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Mielenterveyden ja hyvinvoinnin tarkeys

Mielenterveys ja hyvinvointi ymmarretaan yha selkedammin elinikdisen terveyden tarkeiksi osatekijoiksi.
Tassa yhteydessa mielenterveydelld tarkoitetaan mielenterveyden positiivisia ominaisuuksia mielenter-
veyden hdirididen vastakohtana. Hyva terveys ja hyvinvointi mahdollistavat emotionaalisen, kognitiivi-
sen ja sosiaalisen toimintakyvyn.

Toimintaymparistot ja kohderyhmat

Toimintaymparistot, joissa eldamme ja teemme ty6td, ovat keskeisessa asemassa mielenterveyden ja hy-
vinvoinnin yllapidossa seka mielenterveyden ongelmien ehkdisemisessa. Vietamme suurimman osan
ajastamme ndissa ympadristoissa, ja nilden ominaisuudet (luontaiset tai suunnitellut) vaikuttavat merkit-
tavasti mielenterveyteen ja hyvinvointiin.

Mielenterveyteen vaikuttavat toki muutkin asiat kuin ulkoinen ymparistd, mm. se mita teemme, ajat-
telemme ja tunnemme. Yksilot pystyvat tietyssa maarin edistdmaan omaa mielenterveyttaan ja hyvin-
vointiaan. Vaikka yksilot yleisesti toimivat monissa erilaisissa ymparistoissa, keskitymme tdssa kasikirjas-
sa kouluymparistdon ja lasten ja nuorten mielenterveyden edistamiseen.

Kenelle kasikirjat on tarkoitettu?

Vaikka kasikirjojen varsinaisina kohderyhmina ovat koulujen ja oppilaitosten henkilokunta ja alalle opis-
kelevat, on tavoitteena, etta koululaiset ja opiskelijat hyotyvat kuvailluista toimenpiteista. Ei siis oleteta,
etta kohderyhmien yksil6t itse ja yksin ryhtyisivat mielenterveytta edistaviin toimenpiteisiin. Kasikirjan
varsinainen kohderyhma riippuu siitd, missa toimintaymparistossa ollaan.

Kasikirjojen sisalto

Kasikirjan tarkoitus on saada aikaan yksilon kdaytoksen muutoksia, jotka edistavat taman mielenterve-
ytta. Kayttajan tulee oppia kuinka toteuttaa toimenpiteitd, jotka on suunniteltu koululaisten ja opiske-
lijoiden hyvinvoinnin edistamiseksi. Kasikirjassa on esimerkkeja sopivista mielenterveytta edistavista
toimenpiteistd seka laajat kuvaukset kaytettavista valineista ja sovellettavista prosesseista.

Kasikirjassa on nelja osaa:

= lyhyt johdanto

"  mielenterveyden edistamistyon perusasioiden kuvaus

= mielenterveyden edistamistyon aiheita, menetelmia ja vdlineita
= harjoituksia

Kasikirjassa kasitelladn aiheita, jotka ovat keskeisia kasvatusymparistossa; kasikirjassa on 9 aihetta mm.
tunteiden kasittelystd, vuorovaikutussuhteiden vahvistamisesta, ja resilienssin lisaamisesta.

Nama aiheet esitelladn vakiomuotoisesti. Ensiksi aihe maaritellaan. Toiseksi arvioidaan, kuinka tarkea ja
keskeinen aihe on mielenterveyden edistamistydlle. Sen jalkeen kuvaillaan, miten tdmédn aiheen suhteen

© MHP-HANDS Consortium 9
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mielenterveytta voidaan edistda. Jokaiseen aiheeseen liittyy harjoituksia, apuvalineita ja tyokaluja kayt-
tajan avuksi seka esimerkkeja ja kirjallisuutta.

Kayttdjan tarvitsemaa tukimateriaalia I16ytyy mielenterveyden edistamisen kasikirjan (MHP-Hands) sivus-
tolta:

http://www.mentalhealthpromotion.net/?i=handbook.en.resources
Erityisesti sivustolla on lisatietoja tydkaluista, esimerkeista ja harjoitustehtavista.

Lisaa tyokaluja 16ytyy myos ProMenPol-sivustosta, jossa on yli 400 mielenterveyden edistamisen tydka-
lua: http://www.mentalhealthpromotion.net/?i=promenpol.

m Kasikirjojen kdytannon testaus

MHP-Hands -projektissa kasikirjoja testattiin kaytannossa kenttakokeilla niiden toimintaymparistoissa.
Lisatietoa projektista 16ytyy projektin sivuilta:

http://www.mentalhealthpromotion.net/?i=handbook.en.contact

I Kiitokset

MHP-Hands -kasikirjat on valmistellut monikansallinen tiimi, jonka jasenet ovat Irlannista (Work Rese-
arch Centre Ltd.), Saksasta (Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Medizin BAUA), Virosta (Virolais-ruotsa-
lainen mielenterveyden ja itsemurhien tutkimuksen instituutti ERSI), Itdvallasta (Forschungsinstitut des
Roten Kreuzes FRK), Suomesta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL), Puolasta (NOFER-ty6terveysinsti-
tuutti), Romaniasta (Fundatia Romtens) ja Kreikasta (EWORX S.A.).

Projekti on saanut osan rahoituksestaan EU:n terveysohjelmasta 2008-2013 (sopimus no.2009 12 13).

[ 10 ] Johdanto
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Mielenterveyden edistamistyon kasitteet, hyodyt
jayleiset periaatteet

1.1.1  Positiivinen mielenterveys

WHO maarittelee positiivisen mielenterveyden (WHO, 2001) ndin: "Mielenterveys voidaan ymmartaa
hyvinvoinnin tilana, jossa yksild pystyy toteuttamaan omia kykyjaan, tulemaan toimeen eldman nor-
maalien rasitusten kanssa, tydskentelemaan tuottavasti ja hedelmallisesti ja osallistumaan mielekkaalla
tavalla yhteisonsa toimintaan.”

Postiivinen mielenterveys on enemman kuin vain mielenterveysongelmien puuttumista; se voidaan
myo6s madritelld “..mydnteisen tunne-eldmdn, ajattelun ja vuorovaikutuksen hyddyntdmiseksi haastavissa
eldmdntilanteissa” (MHSchools). Positiivinen mielenterveys auttaa yksiléd hydédyntamaan potentiaali-
aan, huomaamaan omat vahvuutensa ja selvidamaan haasteista. Itse koetulla hyvinvoinnilla on myos
todettu olevan yhteys poissaoloihin niin tydpaikoilla kuin kouluissakin. Psyykkisesti hyvinvoivat yksil&t
ovat todenndkdisemmin paamaaratietoisia ja tekevat valintoja, jotka vaikuttavat myonteisesti heidan
kokonaisvaltaiseen terveyteensa ja kasvuunsa.

Positiivinen mielenterveys syntyy tunteista, kognitioista (havainnot, ajattelu, paattely), sosiaalisesta
toiminnasta (suhteet toisiin ihmisiin ja yhteiskuntaan) ja koherenssin tunteesta (tunne elaman merki-
tyksellisyydestd). Naita yksilollisia piirteita ja taitoja voidaan mitata erilaisilla hyvinvoinnin mittareilla.
Positiivinen mielenterveys ja hyvinvointi liitetddn usein myds muihin mitattaviin tekijoihin, kuten ter-
veellinen eldamantyyli, hyva fyysinen terveys, nopea palautuminen sairaudesta tai vammasta, vahem-
man rajoituksia arkieldmassa, korkeampi koulutus, tyotuottavuus, tyo ja tulotaso, vahvemmat ihmissuh-
teet, sosiaalinen koheesio ja parempi eldmanlaatu.

Mielenterveyteen liittyvia tekijoita voidaan jakaa neljaan eri kategoriaan (Lehtinen, 2008):

Yksilolliset tekijat ja kokemukset: tunteet, kognitiot, toiminta, identiteetti, itsetunto, selviyty-
miskeinot, sopeutumiskyky, itsendisyys, muut henkilokohtaiset voimavarat, sosiaaliset ver-
kostot ja fyysinen terveys.

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

YhteisOn rakenteet ja resurssit: yhteison toiminta, organisaatio, koulutusresurssit, tydelama,
asuntotilanne ja taloudelliset resurssit.

Kulttuuriset arvot: vallalla olevat yhteison arvot, sdannot, vuorovaikutusta sadtelevat saan-
not, mielenterveyden ja sairauden kriteerit, mielenterveyshairidihin liittyva stigma, erilai-
suuden suvaitseminen.

Edelld mainitut voivat toimia sekda mielenterveyden riskitekijoina etta suojaavina tekijoina. Suojaavat
tekijat edistavat positiivista mielenterveytta ja pienentavat mielenterveyshairididen riskia. Riskitekijat
taas lisadvat alttiutta mielenterveysongelmille. Seka suojaavat, etta riskitekijat toimivat yksilon, per-
heen, yhteison ja yhteiskunnan eri tasoilla (Taulukko 1.1).

© MHP-HANDS Consortium 13



- Suojaavat tekijat Riskitekijat

AL

Taulukko 1.1 Esimerkkeja mielenterveyden suojaavista ja riskitekijoista.

Yksilé My®onteinen kuva itsesta Matala itsetunto
Hyvat selviytymistaidot Heikot selviytymistaidot
Kiintymys perheeseen Turvaton varhainen vuorovaikutussuhde
Sosiaaliset taidot Heikko itsepystyvyyden tunne
Hyva fyysinen terveys Fyysinen tai dlyllinen kehitysviive
Yhteisé My®onteinen varhainen vuorovaikutussuhde Hyvaksikdytto ja vakivalta
Tuka antavat ja valittavat vanhemmat / perhe Erot ja menetykset
Hyva vuorovaikutustaidot Viiteryhmien hylkiminen
Tukevat sosiaaliset verkostot Sosiaalinen eristyneisyys
Tunne yhteis66n kuulumisesta
Osallisuus yhteisossa
Rakenteet Turvallinen asuinymparistod Vakivalta ja rikollisuus asuinymparistossa
Miellyttava elinymparistd Koyhyys, kodittomuus
Taloudellinen turvallisuus Taloudellinen turvattomuus
Tyollistyminen Ty6ttomyys
My®onteiset kokemukset koulusta / opinnoista Epadonnistuminen koulussa / opinnoissa
Tukipalveluita tarjolla Tukipalvelujen puute
Kulttuuri* Kulttuurisen erilaisuuden hyvaksyminen Sosiaalinen tai kulttuurinen syrjinta
Pyrkimykset osallistaa eri kulttuurien edustajia yhtei- Eri kulttuurien edustajien erillisyys yhteisosta / yhteis-
son / yhteiskunnan toimintaan kunnan toiminnasta
Mielenterveysongelmien stigman puuttuminen / Stigma, suvaitsemattomuus ja avun puuttuminen
vahaisyys

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

Myobnteiset tunteet eivat ole riittava tae hyvalle mielenterveydelle, silla 1) ne eivat valttamatta johda
henkilokohtaisen kasvuun ja tyydytykseen; 2) ne voivat olla ohimenevia tai kemiallisesti vahvistettuja
(alkoholi, huumeet); ja 3) joissain tilanteissa positiivinen mielenterveys vaatii negatiivisten tunnetilojen
lapikdymisen (esim. menetykset). Positiivisen mielenterveyden omaavilla yksil6illda on usein seuraavia
piirteita/kykyja (Lehtinen, 2008):

= Hyvinvoinnin ja tyytyvdisyyden tunne;
= Kyky nauttia elamasta, nauraa ja pitaa hauskaa;
= Kyky tulla toimeen stressia aiheuttavissa elamantilanteissa kanssa ja palautua takaiskuista;

= Taito elda taytta elamaa merkityksellisen toiminnan ja myonteisten vuorovaikutussuhteiden
kautta;

= Kyky muuttua, kasvaa ja kokea erilaisia tunteita, silloinkin kun olosuhteet muuttuvat;
= Tasapainon tunne omassa elamadssa yksindisyyden ja sosiaalisuuden, tyon ja vapaa-ajan, le-

Osa 1 | Mielenterveyden edistamistyon perusteet
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von ja vireyden valilla;

Kyky huolehtia omista tarpeista kokonaisvaltaisesti (mieli, keho, henkisyys, luovuus);
Alyllinen kehitys ja terveys;

Kyky huolehtia muista ihmisista;

Itseluottamus ja korkea itsetunto.

1.1.2  Mielenterveyden edistaminen kasitteenad

Mielenterveys on olennainen osa terveytta. Mielenterveyteen vaikuttavat monet toisiinsa liittyvat bio-
logiset, psyykkiset, sosiaaliset ja ympadristotekijat. Mielenterveyden edistaminen on positiivisen mie-
lenterveyden tukemista vahvistamalla elamanlaatua, ja tuomalla muutoksia niihin tekijoéihin, joihin voi-
daan vaikuttaa myonteisesti.

Mielenterveyden edistamiseen kuuluu niiden ajatusten, tunteiden ja toimintojen rohkaiseminen, jotka
vahvistavat hyvinvointia ja turvaavat positiivisen mielenterveyden edellytykset, seka yhteison etta yh-
teiskunnan rakenteiden tasolla. Mielenterveyden edistaminen voi kohdistua koko vaestoon ja kaiken
ikdisiin, niin yksildihin kuin ryhmiinkin seka eri toimintaymparistoihin. Jo 1950-luvulta lahtien koulu on
nahty terveyden edistamisen kannalta tarkedna ymparistona. Useimmissa maissa koulun kdynti on pa-
kollista ja oppilaat viettavat yli 6 tuntia paivittain koulussa, yhteensa yli 180 pdivda vuodessa. Kouluym-
paristo on siis erinomainen paikka myos mielenterveyden edistamisen toiminnoille ja aloitteille.

Maailman terveysjarjestd (WHO, 1998) korostaa koulun merkitysta yhteisollisille ja terveytta edistaville
toiminnoille. Kouluilla on tarkea rooli 1) mielenterveyden edistamisessa; 2) mielenterveyden ongelmien
ennaltaehkaisyssa ja 3) kuormittuneiden oppilaiden tukemisessa. Koulun roolia mielenterveyden edis-
tamisessa on selvennetty alla olevassa kuviossa 1.1.

Rakentaa kulttuuria, jossa Antaa oppilaille ja
mielenterveytta arvostetaan ja henkilokunnallle perustiedot
edistetaan mielenterveydesta
Toimeenpanee ohjelmia, jotka Hyodyntaa nayttoon perustuvia
tukevat positiivista mielenterveytta menetelmia

ja hyvinvointia luokassa

Kuvio 1.1 Koulun rooli mielenterveyden edistamisessa

© MHP-HANDS Consortium 15
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Mielenterveytta edistavat menetelmat kouluissa voidaan jakaa kolmeen kategoriaan (Barry & Jen-
kins, 2007):

1. Taitoharjoittelu luokkaymparistossa — elamantaitojen ja sosiaalisten taitojen opettaminen luo-
kassa
2. Koko koulun lahestymistapa- luokkaympariston, koulun sosiaalisen ympariston ja koulun ar-

voilmapiirin muuttaminen. Parhaiden tulosten saavuttamiseksi tama lahestymistapa vaatii van-
hempien ja ymparoéivan yhteison mukana oloa.

3. Kohdennetut toimenpiteet - erityisesti mielenterveyden ongelmien riskiryhmiin kuuluville op-
pilaille. Nailla toimenpiteilla pyritdadn vahvistamaan heidan selviytymistaitojaan ja ennaltaehkai-
semaan mm. itsemurhia.

Ottawan julistuksessa terveyden edistamisesta (WHO, 1986) tehtiin aloite Terveyden edistamisen ohjel-
masta kouluissa (WHO/EC/Council of Europe), joka perustuu kokonaisvaltaiseen koko koulun lahesty-
mistapaan (whole school approach). WHO maarittelee "terveytta edistavat koulut” niiksi, joissa "kaikki
kouluyhteison jasenet tyoskentelevat yhdessa luodakseen oppilaille myonteisia kokemuksia ja raken-
teita, jotka turvaavat ja edistavat heidan terveyttdan”. Koko koulun lahestymistapa perustuu koulun
arvoilmapiiriin ja ymparistoon, opetussuunnitelmaan ja perheiden/ yhteison osallisuuteen. Katherine
Weare (2000) on kuvannut koko koulun lahestymistapaa kokonaisvaltaiseksi strategiaksi kouluympa-
ristdssa, joka edistaa psyykkista ja sosiaalista terveytta kaikilla osallisilla (oppilailla, opettajilla ja van-
hemmilla). Taman toimintatavan tarkeimpia piirteita ovat myonteiset vuorovaikutussuhteet oppilaiden
ja henkilokunnan valilla, henkilokunnan koulutus ja kehitys, vahva johtajuus ja selkedt rajat ja saannot,
tiimityoskentely, keskittyminen taitoihin, asenteisiin ja arvioihin enemman kuin faktoihin ja tietoihin,
sekd vanhempien, paikallisen yhteison ja avaintoimijoiden osallisuus. Avaintekijat esitetaan alla olevas-
sa kuviossa 1.2 (Weare, 2000).

Tukea antavat vuorovaikutussuhteet oppilaiden ja opettajien valilla ovat tarpeen
hyvén koulusuoriutumisen kannalta

Henkilokunnalla ja oppilailla on mahdollisuus keskustella asioista,
jotka koskettavat heita

Sopivasti vapautta ja itsendisyyttd, riippuen oppilaan idstd, kypsyydesta
ja persoonallisuudesta

Kokemukset rakenteista ja rajoista, selkedt odotukset, kdsitys omasta roolista

ja organisaation normeista, arvoista, ja saanndista

Kuvio 1.2 Avaintekijat koko koulun lahestymistavassa.
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Mielenterveyden edistdminen on kaikkien oppilaiden kanssa tydskentelevien henkildkunnan jasenten
vastuulla. Opettajat, koulupsykologit, terveydenhoitajat, toimistotydntekijat, muu henkilokunta ja yh-
teisOn jasenet voivat olla mielenterveyden edistamisen puolestapuhujia. Vaikuttava mielenterveyden
edistaminen vaatii my6s hyvaa yhteistyotd, tiedon ja vallan jakamista, etenemisen seurantaa, erimieli-
syyksien kasittelya ja muuttuvien tarpeiden huomioimista. Opettaja on positiivinen roolimalli oppilaan
elamadssa ja hanen tulisi olla tietoinen oppilaan vaikeuksista voidakseen tarjota riittdvaa tukea. Vaikka
opettajalla on mahdollisuus vaikuttaa oppilaan psyykkiseen hyvinvointiin, on tarkeada ettd opettajan
tukena ja taustalla on yhteisty6 koko koulun ja erityisesti oppilashuoltoryhman kanssa. Opettaja voi oh-
jata oppilaan myds lisatuen piiriin. Koulun tydntekijat havaitsevat usein jo varhain lapsen muuttuneen
kaytoksen tai vuorovaikutuksen. Normaalisti sosiaalinen lapsi, joka alkaa vetdytya ystavien seurasta tai
aktiviteeteista on helppo huomata ja opettaja voi pyytaa koulussa tyoskentelevaa terveydenhuollon
ammattilaista mukaan yhdessa pohtimaan asiaa seka miten edeta sen kanssa.

Niin opettajien kuin muun henkil6kunnankin positiivinen mielenterveys tulisi pyrkia turvaamaan. Tyo-
ymparistoon voi liiittya puolia, jotka koetaan hankalina, aggressiivisina tai mahdollisesti vakivaltaisina.
Taman vuoksi on hyva olla tarjolla tietoa ja resursseja mielenterveyden tukemiseen, oli kyse sitten op-
pilaasta tai opettajasta. Koulun olisi hyva jarjestaa koulutusta siitd, miten opettajat ja oppilaat voivat
kommunikoida keskendaan kun hyvinvointi on uhattuna. Koulun henkilokunta voi edistaa positiivista
mielenterveyttda mm.:

Harjoittamalla ja kehittamalla taitoa kuunnella oppilasta;
Yhteistyolla paikallisiin mielenterveydenhuollon yksikoihin ja jarjestoihin;

Jakamalla tietoa mielenterveyden edistamisesta esim. tahan tarkoitetun tietokannan ja kir-
jallisuuden avulla;

Nimittamalla mielenterveysvastaava, joka tarjoaa tukea muulle henkilékunnalle;

Pyytamalla lastenladkaria tai mielenterveyden ammattilaista kouluun kertomaan positiivi-
sen mielenterveyden merkityksesta ja vaikutuksesta opetukseen ja oppimiseen;

Pyrkimalla ymmartamadan oppilaiden ja heidan perheidensa taustoja;

Pyrkimalla ymmartamaan kuinka oppilaiden kehitys vaikuttaa heidan vuorovaikutukseensa
ikatoverien ja aikuisten kanssa;

Nimeamalla henkildkunnasta jasen, joka vastaa oppilashuollon koordinoinnista.

1.1.3  Mielenterveyden edistamistyon edut

Lapsen varhaisella kehityksella on suuri vaikutus mielenterveyteen ja kognitiivisiin kykyihin. Varhaisvuo-
sina niin psyykkinen, sosiaalinen kuin fyysinenkin kehitys kulkevat nopeaa tahtia. Hyva mielenterveys
koko lapsuuden ajan on edellytys tunnetaitojen kehitykselle, sosiaalisille taidoille, oppimiselle, kyvylle
huolehtia itsesta ja kasvaa hyvinvoivaksi aikuiseksi. Lapsen psyykkisen ja fyysisen kehityksen tukeminen
parantaa myo6s hanen kykyaan selvitya koulussa eteentulevista tehtavista ja oppimishaasteista, kuten
myo6s kykya toimia omassa yhteisdssa parhaalla mahdollisella tavalla. Sosiaalisten ja tunnetaitojen oppi-
minen vaatii itseluottamusta ja tilaisuuksia harjoitteluun. Hyvinvointi lapsuudessa antaa vahvan pohjan
positiiviselle mielenterveydelle nuoruusiassa. On tarkeaa myos pystya puhumaan lasten kanssa mah-
dollisista menetyksista (esim. perheen hajoaminen tai Idheisen kuolema) ja niihin liittyvista tunteista.

Nuoruudessa kasvavat myos mielenterveyden ongelmien riskit. Ndina vuosina koulusuoriutumises-
ta tulee tarkeampaa, ikdtoverien merkitys kasvaa ja perheen rooli muuttuu. Nuoruus on myos haaste
identiteetin ja itseluottamuksen kehittymiselle. Erilaiset muutokset, biologiset, psyykkiset, sosiaaliset ja
kognitiiviset tekevat nuoret haavoittuviksi. Himmennyksen tunteet, tunteenpurkaukset, alakuloisuus ja
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nopeat tunteiden vaihtelut ovat myds tavallisia. Kasvanut herkkyys, uudet ajatukset ja tunteet, ja muut
muuttuneet kayttaytymismallit voivat uhata psyykkista hyvinvointia (esim. riidat vanhempien, sisarus-
ten tai muiden oppilaiden kanssa; huoli ikdatoverien hyvaksynnasta; kiusaaminen ja itseluottamuksen
puute). Tama voi johtaa lisddntyneeseen tuen tarpeeseen. Nuoret saattavat myds kadyttaytya riskialttiisti
saadakseen muiden hyvaksynnan, mika voi johtaa negatiivisiin kierteisiin ja lisdéantyneeseen stressiin.
Varhaisnuoruudessa ja nuoruudessa (13-18 -vuotiaat) on hyotya tukimuodoista, jotka ovat seka tukea
antavia etta lisdavat tietoa. (ProMenPol, 2009). Tassa vaiheessa nuoret muodostavat myds asenteita.

Koulu on avainasemassa rohkaisemaan nuoren myonteista kehitysta ja tarttumaan mielenterveyden
ongelmiin. Positiivinen kouluymparisto lisad hyvinvointia, kuuluvuuden tunnetta ja vahvistaa kykya
selviytya haasteista ja stressia aiheuttavista tilanteista. Myonteinen kokemus koulusta ja oppimisesta
lisad myds oppilaan itseluottamusta ja varmuutta. Positiivinen psykososiaalinen ymparistd vahentaa
kiusaamista, hdirintad, pinnaamista ja poissaoloja. Se vahentaa myds ennakkoluuloja, pelkoja, ahdistus-
ta, masennusta ja motivaation puutetta. Oppilaiden tukena oleva koulu on myds my6hempina vuosina
heille mydnteinen ymparisto.

Mielenterveyden edistamisen tulisi keskittya mielenterveyden taustalla oleviin voimavaroihin ja vah-
vuuksiin. Naitd ovat mm. optimismi, koherenssin tunne, hyvat vuorovaikutustaidot ja vastavuoroiset
ihmissuhteet. Onkin tarkeaa tehda aloitteita ohjelmista, jotka korostavat hyvinvointia ja pystyvyytta,
sen sijaan etta keskityttdisiin ongelmiin. Tama auttaa vahentdamaan stigmaa ja edistamaan mielenter-
veytta avoimella ja rakentavalla tavalla. Oppilaiden tulisi tuntea, etta koulu on turvallinen paikka mis-
sa heista valitetadn, heidan tarpeisiinsa vastataan ja missa he saavat apua ongelmien ratkaisuun. Jos
nama tarpeet voidaan tayttaa, oppilaat tuntevat kuuluvansa kouluyhteis66n ja tama vahvistaa heidén
mielenterveyttaan. Hyvin sopeutunut lapsi oppii tehokkaammin, on motivoituneempi ja suoriutuu
tehtdvistadn paremmin. Myonteiset suhteet ikdtovereihin ja koulun henkilokuntaan lisddvat myos kuu-
luvuuden tunnetta. Vanhempien tukioppilaiden tai ystavien lasndolo koulussa vahvistaa luottamusta
nuoremmassa oppilassa ja tekee koulusta turvallisemman ympariston. Myos tukioppilaille on hyotya
siitd, etta he auttavat nuorempiaan ja vahentavat koflikteja ja kiusaamista koulussa. Mydnteisen psyko-
sosiaalisen kouluympariston tunnusmerkkeja on kuvattu alla (Kuvio 1.3).

Tukea antava ilmapiiri

Yhteistyo ja aktiivinen oppiminen

Vakivallan ja fyysisen rangaistuksen kaytto kielletty

Kiusaamisen, hairinnan ja syrjinnan nollatoleranssi

Luovien aktiviteettien arvostus

Koulun ja kodin yhdistaminen osallistamalla vanhempia

Yhtaldisten mahdollisuuksien periaatteet ja osallisuus
paatoksenteossa

Kuvio 1.3 Positiivisen psykososiaalisen kouluympariston tunnusmerkkeja
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Positiivinen psykososiaalinen kouluympdristd on pitkalti riippuvainen koulun henkildkunnan ja organi-
saation toimintatavoista ja asenteista. Koulun johtoryhman tulisi huomioida ja edistaa niita olosuhteita,
jotka lisaavat koulun resursseja toimia tukea antavalla ja valittavalla tavalla suhteessa oppilaisiin ja hen-
kilokuntaan.

1.1.4  Eettiset kysymykset mielenterveyden edistamisessa

On tarkeda tuntea oman maan lainsaadanto, eettiset ohjeistukset ja tietosuojalait liittyen sovelletta-
vaan mielenterveyden edistdmisen menetelmaan.

Mielenterveyden edistaminen koulussa tarkoittaa tyoskentelya alaikaisten osallistujien kanssa. Taman
vuoksi on hankittava tietoinen suostumus vanhemmalta tai huoltajalta. Suostumus sallii kaiken olen-
naisen tiedon jakamisen vanhempien/huoltajien ja oppilaiden kanssa. Tietoinen suostumus tarkoittaa
sitd, etta vanhemmat ja osallistujat ovat tietoisia tavoitteista, menetelmistd, mahdollisista hyodyista,
mahdollisista rajoituksista ja kaikista haitoista, joita ohjelmasta voi koitua siihen osallistuville. Jos ongel-
mia ilmenee toimeenpanovaiheessa, kaikille mukana oleville tulee tiedottaa mahdollisimman nopeasti.
Oppilailla on oikeus kieltaytya osallistumista, tai keskeyttda ohjelma milloin tahansa. On tarkedaa myos
varmistua siitd, ettda oppilaiden kanssa tyoskentelevat henkil6t ovat ammattitaitoisia, erityisesti silloin,
kun he ovat vastuussa mielenterveyden edistamisestd kouluissa. Mielenterveyden edistamisen parissa
tyoskentelevat voivat tarvita lisakoulutusta (esim. kuinka kasitelld mahdollisia ongelmia, kuinka suhtau-
tua yksilollisiin eroihin motivaatiossa, kuinka luoda mydnteisia ja tukea antavia vuorovaikutussuhteita)
tai voivat tarvita apua ulkopuolisista palveluista. Henkilokunnan koulutusta tulisi seurata ja paivittaa.
Henkilokunnalla tulisi olla my6s mahdollisuus konsultoida ammattilaisia kaikissa eettisissa kysymyksis-
sd. Kaiken keratyn tiedon tulee olla luottamuksellista ja turvallisesti sdilytettya.

Vaikka mielenterveyden edistamisen ohjelmien tarkoitus ja padmaara on edistdad myonteistd ymparis-
164, koulun henkilokunnan tulisi kaikessa toiminnassa huomioida sadannot, sopimukset ja eettiset pe-
riaatteet. Eettiset ohjeistukset ja kdytdannot antavat ohjeet laadukkaasta ammatillisesta toiminnasta.
Seuraavassa esitetadn seitsemdn pddperiaatetta ProMenPol -projektin eettisesta ohjeistuksessa (Pro-
MenPol, 2009).

lhmisoikeuksien,
tasa-arvon ja
moninaisuuden
kunnioittaminen

Laillisuus Sosiaalinen vastuu

Ammattimaisuus Hyvan tekeminen

R &
Inkluusio by
(kaikkien d@nen <1
kuuleminl valttaminen

Kuvio 1.4 Eettiset padperiaatteet mielenterveyden edistamisessa
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Koulun ilmapiirin vahvistaminen

Mielenterveyden edistamisessa menestyksekkaat koulut rohkaisevat kuuluvuuden tunteita, yhteisolli-
syytta ja oppilaiden itseluottamusta. On tarkeda myos edistaa myonteisia suhteita oppilaiden kesken,
seka oppilaiden ja henkilokunnan vililla. Koulujen tulisi kehittaa ilmapiirig, jossa on mahdollista keskus-
tella mielenterveydesta ja missa oppilaat eivat tule leimatuiksi. Positiivisen ilmapiirin luomisessa tarvi-
taan seuraavia osatekijoita:

Valittavia vuorovaikutussuhteita (vahvista tukea, myotatuntoa, luottamusta)

Korkeat, mutta saavutettavat tavoitteet (vahvista kunnioitusta, ohjausta ja tunnustusta, yk-
silollisten vahvuuksien pohjalta)

Mahdollisuuksia osallistumiseen (vahvista vastuuta, todellista paatoksentekovaltaa, omista-
juutta)

Turvallinen ja kannustava oppimisympadristd on olennainen osa mielenterveytta edistavan koulun toi-
mintaa ja positiivista ilmapiirid. Jokainen henkilékunnan jasen on mahdollinen mielenterveyden edista-
misen 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 kouluymparistossa. Kartoitus tuo esille myds ohjelmia, jotka voisivat mahdollisesti edistaa op-
pilaiden hyvinvointia, mutta joita ei ole viela kehitetty. Tarvekartoituksella saadaan selked kuva siita,
miksi tietyt toimenpiteet ovat tarpeellisia. Samalla voidaan varmistaa mielenterveyden erityistarpeisiin
tarvittavan tiedon keraaminen koulussa. Tarvekartoituksen tavoitteena on kerata tietoa, joka helpottaa
tulevaisuudessa tarvittavien mielenterveyden edistamisen toimintojen, ohjelmien tai projektien suun-
nittelua. Tiedon keradamisessa kdytettava menetelma vaihtelee kohderyhmasta riippuen (nuoremmat
lapset, nuoret, vanhemmat tai opettajat).

Tarvekartoitukseen voi kuulua yksi tai useampi seuraavista menetelmista:

Kasvokkain tapahtuvat haastattelut oppilaiden, vanhempien ja henkilékunnan kanssa
Mielenterveyden edistamisryhman toteuttama puhelinkysely

Vanhemmat oppilaat haastattelevat nuorempia oppilaita

Oppilaat haastattelevat kotitehtdvanaan vanhempia/ huoltajia

Palaute kyselyista koulun uutiskirjeessa

Kasvokkain tapahtuvien haastattelujen etuna on se, etta ne vahvistavat vuorovaikutusta ja luottamusta
mielenterveyden puolestapuhujien, koulun henkilokunnan ja oppilaiden valilla. Tarvekartoituksen tulisi
olla kdytannonlaheinen ja tarjota todellista tietoa (esim. koulussa vuoden aikana sattuneiden tappelui-
den maarastd). On myos avuksi hankkia vuosittaista tietoa, joka mahdollistaa trendien vertailun ajan
kuluessa. Seuraavia askelia suositellaan tarvekartoitusta tehtdessa:

Kartoita koulun vahvuudet ja heikkoudet;
Osallista paatekijat (esim. opettajat, vanhemmat ja oppilaat) tunnistamaan ongelmat, listaa-

20 Osa 1| Mielenterveyden edistamistyon perusteet



MHP
handbook

maan tarpeet ja tekemaan paatoksia;

= Osallista koko oppilashuoltoryhma tarvekartoituksen menetelmien kehittamiseen (kyselyt,
haastattelut, fokusryhmat);

*  Testaa menetelmid, jotta saadaan selville niiden hyvaksyttavyys ja kdytannollisyys;

*  Tee harjoituskysely, jos tarpeen;

*  Varmista nimettomyys ja luottamuksellisuus;

= Analysoi keratty tieto, tee yhteenveto ja viestita tulokset kaikille osallisille.

Mielenterveyden edistamisen toimet vaativat koulun johtoryhman aktiivista mukana oloa. Mielenter-
veyden edistamisryhmadan osallistuminen, sen tyon tukeminen, tarvittavien resurssien takaaminen ja
sitoutuminen toimeenpanoon ovat kaikki tarkeita osatekijoita. Jos koulun rehtori ja mielenterveyden
edistamisryhma paattavat toteuttaa koko koulun lahestymistapaa, kuviossa 1.5 esitetyt nakokohdat
tulisi ottaa huomioon (MindMatters, 2010).

terveyskaytannot Opetussuunnitelma
ja ohjeistukset

organisaatio, vanhempien ja
arvoilmapiiri ja terveyspalvelujen
ymparisto yksikoéiden kanssa

Kuvio 1.5 Koko koulun ldhestymistapa ja huomioitavat nédkokohdat tarvekartoituksessa

1.2.2  Menestystekijat: ndyttdon pohjaava kaytanto ja kdytantoon
pohjaava naytto

Menestyksekkaat mielenterveyden edistamisen ohjelmat tai projektin suunnittelu vaatii saavutettavien
jamitattavien tarvekartoitukseen perustuvien tavoitteiden asettamista. Yksityiskohtainen projektisuun-
nitelma auttaa varmistamaan projektin ammattimaisen toteutuksen. Se varmistaa myds, etta kaikilla
osallistujilla on yhteinen kasitys siitd, mitd tapahtuu, mikd on heidan roolinsa, vastuualueensa ja kdy-
tettdvissa olevat resurssinsa. Hyvan mielenterveyden edistamisen suunnitelman tulisi ottaa huomioon
seuraavat nakdkohdat:

= Kaikki olennaiset projektisuunnitelman yksityiskohdat (tavoitteet, toiminnot, vastuualueet,
budjetti, aikataulu, odotetut tulokset, koulutustarpeet, kdytdssa olevat ja tarvittavat resurs-
sit, seurantakdytannot) tulee sopia koulun johtoryhman kanssa

Projektisuunnitelman paaperiaatteet tulisi viestittaa kaikille osallisille
Toiminnot tulisi suunnitella eettisten periaatteiden ja ohjeistusten mukaisiksi
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Mielenterveyden edistamisen suunnittelma voidaan jakaa neljaan vaiheeseen, jotka esitetdaan kuviossa
1.6 (ProMenPol, 2009).

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

kohdistaminen valitsemnen

Kuvio 1.6 Askeleet mielenterveyden edistamisen suunnittelussa

Tavoitteiden asettaminen

Tavoitteiden tulee olla mitattavissa, saavutettavissa ja ymmarrettdvia. Pitkan tahtdimen tavoitteet voi-
daan jakaa useampiin lyhyen tahtdimen tavoitteisiin, joilla on selvasti eritellyt padmaarat jokaiselle toi-
minnolle. Tehtdvankuvat ja vastuualueet tulisi ilmaista selkedsti. Aikataulu tulee olla paatettyna etuka-
teen, jotta voidaan sopia milloin tietyt tavoitteet tulisi saavuttaa. Prosessiin kuuluvat seuraavat askeleet:

Madrittele kohderyhma(t)

Madrittele toimenpiteen kesto ja sen oletetut hyddyt

Aseta suunnitelmalle pitkan- ja lyhyen tahtaimen tavoitteet ja aikataulut
Madrittele oletetut ja mitattavissa olevat tulokset

Aseta indikaattorit saavutuksille tai prosessille

Viestita tulokset kaikille osallisille

Hyva projektinhallinta auttaa rakentamaan tarkan toimintasuunnitelman. Vaikka yleinen projektisuun-
nitelma on jo tehty, jokaiselle toimeenpanon vaiheelle tarvitaan myos yksityiskohtainen suunnitelma.
Tahan kuuluu myos resurssien ja vastuualueiden jakaminen toimeenpanon eri vaiheille. Seuraavat as-
keleet ovat suositeltavia:

Aseta resurssit, tyontekijat ja aikataulut jokaiselle toiminnolle

Hyddynna olemassa olevia resursseja mahdollisuuksien mukaan - tama pitaa kulut kohtuul-
lisina ja auttaa ohjelman integroinnissa kouluymparisto6n

Varmista, ettd toiminnot raportoidaan

Toimenpiteiden kohdentaminen

Toimenpiteiden tehokas kohdentaminen on tavoitteiden asettamista jokaiselle suunnitellulle toimin-
nolle ja koskee viestintaa, ts. kohderyhmien tavoittamista.
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Aseta helposti mitattavissa olevia tavoitteita jokaiselle toiminnolle

Varmista, etta viestintajarjestelyilla tavoitetaan tehokkaasti koko kohderyhma
Mieti, miten osallistaa vanhempia toiminnoissa

Mieti useampia eri keinoja kohderyhman tavoittamiseksi

Kayta kohderyhmalle tutuimpia viestintakanavia

Ota huomioon kohderyhman mahdolliset erityiset esteet

Sisallyta oppimistoimintoja oppilaille ja vanhemmille

Mielenterveyden edistamisen menetelmien valitseminen

Asianmukaisten mielenterveyden edistamisen menetelmien valitseminen on tarkeaa projektin onnistu-
misen kannalta. Menetelmat voivat tukea mita tahansa toimeenpanon vaihetta, kuten projektinhallin-
taa, tarvekartoitusta, ongelman ratkaisua, jne.

Varmista laadukkaiden menetelmien valinta ja tarvittava asiantuntemus menetelmien hyo-
dyntamiseen

Jarjesta koulutusta, jos tarpeen
Pyyda neuvoa ammattilaisilta, jotka ovat aikaisemmin kadyttaneet nditd menetelmia

Suunnitelman toimeenpano

Ennen kuin mielenterveyden edistamisen ohjelma toimeenpannaan, on tarkeaa varmistaa, etta kaikki
tarvittavat resurssit ovat kdytettavissa. Seuraavia askeleita suositellaan suunnitelman toimeenpanossa:

Varmista, etta kaikki resurssit ovat valmiina ja niita on riittavassa maarin

Sovi tapaaminen, jossa tarkistetaan, etta kaikki on valmiina ja etta kaikilla on selkea kuva
omista vastuualueistaan

Varmista, ettd toimeenpanoon liittyvat viestintaprosessit ja kanavat toimivat
Tarjoa saannollista tukea
Luo kouluun positiivinen ilmapiiri

Seuranta ja arviointi

On tarkeaa arvioida mielenterveyden edistamishanketta, jotta saadaan selville saavuttiko toimenpide
tavoitteensa. Seka laadulliset (haastattelut, keskustelut, itsearviointi) etta maaralliset (tilastot, kyselyt)
tiedot ovat hyddyllisia. Mielenterveyden edistaminen ei ole toimenpide vaan prosessi, ja siksi sen edis-
tymisen ja vaikutusten jatkuva seuranta on tarkeda. Arvioinnin tulokset antavat suuntaa tulevien mie-
lenterveyden edistamissuunnitelmien ja -toimenpiteiden tarkentamiselle.

Mielenterveyden edistamishankkeelle on perustettava seurantaprotokolla ja -menettely, jotka auttavat
mm. ohjelmatoimenpiteiden tarkistamisessa. Seurantaprotokollassa tulee olla seuraavat osatekijat:

Tavoitemittarit (laadulliset ja maaralliset): mm. terveydentila, toimintakyky, osallistumisaste,
osallistujien tyytyvaisyys, ohjelman kustannukset
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Seurantatoimenpiteiden aikataulu ja vaiheet
Palautemekanismit ja -aikataulut

Arviointi on seurantaprosessista saatujen tietojen analysointia vastausten saamiseksi mm. ndihin kysy-
myksiin: Toimiko prosessi? Toimiko se tehokkaasti? Onko se parantanut oppilaiden elaman laatua? Mie-
lenterveyden edistaminen koulussa on vaikuttavinta, jos koko koulu, vanhemmat ja ympardiva yhteis6
ovat mukana. Vaikutusta lisdavat myos laajat muutokset koulun ilmapiiriin ja toimintatapoihin, taitojen
harjoittelu eri yhteyksissa, ja ohjelman kesto (vahintaan vuosi). Mielenterveytta edistavan koulun tulisi
keskittya ohjelmiin, jotka tukevat seka oppilaita ettd henkilokuntaa.

Mielenterveyden edistamisen aloitteiden
toimeenpano

1.3.1  Mielenterveyden edistaminen: yksilolliset taidot ja
organisaation vaikutus

Mielenterveyden edistamistd voidaan ajatella innovatiivisena prosessina, jossa yksiloitda rohkaistaan
tekemadan terveydelle edullisia valintoja ja missa kouluymparistd voidaan rakentaa tukemaan mielen-
terveyttd. Tama prosessi menee terveyskasityksiin vaikuttamista ja tiedon lisddmista pidemmalle, sil-
Ia mielenterveyden edistamisen aloitteet pyrkivdat muuttamaan kouluympariston rakenteita ja dyna-
miikkaa. Mielenterveyden edistdmisen prosessista tulee sosiaalisen systeemin toimenpide, jossa uusia
rooleja ja rakenteita luodaan muokkaamaan arvoja, normeja ja uskomuksia mielenterveyteen liittyen.
Mielenterveyden edistaminen vaatii yleensa muutoksia koulun johtamisessa, ja mahdollisesti uusien or-
ganisaatiotason rakenteiden kehittdmista, jotta mielenterveyden edistaminen voidaan yhdistaa koulun
toimintasuunnitelmaan ja kaytantdihin. Nama muutokset vaikuttavat vuorovaikutukseen oppilaiden,
henkilokunnan ja vanhempien valilla.

Mielenterveyden edistamisohjelman laadukkuus riippuu siis pitkalti organisaatiotekijoista, kuten myods
sen toteuttajien ammattitaidosta. Molemmat tekijat ovat tarkeita ohjelman onnistumisen kannalta.
Olisi helppoa olettaa, etta mielenterveyden edistaminen onnistuu hyvin, jos henkilékunta on saanut
koulutusta talla alueella. Sitoutuneinkaan henkilokunta ei kuitenkaan voi suoriutua ilman organisaation
tukea. Toisaalta mielenterveyden edistamiselle suotuisien rakenteiden luominen ei riita, mikali tyonte-
kijoilla ei ole tarvittavia taitoja hyddyntaa niita.

Mielenterveyden edistdmisen ohjelmat kouluymparistdssa pitavat sisalladn kolme innovaation vaihetta:

Omaksuminen - kun koulun organisaatio saa tietad innovaatiosta
Toimeenpano - kun mielenterveyden edistamisen ohjelmaa on kokeiltu kdytannossa

Kayttoonotto — kun mielenterveyden edistamisen ohjelmasta tulee rutiinia ja hyvaksytty
kaytanto koulussa

Kaikissa kolmessa vaiheessa organisaation toiminnalla on olennainen merkitys mielenterveyden edista-
misen laadun ja etenemisen kannalta.

Kuinka sitten hyodyntaa koulussa tyoskentelevien opettajien ja muun henkilokunnan resursseja? Mie-
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lenterveyden edistamisryhma tulisi valita silla perusteella, ettd sen jasenet ovat kiinnostuneita ja sitou-
tuneita mielenterveyden edistamiseen, ja heilla on tarvittavia kykyja saavuttaa projektin tavoitteet. On
tarkeda valita ammattitaitoinen johtaja, joka on vastuussa projektin suunnittelusta, toteuttamisesta ja
arvioinnista. Mielenterveyden edistamisen mekaaninen yhdistdminen koulun olemassa oleviin raken-
teisiin voi olla haitaksi, jos se johtaa ohjelman huomiotta jattamiseen ja laiminlyontiin.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta yksildiden taidot ja organisaation tuki ovat molemmat tarpeen on-
nistuneelle mielenterveyden edistamiselle, ja ne tulisi huomioida ohjelman eri vaiheissa.

Hyva esimerkki mielenterveyden edistamisesta on ZERO-ohjelma, jonka on kehittanyt Stavangerin yli-
opiston kayttaytymistieteiden laitos Norjassa. Kyseessa on koko koulun lahestymistapa, jossa pyritdan
kiusaamisen ehkaisemiseen. Suurin osa ohjelmista, joiden pyrkimyksena on vaikuttaa myonteisesti
oppilaiden kaytokseen, on oppilaskeskeisia (esim. sosiaalis-kognitiivinen harjoittelu yksildille) (Smith,
Pepler & Rigby, 2004). ZERO sen sijaan lahestyy koulua organisaationa. Ohjelmassa huomioidaan koko
koulun konteksti; johto, tydntekijat, vanhemmat ja oppilaat, ei vain niita oppilaita, jotka ovat suoranai-
sesti mukana kiusaamistilanteissa (Roland, 1999).

* LISAYS: Suomessa on Turun yliopistossa kehitetty kiusaamisen vastainen toimenpideohjelma KiVa-koulu:
www.kivakoulu.fi

1.3.2 Mielenterveyden edistamisen tarvekartoitus

Projektiryhman tulisi kartoittaa kohderyhman (esim. nuoret) ja muiden erityisryhmien tarpeet mielen-
terveyden edistamiselle. Prosessissa voidaan kdyttda jo rutiineiksi muodostuneita tutkimusmenetelmia,
kuten survey-kyselyita oppilaille, vanhemmille ja opettajille. Onkin hyva huomata, etta kokonaisvaltaises-
sa lahestymistavassa ei kartoiteta pelkastdan oppilaiden tarpeita, vaan myds opettajien ja vanhempien/
huoltajien. Opettajilla ja vanhemmilla on my0s vaikutusta oppilaiden mielenterveyteen ja sitd kautta mie-
lenterveyden edistamisen ohjelmien onnistumiseen. Tarpeiden kartoittaminen on tarkeaa, ottaen huomi-
oon ettd joidenkin tutkimusten mukaan 12 % lapsista karsii jostain mielenterveyden ongelmasta ja 20-30
%:lla lapsista on kaytosongelmia (Finney, 2006). Useat tutkimukset ovat my0s osoittaneet, etta tarjolla ei
ole riittavasti palveluja lasten ja nuorten mielenterveyden tukitarpeisiin (Paternite & Johnston, 2005).

Tarvekartoitusta tekevien tulisi muistaa, etta kaikilla menetelmilld on etunsa ja puutteensa. Projektiryh-
man tulisikin kdyttaa useita erilaisia menetelmia, eika luottaa ainoastaan yhden menetelman antamiin
tuloksiin (esim. kyselylomake). Tarvekartoituksen ei mydskdan tarvitse olla rajattu ohjelman teemaan
tai sisaltoon. Myos ohjelman toteuttamiseen liittyvia tekijoita, kuten toivottuja oppimismenetelmia voi-
daan kartoittaa samalla kertaa.

Tarvekartoituksen laiminlyonti voi johtaa siihen, ettd toimeenpanosta vastaavat valitsevat toimintoja,
jotka he kokevat itse hyddyllisiksi kohderyhmalle. Tama ei valttamatta vastaa kohderyhman todellisia
tarpeita, eika ole toimintana kustannustehokasta.

1.3.3 Tukea mielenterveyden edistamiselle

Mielenterveyden edistaminen saattaa joissain tapauksissa vaatia erityisia taitoja tai koulutusta. Asian-
tuntemusta saatetaan tarvita enemman mm. silloin kun toimenpide on kohdennettu erityisryhmille,
kuten syomishairioista karsiville tai kouluvakivaltaa kohdanneille. Tall6in voi olla tarpeen hakea tukea
mielenterveyden edistamisen toimille koulun ulkopuolelta. Vanhempien ja huoltajien tuki on erityisen
tarkeaa. Heidan tulisikin olla tietoisia siitd, milla keinoin mielenterveytta edistetaan koulussa.

© MHP-HANDS Consortium 25



Q MHP

Tukea voivat antaa myds akateemiset tahot, erityisesti tarvittavien tietojen osalta. Hyva esimerkki tasta
on Stavangerin yliopiston ZERO-ohjelma Norjassa. Ohjelmaan osallistuvat koulut pyrkivat tarttumaan
kiusaamiseen ja oppilaiden valisiin vuorovaikutussuhteisiin, ja hakeutuvat tahan liittyvaan koulutuk-
seen. Koulutuksen kaytyaan henkildkunnan jasenet toteuttavat kokonaisvaltaisen mielenterveyden
edistaimisen ohjelman, jossa kiusaamista ennaltaehkadistdan. Ohjelmaan kuuluu jatkuva arviointi ja
yhteistyd opettajien ja oppilaiden vanhempien kanssa. Yliopiston tarjoaman tuen tavoitteena on voi-
maannuttaa ja ohjata koulun henkilokuntaa. Tarkoituksena on myds antaa henkilokunnalle tarvittavat
tiedot ja taidot vieda kaikkia toimintoja eteenpain itsendisesti, jolloin tuen tarvetta ilmenee ainoastaan
vaikeampien tapausten yhteydessa. Tukea voivat tarjota myos julkisen tai yksityisen sektorin yksikot
jotka tyoskentelevat vaeston terveyden tai mielenterveyden edistdmisen parissa. Joissain tapauksissa
nama palvelut ovat kouluille ilmaisia.

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

Kouluissa voi olla tiedon puutetta joistakin teemoista (esim. nettikiusaamisen ehkaisemisestd) tai oh-
jelman toimeenpanossa kadytettavien menetelmien toteuttamisesta (esim. arviointi). Naissa tapauksissa
ohjelman toteuttajien tulisi olla selvilla tahoista, jotka voivat tarjota tukea mielenterveyden edistami-
sessd. Useiden toimijoiden tehtdvankuvaan voi kuulua koulujen tukeminen ja tahan tarvittavat resurssit
ovat jo olemassa. Jotkut toimijat taas tarjoavat palvelujaan maksullisina. On tarkeaa, etta kaikki projek-
tiryhman jasenet ymmartavat, miksi ulkopuolisia palveluja kadytetdan ja miten ne taydentavat heidan
omia tehtavankuviaan. Toisaalta myds tukea tarjoavien tahojen tulisi olla tietoisia toimeenpantavasta
mielenterveyden edistamisen ohjelmasta ja niistd koulun sisaisista tekijoistd, jotka voivat vaikuttaa sen
toteuttamiseen. Mahdollisia tuen lahteita voivat olla terveyden edistamisen keskukset tai jarjestot, vaes-
ton terveyden parissa tydskentelevat laitokset, terveyskeskukset ja oppimiskeskukset. Joissain tapauk-
sissa tukea voivat antaa my0s yksityiset henkil6t, joilla on ndiden alojen ammattiosaamista.

1.3.4 Tiedottaminen mielenterveyden edistamisesta

Tiedottaminen mielenterveyden edistamisestd on yleensd suunnattu kohderyhmille, joita halutaan
rohkaista osallistumaan tai muuten olemaan tukena prosessissa. Tama on tdrkeads, silld ohjelman on-
nistuminen vaatii kaikkien osallisten, koulun henkilokunnan, oppilaiden ja vanhempien hyvdksyntaa ja
ymmarrysta.

Projektin kannalta on olennaisen tarkeaa, etta seka oppilaat ettd vanhemmat ovat sen hy-
vaksyneet. Onkin hyva huomioida mielenterveyden teemojen mahdollinen herkkyys, kom-
munikoida harkiten ja pyrkia luomaan luottamuksellista ilmapiiria asiasta kerrottaessa.

Varsinkin nuorille on tarkeda tulla kuulluksi. Onkin virhe tiedottaa asioista vain yksisuuntai-
sesti, jolloin vastaanottajilla ei ole mahdollisuutta keskusteluun ja palautteeseen. On myos
hyva pohtia millaista kielta kdytetaan, pyrkien valttamaan ammattikielta ja kayttamaan sen
sijaan nuorille tuttuja ilmaisuja.

Viestin perille saamista helpottaa, jos nuoret ymmartavat, etta mielenterveyden edistdmisen
ohjelmaan osallistumisesta on monia etuja, nuoren kehityksellisen vaiheen ja tarpeet huo-
mioiden. Internetin ja uuden median kaytto tietokanavina on suositeltavaa, mika mahdollis-
taa myos interaktiivisen viestinnan.

Toisenlaisia viesteja voidaan kohdentaa opettajille ja vanhemmille. Mielenterveyden edista-
misen ja koulusuoriutumisen valisia yhteyksia voidaan korostaa, ottaen huomioon etta tun-
ne- ja kdytdsongelmat voivat olla merkittavia oppimisen esteita (Paternite & Johnston, 2004).

Mielenterveyden edistdmisen ohjelma voi olla myds opettajille avuksi heidan tydssaan ja
auttaa rakentamaan myonteisia suhteita oppilaisiin.
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Yhteenvetona voidaan todeta etta viestinnan suunnittelu ja raataldinti kohderyhmien tarpeiden ja ky-
kyjen mukaan on tehokkaampaa tiedottamista.

1.3.5 Henkilokohtaiset ja sosiaaliset taidot

Mielenterveyden edistamisryhman jasenet ovat kaikki tasa-arvoisessa asemassa ja heidan asiantunte-
mustaan tulisi arvostaa. Perinteiset hierarkkiset mallit, joissa ammattilaiset ovat paavastuussa mielen-
terveyden edistamisestd, eivat valttamatta ole yhta toimivia (Paternite & Johnston, 2004). Erityisesti jos
mukana on ulkopuolisia terveydenhuollon tydntekijoita, on tarkedad huomioida ndiden ryhmien vélinen
vuorovaikutus ja yhteistyd, jossa henkilokohtaiset ja sosiaaliset taidot korostuvat.

Hyvat vuorovaikutustaidot ovat myds olennaiset tarkeitda nuorten mielenterveyden edistamisessa. Ah-
distuksen ja masennuksen oireita esiintyy usein tilanteissa, joissa sosiaalinen vuorovaikutus ja sen tai-
dot ovat puutteellisia. Myonteisten ihmissuhteiden rakentaminen ja yllapitaminen oppilaiden kanssa
on siis mielenterveyden edistamisen ohjelman kulmakivia, jota ilman ei voida tehda vaikuttavia toimen-
piteitd. Ongelmalliset ihmissuhteet voivat olla my6s nuorten vaikeuksien taustalla, ja ndihin ongelmiin
puuttuminen vahvistamalla myonteistd kommunikaatiota ja vuorovaikutusta voi tukea nuoren kehitys-
ta ohjelmasta riippumatta.

Terveellisen sosiaalisen ympadriston vahvistaminen vaatii myds henkilékunnan mielenterveyteen liitty-
vien tarpeiden huomioimista. Uupuneet ja stressaantuneet tyontekijat eivat voi tehokkaasti tukea mui-
den mielenterveyttd ja saattavat vaikuttaa muiden hyvinvointiin myos kielteisesti. Erddn tutkimuksen
mukaan tyduupumuksesta karsivat opettajat kdyttivat enemman kdskevaa ja vahemman tukevaa kom-
munikaatiota oppilaiden kanssa, ja heilla oli my6s tavallista useammin tunne- ja kayttaytymisongelmia.
Stressinhallinnan taidot nayttdisivat siis olevan yksi tarkeimpia henkilokohtaisia taitoja mielentervey-
den edistamisen kanssa tyoskentelevilla.

Mielenterveyden edistamisessa tarvittavat henkilokohtaiset ja sosiaaliset taidot ovat hyvin samankal-
taisia, kuin ne taidot, joita on hyvalla opettajalla. Opettaja, joka pystyy kommunikoimaan oppilaiden
kanssa tehokkaasti ja tukemaan heita yleisella tasolla, omaa my6s tarvittavat vuorovaikutustaidot mie-
lenterveyden edistamiseen.

Henkilokohtainen vuorovaikutuskyky on erityisen tarkeda ohjelman johtajalle. Talla henkil6lla tulisi olla
kahdenlaisia kykyja. Ensinndkin hanella tulisi olla tietoa mielenterveyden edistamisesta ja kyky esittaa
mielenterveyden edistamisohjelman tavoitteet, asettaa sille rakenteet ja kdyttaa asianmukaisia arvioin-
nin ja toimeenpanon menetelmia. Toiseksi, johtajalla tulisi olla sosiaalisia taitoja ja jarjestelykykya tuoda
esiin mielenterveyden edistamisohjelman hyddyt, rohkaista kiinnostusta ja tukea, kannustaa yhteistyo-
hon, antaa tunnustusta, ratkaista ristiriitoja sekd pysya budjetissa ja aikataulussa. Toisin sanoen, ohjel-
man vastuussa olevan henkilon tulisi olla kyvykas johtaja.

1.3.6  Mielenterveyden edistamisen koulutus

Usein oletetaan, etta tavallisilla opettajilla ei ole tarvittavia kykyja toimia mielenterveyden edistami-
sen ohjaajina (Finney, 2006). Koulutuksen tavoitteena on tukea henkilokuntaa, joka tyoskentelee lasten
kanssa eri elaman alueilla, kehittamaan kykyjaan seuraavilla alueilla:

Laajemmat tiedot lasten kehityksesta
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Vuorovaikutus lasten ja nuorten kanssa

Ongelmien tunnistaminen ja niihin reagoiminen

Haasteellisten lasten kanssa tyoskentely

Lasten itsetunnon tukeminen

Riskien vahentdaminen ja resilienssin eli sietokyvyn vahvistaminen

Mielenterveysryhméan kokoamisessa tarkea vaihe on ryhman jasenten valmistautuminen ohjelman toi-
meenpanoon. Koulutus tulisi jarjestaa niin, ettd ryhman jasenilla on mahdollisuus oppia mielentervey-
den edistamisohjelman kasitteestd, saannoista ja malleista, sekd mahdollisista toimenpiteista ja vaiku-
tusten arvioinnista. Kaikkien ryhman jasenten olisi hyva olla mukana yhdelld yhteiselld kurssilla. Talla
tavoin he voivat tiedon hankkimisen ohella kehittda toimintaansa ryhmana. Jos suinkin mahdollista,
koulutus olisi hyva olla kdynnissa samanaikaisesti kuin tarvekartoitus ja ohjelman suunnitteluvaihe. Ndin
voidaan samalla kehittdd ensimmainen versio mielenterveyden edistdmisen ohjelmasta koulutuksen
yhteydessa. Ohjelman laajuudesta riippuen myds muut aiheeseen liittyvat kurssit voivat olla tarpeen.

Paras tapa tarjota sopivaa koulutusta on saada ensin nakemys siitd, mitkd ovat henkildkunnan olemassa
olevat kyvyt, ja mitka osat koulutuksesta voidaan jarjestaa koulun sisdisesti. Olisi hyva, jos muutamilla
mielenterveysryhman jasenilla olisi syvempaa tietamysta mielenterveyden edistamisestd. Tahan tarkoi-
tukseen suositellaan intensiivisempid kursseja, esim. jatko-opintoja terveyden edistdmisen tai kansan-
terveyden alalla. Koulutuksen laadun varmistamiseksi on hyva huomioida seuraavat kysymykset:

Missa maarin koulutuksen paamaarat ovat tayttyneet?
Missa maarin opiskelijoiden oppimistavoitteet on saavutettu?

Milla tavoin opittu tieto on hyddyksi koko koulun toiminnalle, ja erityisesti mielenterveyden
edistamisen toimeenpanolle?

Ovatko opiskelijat saaneet tarvittavat tiedot ja taidot soveltaa oppimaansa kouluympadris-
tdssa?

Tyytyvaisyys koulutukseen voi olla merkittava tekija mielenterveyden edistamisen laadukkaassa toi-
meenpanossa.

1.3.7 Menestyksen arviointi ja jatkuva kehitys

Mielenterveyden edistamisen ohjelma on jatkuva prosessi, jota voidaan aina vieda eteenpdin. Taman
vuoksi on tarkeaa huomioida ohjelman arvioinnissa saatu palaute ja tehda sen perusteella tarvittavia
muutoksia.

Ensimmadinen arviointi voidaan tehda analysoimalla ohjelman toimeenpanijoiden huomioita ja kaytta-
malla tata palautetta toiminnan muokkaamiseen. Opettajat voivat esimerkiksi huomata, ettei osa vali-

tuista opetusmenetelmista ole toimivia.

Arviointi ei ole siis pelkdstaan ohjelman lopussa kerran tehtava aktiviteetti, vaan ennemminkin jatkuva
prosessi, jossa toimeenpano ja arviointi vuorottelevat (Kuvio 1.7).
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Arvionti Muutokset

Muutokset Arvionti

Kuvio 1.7 Jatkuva arvioinnin ja muutosten prosessi

Tamankaltaisen strategian kehittdmiseksi on tarkeda kertoa mielenterveysryhman jasenille, etta mie-
lenterveyden edistamisen ohjelma ei ole muuttumaton, 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 kriittista suh-
tautumista, erityisesti toteuttajien ja kohderyhmaan kuuluvien. Palautteen kerddaminen vaatii kuiten-
kin mahdollisuuksia mielipiteiden ilmaisuun. Kaikissa henkilokunnan kokouksissa tulisi olla asialistalla
varattua aikaa keskustella mahdollisista ohjelman toteuttamisen aikana ilmenneistd ongelmista. Nain
varmistetaan, etta ongelmat havaitaan ajoissa, jolloin niihin on my&s helpompi tarttua. On myds hyva
keskustella kaikesta kohderyhmalta saadusta palautteesta ohjelmaa koskien, erityisesti jos se on luon-
teeltaan kriittista. Ohjelman toimeenpanijoiden tulisi rohkaista kohderyhmaa ilmaisemaan nakemyksi-
aan. Tama vahvistaa osallisuutta ja oppilaat kokevat, etta heidan mielipiteitddn arvostetaan ja niilla on
vaikutusta.

Roolit ja tehtavat mielenterveyden edistamisessa

1.4.1  Mielenterveyden edistaminen moniammatillisena hankkeena

Kaytannon kokemus on osoittanut, etta tehokkain Idhestymistapa on rakentaa uusi toimintamalli koulun
organisaatioon. Tahan kuuluu projektiryhman kokoaminen, nimedaminen ja sen toiminnan saanndista
sopiminen. Ryhman jasenilld on tarvittavat kyvyt toteuttaa mielenterveyden edistamisohjelma ja koulu
tarjoaa projektille toimintaympariston. Projektiryhmalld on selkea yhteys koulun muihin toimintoihin.
Koulun johtajan toimiminen ryhman vetdjana voi olla muulle henkilokunnalle merkkina siitd, etta koulu
on voimakkaasti sitoutunut mielenterveyden edistamisen tukemiseen. Tama voi myds lyhentaa suunnit-
telun ja toimeenpanon vilistd aikaa. Pienempien mielenterveyden edistamisprojektien ollessa kyseessa
voidaan antaa vastuu projektista oppilashuoltoryhmalle. Talldin on tarkeda varmistaa, etta kaikilla on
selked kasitys omista tehtavistdadn ja ettd mielenterveyden edistaminen voidaan sovittaa muuhun tyon-
kuvaan.
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On tarkeaa varmistaa, etta mielenterveysryhman jasenina on oikeita henkil6itd. Tama ei ole mikaan help-
po tehtava, mikali halutaan 16ytaa tasapaino erilaisten kriteerien kesken. Ryhman koon ei tulisi olla liian
suuri, silla yhteisty6 toimii parhaiten, kun ryhmassa on 4-9 jasentd. Kolmen henkilén ryhman voi olla vai-
kea paasta yksimielisyyteen ja suurempi ryhma taas lisaa toimettomuuden ja sitoutumattomuuden ris-
kia. Potentiaalisia jasenia voivat olla opettajat, kuraattorit, psykologit, terveydenhoitajat jne. Parhaassa
tapauksessa ryhmadssa on edustajia eri ammattiryhmista, joiden tyonkuvaan terveys ja sen edistaminen
kouluymparistdssa kuuluvat. Ryhman jasenilla olisi hyva olla myds viestinnan taitoja. Oppilaiden edus-
taja (ja mielelldén oppilaskunnan edustaja) on myds tarkea ryhman jasen, joka voi edesauttaa projektin
myo&nteista vastaanottoa oppilaiden keskuudessa. Tama on erityisen tarkeaa kun on kysymys nuorista.
Ryhman jasenten tulisi olla yhteisty6kykyisia ja suhtautumiseltaan mydnteisia. Ryhman jaseneksi voi
liittyd myos jonkun toisen koulun edustaja, jolla on jo kokemusta mielenterveyden edistamisen ohjel-
man toteuttamisesta. Ohjelman luonteesta riippuen myds muiden ulkopuolisten henkildiden osallistu-
minen voi olla suotavaa. Nama ulkopuolelta tulevat jasenet ovat yleensa asiantuntijan tai toteuttajan
rooleissa, mutta voivat omaksua my6s muita tehtavia.

1.4.2 Mielenterveyden edistamistydn keskeiset roolit

Tyypillinen koulun mielenterveyden edistamisen aloite vaatii, ettd sen parissa tydskentelevat saavat ky-
kyjensa mukaisia tehtavia, jotka kattavat kaikki ohjelman tehtavaalueet. Alla olevasta taulukossa (1.2)
esitelldan tavallisia tehtdvankuvia.

Taulukko 1.2: Mielenterveyden edistamistyon tehtavat/ roolit

Asiantuntija Henkilg, jolla on tekninen asiantuntemus mielenterveyden edistamisaloitteen
toteuttamiseksi. Henkil6ll3, joka saa tama tehtavan vastuulleen, tulisi olla asiantuntemusta
ja kdytdannon kokemusta mielenterveyden edistamisesta.

Paatoksentekija Henkilo, joka paattaa mielenterveyden edistamisaloitteen laajuudesta, kestosta ja muista
olennaisista tekijoista.

Toteuttaja Henkild, joka toteuttaa ohjelman tai aloitteen toimenpiteet. Yleensa joku etulinjan
tyontekijoistd, kuten opettaja.

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

Muutosjohtaja Henkild, joka on vastuussa aloitteen edellyttamien organisaatiomuutosten
toteuttamisesta.

Markkinoija Henkild, joka on vastuussa aloitteen “markkinoinnista’, ts. osallistujien tai tukijoiden
hankkimisesta aloitteeseen. Taman henkilon vastuulla on olla yhteydessa kaikkiin osallisiin

ja valittaa tietoa projektista.

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

Oppilashuoltoryhmassa voidaan keskustella siitd, miten ndita rooleja voidaan soveltaa koulun kulttuu-
riin ja tyoskentelytapaan, ja kuka voisi ottaa roolin hoitaakseen. Kaikkia rooleja ei tarvitse tayttaa, tai ne
voivat olla my6s saman henkildn vastuulla.
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1.4.3 Tyonkuvaan liittyvat tiedot ja taidot

Mielenterveyden edistamisryhman tehtavankuvat tukevat toisiaan, kaikkien ei tarvitse osata kaikkea ja
eri henkildiden kykyjen tulisi tdydentda kokonaisuutta. Perusosaaminen asiasta tulisi kuitenkin jakaa
koko ryhman kesken, tyonkuvasta riippumatta. Ydintiedot ja taidot, jotka kaikilla ryhman jasenilla olisi
hyva olla:

Kasitys siita, mita mielenterveyden edistaminen tarkoittaa

Tietoa siitd, mita hyotya on mielenterveyden edistamisesta

Tietoa positiivisesta mielenterveydesta

Tietoa mielenterveyden ja mielenterveyden hairididen luonteesta

Tietoa siitd, miten toteuttaa mielenterveyden edistamisen ohjelmia

Tuntemus oikeudellisista ja eettisista mielenterveyden edistamiseen liittyvista kysymyksista

Nama kuusi aihealuetta vaikuttavat olevat tarkeimpia ja olennaisimpia laadukkaan mielenterveyden
edistamisen ohjelman toteuttamiselle. Erityisesti mielenterveyden ja mielenterveyden edistamisen ka-
sitteiden ymmartaminen on kaikille valttamatonta.
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Johdanto: Mielenterveyden edistamisen
painopistealueet kouluissa

2.1.1  Mielenterveytta edistavien toimien painopistealueet

Mielenterveytta voidaan edistaa poistamalla mielenterveyden haittatekijoita kolmella tasolla: 1) yksilo-
tasolla, 2) yhteison tasolla ja 3) rakenteellisella tasolla. Kullakin tasolla voidaan keskittya vahvistamaan
mielenterveyttd suojaavia tekijoita (esim. sosiaalinen tuki) tai vahentamaan mielenterveysongelmien ris-
keja lisaavia tekijoita (esim. vakivalta). Mielenterveytta edistavilla toimilla tulisi vahvistaa positiivisia teki-
joita ja vahentaa riskitekijoita seka yksilon ja yhteison tasolla etta rakenteiden ja paatoksenteon tasolla.

Taulukko 2.1 Mielenterveysongelmilta ja mielenterveyden hairioilta
(erityisesti lapset) suojaavia tekijoita

Yksilolliset tekijat Perhetekijat

Kouluymparisto

Elamantilanteet

kulttuuritekijat

Rauhallinen luonne

Vanhempien tuki ja
vélittdminen

Yhteis66n kuulumisen
tunne

Merkittavat ihmissuh-
teet (oppimiskumppa-
nit/mentorit)

Yhteenkuuluvuuden
tunne

Riittava
ravinnonsaanti

Tasapainoinen perhe-
elama

Positiivinen ilmapiiri
koulussa

Riittavat mahdollisuu-
det elaman kdaanne-
kohdissa ja siirtymavai-
heissa

Kiinnittyminen yhtei-
s60n ja sen sisdisiin
verkostoihin

Kiinnittyminen

Turvallinen ja vakaa

Sosiaalisuutta edistava

Taloudellinen turval-

Kirkkoon tai muuhun

perheyhteis66n perhetilanne vertaisryhma lisuus sosiaaliseen yhteis6on

kuuluminen
Keskimaaraista Pieni perhekoko Koulun edellyttdama vas-  Hyva fyysinen terveys Vahva kulttuuri-iden-
korkeampi dlykkyys tuullisuus ja avuliaisuus titeetti

Hyvé koulumenestys

Ikaero sisarusten valilla
vahintaan kaksi vuotta

Mahdollisuus menestya
ja saada tunnustusta

Tukipalveluiden
saatavuus, vakivallan
vastaiset yhteiso-/
kulttuurinormit

Ongelmanrat-
kaisutaidot

Vastuunkanto perheessa
(lapsista tai aikuisista)

Kouluvékivallan vastaiset

normit

Tunne sisdisesta
hallinnasta

Tukea tarjoava suhde
toiseen aikuiseen
(lapselle tai aikuiselle)

Sosiaalinen
toimintakyky

Vahvat perheen sisdiset
normit

Sosiaaliset taidot

Hyvait selviytymistai-
dot

Optimismi

Moraalikasitykset

Arvot

Myonteinen
mindkasitys

Léhde: Commonwealth Department of Health and Aged Care 2000, Promotion, Prevention and Early intervention for mental health
- Amonograph, Mental Health and Special Programs Branch, Commonwealth Department of Health and Aged Care, Canberra.
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WHO:n maaritelmén mukaan terveytta edistava koulu pyrkii systemaattisesti kehittymaan yha parem-
maksi eldmis-, oppimis- ja tydymparistoksi (WHO 1997). Tama terveen koulun maaritelma perustuu
holistiseen lahestymistapaan, jossa mielenterveytta edistavien toimien painopiste lilkkkuu opetussuun-
nitelmakeskeisyydesta yha enemman kokonaisvaltaisempaan suuntaan. Sen sijaan, ettd keskityttaisiin
ehkdisemaan yksittdisia kayttaytymisongelmia, téllaisella toiminnalla edistetdan sen tavoitteen mukai-
sesti omatoimisuutta, yleisia elamanhallintataitoja (selviytyminen ja toimintakyky) seka luodaan tukea
tarjoava ymparisto. Holistinen mielenterveytta edistava toiminta tukee lapsen ja nuoren positiivista ke-
hitysta seka luo yhteenkuuluvuuden tunnetta perheessd, yhteisossa ja yhteiskunnassa.

Elamanhallintataitojen avulla voidaan luoda tietojen, asenteiden ja arvojen pohjalta terveita toimin-
tatapoja ja kayttaytymismalleja. Elamanhallintataitojen kehittaminen vaikuttaa kasitykseemme omas-
ta itsestamme ja muista seka siihen, millaisena muut meidat nakevat. Mielenterveyden edistamiselld
kouluymparistdssa voi olla merkittava vaikutus oppilaan eldméanhallintataitoihin ja selviytymiskykyyn.
Kaikkein hyoddyllisimpia ovat toimet, jotka lisaavat lapsen omia selviytymisedellytyksia ja -taitoja. Holis-
tisen lahestymistavan nakokulmasta mielenterveyden edistamisen painopistealueet kouluymparistos-
sa voidaan jakaa kolmeen ryhmaan: 1) yksil6lliset taidot, 2) sosiaaliset taidot (vuorovaikutussuhteet) ja
3) ymparisto.

Yksilolliset taidot

Mielenterveyden tasapaino on erittdin yksilollinen kasite. Silla tarkoitetaan paivittdisten stressitekijoi-
den (haasteet) ja rentoutumisen (mielihyvan kokemukset) vélista tasapainoa. Hyvaan mielenterveyteen
litetddn usein sellaisia ominaisuuksia kuten positiivinen minakasitys, positiivinen identiteetti, stressin-
sietokyky ja hyva itsetunto. Yksilon mielenterveytta voidaan edistaa kehittamalla hanen stressinsietoky-
kyaan, itsetuntoaan, elamanhallintataitoja ja selviytymisstrategioita. Kehittamallad yksil6llisia taitojaan
lapset pystyvat elamaan tasapainossa niin itsensa, muiden ihmisten kuin ymparistonsakin kanssa.

Sosiaaliset taidot ja vuorovaikutussuhteet

Koulussa tapahtuvan mielenterveyden edistamistyon yhteydessa voidaan kehittaa ja harjoitella ihmis-
suhdetaitoja. Hyvat ja terveet vuorovaikutussuhteet ovat hyvan mielenterveyden tarkeimpia tekijoita.
Ne tukevat yksiloa kaikissa elamantilanteissa ja vaikuttavat myonteisella tavalla hanen yleiseen tervey-
teensa ja ihmissuhteisiinsa. Vahva sosiaalinen verkosto auttaa yksiloa selviytymaan paremmin eldaman
vaikeissa tilanteissa. Kaikki ihmissuhteet edellyttavat kuitenkin sitoutumista, halua muuttua ja sopeu-
tua seka kunnioitusta ja selkeaa viestintaa. Ihmisten erilaisista mielipiteista ja nakemyksista johtuen eri-
mielisyydet kuuluvat luontevana osana kaikkiin ihmissuhteisiin. lhmissuhteessa on kysymys siitd, etta
pidamme huolta itsestdmme ja muista. Jotta voisimme pitaa huolta itsestamme, meidan on lisaksi ase-
tettava omat rajamme ja ymmarrettava omia tarpeitamme. lhmissuhteita voidaan pitda eraanlaisena
sijoituksena — mitda enemman annamme, sitd enemman saamme. Toimivan ihmissuhteen tuntomerk-
keja ovat: 1) kaikkien osapuolten selked kasitys siitd, mita he suhteelta odottavat, 2) empatia ja toisen
huomioon ottaminen seka 3) yhteiset mielenkiinnon kohteet, arvot ja nakemykset.

Ymparisto
Koulussa tapahtuvassa mielenterveyden edistamisessa on tarkedaa luoda positiivinen, turvallinen ja tu-

kea tarjoava ymparistd. Terve kouluymparistd "suojaa valittomilta vammoilta ja sairauksilta seka pyrkii
ennaltaehkaisevalla toiminnalla ja asennekasvatuksella poistamaan tiedossa olevia riskitekijoita, jot-
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ka saattaisivat johtaa oppilaan sairastumiseen tai vammautumiseen tulevaisuudessa”. Yhta tarkeaa on
suojautua myos biologisilta, fyysisilté ja kemiallisilta uhkatekijoilta. Koulun fyysisella ymparistolla on
merkittava vaikutus oppilaiden fyysiseen ja henkiseen terveyteen. Fyysiseen ymparistdon kuuluvat seu-
raavat osa-alueet: koulurakennus ja sen osat (rakenne, infrastruktuuri, kalusteet), kemialliset ja biologi-
set tekijat seka koulun sijainti ja sen ymparisto (ilma, vesi, oppimisympariston materiaalit, ymparoivat
maa-alueet ja tiet). Koulun fyysisen ympariston ja sisdilman laadun parantamiseen tahtdava toiminta voi
lisatd oppilaiden oppimiskykya, parantaa heidan oppimistuloksiaan ja lisdta heidan tuotteliaisuuttaan.

Positiivinen ja terve psykososiaalinen kouluymparisto tukee

. o niin opettajia, oppilaita (opiskelijoita) kuin heidan perheitaankin.
Tarkeaa Tallaisen kouluympariston etuja ovat lisaantynyt hyvinvointi,
tyytyvaisyys kouluun, suurempi yhteenkuuluvuuden tunne seka
kaikkien koulussa olevien parempi elamanlaatu.

Taman seurauksena koulumenestys usein paranee selvasti. Oppilaiden ja opiskelijoiden on tarkeda ko-
kea, ettd heiddan oppimisymparistonsa on turvallinen paikka, jossa heista pidetadn huolta, jossa heidan
tuen, arvostuksen ja kumppanuuden tarpeensa tyydytetdan, ja jossa he saavat apua ongelmiensa rat-
kaisemiseksi. Mikali kaikki tdma toteutuu, oppilaille kehittyy koulussa tunne yhteis66n kuulumisesta.

2.1.2  Mielenterveyden edistdmisen aihealueet

Tahan kasikirjaan kootut aihealueet antavat lukijalle perustietoa hyvasta mielenterveydesta ja tarjoavat
keinoja mielenterveyden edistamiseen koulussa. On ensiarvoisen tarkeaa ymmartda ndiden aihealuei-
den sisdltd ennen mielenterveyden edistamiseen tahtdavan toiminnan aloittamista. Henkil6t, joiden
tehtdvana on mielenterveyden edistaminen koulussa, saattavat tarvita lisakoulutusta eri osa-alueilta,
esimerkiksi siita, kuinka ratkaista mahdollisia ongelmatilanteita, kuinka ottaa huomioon yksil6lliset mo-
tivaatio- ja kehitystasojen erot, kuinka rakentaa positiivisia ja yksiloa tukevia ihmissuhteita seka kuinka
hakea apua ulkopuolisilta tahoilta. Tassa kasikirjassa kdsiteltavat aihealueet voidaan jakaa kolmeen pai-
nopistealueeseen, joiden tavoitteena on edistaa mielenterveytta koulussa:
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Sosiaalisten
Yksilollisten taitojen ja
taitojen vuorovaikutus-
vahvistaminen suhteiden

vahvistaminen

Ympadristotekijoiden
hallinta

Kuvio 2.1 Koulussa tapahtuvan mielenterveyden edistamisen painopistealueet

Nama painopistealueet on jaettu pienempiin osa-alueisiin, joista jokaisessa kasitellaan yksityiskohtai-
sesti tiettyd aihealuetta ja tarjotaan kaytannon harjoituksia ja tyokaluja.

2.1.3.  Aihealueiden rakenne ja niiden parissa tyoskentely

Tama kasikirja on tarkoitettu asiasta kiinnostuneille kasvatuksen asiantuntijoille, jotka haluavat saada
valmiuksia oppilaiden ja opiskelijoiden mielenterveyden edistamiseen mutta saattavat kokea asian lii-
an vaativana. Kasikirjassa kasitellaan useita mielenterveyden edistamiseen liittyvia aihealueita ja tarjo-
taan lukijalle yksityiskohtaista tietoa seka esimerkkeja kaytannon tyohon. Kaikkiin aihealueisiin sisalty-
vdt seuraavat osa-alueet:

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

Yksilidaan toimien hyddyt ja odotettavissa olevat tulokset. Tavoitteiden
saavuttamiseen liittyvdt haasteet (vdestdon liittyvat/yhteiskunnalliset) ja niiden
saavuttamiseksi toteutettavat toimenpiteet.

Tarvittavien toimenpiteiden kuvas sekd valmisteluun ja tarveanalyysiin liittyvat
seikat.

Kuvio 2.2 Kasikirjassa kasiteltavien aihealueiden rakenne
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2.1.4  Aihealueen kasittely

Alla esiteltyjen tyokalujen ja oppilaiden/opiskelijoiden kanssa tehtavien harjoitusten tehokkaan kayton
kannalta on tarkeaa sisdistaa osassa 2 kuvatut aihealueet. On myds suositeltavaa hankkia lisatietoa mie-
lenterveyden edistamisestd muista lahteista. Tata varten kirjan lopussa viitataan kirjallisuusluetteloon,
joka loytyy Mielenterveyden edistamisen kasikirjat (MHP Handbook) hankkeen verkkosivuilta http://
www.mentalhealthpromotion.net/?i=handbook. Olisi hyva hankkia mahdollisimman paljon lisatietoa
aihealueista ennen harjoitusten toteuttamista. Lisaksi on tarkeaa tuntea oppilaiden/opiskelijoiden vah-
vuudet ja kehittamista vaativat osa-alueet. Sopivimman harjoituksen tai tyokalun I6ytamiseksi opet-
tajan tulisi tuntea oppilaat/opiskelijat mahdollisimman hyvin seka olla perilld heidan mielenkiinnon
kohteistaan.

On suositeltavaa varata riittavasti aikaa harjoitusten valmisteluun ja toteuttamiseen. On myos tarkeaa
olla perilla siita, onko kyseinen harjoitus tarkoitettu ensimmaisen vai toisen asteen kouluihin. Niin ikdan
on syyta noudattaa jokaisen harjoituksen yhteydessa esitettya suositusta kohderyhman ikdtasosta.

Yhteenveto:

Totea aihealueen kannalta olennaiset roolit ja taidot

Tarvittaessa hanki ulkopuolista apua (vanhemmat, muut koulussa tydskentelevat, ymparoi-
vd yhteiso)

Lue kunkin harjoituksen tai tyokalun tarkka kuvaus osasta 3
Suunnittele harjoitus (tyOpaja) osassa 3 annettujen ohjeiden pohjalta

7272 Aihealue 1. Resilienssin (sietokyky, sitkeys)
parantaminen

2.2.1  Maarittely

Resilienssi eli sietokyky on dynaaminen prosessi, johon vaikuttavat yksilolliset taidot, valmiudet seka
olemassa olevat suojaavat tekijat, jotka vaikuttavat positiivisesti mielenterveyteen. Resilienssilla tar-
koitetaan kykya kohdata erityyppisia haasteita, muutoksia ja ongelmia seka valmiuksia selviytya niista.
Ndma ominaisuudet omaava yksilo pystyy sietdmaan paremmin stressitilanteita, huolehtimaan hyvin-
voinnistaan seka sosiaalisella ettd tunnetasolla ja toipumaan nopeammin elaman stressitilanteista (epa-
onnistuminen koulussa, sairastuminen, luonnonmullistukset ja kaikenlaiset menetykset). Kohdatessaan
vastoinkdymisia tallainen yksilo kokee vihaa, surua ja tuskaa mutta pystyy jatkamaan arkipdivan toimi-
aan, sdilyttdamaan toimintakykynsa ja suhtautumaan asioihin optimistisesti. Kaksi tarkeda resilienssiin
liittyvaa tekijaa ovat kyky tunteiden tasapainottamiseen ja vahva sosiaalinen tuki.

Vaikka yksilon kyky tunnistaa ja ilmaista tunteita suojaa hanta masennukselta ja ahdistukselta, on myos
erittdin tarkeda osata pyytaa tukea muilta ihmisilta. Mikali yksilon sietokyky on alhainen, han saattaa
tuntea itsensa uhriksi, kokea voimattomuuden tunnetta ja turvautua epaterveisiin selviytymisstrategi-
oihin kuten pdihteiden vaarinkayttoon. Resilienssi suojaa yksiloa mielenterveyden ongelmilta ja auttaa
hanta selviytymaan pitkittyneista stressitilanteista, traumaattisista tapahtumista ja mielenterveyden
hairioista.
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SUOJAAVAT JA RISKEILLE ALTISTAVAT OLOSUHTEET

Suojaavilla tekijoilla tarkoitetaan olosuhteita, jotka kehittavat stressinsietokykya, toimivat "puskureina”
riskitekijoitd vastaan ja suojaavat yksiloa niiden haitallisilta vaikutuksilta. Lisaksi suojaavat tekijat edista-
vat yksilon vahvuuksien, positiivisten ominaisuuksien ja selviytymismekanismien kehittymista.

Yksilolliset tekijat

Hyvaa mielenterveyttd suojaavia tekijoita ovat: hyvat kognitiiviset taidot, psykososiaalinen terveys, rau-
hallinen luonne, ulospdin suuntautunut persoonallisuus ja positiivinen kaytds, hyvat osallistumisen ja
ongelmanratkaisun taidot, tunne eldaman tarkoituksellisuudesta ja mielekkyydesta seka sukupuoli (tyt-
toja pidetddan vahemman "hauraina”). Positiivista kehitystd haittaavia tekijoita ovat: terveysongelmat,
alhainen syntymadpaino ja hermoston kehityksen viiveet, psykofysiologiset ongelmat, hankala luonne
seka sopeutumisongelmat (Bernard 2008).

Ymparistotekijat koulussa

Kouluun ja koulutovereihin liittyvia suojaavia tekijoita (suojaavat riskeille altistavilta tekijoilta tai neut-
raloivat niiden vaikutusta) ovat: 1) hyva koulumenestys, 2) positiivinen suhde opettajaan/opettajiin, 3)
positiivinen suhde vertaisryhman jaseniin ja samastuminen vertaisryhman positiivisiin roolimalleihin
seka 4) vahvat tunnesiteet muihin ihmisiin. Kouluympadristossa esiintyvid, positiivista kehitysta ja oppi-
mista mahdollisesti haittaavia tekijoita ovat: heikkotasoinen koulu ja opetus, negatiiviset kokemukset
opettajista ja/tai vertaisryhman jasenista sekda samastuminen vertaisryhman negatiivisiin roolimalleihin.

Koulun tulisi luoda hoivaava ja tukea tarjoava ilmapiiri seka olosuhteet, jotka tuottavat oppilaille onnis-
tumisen elamyksia seka vahvistavat heidan itsemaaraamisoikeuttaan ja osallisuuden tunnettaan.

2.2.2 Tarkeys

Lasten resilienssi eli sietokyky

Erdan madritelman mukaan lasten sietokyky on “menestyksekkadseen sopeutumiseen liittyva prosessi,
kyky tai lopputulos haastavissa tai uhkaavissa olosuhteissa” (Masten et al. 1988). Lapsi, jolla on hyva sie-
tokyky, “tyoskentelee hyvin, leikkii hyvin, rakastaa hyvin ja odottaa hyvaa” (Werner ja Smith 1982) seka
sdilyttaa toimintakykynsa onnettomuuksista tai stressaavista tapahtumista huolimatta. Joillakin lapsilla
on syntyjaan hyvat alylliset taidot ja iloinen luonteenlaatu, jotka molemmat ovat yhteydessa sietoky-
kyyn. Resilienssi ei kuitenkaan ole ominaisuus, joka lapsella joko on tai ei ole. Vanhemmat ja opettajat
voivat kasvattaa lapsen sietokykya. Kuviossa 2.3 esitelladan ominaisuuksia, joita hyvan sietokyvyn omaa-
valla lapsella on.
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HYVAT IHMISSUHTEET

Lapsi on huolehtiva, joustava ja ymmartaa toisten tunteita

ITSENAISYYS JA AKTIIVISUUS
Lapsella on itseluottamusta ja uskoa siihen, etta han saa asioita aikaiseksi

MERKITYKSELLISYYS
Lapsi suhtautuu tulevaisuuteen toiveikkaasti

LAPSI KOKEE ITSENSA ARVOKKAANA
PERHEEN JA ERI YHTEISOJEN TUKI

PERHE JA YHTEISO ODOTTAVAT LAPSEN SELVIAVAN HYVIN

Kuvio 2.3 Hyvan resilienssin eli sietokyvyn omaavan lapsen ominaispiirteita

Hyvaan sietokykyyn liittyvia, lapsuudenaikaisten kokemusten kautta kehittyvia ominaispiirteita ovat:
hyva itsetunto, usko omiin kykyihin, aloitekyky ja kyky tarttua asioihin, usko ja moraali, luottamus eli
usko toiseen ihmiseen tai tahan luottaminen, kiintymys (yksildiden valinen tunneside), mielekkaat roo-
lit, autonomia, oma identiteetti ja huumorintaju.

Hyva itsetunto on yksi sietokyvyn tarkeimpia tekijoita. Se voidaan madritelld "uskoksi omaan itseen” ja
katsoa muodostuvan itseluottamuksen ja itsekunnioituksen yhdistelmasta. Lapsi, jolla on hyva itsetun-
to, kykenee selviytymaan elaman haasteista ja kokee, etta han ansaitsee olla onnellinen. Hyva itsetunto
perustuu onnistumisen elamyksiin ja auttaa lasta kohtaamaan vaikeuksia. Lapsen itseluottamus lisaan-
tyy hanen saadessaan onnistumisen elamyksia. Itseluottamuksen lisdadntyessa lapsi kokee kykenevansa
tarttumaan uusiin haasteisiin. Kun lapsi selvida kohtaamistaan haasteista, hanelle kehittyy kyky selviy-
tya elaman ongelmatilanteista. Hyva itseluottamus on tarkeaa kouluikaisille lapsille, silla se auttaa hei-
ta selviytymaan haastavista tilanteista, rohkaisee heita ottamaan riskeja ja opettaa tulemaan toimeen
muiden ihmisten kanssa. Itseluottamus auttaa lasta muodostamaan positiivisen ja realistisen kuvan
itsestadn ja ymparistostadn. Lapsi, jolla on hyva itseluottamus, uskoo omiin kykyihinsg, tuntee hallitse-
vansa eldamaansa ja uskoo, etta han pystyy toteuttamaan toiveensa ja suunnitelmansa seka tayttamaan
odotuksensa. On hyva muistaa, etta lapsella voi olla hyva itsetunto jollakin eldamanalueella (esimerkiksi
koulussa tai urheilussa), mutta han tuntea itsensa epavarmemmaksi jollakin toisella alueella (esimerkik-
si ulkonako). Grotbergin (1995) mukaan lapsen resilienssi kasittaa erityisesti seuraavat osa-alueet:
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Taulukko 2.2 Lasten resilienssin eli sietokyvyn osa-alueet

MINULLA ON MINA OLEN MINA OSAAN
Luottavainen ja rakastava suhde Rakastamisen arvoinen (lapsella Viestia (ilmaista tunteita ja ajatuksia seka
muihin ihmisiin on tai hantd autetaan kehittamaan kuunnella muita)

ominaisuuksia, joista muut pitavat)

Kasvua ja kehitysta tukeva koti Rakastava (lapsi pystyy ilmaisemaan Ratkaista ongelmia (lapsi uskaltaa
kiintymystaan muille) kohdata ongelmia, hakea apua ja olla
sitked)
Roolimalleja Ylped itsestani Hallita tunteitani (lapsi tunnistaa ja

ymmartaa tunteita, tunnistaa niita toisissa
sekd ymmartaa tunteiden hallinnan ja
impulsiivisen kdytoksen eron)

Ympaérillani ihmisid, jotka rohkaisevat Vastuuntuntoinen Ymmartaa luonnettani
minua oppimaan itsendiseksi

Kaytettdvissani terveydenhoito-, Toiveikas ja luottavainen
koulutus- ja kasvatus- seka
sosiaalitoimen palvelut

Hakeutua ihmissuhteisiin, jotka
perustuvat luottamukseen

Lahde: Grotberg 1995

2.2.3  Kaytannon toteutus

Koulu ja sietokyky

Tukemalla lapsen itsetuntoa ja auttamalla hanta uskomaan omiin kykyihinsa koulu voi vaikuttaa posi-
tiivisesti lapsen suojamekanismien kehittymiseen. Se voi tarjota mahdollisuuden kokea onnistumisen
elamyksia ja kehittaa sosiaalisia taitoja. Koulussa voi vallita my0s toisenlainen motivoinnin ilmapiiri, joka
vaikuttaa merkittavasti oppilaan tavoitteisiin sekd hanen itsetuntoonsa ja uskoonsa omiin kykyihinsa.
Motivaation osalta tavoitteet voidaan jakaa tehtadva- ja suorituskeskeisiin. Siina missa tehtavakeskeinen
lahestymistapa korostaa "oppimista oppimisen vuoksi” ja menestysta mitataan tulosten paranemisel-
la, suorituskeskeinen ldhestymistapa painottaa oppilaan suoriutumista suhteessa toisiin ja menestysta
mitataan tietylla asteikoilla eli arvosanoilla. Tehtdvakeskeinen lahestymistapa on todettu paremmaksi
autettaessa oppilaita kehittamaan strategioita ja uskomaan paremmin omiin kykyihinsa. Lisaksi tietyissa
tehtdvakeskeisissa tilanteissa lapset kokevat vahemman negatiivisia tunteita epaonnistumisten yhtey-
dessa. He kokevat ndama tilanteet pikemminkin haasteina, ja heidan halunsa kehittya paremmaksi kas-
vaa. Tehtavakeskeiset koulut myos vaikuttavat positiivisesti muihin mindkasitykseen liittyviin emootioi-
hin kuten yhteis66n kuulumisen tunteeseen. Yksilon motivaatio ja suoritustaso nousevat merkittavasti,
kun han kokee kuuluvansa johonkin ryhmaan. Tama arvokas voimavara voi suojata teini-ikdisia opis-
kelijoita paihteiden vaarinkaytolta. Suorituskeskeisissa tilanteissa epdonnistuminen koetaan useammin
kykyjen puutteeksi. Kilpailemiseen perustuva koulu, jossa oppilaat kilpailevat toisiaan vastaan, saattaa
heikentda heidan kykyaan sopeutua ryhmaan. Mikali oppilaan koulumenestys on heikko, hdan saattaa
olla my6s haavoittuvampi negatiivisten tulosten suhteen.

Opettajan ja koulun rooli sietokyvyn parantamisessa

Vanhempien ja opettajien asenteet vaikuttavat siihen, miten lapsi kokee itsensa. Mikali he osoittavat
hyvaksyntaa, lapselle muodostuu vahva pohja hanta itseaan koskeville positiivisille tunteille. Lapsen

[ 40 ] Osa 2 | Mielenterveyden edistamisen aihealueet, menetelmat ja tyokalut



Q MHP

sietokyky kasvaa, kun aikuiset osoittavat, etta he uskovat haneen, antavat lapsen olla jossain maarin vas-
tuussa omasta elamastaan, mallintavat ndiden taitojen oppimista ja tukevat lasta. Ymmartavdinen opet-
taja ja koulun tukijarjestelmat (vertaistuki, oppilaanohjaus) lisaavat oppilaan mahdollisuuksia parantaa
sietokykyaan. Lasta suojaa my6s koulussa tapahtuva toiminta, jossa jaetaan ideoita, autetaan muita seka
osallistutaan henkilokohtaisia asioita koskevaan paatoksentekoon. Tallaiseen toimintaa saattaa kuulua
vertaistukikoulutusta tai oppilasneuvontaa. Itseluottamusta kohottavat harjoitukset tarjoavat lapselle
mahdollisuuden tarkastella omia arvojaan ja kehittdaa omaa identiteettidgan. Kouluympariston tulisi tar-
jota lapselle seuraavat asiat:

Lasta tukevat ihmissuhteet ja huolenpito: koulun tarjoama huolenpidon ja tuen maara
korreloi vahvasti lapselle syntyvien positiivisten kokemusten kanssa (esimerkiksi opettajan
rooli suojaavana puskurina). Opettajien tehtavana on kuunnella oppilaita ja vastata heidan
tunteisiinsa osoittamalla myotatuntoa, arvostusta ja ystavallisyytta. On tarkeaa, etta opettaja
ei tuomitse oppilasta eika ota oppilaan kayttaytymiseen liittyvia asioita henkilokohtaisesti.

Myonteiset ja korkeat odotukset: odottamalla oppilaiden suoriutuvan hyvin opettaja voi
ohjata heidan kayttaytymistaan oikeaan suuntaan ja haastaa heidat ylittamaan omat odo-
tuksensa (Delpit 1996). Oppilaiden yleinen koulumenestys on parempi kouluissa, joissa op-
pilaiden odotetaan suoriutuvan hyvin ja joissa opettajat tukevat oppilaita tassa.

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

Muutamia tehokkaita keinoja resilienssin lisadmiseksi oppitunneilla:

Ota opetuksessasi huomioon oppilaiden vahvuudet - ota ne opetuksen lahtékohdaksi,
jolloin oppilaat motivoituvat sisalta kasin ja syntyy positiivisia asenteita vahvistava ilmapiiri.

Opeta oppilaitasi ymmartamaan, etta heillad on sietokykya - nayta heille, kuinka he voi-
vat oppia hahmottamaan ja ymmartamaan heidan eldméassaan tapahtuvia asioita.

Luo oppilaille mahdollisuuksia — kannusta heita itsereflektioon, kriittiseen ajatteluun, tie-
toisuuden lisdamiseen ja dialogiin.

Suorita itsearviointia — kehita itsearviointityokaluja oppilaiden ja hyvia kaytantoja sovelta-
vien koulujen kanssa. Arvioi luokkatilaa ja koulua ja pyyda oppilaita tekemdan sama. Tunnis-
takaa seka vahvuudet ettd mahdolliset ongelmakohdat.

Ohjeita sietokyvyn lisadmiseen

On hyva pitaa mielessa nama sietokyvyn lisddmiseen tahtadvat ohjeet, joita kaikkien kasvattajien pitaisi
opettaa oppilailleen:

1. Rakenna ihmissuhteita: On tarkeda, etta valit perheenjaseniin ja ystaviin ovat kunnossa. Avun ja
tuen vastaanottaminen kasvattaa sietokykya.
2. Al koe kriisitilanteita ongelmina, joilta ei voi vilttya: Kaikki ihmiset kohtaavat kriisitilanteita.

On tarkeda suunnata katse tulevaisuuteen eika keskittya liikaa tamanhetkisiin ongelmiin.

3. Hyvaksy se tosiasia, etta muutos kuuluu olennaisena osana elamaan: Joidenkin tapahtumien
seurauksena tiettyjen tavoitteiden saavuttaminen ei ehka olekaan enaa mahdollista. Hyvaksymal-
Ia sen, mita et voi muuttaa, voit paremmin keskittya siihen, mita voit muuttaa.

4, Asetaitsellesi paamaaria: Jokaisella lapsella pitaisi olla realistisia tavoitteita. Sen sijaan, etta lapsi
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keskittyisi mahdottomilta nayttaviin tehtdviin, hanen pitdisi ajatella: "Mita voisin tehda tanaan,
jotta paasisin lahemmaksi tavoitettani?”

5. Tartu ongelmiin paattavaisesti: On parempi ryhtya paattavaisesti toimeen ongelmien ratkaise-
miseksi kuin vain toivoa, etta ne katoaisivat itsestaan.

6. Pyri oppimaan lisda itsestasi: Henkilokohtaisen tragedian lapikdyneet ihmiset ovat yleensa tyy-
tyvdisempia ihmissuhteisiinsa, heidan omanarvontuntonsa on parempi ja he ovat tyytyvaisempia
elamaansa.

7. Vahvista oppilaan positiivista mindkasitysta: Luottamus omiin kykyihin kasvattaa lapsen sie-
tokykya.

8. Ota etdisyyttd asioihin: Vaikeat ja tuskallisetkin tilanteet tulisi ndhda oikeassa mittakaavassa ja
suhteessa tulevaisuuteen.

9. Suhtaudu tulevaisuuteen toiveikkaasti: Optimistinen asenne auttaa oppilasta uskomaan sii-
hen, ettd eldmassa tapahtuu hyvia asioita. Pelkojen hautomisen sijaan on tarkeaa visualisoida se,
mihin pyritaan.

10. Itsehoito: Kuuntele omia tarpeitasi ja tunteitasi ja tee rentouttavia ja miellyttavia asioita.

11.  Muita mahdollisia keinoja sietokyvyn kasvattamiseksi: Jotkut kokevat, etta stressaaviin ta-
pahtumiin liittyvista ajatuksista ja tunteista kirjoittaminen helpottaa.

BPE]  Aihealue 2. Selviytymiskeinojen lisdaminen
(stressi, muutokset ja haasteet)

23.1  Méarittely

Selviytyminen tarkoittaa eldmassa kohdattujen ongelmien kasittelya yksilon kannalta suotuisalla ta-
valla. Selviytymiskeinojen avulla pystymme kohtaamaan elaman meille tarjoamat haasteet ja selviyty-
maan niistd, maksimoimaan menestyksen ja henkiinjaamisen mahdollisuutemme seka minimoimaan
vahingot ja muut haitalliset seuraukset. Nama taidot auttavat meita hallitsemaan tilanteen, ryhtymadan
tarvittaviin toimenpiteisiin seka toimimaan joustavasti ja sitkedsti ongelmien ratkaisemiseksi. Selviyty-
miskeinoja on monenlaisia, ja joidenkin selviytymiskeinot ovat parempia kuin toisten. Kuviossa 2.2 on
esitelty lapsen selviytymiskeinoihin liittyvia tekijoita.
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Kyky toimia itsenaisesti (lapsen kehitystaso huomioon ottaen)

Kyky
noudattaa ) B :
saantoji Kyky ratkaista konfliktit tavalla, joka ottaa
muut huomioon
Kyky toimia Kyky kasitella
auktoriteet- torjuntaa/ . ‘ .
tien kansa kiusaamista Kyky johtaa ja olla johdettavana

Kyky sietdaa
vertaisryhman Kyky hakea apua
painetta

Kuvio 2.4 Hyvien selviytymiskeinojen osa-alueita

Selviytymiskeinot voivat olla positiivisia tai negatiivisia. Positiiviset selviytymiskeinot auttavat meita
selviytymaan ongelmatilanteista. Harrastukset, esimerkiksi musiikki tai taide, tarjoavat positiivisen pur-
kautumiskanavan stressille ja opettavat kdaytannon selviytymistaitoja. Negatiiviset selviytymiskeinot
tarkoittavat toimintaa, joka tarjoaa vain pakopaikan tai lyhytaikaista helpotusta tilanteeseen, ja viime
kadessa ne vain pahentavat tilannetta. Hyva esimerkki negatiivisista selviytymiskeinoista on paihteiden
(alkoholin tai huumeiden) vaarinkaytto ja tupakointi.

2.3.2 Tarkeys

Lasten selviytymiskeinot

Lapset joutuvat jatkuvasti stressia aiheuttaviin tilanteisiin, etenkin jos he yrittavat tayttaa toisten odo-
tukset (tai omat odotuksensa) ja pyrkivat esimerkiksi olemaan parhaita jossakin asiassa. Arkipdivan
tapahtumat ja tilanteet saattavat tuntua lapsesta vaikeilta tai tuskallisilta, ja lapsella ei useinkaan ole
riittdvia voimavaroja tilanteesta selviytymiseen. Liiallinen stressi voi aiheuttaa fyysisid, henkisia tai kay-
tokseen liittyvia ongelmia tai johtaa siihen, etta lapsi turvautuu negatiivisiin selviytymiskeinoihin (huu-
meiden tai/ja alkoholin kayttd). Stressi vaikuttaa negatiivisesti ajatteluun, heikentaa keskittymiskykya
ja vaikeuttaa paatosten tekemista. Vaikka stressilla voi olla positiivisiakin vaikutuksia (miellyttavien asi-
oiden odotus, positiivinen jannitys), se voi my6s aiheuttaa suuttumusta tai masennusta. Tama saattaa
aiheuttaa fyysisia oireita, kuten paansarkya, vatsavaivoja tai muita fyysisia vaivoja. Aikuisten tulisi ym-
martaa, ettd lasten kaytds on merkittava osa heidan tapaansa kommunikoida, ja niin sanotun huonon
kaytoksen oikaisemisessa on tdarkead ottaa huomioon myds taustatekijat. Mikali ongelman syyhyn ei
puututa, ongelmallinen kaytds tulee todennakdisesti jatkumaan.

Lapsille aiheuttavat stressia mm. seuraavat tekijat:

Koulun vaatimukset ja turhautuminen
Itseen liittyvat kielteiset ajatukset ja tunteet
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Fyysiset muutokset, ruumiinkuva (erityisesti tytoilla)

Ongelmat koulutovereiden ja/tai vertaisryhman jasenten kanssa
Turvaton elinymparisté/asuinalue

Vanhempien ero

Krooniset sairaudet tai vakavat ongelmat perheessa

Laheisen kuolema

Muuttaminen tai koulun vaihto

Liialliset harrastukset

Liian suuret odotukset

Perheen taloudelliset ongelmat

Lapset ovat erityisen herkkia muutostilanteissa, joita ovat esimerkiksi muutto uuteen kotiin, uusi opet-
taja, uusi koulu tai vauvan syntyma perheeseen. Vanhemmat ja opettajat eivat useinkaan kerro lapselle
tulevista muutoksista etukateen, silla he uskovat, ettd tama vahentaa lapsen mahdollisesti kokemaa
huolta ja ahdistusta. Lapsi kuitenkin tarvitsee aikaa uuden tiedon kasittelyyn. Puhuessaan lapselle muu-
toksesta opettajien ja vanhempien tulisi selittdaa asiat mahdollisimman yksinkertaisesti ja antaa lapselle
mahdollisuus esittaa kysymyksia. Aikuisten tulisi pyrkia minimoimaan yhdella kertaa tapahtuvien muu-
tosten maara.

Selviytymisstrategiat ja -taidot

Stressinhallinta auttaa meita sdilyttamaan drsykkeiden tason terveelld ja miellyttavalla tasolla. Stressista
selviytymisen kannalta on tarkeaa osata tunnistaa stressin aiheuttaja, kuinka se meihin vaikuttaa seka
mita stressitason saatelemiseksi voi tehda. Kukin meista selviytyy ongelmatilanteista omalla tavallaan.
Selviytymisstrategioilla tarkoitetaan strategioita, jotka auttavat lasta kasittelemaan ongelmia, turhautu-
mista ja haasteellisia tilanteita. Strategioissa kaytetaan hyvaksi seka tiedostettuja etta tiedostamattomia
voimavaroja. Selviytymistavat voivat olla joko adaptiivisia ja lapsen ymparistoon sopivia tai ei-adaptii-
visia. Yleensa poikien ja tyttojen selviytymisstrategiat ovat erilaisia: pojat hoitavat mieluummin omat
asiansa, kun taas tyt6t hakevat useimmiten apua ystaviltaan. Lisaksi teini-ikdiset tytot puhuvat poikia
helpommin stressid aiheuttavista tilanteista, ja tyttdjen kohdalla stressia aiheuttavat tapahtumat liitty-
vat useammin henkiléiden valisiin suhteisiin tai perhesuhteisiin. Keinoja, joita kdytetaan stressia aihe-
uttavista tilanteista selviytymisessa, on luokiteltu eri tavoin. Selviytymiskeinot jaetaan yleensa kolmeen
kategoriaan kuvion 2.5 mukaisesti (Ashford 1988).

Yksilo keskittyy stressitekijoiden synnyttamien tunteiden kasittelyyn

Yksilo pyrkii ratkaisemaan ongelman valittémasti (opettelemalla uusia taitoja)

Yksilo pyrkii arvioimaan tilanteen merkityksen uudelleen

Kuvio 2.5 Erilaisia selviytymisstrategioita
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2.3.3 Kaytannon toteutus

Opettajan rooli tehokkaiden selviytymiskeinojen opettamisessa

Lapset tarvitsevat usein aikuisen (vanhemmat, opettajat) apua selviytyakseen stressia aiheuttavista ti-
lanteista. Aikuisten on myds oltava empaattisia ja kunnioitettava lapsen tunteita. Kdytannon taitojen
opettelu on tarkead, kun pyritaan kehittamaan lapsen kykya selviytya haasteista ja stressia aiheuttavista
tilanteista. Tehokkaiden selviytymisstrategioiden oppiminen tukee hyvan mielenterveyden yllapitoa,
lisaa tunnetta asioiden hallinnasta ja kohottaa itsetuntoa. Teini-ikdaa edeltavat vuodet ovat lapsen kan-
nalta paras aika selviytymistaitojen opetteluun. Ndiden taitojen kehittdaminen ennen teini-ikda valmis-
taa lasta kohtaamaan murrosian, jolloin stressi, viha ja suru ovat yleisia tunteita. Jos lapsi oppii useita
selviytymiskeinoja — erityisesti avun hakemisen ja sen vastaanottamisen — nama kyvyt auttavat hanta
selviytymddn paremmin stressia aiheuttavista tilanteista myéhemmin elamdssaan.

Opettajan rooli oppilaiden selviytymiskeinojen opettamisessa koostuu seuraavista tekijoista:

Tarkkailu: Vaikuttaako stressi oppilaan terveyteen, kdytokseen, ajatuksiin tai tunteisiin?
Kuunteleminen: Kuuntele oppilasta tarkkaan aldka anna hanelle enempaa vastuuta kuin
mista han pystyy selviytymaan.

Opettaminen: Opeta lapselle stressinhallintataitoja ja mallinna niita hanelle.

Kannustus: Kannusta oppilasta harrastamaan liikuntaa ja muuta sosiaalista toimintaa.

On olemassa lukuisia selviytymisstrategioita, joita oppilaat voivat kayttaa stressitilanteista selviytymi-
seen. Selviytymiskeinojen opettamisessa tulisi keskittya tunteisiin, selkedan viestintdan ja ongelmanrat-
kaisuun. Kasvatustieteellisten teorioiden mukaan oppiminen on tehokkainta, kun oppilaat osallistuvat
aktiivisesti omaan oppimisprosessiinsa sen sijaan, etta vain ottaisivat passiivisesti vastaan didaktisesti
vdlitettya tietoa. Toiminnalliseen oppimiseen perustuvia opetusmenetelmia ovat mm. roolileikit, poh-
dinta ja ryhmakeskustelut. Nuorempien lasten oppimisessa kertauksella on keskeinen rooli. Oppitunnin
tulisi aina alkaa lyhyella kertauksella edellisella viikolla opiskelluista asioista, ja keskeisen aineksen op-
pimista olisi aina vahvistettava.

Hyddyllisia strategioita selviytymistaitojen opetteluun:

Opeta oppilaita tunnistamaan omat tunteensa (laajenna heidan tunteisiin liittyvaa sanava-
rastoaan — onnellinen, kateellinen, hermostunut, vihainen, artynyt jne.)

Kannusta oppilaita ilmaisemaan tunteitaan piirtamalla, nukeilla, roolileikeilld, paivakirjan pi-
tamisella (oppilaiden kehitystason mukaisesti)

Havainnollista vaikeita kasitteita kertomuksilla (oppilaiden kirjallisten taitojen mukaisesti)

Kayta ongelmakeskeisid, elaman muutoksia tai menetyksia kasittelevia skenaarioita rooli-
leikeissa tai nuorempien lasten nukketeatteriesityksissa

Opeta oppilaita tunnistamaan ahdistuksen ja huolestuneisuuden ensimmaiset varoitussig-
naalit

Opeta rentoutumistaitoja

Suosi yhteistoiminnallisia leikkeja/peleja ja opeta ryhmadssa toimimisen taitoja

Kayta vertaistukijarjestelmia

Ala hyvaksy nimittelya tai kiusaamista, ja selitd miksi se ei ole hyvaksyttavaa

Kehitd oppilaiden viestintataitoja ja heidan kykydan ilmaista tunteitaan ja kuunnella muita
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Auta oppilaita valitsemaan positiivisia ihmissuhteita ja sietdmaan torjuntaa ja yksinaisyytta

Opeta oppilaille erilaisia tapoja tunnistaa ja ratkaista konflikteja (ratkaisun I6ytaminen, on-
gelmien ratkaisu, toisten auttaminen)

Oppilaiden stressitasoa voi laskea seuraavilla keinoilla:

Liikunta: Mika tahansa liikunta kdy, esimerkiksi kavely, lenkkeily tai uinti. Liilkunnan positii-
viset sivuvaikutukset, kuten rentoutuminen ja kohonnut itsetunto, auttavat oppilaita sieta-
maan paremmin stressia.

Kdyttaytymisen itsesdately: Talla tarkoitetaan oman kdyttaytymisen hallintaa. Tietoisella
tasolla tehty analyysi oman kdytoksen syista ja seurauksista auttaa oppilaita itsesaatelyssa.

Sosiaalisen tuen lisdédaminen: Sosiaalinen ja vanhempien antama tuki auttaa oppilaita. On
tarkeda luoda laheiset suhteet ystaviin ja aikuisiin, jotka ovat hyvia kuuntelijoita ja itsetun-
non kohottajia.

Oppilaan ohjaus: Ohjauksen avulla oppilaat oppivat tunnistamaan vahvuutensa, heikkou-
tensa ja reagointitapansa.

72 Aihealue 3. Paatoksenteko, ongelmanratkaisu ja
avunhaku

241  Madrittely

Paatosten tekeminen, ongelmien ratkaisu ja avun hakeminen ovat osa paivittaista elamaa. Lasten taytyy
oppia ajattelemaan itsendisesti ja ratkaisemaan ongelmia. Namad taidot eivat ole synnynnadisia, ja niiden
oppimiseksi lapsi tarvitsee ohjausta ja opetusta. Tehokkaat paatoksenteko-, ongelmanratkaisu- ja avun-
hakemistaidot auttavat lasta toimimaan itsendisemmin, ottamaan vastuuta ja menestymdaan paremmin
elamdssadn. Naiden taitojen opettaminen edistaa oppilaan yleista kehitystd, parantaa koulumenestysta
seka auttaa kehitykseen liittyvien ongelmien ehkaisyssa. Se tulisi aloittaa jo varhaislapsuudessa anta-
malla lapsen tehda paatoksia yksinkertaisissa valinta- ja ongelmanratkaisutilanteissa. Lapsen kasvaessa
hanen tulisi oppia tekemadn hanta itseddan koskevia paatoksia. Tahan prosessiin kuuluu omista koke-
muksista ja virheista oppiminen sekd mahdollisuus omien valintojen tekemiseen.

Hyvakaan paatos ei valttamatta takaa hyvaa lopputulosta, ja oppilaan pitdisi oppia ymmartamaan hy-
van prosessin ja hyvan, paatoksentekoon liittyvan tuloksen vélinen ero. Teemme paatoksid, koska olem-
me kiinnostuneita lopputuloksesta; arvomme kertovat meille, mitd haluaisimme tapahtuvan, ja juuri
siihen pyrimme tekemalld paatoksen. Hyvdssa padtoksentekoprosessissa ilmaisemme selkedsti omat
arvomme, etsimme vaihtoehtoja, joissa ne otetaan huomioon, ja lopulta valitsemme néista vaihtoeh-
doista parhaan.

Gregory ja Clemen (1994) erottavat kahdeksan hyvan paatoksentekoprosessin peruselementtia (Kuvio
2.6).
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Paatoksen
taustalla olevan Vaihtoehtojen . Vaihtoehtojen
asiayhteyden luominen punnitseminen
maadrittely
Omien arvojen . .
. o) Tiedon laatu Ryhmakeskustelut
tunnistaminen
Epavarmuuden Seurausten
ymmartaminen l ennakointi

Kuvio 2.6 Hyvén paatéksenteon peruselementit

Useimmissa ongelmanratkaisutilanteissa tarvitaan monitasoista ajattelua, joka puolestaan edellyttaa
luovaa ajattelua ja logiikkaa. Ratkaistessaan ongelmia lapsi oppii tekemadan johtopadatoksia jo olemassa
olevasta tiedosta (logiikka) ja luomaan uusia ideoita (luovuus). Kaikkien muiden taitojen tavoin ndiden
hallitseminen vaatii paljon aikaa ja mahdollisuutta harjoitella ongelmanratkaisua. Vanhempien ja opet-
tajien tulisi kannustaa lasta tulemaan hyvéaksi ongelmanratkaisijaksi sekd antaa hanelle itsenaista ajat-
telua ja soveltamista vaativia tehtavia. Ongelmanratkaisutekniikoita opeteltaessa lapsi oppii kaksi eri
kategorioihin kuuluvaa asiaa: 1) ymmartamaan perusasioita, esimerkiksi: "Milta minusta tuntuu’, seka
2) kysymaan yksinkertaisia kysymyksia, esimerkiksi: "Mita mina haluan?”. Ennen varsinaista ongelman
ratkaisua, oppilaan pitaisi kyeta tunnistamaan ne vaihtoehdot, jotka hanelld on ongelmanratkaisutilan-
teessa kaytettavissaan.

Ongelmanratkaisutaitojen opettamisen etuja ovat:

Lapsi oppii pysymaan rauhallisena ja levollisena
Lapsi oppii toimimaan yhteistydssa aikuisten ja muiden lasten kanssa
Lapsi oppii viestimaan selkeammin seka pukemaan ilmaisuja ja tunteita sanoiksi

Ongelmanratkaisussa pitaisi keskittya ajattelun perustaitojen muuttamiseen seka muuntamaan kaava-
maisesti toimivat aivot joustaviksi, jolloin lapsen on helpompi [6ytada ratkaisuja erilaisiin ongelmiin. Jotta
lapsi menestyisi tulevassa tydssaan ja olisi tyytyvdinen omaan eldamaansd, hdanen olisi opittava ratkai-
semaan ongelmia mahdollisimman tehokkaasti. Oppilaita pitdaa myds kannustaa etsimaan ongelmiin
ratkaisuja ja vaihtoehtoja, silla tama antaa heille lisaa itseluottamusta erilaisissa ongelmatilanteissa.

Kdytiannon ohjeita:
Totea tosiasiat ja tunnista tunteet - pyri tunnistamaan ongelma, jos oppilas on aggressiivi-

nen, vihainen, turhautunut tai poissa tolaltaan. Kun pyydat oppilasta kertomaan ongelmas-
taan, muista pysya rauhallisena dlaka tuomitse oppilasta.

Auta oppilasta asettamaan paamaara konfliktin ratkaisemiseksi ja konkretisoimaan,
mitd han haluaisi tapahtuvan. Oppilaan on helpompi etsia ratkaisua tilanteeseen, kun hanel-
Ia on selked paamaara.
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Kannusta oppilasta keksimaan vaihtoehtoja — auta oppilasta keskittymaan varsinaiseen
ongelmaan ja kysy, mitd han voisi tehda saavuttaakseen paamaaransa. Kun oppilas keksii
vaihtoehtoisen ratkaisun, toista hanen ehdotuksensa ja kysy, mitd muuta han voisi tehda. Al3
koskaan kritisoi oppilaan ehdotuksia, vaan kannusta omilla kysymyksillasi hanta keksimaan
lisaa vaihtoehtoisia ratkaisuja.

Auta oppilasta arvioimaan mahdollisia seurauksia. "Mita tapahtuisi, jos..." (Olisiko se tur-
vallista ja reilua, milta muista osapuolista tuntuisi?). Aikuisen pitaisi kannustaa lasta arvioi-
maan omia ideoitaan ja toteamaan, ovatko ideat hyvaksyttavia vai ei.

Kannusta lasta tekemdan paatos. Lapsen arvioitua eri vaihtoehtoja aikuisen tulisi todeta
ongelma, tehda yhteenveto vaihtoehdoista ja antaa lapsen paattda, minka vaihtoehdon han
haluaa valita. Jos lapsi valitsee vaihtoehdon, joka ei mielestasi ole toimiva, pida huolta siita,
etta han tietad, mita muita vaihtoehtoja on kadytettdvissa ja mita hanen pitdisi seuraavaksi
tehda.

Avun hakeminen on keskeistda hyvan mielenterveyden yllapitamisessa ja yleisen hyvinvoinnin kehitta-
misessa. Valitettavasti monia nuoria ei kannusteta hakemaan apua tai heitd saatetaan jopa estaa teke-
mastd niin. Seuraavassa malliprosessissa kuvataan toimintamalleja, joilla voidaan kannustaa oppilaita
hakemaan aktiivisesti apua (kuvio 2.7).

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

Kuvio 2.7 Malliprosessi avunhakemistaitojen kehittamista varten

Tietoisuus ongelmasta ja mahdollisista ratkaisuista taytyy ilmaista tavalla, joka tekee sen ymmarretta-
vaksi muille. Apua taytyy olla saatavilla, ja avunhakijan on oltava halukas kertomaan tarpeistaan. On
tarkeda muistaa, etta oppilas avautuu vain henkilGille, joiden seurassa han tuntee olonsa turvalliseksi;
joita han ei ujostele, joita han ei pelkaa ja joiden han kokee suhtautuvan itseensa empaattisesti.

24.2

Tarkeys

Paatoksenteko- ja ongelmanratkaisutaitojen opettamisen hyodyt

Paatoksenteko-, ongelmanratkaisu- ja avunhakutaitojen opettamisen on tutkimuksissa havaittu hyo-
dyttavan oppilaita monilla tavoilla. Oppilaat voivat harjoitella paatdksentekotaitojaan tehdessadan omia
paatoksiaan erilaisissa luokkatilanteissa ja tehdessaan yhteisty6ta koulutovereidensa kanssa. Yhteistyon
avulla oppilaat oppivat nakemaan, etta heidan luokkatovereillaan saattaa olla hyvin erilainen nakemys
asioista. Toisaalta he ovat itse vastuussa omasta oppimisestaan. Oppilaat oppivat myos nakemaan mah-
dollisten vaihtoehtojen seuraukset seka sen, mika on tarkeaa heille itselleen (sisdinen arvorakenne).
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2.4.3 Kaytannon toteutus

Paatoksenteko-, ongelmanratkaisu- ja avunhakutaitojen opettamisen pitaisi olla olennainen osa ope-
tusta. Koulussa tapahtuvalla toiminnalla voidaan saada aikaan pysyvid muutoksia lasten kayttaytymi-
sessd, oppimisessa ja sosiaalis-emotionaalisessa eldamassa. Koulu voidaan ndhda erddnlaisena "tyokalu-
pakkina’, joka antaa oppilaille tydkaluja selkeddn ajatteluun pohjautuvan toimintamallin kdyttamiseksi
ongelmatilanteissa. Yhteistoiminnallinen oppiminen on erityisen hyddyllista oppilaiden kannalta. Toimi-
essaan yhteistyossa toisten kanssa oppilaat oppivat luokkatovereidensa erilaisuuden (mika puolestaan
korostaa itseilmaisun tarkeyttd). Ilkaryhmasta riippuen ndiden taitojen opettamisessa voidaan erottaa
kahdeksan avainaluetta:

Paatoksen/ongelman kontekstin maarittely

Todetaan, ettd on olemassa paatosta edellyttava tilanne, mahdollisuus tai ongelma. Tun-
nistetaan prosessin avaintekijat: onko kyseessa paatos tai ongelma, josta oppilas pystyy
selviytymaan yksin? Onko koulutovereiden, vanhempien tai opettajien tuki tarpeen tai
valttamatonta?

Arvojen tunnistaminen
Todetaan, miksi ongelma on oppilaalle/oppilaille tarkea. Tunnistetaan konfliktin perimmai-
nen syy oppilaan arvomaailman pohjalta

Epdavarmuuden sietaminen
Hyvaksytaan se tosiasia, ettd epdvarmuus on vadistamatonts; toisaalta on hyva tiedostaa,
ettd toisinaan epavarmuuden syy on selvitettdvissa, toisinaan ei

Seurausten arvionti
Tunnistetaan erilaisten ratkaisuvaihtoehtojen seuraukset ja niiden yhteydet seka tehdaan
ero toivottujen ja ei-toivottujen seurausten valilla

Tiedon laatu
Oppilas hahmottaa tavoitteen tai ymmartaa sen, etta hanta ohjaavat tunteet, pelot jne.

Vaihtoehtojen etsiminen
Todetaan, milla tavalla valinnat vaikuttaisivat oppilaaseen ja/tai muihin seka etsitaan par-
hailta tuntuvia (realistisia ja hyvaksyttavissa olevia) ratkaisuvaihtoehtoja

Vaihtoehtojen punnitseminen (trade-offs) ja ryhméakeskustelut
Yhteisen edun huomioiminen

Paatoksen/ongelman ja ratkaisun arviointi

Oppilaiden pitadisi oppia ilmaisemaan omia arvojaan ja arvostamaan tekemiaan uhrauksia. Heidan tulisi
tunnistaa heille tarkeat asiat ja ymmartaa vaihtoehtoisten ratkaisujen seuraukset.

Avunhakemistaidot liittyvat muihin sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueisiin, joten mielenterveyden
edistamisohjelmien tulisi painottaa positiivista suhtautumista avun hakemiseen. Luottamuksen lisaa-
minen, 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 Halven-
netdan avun hakemiseen liittyvia pelkoja (tarjoamalla yksityiskohtaista tietoa mielenterveys-
palveluista, -hoidoista ja niiden hyodyista seka selittamalla vaitiolovelvollisuuden kasitettd)
Luodaan vakiintuneet ja luotettavat avunsaantikanavat; palvelut on vietava nuorten luo, ja
avun pitaa olla helposti saatavilla
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Varmistetaan, ettd oppilaiden kanssa saannollisesti tydoskentelevat ammattihenkil6t tiedos-
tavat osallistuvansa mielenterveyden edistamiseen ja tietavat, ettd nuorten mielenterveys-
ongelmiin on puututtava varhaisessa vaiheessa

Kannustetaan ja koulutetaan ammattihenkil6ita aktiivisesti rakentamaan suojaavia ihmis-
suhteita niiden nuorten kanssa, joita he tapaavat saannollisesti

Vahvistetaan nuorten emotionaalisia avunhakutaitoja (oppilaiden taytyy olla tietoisia omas-
ta eldmastaan ja heilla tulee olla kieli, jolla he voivat kertoa siita toisille eli puhua mielenter-
veydesta ja tunteista)

Pyritdan poistamaan kielteiset mielikuvat (asioiden lokeroinnin valttaminen, suvaitsevai-
suuden lisdaminen)

721 Aihealue 4. Tunteiden kasittely

2.5.1  Maarittely

Emootiolla tarkoitetaan tiettya tunnetta, tietoisen lasndolon laatua tai reagointitapaa. Tunteemme
ovat osa yksilollista kokemusmaailmaa, johon kuuluvat mielialat, tuntemukset, halut, emootiot ja na-
kemykset. Yksilon tunteet ja reagointitapa riippuvat yksilon reaktioista tietyssa ymparistossa vallitseviin
olosuhteisiin. lhmiset, esineet ja tilanteet voivat synnyttda positiivisia tai negatiivisia emootioita. Seka
positiiviset ettd negatiiviset emootiot on kuitenkin prosessoitava terveellad ja rakentavalla tavalla. On
tdysin normaalia tuntea itsensa surulliseksi tai vihaiseksi, mutta ndiden tunteiden ei pitaisi antaa hairita
arkielamaa.

Positiiviset tunteet

Positiivisiin tunteisiin kuuluu joukko “positiivisia tunteita” kuten onnellisuus, ilo, nauru ja rakkaus. Teo-
riassa nditd voi olla vaikea maaritella tai mitata. Esimerkiksi onnellisuuden emootioon kuuluu toivotun
tapahtuman odottaminen. Siitd saatu tyydytys syntyy tavoitteiden, pyrkimyksien ja suunnitelmien saa-
vuttamisesta tai rakkauden antamisesta ja saamisesta.

Negatiiviset tunteet

Negatiiviset tunteet ovat intensiteetiltdan vaihtelevia, kuten esimerkiksi surullisuus, pelko, viha, kateel-
lisuus tai syyllisyys. Alla kuvataan joitakin negatiivisia emootioita tarkemmin:

Suuttumus

Suuttumus on yleensa reaktio, joka syntyy siitd, ettd "emme saa mita haluamme” tai etta "emme halua
sitd, mita saimme”. Positiivisten emootioiden tavoin my6s negatiivisten emootioiden intensiteetti vaih-
telee. Suuttumuksen aste voi vaihdella "lievasta artymyksesta raivoon’, ja siihen liittyy erilaisia psykolo-
gisia ja biologisia muutoksia. Suuttumusta voidaan pitaa myos yksilon reaktiona ulkoiseen uhkaan, ja se
antaa yksilolle paremmat edellytykset puolustautua uhkaa vastaan. Jotkut uskovat, etta suuttumuksen
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tarkoitus on auttaa yksiloa hyokkaamaan sen aiheuttanutta tilannetta tai henkil6a vastaan. Vaikka on
taysin normaalia tuntea suuttumusta tietyissa tilanteissa, on myos tarkeaa hallita suuttumuksemme en-
nen kuin tilanne ryostaytyy kasista. Vihansa hallitsemiseksi yksilon on kiinnitettdva huomionsa muualle
kuin vihansa kohteeseen. Muutamia ohjeita vihanhallintaan:

Tunnista vihan merkit ja hyvaksy vihan tunne (hikoilevat kadet, vapisevat kadet, karsimatto-
myys, vatsakipu, lihasjaykkyys, punastuminen)

Analysoi tilanne, jossa vihan tunne tai turhautuminen syntyi
Etsi positiivinen lahestymistapa
Valta sarkasmia ja kiusaamista

Tee jotain rakentavaa rauhoittuaksesi (esim. laske kymmeneen, veda syvaan henkea, poistu
paikalta, pyyda aikaa rauhoittua, kuuntele musiikkia, harrasta liikuntaa, kirjoita kirje kysei-
selle henkilolle ja sitten tuhoa se, selita jollekulle kuinka vihainen olet, auta jotakuta muuta,
katso hauska elokuva, vietd aikaa lempiharrastuksesi parissa)

Pelko

Pelko on epamiellyttdva emootio, joka syntyy vaaran tiedostamisen tai ennakoinnin yhteydessa. Se kas-
kee meitd pakenemaan paikalta. Pelko ei ole sama kuin ahdistus, joka syntyy "ajatuksista, jotka liittyvat
valittdmaan uhkaan, josta yksilo ei useinkaan ole edes tietoinen” (WHO 2003b). Taman seurauksena yk-
sild tuntee ahdistusta ja kokee, ettd han ei pysty selviytymaan tilanteesta. Pelko saa yksilon toimimaan
varovasti ja toimii ndin itsesuojeluemootiona. On tarkeda oppia puhumaan pelosta ja ilmaista aaneen
pelkomme kohde. Aikuiset voivat auttaa oppilaita rationalisoimaan pelkoa, antaa heille heidan tarvitse-
maansa tukea seka luoda turvallisuuden tunnetta.

Kateus
Kateus voidaan maaritella tunteeksi, joka syntyy kun haluamme jotakin toisella olevaa, esimerkiksi le-

lun, lahjan tai jonkun henkilén huomion tai rakkauden. Kateus on eras kaikkien vaikeimmin selitettavis-
ta ja ymmarrettdvista emootioista.

2.5.2 Tarkeys

Vaikka jokaisen on joskus vaikeaa tunnistaa omia tunteitaan, joillekin yksil6ille tama saattaa olla aivan
erityisen vaikeaa. Jos emme pysty tunnistamaan omia tunteitamme, on vaikeaa valittda ne toisille ja
valita sopiva selviytymisstrategia. On tarkeaa oppia ymmartamaan tunteiden ja reaktioiden vadlinen ero.
Esimerkiksi suuttumus ei saisi johtaa vdkivaltaan tai muuhun negatiiviseen toimintaan.

Negatiiviset tunteet voivat syntya monista syista. Turhautuminen ja pettymykset kuuluvat olennaisena
osana kaikkien elamaan. Niita tulisi pitdd normaaleina tunteina, ja lapsille pitdisi opettaa positiivisia
tapoja kasitella niita. Jos aiemmat tunteet jaavat kasittelematta, niilla voi olla tuhoisat ja pitkavaikuttei-
set seuraukset. Ne saattavat haitata selkeda ajattelua ja paatoksentekoa seka vahentda luovuutta, jota
tarvitaan uhkaavista tilanteista selviytymiseen. Patoutuneet negatiiviset tunteet kuluttavat voimavaroja
ja rajoittavat ajattelua. Joskus yksilé antaa naiden tunteiden ottaa vallan ja ohjata ajatuksiaan ja teko-
jaan sen sijaan, etta tiedostaisi senhetkiset tunteensa. Jotkut pystyvat helposti kertomaan tunteistaan,
mutta toiset katkevat ne ja teeskentelevat, ettd kaikki on hyvin. Jamakka lahestymistapa, johon kuuluu
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omien tarpeidemme ja tunteidemme rehellinen kohtaaminen, auttaa meita tyydyttamaan tarpeemme
ja muodostamaan positiivisia ihmissuhteita.

Jokaisen tdytyy osata puhua tunteistaan ja olla tietoinen asioista, joilla voi helpottaa omaa oloaan. Kun
[0ydamme tunteitamme vastaavan ratkaisun, voimme paremmin emmeka vahingoita itseamme tai
muita. Lisaksi anteeksianto, hyvaksynta ja kiitollisuus ovat paras keino sailyttaa mielen tyyneys, tulla vii-
saammaksi ja kasvattaa henkisia voimavarojamme. Emootiokeskeisiin selviytymiskeinoihin liittyy kyky
kasitelld tunteita ja kehittdd omaa tunnedlyaan.

2.5.3 Kaytannon toteutus

Tunteiden kasittelyn opettamiseen tulisi liittaa harjoituksia, joissa oppilaat harjoittelevat erilaisten tun-
teiden, esimerkiksi surullisuuden, vihan, artymyksen, kateellisuuden ja hermostuneisuuden, tunnista-
mista itsessddn ja muissa. Harjoittelemalla oppilaille kehittyy kyky tunnistaa asiat, jotka saavat heidat
tuntemaan olonsa paremmaksi heiddn kohdatessaan negatiivisia tunteita. On tarkeaa osata rauhoittua
ja opetella erilaisia rentoutumistapoja. Tunteiden tunnistamisen ja sopivan toimintatavan valitsemisen
opettelussa voidaan kdyttdad monenlaisia menetelmia. Yksi niista on erittdin yksinkertainen ja perustuu
viestintaan seuraavanlaisten kysymysten avulla:

Mika tekee oppilaan onnelliseksi tai surulliseksi?
Mita oppilas voi tehda tuntiessaan olonsa surulliseksi (kotona, koulussa, ystavien seurassa)?
Mita oppilaan pitaisi tehda ollessaan vihainen?

Kuviossa 2.8 esitelldadn emotionaalisten selviytymiskeinojen opetteluun liittyvia vaiheita (WHO 2003b):

Mieti miten tilanne
* vaikuttaa omaaan
elamaan

. Mieti miksi tilanne
Tunnista tunne *

hairitsee

¥

Ajattele tilanteeen e
) Totea, mita asioita

mahdollisia Valitse myonteinen . .
. . voi muuttaa ja
myonteisia suhtautusmistapa .
. mita ei
seurauksia

¥

L i Positiivinen
Keskity §||hen, ulls toiminta saa olosi
saa olosi tuntumaan * e —

paremmalta e

Kuvio 2.8 Selviytymisstrategioiden opettelun vaiheet
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BFXd  Aihealues. Konfliktinratkaisutaitojen
kehittaminen

2.6.1  Maarittely

Konfliktilla tarkoitetaan "keskendan ristiriidassa olevien tunteiden, aikomusten tai toiminnan esiinty-
mista samanaikaisesti”. Siihen kuuluu "henkildiden vdlinen konfrontaatiotilanne tai sanojen ja tekojen
kautta syntyva konfrontaatiotilanne” (WHO 2003a). Konflikti voi ilmeta verbaalisesti syytosten tai uhka-
usten muodossa tai fyysisena vdkivaltana. Kehityksensa aikana yksild joutuu moniin konfliktitilanteisiin,
jotka voivat olla joko ulkoisia tai sisaisia. Sisdinen konflikti tarkoittaa "tilannetta, jossa yksilon on sisadi-
sesti vaikea tehda paatosta’, kun taas ulkoisessa konfliktissa kyseessa on "tilanne, jossa ristiriita syntyy
kahden yksilon valille” (WHO 2003a).

Oppilaiden eldmassa tapahtuu monia fyysisia, psykologisia ja ymparistoon liittyvia (perhe) muutoksia,
jotka voivat johtaa sisdiseen konfliktitilanteeseen. Odottamattomien muutosten seurauksena oppilaan
itseluottamus voi rakoilla, ja he saattavat helposti kokea, ettd heita on loukattu. Lisaksi erityisesti mur-
rosikaisilla esiintyy usein dkillista mielialan vaihtelua.

On taysin luonnollista, etta ihmisten mielipiteet ja asenteet ovat erilaisia. Niinpa jokaisessa ihmissuh-
teessa syntyy erimielisyyksia ja vaarinymmarryksid, jotka voivat aiheuttaa vihaa, hdmmennysta tai lou-
katuksi tulemisen tunnetta. Ratkaisematon konfliktitilanne johtaa viestintaongelmiin, itsetunnon las-
kuun seka lannistumiseen tai syrjdanvetdaytymiseen.

Konfliktin ratkaisussa kaikki osapuolet toimivat yhteistydssa ongelmien poistamiseksi ja kaikkien kan-
nalta hyvaksyttavan ratkaisun [0ytamiseksi. Tama perustuu ajatukseen siitd, ettd on “parempi kohdata
ja ratkaista konflikti ennen kuin se vahingoittaa yksildiden vdlisid suhteita tai johtaa vakivaltaan” (WHO
2003a). Konfliktinratkaisussa on kysymys yksimielisyyden saavuttamisesta eri osapuolten kesken, jolloin
keskeisimpana tyoskentelymuotona on jonkinasteinen neuvottelu tai keskustelu. Paras ratkaisu konflik-
tiin on luonnollisesti paatos, joka tyydyttaa kaikkia osapuolia. Keskeisia konfliktinratkaisutaitoja ovat:
aktiivinen kuuntelu, empatia, omien tunteiden ilmaisu muita loukkaamatta sekda molempia/kaikkia
osapuolia tyydyttavan ratkaisun 16ytaminen. Konfliktinratkaisutilanteessa hydyllisia taitoja ovat myos
tarkkaavainen kuuntelu, katsekontaktin sailyttaminen sekd kommunikointia tukevat ilmeet.

Koulun rooli konfliktinratkaisutaitojen opettamisessa on pyrkia liséamaan oppilaiden tietoa konfliktin-
ratkaisusta sekd muuttaa heiddn asenteitaan ja kayttaytymistaan sen suhteen.

2.6.2 Tarkeys

Nuorten konfliktinratkaisutaitojen kehittamiselld voi olla tulevaisuudessa tarkea merkitys yhteiskunta-
rauhan sdilymisen kannalta. Oppilaiden mielipiteiden, ndkemysten, kulttuuritaustan ja viestintdatapo-
jen viliset erot stimuloivat heiddn aivojaan ja kehittavat kriittista ajattelua. Nama erot voivat kuitenkin
myos aiheuttaa ulkoisia konflikteja, jotka on ratkaistava.

Konfliktinratkaisutaitojen opettaminen auttaa pitamaan ylla "moraalista” ilmapiiria sekd vahentamaan

kurinpito-ongelmia ja vakivaltaa kouluissa. lIman konfliktinratkaisutaitoja oppilaat kohtaavat jatkuvasti
ihmissuhdeongelmia niin koulussa kuin myéhemmassa eldamassakin.
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Ulkoisia konflikteja voidaan ratkaista monilla tavoilla, esimerkiksi valttelemalld, ennaltaehkaisemalla,
konfrontaatiolla tai keskustelemalla. Neuvottelu edistdaa osapuolten valista viestintad ja mahdollistaa
konfliktin nopean ratkaisun. Neuvottelutaitoja harjoitelleilla oppilailla on paremmat edellytykset sovel-
taa niita arkipdivan tilanteissa ja konflikteissa.

Konfliktinratkaisun tehokkuus riippuu myos yksilon kayttaytymisstrategioista. Oppilaiden pitdisi oppia
ymmartamaan passiivisen, aggressiivisen ja assertiivisen (selkea ja luja, mutta toiset huomioon ottava)
kayttaytymisen valiset erot. Kayttaytyessaan passiivisesti yksild harvoin ilmaisee tarpeitaan, tunteitaan
tai nakemyksidan. Passiivinen yksild on konfliktitilanteissa tavallisesti heikko, antaa helposti periksi, on
miellyttava ja rauhallinen ja asettaa muiden tarpeet omiensa edelle. Aggressiivisesti kayttaytyva yksi-
16 taas haluaa tehda paatokset itse ja sivuuttaa muiden tunteet ja tarpeet. Tallainen yksilo on yleensa
myo6s verbaalisesti ja fyysisesti aggressiivinen. Naista kolmesta kayttaytymismallista assertiivinen malli
on kaikkien suositeltavin. Assertiiviset yksilot ilmaisevat tarpeensa ja tunteensa rehellisesti ja suoraan.
Toimiessaan nadin he kunnioittavat seka itsedan etta muita. Assertiivinen kaytos vaikuttaa positiivisesti
ihmissuhteisiin ja vuorovaikutustaitoihin, silla siind taytyy pysytella rauhallisena, ilmaista omat tunteen-
sa olematta hyokkaava sekd kunnioittaa toisia. Nonverbaalinen viestintad on erittdin tarkedaa myos kon-
fliktitilanteissa. lhmiset viestivat paljon my0ds eleilld, ddnensavyilla ja ilmeilla. Jos yksilén tunteet ovat
ristiriidassa hanen sanojensa kanssa, vastaanottaja luottaa helpommin nonverbaalisiin vihjeisiin kuin
itse viestiin.

Ohjeita rationaaliseen konfliktinratkaisuun (WHO 2003a):

Kay ongelman, ala henkilon kimppuun.
Pitdydy senhetkisessa ongelmassa dlaka veda menneisyytta mukaan.

Valta sanoja "aina” ja "ei koskaan” kertoessasi jollekulle miksi olet kiihtynyt. Muuten toinen
osapuoli kokee joutuvansa hyokkayksen kohteeksi, mika johtaa vain tilanteen pahenemi-
seen.

Jos molemmat osapuolet kiivastuvat liikaa, pitakda "aikalisd”, mutta sopikaa palaavanne asi-
aan my6hemmin kun molemmat ovat rauhoittuneet.

Kayta "mina”-alkuisia ilmauksia ilmaistessasi tunteitasi. Tama tekee ilmapiirista vahemman
vihamielisen.

2.6.3  Kaytannon toteutus

Koulun pitaisi yllapitda vakivallatonta konfliktinratkaisukulttuuria, luoda positiivinen ja rauhallinen il-
mapiiri sekd kehittdad oppilaiden yksil6llisia ja sosiaalisia taitoja. Vakivaltaisen kdyttdytymisen tavoin
vdkivallaton kaytds on myos opittua. Konfliktinratkaisutaidot ovat yksilollisia taitoja, joita voidaan opet-
taa ja harjoitella. Opettajalla on merkittava rooli seka sisaisten etta ulkoisten konfliktinratkaisutaitojen
vahvistamisessa. Konfliktitilanteessa oppilaan pitda kyeta ymmartamaan, mitd eroa on vaistonvaraisella
reagoinnilla ja reagoinnilla, joka perustuu kriittiseen ajatteluprosessiin. Jos luokassa on jatkuvasti oppi-
laiden valisia konflikteja, henkilokunnalla taytyy olla valmiudet tunnistaa ne, ryhtya tarvittaviin toimen-
piteisiin ja auttaa oppilaita ratkaisemaan ongelmansa. Opettajan lasndolo tekee konfliktien ratkaisun
helpommaksi ja edistdaa solidaarisuutta, suvaitsevaisuutta ja tasa-arvoa. Se myods edistaa oppilaiden
kriittista ajattelukykya ja luovuutta heidan etsiessdaan ongelmiin uusia ratkaisuja.

Luokkatilanteessa opettaja voi kdyttaa seuraavia kysymyksia oikean menettelytavan valinnassa ja kon-
fliktien analysoinnissa:
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*  Minkalaisia konflikteja esiintyy kaikkein useimmin (uhkailu, nimittely, riidat/tappelut, pa-
hoinpitelyt)?

*  Missa konflikteja esiintyy eniten (luokka, ruokala, kaytavat, piha-alue)?

= Onko koulussa esiintyvien konfliktien takana jokin piileva syy (kultturinen, statukseen liitty-
va)?

*  Milld tavalla konfliktit talla hetkelld ratkaistaan?

*  Mitd hyotyja harjoituksen toteuttamisella saavutettaisiin? Miten ndita hyotyja voisi mitata?

Konfliktinratkaisutaitoja voidaan opettaa esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

*  Laadi opetussuunnitelma, joka pakottaa oppilaat miettimaan erilaisten konfliktien ratkaisua
seka kirjoittamaan ja puhumaan siita (tai kayta osassa 3 kuvattua harjoitusta)

= Opeta konfliktinratkaisutaitoja

*  Laita oppilaat yhdessa miettimaan keinoja luokassa yleisesti esiintyvien konfliktitilanteiden
ratkaisemiseksi

*  Otaluokassa kayttoon saanto, jonka mukaan konfliktit on ratkaistava oikeudenmukaisesti ja
vakivallattomasti

*  Anna oppilaille lisda vastuuta omien konfliktiensa ratkaisussa ilman ulkopuolisten apua

Konfliktinratkaisutaitojen kehittamiseksi oppilaiden pitdisi harjoitella kuviossa 2.9 esitettyja toimintata-

poja.

PYSY RAUHALLISENA

\

OPPILAAT EIVAT SAA LUULLA TUNTEVANSA TOISTEN
HENKILOIDEN VAIKUTTIMET

\

KUUNTELE, ESITA KYSYMYKSIA JA PYRI NAKEMAAN ASIA TOISTEN
NAKOKULMASTA

\
NAE KONFLIKTITILANNE “WIN-WIN” - TILANTEENA, JOSSA KAIKKI

VOIVAT VOITTAA

ALA LUOVUTA! KONFLIKTIT ON TEHTY RATKAISTAVIKSI

Kuvio 2.9 Toimintatapoja konfliktinratkaisutilanteisiin
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v27/4 Aihealue 6. Vuorovaikutussuhteiden
vahvistaminen

2.7.1  Maarittely

Ihminen on sosiaalinen olento, ja vuorovaikutussuhteet kuuluvat olennaisena osana ihmiselamaan. Meil-
13 kaikilla on tarve kokea laheisyyttd, tulla ymmadrretyksi ja tuntea itsemme halutuksi. Merkittaville vuoro-
vaikutussuhteille on ominaista alyllinen, emotionaalinen ja fyysinen ldheisyys. Vaikka vapaa ja luonteva
viestinta on tarked osa hyvinvointiamme, ihmiset usein katkevat sisimmat ajatuksensa, kieltavat tunteen-
sa eivatka viesti tarpeeksi selkedsti. Kaikissa "vahvoissa” ihmissuhteissa viestitddn tehokkaasti ja rehelli-
sesti, ja vaikka kumpikin nauttii siitd, etta saa olla toisen kanssa, molemmat tuntevat kuitenkin itsensa ko-
konaiseksi ilman kumppaniaankin. Suhteeseen ei liity eparealistisia odotuksia tai pyrkimysta hallita toista.
Sen lisdksi, ettda tieddmme muiden odotukset, meiddan on myos erittdin tarkeaa tietdd, mitd odotamme
itseltdmme. Vaikka omat odotukset saattavat joskus olla erittdin korkeat, on kuitenkin syyta pyrkia pi-
tdmaan ne kohtuullisina ja realistisina. Ihmissuhteessa on kysymys siitd, ettd opimme pitdmaan huolta
itsestdmme ja muista. Lisdksi jokainen yksilé on vastuussa omien tarpeidensa tyydyttamisesta. Velvolli-
suutemme on asettaa omat rajamme ja tyydyttaa tarpeemme. Hyvat ja toimivat ihmissuhteet perustuvat
molemminpuoliseen kunnioitukseen sekd avoimeen ja selkedan viestintaan. Lisdksi niille on ominaista:

Selkea kuva siitd, mita suhteelta odotetaan
Empatia ja toisen osapuolen huomioon ottaminen
Yhteiset mielenkiinnon kohteet, yhteiset arvot ja nakemykset

Ihmissuhteiden yllapito vaatii paljon panostamista ja ty6ta. Lasten tulee oppia jo varhain kommunikoi-
maan heita lahelld olevien aikuisten ja toistensa kanssa. Lisaksi heidan taytyy sisdistdaa ystavyyden ja
toimivan viestinnan tarkeys.

Tehokas viestinta

Tehokkaan viestinnan tavoitteena on luoda pohja molemminpuoliselle ymmartamykselle ja I6ytdaa mo-
lempia osapuolia tyydyttavia ratkaisuja. Lisaksi molemmilla osapuolilla on oltava mahdollisuus ilmaista
omia tarpeitaan, toiveitaan ja ajatuksiaan, mutta he myo6s kunnioittavat toisiaan. Jokaisessa vuorovai-
kutussuhteessa syntyy vaarinkasityksia, jotka voivat liittya mihin tahansa viestintaketjun vaiheeseen.
Vaikka vaarinymmarrykset saattavat aiheuttaa suuttumusta, hdmmennysta ja loukatuksi tulemisen tun-
teita, ne on my0s aina mahdollista korjata. Avoimen ja selkean viestinnan edellytys on, etta viestit on
muotoiltu selkedsti, ne ilmaistaan selkeasti ja kuulija sekd kuulee ettda ymmartaa ne oikein.

Selkedn viestinnan mahdollistamiseksi viestintdtaitoja on opeteltava ja harjoiteltava lapsesta saakka.
Koulu on yksi parhaista paikoista niiden harjoitteluun. Jotta seka oppilailla etta opettajilla olisi turvalli-
nen ja positiivinen psykososiaalinen tydymparistd, my0s opettajien, oppilaiden ja vanhempien valisen
viestinndn on oltava selkeda ja avointa (selkeat roolit, sadanndlliset tapaamiset, koulun toiminta-/menet-
telytavat).

Viestinta voi olla seka verbaalista ja nonverbaalista, ja ndma molemmat muodot ovat erittain tarkeita.

Nonverbaalinen viestinta kertoo kuuntelijalle paljon ulkondaén, kehonkielen, a@nensavyn, ilmeiden ja
eleiden avulla. Jos henkilon tunteet ovat ristiriidassa hdanen sanojensa kanssa, muut luottavat helpom-
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min nonverbaalisiin vihjeisiin kuin itse viestiin. Tapa, jolla joku istuu, seisoo tai kavelee, kuvastaa hanen
suhtautumistaan omaan itseensd seka henkilon suhdetta muihin. Suuri osa nonverbaalisesta viestin-
nasta on alitajuista ja vaistonvaraista. Kehonkielen ja eleiden tietoinen muokkaus suuntaan, joka antaa
muille positiivisemman kuvan meistd, voi olla ensimmainen askel yrittdessamme muuttaa ymparillam-
me olevien ihmisten kdyttaytymista.

2.7.2 Tarkeys

Ihmissuhteilla on tarked vaikutus hyvinvointiimme. Hyvat ja toimivat vuorovaikutussuhteet ovat yksi
elaman tukipilareista, ja ne edistavat seka mielen etta kehon terveytta ja parantavat suhteitamme mui-
hin ihmisiin. Hyvan sosiaalisen verkoston omaavat ihmiset selviytyvat paremmin elaman vaikeuksista.
Toimiva ihmissuhde edellyttaa kuitenkin sitoutumista, halukkuutta sopeutua ja muuttua seka sitd, etta
opimme pitamaan huolta itsestamme ja toisista. On normaalia, ettd ihmiset ovat eri mielta asioista, ja
juuri se tekee ihmissuhteista arvokkaita. On parempi keskittya ihmisten positiivisiin luonteenpiirteisiin
ja hyviin puoliin kuin suhtautua heihin tuomitsevasti ja kritisoiden. Niin oppilaiden kuin opettajienkin
mielesta "huonot” ihmissuhteet ovat yleisin stressin aiheuttaja koulussa. Lasten pitdisi oppia ja ymmar-
taa, etta:

jokaisella on oikeus olla eri mielta

jokainen voi pyytda omaa tilaa, seka fyysista etta emotionaalista

riita tai ongelma voi tilapdisesti jdada myos ratkaisematta

jos emme pida jonkun kdytoksestd, voimme keskustella siita kyseisen henkilon kanssa

Harjoitusten avulla lapset voivat oppia ndama toimivan viestinnan perussaannot:

1. Keskity itse asiaan: On tarkedd olla vetamatta menneita konflikteja mukaan, kun kasitelldan ny-
kyista ristiriitatilannetta. Keskity sen sijaan taman hetkiseen tilanteeseen ja pyri [6ytdmaan ratkai-
su.

2. Kuuntele ja esita kysymyksia: Ihmiset kuvittelevat usein kuuntelevansa, vaikka he itse asiassa
miettivat, mitd aikovat sanoa, kun toinen lopettaa puhumisen. Tehokas viestinta on kaksisuun-
taista.

3. Pyri ndkemaan tilanne toisesta nakokulmasta: Konfliktitilanteessa ihmiset yleensa haluavat
puhua asioista vain omasta nakoékulmastaan. Taman vuoksi he eivat juurikaan pysty nakemaan
asioita toisen osapuolen nakdkulmasta. On kuitenkin tarkedaa ottaa huomioon myds heidan kan-
tansa. Al3 oleta, ettd tunnet toisen osapuolen vaikuttimet.

4, Vastaa kritiikkiin empaattisesti: Kun meita kritisoidaan, siirrymme puolustuskannalle. On vai-
keaa ottaa vastaan kritiikkid, kuunnella sita tarkasti ja vastata siihen empaattisesti. On tarkeaa
saada kasitys toisen osapuolen nakemyksesta.

5. Myonna virheesi: Toimiva viestintd edellyttda omien virheiden myontamista. Jos konfliktitilan-
teessa molemmat osapuolet ottavat vastuuta tilanteesta, kummankin on tarkeda myontaa omat
virheensa ja osoittaa siten kypsyytensa.

6. Kdyta “mina”-alkuisia viesteja: Aloita virkkeet sanomalla “mind” ja kerro omista tunteistasi.

7. Pyri loytamaan kompromissi: Sen sijaan, ettd yrittaisit voittaa kiistan, yrita |0ytda molempia osa-
puolia tyydyttava ratkaisu.

8. Ota aikalisa: Toisinaan liiallinen kiihtyminen pilaa keskustelun, ja on vaikea jatkaa sitd ilman, etta
tilanne ajautuu vaittelyksi. Jos toteat, etta toinen osapuoli on lilan vihainen pystyakseen keskus-
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telemaan asiasta rakentavasti, keskeyta keskustelu.

9. Pyri sitkeasti loytamaan ratkaisu: Aikalisan ottaminen on hyva vaihtoehto, mutta on tarkeaa
jatkaa keskustelua myéhemmin. Rakentava asenne, molemminpuolinen kunnioitus seka haluk-
kuus nahda asia toisen osapuolen silmin ovat valttamattomia edellytyksia tilanteen ratkaisemi-
seksi.

10. Nde asia "win-win”-tilanteena: Pyri 16ytamaan kompromissi, joka on tyydyttavd molempien
osapuolten kannalta.

11. Osoita olemuksellasi, etta sinulla on itseluottamusta: On tarkeaa oppia seisomaan suorana,
katsomaan toista silmiin, rentoutumaan ja puhumaan lujalla mutta ystavallisella ddnensavylla.

2.7.3 Kaytannon toteutus

Viestintataidot ovat sosiaalisia taitoja, joita voi opetella. Koulu soveltuu erinomaisesti viestintataitojen
opetteluun. Lapset oppivat varhaislapsuudesta saakka kommunikoimaan, sopimaan lelujen jakamises-
ta ja pyytamaan jotakin vanhemmiltaan ja sisaruksiltaan. Ala-asteen koulu on erityisen keskeisessa roo-
lissa viestintdtaitojen kehittamisessa. Ala-asteella lapset ystavystyvat ja oppivat sosiaalisen vuorovaiku-
tuksen saannot. He oppivat myos lisaa kielen mahdollisuuksista ja sietamadan vertaisryhman painetta
sekd vahvistavat mindkasitystadn. Vaikka lapset pystyvat oppimaan ja kehittdmaan viestintataitojaan
ilman opetustakin, he hyotyvat koulun tarjoamasta strukturoidusta opetuksesta myods koulun jalkeen.
Lisaksi viestintataitojen opettelu auttaa oppilaita menestymaan paremmin koulussa ja myéhemmas-
sa elamassaan. Koska opettajat ja vanhemmat pystyvat vaikuttamaan lasten kaytokseen ja tarjoamaan
heille roolimallin, heidan panoksensa viestintataitojen kehittamisessa on olennaisen tarkea.

Lapsille tulee opettaa sosiaalisia perustaitoja niin varhaislapsuudessa kuin koulun alkuvaiheessakin.
Naita sosiaalisia perustaitoja ovat mm. tervehtiminen, hyvastely ja vastaaminen puhuteltaessa. Mikali
oppilaat kuitenkin tarvitsevat lisdharjoitusta tai kertausta perustaitojen hallinnassa, alla kuvattuja sosi-
aalisia taitoja on helppo demonstroida ja harjoituttaa. Lasten kypsyessa he tarvitsevat yha pitemmalle
kehittyneita viestintataitoja. Heidan taytyy oppia ottamaan huomioon myds toisen ihmisen nakokulma
(esim. taman tunteet) ja reagoimaan siihen oikealla tavalla (loukkaamatta toista).

Alla olevaa kaaviota (kuvio 2.10) voidaan kayttdaa oppilaiden sosiaalisten taitojen opettamisessa.

Oppilaan pitaisi pystya
valitsemaan sopiva
viestintatyyli ja pitamaan
tilanne hallinnassa

Oppilaan on oltava
tietoinen siita, mita
han haluaa sanoa

o o
Oppilaan taytyy Milld tavoin oppilaan
tunnistaa toisen henkilon viestinta olisi erilaista,
tal tilanteen hanessa jos han puhuisi jonkun
aiheuttamat tunteet laheisensa kansa?
| |
Oppilaan on huomioitava Jos oppilas on pettynyt
nonverbaalinen viestintansa tai tuntee itsensa
(kehonkieli, dadnensavy, . loukatuksi - mika sen

aanenvari, ilmeet) aiheuttaa?
Kuvio 2.10 Sosiaalisten taitojen opettaminen lapsille
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Video, joka tarjoaa esimerkkeja positiivisesta viestinndsta, on erinomainen tapa demonstroida viestinta-
taitoja. Ndiden taitojen harjoittelu voidaan toteuttaa erikseen.

BPX]  Aihealue 7. Vertaisryhmin paineen sietdminen

2.8.1 Maadrittely

Suhteet vertaisryhman jaseniin ja ystavyys

Vertaisryhmalla tarkoitetaan samaan ikaluokkaan kuuluvia lapsia, joihin lapsi samastuu. Vaikka vertais-
ryhman paineen nahdaan usein aiheuttavan oppilaissa negatiivista kayttaytymista, vertaisryhma ja sen
aiheuttamat paineet ovat kuitenkin tarpeellinen asia lapsen tasapainoisen kehityksen kannalta. Vertais-
ryhma tarjoaa nimittain myos kiintymysta, sympatiaa ja ymmarrysta. Se voi merkittavalla tavalla tukea
lasta itsendistymisessa seka oman identiteetin ja autonomian rakentamisessa. Tavallisesti nuoremmat
lapset tyydyttavat tdman itsendisyyden ja autonomian tarpeen perheen piirissd, mutta vanhemmat
lapset ja murrosikaiset tarvitsevat siihen vertaisryhman. Ystavyys voidaan maaritellda empatiaa ja tukea
tarjoavaksi, molempia osapuolia hyddyttavaksi vuorovaikutussuhteeksi. Jos oppilas pystyy luomaan ja
pitdmaan ylla ystavyyssuhteita, han pystyy myos toimimaan positiivisessa vuorovaikutuksessa vertais-
ryhmansa kanssa. Akillisten mielialan vaihteluiden vuoksi murrosidssd oppilaat usein muuttavat miel-
taan, luovat uusia saantoja, asettavat erilaisia odotuksia ja etsivat uusia ystavia. Tama aiheuttaa monen-
laisia muutoksia vuorovaikutus- ja ystavyyssuhteissa.

Toisinaan vertaisryhma synnyttaa painetta. Silla tarkoitetaan tilannetta, jossa oppilas painostetaan (tai
pakotetaan) omaksumaan vertaisryhman arvot ja nakemykset tai toimimaan samalla tavoin kuin ryh-
man muut jasenet. Murrosikaisilla on erityisen suuri tarve saada vertaisryhman hyvaksyntaa. Tama joh-
taa usein riskikayttaytymiseen, johon kuuluu esimerkiksi tupakointi, lintsaus, huumeiden kaytto, seksu-
aalinen aktiivisuus, tappelut, napistely tai jannittavien elamysten etsinta. Tutkimusten mukaan nuoren
vertaisryhman arvoilla on suurempi vaikutus hanen koulumenestykseensa kuin perheen arvoilla ja
asenteilla tai sen tarjoamalla tuella.

2.8.2 Tarkeys

Kehityksensa eri vaiheissa oppilaat joutuvat usein tekemaan vaikeita paatoksia. Jotkut paatokset on help-
po tehda (esim. jalkapallo-otteluun meneminen), mutta toisiin liittyy hankalia “moraalisia” kysymyksia
ja epailyksia. Tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi tunneilta lintsaaminen, alkoholin juominen, tupakka- ja
huumekokeilut seka vanhemmille ja opettajille valehteleminen. Padtoksen tekeminen sinallaan on vaikea
prosessi, mutta vield vaikeammaksi sen saattaa tehda vertaisryhman aiheuttama paine. Vertaisryhman
paine voi olla positiivista tai negatiivista. Paine on positiivista, jos ryhman jasenet opettavat toisilleen
uusia taitoja tai auttavat toisiaan laksyissa tai opiskelussa. Negatiivinen paine saattaa ilmeta toistuva-
na lintsauksena, napistelynd, alkoholin juomisena tai kiusaamisena. Suurin syy negatiivisen kdytdsmal-
lin omaksumiseen on oppilaan halu tulla hyvaksytyksi vertaisryhmassa. Niinpa oppilas saattaa joutua
vertaisryhman paineen aiheuttamaan noidankehaan. Oppilaan sisdainen vahvuus ja itseluottamus voivat
auttaa hanta torjumaan asiat, jotka hdnen tunteidensa ja nakemyksensd mukaan ovat vaarin. Oppilaan
olisi tarkea oivaltaa, ettd kun vanhemmat ja opettajat neuvovat hanta "valitsemaan ystavansa viisaasti’,
he yrittavat auttaa hanta sietamaan vertaisryhman aiheuttamaa painetta. On myds tarkeaa, etta lapsella
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on samat arvot omaavia ystavid, jotka tukevat hanen nakemyksiaan. Lapsen joutuessa vaikeaan valinta-
tilanteeseen hanella tulisi olla mahdollisuus keskustella asiasta laheisten ihmisten kanssa. Lapsen on tar-
keaa tietaa, etta jotkut ihmiset pitavat hanesta sellaisena kuin han on, kun taas toiset (eli muut oppilaat)
asettavat ystavyydelle ehtoja ja ovat tyytymattomia, jos lapsi ei niita tayta.

2.8.3 Kaytannon toteutus

Vertaisryhmdn paineen sietdminen on tarkea sosiaalinen taito, joka jokaisen lapsen on tarked oppia.
Oppilaan on sisdistettava oikeanlaisen paatoksenteon mallin merkitys ja se, etta timan taidon oppimi-
nen on tarkedampaa kuin oikeanlaisen imagon luominen tai esittdminen. Jotta oppilas oppii valttdmaan
negatiivista kdytosta, opettajien, koulun muun henkilokunnan ja vanhempien tulee tarjota hanelle oi-
keanlaisia malleja ja tukea. Oppilaan on tarked oppia sietamaan vertaisryhman painetta, joka vaatii kaik-
kia ryhmaéan kuuluvia olemaan samanlaisia.

Opettaja voi antaa oppilaille tydkaluja vertaisryhmdn aiheuttaman paineen sietdmiseksi mm. seuraavil-
la tavoilla:

Viesti oppilaiden kanssa avoimesti. On tarkeaa suhtautua heihin ymmartavaisesti ja olla hel-
posti lahestyttava. Oppilaita ei saa tuomita, vaan heitd pitaa kuunnella ja heidén kanssaan
pitaa jutella saanndllisesti.

Tee selvdksi omat odotuksesi. Tama ohje patee seka koulun henkilokuntaan etta vanhem-
piin. On olennaisen tarkeaa asettaa lapsen kayttaytymiselle selkeita odotuksia jo varhaislap-
suudesta alkaen.

Opettajat voivat tukea tassa vanhempia seuraavin tavoin:

Opettele tuntemaan lapsen ystavapiiri: On erittdin tarkea tuntea lapsen vanhemmat ja
olla perillda hanen ystavapiiristaan. Oppilas saattaa mielelldan kutsua ystaviaan kotiinsa, jossa
vanhemmat voivat pitda heita silmalla. On tarkeaa keskustella siitd, onko oppilaan ystavien
kaytos ja toiminta hyvaksyttavaa vai ei.

Ole kiinnostunut: Vanhempien pitad ndyttaa lapselle olevansa kiinnostuneita siitd, mita
lapsi tekee kouluajan ulkopuolella.

Puhu asioista lapsen kanssa: On tarkeda keskustella lapsen kanssa avoimesti mm. huumei-
den ja alkoholin kdytosta, seksista, politiikasta ja kouluasioista seka niihin liittyvien paatos-
ten tekemisesta.

Mieti tarkoin mihin puutut: Lapsen kanssa ei kannata kiistelld pukeutumistyylista tai mu-
siikkimausta; on olennaisempaa keskittya paaasioihin ja olla jamakka niiden suhteen.

Kannusta teini-ikdista valitsemaan sellaisia ystavida, jotka tukevat hanta.
Taulukoissa 2.3 ja 2.4 esitetdan esimerkkeja vertaisryhman paineen vahentamiseksi. Opettaja voi nayt-

taa luokalle taulukon kokonaisuudessaan, jonka jalkeen voidaan keskustella siitd, miten toisille voi sa-
noa "ei” ja kdyda yksityiskohtaisesti lapi kieltdytymisen eri vaiheet.
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Taulukko 2.3 Eri tapoja sanoa "Ei”

STRATEGIA TARJOAJA

Kohtelias

o . Otatsa jotain juotavaa?
kieltaytyminen

Syyn selittaminen Otatsa kaljan?
Hei ota tupakka!
Ole luja Ota nyt!

No kokeile nyt edes!
Poistu paikalta Hei, haluutsa vahan kamaa?

Ole huomaamatta

e Haluutsd vdahan kamaa?
henkil6a

s Mennaanko ylakertaan mun
Esita vaihtoehto y

huoneeseen?
Kaanna
painostustilanne Hei tuu nyt yldkertaan mun kanssa.
toisin pain.

Vilta tilannetta

Ryhmén apu

Tunnista tunteesi

PAATOKSEN TEKIJA

Ei kiitti.

Ma en tykkaa kaljasta.

Ei kiitti.

Ei kiitti.

Kiitti vaan, en ma nyt ota.

Sano ei ja lahde sitten pois...

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

Ma oon mielummin taalla ja katson telkkaria.

Mitd ma just sanoin? Etsa kuunnellut?

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

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

Tama ei tunnu kivalta.

Tasta tulee ikava olo.

Lahde: Adolescent Mental Health Promotion. Trainer’s Guide on Handling Peer Pressure. Maailman terveysjarjestd WHO. Kaakkois-

Aasian aluetoimisto 2003.

Taulukko 2.4 Erilaisia tilanteita ja kieltdytymisen eri vaiheet

TILANNE VAIHEET

Sinulle tarjotaan alkoholia

Kerro henkilolle milta sinusta tuntuu ja miksi

Sinulle tarjotaan tupakkaa

Sano selkeasti "ei”

Sinua pyydetdan lintsaamaan

Kysy henkil6lta mitd han ajattelee pyynnosta

Sinua pyydetéaan ulos myohaan illalla (vaikka vanhemmat ovat
kieltdneet)

Keskustele ystavasi kanssa suostumisesta/kieltaytymisesta

Jos henkil6 ei anna periksi tai loukkaa sinua, yrita olla
kiinnittdméttd huomiota hanen sanoihinsa

Kaverisi pyytaa sinua yokylaan

Keskity kieltdaytymiseen:

» kieltdydy toistamiseen — sano moi ja ldhde pois

» neuvottele asiasta ja pyyda henkil6a tekemdan jotakin muuta

» pitkitd vastaamista ja yritd saada henkild6 muuttamaan
mielensa asian suhteen

Lahde: Adolescent Mental Health Promotion. Trainer's Guide on Handling Peer Pressure. Maailman terveysjarjestd WHO. Kaakkois-

Aasian aluetoimisto 2003.
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BPX] Aihealues. 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 yhteistyota
tekevat vanhemmat seka paatoksentekoon osallistuvat vanhemmat.

Yleisin ndista on vanhempien osallistuminen lapsen koulussa tapahtuvaan kasvatukseen, josta englan-
nissa kdytetaan nimitysta "Parent as Teacher” eli PAT. Vanhempia pyydetdaan opettamaan lapsilleen mo-
nia aineita ja asioita. PAT- tai PALT- (Parent as Literacy Teacher, vanhempi lukemisen opettajana) opetus
tapahtuu yleensa kotona, mutta joskus vanhemmat osallistuvat my6s luokkahuoneopetukseen. Opet-
taja saattaa myos pyytdaa vanhempia paneutumaan syvallisesti lapsen kehitykseen, jotta nama pystyisi-
vat paremmin auttamaan lasta ja arvioimaan hanen kehitystaan.

Toiseksi yleisin vanhempien osallistumistapa on osallistuminen koulun hallintoon liittyvaan demokraat-
tiseen paatoksentekoon. Tama liittyy usein kolmanteen osallistumistapaan, jossa vanhemmat toimivat
yhteistydssa koulun henkilokunnan kanssa lapsensa kasvatuksessa. Vanhempien ja koulun vélinen yh-
teisty® on tarkeda mm. seuraavista syista:

1. Vanhemmat tuntevat lapsensa parhaiten
2. Vanhemmilla on oikeus tietdd, mita heidan lapselleen koulussa tapahtuu
3. Vanhemmilla on oikeus paattaa siita, mita heidan lapselleen koulussa tapahtuu

Opettajien ja vanhempien valisestd yhteistydsta kdytetadn joskus myos muita termeja, kuten yhteistoi-
minta. Olennainen kysymys siis kuuluu: Miten vanhempien ja opettajien roolit tulisi maaritella? Onko
yhteisty6hon perustuva malli kaikkein paras? Joissakin tapauksissa vanhempien ja opettajien valista
suhdetta voisi paremminkin kuvata toisiaan tukevaksi. Tallaisissa tapauksissa vanhemmilla voi olla esi-
merkiksi erityislapsi tai heilld ei ole riittdvia voimavaroja selviytya lapsensa kayttaytymisen aiheuttamis-
ta haasteista.

2.9.2 Tarkeys

Monien tutkimusten mukaan vanhempien osallistumisella on lukuisia suotuisia vaikutuksia lasten op-
pimiseen. Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta vanhempien osallistuminen opetukseen korreloi positiivi-
sesti monien koulumenestystd mittaavien indikaattorien kanssa, joita ovat esim. arvosanat, lasnaolo,
asenteet, odotukset, laksyjen teko ja tulokset kansallisissa kokeissa. Vanhempien osallistumisella on
myonteinen vaikutus myds koulun keskeyttaneiden ja erityisopetukseen siirrettyjen oppilaiden seka
jalki-istuntojen maaraan.

Lisaksi vanhempien osallistumisella ndyttaisi olevan suotuisa vaikutus oppilaiden kdytokseen. Joiden-
kin tutkimustulosten mukaan vanhempien osallistuminen lisaa oppilaiden kykya itsesaatelyyn. Sen on
havaittu myds parantavan sosiaalisia taitoja ja yleista kaytosta; se esimerkiksi vahentad huomattavasti
hairiokayttaytymista luokassa.

Vanhempien osallistumisella opetukseen on havaittu olevan mydnteinen yhteys lasten ja nuorten pa-
rempaan koulumenestykseen, vahentyneisiin poissaoloihin ja parempaan kaytokseen, luokan ja koulun
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positiivisempaan ilmapiiriin, itsesadtelytaitojen vahvistumiseen, tydorientaation lisdantymiseen seka
korkeampiin kouluttautumistavoitteisiin.

Opettajien ja vanhempien valisten suhteiden kehittamiseen on muitakin tarkeita syita. Kun lapsi aloittaa
koulun, vanhemmat ja opettajat ovat yhdessa vastuussa siita monimutkaisesta prosessista, jonka lapsen
kasvattaminen ja sosialisaatio muodostavat. Taman tehtdvan toteuttaminen on usein ongelmallista, ja
siihen liittyy monissa tapauksissa viestintdongelmia. Eldkkeella olevat opettajat kokevat, etta ongelmat
vanhempien kanssa ovat yksi suurimmista opetus- ja kasvatustyota haittaavista tekijoista.

2.9.3  Kaytannon toteutus

Opettajien ja vanhempien yhteisty6 voi saada monenlaisia muotoja. On tarkea pitda mielessd, etta van-
hempien osallistumista ei tulisi rajata vain yhteen osallistumistapaan. Esimerkiksi joskus vanhemmat
vain tuovat lapsen kouluun ja hakevat hanet sieltd seka huolehtivat siitd, etta kaikki tarvittava on muka-
na, mutta heidan ei odoteta osallistuvan koulun varsinaiseen paatoksentekoprosessiin. Epsteinin malli
on hyva viitekehys, kun tutkitaan vanhempien osallistumista koulussa tapahtuvaan kasvatukseen. Sen
avulla voidaan my0s todeta, onko koululla useampia strategioita, joiden avulla vanhemmat voivat osal-
listua.

Taulukko 2.5 Epsteinin koulun, perheen ja yhteison yhteistyomalli

Tyyppi Tyypin kuvaus Esimerkkeja

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

Kodin ja koulun vdlinen viestintd, esim. muistiot, puhelinsoitot,

T i2 Koul t . « L . . .
yypp! oulun perusvastuu todistukset sekd opettajien ja vanhempien yhteiset tapaamiset

Tyyppi 3 Vanhempien osallistuminen koulussa Vanhemmat hakeutuvat vapaaehtoisesti avustajiksi oppitunneille ja

tapahtuvaan kasvatukseen koulun tapahtumien jarjestamiseen
Tyyppi 4 Kotona tapahtuva opetus Lapsen auttaminen laksyjen teossa
Osallistuminen opettajien ja vanhempien yhteistyohon (engl. Parent-
. Osallistuminen paatoksentekoon, . .p J. ) p. y 4 " { g
Tyyppi 5 . . L Teacher Associations eli PTA, vanhempien ja opettajien yhdistys),
hallintoon ja koulun tukitoimintaan . s o
lautakunnat ja muut paatoksenteko-organisaatiot
N i Yhteyksien luominen jarjestoihin, jotka ovat omalta osaltaan
. Yhteisty0 yhteison eri jarjestdjen N . .
Tyyppi 6 my®0s vastuussa lasten kasvatuksesta ja koulutuksesta, esim.

kanssa el .
iltapdivatoiminta, terveyspalvelut ja muut vastaavat

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

Seka opettajat ettd vanhemmat eri kulttuureissa ja kulttuuriryhmissa kokevat, ettd tehokasta osallis-
tumista koulussa tapahtuvaan kasvatukseen haittaavat erilaiset tekijat, joita ovat esimerkiksi koulun ja
vanhempien eroavat ndkemykset lasten kasvatuksen tavoitteista, kielierimielisyydet seka erilaiset raken-
teelliset seikat (kouluopetus tapahtuu arkipaivisin, jolloin vanhemmat tdissa jne.). Yhteistyota vaikeut-
tavat myos muut perheeseen liittyvat velvoitteet (esim. lasten tai vanhusten hoito) seka kaytannon tai
henkilokohtaiset syyt (esim. lilkenneyhteydet, vanhempien omien tietojen ja taitojen riittamattomyys,
vanhempien omasta koulutaustasta johtuvat asennevaikeudet). My6s opettajat kohtaavat psykologisia,
kulttuurisia ja kdaytdannon ongelmia vanhempien kanssa tapahtuvassa yhteistyossa.
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Opettajien mielikuvia vanhemmista ja perheista saattavat leimata voimakkaasti konteksti- ja kulttuuri-
sidonnaiset asenteet. Arkipaivan tydhon vanhempien kanssa liittyy kaksi erilaista ajattelumallia. Naista
ensimmadinen on opettajajohtoisen osallistumisen malli, jossa opettaja tekee aina kaikki paatokset
eika pyri luomaan vanhempien kanssa yhteistyokumppanuutta. Toista mallia voisi kutsua nimella eko-
loginen/voimauttamisen malli, joka "korostaa vanhempien ja perheiden voimavaroja ja synnyttaa
voimauttamisstrategioita, joiden puitteissa nama voivat hyddyntaa taitojaan ja kykyjaan monipuolisesti
ja oman kulttuurinsa mukaisilla tavoilla”.

Oma osuutensa on myods silld, milla tavoin koulun kulttuuri vaikuttaa opettajien ndkemyksiin. Jos kou-
lun kulttuuri luo vanhemmille mielikuvan siita, etta heidéan osallistumismahdollisuutensa ovat hyvin ra-
jalliset eika heille anneta vastuullisia tehtavia, se vaaristaa opettajille muodostuvaa kasitysta siitd, miten
toimivaa yhteistyosuhdetta tulisi rakentaa. Ndin vanhempien ja opettajien vélinen kuilu saattaa muo-
dostua yhteisty6ta leimaavaksi perusolettamukseksi. Kielteisten kokemusten seurauksena opettajille
saattaa syntya stereotyyppinen mielikuva yhteistydsta vanhempien kanssa. Opettajat eivat ehka ole
kovin innostuneita yhteistydsta vanhempien kanssa, ja negatiiviset kokemukset tai vaarinymmarrykset
saattavat vield lisata tata yhteistydhaluttomuutta. Heikkotasoinen ja vaarien asenteiden leimaama kou-
lutus tai joissakin tapauksissa jopa sen puuttuminen vaikeuttaa opettajien tyota tdssa suhteessa.

Opettajat saattavat olla haluttomia yhteistydhon vanhempien kanssa myds seuraavista syista:

Opettajilla ei ole sellaista kaytannon tukea, jota yhteistyd vanhempien kanssa ja siihen liitty-
va toiminta edellyttavat

Opettajat, joiden kokemus on vahdinen tai taidot puutteelliset, antavat helposti periksi, jos
ensimmaiset kokemukset yhteistyosta ovat negatiivisia

Kokeneet opettajat taas saattavat olla haluttomia yhteistyohon, jos negatiiviset kokemukset
saavat heidat epdilemaan yhteistydn onnistumisen mahdollisuuksia

Opettajat, jotka ovat epdvarmoja omien taitojensa riittdvyydestd toimiessaan yhteistyossa
"ei-perinteisten” perheiden kanssa, saattavat kohdata vield suurempia vaikeuksia tyosken-
nellessaan sellaisten perheiden kanssa, jotka poikkeavat selvasti yleisesti hyvaksytyista sosi-
aalisista normeista

Souto-Manningin ja Swickin (2006) esittdamdn voimaannuttamismallin toteuttamisessa on kuusi
avaintekijaa. Opettajajohtoisen osallistumiseen malliin verrattuna voimaannuttamismallin toteuttami-
sessa pitdisi painottaa seuraavia tekijoita:

Perheen ja lapsen vahvuudet

Osallistava lahestymistapa, jossa perheet otetaan aidosti mukaan ja luodaan yhteistyo-
kumppanuus

Perheelle tarjotaan useita osallistumispaikkoja ja -muotoja

Elinikdiseen oppimiseen perustuva yhteisty0, jossa my0s opettajat oppivat toimiessaan las-
ten ja perheen parissa

Molemminpuolisen luottamuksen ilmapiirin luominen yhteistydhankkeiden ja vanhempien
monipuolisen osallistumisen avulla

Kielellinen ja kulttuurinen hyvaksynta, niiden arvostaminen seka reflektoiva vastaanottavai-
suus
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Tekijoitd, jotka saattavat luoda vanhemmille negatiivisen kasityksen opettajista

Opettajan heikot viestintataidot (esim. opettaja vertaa lapsia toisiinsa, opettaja on liian au-
toritaarinen keskustellessaan vanhempien kanssa tai opettaja kiinnittdd huomiota vain lap-
sen negatiivisiin piirteisiin)

Opettajan olettamukset ja vanhempiin liittyvat stereotypiat (esim. vaativan vanhemman
stereotyyppi)

Opettajan ylimielinen/alentuva asenne

Opettajan kyvyttomyys myontda virheensa tai olevansa vaardssa. Opettajan kyvyttomyys
myontda tietojensa mahdollinen puutteellisuus jossakin kouluun tai kasvatukseen liittyvds-
sa kysymyksessa

Opettajan mielikuva vanhemmista (opettaja saattaa ndhda vanhemmat vahemman positii-
visessa valossa kuin vanhemmat opettajan)

Opettaja saattaa kokea vanhempien arvioivan hanen toimintaansa

Vanhemmat saattavat olla vain vahan tai ei lainkaan kiinnostuneita lasten koulunkdyntiin
liittyvista asioista Jotkin vanhemmat kiinnostuvat lapsen koulunkdynnista vasta kun syntyy
vaikeita kasvatus- tai kaytdsongelmia

Kielinin (2002) mukaan opettajan tulisi asettaa tavoitteita vanhempien kanssa tapahtuvalle yhteistydlle.
Yhteistyon seurauksena vanhempien tulisi

ymmartad, mitd opettaja yrittaa lapsille opettaa (esim. osata toteuttaa tietty harjoitus lapsen
kanssa) - kdaytanndllinen tavoite

sisaistaa tavoitteena olevien taitojen tarkoitus - kognitiivinen tavoite
uskoa, ettd lapsen on tarkea oppia harjoiteltavat asiat - emotionaalinen tavoite

Opettajan tulisi pyrkia saavuttamaan kaikki nama tavoitteet yhteistydssaan vanhempien kanssa.

BRI Aihealue 9. Kiusaamisen (myos verkossa
tapahtuvan) ja ahdistelun ennaltaehkaisy ja
kasitteleminen

2.10.1  Maadrittely

Koulussa lapsi saattaa joutua kiusaamisen uhriksi. Nykyaan internet ja kdannykat tekevat kiusaamises-
ta entista suuremman ongelman. Vaikka taman luvun tarkoitus on kasitelld kiusaamista myos yleisella
tasolla, padpaino on nettikiusaamisella, koska se lisdantyy nopeasti ja muodostaa nain erityisen ajan-
kohtaisen ongelman. Tassa luvussa pyritdadan kuvaamaan tata ilmiota ja esitetaan siihen liittyvia maari-
telmid. Ennen kaikkea on kuitenkin tarkoitus kasitelld keinoja nettikiusaamisen ehkaisemiseksi. Naita
ovat muun muassa kansainvalinen ja kansallinen lainsaddanto, internetin kdyttoa koskevat sadannot ja
madraykset, koulutus, yhteiskunnalliset toimenpiteet ja tekniset ratkaisut. Kiusaaminen alettiin nahda
kouluun liittyvana ongelmana 1970-luvulla. Kiusaamisen haittavaikutuksia ovat esimerkiksi oppilaan al-
hainen itsetunto, poissaolot ja huono koulumenestys. Naiden negatiivisten vaikutusten takia on aarim-
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maisen tarkeda puuttua koulukiusaamiseen ja siten parantaa oppilaiden henkista hyvinvointia. Taman
paivan yhteiskunnassa, jossa seka tieto- ja viestintatekniikka etta tietokonevilitteinen viestinta ovat
merkittdvassa roolissa, on otettava huomioon myds niiden mukanaan tuomat uudet ongelmat kuten
nettikiusaaminen. Nettikiusaamisen aiheuttamat mielenterveyshaitat voivat olla yhta vahingollisia tai
jopa haitallisempiakin kuin netin ulkopuolisen kiusaamisen haitat. Erilaiset chatit, nettifoorumit ja net-
tiyhteisot tarjoavat kiusaajille 1ahes rajattomat mahdollisuudet 16ytaa uusia uhreja. Nettikiusaamiseen
ongelmiin kuuluu muun muassa sahkdinen aggressio, jolla tarkoitetaan netin kautta tapahtuvaa, tarkoi-
tushakuista ja erittdin aggressiivista kiusaamista.

Kiusaamisen kohteesta riippuen sahkdinen aggressio voidaan jakaa viiteen tyyppiin (Pyzalski 2011):

1. Haavoittuvat yksilot — henkil6t, joiden kyky puolustautua on tavallista heikompi (esim. vammai-
set ja paihderiippuvaiset), joutuvat keskimaardista useammin kiusaamisen uhreiksi.

2. Julkisuuden henkil6t - |ahinnd nayttelijat, poliitikot, laulajat ja muut TV:n tai internetin valityk-
selld julkisuudessa olevat henkilot. Useimmissa tapauksissa uhri ja kiusaaja eivat ole koskaan ta-
vanneet toisiaan edes verkossa, ja aggressiivisuus on tyypillisesti epasuoraa, ts. kiusaaja saattaa
julkaista kommenttinsa iltapadivalehtien nettisivuilla jne.

3. Tietty vaestoryhma - kiusaaja ei kohdista aggressiotaan tiettyyn henkil66n vaan tiettyyn vdes-
téryhmaan, esim. homoseksuaalit, maahanmuuttajat, feministit jne.

4, Satunnainen uhri - kiusaaja ei ole koskaan tavannut uhriaan kasvotusten tai verkossa. Tama
tyyppi on hyvin yleinen, silld keskustelu taysin tuntemattomien ihmisten kanssa on tyypillista
verkkoviestinnalle.

5. Nettikiusaaminen - uhri ja kiusaaja kuuluvat samaan sosiaaliseen ryhmaan. Nettikiusaaminen
pohjautuu netin ulkopuolella tapahtuvaan kiusaamiseen, joka yleisesti maaritelldan jarjestelmal-
liseksi ja tahalliseksi vallan vaarinkdytoksi tai toistuvaksi aggressioksi sellaista henkil6a kohtaan,
jonka kyky puolustautua on valtasuhteiden epasymmetriasta johtuen keskimaardista heikompi.
Kiusaamisen kolme muotoa ovat: fyysinen (lydminen, potkiminen, tdniminen), verbaalinen (louk-
kaaminen, juoruilu, pilkkaaminen seka huhujen ja perattdomien vaitteiden levittdminen) seka so-
siaalisiin suhteisiin perustuva (joukon ulkopuolelle jattaminen, huomiotta jattaminen) kiusaami-
nen.

Yleensa nettikiusaamisella tarkoitetaan kiusaamisen verkossa tapahtuvaa muotoa. Tutkijat ja muut asi-
an parissa tyoskentelevat pyrkivat kuitenkin saamaan selville, liittyyko nettikiusaamiseen olosuhteita tai
mekanismeja, joita verkon ulkopuolella tapahtuvassa kiusaamisessa ei esiinny. Kiusaamisen ja nettikiu-
saamisen valilla on joitakin eroja, jotka liittyvat verkosta ladattavan sisallon luonteeseen. Boyd (2007)
kuvaa naita eroja seuraavasti:

Tiedon pysyvyys Saavutettavuus
Valokuvat ja videot saattavat olla Yleensa kenen tahansa internetia
kuukausia tai jopa vuosia verkossa kayttavan on helppo paasta kasiksi
materiaaliin

[ | [ |
Kopioitavuus Tuntematon yleisd
Valokuvat ja videot on helppo ladata On mahdotonta tietaa, kuinka moni
tietokoneelle ja levittaa niita edelleen internetin kayttaja on nahnyt kuvat tai
muille sivustoille B videon, miké voi helposti tehda tilanteesta

viela ikdvamman uhrin kannalta

Kuvio 2.13 Verkosta ladatun sisallon erityispiirteita
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Pyzalski (2010) esittda seuraavia keinoja nettikiusaamisen leviamisen estamiseksi ja sen kielteisten vai-
kutusten vahentamiseksi:

1. Keinot, jotka edistavit uusien viestintateknologioiden positiivista kdayttoa didaktiikassa ja
yleisemminkin kouluymparistossa tapahtuvassa viestinnassa
Ratkaisuna tilanteeseen ovat koulussa tehtavat projektit, joissa tieto- ja viestintateknologian
(ICT) kdytto on tarpeellista, esim. valokuvien ottaminen, videoiden kuvaaminen, nettisivujen
tekeminen jne., tai joissa muihin opiskelijoihin ollaan yhteydessa netin valityksella (esim. luokan
verkkofoorumi). Tahan voi kuulua myos toiminta, jossa oppilaat kouluttavat opettajia ICT:n kay-
tOssa ja antavat heille tietoa siita.

2. Opetus, jossa kdsitellaan uusien viestintakanavien erityispiirteita seka niiden kayttoon liit-
tyvia turvallisuuskysymyksia
Yksi nettikiusaamisen ennaltaehkaisykeino on uusien viestintdkanavien kayttoon opastava
opetus. Asiaa voidaan lahestya kahdelta kannalta: a) opetus, joka keskittyy negatiivisiin piirtei-
siin ja varoittaa mahdollisista vaaroista (erilaisten sahkdisen aggression muotojen esitteleminen
saattaa houkutella oppilaita etsimaan uusia muotoja) b) vastuulliseen median kdyttoon tahtaava
opetus. On ensiarvoisen tarkedaa muistaa, etta opetus pitaa raataldida oppilaan ian ja kasvatuk-
sellisten tarpeiden mukaan.

3. Yhteistyo vanhempien kanssa
Tutkimukset osoittavat, etta vain harvat oppilaat kertovat vanhemmilleen nettikokemuksistaan.
Taman vuoksi avoin suhtautuminen uusien viestintakanavien kayttoon ja ammattihenkildiden
tuki vanhemmille ovat olennainen osa nettikiusaamisen ennaltaehkaisya ja tehokasta puuttu-
mista. Tahan toimintamalliin voi myds kuulua ammattihenkildiden vanhemmille antama kou-
lutus, joka kasittelee uusien viestintakanavien kayttdon liittyvia sosiaalisia nakokulmia nimen-
omaan lasten kannalta.

4.  Tekniset ratkaisut
Nettikiusaaminen liittyy laheisesti ICT:hen, joten sen ennaltaehkdisyssa on tarpeen etsia myos
teknisia ratkaisuja. On syyta kuitenkin korostaa, ettei ennaltaehkaisykeinojen etsintaa ole tarkoi-
tuksenmukaista rajoittaa vain teknisiin ratkaisuihin.

5. Sahkoisen aggression huomiointi koulun sadnnoéissa ja kdytanteissa seka asiaan liittyvaan
lainsdadantoon perehtyminen
On varmistuttava siitd, etta koulun saannot ja maaraykset ottavat riittavissa maarin huomioon
myos nettikiusaamisen.

2.10.2  Tarkeys

Nettikiusaamisen uhreiksi joutuneilla oppilailla on usein paljon poissaoloja ja heikko itsetunto, he ovat
ahdistuneita ja yksinaisid, ja heidan itsetuntonsa ja koulumenestyksena on heikko. Tallaiset oppilaat ko-
kevat, ettd nettikiusaaminen vaikuttaa haitallisesti heidan koulunkdyntiinsa, sosiaaliseen elamaansa ja
mielenterveyteensa. Tarvitaan lisda tietoa nettikiusaamisen vaikutuksista, jotta kouluissa ymmarretadn
kuinka vakavasta asiasta on kyse. Edella mainittujen negatiivisten vaikutusten lisaksi kiusaaminen saat-
taa pahimmillaan johtaa jopa masennukseen tai itsemurhayrityksiin. Tdman vuoksi tiedon lisadminen
aiheesta on tarkeaa erityisesti opettajille ja vanhemmille, joilla on mahdollisuus ennaltaehkdista netti-
kiusaamista ja puuttua asiaan sen huomatessaan.

© MHP-HANDS Consortium [ 67 ]



Q MHP

2.10.3  Kaytannon toteutus

Ennen toteutusvaihetta on tarkeda tehda huolellinen tarveanalyysi, mutta vield olennaisempaa on to-
teuttaa kysely, joka kertoo, kuinka yleista nettikiusaaminen on oppilaiden keskuudessa. Kyselyn tulok-
set auttavat opettajaa kehittamaan kyseisen koulun tarpeisiin parhaiten sopivan opetuspaketin, joka
painottuu tietouden lisaamiseen ja ennaltaehkaisyyn. Talla tavoin toteutettava kokonaisuus on tehok-
kaampi ja johtaa positiivisiin tuloksiin nettikiusaamisen vahentamisessa ja sen ennaltaehkaisyssa.
Opettaja voi ohjata oppilaita ja kehittdaa heidan taitojaan seuraavasti:

Oppilaiden tulee olla tietoisia siitd, mita kiusaaminen ja nettikiusaaminen tarkoittavat
Oppilaiden tulee olla tietoisia verkkoviestinnan erityispiirteista

Oppilaiden on oltava tietoisia oikeanlaisen verkkoviestinnan saannoista

Oppilaiden on oltava tietoisia ICT:n kaytt6on liittyvista uhkatekijoista

Oppilaiden tulee olla tietoisia siita, milla tavoin nonverbaalin viestinnan (kehonkieli, aanen-
savy, aanenvari, ilmeet) puuttuminen vaikuttaa verkkoviestintaan
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Sietokyvyn (resilienssin) lisdaaminen

1 Harjoitus Mina ja tunteeni

Kuvaus
Jokaiseen aihealueeseen liittyy lammittelyharjoitus. Tee harjoitus pareittain tai ryhmissad, yksilo-
harjoituksena tai pohdintana. Harjoitukset perustuvat kysymyksiin ja vastauksiin seka keskustelui-

hin ja roolileikkeihin.

Sietokyvyn (resilienssin) lisddmiseen tahtadvat harjoitukset perustuvat kolmeen teemaan:
*  Minad ja tunteeni

Mina ja positiiviset piirteeni
Mina ja sosiaalinen verkostoni

Oppimistavoitteet

Oppilaiden tulisi oppia tunnistamaan omat ja toisten tunteet. Tassa vaiheessahan he ovat jo op-
pineet ilmaisemaan tunteitaan ja ajatuksiaan seka kuuntelemaan muita. Heidan tulisi keskustella
siitd, mista he pitavat ja eivat pida seka milta heista tuntuisi kohdata vaikea tilanne. My6s toisten
ihmisten tunnetilojen tunnistaminen on tarkeaa.

Ohjeita opettajalle

Oppilaiden pitaa olla rentoutuneita ennen harjoitusten toteuttamista. On tarkeda, etta heista tun-
tuu luontevalta puhua tunteistaan ja ajatuksistaan toisten kanssa. Harjoittele tata oppilaiden kans-
sa seka kannusta heita itsereflektioon ja rakentavaan ajatteluun tukemalla omaperaisia ja erilaisia
ajatus- ja kdytdsmalleja. Kannusta heita my0s suvaitsevaisuuteen ja toisten huomioon ottamiseen.

VOIMAVARAT

Toteutustapa Suositeltu kohderyhma

30 minuuttia parityd harjoitus on sopiva kaikenikaisille lapsille (vah. 7 vuotta)
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Harjoitusmateriaali ~ Jokaiselle oppilaalle jaetaan kuvia ihmisistd, joiden ilmeet ovat erilaisia (iloinen,
surullinen, huolestunut, innostunut, ahdistunut, vihainen).

Huomautuksia On tarkeaa, etta lapsista tuntuu luontevalta puhua tunteistaan toisten kanssa. Kannusta
heita itsereflektioon ja rakentavaan ajatteluun tukemalla omaperdisia ja erilaisia ajatus-
ja kdytosmalleja.

Muunnelma Opettaja voi my0ds pyytaa oppilaita keskustelemaan jostakin kouluun liittyvasta
ajankohtaisesta aiheesta (esim. konflikti tai vakivaltatapaus).

Arviointi ja Pystyivatkd oppilaat tunnistamaan ja kuvailemaan tunteitaan (KYLLA/EI)? Pystyivatko

pohdinta oppilaat tunnistamaan toisten tunteita (KYLLA/EI)? Olivatko ehdotetut ratkaisut "win-
win"-ratkaisuja, joissa lopputulos on positiivinen kaikkien osapuolten kannalta (KYLLA/
El)?

1) Lammittelyharjoitus

Tama on lammittelyharjoitus, joka kannustaa oppilaita ilmaisemaan ajatuksiaan, mieltymyk-
siadn ja tunteitaan. Harjoituksen tarkoitus on tutustuttaa osallistujat harjoituksen aiheeseen.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

10m,,

o iti

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

10 minuuttia paritydskentely harjoitus sopii kaikenikaisille (7-17-vuotiaat)
Harjoituksen = Pyyda oppilaita nousemaan yl6s ja kdvelemaan ympari luokkahuonetta.
kulku: = Pyyda heitd etsimaan itselleen pari ja istuutumaan taman viereen.

= Pyyda heita kertomaan toisilleen (esita kysymykset yksi kerrallaan, varaa jokaiselle
kysymykselle 2-3 minuuttia),

mista ruuista he pitavat

mista ruuista he eivat pida

mita he tykkaavat tehda koulun jalkeen

lemmikeistaan tai eldaimestd, jonka he haluaisivat lemmikiksi
lempiohjelmistaan TV:ssa.

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.

Huomautuksia -
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Muunnelma Opettaja voi kdyttad myds muita ikaryhmalle sopivia tai koulueldmaan liittyvia aiheita
(autot, elokuvat, oppilaiden suosikkitarinat, opettajat). Oppilaat voivat myos keskustella
heille edellisend pdivana tapahtuneista mukavista (tai epamiellyttavista) asioista tai
kertoa asioista, joita he eivat mielelldan tee jne.

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

2) Ryhmaéharjoitus: Toisten ihmisten tunteet (7-vuotiaat ja sita vanhemmat)

Tama harjoitus opettaa oppilaita tunnistamaan ja ymmartamaan toisten tunteita

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

20

IR

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma
15-20 minuuttia ryhmatydskentely, harjoitus sopii kaikenikaisille (7-vuotiaat ja sita vanhemmat).
keskustelu Nuorimpien oppilaiden (7-11-vuotiaat) kohdalla tarvitaan

lisdohjausta tunteiden tunnistamiseen ja niiden nimien
muistamiseen.

Harjoituksen = Pyyda oppilaita muodostamaan kolmen oppilaan ryhmia (esimerkiksi nuorimpien
kulku: oppilaiden (7-11-vuotiaat) kohdalla pyydd heitd muodostamaan kolmen hengen
ryhmid vaatteidensa vdrin perusteella).

=  Pyyda oppilaita istumaan ryhmissa.

. Nayta heille kuvia (yksi kerrallaan) ihmisista, joiden tunnetilat ovat erilaisia (iloinen,
surullinen, huolestunut, innostunut, ahdistunut, vihainen).

*  Pyyda ryhmid kertomaan, mita he kuvassa ndkevét ja nimedamaan kuvassa olevan
henkilon tunnetila.

= Kirjoita oppilaiden mainitsemat tunnetilat taululle.
= Kysy oppilailta, miksi kuvan henkil6lla voisi olla heidan mainitsemansa tunnetila.

*  Pyyda oppilaita kuuntelemaan toisia ryhmia kommentoimatta niitd mitenkaan tai
esittamatta kysymyksia.
= Osoita, ettd kaikenlaiset ajatukset ja tunteet ovat hyvaksyttyja.

= Pohdinta: keskustele oppilaiden kanssa siita, ovatko kuvatut tunteet sallittuja ja
miksi on tarkedd ymmartaa erilaisia tunteita.

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

Huomautuksia -

Muunnelma Opettaja voi myos kayttdd materiaalina kuvia tilanteista, joissa ihmiset kommunikoivat
keskenaan erilaisia tunteita ilmaisemalla.
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Arviointi ja Pystyivitkd oppilaat tunnistamaan toisten tunteita (KYLLA/EI)? Oliko lapsilla kasitysta

pohdinta siitd, mika saattaisi aiheuttaa henkilén tunnetilan (KYLLA/EI)? Pystyivitkd oppilaat
kuuntelemaan toisiaan (KYLLA/EI)? Jos vastaus vahintaan yhteen kysymykseen oli El, on
tarpeen toteuttaa tunteiden tunnistamiseen liittyvia harjoituksia useammin. Oppilaiden
tulisi myos harjoitella toisten kuuntelemista.
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2 Harjoitus Mina ja positiiviset puoleni

Oppimistavoitteet

Harjoituksen tavoitteena on kohottaa oppilaiden itsetuntoa. Tahan harjoituskokonaisuuteen kuu-
luu ldammittelyharjoitus, pari- tai ryhmatyona toteutettava harjoitus seka yksiloharjoitus ja pohdin-
ta. Tavoitteena on, etta oppilaat osaavat kuvailla positiviisia piirteitddn ja tunnistaa niita toisissa.

Ohjeita opettajalle

On tdrkeda kannustaa oppilaita [0ytdmaan omat hyvat puolensa. Tama on yleensa vaikeaa, jos
lapsella on heikko itsetunto. Opettajan pitdisi auttaa hanta analysoimaan itseaan.

VOIMAVARAT

20,

K o o 0. § &
AR (1L

Toteutustapa Suositeltu kohderyhma

20 minuuttia yksilotyo, parityd harjoitus on sopiva kaikenikaisille lapsille (vah. 7 vuotta)

1) Lammittelyharjoitus

Tavoite: Lammittelyharjoituksen tarkoituksena on rohkaista oppilaita analysoimaan itseaan.
Harjoituksen jalkeen he osaavat paremmin ilmaista omia hyvia puoliaan.

Harjoituksen = Laita poydalle eldinten kuvia.

kulku: *  Pyyda oppilaita nousemaan yl0s ja valitsemaan kuvista yksi. Heidan pitaisi ajatella:
"Mika eldin muistuttaa minua eniten?”

= Pyyda heitd etsimaan itselleen pari ja istuutumaan taman viereen.
= Pyyda heita kasittelemaan seuraavia kysymyksia yhdessa:

Miksi eldin muistuttaa sinua?

Miksi eldin on luonnossa tarpeellinen?

= Pohdinta: keskustele oppilaiden kanssa siitd, ovatko kaikki eldimet luonnossa
tarpeellisia omalla tavallaan?

Harjoitusmateriaali ~ 2-3 eldinten kuvaa lasta kohti.
Huomautuksia -

Muunnelma Opettajan voi valita materiaalin oppilaiden ikaryhman mukaan.
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Arviointi Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi heidan valmiutensa jatkaa
seuraavaan harjoitukseen. Kysymykset: Puhuivatko oppilaat itsestaan (KYLLA/EI)? Jos
eivat, on ehka tarpeen toistaa harjoitus muutaman kerran eri kysymyksilla.

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

Tama harjoitus auttaa oppilaita tunnistamaan, missa he ovat todella hyvia ja auttaa heita kes-
kittymaan vahvuuksiinsa. Tama puolestaan auttaa heita nakemaan itsensa myonteisemmas-
sd valossa ja lisaa heidan itseluottamustaan ongelmien ja elaman haasteiden kohtaamisessa.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

KL

Toteutustapa Suositeltava kohderyhma
10-15 minuuttia yksil6harjoitus harjoitus sopii kaikenikaisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)
Harjoituksen *  Pyyda oppilaita istumaan paikoillaan.
kulku = Anna jokaiselle paperia.

= Pyyda oppilaita analysoimaan itsedan ja kirjoittamaan paperille seuraavat asiat
(2-3 minuuttia/kysymys):
Mitka ovat parhaat ominaisuutesi? Mainitse viisi asiaa
Missa olet todella hyva? Mainitse viisi asiaa
Mista muut ihmiset sinussa pitavat? Mainitse viisi asiaa.
*  Pyyda oppilaita valitsemaan kolme positiivista ominaisuutta, joista he ovat
erityisen ylpeita.
*  Pyyda heita kirjoittamaan nuo ominaisuudet varilliselle paperille.
Pyyda heita kirjoittamaan nimensa paperiin.
Laittakaa paperit luokan seindlle ja katselkaa yhdessa positiivisia ominaisuuksia.

Keskustele oppilaiden kanssa siitd, miksi heidan positiiviset ominaisuutensa ovat
tarpeellisia. Miten niita voisi hyodyntaa arkielamassa?

Harjoitusmateriaali ~ Paperia.

Huomautuksia Joidenkin oppilaiden voi olla vaikea nimeta positiivisia piirteitdan. Opettaja voi auttaa
heita tassa. Positiivisilla ominaisuuksilla on yhteys sietokykyyn ja ne kehittyvat lapsen
elamankokemusten myota.

Muunnelma Opettaja voi my0s esittda kysymyksen, joka auttaa oppilaita kohottamaan itsetuntoaan.
Oppilaat voivat myo6s vastata seuraavanlaisiin kysymyksiin: “Miksi ystavastani on kiva
olla minun kanssani?”

Arviointi Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana. Kysymykset: Pystyivatko oppilaat
nimedmaan positiivisia ominaisuuksiaan (KYLLA/EI)? Oliko se heisté vaikeaa (KYLLA/EI)?
Jos ndin oli, tee tallaisia harjoituksia useammin.

| 76 | Osa 3 | Harjoituksia



MHP
handbook

3 Harjoitus Mina ja sosiaalinen verkostoni

Kuvaus
Tahan harjoituskokonaisuuteen kuuluu lammittelyharjoitus, pari- tai ryhméatyona toteutettava

harjoitus seka yksiloharjoitus ja pohdinta. Harjoitukset perustuvat kysymyksiin ja vastauksiin seka
keskusteluihin ja roolileikkeihin.

Oppimistavoitteet

Harjoitusten tavoite: Opettaa oppilaita luomaan mielekkaita ihmissuhteita. Oppilaiden tulisi ym-
martaa luottamuksen merkitys ihmissuhteissa. Vahva sosiaalinen tukiverkosto voi olla lapselle
valttamaton vaikeuksista selvidamisen kannalta.

Tahan harjoituskokonaisuuteen kuuluu lammittelyharjoitus, pari- tai ryhmatyona toteutettava
harjoitus seka yksiloharjoitus ja pohdintaharjoitus.

VOIMAVARAT

/'j"'g f;’)“} ' ' o .0 T &

Toteutustapa Suositeltu kohderyhma

30 minuuttia yksilotyo, parityd harjoitus on sopiva kaikenikaisille lapsille (vah. 7 vuotta)

1) Lammittelyharjoitus

Tavoite: Saada oppilaat ajattelemaan ystaviaan ja perheitaan, "lammittaa” heidat aiheen kasit-
telya varten ja luoda yhteys heidan ja opettajan vilille.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

.9 T8 f

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

10 minuuttia parikeskustelu harjoitus sopii kaikenikaisille (7-vuotiaat ja sita vanhemmat)
Harjoituksen = Pyyda oppilaita nousemaan ylos ja etsimaan itselleen pari.

kulku = Anna ensimmainen keskustelunaihe: Kuka on paras ystdvdisi? Kuvaile hénen hyvid

puoliaan (2-3 minuuttia).
Pyyda oppilaita sanomaan parilleen kiitos ja etsimaan uusi pari.
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Harjoituksen *  Anna toinen keskustelunaihe: Minkdlaisia ominaisuuksia on hyvdlld ystdvailld?
kulku Oletko sind hyvd ystdvd? (2-3 minuuttia).

= Pyyda oppilaita sanomaan parilleen kiitos ja etsimaan uusi pari.

= Anna kolmas keskustelunaihe: Minkdlaisia ominaisuuksia on hyvdilld ystdvdilld?
Pyyda oppilaita sanomaan parilleen kiitos ja etsimaan uusi pari.

= Viimeinen aihe on: Milld tavalla voimme saada itsellemme hyviéi ystéivid?
= Jatka seuraavaan harjoitukseen.

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.
Huomautuksia -

Muunnelma Opettaja voi kdyttaa myos muita kysymyksia ikaryhman mukaan tai kasitella kouluun
liittyvia ajankohtaisia asioita. Aiheen tulisi liittya sosiaalisiin verkostoihin.

Arviointi Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi heidan 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 sita vanhemmat)

Harjoitusten tavoite: Kannustaa oppilaita luomaan mielekkaita ihmissuhteita. Oppilaiden tu-
lisiymmartaa luottamuksen merkitys ihmissuhteissa.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

P4

2

om
'l AN

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

20 minuuttia yksilotyoskentely, harjoitus sopii kaikenikaisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)
keskustelu

Harjoituksen *  Pyyda oppilaita istumaan paikallaan.

kulku *  Anna jokaiselle paperia ja kynia (tai pyyda heité kdyttamaan omia kyniaan).

Pyyda oppilaita piirtamaan avaruusalus. Sen tulisi olla niin kaunis kuin he pystyvat
kuvittelemaan. Pyydd myos piirtdmaan kuvaan kaikki, mitd tarvitaan turvallista
lentoa varten. Varaa piirtdmiseen noin 15 minuuttia.

Sen jalkeen lue heille seuraava kuvaus: "Avaruusaluksesi on kaunis ja valmis
turvalliselle lennolle. Kahden pdivén kuluttua lenndit toiselle planeetalle. Et selvici
matkasta yksin, joten sinun on valittava mukaan mahdollisimman hyvd miehistd”.

= Kysy oppilailta: Miten valitset parhaan mahdollisen miehistén? Minkdlaisia
ominaisuuksia miehistélld pitdisi olla?

=  Seuraavaksi pyyda oppilaita valitsemaan miehistoon 8-10 jasenta (ystavia ja
perheenjasenia). Pyyda heita kirjoittamaan miehistdon nimet kuvan taakse.

Pyyda heita etsimaan itselleen pari.
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= Pyyda oppilaita ndyttamaan toisilleen avaruusaluksensa miehistdineen ja
kuvailemaan niita.

= Esita kysymykset ja keskustele oppilaiden kanssa siita, mita yhteista miehistoilla
on.

Ei tarvita.

Opettajan tulisi selittda oppilaille, etta sosiaalisilla verkostoilla voi olla tarkea rooli
ongelmatilanteissa, ja etta kaikki voivat rakentaa itselleen sellaisen (esim. vain
puhelinsoitto ystaville).

Opettaja voi kdyttaa myos muita esimerkkeja ikdaryhmasta riippuen.

Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana. Kysymykset: Keskustelivatko oppilaat
annetusta aiheesta (KYLLA/EI)? Onko kaikilla oppilailla miehistd nimettyna (KYLLA/

El)? Jos ei ole, opettaja auttaa kyseisia oppilaita keksimaan ainakin joitakin ystaviaan
miehistdoonsa.



m Selviytymiskeinojen kehittaminen (stressi,
muutokset ja haastavat tilanteet)

Kuvaus

Harjoitusten tavoitteena on kehittaa keinoja, joiden avulla oppilaat selviytyvat paremmin stressis-
td, muutoksista ja ongelmatilanteista. Tahan harjoituskokonaisuuteen kuuluu lammittelyharjoitus,
pari- tai ryhmatyona toteutettava harjoitus seka yksiloharjoitus ja pohdintakeskustelu. Harjoituk-
set perustuvat kysymyksiin ja vastauksiin seka keskusteluihin ja roolileikkeihin.

Oppimistavoitteet

Tavoitteena on, ettd oppilaat selviytyvat elaman haasteista ja konfliktitilanteista tavalla, joka ottaa
huomioon muiden oikeudet. Heidan tulisi oppia noudattamaan saantoja, sietaa vertaisryhman
painetta ja selviytya kiusaamistilanteista. Tavoitteena on my®ds, etta he tulevaisuudessa l0ytavat
ratkaisuja elaman vaikeisiin tilanteisiin.

Ohjeita opettajalle

Oppilaiden pitaa olla rentoutuneita ennen harjoitusten toteuttamista. On tarkeaa, etta heista tun-
tuu luontevalta puhua tunteistaan ja ajatuksistaan toisten kanssa. Kannusta oppilaita itsereflekti-
oon ja kriittiseen ajatteluun tukemalla ajatusten ja kdytésmallien ilmaisua. Kannusta heitda myos
suvaitsevaisuuteen ja toisten huomioon ottamiseen.

VOIMAVARAT
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Toteutustapa Suositeltu kohderyhma

30 minuuttia yksilotyo, parityo harjoitus on sopiva kaikenikaisille lapsille (vah. 7 vuotta)

Harjoitusmateriaali  Erilaisia nuorisolehtid, joissa on kuvia.

Huomautuksia On tarkeaa, etta oppilaista tuntuu luontevalta puhua tunteistaan toisten kanssa.
Kannusta heita itsereflektioon ja rakentavaan ajatteluun tukemalla omaperiisia ja
erilaisia ajatus- ja kdytosmalleja.

Muunnelma Opettaja voi kdyttdaa myos muita kysymyksia ikaryhman mukaan tai kasitella kouluun
liittyvia ajankohtaisia asioita. Kasiteltavien aiheiden tulisi liittya selviytymiskeinoihin
(ongelmatilanteista selviytyminen, vertaisryhman paineen sietaminen).
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Arviointi ja Pystyivatkd oppilaat ymmartamaan toisten tunteita (KYLLA/EI)? Pystyivitkd oppilaat

pohdinta |6ytamaan rakentavia 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 tavoit-

teena on opettaa oppilaita ilmaisemaan ajatuksiaan ja tunteitaan. Lammittelyharjoituksen
tarkoitus on tutustuttaa oppilaat aiheeseen.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

e fiii

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

10 minuuttia parikeskustelu harjoitus sopii kaikenikaisille (7-vuotiaat ja sita vanhemmat)
Harjoituksen = Pyyda oppilaita nousemaan ylds ja etsimaan itselleen pari.

kulku = Annaensimmainen keskustelunaihe: Miten pdivdsi on mennyt (mitd positiivisia/

negatiivisia asioita sinulle on tapahtunut)? (2-3 minuuttia)
Pyyda oppilaita sanomaan parilleen kiitos ja etsimaan uusi pari.

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

*  Pyyda oppilaita sanomaan parilleen kiitos ja etsimaan uusi pari.

Anna kolmas keskustelunaihe: Minkalaisten ihmisten kanssa on vaikea puhua?
Mika siita tekee vaikeaa? (2-3 minuuttia)

Pyyda oppilaita sanomaan parilleen kiitos ja etsimaan uusi pari.

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

*  Pyyda oppilaita muodostamaan kolmen oppilaan ryhmia (esimerkiksi nuorimpien
oppilaiden (7-11-vuotiaat) kohdalla pyydd heitd muodostamaan ryhmid
vaatteidensa vdrin perusteella).

=  Pyyda oppilaita istumaan ryhmissa.
Jatka harjoituksella "Kuinka selviydyn vertaisryhman paineessa?”

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.

Huomautuksia -

Muunnelma Opettaja voi kdyttaa myos muita kysymyksia ikaryhman mukaan tai kasitella kouluun
liittyvia ajankohtaisia asioita. Kasiteltavien aiheiden tulisi liittya selviytymiskeinoihin
(ongelmatilanteista selviytyminen, vertaisryhman paineen sietdminen).
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Arviointi Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi heidan 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 sitda vanhemmat)

Harjoituksen tavoitteena on opettaa oppilaita selviytymaan elaman ongelmatilanteista (ver-
taisryhman paine, kiusaaminen, konfliktitilanteet).

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

2
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Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

15-20 minuuttia ryhmatydskentely, harjoitus sopii 7-vuotiaille ja sitd vanhemmille
keskustelu

Harjoituksen *  Oppilaat istuvat ryhmissa.

kulku = Lue seuraava kuvaus: “Tomin isd on aina opettanut hdnelle, ettd voiman kdytto

konfliktitilanteiden ratkaisussa on vddrin. Tomille tuli riitaa luokkatoverinsa kanssa,
joka haastoi hénet tappeluun koulun jélkeen. Tomi tietddi, ettd jos hdn kieltdytyy,
luokkatoveri alkaa kiusata héntd ja sanoo kaikille, etté Tomi on pelkuri’.

Pyyda oppilaita keskustelemaan tilanteesta ryhmissa:

Milta Tomista tuntuu tassa tilanteessa?

Mita Tomi voisi tehda?

Kenelle Tomin pitaisi asiasta puhua?

Ehdottakaa eri tapoja ratkaista tilanne ilman tappelua.
Pohdinta: Keskustelkaa erilaisista ratkaisuvaihtoehdoista luokassa.

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.

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

Muunnelma Opettaja voi myos valita keskustelun aiheeksi kouluun liittyvid ajankohtaisia asioita

Arviointi Pystyivatké oppilaat ymméartamaan Tomin tunteita (KYLLA/EI)? Pystyivatkd oppilaat

I6ytdmaan rakentavia ratkaisuja tilanteeseen (KYLLA/EI)? Harjoituksen tarkoituksena ei
ole tuottaa tuloksia valittdmasti. Opettaja voi johtaa keskustelua ja kannustaa oppilaita
keskustelemaan.
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3) Harjoitus: Nuoret vuonna 2012 (14-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Taman harjoituksen tavoitteena on opettaa oppilaita puhumaan heidan jokapaivaisessa ela-

massaan kohtaamistaan ongelmista. Tarkoituksena on keskustella asioista, jotka voivat aihe-
uttaa stressia nuorelle.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

B @ L
s o 19

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

25-30 minuuttia ryhmatydskentely, harjoitus sopii 14-vuotiaille ja sitd vanhemmille
keskustelu

Harjoituksen = Pyyda oppilaita nousemaan yl6s ja kdvelemaan ympari luokkahuonetta.

kulku *  Pyyda heitd muodostamaan neljan hengen ryhmia.

= Pyyda heitd istumaan ryhmissa.

= Anna jokaiselle ryhmalle 6-7 nuorisolehtea (sellaisia, joissa on varikkaita kuvia),
sakset, liimaa ja A3-arkki.

= Pyyda ryhmia suunnittelemaan kollaasi aiheesta “Nuoret vuonna 2012" Mitka
ominaispiirteet ovat tyypillisia nuorille? Mista he ovat kiinnostuneet, mista
huolissaan, mika saa heidat iloiseksi?

= Pyyda ryhmia ndayttamaan ja kuvailemaan kollaasejaan.

= Esita kysymykset ja keskustele oppilaiden kanssa siitd, mita kuvissa nakyy. Onko
yhteisia mielenkiinnon kohteita, huolia tai ilonaiheita?

= Pohdinta: keskustele oppilaiden kanssa siitd, mista he saavat apua huoliinsa. Kuka
voi auttaa? Mita voi tapahtua, jos nuoren elamassa on liikaa stressia aiheuttavia
tekijoita?

Harjoitusmateriaali  Erilaisia nuorisolehtid, joissa on varikkaita kuvia.
Huomautuksia -

Muunnelma Oppilaat voivat myos piirtaa kuvia samasta aiheesta.
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=] Paatoksenteon, ongelmanratkaisun ja
avunhakemisen taitojen kehittaminen

Kuvaus
Tahan harjoituskokonaisuuteen kuuluu lammittelyharjoitus, pari- tai ryhmatyona toteutettava

harjoitus seka yksiloharjoitus ja pohdinta. Harjoitukset perustuvat kysymyksiin ja vastauksiin seka
keskusteluihin ja roolileikkeihin.

Oppimistavoitteet

Tavoitteena on opettaa oppilaita ajattelemaan itsenadisesti ja ratkaisemaan erilaisia ongelmia. Tas-
sa vaiheessa oppilaiden pitdisi jo osata keksia uusia keinoja haasteellisista tilanteista selviytymi-
seen. Ennen varsinaista ongelman ratkaisua, oppilaan pitaisi kyeta tunnistamaan ne vaihtoehdot,
jotka hanella on kdytettavissaan.

Ohjeita opettajalle

Oppilaiden pitada olla rentoutuneita ennen harjoitusten toteuttamista. On tarkeaa, etta oppilais-
ta tuntuu luontevalta puhua ajatuksistaan toisten kanssa. Tuotoksia pitaisi kasitellda vain ryhman
sisdlla. On tarkead, ettad oppilaille ei anneta mahdollisuutta kommentoida muiden tuotoksia tai
nauraa niille.

VOIMAVARAT
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Toteutustapa Suositeltu kohderyhma

20-30 minuuttia  parityd harjoitus on sopiva kaikenikaisille lapsille (vah. 7 vuotta)

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.

Huomautuksia On tarkeaa, etta lapsista tuntuu luontevalta puhua tunteistaan toisten kanssa. Kannusta
heita itsereflektioon ja rakentavaan ajatteluun tukemalla omaperiisia ja erilaisia ajatus-
ja kaytosmalleja.

Muunnelma Opettaja voi kdyttaa myos muita kysymyksia ikaryhman mukaan tai kasitella kouluun
liittyvia ajankohtaisia asioita. Kasiteltavien aiheiden tulisi liittya selviytymistaitoihin
(esim. vertaisryhman paineen sietaminen).
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Arviointi ja Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana. Kysymyksia arviointia varten:

pohdinta Onnistuivatko oppilaat |6ytdmaan ratkaisun tilanteeseen (KYLLA/EI)? Oliko se heille liian
vaikeaa (KYLLA/EI)? Jos tehtéva osoittautui vaikeaksi, tamantyyppisia harjoituksia tulisi
toteuttaa useammin, ja olisi my6s hyva puhua oppilaiden kanssa siita, milta tahoilta/
viranomaisilta he voivat saada apua tamankaltaisiin ongelmiin.

1) Lammittelyharjoitus

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

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

e i

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

10 minuuttia paritydskentely harjoitus sopii kaikenikaisille

Harjoituksen *  Pyyda oppilaita etsimaan itselleen pari ja istuutumaan taman viereen.
kulku *  Pyyda heita keskustelemaan seuraavasta aiheesta: Minkalaisissa tilanteissa

saatamme tarvita toisten ihmisten apua tai tukea?

Pyyda oppilaita ajattelemaan tilannetta, jossa he todella tarvitsivat jonkun toisen
tukea, apua tai neuvoja. Pyyda heita kuvailemaan tilannetta parilleen.

*  Kysy oppilailta, saivatko he toivomaansa tukea kyseisessa tilanteessa. Jos eivat,
mita he kokivat jadneensa vaille?

. Milta heista tuntui, kun heita saivat tukea?

Pohdinta: keskustele oppilaiden kanssa siitd, tietavatko he, milta taholta/
viranomaiselta voisi saada apua vaikeaan tilanteeseen.

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.

Huomautuksia -
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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/pyytamiseksi.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

15,

KU

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

15 minuuttia paritydskentely harjoitus sopii kaikenikaisille (7-vuotiaat ja sita vanhemmat)

Harjoituksen *  Pyyda oppilaita etsimaan itselleen pari ja istuutumaan taman viereen.

kulku = Annajokaiselle parille paperi, jossa on seuraava tilannekuvaus: Kuvittele, etta olet
joutunut eroon aidistasi supermarketissa. Keksi keinoja, joiden avulla voisit 16ytaa
aitisi.

= Kirjoittakaa kaikki ratkaisut taululle.
=  Jos oppilaat eivat keksi ratkaisuja, ehdota heille keinoja aidin I6ytamiseksi.

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.
Huomautuksia -

Muunnelma Nuorimpien oppilaiden kanssa opettaja voi kdyttaa myos ratkaisukortteja.
Ratkaisukorteissa annetaan esimerkkeja mahdollisista ratkaisuista, ja oppilaat voivat
arvioida, olisivatko ratkaisut toimivia.

Arviointi Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana. Kysymyksia arviointia varten:
Onnistuivatko oppilaat |6ytamaan ratkaisun tilanteeseen (KYLLA/EN? Oliko se heille liian
vaikeaa (KYLLA/EI)? Jos tehtéva osoittautui vaikeaksi, timantyyppisid harjoituksia tulisi
toteuttaa useammin, ja olisi my6s hyva puhua oppilaiden kanssa siitd, milta tahoilta/
viranomaisilta he voivat saada apua tdmankaltaisiin ongelmiin.
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3) Harjoitus: Laakari tai liikemies (14-vuotiaille ja sita vanhemmille)

Tavoite: Opettaa oppilaita ratkaisemaan ongelmia ja pyytamaan/hakemaan apua ongelma-

tilanteissa. Tarkoituksena on myds opettaa heita kommunikoimaan niiden ihmisten kanssa,
jotka voisivat auttaa heitd, seka miettimaan ratkaisuja ja vaihtoehtoja.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

o it

20
i
%
%,

I/‘Q

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

20 minuuttia paritydskentely harjoitus sopii 14-vuotiaille ja sitd vanhemmille
Harjoituksen *  Pyyda oppilaita etsimaan itselleen pari ja istuutumaan taman viereen.

kulku *  Anna jokaiselle parille paperi, jossa on seuraava tilannekuvaus: “Juuso on fiksu,

dlykds ja saa koulussa hyvid numeroita. Héinen lempiaineensa on matematiikka.
Hdn haluaa isona tulla liikemieheksi, mutta héinen isénsd haluaa, ettd hdnestd tulee
lddkdri. Tamadi ristiriita isdn ja Juuson vdililld aiheuttaa perheessd monenlaisia tunteita.”

*  Kysymyksia keskustelua varten:
Milta Juusosta mahtaa tuntua tassa tilanteessa?
Mita Juuson pitdisi sanoa saadakseen isdansa muuttamaan mieltaan?
Milta isasta mahtaa tuntua tassa tilanteessa?
Miksi Juuson isa haluaa tdman tulevan ladkariksi?
Miten he voisivat ratkaista taman ongelman?
= Kirjoittakaa kaikki ratkaisut taululle.
*  Pyyda luokkaa valitsemaan tilanteeseen paras ratkaisu.
=  Pohdinta: Keskustelkaa ratkaisuvaihtoehdoista luokassa.

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.
Huomautuksia -
Muunnelma Opettaja voi valita tilannekuvauksen ikaryhman mukaisesti.

Arviointi Pystyivdtko oppilaat ymmartamaan ja kuvailemaan omia ja muiden tunteita vaikeassa
tilanteessa? Analysoivatko he eri ratkaisuvaihtoehtoja? Olivatko ratkaisut "win-win”-
ratkaisuja, joissa lopputulos on positiivinen kaikkien osapuolten kannalta?
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Tunteiden késittely

Kuvaus
Tahan harjoituskokonaisuuteen kuuluu lammittelyharjoitus, pari- tai ryhmatyona toteutettava

harjoitus seka yksiloharjoitus ja pohdinta. Harjoitukset perustuvat kysymyksiin ja vastauksiin seka
keskusteluihin ja roolileikkeihin.

Oppimistavoitteet

Tama harjoitus opettaa oppilaita ymmartdmaan omia ja muiden tunteita. He oppivat myds ilmai-
semaan ja purkamaan tunteitaan paremmin. Oppilaat oppivat puhumaan tunteistaan ja 16yta-
maan ratkaisuja, jotka saavat heidat tuntemaan olonsa paremmaksi ongelmatilanteessa.

Ohjeita opettajalle

Oppilaiden pitaa olla rentoutuneita ennen harjoitusten toteuttamista. On tarkead, etta heista
tuntuu luontevalta puhua tunteistaan ja ajatuksistaan toisten kanssa. Vastauksista ei tulisi puhua
muille ryhmille. On tarkeaa, etta oppilaille ei anneta mahdollisuutta kommentoida muiden tuotok-
sia tai nauraa niille.

VOIMAVARAT
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Aika Toteutustapa Suositeltu kohderyhma
30 minuuttia yksilotyd, parityd harjoitus on sopiva kaikenikaisille lapsille (vah. 7 vuotta)

Harjoitusmateriaali ~ Kuvia eri tunnetiloja kuvaavista ihmisista, A4-arkkeja (kolme jokaiselle), kynia.

Huomautuksia On tarkeaa, etta lapsista tuntuu luontevalta puhua tunteistaan toisten kanssa. Kannusta
heita itsereflektioon ja rakentavaan ajatteluun tukemalla omaperdisia ja erilaisia ajatus-
ja kdytosmalleja.

Muunnelma Opettaja voi kdyttaa myos muita kysymyksia ikaryhman mukaan tai kasitella kouluun
liittyvia ajankohtaisia asioita.

Arviointi ja Pystyivitko oppilaat ymmaértdmaan toisten tunteita (KYLLA/EI)? Pystyivatké oppilaat

pohdinta I6ytamaan rakentavia ratkaisuja tilanteeseen (KYLLA/EI)? Harjoituksen tarkoituksena ei
ole tuottaa tuloksia valittomasti. Opettaja voi johtaa keskustelua ja kannustaa oppilaita
keskustelemaan.
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1) Lammittelyharjoitus

Tavoite: Tama on lammittelyharjoitus, joka kannustaa oppilaita ilmaisemaan tunteitaan.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

2:
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Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

25 minuuttia yksil6- ja harjoitus sopii kaikenikaisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)
pariharjoitukset

Harjoituksen *  Pyyda oppilaita istumaan paikallaan.

kulku . Nayta heille kuvia ihmisistd, joilla on erilaisia tunnetiloja (iloinen, surullinen,
huolestunut, innostunut, ahdistunut, vihainen).

= Pyyda oppilaita kertomaan, mita he kuvassa nakevat ja nimedamaan kuvassa olevan
henkilon 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 vdrit,
jotka mielestdisi ilmaisevat surullisuutta. Sulje silmdisi ja piirrd kuva surullisuudesta’”.
Anna oppilaille aikaa piirtdmiseen 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 vdirit,
jotka mielestdisi ilmaisevat onnellisuutta. Sulje silmdisi ja piirré kuva onnellisuudesta”.
Anna oppilaille aikaa piirtdmiseen 4-5 minuuttia.

= Annajokaiselle vield uusi paperi.
= Kirjoita taululle sana "viha".

. Lue seuraava tilannekuvaus: “Muistele tilannetta, jolloin olit vihainen. Valitse vdirit,
jotka mielestdsi ilmaisevat vihaa. Sulje silmdsi ja piirrd kuva vihasta.” Anna oppilaille
aikaa piirtamiseen 4-5 minuuttia.

= Pyyda oppilaita keskustelemaan piirroksistaan pareittain. Mita kuvassa nakyy?
Onko kuvissa yhtalaisyyksia? Milta sinusta tuntui kuvaa piirtaessasi?

Harjoitusmateriaali ~ Kuvia eri tunnetiloja ilmentavista ihmisista, A4-arkkeja, varikynia.

Huomautuksia Kuvien piirtamisen pitdisi tuntua lapsista luontevalta. Kannusta heita itsereflektioon
Muunnelma Opettaja voi valita muitakin tunnetiloja ikaryhman mukaisesti.
Arviointi Pystyivatko oppilaat muistamaan tilanteen, joka syntyi kyseisten tunteiden

seurauksena? Tunnistivatko oppilaat tunteensa (KYLLA/EI)?
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2) Pariharjoitus: Konfliktitilanne opettajan kanssa (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)

Tavoite: Naiden harjoitusten tarkoitus on opettaa oppilaita ymmartamaan omia ja muiden

tunteita. Tarkoituksena on myds oppia ilmaisemaan ja purkamaan tunteita rakentavalla ta-
valla. Tavoitteena on niin ikadn oppia puhumaan tunteista ja keksia ratkaisuja, jotka saavat
heidat tuntemaan olonsa paremmaksi.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

"f”“ 0

AL

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

25 minuuttia paritydskentely harjoitus sopii kaikenikaisille (7-vuotiaat ja sitd vanhemmat)
Harjoituksen = Pyyda oppilaita nousemaan yl0s ja kavelemaan ympari luokkahuonetta.
kulku = Pyyda oppilaita etsimaan itselleen pari ja istuutumaan taman viereen.

= Anna jokaiselle parille paperi, jossa on seuraava tilannekuvaus: “Pete
on kahdeksannella luokalla. Hdn on rohkea, suorapuheinen ja suosittu
luokkatovereiden keskuudessa. Erddana pdivana Pete joutui konfliktitilanteeseen
opettajan kanssa. Han ei pitanyt opettajasta, joka piti matematiikan kokeen. Pete
suuttui kovasti, kaytti loukkaavaa kielta ja marssi ulos luokasta. Opettaja sanoi, etta
Pete ei saanut tulla takaisin luokkaan ennen kuin oli pyytanyt anteeksi”.

= Anna jokaiselle parille paperi, jossa on seuraavanlainen taulukko:

Milta Petesta tuntuu tassa
tilanteessa?

Milta opettajasta tuntuu tassa
tilanteessa?

Miten voi helpottaa omaa
oloaan, jos on vihainen? Mita
silloin pitaisi tehda?

= Pyyda oppilaita keskustelemaan tilanteesta ja tdydentamaan taulukko pareittain.
= Pohdinta: Keskustelkaa tilanteesta ja mahdollisista ratkaisuista luokassa.

Harjoitusmateriaali ~ Kuvaus tilanteesta paperilla, tehtavamonisteet.

Huomautuksia -

Muunnelma Opettaja voi valita tilannekuvauksen ikaryhman mukaan.

Arviointi Pystyivatko oppilaat ymmartamaan ja kuvailemaan muiden tunteita tassa vaikeassa

tilanteessa?
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=5 Konfliktinratkaisutaitojen kehittaminen

Kuvaus

Konfliktinratkaisutaitojen opettaminen on tirkedd mielenterveyden edistamisen kannalta. Har-
joitusten tavoitteena on antaa oppilaille valmiuksia konfliktitilanteista selviytymiseksi, kehittaa
heiddn viestintataitojaan ja kannustaa heitd pyrkimaan win-win -tilanteeseen. Jokaiseen aihee-
seen kuuluu lammittelyharjoitus, pari- tai ryhméatyona toteutettava harjoitus seka yksiloharjoitus
ja pohdinta. Harjoitukset perustuvat kysymyksiin, vastauksiin ja keskusteluun.

Oppimistavoitteet

Tavoitteena on, ettd oppilaat oppivat analysoimaan omaa ja muiden kayttaytymista ja tunteita
ja ettd he oppivat ratkaisemaan konflikteja mahdollisimman hyvin. Tavoitteena on mygs, etta he
|oytavat ratkaisuja eldman konfliktitilanteisiin.

Ohjeita opettajalle

Oppilaiden pitaa olla rentoutuneita ennen harjoitusten toteuttamista. On tarkeaa, etta heista tun-
tuu luontevalta ja turvalliselta puhua tunteistaan ja ajatuksistaan toisten kanssa. Kannusta heita
my0s suvaitsevaisuuteen ja toisten huomioon ottamiseen.

VOIMAVARAT
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Toteutustapa Suositeltu kohderyhma

30 minuuttia parityd, ryhmatyo harjoitus on sopiva kaikenikaisille lapsille (vah. 7 vuotta)

Harjoitusmateriaali ~ 2-3 pienikokoista lelua jokaiselle.

Huomautuksia Nuorimmille oppilaille opettajan olisi hyva antaa esimerkkeja passiivisesta, aktiivisesta
ja assertiivisesta kdyttaytymisestd. Opettaja voi kdyttdaa myods muita esimerkkeja
ikdaryhmasta riippuen.

Muunnelma Opettaja voi kdyttda myos muita kysymyksia ikaryhman mukaan tai kasitella kouluun
liittyvia ajankohtaisia asioita.

Arviointi ja Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, miten hyvin he ymmartavat
pohdinta aggressiivisen, passiivisen ja assertiivisen kayttaytymisen valiset erot.
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1) Lammittelyharjoitus

Lammittelyharjoituksen nimi on “Millainen olen hyvind pdivind ja millainen huonoina?” Harjoi-

tuksen tavoitteena on opettaa oppilaita ilmaisemaan konfliktitilanteisiin liittyvia ajatuksiaan
ja tunteitaan. Lammittelyharjoitus on tarkea, jotta oppilaat orientoituvat aiheeseen.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

Lﬂ:ﬁ% ' ' <ﬂ> ? i i

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

10-15 minuuttia parityoskentely harjoitus sopii kaikenikaisille

Harjoituksen *  Aseta lelut poydalle.

kulku *  Pyyda oppilaita nousemaan yl6s ja valitsemaan leluista kaksi. Heidan pitaisi

ajatella: "Mika lelu kuvaa minua huonona paivana?”ja "Mika lelu kuvaa minua
hyvana paivana?”

*  Pyyda oppilaita ndyttamaan valitsemiaan leluja toisilleen ja keskustelemaan siita,
millaisia he ovat hyvind ja huonoina paivina.

Keskustele oppilaiden kanssa siitd, onko kaikilla ihmisilla hyvia ja huonoja paivia.
Miten mieliala voi vaikuttaa arkipaivan konflikteihin?

Harjoitusmateriaali ~ 2-3 pienikokoista lelua jokaiselle.

Huomautuksia -

Muunnelma Opettaja voi kdyttad myds muita materiaaleja (postikortteja, kuvia) ikdryhmasta
rilppuen.
Arviointi Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi heidan valmiutensa jatkaa

seuraavaan harjoitukseen.
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2) Harjoitus: Passiivisen, aggressiivisen ja assertiivisen (jamakka) kaytoksen erot
(7-vuotiaat ja sita vanhemmat)

" n

Tavoite: oppilaat oppivat sanojen “passiivinen”, "aggressiivinen” ja "assertiivinen/jamakkyys”
merkityksen konfliktinratkaisutaitojen harjoittelua varten.

Ohjeita opettajalle:

Selita oppilaille, etta jotkut ihmiset ovat luonnostaan avoimia: On helppo nahdd, milta joku henki-
16 tai jokin asia heista tuntuu. Toiset taas pitavat tunteensa enemman piilossa. Tunteiden piilotta-
minen synnyttaa ongelmia — niin itsellemme kuin muillekin.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

1

IR

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

10-15 minuuttia  ryhmatyoskentely harjoitus sopii kaikenikaisille oppilaille
Harjoituksen = Kirjoita taululle sanat “"passiivinen’, “aggressiivinen” ja "assertiivinen/jamakka”
kulku = Pyyda oppilaita kertomaan, miten he kuvailisivat passiivista, aggressiivista ja

assertiivista henkiloa.

= Ohjaa heita ymmartamaan, minkalaisia ominaisuuksia passiivisella, aggressiivisella
ja assertiivisella henkil6lla on.

Vastausehdotuksia:

Passiivinen henkild: ei kunnioita itsedan, vahattelee omia tarpeitaan, laittaa muiden
edun aina omansa edelle, karsii hiljaa, syyttaa itseddn elamdassaan tapahtuvista
negatiivisista asioista, kuuntelee vain muita.

Agagressiivinen henkild: ei kunnioita muita, korostaa lilkaa omia tarpeitaan, laittaa
oman etunsa aina muiden etujen edelle, on vaativa, kayttaytyy huonosti ja syyttaa
aina muita negatiivisista asioista.

Assertiivinen/jdmdkkd henkil6: kunnioittaa niin itsedan kuin muitakin, ottaa
huomioon my6s muiden tarpeet, luottaa itseensd, myos kuuntelee eika vain puhu,
ilmaisee niin negatiivisia kuin positiivisiakin tunteita, on seka huomaavainen etta
vaativa, puolustaa omia oikeuksiaan pyrkimatta alistamaan muita.

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.
Huomautuksia -
Muunnelma Opettaja voi kdyttaa monisteita tai soveltaa tata harjoitusta ryhmatydskentelyyn.

Arviointi Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, miten hyvin he ymmartavat
aggressiivisen, passiivisen ja assertiivisen kayttaytymisen valiset erot.
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3) Harjoitus: Passiivinen, aggressiivinen ja assertiivinen/jamakka kayttaytyminen
konfliktitilanteessa

Tavoite: Tarkkailemalla pariaan roolileikin aikana oppilaat oppivat, miten assertiivinen eli ja-
makka reaktio eroaa aggressiivisesta tai passiivisesta seka miksi se on parempi.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

2

C % it

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

15-25 minuuttia ryhmétydskentely harjoitus sopii kaikenikaisille oppilaille

Harjoituksen *  Pyyda oppilaita kuvittelemaan, etta joku luokkatovereista on juuri tahallaan
kulku tonadissyt heidan kirjansa lattialle. Pyyda jotakuta oppilasta (vapaaehtoinen)

nayttamaan, miten passiivinen henkil6 saattaisi reagoida.
= Kysy kirjat pudottaneelta oppilaalta, miten han reagoisi toisen oppilaan
esittdmaan passiiviseen reaktioon. Taman jalkeen keskustellaan asiasta yhdessa.
= Pyyda oppilaita kuvittelemaan sama tilanne uudestaan. Pyyda jotakuta oppilasta
(vapaaehtoinen) ndyttamaan, miten aggressiivinen henkil6 saattaisi reagoida.

= Kysy kirjat pudottaneelta oppilaalta, miten han reagoisi toisen oppilaan
esittdamaan aggressiiviseen reaktioon. Jos joku oppilaista haluaa ndyttaa, miten
kyseinen oppilas hanen mielestdan olisi reagoinut, anna hanen tehda niin. Taman
jalkeen keskustellaan asiasta yhdessa.

= Pyyda oppilaita kuvittelemaan kyseinen tilanne vield kerran, mutta nyt pyyda
jotakuta oppilasta (vapaaehtoinen) ndyttamaan, miten assertiivinen, itseensa
luottava henkil® saattaisi reagoida.

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.

Huomautuksia Nuorimmille oppilaille opettajan olisi hyva antaa lisdesimerkkeja passiivisesta,
aktiivisesta ja assertiivisesta kdyttaytymisesta. Opettaja voi kdyttdad myos muita
esimerkkeja ikdryhmasta riippuen.

Muunnelma Opettaja voi kayttaa myos muita esimerkkeja ikdryhmasta riippuen.

Arviointi Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, miten hyvin he ymmartavat
aggressiivisen, passiivisen ja assertiivisen kdyttaytymisen valiset erot.
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=12 lhmissuhteiden lujittaminen

Kuvaus

Harjoituksen tavoitteena on kehittaa viestintataitoja, parantaa oppilaiden kykya analysoida omaa
ja muiden kaytosta seka kannustaa heitd pyrkimaan win-win-tilanteeseen. Oppilaille opetetaan
selkedn itseilmaisun perustaidot. Lammittelyharjoitus on tarpeen, jotta saadaan luoduksi hyva
kontakti oppilaiden ja opettajan valille. On my6s tarkea kannustaa oppilaita toimimaan aktiivi-
sessa vuorovaikutuksessa. Lammittelyharjoitus auttaa heita ilmaisemaan tunteitaan verbaalisesti.

Oppimistavoitteet

Oppilaat analysoivat omaa ja toisten viestintaa, pyrkivat ymmartamaan toisten vaikuttimia seka
harjoittelevat kunnioittamaan muita kestavien ystavyyssuhteiden luomiseksi. Tavoite on ymmar-
taa seka verbaalista ettd nonverbaalista viestintaa.

VOIMAVARAT

“:"""%‘ o 0 ¥ X
& ? & oo TN

Toteutustapa Suositeltu kohderyhma

30 minuuttia yksilotyo, parityd, ryhmatyo vah. 10 vuotta vanhat lapset ja nuoret

Harjoitusmateriaali ~ Harjoitusmonisteet, paperia.

Huomautuksia Tama harjoitus edellyttda opettajalta valmistautumista ja oman viestinnan tarkkailua
("Mind"-lauseet, "win-win” -tilanteet), jotta han pystyy ohjaamaan keskustelua ja
antamaan esimerkkeja.

Muunnelma Tata harjoitusta voi soveltaa myds muihin aiheisiin.
Arviointi ja Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, ovatko he ymmartaneet
pohdinta prosessin.
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1) Lammittelyharjoitus

Taman harjoituksen tarkoitus on tutustuttaa oppilaat harjoituksen aiheeseen. Oppilaiden tu-
lisiymmartaa verbaalisen ja nonverbaalisen viestinnan erot.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

0  Fitf

Toteutustapa Suositeltava kohderyhma
10 minuuttia parikeskustelu harjoitus sopii kaikenikdisille
Harjoituksen = Pyyda oppilaita nousemaan yl6s ja kavelemaan ympari luokkahuonetta.
kulku *  Pyyda heita tervehtimaan toisiaan (yksi kerrallaan) ja sanomaan "hyvia huomenta”.

Heidan tulisi tervehtia jokaista luokkatoveriaan samalla tavalla.
Seuraavaksi pyyda oppilaita toimimaan samoin, mutta talla kertaa vihaisesti.

Seuraavaksi pyyda heita tekemdan sama pelkastaan eleiden avulla. Edelleenkin
toistetaan sama jokaisen luokkatoverin kohdalla.

. Pohdinta: keskustellaan siita, milta tuntui tervehtia luokkatovereita eri tavoilla.

*  Pyyda oppilaita kertomaan, miten tervehtiminen vaikuttaa ihmisten valisiin
suhteisiin. Miksi olisi tarkeaa kiinnittaa huomiota tervehtimiseen?

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.

Huomautuksia -

Muunnelma Opettaja voi valita myos muita tervehtimistapoja (pettymys, surullisuus).
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2) Harjoitus: Toisen ihmisen nakokulman ymmartaminen (10-vuotiaille ja sita
vanhemmille)

Tavoite: Oppilaat ymmartavat, ettd ihmissuhteiden yllapitamiseksi on nahtava vaivaa. He

harjoittelevat oikeanlaista viestintdaa ja oppivat olemaan loukkaamatta toisia, ja mikali he
loukkaavat jotakuta, heilla on edellytykset toimia tilanteessa oikein. Tarkoitus on pyrkia na-
kemaan asiat toisen ihmisen nakokulmasta ja ymmartamaan toisten ihmisten vaikuttimia.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA
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Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

20 minuuttia ryhmatydskentely harjoitus sopii 10-vuotiaille ja sitd vanhemmille.
Harjoituksen *  Pyyda oppilaita muodostamaan kolmen hengen ryhmia.

kulku = Pyyda heitd istumaan ryhmissa.

*  Annajokaiselle ryhmalle paperi, jossa on alla kuvattu taulukko. Pyyda heita
lukemaan jokainen tilannekuvaus huolellisesti ja keskustelemaan ryhmassa siita,
miten eri tilanteissa tulisi reagoida.

= Heidan pitaisi ajatella: Miksi Petteri toimi noin? Mika mahtoi olla hdnen
vaikuttimensa? Onko "win-win” -ratkaisu mahdollinen?

= Pohdinta: Keskustelkaa ratkaisuvaihtoehdoista luokassa.
= Pyyda jokaista ryhmaa antamaan esimerkkeja kayttdaen "mina”-lauseita.

. Mika saattoi olla kdayttaytymisen .Kerro m"|el‘|p.|.t"ee5|. AIOIta.
Tilanne e virkkeet "mina”-lauseella ja
' kerro omista tunteistasi.
Luokkatoverisi Petteri on juuri tullut »  Miksi Petteri on huonolla tuulella? Minkalainen olisi "win-win"-ratkaisu
luokkaan ja on huonolla tuulella. Han »  Miltd Suvista tuntuu téssa tilanteessa? tassa tilanteessa?
alkaa kiusata Suvia, joka on luokan » Mika voisi olla syyna siihen, ettd Petteri | Mita sinun pitdisi sanoa Petterille?
pienin tytto. Petteri sanoo Suville, etta kiusaa Suvia? En pida siitd, ettd...”
talla on rumat vaatteet ja kengat. Suvi "Minun mielestani..."
alkaa itkea.
Markus ja Pauli juoksentelivat ympari »  Miksi Markus ja Pauli toimivat noin? Minkalainen olisi “win-win"-ratkaisu
luokkaa ja hyppivat pulpettien yli. »  Miksi opettaja toimi ndin? tassa tilanteessa?
Opettajan maljakko putosi poydalta. »  Miltd luokkatovereistasi tuntuisi? Mitd sinun pitdisi sanoa Markukselle
Opettaja on juuri tullut luokkaan ja » Jos koko luokka joutuisi jaamaan kouluun | ja Paulille?
alkaa kysella tilanteesta. Pojat eivét tuntien paatyttyd, miten se vaikuttaisi op- | "Minun mielesténi...”
sano mitdan. Opettaja sanoo, etta jos pilaiden véleihin? "Minusta tuntuu...”
syyllista ei 16ydy, kaikki joutuvat jaa-
maan kouluun tuntien péatyttya.
Mitkd ovat ystavyyden viisi tarkeda » Ystdvyyden viisi tarkeda saantoa ovat: "Saan lisaa ystavia kun...”
sdantoa?
Miten voit lujittaa ystavyyssuhteitasi?

Harjoitusmateriaali  Monisteet, paperia jokaiselle ryhmélle.
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Huomautuksia Tama harjoitus edellyttaa opettajalta valmistautumista ja perehtymista
viestintataitoihin ("Mina”-lauseet, "win-win”-tilanteet), jotta han pystyy ohjaamaan
keskustelua ja antamaan esimerkkeja.

Muunnelma Opettaja voi kdyttaa myos muita tilanteita ikaryhmasta riippuen.

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

3) Harjoitus: Ystavyysasteikko (15-vuotiaat ja sitda vanhemmat)

Tavoite: Taman harjoituksen tarkoituksena on auttaa oppilaita arvioimaan itseaan ystavina
tahan tarkoitukseen kehitetyn ystavyysasteikon avulla. Mita korkeampi pistemaara, sen pa-
remmin oppilas osaa luoda ystavyyssuhteita. Oppilaiden pitdisi ymmartaa, etta jos he halua-
vat luoda hyvia ystavyyssuhteita, heidan on tarkeaa analysoida kaytdstaan muiden seurassa.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA
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Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

20 minuuttia yksilotyoskentely harjoitus sopii 15-vuotiaille ja sitd vanhemmille

Harjoituksen = Kerro oppilaille, etta tarkoituksena on tayttaa ystavyysasteikko ja sen avulla todeta,
kulku kuinka ystavallisia he ovat.

nasn

= Pyyda heita lukemaan kysymykset huolella ja vastaamaan "kylla" tai "ei” (sen
mukaan, milta heista oikeasti tuntuu).

= Kun kaikki ovat saaneet asteikon taytettyd, pyyda heita laskemaan
kokonaispistemaara alla olevien ohjeiden mukaisesti:

= Laske, kuinka monta kertaa vastasit "kylla” 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. Mita korkeampi pistemaard, sen paremmin
osaat todenndkaisesti luoda ystavyyssuhteita.

= Pohdinta: Analysoi vastaukset. Kysy oppilailta, miten positiivinen toiminta
tilanteessa saattaisi lujittaa ystavyytta?

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?
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Kysymykset: KYLLA El

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

Lahdetko vapaaehtoisesti mukaan
luokan tai koulun toimintaan vai
odotatko, ettd sinua pyydetaan?

Jutteletko koskaan ihmisille, jotka
vaikuttavat ujoilta ja joilla ei ole
juurikaan ystavia?

Jos joudut vdittelytilanteeseen, pyritkd
nakemaan asiat myos toisen kannalta
vai vain omalta kannaltasi?

Kuunteletko kun sinulle puhutaan?

Jos joku ndyttda onnettomalta, kysytkd
héaneltd onko kaikki hyvin tai yritatkd
piristaa hanta?

Harjoitusmateriaali  Monisteet.

Huomautuksia Tama harjoitus edellyttaa opettajalta valmistautumista ja perehtymista
viestintataitoihin, jotta han pystyy ohjaamaan keskustelua ja antamaan esimerkkeja.

Muunnelma Opettaja voi kayttaa myos muita esimerkkeja ikdaryhmasta riippuen.

Arviointi Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, ovatko he ymmartaneet
kaikki tilanteet.
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=174 Vertaisryhman paineen sietaminen

Kuvaus

Vertaisryhman paine tarkoittaa tilannetta, jossa oppilas painostetaan omaksumaan vertaisryhman
arvot, ndkemykset ja tavoitteet seka toimimaan samalla tavoin kuin ryhman muut jasenet. Oppi-
laan on tarkeaa osata tunnistaa omat arvonsa ja ndkemyksensa. Hanen tulisi tietad, kuka han on ja
nahda itsensa itsendisend, ainutlaatuisena ja erillisena yksilona.

Oppimistavoitteet

Tavoitteena on opettaa oppilaita ajattelemaan itsendisesti ja ratkaisemaan erilaisia ongelmia. Op-
pilaat keskustelevat siitd, milta tuntuu, kun kaverit painostavat tekemaan jotakin ja onko se OK
vai ei. Tassa harjoituksessa opitaan tiedostamaan tilanne, jossa ryhman paine kohdistuu itseen ja
kaydaan lapi niita vaihtoehtoja, joita tallaisessa tilanteessa on.

VOIMAVARAT
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Aika Toteutustapa Suositeltu kohderyhma

30-35 minuuttia parityd, ryhmatyo vdh. 7 vuotta vanhat lapset ja nuoret

Harjoitusmateriaali ~ Monisteet.

Huomautuksia Tama harjoitus edellyttda opettajalta valmistautumista ja perehtymista
viestintataitoihin, jotta han pystyy ohjaamaan keskustelua ja antamaan esimerkkeja.

Muunnelma Tata harjoitusta voi soveltaa my6s muihin kouluun liittyviin aiheisiin.
Arviointi ja Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, ovatko he ymmartaneet
pohdinta kaikki tilanteet.
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1) Lammittelyharjoitus

Harjoituksen tarkoitus on tutustuttaa oppilaat harjoituksen aiheeseen. Lammittelyharjoitus

on tarpeen, jotta saadaan luoduksi hyva kontakti oppilaiden ja opettajan valille. On myds
tarkea kannustaa oppilaita toimimaan aktiivisessa vuorovaikutuksessa.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

e itit

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

10 minuuttia paritydskentely harjoitus sopii kaikenikaisille oppilaille

Harjoituksen = Pyyda oppilaita kertomaan toisilleen tilanteista, joissa kaverit ovat painostaneet
kulku heita tekemaan jotakin vastoin tahtoaan.

= Pyyda heitd kertomaan, millaisessa tilanteessa oli helppo sanoa El kavereille.

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

. Pohdinta: keskustelkaa yhdessa siitd, mika voisi auttaa sanomaan El.

Harjoitusmateriaali  Ei tarvita.

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

Tavoite: Tavoitteena on, etta oppilaat tunnistavat omat ndakemyksensa ja arvonsa paatoksen-

tekoprosessissa. Heiddn tulisi ymmartaa, etta heidan valintansa heijastavat heidan arvojaan
ja etta he voivat tutkia arvojaan tekemiensa paatosten avulla.

HARJOITUKSEN KESTO, TOTEUTUSTAPA JA KOHDERYHMA

2

O # fifi

Kesto Toteutustapa Suositeltava kohderyhma

20-25 minuuttia ryhmatyoskentely harjoitus sopii 14-vuotiaille ja sitd vanhemmille

Harjoituksen *  Pyyda oppilaita muodostamaan kolmen hengen ryhmia.

kulku = Pyyda heita lukemaan tarkasti monisteessa kuvatut tilanteet ja valitsemaan A- tai

B-vaihtoehto harkintansa mukaan.

*  Pyyda heita keskustelemaan ryhmassa valitsemistaan ratkaisuista. Pyyda heita
keskustelemaan my®s siita, mihin heidan valintansa perustuivat.

Varaa ryhmakeskustelua varten 15 minuuttia.
Pohdinta: Keskustelkaa ratkaisuvaihtoehdoista luokassa. Pyri saamaan keskustelu
kayntiin kdyttamalla seuraavia kysymyksia:
Milta paatosten tekeminen annetuissa tilanteissa tuntui (helppoa, vaikeaa)?
Miksi?
Oletko joutunut vastaavanlaisiin tilanteisiin omassa elamassasi?
Miksi on vaikeaa pitaa kiinni omasta kannastaan joissakin tilanteissa?

Tilanne A B
Ystavasi kertoo harskeja vitseja Sanot, ettet hyvaksy tuollaista etka Naurat muiden mukana
pikkuveljesi/-siskosi kuullen. naura muiden mukana

Kaikki nauravat. Mitéa teet?

Tulit mydhaan kotiin bileista, Pyydat anteeksi ja sanot, ettet enda Valehtelet ettet ollut siella
jonne olit mennyt ilman koskaan tee niin
vanhempien lupaa. Mita teet?

Ystavasi pyytavat sinua Kieltaydyt lahtemasta mukaan Lahdet heidéan mukaansa
lintsaamaan tunnilta ja
ldhtemaan elokuviin heidan
kanssaan. Mita teet?

Vanhempasi eivat hyvaksy Yritat selittaa, kuinka tarkeita he ovat | Etvalita heista vaan sanot:
ystavidsi. Mita teet? sinulle "Hoitakaa omat asianne. Olen
tarpeeksi vanha valitsemaan
omat ystavani”

Vanhempasi pyytdvat sinua Yritat opiskella ahkerammin Kieltdaydyt ja sanot: "No en
opiskelemaan ahkerammin. varmasti”
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Tilanne

Olet paasykokeessa. Haluat
kovasti saada hyvan arvosanan.
Akkia huomaat, ettd sinulla
olisi tilaisuus luntata vastauksia
ryhman parhaalta oppilaalta.
Mita teet?

A

Vastustat kiusausta etka lunttaa

Q MHP

B

Lunttaat niin paljon kuin vain
suinkin pystyt

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

Onnittelet heita

Olet kateellinen heidan
saavutuksestaan ja puhut heista
pahaa selan takana

Saat selville, etta sinusta
kerrotaan valheita. Mita teet?

Et valita niista

Saat raivarin ja kannat heille
kaunaa

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

Annat sen viranomaisille

Pidat rahat

Jotakuta on syytetty teosta, jonka
sind olet oikeasti tehnyt. Hanta
tullaan rankaisemaan, vaikka han
on syyton. Mita teet?

Tunnustat tekosi ja karsit
rangaistuksesi

Pysyt hiljaa ja annat viattoman
karsia rangaistuksen

Harjoitusmateriaali  Monisteet.

Huomautuksia

Tama harjoitus edellyttaa opettajalta valmistautumista ja perehtymista

viestintataitoihin, jotta han pystyy ohjaamaan keskustelua ja antamaan esimerkkeja.

Muunnelma

Arviointi

kaikki tilanteet.

© MHP-HANDS Consortium

Opettaja voi kayttaa harjoituksessa muitakin esimerkkitilanteita ikaryhmasta riippuen.

Opettaja tarkkailee oppilaita harjoituksen aikana ja arvioi, ovatko he ymmartaneet
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Yhteistyo vanhempien kanssa

1 Lammittelyharjoitus

Lyhyt aivoriihi aiheesta: Miten vanhemmat saataisiin mukaan koulun toimintaan? Kdydaan lapi jo-
kaisen ehdotuksen hyvat ja huonot puolet.

2 Harjoitus Taikatemppu ja sen tekeminen: ratkaisuja

vanhempien osallistumiseen liittyviin ongelmiin

Kuvaus

Taman harjoituksen tarkoituksena on kehittaa strategioita vanhempien saamiseksi tiiviimmin mu-
kaan koulun toimintaan. Tarkkaan ottaen kyseessa ei ole erillinen harjoitus vaan yleinen vanhem-
pien osallisuuteen liittyva strategia. Harjoituksen aihe liittyy voimauttamismallin toteuttamiseen.
Tarkoituksena on saada kouluhenkilosté omaksumaan kokonaisvaltainen lahestymistapa projek-
tiin, jonka tavoitteena on saada vanhemmat osallistumaan enemman koulun toimintaan.

Harjoituksen Mietittavaksi ennen ratkaisujen tydstamista:
kulku

Taianomaiset ratkaisut (kuten taikuus yleensa) vaativat onnistuakseen kovaa tyota,
harjoittelua, arviointia ja viela enemman kovaa tyota.

. Taianomaisen ratkaisun I16ytamiseksi on tarkea miettia onnistumisiaan; ei
pelkastaan ihailla itsedan tai muistella menneitd, vaan analysoida, mika onnistui
ja miksi seka miten tata tietoa voitaisiin soveltaa tamanhetkisen ongelman
ratkaisuun.

Taianomaisen ratkaisun l6ytdmisen vaiheet

Mika on ongelmana? Sanokaa se suoraan ja maaritelkda ongelma!l

2. Miten ongelma liittyy tavoitteisimme (onko se siihen kdytetyn ajan ja vaivan arvoi-
nen)?

3. Minkalaisia ongelmanratkaisustrategioita voisimme soveltaa tahan ongelmaan?
Ongelmakeskeinen (tartutaan asiaan ja tyostetdan itse ongelmaa)?
Tunnekeskeinen (muutetaan suhtautumistamme ongelmaan)?

Mita voin/voimme tehda? Mita haluan/haluamme tehda?

= Mika ratkaisu on paras ottaen huomioon ongelman laadun, tavoitteemme ja
kaytettavissa olevat voimavarat?

4, Mita vaihtoehtoisia strategioita ongelman ratkaisemiseksi olisi olemassa? Tarvit-
semme hyvia vaihtoehtoja paastaksemme lahemmas tavoitteitamme, ja aivoriihi
on tassa avainsana! Aivoriihen jalkeen:
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Harjoituksen *  Mitka ovat prioriteettimme néiden strategioiden suhteen?
kulku *  Onko mukana lyhyen tahtdimen strategioita? Enta pitkan tahtaimen?

5. Mitka strategiat valitsemme ja miten ne toteutetaan? Suunnitelman kehittaminen
ja sen toteutus:

= Otammeko strategiat kasittelyyn yksi kerrallaan vai tyostammeké useita
strategioita yhta aikaa?

= Keitd tarvitaan mukaan, jotta suunnitelma toimii?

= Mitka ovat suunnitelman eri vaiheet?

= Kuka tekee mitdkin ja milloin?

= Milloin kokeilemme tata?

6. Mista tiedamme, toimiko ratkaisumallimme?

= Kehitelkda suunnitelma tulosten arviointia varten, mukaan lukien:

= Mika toimi ja miksi?

= Mika ei toiminut ja miksi?

7. Tehkaa arvioinnista ja tuloksista yhteenveto, jonka pohjalta voitte kehittaa parem-
pia strategioita vanhempien saamiseksi aktiivisemmin mukaan koulun toimintaan.

8. Juhlikaa onnistumisia ja palatkaa prosessiin kun uusia tai uudistettuja taianomaisia
ratkaisuja taas tarvitaan.

VOIMAVARAT

3 b
Aika Toteutustapa Suositeltu kohderyhma
riippuu siitd, mita vaiheita ohjattu keskustelu, aivoriihi, parityo, koulun henkil6sto ( padsiassa
tehdaan. Noin 2 tuntia ryhmatyo opettajat)

vaiheiden 1-8 lapikdaymiseen.

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

Huomautuksia Tata harjoitusta toteutettaessa on tarkeaa herattaa osallistujien mielenkiinto aiheeseen
ja motivoida heita olemaan "aktiivisesti lasna”. Olennaista on osoittaa osallistujille, mita
hyotya vanhempien aktiivisemmasta osallistumisesta olisi.

Muunnelma Harjoitusta voi muunnella koulun (ikd, osallistava ymparisto vai ei jne.), kdsiteltavan
ongelman ja henkilokunnan asiantuntemuksen mukaan.

Arviointi ja Harjoitus tuottaa tuloksia vahitellen. Vaikutusten mittaamisessa (esim. osallistujien
pohdinta tietoisuus tuloksista) on suositeltavaa kayttaa kvalitatiivista lahestymistapaa (esim.
strukturoimattomat haastattelut).
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Kiusaamisen (my6s verkossa tapahtuvan)
ennaltaehkaisy ja kasitteleminen

1 Lammittelyharjoitus

Pyyda oppilaita istumaan piirissa. Ota kateesi pieni pallo ja kerro, miten sina kaytat internetia (Mi-
hin tarkoitukseen?, Kuinka usein?, jne.). Sen jalkeen heita pallo jollekulle toiselle ja pyyda hanta
kertomaan omasta internetin kaytostaan.

2 Harjoitus Sahkdisen aggression eri muodot

Kuvaus

Harjoituksen tarkoituksena on tuottaa opettajalle tietoa sdahkdisesta aggressiosta ja erityisesti net-
tikiusaamisesta (seka sahkoisesta aggressiosta laajemmaltikin).

Harjoituksen Pyyda oppilaita analysoimaan alla olevaa taulukkoa, jossa esitellaan sahkoisen
kulku aggression eri muotoja. Tarkoitus on pohtia, miten sahkéinen aggressio
eroaa kasvokkain tapahtuvasta aggressiosta (ks. materiaalit, monistepohja 1).
Luokkakeskustelussa tulisi kdsitelld ainakin seuraavia aiheita:

Onko sahkoinen vertaisaggressio sama asia kuin kasvokkain tapahtuva aggressio?

Ovatko oppilaat itse joutuneet aggression uhriksi sosiaalista mediaa kdyttaessaan?
Mikali vastaus on kylla, mita seurauksia aggressiosta on ollut? (Pyzalski 2010)

VOIMAVARAT

Q) ap ik
Valmisteluaika Kesto Suositeltu kohderyhma
5 minuuttia 45 minuuttia kaikenikdiset opiskelijat
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Harjoitusmateriaali

Harjoituksessa kaytetdan alla olevia monistepohjia.

Monistepohja 1: Sdhkoisen aggression eri muodot Kowalskin, Limberin ja Agatsonin (2008) mukaan

Tyyppi

Fleimaus (flaming)

(Pyzalskin vuonna 2010 esittdmdssa muodossa)
Kuvaus

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

Ahdistelu

Ahdistelulla tarkoitetaan vihamielisten (esim. aggressiivisten tai pilkkaavien) viestien
ldhettdamista uhrille séhkoisten kanavien kautta (pikaviestimet tai lyhyet tekstiviestit).
Tatd aggression muotoa esiintyy my0s internetin uhkapelisivustoilla. Ahdistelussa on
osallisena vain kaksi henkil63, joten tdssa mielessa se eroaa fleimauksesta.

Toisena henkilona
esiintyminen

Tassa aggression muodossa hyokkaaja varastaa uhrinsa henkil6llisyyden
kyberavaruudessa. Tama on mahdollista, jos hyokkaaja saa haltuunsa uhrin
sahkoposti-, pikaviestin- tai kdyttdjaprofiilisalasanan (joko varastamalla tai uhrin
ystavan valitykselld). Hyokkaaja saattaa esiintya uhrinaan hyokatakseen jonkun
muun kimppuun (esim. l[ahettaa loukkaavia viesteja vertaisryhman jasenille tai
opettajille varastetun tilin kautta).

Outing

Outingilla tarkoitetaan uhriin liittyvien yksityisluontoisten tietojen paljastamista.
Hyokkaaja saa nama tiedot haltuunsa esim. kaappaamalla uhrin chattihistorian,
kirjeita tai kuvia, joita han sitten levittaa ulkopuolisille. Tiedot on varastettu uhrin
tietokoneelta tai kannykasta, tai hyokkadja on saanut ne haltuunsa ollessaan
laheisessa suhteessa uhriin, joka luotti hydkkaajaan niin paljon, etta halusi kertoa
talle yksityisasioistaan esim. chattipalstalla tai pikaviestimen valityksella.

Verkkokiusaaminen

Verkkokiusaamisella tarkoitetaan ei-toivottujen viestien lahettamista uhrille. Tama
aggression muoto on tyypillisinta tapauksissa, joissa uhri ja hyokkaaja ovat aiemmin
olleet Idheisessd suhteessa, esim. entinen poika- tai tyttdystava.

Happy slapping Talla tarkoitetaan aggression muotoa, jossa uhria provosoidaan tai hdanen
kimppuunsa hyokataan ja samanaikaisesti tapahtuma tallennetaan videolle tai
otetaan siita kuvia. Tama aineisto julkaistaan sitten verkossa.

Panettelu Talla tarkoitetaan ilmiotd, jossa uhrista levitetadn vaaraa tietoa tai mustamaalataan

hanta sahkoisen median tai muun uhriin liittyvan materiaalin valitykselld, esim.
muokattuja kuvia, joissa uhri ndyttaa olevan seksuaalisessa kanssakdymisessa, tai
perattdmat vditteet, joiden mukaan uhri on ollut osallisena tietyissa tapahtumissa.

Ryhman ulkopuolelle
sulkeminen

Tassa aggression muodossa uhri suljetaan tarkoituksellisesti tietyn verkkoyhteisdn
ulkopuolelle (ystavapiiri tai muu sosiaalinen verkkoyhteiso).

"Tekninen” aggressio

Hyokkadja kohdistaa aggressionsa uhrin tietokoneeseen, ohjelmistoihin tai
sahkoiseen infrastruktuuriin (esim. verkkosivusto) sen sijaan, etta hyokkaisi itse uhrin
kimppuun. Talle aggression muodolle on tyypillista tahallinen tietokonevirusten
levittdminen ja hakkerointi.

© MHP-HANDS Consortium
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Tyyppi

Fleimaus (flaming)

Monistepohja 2: Sahkdisen aggression seuraukset

Seuraus

Ahdistelu

Toisena henkilona
esiintyminen

Outing

Verkkokiusaaminen

Happy slapping

Panettelu

Ryhman ulkopuolelle
sulkeminen

"Tekninen” aggressio

Huomautuksia

Muunnelma

Arviointi ja
pohdinta

[ 108 |

Tama harjoitus vaatii opettajalta ennakkovalmistautumista ja tiedon hankkimista
sahkoisen aggression eri muodoista, jotta han pystyy pitamaan keskustelua ylla ja
ohjaamaan sita.

Tama harjoitus voidaan toteuttaa myds niin, etta oppilaat muodostavat neljan hengen
ryhmig, joista jokaiselle annetaan moniste sahkoisen aggression eri muodoista. Heidan
tehtdvandan on lukea kuvaukset ja yrittaa 16ytaa yhtaldisyyksia ja eroavaisuuksia
verkossa tapahtuvan ja kasvokkain tapahtuvan aggression valilla. Tama muunnelma vie
vahemman aikaa.

Oppilaat taydentavat taulukkoon (ks. materiaalit, monistepohja 2) omat nakemyksensa
sahkoisen aggression eri muotojen seurauksista seka kiusaajan etta uhrin kannalta.
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3 Harjoitus Netiketti

Kuvaus

Oppimistavoitteet: kannustaa oppilaita keksimaan innovatiivinen ratkaisumalli nettikiusaamisesta
selviytymiseksi sekd opettaa heille, ettd verkossakin on kdyttaytymissaannot ja etta niiden rikko-
misella saattaa olla negatiivisia seurauksia.

Harjoituksen Oppilaille jaetaan moniste internetin sdannoista. Esimerkkeja netiketin saannoista:
kulku
« Al koskaan sano verkossa mitaan, mita et sanoisi kyseiselle henkilélle kasvokkain

= Al3 tartu fleimaussyétteihin (trollauksiin)
»  Al3 lue muiden yksityisia sahkdpostiviesteja
= Tarkista viestisi kieliasu ennen sen lahettamista

Oppilaat valitsevat saanndista yhden ja keskustelevat pareittain seuraavista
kysymyksista:

*  Oletko nahnyt taman saannon verkossa? Missa?

= Onko saanto mielestasi tarpeellinen?

= Miksi se on tai ei ole tarpeellinen?

*  Noudatatko saantda? Miksi/miksi et?

= Miten sadntoa pitaisi muuttaa, etta kaikki internetin kdyttajat noudattaisivat sita?

= Mitd seurauksia saannon rikkomisella pitaisi olla/mika rangaistus saannon
rikkomisesta pitdisi antaa?

10 minuutin kuluttua kukin pari muodostaa neljan hengen ryhman toisen parin kanssa.
Kumpikin ryhman pari esittelee toiselle parille sédnnon, josta he keskustelivat ja antaa
palautetta toiselle parille. Kumpikin pari pyrkii vakuuttamaan toisen parin siitd, etta
heidan valitsemansa saanto on tarkeampi perustelemalla sen huolellisesti.

10 minuutin kuluttua kumpikin pari esittelee tuotoksensa koko luokalle.

Sen jalkeen kasitellaan yhdessa seuraavia kysymyksia:

= Onko netiketti tarpeen ja miksi?
= Kenellessiita on hyotya?
= Mitd pitaisi tehdd, jotta oppilaat saataisiin seuraamaan naita saantoja?

VOIMAVARAT
S 44

Valmisteluaika Suositeltu kohderyhma

5 minuuttia 40 minuuttia + 5 minuuttia yhteenvetoon ala-asteen vanhimmat ja ylaasteen oppilaat
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Harjoitusmateriaali ~ Laadi moniste, jossa on lueteltu joitakin internetin saantoja (ks. edella olevia
esimerkkejd). Voit myos esitella omasta mielestasi tarkeita internetista tai sosiaalisten
verkkoyhteisojen sivuilta 16ytyvia saantoja.

Monistepohja 1: Monistepohja oppilaiden itsehavainnointia varten

Kysymykset

Vastaukset

Mika saanto on minulle kaikkein tarkein internetia
kayttaessani?

Miksi se on niin tarkea?

Noudatanko kaikkia saantdja siind nettiyhteisossa,
johon kuulun?

Mita saantoa olen rikkonut viimeisen kuukauden
aikana?

Miksi rikoin kyseista saantoa?

Minkalaisia seurauksia siita oli?

Miten voisin toimia paremmalla tavalla?

Mita voin tehda nyt tilanteen korjaamiseksi?

Mita olen oppinut netiketista nailla tunneilla?

Monistepohja 2: Monistepohja opet

Kysymykset

tajalle harjoitusten arviointia varten

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?
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Huomautuksia

Muunnelma

Arviointi ja
pohdinta
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Q MHP

Taman harjoituksen yhteydessa voi esiintya seuraavanlaisia haasteita:

*  Oppilaat eivat ehka viitsisi lukea sen verkkoyhteison saantdjd, jonka jaseneksi he
rekisterdityvat

=  Oppilaita voi olla vaikea saada vakuuttuneeksi siitd, etta jotkin sadannot ovat
tarpeellisia ja tekevat internetin kayton turvallisemmaksi

*  Voiolla vaikeaa murtaa stereotyyppinen kasitys siitd, etta internetin saantojen
rikkominen ei johda minkdanlaisiin seuraamuksiin

Nelihenkiset ryhmat voivat laatia oman netiketin ja esitelld sen muille perustellen
jokaisen saannon. Varaa tahan 15-25 minuuttia. Sen jalkeen keskustellaan yhdessa
ryhmien laatimista netiketeista ja pyritaan luomaan yksi yhteinen netiketti, jonka
jokainen oppilas voisi allekirjoittaa. Tama muunnelma vaatii enemman aikaa, erityisesti
jos oppilaat laativat saannét itse.

Taman harjoituksen jalkeen oppilaat ja opettaja voivat toteuttaa itsehavainnointia,
jonka tarkoituksena on tulla tietoisemmaksi omista ajatuksistaan ja mielipiteistaan
seka omaksua positiivinen asenne internetin turvallista ja korrektia kayttoa kohtaan (ks.
materiaalit, monisteet 1 ja 2).
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4 Harjoitus Nettikiusaaminen ja sen kasittely

Kuvaus

Tavoitteena on keksid innovatiivinen ratkaisu nettikiusaamisen haittojen ehkaisemiseksi seka
tuottaa opettajille tietoa siitd, mitd he voisivat tehda tehokkaiden nettikiusaamisen ehkaisykeino-
jen loytamiseksi.

Harjoituksen Opettajat jaetaan neljan hengen ryhmiin. Harjoituksen aiheena on: Mita koulu/opettaja
kulku voi tehda nettikiusaamisen estamiseksi?
Jokaiselle ryhmalle jaetaan moniste (ks. materiaalit, moniste 1).

1. Aluksi jokainen ryhma pyrkii I6ytamaan toimivan ratkaisun nettikiusaamisen esta-
miseksi (saattaa olla mahdoton tehtava).

2. Sitten ryhmat antavat monisteensa vasemmalla puolellaan olevalle ryhmdille, ja
kaikki ryhmat pyrkivat 16ytdmaan perinteisemman ja toteuttamiskelpoisemman
ratkaisun. Sitten monisteet laitetaan taas kiertoon.

3. Kolmannessa vaiheessa tavoitteena on tehda ratkaisusta vield toteuttamiskelpoi-
sempi. Sitten monisteet laitetaan taas kiertoon.

4. Neljannessa vaiheessa ratkaisusta pyritdan tekemaan niin realistinen kuin mahdol-
lista ja helppo toteuttaa.

Naiden neljdn vaiheen jalkeen jokainen ryhma esittelee ratkaisunsa.

VOIMAVARAT

O ap M
Valmisteluaika Kesto Suositeltu kohderyhma
5 minuuttia 45 minuuttia opettajat
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Harjoitusmateriaali ~ Taman harjoituksen toteuttamisessa tarvitaan alla olevia monistepohjia.

Monistepohja 1.

1. Erikoinen ja mahdottomalta tuntuva tapa ratkaista

2. Sovinnaisempi ja toteuttamiskelpoinen
ongelma
3. Vield toteuttamiskelpoisempi ratkaisu 4. Realistisin ja helpoiten toteutettava

Monistepohja 2: Koulun ja opettajan panos nettikiusaamisen ennaltaehkaisyssa

. . e o . Mi koul i Itaehkaista
Miten voin ennaltaehkaista nettikiusaamista? iten kou u V.OI enna! taehkaista
nettikiusaamista?

Huomautuksia Haastavinta tdssa harjoituksessa on saada opettajat vakuuttuneiksi siitd, etta
nettikiusaamisen ennaltaehkaisy on mahdollista ja etta silla voi saada aikaan rakentavia

ja hyvia tuloksia, kuten esimerkiksi parempi ilmapiiri seka koulussa etta luokassa ja
kouluvakivallan véaheneminen.

Muunnelma Opettajat tyoskentelevat pareittain pohtien, mita he itse ja koulu voisi tehda
nettikiusaamisen estamiseksi (ks. materiaalit, moniste 2).

Arviointi ja Opettajat voivat my0s arvioida jokaisen toimintamallin tehokkuutta seka keskustella

pohdinta omien ideoidensa toteuttamisesta.
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5 Harjoitus Sivullisten kiusaaminen

Kuvaus

Oppimistavoitteet: kannustaa oppilaita puuttumaan asiaan nahdessaan, etta jotakuta kiusataan
sekda ymmartamaan, etta sivullisilla voi olla merkittava rooli kiusaamisen ja nettikiusaamisen esta-
misessa, erityisesti jos he pystyvat auttamaan ja tukemaan uhria.

Harjoituksen 1. Oppilasryhmat piirtdavat jonkun seuraavista tilanteista:

kulku = Naet, ettd kaksi poikaa tonii luokkatoveriasi. Tata tapahtuu lahes paivittain. Miten
voisit auttaa hanta?

*  Huomaat, etta eras luokkatovereistasi jatetaan ryhman ulkopuolelle ja toiset
oppilaat valttelevat hanta. Miten voisit auttaa hanta?

*  Saat tietda, etta eras luokkatoverisi sanoo usein eraalle tytolle: “Sa oot ruma ja
tyhma”. Miten voisit auttaa hanta?

*  Huomaat, etta joka paiva koulun loputtua erds poika ottaa luokkatoverisi kirjat
taman repusta ja heittelee ne ympariinsa. Miten voisit auttaa hanta?

Kukin ryhma esittaa tilanteen ja keksii sille lopun.

3. Muut kirjoittavat huomioitaan taulukkoon (ks. materiaalit, moniste 1) — ratkaisun
hyvat ja huonot puolet.

4. Lopuksi oppilaat keskustelevat huomioistaan ja pyrkivat keksimaan jokaiseen tilan-
teeseen paremman lopun.

VOIMAVARAT

1

"~ .s/».m% w ? ii

Valmisteluaika Suositeltu kohderyhma

10 minuuttia 45 minuuttia kaikenikaiset oppilaat

Harjoitusmateriaali ~ Harjoituksen toteuttamisessa tarvitaan alla olevia monistepohjia. Tarvitaan myds alla
oleva taulukko yhteenvedon tekemiseksi eri ratkaisumalleista.

Monistepohja 1: Ratkaisun hyvit ja huonot puolet

Hyvat puolet Huonot puolet Parannusehdotukset
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Monistepohja 2: Monistepohja opettajalle harjoitusten arviointia varten
Kysymykset Vastaukset

Mita oppilaat ovat oppineet?

Mika oli taman aiheen paras puoli?

Mika oli taman aiheen huonoin
puoli?

Mita voisi tehda paremmin?

Mitd hyotya harjoituksista oli
minulle?

Monistepohja 3: Monistepohja oppilaille harjoitusten arviointia varten
Kysymykset Vastaukset

Mita olen oppinut?

Mika oli taman aiheen paras puoli?

Mika oli taman aiheen huonoin
puoli?

Mita voisi tehda paremmin?

Mita hyotya harjoituksista oli

minulle?

Huomautuksia Taman harjoituksen suurimpia haasteita on auttaa oppilaita voittamaan pelkonsa
ja puuttua asiaan ndhdessaan jotakuta kiusattavan. Kyseessa voi olla jonkinlainen
luontainen pelko, joka on hyva oppia voittamaan.

Muunnelma Opettaja voi myds kuvailla oppilaille yhden tilanteen, jonka jalkeen keskustellaan
yhdessa ja pyritadn |6ytamaan tilanteeseen ratkaisu. Tama vie vdhemman aikaa eika
monisteita tarvita.

Arviointi ja Opettajat ja oppilaat voivat suorittaa itsehavainnointia taulukon kysymysten avulla (ks.

pohdinta materiaalit, monisteet 2 ja 3).
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KIRJALLISUUSLUETTELO

Loytyy englanniksi Mielenterveyden edistamisen kasikirjat (MHP Handbook) hankkeen verkkosi-
vuilta: http://www.mentalhealthpromotion.net/?i=handbook.
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