuta oppilasta (vapaaehtoinen)
ndyttimiin, miten aggressiivinen henkilo saattaisi reagoida.

+  Kysy kirjat pudottaneelta oppilaalta, miten hin reagoisi toisen oppilaan esittimian aggressiiviseen re-
aktioon. Jos joku oppilaista haluaa nayttdd, miten kyseinen oppilas hinen mielestdin olisi reagoinut,
anna hianen tehdé niin. Tdmin jilkeen keskustellaan asiasta yhdessa.

+  Pyydi oppilaita kuvittelemaan kyseinen tilanne vield kerran, mutta nyt pyyda jotakuta oppilasta (va-
paaehtoinen) ndyttimain, miten assertiivinen, itseensi luottava henkil6 saattaisi reagoida.

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.

Huomautuksia: Nuorimmille oppilaille opettajan olisi hyva antaa lisdesimerkkejd passiivisesta, aktii-
visesta ja assertiivisesta kiyttdytymisestd. Opettaja voi kdyttdd myds muita esimerkkejd ikaryhmas-
td riippuen.

Muunnelma: Opettaja voi kdyttdd myos muita esimerkkeji ikdryhmaistd riippuen.

Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, miten hyvin he ymmartéivat ag-
gressiivisen, passiivisen ja assertiivisen kdyttdytymisen viliset erot.

3.6 lhmissuhteiden lujittaminen

Kuvaus

Harjoituksen tavoitteena on kehittii viestintitaitoja, parantaa oppilaiden kykyi arvioida omaa ja muiden
kaytosta sekd kannustaa heitd pyrkimiin win-win-tilanteeseen. Oppilaille opetetaan selkein itseilmaisun
perustaidot. Limmittelyharjoitus on tarpeen, jotta saadaan luoduksi hyvi kontakti oppilaiden ja opetta-
jan vilille. On myos tirked kannustaa oppilaita toimimaan aktiivisessa vuorovaikutuksessa. Limmittely-
harjoitus auttaa heitd ilmaisemaan tunteitaan verbaalisesti.

Oppimistavoitteet

Oppilaat arvioivat omaa ja toisten viestintid, pyrkivit ymmartdmain toisten vaikuttimia seki harjoittele-
vat kunnioittamaan muita kestdvien ystavyyssuhteiden luomiseksi. Tavoite on ymmairtiid sekéd verbaalista
ettd nonverbaalista viestintda.

e Aika: 30 minuuttia

Voimavarat ¢ Toteutustapa: yksilotyd, parityd, ryhmatyd
e Suositeltava kohderyhma: vah. 10 vuoden ikaiset
lapset ja nuoret
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Harjoitusmateriaali
Harjoitusmonisteet, paperia.

Huomautuksia
Tamai harjoitus edellyttdd opettajalta valmistautumista ja oman viestinnin tarkkailua ("Mind”-lauseet,
“win-win” -tilanteet), jotta hdn pystyy ohjaamaan keskustelua ja antamaan esimerkkeja.

Muunnelma
Té4td harjoitusta voi soveltaa my6s muihin aiheisiin.

Arviointi ja pohdinta
Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, ovatko he ymmairtianeet prosessin.

1) Lammittelyharjoitus
Tdmin harjoituksen tarkoitus on tutustuttaa oppilaat harjoituksen aiheeseen. Oppilaiden tulisi ymmaértad
verbaalisen ja nonverbaalisen viestinnin erot.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 10 minuuttia
Toteutustapa: parikeskustelu
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii kaikenikdisille

Harjoituksen kulku:

+  Pyydd oppilaita nousemaan ylos ja kivelemadn ympari luokkahuonetta.

+  Pyydi heitd tervehtimain toisiaan (yksi kerrallaan) ja sanomaan “hyvdid huomenta” Heiddn tulisi ter-
vehtid jokaista luokkatoveriaan samalla tavalla.

+  Seuraavaksi pyydi oppilaita toimimaan samoin, mutta télld kertaa vihaisesti.

+  Seuraavaksi pyydi heitd tekemiin sama pelkidstddn eleiden avulla. Edelleenkin toistetaan sama jokai-
sen luokkatoverin kohdalla.

«  Pohdinta: keskustellaan siitd, miltd tuntui tervehtii luokkatovereita eri tavoilla.

+  Pyydd oppilaita kertomaan, miten tervehtiminen vaikuttaa ihmisten vilisiin suhteisiin. Miksi olisi tar-
kedd kiinnittdd huomiota tervehtimiseen?

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.
Huomautuksia: —

Muunnelma: Opettaja voi valita myds muita tervehtimistapoja (pettymys, surullisuus).

2) Harjoitus: Toisen ihmisen nakokulman ymmartaminen (10-vuotiaille ja sita
vanhemmille)

Tavoite: Oppilaat ymmartévit, ettd ihmissuhteiden yllapitamiseksi on nahtévi vaivaa. He harjoittelevat oi-
keanlaista viestintéd ja oppivat olemaan loukkaamatta toisia, ja mikili he loukkaavat jotakuta, heilld on
edellytykset toimia tilanteessa oikein. Tarkoitus on pyrkid nikemain asiat toisen ihmisen nikékulmasta ja
ymmirtimiin toisten ihmisten vaikuttimia.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 20 minuuttia
Toteutustapa: ryhmitydskentely
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii 10-vuotiaille ja sitd vanhemmille
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Harjoituksen kulku:

+  Pyydi oppilaita muodostamaan kolmen hengen ryhmia.

*  Pyydi heitd istumaan ryhmiss.

Osa 3 | Harjoituksia

*  Anna jokaiselle ryhmalle paperi, jossa on alla kuvattu taulukko. Pyyd4 heitd lukemaan jokainen tilan-
nekuvaus huolellisesti ja keskustelemaan ryhmaissi siitd, miten eri tilanteissa tulisi reagoida.
+  Heidin pitiisi ajatella: Miksi Petteri toimi noin? Mikd mahtoi olla hidnen vaikuttimensa? Onko “win-

win” -ratkaisu mahdollinen?

+  Pohdinta: Keskustelkaa ratkaisuvaihtoehdoista luokassa.
+  Pyydid jokaista ryhmai antamaan esimerkkejd kidyttien “minid”-lauseita.

Tilanne

Mika saattoi olla kayttaytymisen
syyna?

Kerro mielipiteesi. Aloita virkkeet
"mina”-lauseella ja kerro omista
tunteistasi.

Luokkatoverisi Petteri on juuri tul-
lut luokkaan ja on huonolla tuulella.
Han alkaa kiusata Suvia, joka on luo-
kan pienin tytto. Petteri sanoo Su-
ville, etta talla on rumat vaatteet ja
kengat. Suvi alkaa itkea.

Miksi Petteri on huonolla tuulella?
Milta Suvista tuntuu tassa tilantees-
sa?

Mika voisi olla syyna siihen, etta Pet-
teri kiusaa Suvia?

Minkalainen olisi “win-win"”-ratkaisu
tassa tilanteessa?

Mita sinun pitaisi sanoa Petterille?
En pida siita, etta...”

“Minun mielestani...”

Markus ja Pauli juoksentelivat ympa-
ri luokkaa ja hyppivat pulpettien yli.
Opettajan maljakko putosi poydalta.
Opettaja on juuri tullut luokkaan ja
alkaa kysella tilanteesta. Pojat eivat
sano mitaan. Opettaja sanoo, etta
jos syyllista ei 16ydy, kaikki joutuvat
jadmaan kouluun tuntien paatyttya.

Miksi Markus ja Pauli toimivat noin?
Miksi opettaja toimi nain?

Milta luokkatovereistasi tuntuisi?
Jos koko luokka joutuisi jadmaan

kouluun tuntien paatyttya, miten se
vaikuttaisi oppilaiden valeihin?

Minkalainen olisi “"win-win"”-ratkaisu
tassa tilanteessa?

Mita sinun pitaisi sanoa Markuksel-
le ja Paulille?

"Minun mielestani...”

"Minusta tuntuu...”

Mitka ovat ystavyyden viisi tarkeaa
saanto6a?

Miten voit lujittaa ystavyyssuhteit-
asi?

Ystavyyden viisi tarkeaa saantoa
ovat:

"Saan lisaa ystavia kun..."”

Harjoitusmateriaali: Monisteet, paperia jokaiselle ryhmalle.

Huomautuksia: Tama harjoitus edellyttdd opettajalta valmistautumista ja perehtymisti viestintitaitoihin
(”Min&”-lauseet, "win-win” -tilanteet), jotta hdn pystyy ohjaamaan keskustelua ja antamaan esimerkkeja.

Muunnelma: Opettaja voi kidyttdd myos muita tilanteita ikiryhmisté riippuen.

Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, ovatko he ymmairtianeet kaikki tilan-

teet.
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3) Harjoitus: Ystavyysasteikko (15-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Tavoite: Tdmin harjoituksen tarkoituksena on auttaa oppilaita arvioimaan itseddn ystivind tihin
tarkoitukseen kehitetyn ystavyysasteikon avulla. Mitd korkeampi pisteméairi, sen paremmin oppilas osaa
luoda ystavyyssuhteita. Oppilaiden pitdisi ymmartid, ettd jos he haluavat luoda hyviid ystivyyssuhteita,
heidén on tirkedd arvioida kdytostddn muiden seurassa.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmai:
Kesto: 20 minuuttia
Toteutustapa: yksilotyoskentely
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii 15-vuotiaille ja sitd vanhemmille

Harjoituksen kulku:

+  Kerro oppilaille, etti tarkoituksena on tdyttdd ystivyysasteikko ja sen avulla todeta, kuinka ystévalli-
sid he ovat.

+  Pyydd heitd lukemaan kysymykset huolella ja vastaamaan “kylla” tai ”ei” (sen mukaan, milta heista oi-
keasti tuntuu).

«  Kun kaikki ovat saaneet asteikon tdytettyd, pyydad heitd laskemaan kokonaispistemiiri alla olevien oh-
jeiden mukaisesti:

+  Laske, kuinka monta kertaa vastasit "kylld” kohdissa 6-11 ja ”ei” kohdissa 1-5.

+  Anna yksi piste jokaisesta ”ei”-vastauksesta kohdissa 1-5 ja yksi piste jokaisesta “kylla”-vastauksesta
kohdissa 6-11. Mitd korkeampi pisteméairs, sen paremmin osaat todennikgisesti luoda ystavyyssuh-

teita.
+  Pohdinta: Analysoi vastaukset. Kysy oppilailta, miten positiivinen toiminta tilanteessa saattaisi lujit-
taa ystavyyttd?
Kysymykset: KYLLA El

Tuntuuko sinusta, etta et ansaitse
ystavia?

Oletko vaativa?

Petatko koskaan toisen luottamuksen?

Suhtaudutko kriittisesti toisiin ihmisiin?

Odotatko aina jonkun toisen tekevan
aloitteen ystavyyden luomiseksi?

Tarjoatko apuasi kun sita tarvitaan
(vaikka sita ei edes pyydettaisi)?

Lahdetko vapaaehtoisesti mukaan luo-
kan tai koulun toimintaan vai odotat-
ko, etta sinua pyydetaan?

Jutteletko koskaan ihmisille, jotka vai-
kuttavat ujoilta ja joilla ei ole juurikaan
ystavia?

Jos joudut vaittelytilanteeseen, pyritko
nakemaan asiat myos toisen kannalta
vai vain omalta kannaltasi?

Kuunteletko kun sinulle puhutaan?

Jos joku nayttaa onnettomalta, kysytko
hanelta onko kaikki hyvin tai yritatko
piristda hanta?
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Harjoitusmateriaali: Monisteet.

Huomautuksia: Tdmai harjoitus edellyttdad opettajalta valmistautumista ja perehtymistd viestintitaitoihin,
jotta hdn pystyy ohjaamaan keskustelua ja antamaan esimerkkeja.

Muunnelma: Opettaja voi kiyttdd myos muita esimerkkejd ikiryhmaésti riippuen.

Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, ovatko he ymmairtineet kaikki tilanteet.

3.7 Vertaisryhman paineen sietaminen

Kuvaus

Vertaisryhmin paine tarkoittaa tilannetta, jossa oppilas painostetaan omaksumaan vertaisryhmén arvot,
nikemykset ja tavoitteet sekd toimimaan samalla tavoin kuin ryhmin muut jisenet. Oppilaan on tiarkedd
osata tunnistaa omat arvonsa ja nikemyksensd. Hinen tulisi tietd4, kuka hin on ja ndhdi itsensi itsendi-
send, ainutlaatuisena ja erillisend yksilona.

Oppimistavoitteet

Tavoitteena on opettaa oppilaita ajattelemaan itsendisesti ja ratkaisemaan erilaisia ongelmia. Oppilaat kes-
kustelevat siitd, miltd tuntuu, kun kaverit painostavat tekeméain jotakin ja onko se OK vai ei. Tdssd harjoi-
tuksessa opitaan tiedostamaan tilanne, jossa ryhman paine kohdistuu itseen ja kdydaén ldpi niitd vaihto-
ehtoja, joita tillaisessa tilanteessa on.

e Aika: 30-35 minuuttia

\Voimavarat e Toteutustapa: parityd, ryhmatyo
e Suositeltava kohderyhma: vah. 7 vuoden ikaiset lapset ja
nuoret
Harjoitusmateriaali
Monisteet.
Huomautuksia

Tadma harjoitus edellyttdd opettajalta valmistautumista ja perehtymistd viestintitaitoihin, jotta hin pystyy
ohjaamaan keskustelua ja antamaan esimerkkej.

Muunnelma
Tiétéd harjoitusta voi soveltaa myos muihin kouluun liittyviin aiheisiin.

Arviointi ja pohdinta
Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, ovatko he ymmairtianeet kaikki tilanteet.
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1) Lammittelyharjoitus
Harjoituksen tarkoitus on tutustuttaa oppilaat harjoituksen aiheeseen. Limmittelyharjoitus on tarpeen,

jotta saadaan luoduksi hyva kontakti oppilaiden ja opettajan vilille. On myos tirked kannustaa oppilaita
toimimaan aktiivisessa vuorovaikutuksessa.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 10 minuuttia
Toteutustapa: paritydskentely
Suositeltava kohderyhmi: harjoitus sopii kaikenikdisille oppilaille

Harjoituksen kulku:

+  Pyydd oppilaita kertomaan toisilleen tilanteista, joissa kaverit ovat painostaneet heiti tekemiin jota-
kin vastoin tahtoaan.

+  Pyydi heitid kertomaan, millaisessa tilanteessa oli helppo sanoa EI kavereille.

+  Seuraavaksi kysy, millaisessa tilanteessa oli vaikea sanoa EI. Miksi oli vaikea sanoa EI?

+  Pohdinta: keskustelkaa yhdessi siitd, miki voisi auttaa sanomaan EL.

Harjoitusmateriaali: Ei tarvita.

Huomautuksia: —

2) Harjoitus: Vertaisryhman paine (14-vuotiaat ja vanhemmat)

Tavoite: Tavoitteena on, ettd oppilaat tunnistavat omat nikemyksensi ja arvonsa paitoksentekoprosessis-
sa. Heidén tulisi ymmarti, ettd heiddn valintansa heijastavat heiddn arvojaan ja ettd he voivat tutkia ar-
vojaan tekemiensi paitosten avulla.

Harjoituksen kesto, toteutustapa ja kohderyhmi:
Kesto: 20-25 minuuttia
Toteutustapa: ryhmétydskentely
Suositeltava kohderyhma: harjoitus sopii 14-vuotiaille ja sitd vanhemmille

Harjoituksen kulku:

+  Pyydi oppilaita muodostamaan kolmen hengen ryhmid.

+  Pyydi heitd lukemaan tarkasti monisteessa kuvatut tilanteet ja valitsemaan A- tai B-vaihtoehto har-
kintansa mukaan.

+  Pyydi heitd keskustelemaan ryhmissi valitsemistaan ratkaisuista. Pyyda heitd keskustelemaan myos
siitd, mihin heidin valintansa perustuivat.

+  Varaa ryhmikeskustelua varten 15 minuuttia.

+  Pohdinta: Keskustelkaa ratkaisuvaihtoehdoista luokassa. Pyri saamaan keskustelu kdyntiin kayttamal-
14 seuraavia kysymyksia:
— Miltéd péitosten tekeminen annetuissa tilanteissa tuntui (helppoa, vai-keaa)? Miksi?
— Oletko joutunut vastaavanlaisiin tilanteisiin omassa elamasssi?
— Miksi on vaikeaa pitdd kiinni omasta kannastaan joissakin tilanteissa?
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Tilanne

A

B

Ystavasi kertoo harskeja vitseja
pikkuveljesi/-siskosi kuullen. Kaikki
nauravat. Mita teet?

Sanot, ettet hyvaksy tuollaista etka
naura muiden mukana.

Naurat muiden mukana.

Tulit myéhaan kotiin bileista, jonne olit
mennyt ilman vanhempien lupaa. Mi-
ta teet?

Pyydat anteeksi ja sanot, ettet enda
koskaan tee niin.

Valehtelet ettet ollut siella.

Ystavasi pyytavat sinua lintsaamaan
tunnilta ja I1dhtemé&an elokuviin heidan
kanssaan. Mita teet?

Kieltaydyt lahtemasta mukaan.

Lahdet heidan mukaansa.

Vanhempasi eivat hyvéksy ystaviasi. Mi-
ta teet?

Yritat selittaa, kuinka tarkeita he
ovat sinulle.

Et valita heistd vaan sanot: "Hoita-
kaa omat asianne. Olen tarpeeksi
vanha valitsemaan omat ystavani”.

Vanhempasi pyytavat sinua opiskele-
maan ahkerammin.

Yritat opiskella ahkerammin.

Kieltaydyt ja sanot: “No en varmas-
ti”.

Olet paasykokeessa. Haluat kovasti saa-
da hyvan arvosanan. Akkia huomaat,
ettd sinulla olisi tilaisuus luntata vasta-
uksia ryhman parhaalta oppilaalta. Mi-
ta teet?

Vastustat kiusausta etka lunttaa.

Lunttaat niin paljon kuin vain suin-
kin pystyt.

Luokkatoverisi voittavat koulun vaalit,
saavat hyvan arvosanan tai voittavat
palkinnon. Mita teet?

Onnittelet heita.

Olet kateellinen heidan saavutuk-
sestaan ja puhut heista pahaa se-
lan takana.

Saat selville, etta sinusta kerrotaan val-
heita. Mita teet?

Et valita niista.

Saat raivarin ja kannat heille kau-
naa.

Loydat koululta lompakon, jossa on
paljon rahaa. Mita teet?

Annat sen viranomaisille.

Pidat rahat.

Jotakuta on syytetty teosta, jonka sina
olet oikeasti tehnyt. Hanta tullaan ran-
kaisemaan, vaikka han on syytén. Mi-
ta teet?

Tunnustat tekosi ja karsit rangais-
tuksesi.

Pysyt hiljaa ja annat viattoman kar-
sia rangaistuksen.

Harjoitusmateriaali: Monisteet.

Huomautuksia: Tdmai harjoitus edellyttda opettajalta valmistautumista ja perehtymisti viestintitaitoihin,
jotta hin pystyy ohjaamaan keskustelua ja antamaan esimerkkej.

Muunnelma: Opettaja voi kidyttda harjoituksessa muitakin esimerkkitilanteita ikdryhmasté riippuen.

Arviointi: Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, ovatko he ymmairtineet kaikki tilan-

teet.
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3.8 Yhteistyo vanhempien kanssa
1) Lammittelyharjoitus

Lyhyt aivoriihi aiheesta: miten vanhemmat saataisiin mukaan koulun toimintaan? Kdydéan l4pi jokaisen
ehdotuksen hyvit ja huonot puolet.

2) Harjoitus: Taikatemppu ja sen tekeminen: ratkaisuja vanhempien
osallistumiseen liittyviin ongelmiin

Kuvaus

Tdmin harjoituksen tarkoituksena on kehittdi strategioita vanhempien saamiseksi tiiviimmin mukaan
koulun toimintaan. Tarkkaan ottaen kyseessi ei ole erillinen harjoitus vaan yleinen vanhempien osallisuu-
teen liittyvi strategia. Harjoituksen aihe liittyy voimauttamismallin toteuttamiseen. Tarkoituksena on saa-
da kouluhenkilosto omaksumaan kokonaisvaltainen ldhestymistapa projektiin, jonka tavoitteena on saa-
da vanhemmat osallistumaan enemmaén koulun toimintaan.

Harjoituksen kulku:

Mietittaviksi ennen ratkaisujen tyostimista:

+  Taianomaiset ratkaisut (kuten taikuus yleensi) vaativat onnistuakseen kovaa tyoti, harjoittelua, arvi-
ointia ja vield enemmin kovaa tyota.

+  Taianomaisen ratkaisun 1oytimiseksi on tirked miettid onnistumisiaan; ei pelkdstddn ihailla itseddn
tai muistella menneiti, vaan arvioida, mikd onnistui ja miksi sekd miten tét4 tietoa voitaisiin soveltaa
tdiménhetkisen ongelman ratkaisuun.

Taianomaisen ratkaisun loytimisen vaiheet
1. Mik3 on ongelmana? Sanokaa se suoraan ja miiritelkdd ongelmal
2. Miten ongelma liittyy tavoitteisiimme (onko se sithen kéytetyn ajan ja vaivan arvoinen)?
3. Minkilaisia ongelmanratkaisustrategioita voisimme soveltaa tihin ongelmaan?
+  Ongelmakeskeinen (tartutaan asiaan ja tygstetddn itse ongelmaa)?
+  Tunnekeskeinen (muutetaan suhtautumistamme ongelmaan)?
+  Mitd voin/voimme tehdd? Mitd haluan/haluamme tehd?
+  Mika ratkaisu on paras ottaen huomioon ongelman laadun, tavoitteemme ja kiytettivissd ole-
vat voimavarat?
4. Mitd vaihtoehtoisia strategioita ongelman ratkaisemiseksi olisi olemassa? Tarvitsemme hyvii vaihto-
ehtoja paastiksemme ldhemmis tavoitteitamme, ja aivoriihi on tdssad avainsana! Aivoriihen jilkeen:
+  Mitki ovat prioriteettimme niiden strategioiden suhteen?
+  Onko mukana lyhyen tihtdimen strategioita? Entd pitkdn tahtdimen?
5. Mitkd strategiat valitsemme ja miten ne toteutetaan? Suunnitelman kehittiminen ja sen toteutus:
+  Otammeko strategiat kisittelyyn yksi kerrallaan vai tydstimmeko useita strategioita yhté aikaa?
+  Keitd tarvitaan mukaan, jotta suunnitelma toimii?
+  Mitkd ovat suunnitelman eri vaiheet?
+  Kuka tekee mitikin ja milloin?
+  Milloin kokeilemme tita?
6. Misti tiedimme, toimiko ratkaisumallimme?
Kehitelkdd suunnitelma tulosten arviointia varten, mukaan lukien:
+  Mika toimi ja miksi?
+  Miki ei toiminut ja miksi?
7. Tehkid arvioinnista ja tuloksista yhteenveto, jonka pohjalta voitte kehittdd parempia strategioita van-
hempien saamiseksi aktiivisemmin mukaan koulun toimintaan.
8. Juhlikaa onnistumisia ja palatkaa prosessiin kun uusia tai uudistettuja taianomaisia ratkaisuja taas
tarvitaan.
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e Aika: riippuu siita, mita vaiheita tehdaan. Noin 2 tuntia
vaiheiden 1-8 lapikdaymiseen

Voimavarat ¢ Toteutustapa: ohjattu keskustelu, aivoriihi, parityo,
ryhmatyo
e Suositeltava kohderyhma: koulun henkilésto (paaasiassa
opettajat)

Harjoitusmateriaali
Tarvittavat materiaalit: PowerPoint-esityksid, monisteita (ja mahdollisesti muuta ohjaajan valmistamaa
materiaalia).

Huomautuksia

Tiétéd harjoitusta toteutettaessa on tiarkedd herdttdd osallistujien mielenkiinto aiheeseen ja motivoida heiti
olemaan "aktiivisesti ldsnd”. Olennaista on osoittaa osallistujille, mitd hyotyd vanhempien aktiivisemmas-
ta osallistumisesta olisi.

Muunnelma
Harjoitusta voi muunnella koulun (iki, osallistava ymparisto vai ei jne.), kisiteltdvin ongelman ja henki-
lokunnan asiantuntemuksen mukaan.

Arviointi ja pohdinta
Harjoitus tuottaa tuloksia vihitellen. Vaikutusten mittaamisessa (esim. osallistujien tietoisuus tuloksista)
on suositeltavaa kayttad laadullista ldhestymistapaa (esim. strukturoimattomat haastattelut).

3.9 Kiusaamisen (myos verkossa tapahtuvan) ennaltaehkaisy
ja kasitteleminen

1) Lammittelyharjoitus
Pyydi oppilaita istumaan piirissd. Ota kiteesi pieni pallo ja kerro, miten sini kiytit internetid (Mihin tar-

koitukseen?, Kuinka usein?, jne.). Sen jilkeen heiti pallo jollekulle toiselle ja pyydd hantd kertomaan omas-
ta internetin kiytostdan.

2) Harjoitus: Sahkoisen kiusaamisen eri muodot

Kuvaus
Harjoituksen tarkoituksena on tuottaa opettajalle tietoa sihkoisestd kiusaamisesta ja erityisesti nettikiu-
saamisesta.

Harjoituksen kulku

Pyydi oppilaita arvioimaan alla olevaa taulukkoa, jossa esitellddn sihkoisen kiusaamisen eri muotoja. Tar-

koitus on pohtia, miten sihkoinen kiusaaminen eroaa kasvokkain tapahtuvasta kiusaamisesta (ks. materi-

aalit, monistepohja 1). Luokkakeskustelussa tulisi késitelld ainakin seuraavia aiheita:

*  Onko sihkoinen vertaiskiusaaminen sama asia kuin kasvokkain tapahtuva kiusaaminen?

+  Ovatko oppilaat itse joutuneet kiusaamisen uhriksi sosiaalista mediaa kayttdessaan? Mikdli vastaus on
kyll4, mitd seurauksia kiusaamisesta on ollut? (Pyzalski 2010)
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Voimavarat

¢ Valmisteluaika: 5 minuuttia
e Kesto: 45 minuuttia
e Suositeltava kohderyhma: vanhemmat, oppilaat

Harjoitusmateriaali
Harjoituksessa kiytetdin alla olevia monistepohjia.

Monistepohja 1: Sihkoisen kiusaamisen eri muodot Kowalskin, Limberin ja Agatsonin (2008) mukaan
(PyZzalskin vuonna 2010 esittiméssd muodossa)

Tyyppi

Kuvaus

Fleimaus (flaming)

Fleimauksella tarkoitetaan aggressiivisia ilmauksia, joita kaytetaan julkisissa nettiyhteisdissa
(esim. chat-palstat ja keskustelufoorumit). Tassa kiusaamisen muodossa on osallisena kaksi tai
useampia henkiloita.

Ahdistelu

Ahdistelulla tarkoitetaan vihamielisten (esim. aggressiivisten tai pilkkaavien) viestien lahetta-
mista uhrille séhkoisten kanavien kautta (pikaviestimet tai lyhyet tekstiviestit). Tata kiusaami-
sen muotoa esiintyy myds internetin uhkapelisivustoilla. Ahdistelussa on osallisena vain kaksi
henkilda, joten tassa mielessa se eroaa fleimauksesta.

Toisena henkilona
esiintyminen

Tassa kiusaamisen muodossa hyokkaaja varastaa uhrinsa henkil6llisyyden kyberavaruudessa.
Tama on mahdollista, jos hyokkaaja saa haltuunsa uhrin séhkodposti-, pikaviestin- tai kaytta-
japrofiilisalasanan (joko varastamalla tai uhrin ystavan valitykselld). Hyokkaaja saattaa esiintya
uhrinaan hyokatakseen jonkun muun kimppuun (esim. lahettaa loukkaavia viesteja vertaisryh-
man jasenille tai opettajille varastetun tilin kautta).

Outing

Outingilla tarkoitetaan uhriin liittyvien yksityisluontoisten tietojen paljastamista. Hyokkaa-
ja saa nama tiedot haltuunsa esim. kaappaamalla uhrin chattihistorian, kirjeitéa tai kuvia, joi-
ta hén sitten levittaa ulkopuolisille. Tiedot on varastettu uhrin tietokoneelta tai kannykasta,
tai hyokkaaja on saanut ne haltuunsa ollessaan laheisessé suhteessa uhriin, joka luotti hyok-
kaajaan niin paljon, etta halusi kertoa talle yksityisasioistaan esim. chattipalstalla tai pikavies-
timen valityksella.

Verkko-
kiusaaminen

Verkkokiusaamisella tarkoitetaan ei-toivottujen viestien lahettamista uhrille. Tama kiusaami-
sen muoto on tyypillisinta tapauksissa, joissa uhri ja hyokkaaja ovat aiemmin olleet [aheisessa
suhteessa, esim. entinen poika- tai tyttoystava.

Happy slapping

Talla tarkoitetaan kiusaamisen muotoa, jossa uhria provosoidaan tai hanen kimppuunsa hy6-
kataan ja samanaikaisesti tapahtuma tallennetaan videolle tai otetaan siita kuvia. Tama ai-
neisto julkaistaan sitten verkossa.

Panettelu

Talla tarkoitetaan ilmiota, jossa uhrista levitetdan vaaraa tietoa tai mustamaalataan hanta
sahkoisen median tai muun uhriin liittyvan materiaalin vélityksella, esim. muokattuja kuvia,
joissa uhri nayttaa olevan seksuaalisessa kanssakdymisessa, tai perattomat vaitteet, joiden mu-
kaan uhri on ollut osallisena tietyissa tapahtumissa.

Ryhmaén ulkopuo-
lelle sulkeminen

Tassa kiusaamisen muodossa uhri suljetaan tarkoituksellisesti tietyn verkkoyhteisén ulkopuo-
lelle (ystavapiiri tai muu sosiaalinen verkkoyhteiso).

"Tekninen”
kiusaaminen

Hyokkaaja kohdistaa kiusantekonsa uhrin tietokoneeseen, ohjelmistoihin tai sahkoiseen infra-
struktuuriin (esim. verkkosivusto) sen sijaan, ettd hyokkaisi itse uhrin kimppuun. Télle kiusaa-
misen muodolle on tyypillista tahallinen tietokonevirusten levittaminen ja hakkerointi.

Mielenterveyden edistiminen kouluissa
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Monistepohja 2: Sahkoisen kiusaamisen seuraukset

Tyyppi Seuraus

Fleimaus (flaming)

Ahdistelu

Toisena henkiléna
esiintyminen

Outing

Verkkokiusaami-
nen

Happy slapping

Panettelu

Ryhman ulkopuo-
lelle sulkeminen

"Tekninen”
kiusaaminen

Huomautuksia
Tédmai harjoitus vaatii opettajalta ennakkovalmistautumista ja tiedon hankkimista sihkoisen kiusaamisen
eri muodoista, jotta hdn pystyy pitimiin keskustelua ylld ja ohjaamaan sita.

Muunnelma

Tédmi harjoitus voidaan toteuttaa myds niin, ettd oppilaat muodostavat neljan hengen ryhmis, joista jo-
kaiselle annetaan moniste sihkoisen kiusaamisen eri muodoista. Heidén tehtidvianéin on lukea kuvaukset
ja yrittad loytda yhtaldisyyksid ja eroavaisuuksia verkossa tapahtuvan ja kasvokkain tapahtuvan kiusaami-
sen vililld. Tdmd muunnelma vie vihemmin aikaa.

Arviointi ja pohdinta
Oppilaat taydentdvit taulukkoon (ks. materiaalit, monistepohja 2) omat nikemyksensi siahkoisen kiusaa-
misen eri muotojen seurauksista seké kiusaajan ettd uhrin kannalta.

3) Harjoitus: Netiketti

Kuvaus

Oppimistavoitteet: kannustaa oppilaita keksimdidn innovatiivinen ratkaisumalli nettikiusaamisesta selviy-
tymiseksi sekd opettaa heille, ettd verkossakin on kidyttdytymissddnnot ja ettd niiden rikkomisella saattaa
olla negatiivisia seurauksia.

Harjoituksen kulku

Oppilaille jaetaan moniste internetin sddnnoistd. Esimerkkejd netiketin sddnnoista:

+  Alid koskaan sano verkossa mitddn, mitd et sanoisi kyseiselle henkilélle kasvokkain.
Al tartu fleimaussyétteihin (trollauksiin).

+  Ald lue muiden yksityisid saihkdpostiviesteja.

«  Tarkista viestisi kieliasu ennen sen lihettimista.
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Oppilaat valitsevat sddnnoistd yhden ja keskustelevat pareittain seuraavista kysymyksista:

+  Oletko ndhnyt tdmén sdannon verkossa? Missd?

*  Onko sddnto mielestasi tarpeellinen?

+  Miksi se on tai ei ole tarpeellinen?

+  Noudatatko sdantod? Miksi/miksi et?

+  Miten sddntod pitdisi muuttaa, ettd kaikki internetin kéyttéjit noudattaisivat sita?

+  Mitd seurauksia sidnnon rikkomisella pitdisi olla/miké rangaistus sddnnon rikkomisesta pitdisi antaa?

10 minuutin kuluttua kukin pari muodostaa neljan hengen ryhmain toisen parin kanssa. Kumpikin ryh-
min pari esittelee toiselle parille sddnnon, josta he keskustelivat ja antaa palautetta toiselle parille. Kum-
pikin pari pyrkii vakuuttamaan toisen parin siitd, ettd heiddn valitsemansa sddnto on tirkedmpi peruste-
lemalla sen huolellisesti.

10 minuutin kuluttua kumpikin pari esittelee tuotoksensa koko luokalle.

Sen jilkeen kisitellddn yhdessi seuraavia kysymyksia:

+  Onko netiketti tarpeen ja miksi?

+  Kenelle siitd on hyotya?

«  Mitd pitiisi tehdi, jotta oppilaat saataisiin seuraamaan niitd sadnto;ja?

¢ Valmisteluaika: 5 minuuttia

Voimavarat e Kesto: 40 minuuttia + 5 minuuttia yhteenvetoon
¢ Suositeltava kohderyhma: ala-asteen vanhimmat ja
yladasteen oppilaat

Harjoitusmateriaali
Laadi moniste, jossa on lueteltu joitakin internetin sddnt6ji (ks. edelld olevia esimerkkejd). Voit myds esi-
telld omasta mielestisi tirkeitd internetistd tai sosiaalisten verkkoyhteisojen sivuilta 16ytyvid sdantoja.

Monistepohja 1: Monistepohja oppilaiden itsehavainnointia varten

Kysymykset Vastaukset

Mika séanto on minulle kaikkein tarkein in-
ternetia kayttaessani?

Miksi se on niin tarkea?

Noudatanko kaikkia saantéja siina nettiyhtei-
sossd, johon kuulun?

Mita saantoa olen rikkonut viimeisen kuukau-
den aikana?

Miksi rikoin kyseista saant6a?

Minkalaisia seurauksia siita oli?

Miten voisin toimia paremmalla tavalla?

Mita voin tehda nyt tilanteen korjaamiseksi?

Mita olen oppinut netiketista nailla tunneilla?
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Monistepohja 2: Monistepohja opettajalle harjoitusten arviointia varten

Kysymykset Vastaukset

Mita tuloksia saavutettiin?

Mita oppilaat ovat oppineet?

Mita hyotya asian opettamisesta oli?

Mita haittaa asian opettamisesta oli?

Mita voisi tehda paremmin?

Mita hyotya harjoituksista oli minulle?

Huomautuksia

Tadman harjoituksen yhteydessd voi esiintyd seuraavanlaisia haasteita:

+  Oppilaat eivit ehkd viitsisi lukea sen verkkoyhteison sdantojd, jonka jaseneksi he rekisteroityvit.

+  Oppilaita voi olla vaikea saada vakuuttuneeksi siit4, ettd jotkin sddnnot ovat tarpeellisia ja tekevit in-
ternetin kidyton turvallisemmaksi.

+  Voi olla vaikeaa murtaa stereotyyppinen kasitys siité, ettd internetin sdantdjen rikkominen ei johda
minkdinlaisiin seuraamuksiin.

Muunnelma

Nelihenkiset ryhmit voivat laatia oman netiketin ja esitelld sen muille perustellen jokaisen sddnnon. Varaa
tdhdn 15-25 minuuttia. Sen jilkeen keskustellaan yhdessa ryhmien laatimista netiketeistd ja pyritddn luo-
maan yksi yhteinen netiketti, jonka jokainen oppilas voisi allekirjoittaa. Timid muunnelma vaatii enem-
min aikaa, erityisesti jos oppilaat laativat sdannot itse.

Arviointi ja pohdinta

Tédmin harjoituksen jilkeen oppilaat ja opettaja voivat toteuttaa itsehavainnointia, jonka tarkoituksena on
tulla tietoisemmaksi omista ajatuksistaan ja mielipiteistdéin sekd omaksua positiivinen asenne internetin
turvallista ja korrektia kdyttod kohtaan (ks. materiaalit, monisteet 1 ja 2).

4) Harjoitus: Nettikiusaaminen ja sen kasittely

Kuvaus
Tavoitteena on keksid innovatiivinen ratkaisu nettikiusaamisen haittojen ehkiisemiseksi sekd tuottaa
opettajille tietoa siitd, mitd he voisivat tehdd tehokkaiden nettikiusaamisen ehkiisykeinojen loytamiseksi.

Harjoituksen kulku

Opettajat jaetaan neljan hengen ryhmiin. Harjoituksen aiheena on: Mitd koulu/opettaja voi tehd4 netti-

kiusaamisen estamiseksi?

Jokaiselle ryhmille jaetaan moniste (ks. materiaalit, moniste 1).

1. Aluksi jokainen ryhmi pyrkii I6ytdmadn toimivan ratkaisun nettikiusaamisen estimiseksi (saattaa
olla mahdoton tehtivi).

2. Sitten ryhmit antavat monisteensa vasemmalla puolellaan olevalle ryhmaille, ja kaikki ryhmit pyrki-
vit [6ytdmadn perinteisemmidin ja toteuttamiskelpoisemman ratkaisun.
Sitten monisteet laitetaan taas kiertoon.

3. Kolmannessa vaiheessa tavoitteena on tehdé ratkaisusta vield troteuttamiskelpoisempi.
Sitten monisteet laitetaan taas kiertoon.

4. Neljannessd vaiheessa ratkaisusta pyritdan tekemdain niin realistinen kuin mahdollista ja helppo to-
teuttaa.
Niiden neljan vaiheen jilkeen jokainen ryhmi esittelee ratkaisunsa.
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¢ Valmisteluaika: 5 minuuttia
Voimavarat * Kesto: 45 minuuttia
e Suositeltava kohderyhma: opettajat

Harjoitusmateriaali

Tdmin harjoituksen toteuttamisessa tarvitaan alla olevia monistepohjia.

Monistepohja 1.

1. Erikoinen ja mahdottomalta tuntuva tapa ratkaista ongelma 2. Sovinnaisempi ja toteuttamiskelpoinen

3. Viela toteuttamiskelpoisempi ratkaisu 4. Realistisin ja helpoiten toteutettava
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Monistepohja 2: Koulun ja opettajan panos nettikiusaamisen ennaltaehkiisyssa

Miten voin ennaltaehkaista nettikiusaamista? Miten koulu voi ennaltaehkaista nettikiusaamista?

Huomautuksia

Haastavinta téssd harjoituksessa on saada opettajat vakuuttuneiksi siitd, ettd nettikiusaamisen ennaltaeh-
kiisy on mahdollista ja ettd silld voi saada aikaan rakentavia ja hyvid tuloksia, kuten esimerkiksi parempi
ilmapiiri sekd koulussa ettd luokassa ja kouluvikivallan viheneminen.

Muunnelma
Opettajat tyoskentelevit pareittain pohtien, miti he itse ja koulu voisi tehdd nettikiusaamisen estdmisek-
si (ks. materiaalit, moniste 2).

Arviointi ja pohdinta
Opettajat voivat myds arvioida jokaisen toimintamallin tehokkuutta sekd keskustella omien ideoidensa
toteuttamisesta.

5) Harjoitus: Sivullisten kiusaaminen

Kuvaus

Oppimistavoitteet: kannustaa oppilaita puuttumaan asiaan niahdessdin, ettd jotakuta kiusataan sekd ym-
martdmadn, ettd sivullisilla voi olla merkittdva rooli kiusaamisen ja nettikiusaamisen estimisessd, erityi-
sesti jos he pystyvit auttamaan ja tukemaan uhria.

Harjoituksen kulku:
1. Oppilasryhmit piirtdvit jonkun seuraavista tilanteista:
+  Niet, ettd kaksi poikaa tonii luokkatoveriasi. T4td tapahtuu lihes péivittidin. Miten voisit auttaa
hinta?
+  Huomaat, ettd erds luokkatovereistasi jitetddn ryhméin ulkopuolelle ja toiset oppilaat vilttelevit
hintd. Miten voisit auttaa hinta?
+  Saat tietdd, ettd erds luokkatoverisi sanoo usein erille tytolle: ”S4 oot ruma ja tyhméa”. Miten voi-
sit auttaa hanta?
+  Huomaat, etti joka pdivd koulun loputtua eris poika ottaa luokkatoverisi kirjat timin repusta ja
heittelee ne ympdriinsi. Miten voisit auttaa luokkatoveriasi?
2. Kukin ryhma esittdd tilanteen ja keksii sille lopun.
3. Muut kirjoittavat huomioitaan taulukkoon (ks. materiaalit, moniste 1) — ratkaisun hyvét ja huonot
puolet.
4. Lopuksi opiskelijat keskustelevat huomioistaan ja pyrkivit keksimiin jokaiseen tilanteeseen parem-
man lopun.
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¢ Valmisteluaika: 10 minuuttia
Voimavarat * Kesto: 45 minuuttia
e Suositeltava kohderyhma: vanhemmat oppilaat

Harjoitusmateriaali
Harjoituksen toteuttamisessa tarvitaan alla olevia monistepohjia. Tarvitaan myds alla oleva taulukko yh-
teenvedon tekemiseksi eri ratkaisumalleista.

Monistepohja 1: Ratkaisun hyvit ja huonot puolet

R 4 1] U SRR

Hyvéat puolet Huonot puolet Parannusehdotukset

Monistepohja 2: Monistepohja opettajalle harjoitusten arviointia varten

Kysymykset Vastaukset

Mita oppilaat ovat oppineet?

Mika oli tdmén aiheen paras puoli?

Mika oli tdméan aiheen huonoin puoli?

Mita voisi tehdad paremmin?

Mita hyotya harjoituksista oli minulle?
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Monistepohja 3: Monistepohja oppilaille harjoitusten arviointia varten

Kysymykset

Vastaukset

Mita olen oppinut?

Mika oli tdméan aiheen paras puoli?

Mika oli tdméan aiheen huonoin puoli?

Mita voisi tehda paremmin?

Mita hyotya harjoituksista oli minulle?

Huomautuksia

Tdman harjoituksen suurimpia haasteita on auttaa oppilaita voittamaan pelkonsa ja puuttua asiaan nah-

dessddn jotakuta kiusattavan. Kyseessi voi olla jonkinlainen luontainen pelko, joka on hyvi oppia voitta-

maan.

Muunnelma

Opettaja voi myos kuvailla oppilaille yhden tilanteen, jonka jilkeen keskustellaan yhdessi ja pyritddn 16y-

timaiin tilanteeseen ratkaisu. Tdmai vie vihemmin aikaa eikid monisteita tarvita.

Arviointi ja pohdinta

Opettajat ja oppilaat voivat suorittaa itsehavainnointia taulukon kysymysten avulla (ks. materiaalit, mo-

nisteet 2 ja 3).

Kirjallisuusluettelo

Lisitietoa osoitteesta: www.mentalhealthpromotion.net/?2i=handbook.
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