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Saatteeksi

Hyvinvoiva oppilaitos -materiaali on kehitetty Kes-
kuspuiston ammattiopiston hallinnoimassa Mielen
hyvinvointi -projektissa (2009-2011). Suomen Mie-
lenterveysseura toimii projektissa asiantuntija- ja
yhteistyotahona. Projektin tavoitteiksi maariteltiin:

® toisen asteen opettajien ammatillisen mie-
lenterveysosaamisen vahvistaminen

® toisen asteen opiskelijoiden mielen hyvin-
voinnin edistdiminen ja mielenterveyson-
gelmien tunnistaminen ja ehkaisy riittavan
ajoissa

® opiskelijahuollon, ryhmanohjaajien, muun
opetushenkildston ja verkostojen mielen hy-
vinvointia edistavien yhteistydmuotojen ke-
hittdminen ja juurruttaminen oppilaitoksiin.

Tama materiaali pohjautuu Suomen Mielenterveys-
seuran Osaan ja Kehityn -hankkeessa (2006-2009)
kehitettyyn Mielen hyvinvointi - Opetuskokonai-
suus terveystietoon -opetusmateriaaliin (Hannuk-
kala & Torrénen 2009). Materiaali perustuu uuden-
laiselle mielenterveyskasitykselle, jonka mukaan
mielenterveyteen liittyvia tietoja ja taitoja voidaan
harjoitella, vahvistaa, tukea, oppia ja opettaa.

Materiaali on syntynyt yhteistydssa Mielen hy-
vinvointi -projektin yhteistydoppilaitosten ammat-
tilaisten kanssa.

Materiaaliin liittyvaa Hyvinvoiva oppilaitos -kou-
lutusta tarjotaan toisen asteen oppilaitoksissa toi-
mivalle opetus- ja ohjaushenkildstolle. Koulutus
antaa ammatillista tietoa ja osaamista voimavara-
lahtoiselle mielenterveysymmarrykselle sekd tukee
materiaalin kdyttoonottoa. Koulutus antaa myos
menetelmallistd osaamista opetus- ja ohjaustyo-
hon opiskelijoiden kanssa.

Miksi toiselle asteelle?

Tarve mielen hyvinvointia edistavalle materiaalille
ja tyolle nousi toisen asteen oppilaitoksista. Opet-
tajilta tuli palautetta, ettd toisella asteella tarvitaan
lisaa tietoa ja taitoja opiskelijoiden mielen hyvin-
voinnin tukemiseen. Lisdksi esilla oli huoli opiskeli-
joiden terveydesta. Mielenterveyttd edistavan tyon
ja materiaalin tarve nousi myos ajankohtaisista tut-
kimustuloksista (Kouluterveyskysely 2008, Nuori-
sobarometri, Unicefin tutkimus lasten ja nuorten
hyvinvoinnista OECD maissa 2007, Lapsi- ja nuori-
sopolitiikan kehittamisohjelma).

Lukion opetussuunnitelman perusteissa (2003)
jaammatillisen peruskoulutuksen opetussuunnitel-
man ja ndyttdtutkinnon perusteissa (2004) viitataan
siihen, ettd oppilaitoksella on oltava ongelma-, on-

nettomuus- ja kriisitilanteissa tarvittavien menette-
lytapojen lisaksi suunnitelma opiskelijoiden ja oppi-
laitosyhteisén hyvinvoinnin ja turvallisuuden edis-
tamiseksi. Hyvinvoiva oppilaitos -opetus- ja -koulu-
tusmateriaali antaa kdytannon vélineita erityisesti
mielen hyvinvoinnin edistamiseen oppilaitoksessa.
Aineiston teemat nousevat taustakirjallisuudes-
ta ja toisen asteen opetushenkilostolta saadusta
palautteesta. Mielen hyvinvointia oppilaitoksissa
edistaa konkreettisesti opetus- ja opiskelijahuol-
lon henkiléston valinen ammatillinen vuoropuhe-
lu seka opiskelijoiden kanssa kdytavat keskustelut
oppilaitoksen arjessa. Tahan vuorovaikutukseen ja
ndihin keskusteluihin materiaali antaa valineita.

Kiitokset

Materiaalin kehitystydssa on ollut mukana Mielen
hyvinvointi -projektin projektitiimi seuraavista op-
pilaitoksista: Keskuspuiston ammattiopisto, Van-
taan ammattiopisto Varia, Sataedu - Satakunnan
koulutuskuntayhtyma, Suomen Liikemiesten Kaup-
paopisto-HBC ja Leppavaaran lukio. Kiitokset oppi-
laitosten johdolle ja projektitiimille: Anders Blom-
qvist, Anne Hakanen, Marja-Liisa Hiltunen, Henna
Pekkanen, Anu Holmstedt, Nina Aura, Tarja EkIof,
Charles Gustafsson, Jenni Heinineva, Jaana Kivipel-
to-Karjalainen, Liisa Korhonen, Pdivi Lankoski-Rai-
tio, Jukka Lehtonen, Raili Leppanen, Mervi Niittu-
maki-Mantyld, Marja-Liisa Perttula, Helja Paivinen,
Riitta Storbjork ja Padivi Vatanen. Kiitokset myos
Hameenlinnan HYK:n ja Kaurialan lukioon Hanna
Kantolalle ja Jussi Mestarille seka materiaalia kokeil-
leille opettajille. Lisdksi erityiskiitos Opetushallituk-
seen opetusneuvos Heidi Peltoselle ja opetusneu-
vos Kristiina Laitiselle arvokkaista kommenteista
materiaalin kehitystydssa. Myos Kristina Saloselle
Suomen Mielenterveysseurasta suuret kiitokset asi-
antuntijakommenteista. Kiitdmme myos yliopettaja
Eija Honkasta Haaga-Helian ammattikorkeakoulus-
ta seka lukiopsykologi Heini Ahlbergia arvokkaista
kommenteista.
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Johdanto

Materiaalin tavoitteet

Hyvinvoiva oppilaitos -materiaalin Iahtékohtana ovat Mielen hyvin-
vointi -projektin tavoitteet. Materiaalin tavoitteena on vahvistaa toi-
sen asteen oppilaitosten opetus- ja opiskelijahuoltohenkiloston ja
tyopaikkaohjaajien ammatillista osaamista mielen hyvinvoinnista voi-
mavarana. Toinen keskeinen ja valillinen tavoite on toisen asteen opis-
kelijoiden mielen hyvinvoinnin edistdminen. Materiaali on tarkoitettu:

1. Opetushenkiloston seka opiskelijahuoltohenkildston tietojen
ja taitojen vahvistamiseen mielen hyvinvoinnista voimavarana.

2. Hyddynnettavaksi lukiokoulutuksen ja ammatillisen perustut-

kinnon ryhmanohjaajien tydssa. Materiaalia voidaan hyddyntaa
myos laajemmin toisen asteen opetustydssa (eri oppiaineissa,
orientoivissa opinnoissa).

. Kaytettavaksi Hyvinvoiva oppilaitos -koulutuksissa.

4. TyOpaikkaohjaajien tietojen ja taitojen vahvistamiseen mielen-
terveydestd voimavarana. Tyopaikkaohjaajille suunnattua tie-
toa l6ytyy Nuorissiirtyy tyeldmddn -osuudesta.

Mielen hyvinvoinnin edistamisessa kaikki oppilaitoksen toimijat ovat
keskeisessa asemassa. Tarkeita vaikuttamisen vaylia mielen hyvinvoin-
nin edistamisessa ovat:

® henkiloston ammatillisen osaamisen vahvistaminen mielen
hyvinvoinnista

® opetussuunnitelmat

® ryhmanvastaavan tunnit

® terveystieto-oppiaine

®* muut oppiaineet

® kodin ja oppilaitoksen valinen yhteisty6

® opiskelijahuolto

® oppilaitosympariston turvallisuus

® suunnitelma opiskelijoiden ja oppilaitosyhteisén hyvinvoinnin
ja turvallisuuden edistamiseksi.

w

Materiaalin rakenne

Teemat

Materiaalin teemat muodostavat yhdessa kokonaisuuden hyvinvoin-
tia edistavista tiedoista ja taidoista toisen asteen oppilaitoksissa. Tee-
mat on luokiteltu ydinteemoihin ja taydentaviin teemoihin. Lisaksi
materiaalin lopussa on oma osuus nuoren tydeldmaan siirtymisen
tukemisesta.

Teemojen rakenne

YDINTEEMAT

1. Turvallinen ryhma mielen
hyvinvoinnin tukena

2. Mielenterveys voimavarana

3. Tunnetaidot ja kohtaava
vuorovaikutus

4. Turvaverkko

5. Kriisit ja niista selviytyminen

TAYDENTAVAT TEEMAT

6. Stressi ja rentoutuminen

7. Nuoren seksuaaliterveys ja
mielen hyvinvointi

8. Mielen hyvinvointia
osallistumalla ja osallisuudella

9. Monenlaiset oppijat -
erilaisuus voimavarana

10. Kun nuoren mieli voi pahoin

11. Riippuvuudet ja pdihteet
mielenterveyden
riskitekijoina

NUORI SIIRTYY TYOELAMAAN

1. Teoriatausta on yhteinen taustateoria opettajalle, opiskelijahuollolle, tydpaikkaohjaajalle
ja oppilaitoskouluttajalle. Taustateoria antaa lisatietoa ja orientoi kasiteltdvaan aiheeseen.
Teoriaosuuden alussa esitetdan teemakokonaisuuden tavoitteet. Teoriateksti voidaan jakaa
luettavaksi myds opiskelijoille opettajan oman harkinnan mukaan.

2. Pahkina purtavaksi -laatikot on suunniteltu lukijan omaa ty6skentelya varten seka kay-

tettavaksi keskustelun pohjana oppilaitoskoulutuksissa.

3. Opettajan harjoituspankki opetukseen -osuuteen on koottu kaytannon harjoituksia

teemojen kasittelyyn osana opetusta.
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Johdanto

Opettajan harjoituspankin rakenne

1. Ryhmaytyminen ja motivointi -osio lisaa turvallisuuden tunnetta ja myonteisyytta ryhmassa.
Ryhmaytymista on tarkeda tukea kaikissa oppiaineissa ja ryhman eri vaiheissa koko opintojen
ajan. Lisaksi avataan teeman tavoitteet seka aiheen teoriatausta. Motivointi perustelee opiske-
lijoille my&s, mitd opiskellaan tai harjoitellaan ja miksi ndin tehdaan.

2. Toteutusosiossa teemaa kasitelldadan esimerkiksi toiminnallisin harjoituksin tai keskustelu-
harjoituksin. Opettaja voi muokata ja soveltaa harjoituksia ryhmalleen sopivalla tavalla.

3. Teeman yhteenveto -osio kokoaa keskeisen sisdllon. Tassa kohtaa voidaan arvioida, mita on
opittu. Yhta tarkeda on turvallinen ja voimaannuttava padatods aiheen kasittelyssa. Tahan voi
kayttaa esimerkiksi lyhytta toiminnallista harjoitusta.
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Liitemateriaalit I6ytyvat kirjan
lopusta (s. 119-156).

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

Opetusmenetelmat

Materiaalin toteutusosuuksissa avataan erilaisin opetusmenetelmin
mielen hyvinvoinnin keskeisia sisaltdja. Kouluttaja tai opettaja valitsee
niistd itselleen ja kohderyhmalleen sopivat. Opetusmenetelmia voivat
olla esimerkiksi yksil6-, pari- ja ryhmatehtavat, keskustelut ja toimin-
nalliset menetelmat, kuten kuvakorttityoskentely, tarinalliset tydsken-
telyt, sanaselitystehtavat, pantomiimitehtavat seka pelit ja leikit.

Kuvakortit ryhmien tyoskentelyn apuna

Fiiliskortit ovat Satakunnan koulutuskuntayhtyman valokuvauk-
sen linjan opiskelijoiden kehittamia. Fiiliskortit kuvaavat erilaisia ela-
maadn ja kanssakdymiseen liittyvia tilanteita. Mukana on runsaasti
my0s luontoaiheisia kuvia. Korttien tarkoitus on herattaa keskuste-
lua omaan eldmantilanteeseen, opiskeluun tai tyoyhteisoon liittyvis-
ta tilanteista ja tunteista. Niiden avulla voidaan kuvata esimerkiksi
oppijoiden ajatuksia, tunteita ja kokemuksia ryhmasta tai ryhman
ilmapiirid. Kortteja voidaan hyddyntda myods tarinallisessa tydsken-
telyssa. Vain mielikuvitus on rajana. Korttien kddntépuolella olevien
tunnesanojen avulla voidaan harjoitella tunteiden tunnistamista ja
nimeamista. Tunnesana ja kadntdpuolen kuva eivat ole sisalldllisessa
yhteydessa toisiinsa.

Mita mielenterveys on?

Olennainen osa terveytta

Mielen hyvinvoinnilla on psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen ja henki-
nen ulottuvuus (kuva 1, s. 8). Psyykkisesta terveydesta kertovat muun
muassa elamanhallintataitojen, itsetuntemuksen seka tunnetaitojen
kehittyneisyys. Fyysinen osa-alue sisdltaa itsesta huolehtimisen esi-
merkiksi riittdvan unen ja levon seka ravinnon ja lilkkunnan osalta. So-
siaaliseen mielenterveyteen kuuluvat muun muassa vuorovaikutuk-
seen liittyvat taidot ja ihmissuhdetaidot. Arvojen ja arvostusten poh-
timinen ja ymmartaminen seka katsomukselliset kysymykset kertovat
henkisestda mielenterveydesta.

Tarkasteltaessa mielenterveystietoja ja -taitoja opittavissa olevina
asioina niihin voidaan liittaa tiedollinen ulottuvuus, jossa ymmarrys
ja osaaminen antavat valmiuksia mielenterveystaitojen ja -tietojen
kayttoonottoon. Mielenterveystiedot ja -taidot tukevat myds oman
seksuaalisuuden hyvaksymista ja haltuun ottamista.

/
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Johdanto

Yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit
(koulutus, toimeentulo, tiedot, taidot, asenteet)

» oppiminen
« tiedot ja niiden
hyodyntaminen

Kulttuuri ja kulttuuriset arvot

- itsesta huolehtiminen
- uni & lepo, arjen rytmi
- ravinto & ruokailu

« liikkunta

. . Sosiaalinen
Tledollllnen - ihmissuhdetaidot
- ajattelu - perhe, kaverit, i
- ymmarrys turvaverkostot Psyykkmen

» elamanhallintataidot

- ongelmanratkaisutaidot
« itsetuntemus

- tunnetaidot

» selviytymistaidot

Seksuaalinen

Henkinen

. arvot,
arvostukset

- elamén . « seksuaalisuus
tarkoitus Fyysinen osana itsed

SAASI||0SISIYA

Ymparistod

Mielen hyvinvoinnin malli © Hannukkala & Térrénen, Suomen Mielenterveysseura 2009

Kuva 1. Mielen hyvinvoinnin malli.

Mielenterveys kehittyy yksilon ja ympariston vuorovaikutuksessa
vaihdellen eri elamantilanteissa. Yhteiskunnassa vallitsevat kulttuuri-
set arvot, rakenteet ja resurssit vaikuttavat yksilon hyvinvointiin. (Han-
nukkala & Torronen 2009; Heiskanen, Salonen & Sassi 2006.)

Mielenterveyteen sisdltyy kyky toimia ihmissuhteissa, selviytya
vastoinkdymisista ja nauttia eldmasta. Se on itsensa hyvaksymista,
myd&taelamisen taitoa, kykya tehda tyota, harrastaa ja oppia. Mielen-
terveytta voidaan kuvata myds tasapainona ihmisen persoonallisten
ominaisuuksien ja ympariston valilla. (Sohlman 2004.)

Hyvinvoiva oppilaitos -materiaalissa mielenterveydelld ja mielen
hyvinvoinnilla tarkoitetaan samaa asiaa. Mielenterveys voimavarana
on eldamdntaitoa, jota kerddamme ja kdytamme koko elamamme ajan.
Siihen liittyvia tietoja ja taitoja voi oppia, opettaa, tukea ja vahvistaa
(Hannukkala & Toérronen 2009).

Mielenterveyden mallit

Mielenterveydesta on esitetty aikojen kuluessa useita erilaisia nake-
myksia. Sitd on madritelty muun muassa mielensairauden puuttumi-
sen kautta. (Herron & Mortimer 2000, 106.) Moderni maaritelma mie-
lenterveydesta on terveyslahtoinen eli salutogeeninen. Mielenterveys
nahddan voimavarana, joka mahdollistaa monia asioita ja jonka avulla
ihminen ohjaa elamaansa. Mielenterveydelld on my®os itseisarvo: hyva
vointi, henkilokohtainen kokemus ja tunne hyvasta olosta. Kadessasi
oleva aineisto pohjautuu tahan ajatteluun.

Mielenterveyskasitteen kehittymista voidaan kuvata historiallisten
mallien avulla. Yksinapaisessa mallissa mielenterveys ndhddaan mie-
len sairauden kiertoilmaisuna; puhutaan mielenterveydesta mutta
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Kuva 2. Mielenterveyden historial-
liset mallit (Heiskanen 2006)

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

Johdanto

tarkoitetaankin sairautta. Talldin mielenterveys on vasta toisarvoinen
kasite sairauden kasitteen jalkeen (kuva 2).

Kaksinapaisessa mallissa mielenterveys ja mielen sairaus nah-
daan saman jatkumon vastakkaisissa paissa. Tassa mallissa mielenter-
veys tarkoittaa sairauden puuttumista. Mielen sairaus sulkee pois mie-
lenterveyden tai vahentaa sita. Se, miten ihminen reagoi olosuhteisiin
ja millaisia sopeutumisen keinoja hadn kayttaa paivittaisista tapahtu-
mista selviytymiseen, ilmaisee hanen sijaintinsa mielenterveys—mielen
sairaus -jatkumolla.

Kolmannessa mallissa eli kaksiulotteisessa mielenterveyden
mallissa mielen terveys ja sairaus ndhdaan kahtena erillisena kasit-
teend, jotka esiintyvat omilla jatkumoillaan. lhminen sijoittuu molem-
milla jatkumoilla johonkin kohtaan. Tassa mielenterveytta myontei-
sesti tarkastelevassa mallissa mielenterveys vaihtelee minimaalises-
ta maksimaaliseen (0-100), eika sen tarkastelu ole sidottu sairauden
tarkasteluun. Kaksiulotteisen mallin kautta on mahdollista tarkastella
mielenterveyttd ilman, etta taytyy tarkastella mielen sairautta. (Herron
& Mortimer 2000, 106; Herron 1996, 173, 175.) lhminen voi ajoittain
ajautua sairauden puolelle. On kuitenkin hyva muistaa, etta sairastu-
neenkin voimavaroja ja vahvuuksia voidaan tukea ja samalla vahvistaa
hanen mielenterveyttaan.

mielenterveys =

mielen sairaus . .
Yksinapainen

il = malli

mielenterveys mielen sairaus . .
Kaksinapainen

+ - malli

mielenterveys

Kaksiulotteinen
) ) malli
mielen sairaus

PAhKiNA PUNravaRsi
Mitd mielenterveys merkitsee sinulle?

Ohjaajan on tdrkead maddritella oma
naikokulmansa mielenterveyteen ennen kuin
kasittelee aihetta opiskelijoiden kanssa.

*  Mita kasitettd (mielenterveys/mielen hyvinvointi)
kaytat puhuessasi mielenterveydesta?

*  Mita talla hetkelld ajattelet mielenterveydesta?
Omaa mielenterveyskasitysta voi hahmottaa edelld
esitettyjen mallien avulla.

Hyvinvoiva oppilaitos 2011




Johdanto

Mielen hyvinvointi
toisen asteen oppilaitoksessa

Mielen hyvinvointia edistetadn oppilaitoksessa yksilotasolla (ohjaus-
keskustelut), eri ryhmien tasolla (opetustilanteet), koko oppilaitok-
sen tasolla (opetussuunnitelmat, arvot, yhteiset juhlat), oppilaitoksen
ulkopuolella eri yhteistyotahoilla (tydssaoppimispaikat) seka yhteis-
tyossa kodin ja oppilaitoksen valilla.
Mielen hyvinvointia oppilaitoksessa edistavat
1. Yhteiset, koko henkildston yhdessa tunnustamat arvot. Vain si-
sdistdmiensa arvojen kautta tuntee tyonsa hyodylliseksi ja ar-
vokkaaksi.
2. Luottamuksen ilmapiirida luovat muun muassa avoin keskuste-
lukulttuuri ja toimiva sisdinen viestinta. Pelko ja epailys syovat
voimia, mutta luottamus voimaannuttaa.

Mielen hyvinvointia edistavat:
. arvot

3. Opetus- ja opiskelijahuoltohenkiléston ammatillinen osaami- . uottamus
nen mielen hyvinvoinnin tiedoista ja taidoista. Ndiden kautta . ammatillinen osaaminen
hyvinvoinnin edistaminen konkretisoituu esimerkiksi kohtaa- - yhteiséllisyys
misissa opiskelijoiden kanssa. « varhainen tuki

4, Tieto ja osaaminen ryhmayttdmisesta seki tieto yhteiséllisyy- < kannustava ilmapiiri.

den merkityksesta mielen hyvinvointia tukevana tekijana ja
taman tiedon tunnustaminen (ja sen mukaisesti toimiminen)
koko oppilaitoksen laajuisesti.

5. Varhaisen tuen menetelmat ja valmiudet. Jo huolen heraami-
nen opiskelijasta on tarkea viesti. Nuori on hyva ohjata ajoissa
tukipalveluiden piiriin.

6. Kannustava ilmapiiri ja onnistumisen elamysten mahdollista-
minen kaikille.

Edelld luetellut mielen hyvinvointia edistavat asiat oppilaitoksissa hyo-
dyttavat nuoria monella tapaa. Néita hyotyja on koottu kuvaan 3.

Edistaa
tutkinnon
suovittamista.

Edistaa
tyollistymista.

Jukee nuoren
aikuistumista.

Mielenterveys
voimavarana

ﬁuiliafl Vahvistaa
. :n.ge m.uen myonteista
ratkaisemisessa. minikuvaa.

Jukee
myonteisia

ihmissuhteita. 2010))
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Yhteiskunta
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arvot)

Kuva 4. Hyvinvoiva oppi-
laitos — mielenterveyden
edistdmisen sisallot toisen
asteen oppilaitoksessa

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

Johdanto

Mielen hyvinvointia edistavan tyon
palaset ja arvioiminen

Hyvinvoiva oppilaitos — mielenterveyden edistémisen sisdllot -toimin-
tamalli tuo nakyvaksi mielen hyvinvoinnin edistamisen palasia toi-
sen asteen oppilaitoksissa (kuva 4). Toimintamallin viitekehyksena
on Anne Konun (2002) koulun hyvinvointimalli, jossa hyvinvointi jae-
taan koulun olosuhteisiin, sosiaalisiin suhteisiin, itsensa toteuttamisen
mahdollisuuksiin ja terveydentilaan. Konun malli toimii kouluhyvin-
voinnin arvioinnin valineena jakaen hyvinvoinnin edistémisen tasot
oppilaitoksessa edelld mainittuihin erikseen mitattaviin osiin.

Hyvinvoinnin edistdminen oppilaitoksessa edellyttaa pitkajanteis-
td ja suunnitelmallista tyota niin yksilo- kuin yhteisotasollakin. Keskei-
sin lahtokohta mielen hyvinvoinnin edistamisessa oppilaitoksissa on
kasitys mielenterveydestd voimavarana - asiana, jota voidaan tukea
ja johon jokainen voi itse vaikuttaa.

Oppilaitostason padtokset ja johdon tuki mielen hyvinvointia edis-
tavdssa toiminnassa ovat onnistumisen edellytyksia. Mielen hyvin-
vointia edistavan tyon avaaminen ja nakyminen oppilaitoksen arvois-
sa, hyvinvointisuunnitelmassa ja opetussuunnitelmassa seka riittavat
resurssit ovat oleellinen osa hyvinvoivan oppilaitoksen rakentumista.

Toimivat sosiaaliset suhteet seka kokemus yhteisollisesta ja turval-
lisesta ilmapiirista oppilaitoksessa ovat merkittava osa mielenterveyt-
td tukevaa rakennetta. Yhteisollisyyden, avoimuuden, turvallisuuden
ja ryhmassa toimimisen taitojen lisdédntyminen ovat merkkeja mielen
hyvinvoinnin tietojen ja taitojen oppimisesta seka niita arvostavasta
asenteesta oppilaitoksessa.

Itsensa
toteuttamisen
mahdollisuudet

Terveydentila

Opetanko ja ohjaanko

Onko oppilaitoksemme nuorille mielenterveyden

nuorilla hyvat mielen- tietoja Perhe. vatavat
terveyden valmiudet? JE erne, ystavat,
taitoja? vapaa-aika

Onko opetus- ja toiminta-
suunnitelmassamme mielen- | Onko oppilaitoksemme
terveyttd edistavia sisaltoja? ilmapiiri turvallinen?

Oppilaitoksen Oppilaitoksen
olosuhteet sosiaaliset suhteet

jolenterveys voimay,,
Q

© Ruuskanen, Hannukkala, Korhonen & Torrénen, Konun (2002) véitoskirjan pohjalta
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Johdanto

Mielen hyvinvointia voidaan oppilaitoksissa edistdaa Hyvinvoiva
oppilaitos -materiaalin ja mielen hyvinvointia edistavan opetuksen
ja ohjauksen avulla. Tietojen ja taitojen lisddntyessa kasvaa mahdol-
lisuus itsensa toteuttamiseen. Omaan oppilaitokseen luodaan hyvia
kadytanteitd, testataan niitd ja juurrutetaan ne osaksi oppilaitoksen pe-
rustoimintaa. Muissa oppilaitoksissa olevia hyvid kdytantéja voidaan
peilata omiin toimintatapoihin.

Tarkeimmat tyokalut mielen hyvinvoinnin yksiltason edistamises-
sa ovat taman materiaalin ydinteemoissa kuvatut mielen hyvinvoin-
nin tiedot ja taidot, joita voidaan vahvistaa opetuksessa seka erilaisten
kohtaamisten kautta oppilaitoksen arjessa.

Yksilon mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot rakentuvat ja niita har-
joitellaan ja kdytetaan vuorovaikutuksessa lahiyhteison ja -ympariston
kanssa. Keskustelut mielen hyvinvoinnista ryhmavastaavien, muiden
opettajien, tyopaikkaohjaajien ja opiskelijahuoltohenkiloston kans-
sa edesauttavat opiskelijoiden mielenterveystietojen ja -taitojen ke-
hittymistd ja antavat evaitd oman elaman rakentamiseen. Ideana on
rohkaista opiskelijoita tutustumaan omaa mielenterveytta edistaviin
tekijoihin. Opetustilanteissa on tarkeda ottaa huomioon kokemuksel-
lisuus ja ryhman vuorovaikutus. Ryhman myonteista vuorovaikutusta
voi vahvistaa erilaisilla ryhmayttamisharjoituksilla.

Opiskelijoilla mielenterveystaidot tarkoittavat esimerkiksi kykya
opiskella, osoittaa tunteita, puhua mielta painavista asioista seka tul-
la toimeen kavereiden kanssa. Psyykkisesti hyvinvoivalla nuorella on
tavoitteita, unelmia seka luottamusta elamaan.

Hyvinvoivan oppilaitoksen rakentumiseen vaikuttavat myos yh-
teiskunnan rakenteet ja resurssit seka vallitsevat kulttuuriset arvot.

Harrastuksista, perheeltd ja ystaviltd saadaan palautetta omas-
ta toiminnasta, mika osaltaan ohjaa oppimista ja mielenterveyden
rakentumista.

Lahteet

Hannukkala, M. & Térrénen, S. 2009. Mielen hyvinvointi — Opetuskokonaisuus terveystietoon.
Suomen Mielenterveysseura.

Heiskanen, Tarja. 2006. Mielenterveyden historialliset mallit. Suomen Mielenterveysseuran lu-
entodiat.

Heiskanen, T, Salonen, K. & Sassi, P. 2006. Mielenterveyden ensiapukirja. Helsinki: SMS-Tuotanto.

Herron, S. 1996. The Cloudy Waters of Mental Health. Teoksessa D. R. Trent & C. A. Reed (toim.).
Promotion of Mental Health, Vol 6. Aldershot: Ashgate, 171-177.

Herron, S. & Mortimer, R. 2000. "Mental Health": A Contested Concept. Teoksessa M. C. Murray &
C. A.Reed (toim.). Promotion of Mental Health, Vol 7. Aldershot: Ashgate, 103-112.

Konu, A. 2002. Oppilaiden hyvinvointi koulussa. Tampereen yliopisto.

Mielen hyvinvointi -projekti, projektitiimin ryhmaty® 9.9.2009 koulutuksessa.
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9.9.2009.

SohIman, B. 2004. Funktionaalinen mielenterveyden malli positiivisen mielenterveyden kuvaa-
jana. Stakes: Tutkimuksia 137. Helsinki: Stakes.
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Ydinteemat

'I Turvallinen ryhma
o mielen hyvinvoinnin tukena

Teeman tavoitteet
Opettajalle

* Loytda itselle sopivia ryhmayttamismenetelmia.

Opiskelijalle
* Tutustua opiskelutovereihin.
® Osallistua ryhmaén jasenena turvallisen ryhman
rakentamiseen.



Ydinteemat — Turvallinen ryhma

Turvallinen ryhma

Turvallinen ryhma toimii mielipiteiden ja tunteen ilmaisun seka luo-
vuuden ldhtékohtana ja edesauttaa nain oppimista (Aalto 2000). Tur-
vallisessa ryhmdssa oppimisprosessi tehostuu ja tavoitteisiin padstadn
paremmin, koska ryhma jakaa osaamista ja auttaa toisiaan. Turvalli-
sessa ryhmadssa tyorauha, ryhman jasenten keskindinen arvostus ja
oppilaiden itsetunto vahvistuu. (Siponen 2005, 80.) Jokainen voi olla
oma itsensa ja tuoda esille persoonansa eri osa-alueita, kuten mieli-
piteitd, arvoja, tunteita, tarpeita, unelmia ja haavoittuneitakin puolia
(Aalto 2000).

Turvallisessa ryhmassa on mahdollista tukea nuoren kehitysta
omaksi itsekseen ja samalla ehkaistad esimerkiksi kiusaamista. Turval-

linen ryhma luo pohjan my6s tunnedlyn kehittymiselle, vuorovaiku- ; i
Miten tuet turvallisen

tustaidoille ja oppimiselle ja samalla my&s tyoelamataidoille ja tiimi-

tyoskentelylle. (Aalto 2000, 24.) Turvallisen ryhman muodostamisessa ﬁmu{shy:fnm

on merkitystd ryhman koolla. Tutkimusten mukaan luokan tai kurssin tugn ﬂhtﬂ;ﬂl'ﬂm ja S.I'Jtcu -

suuri opiskelijamaara lisaa kiusaamisen yleisyytta. Oppilaitoksen suu- tuminen) rakentumista

rella koolla ei sen sijaan ole asiaan vastaavanlaista vaikutusta. omissa ryhmnassdss lukw -
Opettaja tai ohjaaja voi tukea ryhman turvallisen ja avoimen ilma- vuoden arkana?

piirin rakentumista osoittamalla ryhmalle hyvaksyntaa, avoimuutta
ja luottamusta. Kaytdannon apuna turvallisen ryhman luomiseen ja
ryhmayttamiseen opettaja tai ohjaaja voi kdyttda toiminnallisia me-
netelmia (Siponen 2005).

Oppilaitoksissa on paljon erikokoisia ryhmia. Koko oppilaitos hen-
kilostdineen ja opiskelijoineen muodostaa ryhman siind missa pienet
samaa vuosikurssia kayvat kaveriporukatkin. Eri ryhmilla on erilaiset
tarkoitukset, mutta yhteista kaikille niille on yhteisen asian tavoittelu,
jonka saavuttamiseksi toimintaa ohjataan. Toisen asteen oppilaitok-
sissa ei enda ole peruskoulusta tuttua vahvaa luokkarakennetta, vaan
opiskelija toimii paivittdin ja vuosien mittaan koulun sisalla useissa
ryhmissa riippuen kurssivalinnoistaan tai suuntautumislinjastaan.
Opettajan toiminta turvallisen ilmapiirin luomiseksi ryhmaan onkin
tdssa tilanteessa erittdin tarkea.

Ryhmat voidaan luokitella turvallisuuden asteen mukaan. Pelkaa-
vassa ryhmassa ei uskalleta olla oma itsensa ja pelatdan torjutuksi
tai naurunalaiseksi tulemista. Turvattomassa ryhmadssa ollaan epa-
varmoja siitd, miten muut suhtautuvat itsen ilmaisuun. Tuntematto-
massa perusturvallisessa ryhmassa keskustelu liikkuu asiatasolla ja
tunteiden ja mielipiteiden ilmaisussa ollaan varovaisia. Tutussa tur-
vallisessa ryhmadssa kukaan ei tunne itseadn uhatuksi ilmaistessaan
mielipiteitaan. Avoimessa ryhmadssa uskalletaan ilmaista itsedan tun-
ne- ja arvotasolla. Lisdksi voidaan erottaa viela heikkoutta hyviksy-
va, haavoittuvuutta salliva sekd armahtava ryhma. Jokainen ryhma
on erilainen. Ryhman tavoitteeksi voidaan asettaa sellainen turvalli-
suuden aste, joka on ryhman tehtdvan suorittamisen kannalta tarkoi-
tuksenmukainen (Aalto 2000, 22-23). Opiskelijaryhman tavoiteltava-
na turvallisuuden asteena voitaisiin pitda tuttua turvallista ryhmaa,
jossa osallistujat tuntevat toisensa melko hyvin ja uskaltavat ilmaista
tunteitaan ja mielipiteitdadn. (Hannukkala & Térrénen 2009).

RYHMAN TURVALLISUUSASTEET
Pelkaava

Turvaton

Tuntematon perusturvallinen
Tuttu turvallinen

Avoin

Heikkoutta hyvaksyva
Haavoittuvuutta salliva
Armahtava

NV AEWN=
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Kuohunta
Vakiintuminen

Kypsa toiminta

Lopetus
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Ydinteemat — Turvallinen ryhma

Ryhmayttaminen tarkoittaa prosessia, jossa ryhman turvallisuutta tu-
etaan. Jokainen ryhma on erilainen ja tarvitsee siksi aina oman ryh-
maytyksensa. Ryhmayttaminen on tarkeda erityisesti ryhman alkuvai-
heessa. Sita tarvitaan myos kuohuntavaiheessa ristiriitojen sovittelun
ja tasa-arvoisen osallistumisen tukena. Ryhmdytyminen on matka, ja
ryhmaa onkin tarkeda vahvistaa sen eri vaiheissa. Keskeista on ryh-
maldisten kokemus nahdyksi ja kuulluksi tulemista, hyvaksynta seka
kokemus siitd, etta jokainen on I6ytanyt ryhmassa oman paikkan-
sa. Ryhman turvallisuudesta huolehtiminen on tarkeaa koko ryhman
toiminnan ajan, silla ristiriidat ja muutokset ryhman kokoonpanos-
sa voivat heikentaa turvallisuutta ja oppimista. Turvallinen ilmapiiri
kehittyy vahitellen. (Siponen 2005.) Toisen asteen opiskelujen aika-
na ryhmat vaihtuvat usein. Opettajan tulee taman vuoksi keskittya
erityisesti opiskelijan ryhmaan tulemisen ja siita lahtemisen taitojen
tukemiseen.

Ryhman kehitysvaiheet

Ryhman kehitysvaiheiden tunteminen auttaa ohjaajaa tiedostamaan
ryhmadssa tapahtuvia ilmidita. Bruce Tuckman jaotteli pienen ryhméan
kehitysvaiheet 1965. Myohemmin niihin liitettiin my&s ryhman lo-
petusvaihe. Vaiheet on esitetty kuvassa 5 ja ne etenevat seuraavasti
(Oystila 2002):

Ryhma alkaa jo silloin, kun siitd luodaan mielikuvaa. Alkuvaiheessa
ryhmaldisia askarruttavat omat tunteet enemman kuin ryhman on-
gelmat. Tuttuus lisdantyy vahitellen. Alkuvaiheessa ryhma on hyvin
riippuvainen vetdjastd, joka voi omalla toiminnallaan vahentaa ryh-
man alkuahdistusta. Alkuvaihe on myd&s ohjaajalle haasteellisin, silla
ohjaaja tiedostaa, etta hanta arvioi ulkopuolinen joukko ja han joutuu
kasittelemdan myos omia tunteitaan, kuten ujoutta ja vetdytymis-
halua. Ryhman jasenilla on erilaisia toiveita ohjaajan auktoriteetista.
Selvat ja tarkat saannot alkuvaiheessa auttavat opettajaa ryhman joh-
tajuudessa. Keskeista alkuvaiheessa on ryhman lammittely ja ryhman
toimintaan liittyvien kdytantdjen ja sopimusten lapikaynti. Ohjaajan
on tarkedd miettid, miten ja mihin han ryhman virittaa, ja suunnata
sen toimintaa kohti tavoitetta (Oystila 2002).

Yhteenkuuluvuus ja rohkeus ryhmdssa kasvaa ja mielipiteita uskalle-
taan jo ilmaista vapaasti. Kuohuntavaihe voi nakya konflikteina ryh-
man sisalld, pitkind puheenvuoroina tai perusteluina, joilla haetaan
valtaa ja tilaa ryhmassa. Ryhmaldisista vallan saa se, joka vie ryhmaa
kiinnostavasti kohti sen perustehtavaa. Ristiriitoja voi esiintya myos
suhteessa ryhman tehtdvaan tai ohjaajaan. Myos ohjaajaan kohdis-
tuva kritiikki on tarkeda arvioida ja muuttaa toiminnassa se, minka
ohjaaja katsoo aiheelliseksi, mutta osoittaa myds se, mihin hdanen mie-

15

Hyvinvoiva oppilaitos 2011



Ydinteemat — Turvallinen ryhma

lestaan ei ole aiheellista puuttua. (Oystild 2009.) Jos nuori kokee, ettd
opettaja toimii ryhmassa oikeudenmukaisesti, han myo6s kunnioit-
taa tata. Ristiriidat on tarkeda nostaa avoimesti keskusteluun ja antaa
ryhmalle tilaa prosessinsa kasittelyyn. Tama edellyttaa turvallista ja
avointa ilmapiirid, jonka luominen on ohjaajan tarkein tehtava. Kon-
fliktien kasittely edesauttaa jasenten sitoutumista ryhmaan, ja ndin
siihen saadaan lisdad energiaa ja voimavaroja. Ristiriitojen kasittele-
matta jattaminen heikentaa ryhman turvallisuutta ja oppimista. On
tarkeda huomata, ettd konfliktit kuuluvat ryhmaprosessiin, eivatka ne
ole ohjaajan tai ryhmaldisten syyta. (Siponen 2005.)

Ryhman toiminnan tavoitteet, roolit ja yhteistyon mallit vakiintuvat.
Jannitykset ja ristiriidat on kasitelty ja ilmapiiri selkiytyy (Siponen
2005). Ryhma kiinteytyy ja siihen liitetdan voimakas me-henki. Ris-
tiriitoihin ei enaa juuri kajota. Liittymistunteet suunnataan nyt koko
ryhmaan. Ohjaaja voi keskittya tdssa vaiheessa ryhman perustoimin-
nan tukemiseen, ja hdn rohkaisee jasenia pohdintoihin ja selkiyttaa
ryhmistd nousevia johtopaatdksia. (Oystild 2002.)

Ryhma toimii tydryhmana, joka on oppinut yhdessa ratkaisemaan
ongelmia. Jasenten asema ryhmadssa on vakiintunut. Ristiriidat pys-
tytaan ratkaisemaan ja niista voidaan oppia. Johtajuus ryhmassa voi
jakaantua, ja ohjaaja voi toimia ryhmassa enemman konsulttina kuin
vetajana.

Ryhman paattymisvaiheeseen voi kuulua haikeutta, ahdistuksen tun-
teita tai kyllastymistakin. Selvittamatta jadneet asiat vaativat ratkaisua
ennen ryhman hajoamista. Ryvhman paattyessa on tarkeaa tehda ryh-
man itsearviointi. Voidaan miettid, millainen oppimiskokemus ryhma
on ollut, mika on paras muisto ryhmadsta, mita ryhma on itselle mer-
kinnyt tai mitd tapahtuu ryhman paattymisen jalkeen. Ryhman lopuksi
voidaan kadyttad myos erilaisia eroharjoitteita (katso lisaa Aalto 2000).
Jos ryhma on ollut yhdessa kauan, sita on valmisteltava lopetukseen
useamman kerran. Paatosrituaalit ja ryhman selked paatos ovat tarkeita.
(Oystila 2002.)

Lopetusvaihe
“ryhman lopettamisen tukeminen”

Vakiintumisvaihe
“me-henki”

Kypsdn toiminnan vaihe
“oma asema ryhmassa vakiintunut,

tehokasta tydskentelyd” Ryhman
Kuohuntavaihe turvallisuuden
“oman paikan l6ytaminen” tukeminen ja
Muodostusvaihe v e s
"tutustuminen, lammittely ja virittely ryhmayttamlnen

tavoitteen suuntaan”

16

Hyvinvoiva oppilaitos 2011

Kuva 5. Pienen ryhman kehitysvai-
heet. (Luonnos Tuckmanin pohjalta.
Korhonen, 2011.)

Torronen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen



Torronen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

Ydinteemat — Turvallinen ryhma

Ryhmayttamiskeinoja

Ryhmaytymista ja turvallista ryhmaa voidaan rakentaa toiminnallisten
harjoitteiden kautta. Ndma vaativat luottamusta ryhmassa ja niihin
littyy kokemusten, tunteiden ja ajatusten purkamista ja prosessoin-
tia yhdessa. Ryhman turvallisuus lisddntyy tuntemus- ja luottamus-
harjoitteiden kautta. Naita voivat olla esimerkiksi paikanvaihtohar-
joitukset, erilaiset leikit, haastattelut ja tydskentely vaihtuvissa pien-
ryhmissa. Konkreettisia ryhmayttamiskeinoja esitelldaan tarkemmin
harjoitusosuudessa.

Istumajarjestys voi edistad ja mahdollistaa vuorovaikutusta luokassa
ja samalla tukea monipuolisten opetusmenetelmien kadyttoa ja oppi-
misen tavoitteiden saavuttamista.

¢ Ryhmatyomuoto tai neuvottelurakenne, jossa poydat ovat
rinkimuodostelmassa, edistaa vuorovaikutusta perinteista istu-
majarjestysta paremmin.

* Yhteistoiminnallisen luokan istumajarjestyksessa yksil6- ja pa-
rityoskentelya voidaan tehda pienryhmissa ja raportoida tuo-
tokset ison poydan ymparilld yhteisesti koko ryhmalle.

* Kohtaamisrakenteessa istutaan ringissa ilman poytia. Tasta
asetelmasta on helpompi siirtya tydstamaan toiminnallisia har-
joituksia esimerkiksi ringin keskelle. Tama istumajarjestys saat-
taa aiheuttaa vastustusta, koska edessa ei ole pdytaa turvana.
Asetelma kuitenkin ryhmayttaa opiskelijoita, silld jokainen tulee
ringissa tutuksi, nahdyksi ja kuulluksi. (Kaisla & Valimaa 2009.)

Istumajarjestyksen lisdksi opiskelijoiden vuorovaikutuksen moninai-
suuteen voi vaikuttaa vastuuttamalla heitd yhteiseen toimintaan ja-
kamalla erilaisia ryhmarooleja erilaisissa tehtavissa. Opettaja voi esi-
merkiksi maarata etukdteen, kuka milloinkin toimii puheenjohtajana,
kuka sihteerina jne.
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Harjoituspan

Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-
tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Ryhmaytyminen ja motivointi

Valitse ryhmallesi sopivat motivoinnit:

Hyvinvoiva oppilaitos 2011

. Parin esittely: Osallistujat valitsevat ryhmasta henkilon, jota
tuntevat vahiten. Tutustutaan haneen. Apukysymyksina voi-
vat olla esimerkiksi:

+ Keita perheeseesi kuuluu?

+ Mita harrastat?

« Mita teet mieluiten vapaa-ajallasi?

« Missa haluaisit olla 10 vuoden paasta?

Parit juttelevat 5-10 minuuttia keskendan, minka jalkeen
muodostetaan toisen parin kanssa neljan hengen ryhma ja
esitelladn oma pari toiselle parille. Ryhmissa voidaan jatkaa
keskustelua tunnin/koulutuksen varsinaisen teeman parissa.

. Uusi tervehdysmuoto: Tehddan jako kolmen hengen ryh-
miin niin, etta kadet asetetaan kahden tuntemattoman olka-
paille. Ryhmat kehittavat uuden hauskan tervehdysmuodon
kattelyn sijaan.

Katse kiertaa: Muodostetaan iso rinki. Ryhmaldiset kierrat-
tavat katsettaan myotapaivaan ringissa rauhallisesti henki-
[0lta toiselle. Harjoituksessa on kolme vaihetta: kun katseet
kohtaavat jonkun kanssa:

Vaihe 1: Vaihdetaan ringissa hanen kanssaan paikkaa.

Vaihe 2: Paikkaa vaihdettaessa kerrotaan oma nimi

Vaihe 3: Kun on tultu tutuiksi, kerrotaan paikkaa vaih-
dettaessa toisen nimi

Vaihe 4: Paikkaa vaihdettaessa kdytetdaan pienryhmi-

en kehittamia tervehdyksia (katso kohta kak-
si: Uusi tervehdysmuoto).

. Katsekontaktin merkitys: Muodostetaan kolmen hengen
ryhmat. Kukin ryhma asettuu jonoon. Yksi ryhmaldisista on
talléin kahden muun valissa ja kaksi muuta yrittavat katsoa
toisiaan silmiin. Keskelld olija yrittda estda katsekontaktin.
Liikkuminen, huitominen, hyppiminen ja kyykistyminen ovat
sallittuja — koskettaminen ei. Vaihdetaan paikkoja viela kah-
desti, jotta jokainen saa olla keskella.

. Nimipeli: Seistdan ringissa. Heitetddn pehmeda esinetta (esi-
merkiksi tyynya) ringissa toisille siten, etta heittaja sanoo ai-
na oman nimensa ja myos henkilén nimen, jolle esineen heit-
taa. Harjoitusta voidaan jatkaa paikanvaihtoharjoituksena.
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Tietoa ryhmayttamisesta netissa:

Nuorten akatemian materiaa-
lit ryhmayttamisesta:
www.nuortenakatemia.fi/
Opettajalle/Materiaalit/Mene-
telmat/Ryhmayttaminen

Saku ry. Aktiivisesti ammattiin.
Harrastus- ja vapaa-ajan toi-
mintaa koordinoivan kasikirja,
s. 39-65 osoitteessa:
alpo.fi/tiedostot/koordinaatto-
rikansio2009_RGB150.pdf

Heinikainen, M., Mertaoja, K. &
Noponen, K. Minka ilotta oppii
sen surutta unohtaa. Tutustu-
mis- ja ryhmaytymisharjoit-
teita. Mikkelin ammattiopisto.
Osoitteessa:
www.esedu.fi/Members/pet-
roel1/julkaisut_tiedostot/tyo-
koulu2.pdf
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Harjoituspankki — Turvallinen ryhma

6. Kuvakortit ryhman eri vaiheissa

Ryhmdn muodostusvaihe

a) Valitse kuva, joka kertoo jotain taman hetkisista tunnel-
mista uudessa ryhmissa.

b) Valitse korteista kuva, joka palauttaa mieleen hyvan ryh-
makokemuksen.

Purku
Esitelldan kortti henkildlle, jota tuntee ryhmassa vahiten ja
samalla kerrotaan itsesta:

* Kukaolen?

* Mista tulen?

* Miksi valitsin kyseisen kortin?

Ryhmdin kuohuntavaihe
Valitaan kortti, joka kuvaa ryhmaa talla hetkelld parhaiten.
Asetutaan tuolirinkiin ja keskustellaan yhteisesti:

* Mitka ovat oman ryhman vahvuudet ja heikkoudet?

* Miten ryhmahenkea voisi parantaa?

* Mita odotat toisilta ryhmalaisilta?

Lahteet

Harjoitus 1. Greenberg, J. S. 1992. Health Education. Learner-Centered Instructional
Strategies. Dubuque: Wm C. Brown Publishers.

Harjoitusten 2-4 lahde: Riikka Nurmi

Harjoitus 5: Weare 1995.

Harjoitus 6. Sataedu.

Toteutus

Esittele pdivan teema ja teoriatausta. Tutustutaan ryhman turvallisuu-
den asteisiin: Mika on meidan ryhmamme turvallisuuden aste? Mihin
voisimme paasta?

HARJOITUS 1
Oppilaitoksen yhteiset sdaannot

Tutustutaan yhdessa oppilaitoksen yleisiin saantoihin. Mita
saantoja jokaisen tulee oppilaitoksessa noudattaa yhteisen
tyorauhan turvaamiseksi? Kootaan saannot flappipaperille ja
laitetaan esille.

1 ; Hyvinvoiva oppilaitos 2011
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Harjoituspankki — Turvallinen ryhma

HARJOITUS 2

TN N N
Turvallinen ryhmamme

Tarkoitus
Koota turvallisen ryhman saannot.

Toiminta
Mietitaan yhdessa keskustellen, millaisista tekijoista turvalli-
nen ryhma muodostuu.

e Mita turvallinen ryhma tarkoittaa?

* Millaisista elementeistd se muodostuu?

e Mihin turvallista ryhmaa tarvitaan?

* Mita hyotya siita voi olla?

* Miten jokainen voi omalta kohdaltaan edistaa turvallisen
ryhman toteutumista?

* Miten jokainen voi kannustaa ja tukea tovereita
ryhmassa?

Kootaan keskustelun tulos isolle paperille ryhman saantojen
muotoon. Voidaan myo6s danestaa tarkeimmat turvallisen
ryhman elementit. Seurataan saantdjen toteutumista ryhman
matkan varrella. Saantoja voidaan myds taydentaa ja niihin
voidaan palata myohemmin.

HARJOITUS 3

TN N N
Yhteinen tuotos

Tarkoitus
Tutustua yhteisen tekemisen kautta.

Toiminta

Tehdaan oman ryhman kanssa yhteinen tuotos. Piirretddn tai maalataan yhdessa suurelle
paperille tai alustalle pienryhmissa omaan alaan liittyva kuva. Piirtamisvuoro kiertaa ja ryhma-
ldiset saavat halutessaan ohjeistaa piirtdajaa. Omalla vuorollaan kukin piirtaa esimerkiksi vain
yhden viivan. Lopuksi piirroksesta muodostuu yhteinen kokonaisuus. Alakohtaisia aiheita voivat

olla esimerkiksi:

e kampaajan tarkeimmat tyovalineet

* automekaanikon tarkeimmat tyovalineet
* mielikuvituksellinen auto

* hirsitalo

* ensi kevadan muotihame

e tulevaisuuden tietokone

e sahkomiehen tarkeimmat tyokalut.

Purku

Ryhmat esittelevat piirroksensa vuorotellen ja kertovat sen tekemisen vaiheista. Miten

ryhmassa toimiminen onnistui?
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Harjoituspankki — Turvallinen ryhma

Ryhmaytymista voidaan tukea my6s toteuttamalla esimerkiksi
ravintola-alalla yhteisen tarjoilukeikan kautta, pitamalla pieni
ruokakurssi tai atk-tunti oppilaitoksen toisille opiskelijoille.

Katso lisdaa yhteistoimintaharjoituksia ryhmayttamiseen
Mikko Aallon Ryppdidstd ryhmdiksi -kirjasta (2000).

\\

HARJOITUS 4

TN N S
Hyvidn mielen pdiva, oppitunti
tai retki

Tarkoitus
Koota omaa mielen hyvinvointia ja ryhman yhteishenkea
edistavan paivan runko.

Toiminta

Suunnitellaan oman ryhman kanssa hyvan mielen paiva, jon-
ka tarkoituksena on edistaa koko ryhman yhteishenkea seka
omaa mielen hyvinvointia. Millainen tama paiva olisi?

Lahde: Vatanen, Péivi.

Yhteenveto

Mietitaan yhdessa, mitka ovat hyvan ystavan tuntomerkkeja.
Miten voin itse olla hyva ystava toisille?

2 1 Hyvinvoiva oppilaitos 2011
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Mielenterveys
e VOimavarana

Teeman tavoitteet
Opettajalle

¢ Tutustua mielenterveys voimavarana -kasitteeseen.
® Pohtia omaa kasitysta mielenterveydesta.

Opiskelijalle
* Tutustua mielenterveys voimavarana -kasitteeseen
ja sen merkitykseen omassa elamassa.



Ydinteemat — Mielenterveys voimavarana

Mielenterveys voimavarana

Mielenterveys elamdntaidollisena kasitteena tarkoittaa mielentervey-
den ymmadrtdmista voimavarana, joka auttaa selviytymaan arjessa,
tekemadan tyotd, tulemaan toimeen muiden ihmisten kanssa seka
voimaan hyvin. Mielenterveytta on itsensa hyvaksyminen, kyky tun-
nistaa ja ilmaista omia tunteita, pyrkimys toteuttaa omia paamaaria
seka taito olla vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Hyva mie-
lenterveys on myo6s paineensietokykyd, kykya sietaa pettymyksia ja
menetyksia. Lisdksi se on joustavuutta seka kykya ratkaista ristiriitoja.
Mielenterveys tukee arjessa jaksamista, auttaa hallitsemaan ajoittaista
ahdistusta ja hyvaksymdan muutokset omassa eldamassa.

Mielenterveyden ylldapitdmisessa on tarkeda tasapaino tyon tai
opiskelun ja vapaa-ajan valilla. Sosiaaliset kontaktit ja paamaarat ela-
massa ovat keskeisia mielenterveytta tukevia tekijoita.

Mielenterveys vaihtelee elaman eri vaiheissa. Hyvinvointi ja eld-
manilo vaihtelevat eldman solmukohdissa kohdatun pahan olon
kanssa. Menetyksiin ja pettymyksiin on luonnollista reagoida pahalla
ololla. On tarkeda osata tunnistaa ja kdyttdaa omia selviytymistaitoja
sekd hakea apua mieltd painaviin asioihin. Mielenterveysosaamista
voidaan oppia ja opettaa. Jokainen voi myds itse vahvistaa arkisia
mielenterveystietojaan ja -taitojaan.

Mielenterveys on paljon enemman kuin vain mielen sairauden puut-
tumista. Se on koko eldmanlaatuun vaikuttava ja kokonaisvaltaista hy-
vinvointia vahvistava tekija. Mielen sairauksista eli mielenterveyden
hairidista puhuttaessa painopiste on sairauden mukanaan tuomissa
vajavuuksissa ja puutteissa (patogeeninen lahestymistapa). Sairauk-
sista voidaan tehda diagnooseja ja niita voidaan hoitaa ldaketieteen
keinoin ja terapialla. Mielenterveyden hairiét aiheuttavat inhimillista
karsimysta ja huono-osaisuutta ja ne syrjayttavat seka heikentavat
ihmisen toimintakykya.

Lisaa tietoa mielenterveydesta |0ytyy osuuksista "Mita mielenter-
veys on”ja "Mielen hyvinvointi toisen asteen oppilaitoksessa” (s. 7-12).

Mielen hyvinvointia voidaan tarkastella myds mielenterveyden suoja-
ja riskitekijoiden kautta. Mielenterveytta suojaavat tekijat vahvis-
tavat mielenterveytta ja auttavat selviytymaan vastoinkdymisissa ja
kriisitilanteissa. Ne vahvistavat myos kykya hallita omaa eldmaa seka
arjen toimintakykya. Suojatekijat voivat olla sellaisenaan suojaavia,
silla ne vahentavat altistumista riskeille tai ne voivat vahentaa riskite-
kijoiden vaikutusta. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006.)

Mielenterveyden riskitekijat vaarantavat eldman ja normaalin
toiminnan jatkuvuutta seka turvallisuuden tunnetta. Ne myds heiken-
tavat terveyttd ja hyvinvointia ja voivat lisata alttiutta sairastua. Vaikka
elamadssa olisi riskitekijoitd, suojaavia tekijoita voi aina vahvistaa ja
tukea siten omaa mielen hyvinvointia.
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Hyvinvoiva ihminen pystyy
rakastamaan, saa aikaiseksi asi-
oita, tuntee iloa, on sopeutuvai-
nen, selviytyy vastoinkdaymisista
ja pystyy ilmaisemaan mielek-
kaalla tavalla surua, vihaa, tur-
hautumista ja hammennysta.

Mielenterveys eli mielen hy-
vinvointi (engl. well-being) on
elamaéniloa, toivon sailyttamista
ja luottamusta elamaan.

«  Miten tuet omnn
miglenterveyttasi?

o Mistd saat voiraa
amaan eldmids?

o Miten mielentervegden
edistimainen nikyy
konkoreetticest
oppilaitokeesi arjessa?

» Miten teiddn oppi-
lartoksessanmne vortaisiin
lisdtd mielenterveyaden
Siedf 'i{a ulkorsia
supjatekijorts?
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Ydinteemat — Mielenterveys voimavarana

Mielenterveyden suoja- ja riskitekijat

1. Sisdisia suojatekijoita

fyysisesta terveydesta huolehtiminen
kyky ratkaista ongelmia ja ristiriitoja
mielta askarruttavista asioista puhuminen
kyky luoda ja yllapitaa ystava- ja kaverisuh-
teita

itsensa toteuttaminen esimerkiksi harras-
tusten kautta

itsensa arvostaminen ja hyvaksyminen

Muita tekijoita

hyvaksytyksi tulemisen tunne
perima
varhaiset ihmissuhteet

3. Sisaisia riskitekijoita

itsetunnon haavoittuvuus

huonot suhteet kavereihin, vanhempiin, la-
heisiin

eristaytyminen ja vieraantuminen tutuista
ihmissuhteista

avuttomuuden tunne

huonommuuden tunne

Muita tekijoita

biologiset tekijat, kehityshairiot
sairaudet
seksuaaliset ongelmat

2. Ulkoisia suojatekijoita

koulussa kayminen ja opiskelu
turvaverkon jasenten tuki ja hyvat suhteet
turvaverkon ihmisiin

kyky uskaltaa ja osata hakea apua ajoissa
auttamispalveluista

ystavat ja laheiset ihmiset

turvallinen kasvuymparisto

Muita tekijoita

vanhempien ty0 ja toimeentulo
kuulluksi tuleminen

4. Ulkoisia riskitekijoita

erot ja menetykset

vakivalta

kiusaaminen

alkoholin tai muiden pdihteiden kaytto
syrjaytyminen

haitallinen elinymparisto

Muita tekijoita

tyottomyys tai sen uhka perheessa
psyykkiset hairiot perheessa
hyvaksikaytto perheessa
paihteiden kaytto perheessa

Lahde: Heiskanen, T, Salonen, K. & Sassi, P. 2006. Mielenterveyden ensiapukirja. Helsinki: SMS-Tuotanto.

Lahteet

Hannukkala, M. & Salonen, K. 2005. Hyvan mielen koulu. Mielenterveys lapsuuden ja nuoruuden

voimavaraksi. Helsinki: Suomen Mielenterveysseura.

Hannukkala, M. & Torrénen, S. 2009. Mielen hyvinvointi — Opetuskokonaisuus terveystietoon.

Suomen Mielenterveysseura.

Heiskanen, T, Salonen, K. & Sassi, P. 2006. Mielenterveyden ensiapukirja. Helsinki: SMS-Tuotanto

Oy.

Memé\ Health Matters. A Mental Health Resource Pack. 2001. Mental Health Association of

Ireland.

Mielen hyvinvointi -projektin projektitiimin ryhmétyd 9.9.2009 koulutuspéivassa.

Salonen, K. 2009. Mielenterveys voimavarana. Mielen hyvinvointi -projektin koulutuspéiva

9.9.2009.

Valtioneuvoston periaatepaatoksessa Tyoterveys 2015 — tydterveyshuollon kehittdmislinjat, Hel-

sinki, 2004. 32 s. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja.

Lisdatietoa mielen hyvinvoinnin edistamisesta

Promoting Mental and Emotional Health in the European Network of Health Promoting Schools.
A training manual for teachers and others working with young people: ws10.e-vision.nl/

she_network/upload/pubs/PromotingmentalandemotionalhealthintheENHPS.pdf

Torronen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen
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Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-
tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Ryhmaytyminen ja motivointi

Motivoi pdivan teemaan kuvakortein. Osallistujat voivat valita
esimerkiksi kortin, joka kuvaa heidan taman hetkista nakemys-
taan mielen hyvinvoinnista. Kortit esitelladn lyhyesti ringissa.

Toteutus

Esittele pdivan teema ja teoriatausta.

HARJOITUS 1

W

Mitd mielenterveys on?

Tarkoitus
Hahmottaa itselle keskeiset mielen hyvinvointia kuvaavat
tekijat.

Toiminta

Piirra kuva ja kokoa siihen mielen hyvinvoinnin perustekijat.
Voit kdyttaa myos valmista kuvapohjaa (liite 2). Mista
tekijoista mielen hyvinvointi muodostuu? Mitka tekijat ovat
osa ihmisen mielen hyvinvointia?

Purku

Puretaan keskustellen pareittain. Kootaan lopuksi yhteisesti
flapille. Koonnista voidaan muokata edelleen ryhman mielen
hyvinvoinnin edistdjat, joita jokainen voi ryhmdssa toteuttaa
ja edistaa hyvan ilmapiirin ja ryhnmahengen luomiseksi.

Keskustelun tueksi

* Mitka tekijat ovat sellaisia, joihin voin itse vaikuttaa ja
joita voin itse vahvistaa?

* Mita nakokulmia tahan tuovat opiskelu, tyoharjoittelu,
tyoelama, vapaa-aika?

* Miksi mielenterveys on tarkeaa?

Hyvinvoiva oppilaitos 2011 2 6
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Harjoituspankki — Mielenterveys voimavarana

HARJOITUS 2

TN S N
& Mielenterveyden suoja- ja
riskitekijat

Tarkoitus
Tutustua mielenterveyden suoja- ja riskitekijoihin ja tunnistaa
oman elaman suojatekijoita.

Toiminta

Tutustutaan mielenterveyden suoja- ja riskitekijoihin (liite 3).
Keskitytadan suojatekijoihin, joihin jokainen voi itse vaikuttaa.
Soveltuvin kohdin voidaan kayttaa apuna tunnesanalistaa
(liite 5).

Valitse parikeskusteluun kysymykset seuraavista kysymyksista

(liite 4):

* Mika suojaa minun mielenterveyttani?

* Miten voin itse vahvistaa mielenterveyttani suojaavia
tekijoita?

- Mika saa minut iloiseksi ja onnelliseksi?

- Miten rentoudun?

- Mika auttaa minua jaksamaan arjessa?

- Mita teen, kun kohtaan pettymyksia ja vaikeuksia?

Kenelta kysyn apua, kun kohtaan vaikeuksia?

* Mita suojaavia tekijoita opiskelijalla voi olla? Miten/ missa
tilanteissa ne tulevat esiin oppilaitoksen arjessa ja opiske-
lutyossa? Enta tyoelamassa?

* Miten voin auttaa ystavaa, kun hanella on huolia?

* Mita tunteita minun on helppo tunnistaa ja ilmaista?

* Mitka tunteet ovat itselle haastavia tai vaikeita tunnistaa,
nimeta ja ilmaista?

* Mika merkitys on hyvalla itsetunnolla?

* Mika merkitys on omien vahvuuksien tunnistamisella?

e Mika merkitys on kyvylla tulla toimeen muiden ihmisten
kanssa opiskellessa, tyoharjoittelussa ja tyopaikalla?

* Mika merkitys on tunnetaidoilla opiskelussa, tyoharjoitte-
lussa ja tyopaikalla?

Purku

Parit jakavat keskustelunsa paakohdat ryhmalle. Mietitaan
yhdessa.
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Harjoituspankki — Mielenterveys voimavarana

HARJOITUS 3

Avrjen tyokalupakki

Tarkoitus
Koota omaa mielen hyvinvointia edistavia arkisia asioita
yksilotyoskentelyna.

Toiminta

Kirjaa viikon ajan muistiin asioita, jotka tukevat mielen hyvin-
vointiasi arjessa. Naitd voivat olla esimerkiksi harrastukset,
arjen askareet (vaikkapa ruoan valmistus) tai sosiaaliset
kontaktit. Mieti, mitka tekijat nadissa toiminnoissa yllapitavat
mielen hyvinvointiasi. Tarkkaile, kuinka usein ehdit naita
toimintoja toteuttaa. Kokoa asiat itsellesi taulukon muotoon
ja toteuta arjen tehopakkaustasi jatkossakin!

Harjoitus on sovellettu ldhteista: Koffert, T. & Kuusi, K. 2002. Depressiokoulu. Helsinki: SMS-

Tuotanto ja Hannukkala, M. & Térrénen, S. 2009. Mielen hyvinvointi — Opetuskokonaisuus
terveystietoon. Helsinki. Suomen Mielenterveysseura.

Huom!

Voit kdyttaa tydskentelyssa apuna myos kuvakortteja tai
kuvia.

Esimerkiksi:

* Valitse kortit, jotka kuvastavat itselle tarkeita mielen
hyvinvoinnin suojatekijoita. Kerro niista parille.

* Valitse kortit, jotka kuvastavat mielen hyvinvointia
kuluttavia tai vaarantavia tekijoita. Kerro niista pa-

rille.
—y -
. .. . . . . . \ ,
Hyddynna kuvakortteja myos oppilaitoskoulutuksissa. o0
y
Esimerkiksi:

Mielenterveyden suojatekijat
* Valitse kuvia, jotka kuvastavat oman nuoruutesi mielen
hyvinvoinnin suojatekijoita. Kerro niista parillesi.

Mielenterveyden riskitekijat
* Mita riskitekijoita nuorten maailmassa on nykyaan ver-
rattuna oman nuoruutesi riskitekijoihin?
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Harjoituspankki — Mielenterveys voimavarana

EXTRA
HARJOITUS 4

TN N N
Mielen hyvinvointia
tukeva keskustelumenetelma

Tarkoitus

Mielen hyvinvointia tukeva keskustelumenetelma on muodostettu ottaen \/

huomioon mielenterveyden suoja- ja riskitekijoita. Menetelmassa tarkastellaan opiskelijan huolia
ja voimavaroja opiskelijan ja ryhmavastaavan nakokulmasta.

Toiminta

Opiskelijat laativat kirjallisen kuvauksen omista vahvuuksistaan ja voimavaroistaan seka huolis-
taan. Ryhmavastaava tekee ryhmalaisistaan vastaavanlaisen kuvauksen. Kuvauksia voidaan kayt-
taa erilaisten keskustelujen pohjina, esimerkiksi ohjauskeskusteluissa ja opiskelijahuoltoryhman
kanssa kaytavissa hojks-keskusteluissa. Tukena nadissa keskusteluissa voidaan kayttaa huolen

vyohykkeet ja voimaympyra -kuvioita (kuva 6, liite 6).

Opiskelijan hyvinvointia tukeva keskustelumenetelma

Keskustelua opiskelijan huolista voi avata esi-
merkiksi seuraavan kuvion avulla. Sen avulla
opiskelija voi maarittaa, kuinka suuresta huo-
lesta on kyse. Yhdessa voidaan miettid, mitad
asialle voidaan tehda ja mista tilanteeseen saa-
daan apua.

Suuri huoli

Tuntuva huoli

Pieni huoli

Opiskelijaa voidaan auttaa hahmottamaan
omia voimavarojaan voimaympyran avulla.
Keskustelua voidaan kdyda esimerkiksi turva-
verkkoon, vuorovaikutustaitoihin, omiin vah-
vuuksiin tai tulevaisuuden tavoitteisiin liittyen.
Mitka asiat ovat hyvin? Mita suojatekijoita olen
jo vahvistanut ja mita voisin vahvistaa lisaa?

Turvaverkko ja
selviytymistaidot

Tunne- ja
vuorovaikutustaidot

Omat vahvuudet

Tulevai-
suuden
tavoitteet

Kuva 6. Huolen vyohykkeet ja voimaympyra. (Huolen vyohykkeiden Idhde: Arnkil & Eriksson, THL. Voimaympyran
lahde: Torronen, Ruuskanen ja Hannukkala seka Jaana Kivipelto-Karjalainen, Keskuspuiston ammattiopisto.)
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Harjoituspankki — Mielenterveys voimavarana

Yhteenveto

Kootaan paivan teema yhteen ja pohditaan, mita on opittu.
Osallistujat voivat kuvata tunnelmiaan esimerkiksi yhdellad ad-
jektiivilla.

Opiskelijahyvinvoinnin muistilista

Anna itsesi virkistyd ja rentoutua vapaa-ajalla.
« Ystdvistd, harrastuksista, levosta ja lilkunnasta saat vastapainoa
opiskelulle ja jaksat paremmin. Osaatko olla tekematta mitdan?

Etsi itsellesi sopiva tapa opiskella.

- Toiset oppivat kirjoittamalla, toiset kuuntelemalla, jotkut luke-
malla. Kadyta tarvittaessa tukipalveluita, kuten erityisopettajaa,
opiskelusi edistymisen tukena.

Suunnittele ajankayttoadsi.

+ Kirjaa yl6s, mitd sinun on tehtdva tiettyyn paivddan mennessa
ja suunnittele, milloin tydskentelet ndiden tavoitteiden eteen.
Kdytd muu aika siihen, mita arvostat ja mista sinulle tulee hyva
olo.

Tunnista omia rajojasi ja aseta inhimillisia

tavoitteita.
« Mika on mahdollista ikasi, taitotasosi ja kdytettavissa oleva aika
huomioiden?

Aseta selkedt rajat tavoitteillesi ja uskalla olla
tyytyviinen, kun tavoite on saavutettu.

+ Jos olet paattanyt kirjoittaa esseetd nelja sivua ala venyta sita
pidempdan vaan lopeta saavutettuasi tavoitteen ja ole itseesi
tyytyvainen.

Alé jdd jumiin ongelman kanssa.
» Pyyda apua tai kokeile toista tapaa.

Mukaillen lahteesta www.ttlfi, Korhonen 2011.

Vinkki!

Voit linkittaa mielenterveys voimavarana -teeman kasittelyn SA-
KU ry:n ammattiosaajan tyokykypassiin. Ammattiosaajan huol-
tokirjasta voidaan tayttaa sivu 11: Omat voimavarani ja energia-
syOpponi. Tyokykypassista lisad osoitteessa www.alpo.fi.
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Tunnetaidot ja
o kohtaava vuorovaikutus

Teeman tavoitteet

Opettajalle
* Vahvistaa kohtaavan vuorovaikutuksen taitoja.
® Tutustua erilaisiin tunnetyoskentelymenetelmiin ja loytaa
omaan opetukseen sopivia menetelmia.
* Miettid, miten opettaja voi sisallyttda tunnetaitoja omaan
oppiaineeseensa ja opiskelijoiden tai tyotovereiden
kohtaamisiin oppilaitoksissa.

Opiskelijalle
* Tunnistaa perustunteita.
* Antaa valineita tunteiden tunnistamiseen ja ilmaisemiseen.
* Harjoitella tunne- ja vuorovaikutustaitoja ja hyodyntaa niita
opiskelussa, tyoharjoittelussa, tyopaikalla ja vapaa-ajalla.



Ydinteemat — Tunnetaidot ja kohtaava vuorovaikutus

Teema on jaettu kahteen osaan. Ensimmaisessa osassa kasitel-
[aan tunnetaitoja, emootioiden ja tunteiden yhteyksid, tuntei-
den tunnistamista, nimeamista ja ilmaisemista seka haastavia
tunteita. Toisessa osassa kasitelladn tunteita vuorovaikutustai-
tojen kannalta, esimerkiksi empatiataitojen, kohtaamisen, las-
ndolon ja hetkessa olemisen kautta.

Tunnetaidot

Tunteet syntyvat toimiessamme vuorovaikutuksessa toisten ihmisten
kanssa. Tunteet ovat henkilokohtaisia kokemustiloja, jotka ohjaavat
ja motivoivat toimintaamme. Tunteiden tulkitsemiseen vaikuttaa se,
millainen merkitys niille on annettu kasvatuksessa. Myos kulttuuri
vaikuttaa osaltaan siihen, miten tunteita tulkitaan. Tunteisiin ei voida
vaikuttaa, mutta niiden kasittelyyn voidaan antaa vélineita. Omien
tunteiden tunnistaminen, nimedminen ja ilmaiseminen ovat tunne-
taitojen lahtokohta ja myos mielen hyvinvoinnin perustekijoita.
Tunteiden nimeamisen etuna on se, etta talldin tunne nahdaan
ikadan kuin vain tunteena. Tunne nimetdan, ankkuroidaan johonkin
kehon tuntemukseen, minka jdlkeen on helpompi paattad, miten ti-
lanteessa toimitaan. Tunteiden ilmaiseminen tekee olomme usein
paremmaksi. David Creswell on osoittanut, ettd aivojen tunnekeskuk-
siin kuuluva mantelitumakkeen alueen toiminta rauhoittuu tunteita
nimettdessa. Tunnereaktioita havainnoiva etuaivolohkon alue puo-
lestaan aktivoituu lisad. Tama mekanismi selittaa sen, miksi tunteista
toisille puhuminen, niiden kirjoittaminen ylds tai ylipdataan tunne-
kokemuksen sanoittaminen helpottaa oloa. (Laakso 2009, 137-138.)

Tunteita voidaan tarkastella eri viitekehyksista kasin. Tuntemusteori-
at korostavat tunteiden olevan sisdisesti koettuja tuntemuksia, jotka
ilmenevat toiminnassa. Tuntemukset ovat joko ruumiillisia tai suun-
tautuvat tiettyyn kohteeseen. Behaviorististen tunneteorioiden
mukaan tunteet ovat taipumuksia kayttaytya tietylla tavalla tietyissa
olosuhteissa. Yksittdisia tekoja ei voida samaistaa tiettyyn tunteeseen,
mutta useammasta asiasta voi paatella esimerkiksi henkilon kokevan
surun tunnetta (itkeminen, paan painaminen alas ja niin edelleen).
Behavioristisiin tunneteorioihin liittyy ehdollistuminen ja mallioppi-
minen. Kognitiiviset tunneteoriat keskittyvat siihen, miten tunteet
ovat sidoksissa tietoon, arviointiin ja pohdintaan. Tunteet sisaltavat
ajattelua ja ne viestivat informaatiota, koska tunteisiin sisdltyy aina ti-
lannetta koskeva tunnearvostelma. Tunteiden kautta arvioimme tilan-
teita ja olosuhteita tai tulevan tapahtuman arvoa. Kognitiivisissa teo-
rioissa tunteet suuntautuvat aina johonkin kohteeseen. Psykoana-
lyyttiset tunneteoriat korostavat tunteiden yhteytta piilotajuntaan
ja muun muassa psyyken dynamiikkaan. Fysiologiset tunneteoriat
korostavat tunteiden biologista pohjaa ja evoluutionaarista perustaa.
Lisaksi voidaan erottaa humanistiset tunneteoriat.

Erilaisten tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen on hyvinvoinnin
kannalta keskeistd. Tunteita voidaan luokitella monin tavoin, mutta
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Ydinteemat — Tunnetaidot ja kohtaava vuorovaikutus

perustunteiksi voidaan luokitella ainakin ilo, suru, viha ja pelko. Tun-
teita voidaan maaritelld kuluttaviksi tai rakentaviksi. Jalkimmaiset hel-
pottavat vuorovaikutusta ja tuovat iloa elamaan. My&s voimavaroja
kuluttavia tunteita on tdrkea tunnistaa, kokea ja kasitella, sillda muuten
ne kuormittavat kokijaansa ja usein lahimmadisidkin liikaa. Kaikilla tun-
teilla on jokin viesti, joten omia tunteita on tarkeaa kuunnella.

Monet tamanhetkiset tunneteoriat erottavat toisistaan kasitteet
emootio ja tunne. Nama molemmat sijoittuvat tunnetilaa tarkoitta-
van ylakasitteen "affekti” alle.

Emootiot ovat aivojen tapa reagoida arsykkeisiin. Ne ndkyvat fysio-
logisina muutoksina. Arsyke (esimerkiksi esiintymistilanne) aiheuttaa
emootion (punastuminen). Tama opitaan tulkitsemaan jannitykseksi.
Tunteet rakentuvat siis emootioiden paalle. Emootioilla on elamaa
yllapitava tehtdva, silla ne aktivoivat elimistda. Kun vireystila kohoaa,
autonominen hermosto alkaa toimia. Keho voi reagoida drsykkeeseen
(esimerkiksi kddrmeen nakeminen) siten, etta sydamen syke kiihtyy ja
verenpaine nousee. Samalla suuret lihakset valmistautuvat taisteluun
tai pakoon (Goleman 2000, 37). Ihminen ei voi vaikuttaa emootioihin-
sa mutta han voi vaikuttaa siihen, miten suhtautuu niihin.

Kohtaava vuorovaikutus

Aikuisen omat tunnetaidot ovat perustana sille, etta han voi valittaa
ja kdyttda tunnetaitoja erilaisissa kohtaamisissa oppilaitoksessa seka
opetustilanteissa. Tunnetaitoja voi kehittdd myos koulutuksen kaut-
ta ja ne kytkeytyvat laheisesti tunnedlyn kasitteeseen. Tia Isokorven
(2004) mukaan tunnedly on "kykya havaita ja hallita sekd omia etta
muiden tunteita ja ottaa tunteista oppia ajatteluun” Tunnealyssa yh-
distyvat tunnekokemukset ja ajattelu. Kyse on tunteiden merkitysten
tunnistamisesta ja kyvysta kdyttaa tata tietoa vuorovaikutustilanteis-
sa. Tunnedlykds ihminen tiedostaa tunteet itsessdan ja toisissa ja
osaa ilmaista niitd. Han osaa helpottaa haastavia tunteitaan (esi-
merkiksi kateus) ja kykenee muuttamaan ajatuksin ja toiminnallaan
sen joksikin siedettavaksi tunteeksi. Tunnealykkyyteen kuuluu myds
tunteiden ymmartaminen ja rehellinen selittaminen itselle. Tun-
teiden hallinta tarkoittaa sita, ettd osaa kdyttaa omia tunteita ta-
voitteitaan ja pddamaariaan palvelevalla tavalla (Isokorpi 2004). Omien
tunnetaitojen pohjalle rakentuu taito kohdata toisen henkilén tun-
teita.

Kirsti Saaren (2009) mukaan kohtaaminen kasvatussuhteessa tar-
koittaa sitd, ettd oppilas tulee syvasti ja aidosti kohdatuksi. Tarkeita
osatekijoita ovat opiskelijan arvostus ja kunnioitus. Kohtaamisessa ei
ole ensisijaisesti kyse tekemisestd. Kohtaaminen on aktiivista las-
ndoloa, kuulemista, ndkemista ja toiselle vastaamista. Opettajan
puheessa valittyy talldin hyvaksyminen ja kunnioitus, mikd mahdol-
listaa kohtaamisen myos keskustellen (Saari 2009, 114). Kohtaamisen
lahtokohtana on aito lasndolo, mihin liittyy itsensa hyvaksyminen se-
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ka omista suojarakenteista luopuminen. Kohtaaminen sisaltaa myos
vastakohdan (kohtaamattomuus), silld aina kohtaamista ei synny sy-
vemmalla tasolla. Kohtaamiselle voidaan luoda edellytyksia mutta sita
ei voida suoranaisesti tuottaa tai ennustaa. (Saari 2009, 111.) Varrin
(1997) mukaan kohtaamisen edellyttaman dialogisen kasvatussuh-
teen tuntomerkkeja ovat kommunikaation, tulkinnan ja ymmartami-
sen lisaksi kasvattajan ja kasvatettavan yhteisten merkitysten ymmar-
taminen ja hyvaksyminen (Saari 2009, 112).

Kohtaamiseen liittyy my6s valittaminen. Furman ja Ahola (2002)
ovat maaritelleet valittamisen asenteeksi ja toimintatavaksi, jossa
nuori koetaan niin tarkeaksi, etta hanen takiaan ollaan valmiita nake-
maan myds vaivaa. Valittdmista voidaan kdytanndssa toteuttaa ter-
vehtimalld, osoittamalla kiinnostusta nuorta kohtaan seka olemal-
la valmiita auttamaan ja tukemaan. (Lehtoranta & Reinola 2007, 18.)
Konkreettinen osoitus valittamisesta on myos hetken kohtaaminen ja
juttelu oppilaitoksen kaytavallda nuoren kanssa.

Kohtaaminen voidaan madritelld myds dialogisuuden ja yhtenai-
syyden kautta. Dialogisuus on dlykkyytta kuunnella, tilannetajua
ja-herkkyyttd, tunnedlykkyytta sekd empatiaa. (Silkela 2003.)

Pirkko Nurmi havaitsi tutkimuksessaan (2009), ettad opettajan dia-
logisuus ja autenttisuus lisasi opiskelijoiden osallisuutta ja oppimista
sekd auttoi 90 prosenttia opiskelijoista valmistumaan maardajassa.
Nurmi kuvaa dialogiseen opettajuuteen kuuluvan muun muassa ke-
humisen, kannustamisen, hyvaksyvasti silmiin katsomisen, etunimel-
Ia puhuttelun ja opiskelijan neuvomisen ja ohjaamisen. Opiskelija
nahdaan asiakkaana, johon opettajan on tarkea tutustua ja vastata
hanen erityistarpeisiinsa mahdollisimman hyvin. Dialogisuuden ke-
hittaminen koettiin Nurmen tutkimuksessa mielekkdaksi esimerkiksi,
kun opettaja jatkoi dialogisuutta ja yhteistyota opiskelijoiden seka
opettajien kesken pitkdjanteisesti. Tyon ja vastuun jakaminen kolle-
goiden kesken lisdsi opettajan omaa hyvinvointia, mika heijastui koko
kouluyhteisdon. (Nurmi 2009, 136.)

Mita taitavampia olemme, sitéd paremmin onnistumme hallitsemaan
viestejamme sosiaalisissa tilanteissa. Ldhetdmme tunneviesteja aina,
kun olemme tekemisissa muiden ihmisten kanssa. Tunteet siis tart-
tuvat. Jaljittelemme alitajuisesti tunteita, joita havaitsemme toisissa,
sadtelemalld tiedostamatta ilmeitd, eleitd, danensadvyja ja muita sa-
nattomia ilmaisuja. Nain virittaydymme huomaamattamme toisen
tunteisiin. (Goleman 2000, 148-149.)

Empatiataidot rakentuvat sen pohjalle, miten hyvin osaamme tun-
nistaa omia tunteitamme (Goleman 2000, 127). Empaattisen kuunte-
lun taito on kasvattajan keskeinen valine opiskelijan aitoon ja ldsna-
olevaan kohtaamiseen. Empaattinen kuuntelija pystyy eldytymaan
toisen ajatusmaailman ja tunteisiin. Talldin on mahdollista havaita ja
tunnistaa toisen tunteita ja reagoida niihin. Kuuntelemalla osoitam-
me toiselle myds kunnioitusta ja hyvaksymistd. Opettaja voi omien
empatiataitojensa kautta valittaa kuuntelun taitoja myos opiskelijalle
opetustilanteissa mutta ndita taitoja voi myds oppia ja opettaa. Em-
patiataidot ovat ty0eldamaan siirtyvalle opiskelijalle keskeinen mielen
hyvinvoinnin tukitekija, silla ne lisddvat vuorovaikutustaitoja ja autta-
vat toimimaan sosiaalisissa suhteissa.
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Valittamista ja myonteista palautetta:

4

Ole lasna.

Huomaa pienetkin edistysaskeleet ja anna niista

palautetta.

Muista kannustaminen ja nuoren huomioonottaminen.

Muistuta nuoren onnistumisista.

Auta opiskelijaa tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja

kykyjaan opiskelun edetessa.

= Kerro omista kokemuksistasi ja virheistasi tai oman
uranvalintasi vaikeudesta.

= Muista hetken kohtaamisen merkitys esimerkiksi juttelu-

na, tervehtimisena tai hymyna oppilaitoksen kaytavalla.

\

)

4

4

Mukaillen lahteesta: Lehtoranta & Reinola 2007, 22.

Mina-viestin avulla voidaan ilmaista ajatuksia ja tunteita selkeasti ja
puhua omasta puolesta syyttamatta toista.

Ongelmaan tarttuva mind-viesti on hyva keino opettajalle tilantees-
sa, jonka han itse kokee ongelmalliseksi, ja silloin, kun toinen osapuoli
(esimerkiksi opiskelija) ei koe tilannetta sellaisena. Mina-viestin kaytto
saa toisen osapuolen huomaamaan, mitd vaikutuksia hanen toimin-
nallaan on ollut. Tama mahdollistaa empatian ja vastuun heraamisen
siitd, mitd han on toiselle sanonut tai aiheuttanut. Nain herda myos
halu korjata tilanne, ja vastapuolen toiminta muuttuu rakentavam-
maksi.

Mina-viestin vaiheita ovat:

1. Ongelmatilanteen kuvaus: "Nyt takarivissa puhutaan liian
kovaa.’

2. Tilanteen vaikutus kokijaan: "Minulta kuluu aikaa, kun jou-
dun huomauttamaan siita useita kertoja tunnin aikana.”

3. Tilanteen aiheuttamat tunteet: "Minua turhauttaa, silla ha-
luaisin opettaa teille tunnin asioita.”

Lahde: Lintunen, Kuusela, & Klemola.

Jamakkyys liittyy keskeisesti sosiaalisiin taitoihin ja hyvaan itsetun-
toon. Sitd voidaan oppia ja opettaa. Esimerkiksi nuorelle jamakkyys-
taidot ovat tarkeita erityisesti silloin, kun kokee tulleensa painostetuk-
si tai joutuu epamiellyttavaan tilanteeseen. Joskus keskustelutilanteet
ovat kuitenkin sellaisia, etta on turvallisempaa esimerkiksi vetdytya
kuin pysya jamakasti kannassaan.

Jamakkyys on omien oikeuksien puolustamista ja tarpeista ja toi-
veista kiinni pitamista. Silloin ihminen on avoin ja rehellinen ilmai-
sussaan ja pysyy kannassaan kuitenkaan loukkaamatta muita. Han
kunnioittaa toisten oikeuksia ja mielipiteita.

Assertiivinen eli jamakka kaytds voidaan maaritella hyokkaavan ja
alistuvan kdytoksen valiin sijoittuvaksi. Assertiivisuutta on my0s taito
kieltaytya, kysya ja tiedustella, kyky ilmaista myonteisia ja kielteisia
tunnetiloja. Myos taito aloittaa, jatkaa ja lopettaa keskustelu ovat ja-
makkyyteen liittyvia taitoja.
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* Miten kuvaisit tilanteita, joissa olet tuntenut
kohdanneesi opiskelijan oppilaitoksen arjessa?

*  Millaisissa tilanteissa kohtaamista ei ole tapahtunut? Miksi?
*  Miten kuvaisit vilittamisen ilmapiiria oppilaitoksessa?
* Mistd tekijoista se mielestdsi muodostuu?

*  Mita konkreettisia keinoja dialogisuuden edistamiseen oppilaitoksen
erilaisissa kohtaamisissa voi olla?

* Mita tarkoittaa toisista vilittaminen?

* Miten kohtaamisen taitoja voi kehittda itsessaan?

*  Mieti, miten tervehdit tyopaikalla tyotovereitasi?

*  Miten tarjoat toiselle apua niin, etta se olisi helppo ottaa vastaan?

»  Milloin kilnnostus on sinusta aitoa vilittamistda? Milloin litallista
utelemista?

*  Miten kysyt toisen kuulumisia, jos haluat todella tietdda, mita toiselle
kuuluu?

* Mistd asiasta toivoisit ihmisten kysyvin sinulta enemman?

(Lahde: Ahola & Furman 2002, 61.)

Pidd kirjaa vilkon ajan siitd, miten kdytat tunnetaitojasi erilaisissa vuoro-
vaikutustilanteissa tybssdsi.

Millaisissa tilanteissa vort hybdyntdd kohtaamisen ja ldsnd olevan kuuntelun
taitoja yhteistybssd opiskelijoiden kanssa?
Millaisia tunteita ndmd kohtaawuset sinussa herdttivat?

Keskustele harjoituksesta tybparisi kanssa. Tehtédvidd voi soveltaa myds osaksi
opetusta.
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Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-
tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Ryhmaytyminen ja motivointi

Valitse ryhmallesi sopivat motivoinnit:

. Tunnelmia kuvista: Levita kuvakortit poydalle tai lattialle.
Osallistujat valitsevat kortin, joka kuvastaa tunnelmaa, jolla
he ovat tulleet tanaan oppitunnille. Kuvan avulla on helppo
osallistua keskusteluun ja orientoitua tunnin teemaan. My6s
opettaja ottaa kortin. Kaydaan kortit Iapi ringissa istuen. Kay-
tettdessa kortteja ensimmadista kertaa puretaan kuvakorttien
kayttoa: Milta tuntui kertoa tunnelmistaan korttien avulla?
Mika olisi vastakkainen tunne valitulle tunnesanalle?

. Janatyoskentely: Tee maalarinteipilld pitka jana keskelle lat-
tiaa. Janan aaripaat kuvaavat esimerkiksi tyén/opiskelun iloa
ja haasteellisuutta. Osallistujat asettuvat janalle sen mukaan,
millaisia tunteita he ovat kohdanneet tyéssaan/opiskelus-
saan viimeisen parin paivan aikana.

. Tunteiden tunnistaminen kuvien kautta: Jaetaan yksi
kortti jokaiselle (tunnesanapuoli ylospdin). Kdydaan tunne-
sanat lapi yksitellen pienryhmissa tai yhteisesti ja mietitdan,
missa tilanteissa kyseinen tunne usein tulee. Kerrotaan ti-
lanne.

. Tunnekomposti: Opiskelijat kuvaavat vihkoonsa (ikdan kuin
paivakirjaan) lyhyesti joko sanallisesti tai piirtden senhetkisia
tunnelmiaan. Apukysymyksia: Mita minulle juuri nyt kuuluu?
Mitd tunnen? Mita odotan? Miksi? Apuna voidaan kadyttaa
tunnesanalistaa (liite 5). (Taman harjoitteen voi toistaa saan-
nollisesti oppitunnin alussa.)

Esittele pdivan teema ja teoriatausta.
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Toteutus

HARJOITUS 1

N N N N
Tunteiden basaari

Tarkoitus
Lisatd tunnesanojen tuntemusta ja kayttoa.

Kesto

Enintaan 10 minuuttia.

Tunnesanoja paperiliuskoilla 4 x oppilasmaara (liite 5).

Toiminta

1. Jokaiselle jaetaan 4 tunnetta irtonaisilla paperiliuskoilla
sattumanvaraisesti.

2. Osallistujat kuljeskelevat ympari luokkaa ja vaihtelevat
tunteita niin, etta heille muodostuu mielestaan sopiva
nippu. Nipussa tulisi olla tunteita, jotka kuvastavat heidan
tamanhetkisia tunteitaan, tai tunteita, joita heilla on ollut
lahiaikoina. Tahan annetaan aikaa 4-5 minuuttia.

3. Lopuksi otetaan pari ja jokainen kertoo lauseella tai lyhy-
ella tarinalla jokaisesta tunnesanasta jotain. Jos tuntuu,
ettd on saanut vaaria tunteita basaarilla, voi kertoa, mika
aiheuttaisi kyseisen tunteen.

Lahde: Salminen, M. 2008. Tunne-etsiva. Opetusmateriaalia peruskoulun
ja lukion tunnekasvatukseen. Kalliolan nuorten julkaisuja nro 1. Tunteiden
basaarin pohjana on kaytetty Kataja ry:n Solmuja parisuhteessa -kurssin
Tunnetori-harjoitusta

HARJOITUS 2

Tunteiden ilmeneminen

Tarkoitus

Pohditaan pienryhmissa tunteiden ilmenemista ja ilmaisun merkitysta. Harjoituksen tarkoi-
tuksena on ymmartaa, etta kaikki tunteet ovat sallittuja ja etta on tarkea opetella ilmaisemaan
tunteita. Tunteiden hyvaksyminen ja tunnistaminen vie vaikeilta tunteilta niiden vallan: tunteet
ovat vain tunteita. Tunnetaidot myds lisaavat sosiaalistumista ja yhteisollisyytta.

Kesto
30-45 minuuttia.

Materiaalit
A4-paperia ja kynia.

Ohjeet jatkuvat seuraavalla sivulla
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Tehtavan kulku

1. Jaa osallistujat 4 hengen pienryhmiin. Jokaiselle ryhmalle jaetaan muistiinpanovalineet

2. Kirjoita flappitaululle seuraavat tunteet: haped, suuttumus/viha, suru, jannitys, ilo, kateus,
rauha, hammennys, ylenkatse, riemu, ylpeys, lannistus, ahdistus, huoli, syyllisyys. Etsi lisda
tunteita, jos ryhma on suuri.

3. Jaatunteet ryhmille niin, ettd jokainen ryhma tutustuu kolmeen tunteeseen. Tunteet voi
jakaa sattumanvaraisesti tai sen mukaan, mitkd tuntuvat kullekin ryhmalle sopivan silla
hetkelld. Ryhmat keskustelevat ja kirjaavat ylos muistiinpanoja. Kysymykset ovat:
® Missa tunne tuntuu?

* Milta se tuntuu?
* Miten tunnetta voi ilmaista muille?
* Mita seuraa, jos ei ilmaise tunnetta (lyhyella ja pitkalla aikavalilld)?

4. Ryhma kerrallaan esittelee muille pohdintansa ja keskusteluttaa muuta ryhmaa. Ohjaaja
tukee keskusteluttamista.

5. Kadydaan purkukeskustelu: Milta tehtavan tekeminen tuntui? Jditteké miettimaan jotain?
Miten tunteita voi ilmaista oppilaitoksessa tai kotona?

Sovellettu lahteesta: Hannukkala, M. & Torronen, S. 2009. Mielen hyvinvointi — Opetuskokonaisuus terveystietoon. Helsinki: Suomen
Mielenterveysseura.

HARJOITUS 3

TN N N

Tunnetilakdyra &

Tarkoitus
Harjoitella omien tunteiden tunnistamista ja kannustaa pu-
humaan niista.

Toiminta
Nayta malli tunnetilakayrasta (liite 8). Piirretaan omiin
vihkoihin tunnetilakadyra kuluneen viikon ajalta.

Purku

Esittele tunnetilakayra opiskelijatoverille.

Tunnetilakiyrid
0
Rakentavat ot
tunteet
e
-
o
-
i
L
—
Kuluttavat &7
tunteet <
| | | | | | | | | | | |
Klo 8 12 18 12 18 8 12 18 8 12 18
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HARJOITUS #

Tunnesanaselitys

Tarkoitus
Harjoitellaan kuvaamaan erilaisia tunteita sanoin (tai sanat-
tomasti).

Toiminta

Jaetaan opiskelijoille tunnesanoja joko tunnesanalistasta
(liite 5) tai kuvakorteista. Opiskelijat selittdvat vuorollaan
oman sanansa ja muut yrittavat arvata, mika tunnesana on
kyseessa. Vaihtoehtoisesti tunteet voidaan esittda panto-
miimina sanattomasti. Tehtava voidaan tehda pareittain
tai ryhmissa. Ajanotossa voidaan kayttaa apuna tiimalasia
mutta ajanotto ei ole valttamatonta.

HARJOITUS 5

TN T S
Harjoitellaan mind-viestia

Tarkoitus
Harjoitella mina-viestin kayttoa arjen tilanteissa.

Toiminta

Mietitaan pareittain esimerkki arkielaman ristiriitatilanteesta
kotona, opiskelussa tai tdissa. Innokas pari esittaa tilanteensa
muulle ryhmdlle.

Kdyddan lapi mind-viestin vaiheet esimerkin avulla:

1. Ongelmatilanteen kuvaus: "Sinulla on radio liian kovalla”

2. Tilanteen vaikutus kokijaan: “En pysty keskittymaan luke-
miseen kovaadnisen musiikin takia.”

3. Tilanteen aiheuttamat tunteet: "Minua harmittaa, kun en
saa luettua tata kirjaa loppuun, kun minulla olisi siihen
nyt aikaa.’

Taman jalkeen jaetaan muu luokka neljan hengen pien-
ryhmiin ja ryhmat miettivat, miten tilanne muuttuisi, jos siind
kaytetddn mina-viestia. Harjoitellaan mina-viestin kayttoa
ryhmissa. Muutama ryhma voi esittda esimerkkitilanteensa
koko ryhmadlle.
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HARJOITUS &

TN N N

Harjoitellaan jamadkkyytta

Tarkoitus
Harjoitella jamakkyystaitoja arkielaman tilanne-esimerkkien avulla.

Kaydaan esimerkkitilanteet yksitellen l1api pienryhmissa ja puretaan jokainen yhteisesti
keskustellen.

1. Olet lainannut naapurillesi DVD-elokuvan. Kun han palauttaa levyn, huomaat, etta sen
kotelo on rikki. Naapurisi ei mainitse asiasta mitaan vaan yrittaa lahtea tilanteesta nopeasti
pois. Miten otat asian jamakasti puheeksi?

2. Olet ollut elokuvissa kaverisi kanssa. Eras ystavanne on lupautunut hakemaan teidat elo-
kuvista autolla. Kun han saapuu paikalle, huomaat, etta han on juonut alkoholia. Olet
juuri saanut ajokortin ja tarjoudut ajamaan autoa. Ystavasi vakuuttaa kuitenkin olevansa
kunnossa ja sanoo, etta han kylla ajaa teidat kotiin. Kotiin on matkaa 40 kilometrig, ja linja-
autot kulkevat harvoin. Miten toimit tilanteessa jamakasti?

3. Olet liikuntatunnin jalkeen pukuhuoneessa. Huomaat, etta kaksi muuta ryhmaldistasi kiusaa
ystavaasi ja heittelee taman urheiluvaatteita lattialle. Miten toimit tilanteessa jamakasti?

4. Olet myohaan illalla ostarilla tuttaviesi kanssa. Olet ainoa tdysi-ikdinen porukassa. Sitten
joku keksii enhdottaa, etta voisit ostaa kaikille olutta. Et halua ostaa olutta alaikaisille. Miten
toimit tilanteessa jamakasti?

HARJOITUS 7

Havjoitellaan empatiaa

Tarkoitus
Tutustutaan hyvan kuuntelijan muistilistaan ja empaattisen kuuntelun saantéihin. Lisaksi
harjoitellaan omien tunteiden kuvailua seka empaattista kuuntelua.

Toiminta

Kaydaan lapi Hyvan kuuntelijan muistilista:
1. Katso sita joka puhuu.

Ole hiljaa kun toinen puhuu.

Keskity ja mieti mita toinen sanoo.
Sano mita ajattelet.

5= 9 [

Kun perusteet ovat hallussa, voidaan harjoitella empaattisen kuuntelun taitoja:
* lImaise eleillasi ja lyhyilla ilmaisuillasi, etta kuuntelet toista.

Malta olla heti kertomatta omista kokemuksistasi.

Toista lyhyesti kuulemasi ja varmista, etta olet kuullut oikein.

Rohkaise toista kysymalla lisaa.

Harjoitus tehdaan pareittain. Pari saa olla laheinen ystava. Opettaja kertoo, etta harjoitus on
luonteeltaan luottamuksellinen: omaan elamaan liittyva tarina, joka parille kerrotaan, jaa parin
valiseksi salaisuudeksi. Tarinoita ei kerrota eteenpain.

Ohjeet jatkuvat seuraavalla sivulla
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Valitaan, kumpi pareista on A ja kumpi B. Ensin A kertoo B:lle voimakkaita tunteita herattanees-
td oman eldaman tilanteesta. Tilanne voi olla esimerkiksi konflikti didin, isan, sisaruksen, ystavan
tai vaikka opettajan kanssa. Tarkeinta on, etta tilanne on hyvdssa muistissa ja etta se heratti
voimakkaita tunteita. A:n tehtavana on kuvailla, miten tilanne eteni, miten itse siina toimi ja
millaisia tunteita tilanne heratti. B:n tehtavana on kuunnella tarinaa empaattisesti. B saa kysya
vain valttamattomimmat tarkentavat kysymykset. Sitten B kertoo omin sanoin A:n tarinan
takaisin A:lle alusta loppuun mina-muodossa, ikaan kuin kaikki olisikin tapahtunut hanelle.
Lopuksi vaihdetaan osia ja toistetaan harjoitus.

Purku

Keskustellaan ensin parin kanssa ja sitten koko luokan kanssa siita, mika harjoituksessa
onnistui ja missa olisi parantamisen varaa? Miten tunnepitoisen tilanteen kuvaileminen sujui?
Tuntuiko, etta pari oli ymmartanyt kertojan tunteita? Kun kertoo toisen kertomaa tarinaa taman
kuunnellessa, tarinaan tulee ladattua merkityksia ja painoarvoa - nain alkuperainen kertoja saa
etdisyytta omaan itseensa ja tulee pohtineeksi, mika kokemuksessa todella oli merkityksellista.

Lahde: Riikka Nurmi., Mielen hyvinvoinnin opettajakoulutus.

Yhteenveto

Kootaan pdivan teema yhteen ja pohditaan, mita on opittu.
Osallistujat kuvaavat ajatuksiaan tunnetaitojen harjoittelusta
yhdella adjektiivilla, esimerkiksi “Tunnetaitojen opettelu on ta-
naan tuntunut minusta jannittavalta”

Vinkki!
- Voit linkittaa tunneteeman kasittelyn SAKU ry:n ammattiosaajan
o0 tyokykypassiin. Ammattiosaajan huoltokirjasta voidaan tayttaa fii-
s =2 lismittarit sivulta 8. Tyokykypassista lisda osoitteessa www.alpo.fi.
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4 o Turvaverkko

Teeman tavoitteet

Opettajalle
® Saada tietoa nuoren turvaverkkoon kuuluvista
eri tahoista.

Opiskelijoille

* Hahmottaa omaa turvaverkkoa.



Ydinteemat - Turvaverkko

Turvaverkko

Toisen asteen opintoihin siirtyva nuori on suurten haasteiden edes-
sa. Oma ala ja sopiva opiskelupaikka askarruttavat. Nuori ei saa jaada
valintojensa kanssa yksin. Yhteistydon peruskoulun ja toisen asteen
oppilaitoksen valilla on tarkeda olla toimiva, jotta nuori voidaan ohja-
ta "saattaen vaihtaen” toisen asteen opintojen piiriin. Nivelvaiheessa
moniammatillisen tuen ja ohjauksen seka toimivan opiskelijaksioton
jarjestelman merkitys korostuvat toisella asteella.

Nuoren tukeminen my0s opintojen edetessa on tarkeas, sillda oman
uran loéytaminen voi olla pitka prosessi ja vaatii nuorelta valintoja,
ehka alan vaihtoakin ennen kuin oma ala alkaa hahmottua. Naissa
valinnoissa nuori tarvitsee moniammatillista ohjausta ja tukea (Ka-
lermo 2008.)

Nuori tarvitsee turvallisten aikuisten verkostoa my6s myohaisnuo-
ruudessa (17-22-vuotiaana). Kouluterveyskyselyn tulokset kertovat
vuosittain tietoa nuoren elamaan liittyvista pulmista. Vuonna 2009
koulukiusatuksi joutuneita oli lukioissa 2 prosenttia ja ammatillisis-
sa oppilaitoksissa 5 prosenttia vastanneista. Keskivaikeaa tai vaikea
masentuneisuutta koki lukiolaisista 10 prosenttia ja ammatillisissa
oppilaitoksissa 11 prosenttia vastaajista. Koulu-uupumus oli lukiois-
sa yleisempaa (11 prosenttia) kuin ammatillisissa oppilaitoksissa (7
prosenttia). (THL, Kouluterveyskysely 2009.) Yksin ollessa ongelmat
alkavat helposti tuntua liian suurilta. Jokainen nuori tarvitsee turval-
lisia aikuisia ja ystavig, joille jakaa ajatuksiaan.

Perheen tarjoama sosiaalinen tuki ja hyva muu sosiaalinen verkosto
on merkittdava nuoren hyvinvoinnin kannalta. Sosiaalinen verkosto
auttaa sopeutumaan eldmantilanteisiin ja selviytymaan haastavista
tilanteista. (Haaranen 2005; Aalto 2003, 1-2, 8, 11.) Nuorelle on kui-
tenkin tarkeda hahmottaa myos kodin ulkopuolinen turvaverkosto.
Erityisen tarkedd tama on, jos vanhemmat eivat pysty tai jostakin syys-
ta jaksa ottaa kasvatusvastuuta tai jos perheessa on muita ongelmia
(paihteet, mielenterveysongelmat, vakivalta). (Himaldinen-Luukkai-
nen 2004.) Kouluterveyskyselyn (2009) mukaan keskusteluvaikeuksia
vanhempien kanssa oli 7- 8 prosentilla vastaajista.

Nuori huomaa vabhitellen, etta omat vanhemmat eivat olekaan
kaikkivoipaisia ja nuori ymmartda myos, etta han itse on haavoittu-
vainen. Han opettelee vapauden tunnetta ja vastuun ottamista, kokei-
lee erilaisia asioita ja kyseenalaistaa vanhempiensa arvoja hakiessaan
omaa paikkaansa maailmassa. (Poutiainen 2006, 55.) Tall6in tuki muul-
ta turvaverkostolta, kuten ystaviltd, oppilaitoksen aikuisilta seka har-
rastus- ja vapaa-ajan turvallisilta aikuisilta tulee entista tarkedammaksi.
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Nuoren ottaessa etdisyyttda vanhempiinsa han saa suojaa ystavista ja
nuorten ryhmasta. Kasvava sitoutuminen ystaviin ei kuitenkaan korvaa
suhdetta vanhempiin, vaan he ovat edelleen tarkeita nuoren eldmassa.
Ystavyyssuhteet saman ikdisten nuorten kanssa ovat nuoren kehityk-
selle hyvin merkityksellisig, silla ystaviin sitoutuminen ohjaa kohti ai-
kuisuutta. Ystavyyssuhteiden laatu maarittad, mihin suuntaan ystavat
nuorta vetavat (Salmivalli 2005). Jos nuori jaa kokonaan ryhmien ulko-
puolelle, se hdiritsee hdnen tervetta kehitystaan (Aalberg 2007).

Vuonna 2009 ammatillisten oppilaitosten opiskelijoista 8 prosent-
tia ja lukiolaisista 9 prosenttia koki, etta heilla ei ollut yhtdan laheista
ystavaa. Yksindisyyden kokemukset ovat usein yhteydessa huonoon
itsetuntoon ja masennukseen. Kasvattaja voi kannustaa nuorta sosi-
aalisiin suhteisiin muun muassa muistelemalla hdnen kanssaan myon-
teisia kokemuksia ystavyyssuhteissa. Lisaksi voidaan pohtia nuoren
vahvuuksia ja tukea hanen itsetuntoaan.

Oppilaitoksen turvallisuutta ja yhteisollisyytta vahvistava rakenne, ko-
ko oppilaitoksen vaen yhdessa tunnustamat arvot seka opiskelijoita
osallistaen luodut yhteiset saannoét luovat luottamuksen ja turvalli-
suuden ilmapiiria oppilaitokseen. Turvallinen ilmapiiri tukee kaikkien
hyvinvointia sekd nuoren sitoutumista opiskeluun ja valmistumista
ammattiin.

Tarkeda on kodin ja oppilaitoksen valinen yhteistyd, joka on hyvin
organisoitu ja jossa kasvatustavoitteista kaydaan keskustelua. Avain-
asemassa Yhteistydssa on rehtori, jonka johtamistapa vaikuttaa laajas-
ti oppilaitosyhteisoon. Opetus- ja kasvatustyohon osallistuvien aikuis-
ten (esimerkiksi ryhmanohjaajat, opettajat, rehtori, kuraattori, psy-
kologi, terveydenhoitaja) on tarkeda toimia yhteistydssa keskenaan.
Nuorella ei ole useinkaan rohkeutta menna yksin kuraattorin luokse
keskustelemaan. Talldin on tarkedd, etta opettaja, jolle on herannyt
huoli nuoresta, 16ytaisi aikaa ohjata nuoren niin sanotusti "saattaen
vaihtaen” tuen ja tarvittavan avun piiriin. Oppilaitoksen yhteisollisyy-
den ja vapaa-ajan toiminnan seka arjen kohtaamisten ja vuorovaiku-
tuksen kautta voidaan rakentaa ja konkretisoida turvaverkkoa nuorel-
le. (Launonen & Pulkkinen 2004, 5-10, 32-36; Hamaldinen-Luukkai-
nen 2004.) Ammattiin opiskelevalle nuorelle myos tydpaikkaohjaaja
voi olla merkittava, tukea ja kannustusta antava aikuinen.

Nuori saa tarvittaessa apua myds oman kunnan terveyskeskukses-
ta, seurakunnalta tai mielenterveysalan ammattilaisten yllapitamista
verkko- ja puhelinpalveluista. Kriisikeskukset, tukiasemat ja turvatalot
tarjoavat myos kriisiapua. (Haasjoki & Ollikainen 2010.) Nuorelle on
tarkeaa kertoa nadista mahdollisuuksista ja rohkaista nuorta ottamaan
yhteytta tarvittaessa turvaverkon eri tahoihin. Avun hakeminen on
aina osoitus vahvuudesta.
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Luettelo nuoria auttavista tahoista
(liite 9) 16ytyy kopioitavana liitteena

Keneltd tai mista nuori voi kysya apua? | . i ierimin icosiosta

« Vanhemmat, huoltaja
+ Opettajat
- Terveydenhoitaja tai kuraattori
« Psykologi
- Terveyskeskus tai perheneuvola
Paikalliset oman kunnan mielenterveyspalvelut
Nuorisopsykiatrian poliklinikka
Oman alueen kriisikeskus
Kunnan nuorisotydntekija
Seurakunnan nuorisotydntekija tai pappi

Muita auttavia tahoja:

Suomen Mielenterveysseuran SOS-kriisikeskus:
Valtakunnallinen kriisipuhelin 010 195 202
ma-pe klo 9-06, la 15-06, su 15-22
www.mielenterveysseura.fi

www.tukinet.net

www.e-mielenterveys.fi

MLL - Lasten ja nuorten puhelin: 116 111
www.mlLfi

Netari.Fi — nuorisoty0 netissa: www.netari.fi

Nuorten kriisipiste: www.nuortenkriisipiste.com

Nyyti ry — opiskelijoiden tukikeskus: www.nyyti.fi
Poikien puhelin: www.poikienpuhelin.fi

Suomen Punainen Risti: www.redcross.fi

Tietoa auttavista verkkopalveluista: www.apua.info
Tieto- ja tukipalvelu helppimesta: www.helppimesta.fi

Vaestoliitto: www.vaestoliitto.fi

VINKKI!

Kodin ja oppilaitoksen yhteistyota voi edistaa pitamalla van-

hempainillan mielenterveys voimavarana -teemasta. Hyédyn- = -
na vanhempainillassa Hyvinvoiva oppilaitos -materiaalin ai- o0

neistoa Mielenterveys voimavarana -teemasta. S—r
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LAHDEVINKKI! Lihteet

Nuoren kasvusta ja kehityksestd:  Aalberg, V. & Siimes, M. 2007. Lapsesta aikuiseksi — nuoren kypsyminen naiseksi tai mieheksi.
Jyvaskyla: Nemo.

Aalto, M. 2003. Nuorten kokema yksindisyys ja sen yhteys tulevaisuusorientaatioon. Helsingin
yliopisto. Kasvatustieteen laitos. Pro gradu -tutkielma. saatavilla www-muodossa: https://

« Aalberg. V. & Siimes, M. 2007.

Lapsesta aikuiseksi: nuoren oa.doriaf/dspace/bitstream/10024/4011/1/nuortenk.pdf.

q q s Haaranen, A. 2005. Perhe muutoksessa. Kuopion yliopisto. Hoitotieteen laitos. Terveyden edis-
ky.psyml.nen nélsetkS' tai tdminen ja muuttuva yhteiskunta -kurssin materiaalia. Saatavilla www-muodossa: www.
mieheksi. Helsinki: Nemo. uku.f/~haaranen/TeDYhTweb/perhe htm.

Hamalainen-Luukkainen, J. 2004. Nivelvaiheen nuoret ja yhteistyd. Opinto-ohjaajien ja laaja-
alaisten erityisopettajien nakemyksia peruskoulun ja toisen asteen nivelvaiheessa. Jyvaskylan
kaupungin opetusviraston julkaisusarja A 11: 2004.

Kalermo, E. 2008. Perusopetuksesta toiselle asteelle — Oksa-koulutus nivelvaiheen toimijana Jy-
vasseudulla. Kehittamishankeraportti. Jyvdskyldn ammattikorkeakoulu. Saatavilla osoitteessa:
https://oa.doria.fi/bitstream/handle/10024/49995/jamk_1233750885_2.pdf?sequence=2

Kouluterveyskysely 2009, THL. info.stakes.fi
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Harjoituspankki

Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-
tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Ryhmaytyminen ja motivointi

Pohditaan yhdessa, millaisissa tilanteissa elamassa turvaverkko
on ihmiselle tarkea? Miksi on tarkeaa, ettd verkostossa on ihmi-
sid eri tahoilta? Kenen puoleen nuori voi kaantya, jos hanella
on huolia?

Toteutus

HARJOITUS 1

N LiTE 10, 11, 12

Nuoren huolenaiheet
Ja tukitahti

Toiminta
Jaa yksi tukitahti joka ryhmalle (liite 10). Heijasta tarina-aihiot
(liite 12) piirtoheittimelle.

Luetaan tarinat ja jakaudutaan kuuteen pienryhmaan. Vali-
taan Matin tai Mirjan tarina kasiteltavaksi luokassa. Kootaan
tarinan henkilon tukitahti ja mietitddn ryhmissa, millaista tu-
kea tarinan henkilon tulisi saada eri tahoilta? Jokainen ryhma
miettii tahdesta tukitekijoita yhden sakaran osalta (katso liite
11):

® koti

opiskelu/oppilaitos

harrastukset/vapaa-aika

kaverit/ystavat

tyo/tyoharjoittelu

julkisen sektorin auttavat tahot.

Lopuksi kootaan yhdessa tarinan henkil6lle tukitahti isolle
flapille tai taululle.

VINKKI!

Tukitdhden elementteja voidaan etsia ensin myos kuva-
korttien avulla ja koota tarinan henkilon tukitahti yndessa
koko luokan kanssa keskustellen.

Ohjeet jatkuvat seuraavalla sivulla
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Harjoituspankki — Turvaverkko

Matti on toisen vuoden rakennusalan opiskelija.
Tulevat ndytot hermostuttavat Mattia, eiké hédn
saa nukuttua éisin. Matin seurustelusuhde on
katkolla, kun Mirja, Matin tyttdystévd halusi pitdcé
taukoa suhteesta. Juuri nyt opiskelu ei huvita
pdtkddkddn ja Matti on ollut poissa koulusta useita
pdivid viikossa. Matti miettii alan vaihtoa. lllat
kuluvat kavereiden kanssa kaupungilla.

Mirja kdy lukiota ensimmiadiistd vuotta. Opinnot
etenivdt kevddseen saakka hyvin, kunnes Mirjan
seurustelusuhde alkoi takkuilla. Mirja olisi halun-
nut muuttaa Matin kanssa yhteen, mutta Matti

ei ollut asiasta kiinnostunut, hdnen mielestddn

he ovat tunteneet liian vdihdn aikaa. Mirjasta on
alkanut tuntua, ettd lukio ei ole hédnen paikkansa
ja hdn haluaisi siirtyd maalarilinjalle Iéheiseen am-
mattioppilaitokseen. Mirja on saanut jo kolmesta
kurssista hyldtyn arvosanan ja kurssien uusiminen
tuntuu todella tyélddiltd.

HARJOITUS 2

TN N S

& Minun tukitiahteni

Tarkoitus
Koota oma turvaverkko tukitahteen.

Toiminta

Kirjataan oman turvaverkon ihmiset tahtikuvioon (liite 10).
Eri sakarat kuvaavat eri tahoja: kotia, koulua, harrastuksia ja
vapaa-aikaa, kavereita ja ystavia seka tyota ja tyoharjoittelua.
Lisaksi kuvaan kootaan yhteiskunnan auttavia tahoja. Turval-
lisia aikuisia ja turvaverkkoa voi [6ytya myos muualta, vaikka
kodin turvaverkko olisi haavoittuva. Oppilaitoksessa nuoren
tukena ovat esimerkiksi oppilaitoskuraattori tai -psykologi

ja tyopaikalla turvallinen aikuinen voi olla esimerkiksi oma
tyopaikkaohjaaja. Oppilaitoksen turvalliset aikuiset voidaan
nimeta ja kirjoittaa kuvan yhteyteen myds, miten ja milloin
he ovat tavattavissa. Kuva jaa jokaiselle henkilokohtaiseksi.
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Harjoituspankki — Turvaverkko

HARJOITUS 3 wiTE 12
Opinnot mietityttavit &

Luetaan nuoren tarina:

a)

Olen 18-vuotias, ja opiskelen toista vuotta ravintolakokiksi. Ala on mie-
lestdni “ihan ok’; mutta ravintolakokin tyo ei ehkd kuitenkaan kiinnosta
minua. Mietin parhaillaan, jdtdnkoé opinnot kesken vai jatkanko koulun lop-
puun, ja haen sitten opiskelemaan jotain muuta alaa. Pdd on ihan sekaisin tdstd kaikesta.
Tuntuu, ettd kaikilla on joku suunnitelma opiskelujen etenemisestd. Minulla ei ole ikind ollut
tunnetta siitd, mikd minusta tulee “isona”. Olen aina vain tuudittautunut siihen, ettd kylld
eldmd vie eteenpdin. Nyt en endid jaksa tditd jahkailua ja mietiskelyd. Haluan jotain jérkedi
tdhdn hommaan. Opiskelut inhottaa ja tuntuu, etten saa mitddn aikaiseksi. Olisi ihanaa, jos
tietdisin edes mitd haluan. Tarina muokattu www.nuoret.info -palstan tarinan pohjalta.

b)

Olen 18-vuotias ja opiskelen toista vuotta lukiossa. Opiskelu on mielestdni ihan kivaa, mutta
jotenkin turhauttavaa. Opiskelu vie suuren osan ajastani, mutta en kuitenkaan valmistu
ammattiin eikd opintoni auta minua kesdtéidenkdcdn haussa. Mietin parhaillaan, jétdnko
opinnot kesken ja haen ammattikouluun vai jatkanko koulun loppuun ja haen sitten opiske-
lemaan jotain mielenkiintoista. Toisaalta en edes tiedd mikd ala minua kiinnostaisi. Péid on
ihan sekaisin téistd kaikesta. Tuntuu ettd kaikilla on joku suunnitelma, miten toivoo opis-
kelujen etenevdin. Minulla ei ole ikind ollut tunnetta siitd, mikd minusta tulee “isona”. Olen
aina vain tuudittautunut siihen, ettd se aikanaan selvidd. Nyt en endd jaksa tdtd jahkailua
ja mietiskelyd. Haluan jotain jdrked téihdn hommaan. Opiskelut stressaa ja tuntuu, etten
kuitenkaan pdirjddi riittévdn hyvin. Olisi ihanag, jos tietdisin edes mitd haluan.

Keskustellaan yhdessa seuraavien kysymysten pohjalta:

Mika nuorta askarruttaa eniten?

Kenen kanssa nuori voisi jutella asiasta?

Ketka oppilaitoksessa voisivat tukea hanta?

Miten perhe voi tukea nuorta tassa tilanteessa?

Mista opintoihin voisi saada lisaa innostusta?

Miten nuoren tulisi toimia? Mita eri vaihtoehtoja hanella on?

Kootaan lopuksi yhdessa nuorelle toimintasuunnitelma, jonka avulla han voi paasta tilanteesta
eteenpain.

Yhteenveto

Pida yhteytta ystavaan! Yhteydenpito ystaviin ja laheisiin ei ta-
pahdu itsestadn vaan ystavyyssuhteista on pidettava huolta.
Haastetaan jokainen ottamaan tanaan yhteytta ainakin yhteen
ystavaan tai laheiseen, joko tapaamalla, puhelimitse, tekstivies-
tilla, sahkopostilla, chatissa tai kirjoittamalla ystavalle kortti.
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Ydinteemat — Kriisit ja niista selviytyminen

Kriisit ja niista selviytyminen

Jokainen kohtaa elamansa aikana jonkinlaisia kriiseja. Kriisi on eld-
manmuutos tai ratkaiseva kdanne, jonka seurauksena ihminen on
uudessa tilanteessa, jossa perusturvallisuus jarkkyy ja tutut selviyty-
miskeinot eivat riita (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 35). Kriisistd on
mahdollisuus selviytyad, ja se voidaan nahda my&s mahdollisuutena
uuden alkuun.

Kriisi voi liittya omaan kasvuun (kehityskriisi), elamantilanteeseen
(elamankriisi) tai sen voi aiheuttaa odottamaton ja ennalta arvaama-
ton tilanne (akillinen kriisi).

Kehityskriisit ovat osa kasvua ja kehitystd. Murrosian muutokset saat-
tavat laukaista toisilla kriisin. Suhde vanhempiin muuttuu, ja halu it-
sendistya ja padttaa omista asioista on kova. Nuoruusidssa esimerkiksi
seurustelusuhteen paattyminen voi aiheuttaa kriisin. Opiskelupaikka,
oman alan I6ytdminen ja tydelamaan siirtyminen mietityttavat nuor-
ta. Murrosidssa nuori joutuu kohtaamaan monia uusia asioita saman-
aikaisesti. Kaikille elaman muutosvaiheista ei kehity kriisia mutta on
kuitenkin hyva huomata, ettd kasvuun ja elaman vaiheisiin liittyvat
kriisit ovat kuitenkin luonnollisia. Kriisien kasittely ja kohtaaminen
auttaa ihmisend kasvamisessa (Ruishalme & Saaristo 2007, 29-30,
Hannukkala & Torronen 2009, 105.)

Eldamankulkuun liittyvia pitkakestoisia ja vahitellen kasautuvia rasitus-
tilanteita kutsutaan elamankriiseiksi. Tallaisia voivat olla esimerkiksi
oma tai perheenjdsenen vakava pitkaaikaissairaus, sydmishairio, ma-
sennus, perheen sisdinen tai lahisuhdevdkivalta tai systemaattinen
koulukiusaaminen. Elamankriiseja ei satu kaikille. (Palosaari 2008, 24.)
Selviytymistaidot auttavat myos elamankriiseissa.

Kriisin saattaa laukaista ennalta arvaamaton, yllatyksellinen ja epéta-
vallisen voimakas tapahtuma, kuten lilkkenneonnettomuus, vakival-
tatilanne, rdjahdys, tulipalo, odottamaton irtisanominen tai akillinen
vammautuminen. Tall6in puhutaan dkillisesta kriisista. Se saattaa jos-
kus myos traumatisoida. Niin ei kuitenkaan tapahdu aina, vaan kriisi
saattaa menna ohi, jos ihminen voi kdyda lapi kriisin vaiheet ja tyostaa
tapahtumaa nadiden kautta. Trauma syntyy, jos kriisireaktiot eivat paa-
se etenemaan, vaan tapahtuma tai jotkin sen osat lukkiutuvat mieleen
ja kehoon. Trauma on mielen keino sulkea pois sietamattomalta tun-
tuvat reaktiot ja tunteet. (Palosaari 2008, 24-27.)

Akillinen kriisi voidaan jakaa neljaan vaiheeseen: AKILLISEN KRIISIN VAIHEET
1. Sokkivaihe
Sokkivaihe syntyy heti dkillisen ja jarkyttavan tapahtuman jalkeen. 2. Reaktiovaihe
Sokkivaiheen tarkoitus on eloonjaamisen turvaaminen. Sokki suojaa 3. Tydstiamisvaihe
mieltd tiedolta ja kokemukselta, jota se ei vield pysty ottamaan vas- 4. Uudelleen orientoitumisvaihe
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Ydinteemat — Kriisit ja niista selviytyminen

taan. Tunteet kytkeytyvat pois paalta ja kaytos on viileda ja hillittya.
Sokkivaiheen kesto on tilannekohtainen. Se voi kestaa vuorokaudesta
viikkoihin. Joskus sokkityyppinen tila kestda jopa vuosia. Sokkivai-
heessa tapahtunut tuntuu epatodelliselta ja ihmisen on vaikea hah-
mottaa kokonaisuutta. Silloin yleensa toimii tehokkaasti vailla tuntei-
ta, mutta voi myos jahmettya ja menna jopa paniikkiin.

Reaktiovaihe alkaa, kun sokkivaihetta ei enaa tarvita. Reaktiovai-
he kestaa yleensa pari viikkoa, mutta senkin kesto on tapauskohtai-
nen. Reaktiovaiheessa ihminen alkaa kohdata tapahtunutta ja sen
aiheuttamat tunteet herddvat. Tunteet voivat liikkua reaktiovaiheessa
laidasta laitaan, ja ne voivat olla voimakkaita. Itkeminen, pelko, ah-
distus, itsesyytokset, syyllisyyden tunteet, viha ja tarve etsia syyllisia
ovat yleisid. Hajut, kuvat ja tuntoaistimukset aiheuttavat muistumia
ja muistivalahdyksia tapahtuneeseen. Kriisin kokenut saattaa toistella
jatkuvasti miksi-kysymysta ja kokea tapahtuman epdoikeudenmukai-
seksi. Fyysisia merkkeja saattavat olla vapina, unettomuus, pahoin-
vointi, palelu, paansarky, ruokahaluttomuus, sydanoireet, huimaus,
vasymys seka jannittamisestd johtuvat lihassaryt. Tassa vaiheessa olisi
tarkeaa, etta olisi joku, jolle puhua tuntemuksistaan.

Kriisin tyostamis- ja kasittelyvaiheessa kriisitapahtuman kasit-
telyprosessi on aiempaa sisdisempda. Tassd vaiheessa on vield muisti-
ja keskittymisvaikeuksia, artyvyytta ja sosiaalisista suhteista vetdyty-
mista. lhminen koettaa jasentda tapahtuneen merkitysta ja mittasuh-
teita elamaansa, mutta haneltd puuttuu tulevaisuuden perspektiivi.
Tydstamista tapahtuu mielessa joko tietoisesti tai tiedostamatta. Vai-
he saattaa kestda kuukausia ja joskus jopa vuosia.

Uudelleen orientoitumisvaiheessa kriisitilanteeseen liittyvat
ajatukset, tunteet ja mielikuvat ilmaistaan, tunnistetaan ja kasitel-
laan. Ajatukset, tunteet ja kokemukset prosessoidaan joko yksin, I&-
heisen tai ammattiauttajan kanssa. Kun ihminen antaa surulle tilaa,
han voi luopua hiljalleen menneesta ja alkaa katsoa tulevaan. Tapah-
tumaa ja kokemusta voi ajatella ja sen voi kohdata ilman ahdistusta
tai pelkoa. Kriisin kdynnistaneesta tapahtumasta on tullut osa itsea
ja pettymyksesta on selvitty (Palosaari 2007, Heiskanen, Salonen &
Sassi 2006.)

Kriisista selviytyminen

Kriisien kautta voi |0ytaad itsestdan uusia aiemmin tunnistamattomia
voimavaroja. Selviytyminen suuresta kriisista voi lisdta ihmisen itse-
luottamusta ja kyvykkyyden tunnetta, mikali ihminen tyostaa ja kay
[api kriisin kadsittelyn vaatiman prosessin.

Omien selviytymistyylien tunnistaminen ja taito kayttaa niita auttaa
elaman haastavissa tilanteissa. Kriisitilanteissa on tarkeda osata hakea
apua laheisilta tai tarvittaessa myds ammattiauttajalta.

Sosiaalinen selviytyja haluaa puhua laheisilleen hanta jarkytta-
neesta tilanteesta ja osaa hakea heilta tukea seka vastaanottaa sita.
Tunteellinen selviytyja taas ilmaisee itsedan itkemalla ja nauramalla
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Ydinteemat — Kriisit ja niista selviytyminen

tai esimerkiksi taiteen keinoin. Han myos kertoo tunteistaan toisille
ihmisille. Alyllinen selviytyja kerai tietoa tapahtuneesta, keskus-
telee itsensa kanssa ja kdyttaa ongelmanratkaisutekniikkaa. Luova
kayttaa mielikuvitustaan valttddkseen epamiellyttavia tosiasioita tai
Ioytadkseen ratkaisuja ongelmiinsa. Han luo mielikuvia, tulkitsee unia
ja uskoo vaistoonsa. Henkinen selviytyja hakee selityksia ja tukea
uskonnosta, aatteesta tai erilaisista arvoista. Fysiologiselle selviy-
tyjalle apua tuo esimerkiksi sydminen, lilkkkuminen, rentoutuminen,
nukkuminen tai pdihteiden kayttd. Huolien hukuttaminen ruokaan
tai paihteisiin saattaa aiheuttaa uuden ongelman riippuvuuden muo-
dossa. (Ayalon 1995.)

Nuori selviytyy kriisista usein yksil6llisten selviytymiskeinojensa ja
Iaheisten ja turvallisten aikuisten tuen avulla. Oppilaitoksen nako-
kulmasta nuoren tukemiseen voi riittda keskustelu opettajan, tervey-
denhoitajan, kuraattorin tai psykologin kanssa. Toimiva moniamma-
tillinen yhteistyd on télloin tarkeda. Nuori ei jaa tilanteensa kanssa
yksin. Turvallisten aikuisten ketju ei talloin katkea. Jos oppilaitoksen
keinot nuoren tilanteessa eivat riitda, voi nuori saada apua esimerkiksi
terveyskeskuksesta, seurakunnalta tai mielenterveysalan ammattilais-
ten yllapitamista verkko- ja puhelinpalveluista. Kriisikeskukset, tuki-
asemat ja turvatalot tarjoavat myds kriisiapua. (Haasjoki & Ollikainen
2010.) On tarkeda rakentaa yhteistyd paikallisten auttavien tahojen
kanssa toimivaksi. Myos kokemusten jakaminen vertaisryhmassa voi
auttaa. Erilaisia vertaistukiryhmia on olemassa esimerkiksi itsemur-
han tehneiden laheisille ja [aheisensa dkillisesti menettaneille. Naista
ryhmista saa tietoa esimerkiksi Suomen Mielenterveysseuran SOS-
kriisikeskuksesta ja paikallisista mielenterveyspalveluista. Sosiaalinen
tuki, elaman kokeminen merkityksellisend, tunteiden kasittely ja on-
gelmanratkaisutaidot auttavat kriisista selviytymisessa. (Ruishalme &
Saaristo 2007, 115-116.)

Nuorta voi tukea avoimesti kuuntelemalla ja olemalla hanelle lasna
yrittdmatta ratkaista nuoren haastavia kysymyksid. Opettaja voi tu-
kea nuoren omia voimavaroja herattamalla kysymyksia, miten nuori
yleensa toimii vaikeassa tilanteessa ja mika hanta tavallisesti auttaa,
jos han on ahdistunut tai alakuloinen. Nuorta on hyva muistuttaa
unen ja ravinnon tarkeydesta ja niiden merkityksesta hyvinvoinnin
perustekijoind myos kriisitilanteessa. Lepo ja irrottautuminen opiske-
lusta voi auttaa toista, kun toinen taas tarvitsee normaalin arkieldman
jatkuvuutta kiisista selviytydakseen. Nuoren kannalta on tarkeaa vah-
vistaa sitd tunnetta, ettd kaikki ei ole muuttunut, vaikka onkin olemas-
sa eldma ennen kriisia ja sen jalkeen. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 26.)

Mydskaan opettaja ei saa jadda tilanteen kanssa yksin. Opettajan
on tarkeda olla tietoinen omista voimavaroistaan ja mahdollisuuksis-
ta auttaa. Opettajan rooli on olla turvallinen aikuinen ja kasvattaja.
Ty6yhteison tuki, tydnohjaus ja rajan veto tyon ja vapaa-ajan valille
on tarkeda. Opettaja voi hahmottaa omaa rooliaan nuoren kriisitilan-
teessa maarittelemalla:

® Mitka ovat minun vastuuni tdman nuoren suhteen?

* Mita voin ja mita en voi tehda?
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¢ Keitd muita tarvitaan ratkaisemaan ongelma? Miten saan vali-
tettya tiedon ndille tahoile?
* Jos omat keinoni eivat riitd, mista voin pyytaa apua tilanteen
ratkaisemiseksi?
* Mika on pienin edistysaskel, joka tilanteessa voi tapahtua?
Lahde: Haasjoki & Ollikainen 2010, 29.

Miten kohdata kriisissa oleva nuori?

® Kiitd nuorta siitd, ettd han on tullut hakemaan apua.

* Kerro roolistasi ja tapaamisen tarkoituksesta.

® Auta nuorta ymmartamaan huolesi ja kerro, miksi sinun on otet-
tava yhteytta hanen huoltajiinsa.

¢ Puhuttele nuorta tasavertaisesti.

® Kannusta hanta kertomaan kokemuksistaan omin sanoin.

® Osoita olevasi turvallinen aikuinen, joka pystyy ottamaan vai-
keitakin tunteita vastaan.

® Osoita ymmartdvasi nuorta, vaikka et hyvaksyisikdan hanen te-
kojaan.

* Muista, ettd nuoren kokemus on aito, vaikka kertomus ja tosi-
asiat olisivatkin ristiriidassa.

® Ohjaa nuori "saattaen vaihtaen” ammattilaisen avun piiriin.

Lahde: Mielenterveys-lehti 6/2009.
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Harjoituspankki

Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-
tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Ryhmaytyminen ja motivointi

Valitse sopiva motivointi:

Kriisista kriisiin

Kuunnellaan tunnin aluksi Ismo Alangon kappale Kriisistd kriisiin
(sanat liitteessa 14) tai jokin muu sopiva musiikkikappale. Jutel-
laan aiheesta:

- Millaisia ajatuksia kasite kriisi tuo mieleen?

- Millaiset tilanteet elamassa voivat synnyttaa kriisin?

Musiikkia kuunnellessa voidaan my®s piirtaa kriisi-kasitteen syn-
nyttama mielikuva tai valita kriisia kuvaava kuvakortti. Millaisia
ajatuksia kriisi tuo mieleen? Halukkaat voivat kertoa piirroksis-
taan. Kuvakortteja kaytettdessa kaydaan lyhyt kierros: mika ku-
vassa kuvastaa kriisia?

Aiheeseen voidaan johdattaa myos teoriatekstin pohjalta.

Toteutus

HARJOITUS 1

~——~— LiiTE 15, 18
Keskustelu haastavista tilanteista

Kaydaan yhdessa keskustellen lapi kuvakorttien avulla elaman haastavia
tilanteita. Kukin valitsee kortin, joka kuvaa haastavaa tilannetta, jonka
nuori voi kohdata elamassaan. Kootaan kuvat kuvakollaasiksi ja kaydaan
ne yhdessa lapi.

Jatketaan aiheesta keskustellen (valitse esimerkiksi kaksi seuraavista kysy-
myksista, liite 15):

Mita tunteita kuvakollaasissa esitettyihin nuoren eldman haastaviin tilanteisiin voi liittya?
Millaisia haastavia tilanteita voi kohdata seurustelusuhteessa, opiskelussa tai tyelamassa?
Miten haastaviin tilanteisiin voi varautua?

Miten haastavista tilanteista voi selviytya?

Mita on hyva elama?

Kuuluuko hyvaan elaman huolia?

Harjoitus pdatetaan selviytymistyylien lapikaymiseen (liite 16). Mietitaan, mitka selviytymistyylit
ovat itselle sopivia.
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HARJOITUS 2

Millainen selviytyja itse olen?

Tarkoitus
Selkiyttaa erilaisia selviytymistyyleja, 10ytaa itselle sopivia
konkreettisia selviytymiskeinoja ja lisata itsetuntemusta.

Mietitdan itse (yksin tai ryhmadssa), millaisia keinoja voi kdyt-
taa vaikeasta ja yllattavasta tilanteesta (kriisit) selviamisessa,
kun on paha olla. Apuna voidaan kayttaa myos kuvakortteja:
valitaan kortti, joka kuvaa jonkinlaista selviytymiskeinoa, jota
ihminen voi kdyttaa kriisitilanteessa. Keskustellaan ndista pa-
rin kanssa. Kirjataan selviytymiskeinot yhteisesti ylos. Taman
jalkeen kdydaan lapi opettajan johdolla selviytymistyyleja..
Ihmisella on yleensa useita selviytymistyyleja. Voidaan miet-
tia lisdksi myos muita mahdollisia selviytymiskeinoja. Lopuksi
kirjataan yksilotyoskentelyna ylos omat itselle sopivat selviy-
tymiskeinot monisteeseen (liite 16).

HARJOITUS 3

TN N N
Paritehtava

selviytymistyyleista

Tarkoitus
Selviytymistyyleihin tutustuminen.

Opiskelijat valitsevat parin kanssa yhden selviytymistyylin
seka kuvakorteista tarinalleen padhenkilon. Selviytymis-
tyyleista kehitellaan tarina tai esimerkkitilanne, jossa
kyseista keinoa kdytetdan. Parit esittavat tarinan vierus-
parille, joka arvaa, mista selviytymistyylista on kyse.

Puretaan keskustellen
® Oliko selviytymistyyli vaikea arvata?
* Mita keinoja esiin tulleisiin selviytymistyyleihin liittyi?

Léhde: Hannukkala, M. & Torrénen, S. 2009. Mielen hyvinvointi — Opetuskokonaisuus
terveystietoon. Suomen Mielenterveysseura.
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HARJOITUS 4

TN S T

Olen selviytyja! —
yksilotyoskentely

Palautetaan mieleen Turvaverkko-teemassa piirretty oma
tukitahti.

Mietitaan yksilotyoskentelyna kaksi haastavaa tilannetta,
joista on selviytynyt elamassa. Kirjoitetaan tarina vihkoon.
® Miten toimit ndissa tilanteissa?

Mitka keinot auttoivat sinua?

Kenelta pyysit apua/tukea?

Mita opit itsestdsi ndiden tilanteiden kautta?

Ketka oman turvaverkon jasenista olivat apuna?

Jos omat selviytymiskeinot eivat tuntuneet riittavan,
miten olisit voinut toimia toisin?

Kootaan lopuksi oma selviytymispakki itselle hyvaksi
havaituista selviytymistyyleista (liite 16).

Lahde: Hannukkala, M. & Térrénen, S. 2009. Mielen hyvinvointi — Opetuskokonaisuus ter-
veystietoon. Suomen Mielenterveysseura.

VINKKI!

HARJOITUS s
o N N N Kr.iisiSt'JunniteImaarT tt'Jtustu-'
Akl“lsey\ ky‘“S’y\ valheet minen: Tutustu oppilaitoksesi

kriisisuunnitelmaan yhdessa
koko henkil6ston kanssa ja pai-
vittakda suunnitelma saanndol-
lisesti lukuvuoden alussa. Myo6s
opiskelijat on tarkea tutustuttaa
suunnitelmaan.

Tarkoitus
Tutustua akillisen kriisin kdsitteeseen ja kriisin vaiheisiin.

Toiminta

Kay lapi opiskelijoiden kanssa akillinen kriisi -kasite ja kriisin

vaiheet ja kirjaa ne taululle. Opiskelijat valitsevat kuvakor-

teista kuvan, joka kuvastaa nuoren elamassa mahdollista

akillista kriisia. Kirjoitetaan tarina, jossa esiintyy akillisen

kriisin vaiheet.

® Miten kriisin vaiheet konkretisoituvat tarinassa?

® Miten tarinan henkil6 voi suuntautua uudelleen elamaan
kriisin jalkeen?

Léhde: Hannukkala, M. & Térrénen, S. 2009. Mielen hyvinvointi — Opetuskokonaisuus ter-
veystietoon. Suomen Mielenterveysseura.
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HARJOITUS 6

TN N N
Miten voin tukea toista?

Tarkoitus
Harjoitella haastavassa tilanteessa olevan ystavan/kaverin
kohtaamista.

Toiminta

Valitse jokin kuva, joka kuvastaa kriisitilannetta, joka voisi

tapahtua toisella asteella opiskelevalle nuorelle. Mietitaan

pienryhmissa:

* Mita voit sanoa kaverille, jos taman perheessa joku olisi
kuollut.

* Miten toivoisit toisten suhtautuvan, jos itsellasi olisi
vaikeaa?

® Mika kantaa sinut vaikeiden tilanteiden yli?

® Mika merkitys on sosiaalisella tuella?

Puretaan ryhmien keskustelut kysymys kerrallaan.

Lahde: Haasjoki, E. & Ollikainen, T. 2010. Mikd sun mieltd painaa? Kriisit nuoruudessa ja
mielenterveyden tukeminen koulussa. Suomen Mielenterveysseura.

Yhteenveto

Muista opetuskerran turvallinen ja myonteinen paatos. Kayta
eheyttavaa harjoitusta, esimerkiksi:

Selan maalaus

Istutaan parin kanssa perakkadin. Takana istuva on taidemaalari
ja edessa istuvan selka on hanen maalausalustansa. Maalaami-
nen tapahtuu koskettamalla selkaa eri tavoin: naputtamalla,
sivelemalld, pyorittamalla, vetamalla viivoja, taputtamalla jne.
Ohjaaja laittaa musiikkia soimaan ja luettelee taideteoksille ai-
heita (yhteensa noin 10 erilaista), kuten kesasade, syysmyrsky,
siirappi, sitruuna, permanentti, yksindisyys ja didinrakkaus jne.
Taman jdlkeen vaihdetaan osia ja musiikki jatkuu. Ohjaaja luet-
telee jalleen 10 erilaista aihetta taideteoksiin.

Lahde: Riikka Nurmi
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Taydentdvat teemat — Stressi ja rentoutuminen

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskyselyssa (2010)
lukiolaisista 47 prosenttia ja neljannes ammattiin opiskelevista koki
kouluty6hon liittyvan tydmaaran liian suureksi. Myos opiskeluvaike-
udet olivat yleisia: ammattikoululaisista 31 ja lukiolaista 39 prosenttia
karsii niista. Koulu-uupumuksesta, joka kehittyy pitkdan jatkuneen
koulustressin seurauksena, karsii 7 ammattikoulun ja 11 prosenttia
lukion opiskelijoista. Luvut ovat sukupuolittain jakautuneet niin, etta
tytot kokevat seka ammatillisella puolella etta lukiossa tydmaaran
lilan suurena ja koulu-uupumusta huomattavasti poikia yleisemmin.

Stressistda on olemassa erilaisia maaritelmia tieteenalasta riippuen,
mutta yleisesti stressista puhuttaessa tarkoitetaan omaa henkilékoh-
taista kokemusta henkisesta kuormittumisesta. Tilanteet, jotka toiselle
aiheuttavat suurta stressia ja ahdistusta, voivat toisesta tuntua miel-
lyttavilta tai tdysin yhdentekevilta.

Paineen allaihmisen suorituskyky lisadntyy tiettyyn pisteeseen as-
ti. Pieni maara stressia parantaa niin fyysista kuin psyykkistakin suori-
tuskykya. Liian voimakas ja ennen kaikkea liian pitkaan jatkunut stres-
si johtaa kuitenkin hairitseviin oireisiin, elintoimintojen haitallisiin
muutoksiin kuten verenpaineen nousuun, vatsavaivoihin ja erilaisiin
sarkyihin seka sairauksien puhkeamiseen heikentyneen vastustus-
kyvyn seurauksena. Ensimmaiset oireet tunne-elaman puolella ovat
esimerkiksi turhautumisen tunne, drtyneisyys, vasymys, ahdistunei-
suus ja unihairiot. Myos ruokahalun muutokset saattavat olla stressin
aiheuttamia. Stressin aiheuttamat oireet ovat eri henkildilla erilaisia.
Pitkaan jatkunut stressi saattaa kehittyd uupumukseksi ja se taas ma-
sennukseksi. (Niemi, Sherma 1999, 10-12.)

Tiivistetysti stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa yksilon tarpei-
den, tavoitteiden ja kykyjen valilla vallitsee pitkdaikainen tai voimakas
lyhytaikainen ristiriita tai epasuhta. lhminen stressaantuu, kun han
tuntee, ettei voi vaikuttaa asioihin. (Niemi.)

Nuorella liiallinen stressi voi olla perdisin opiskelusta ja/tai yksityis-
elamasta. Opiskelusta voi tulla liian stressaavaa silloin, kun opettajat,
vanhemmat tai opiskelija itse vaatii itseltdan jatkuvasti liikaa. Epa-
selvat tavoitteet, riittamattdomat opiskelu- tai arjenhallintataidot ja
huono opiskeluilmapiiri johtavat ilon ja motivaation katoamiseen ja
stressiin. (Sherma 1999, 11.)

Siirtyminen opiskelemaan toiselle asteelle on nuorelle uusi vaihe
eldmadssa. Opiskelijan hyvinvoinnin tukemiseksi on opintoihin hyva
liittaa opiskelutyyleihin, ajanhallintaan ja rentoutumiseen liittyvia har-
joitteita, jotka lisdavat nuorten keinoja kohdata erilaisia haastavia ja
voimavaroja vaativia tilanteita.

Joitakin stressitekijoitd voi oppia valttdmaan, mutta kaikkeen ei voi
itse vaikuttaa. Tarkeaa on oppia tunnistamaan, onko itsella vaikutus-
mahdollisuuksia tilanteeseen vai ei. Ndin voi valttda turhautumista ja
keskittaa aika, tarmo ja kyvyt jarkevasti. (Sherma 1999, 11.)
Kouluterveyskyselyn mukaan my0ds nuorten stressinhallintakei-
noissa on puutteita: nuoret nukkuvat liian vahan, ruokailutottumuk-
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set ovat huonoja ja paihteiden kaytto ja liilan vahainen liilkunta on
melko tavallista toisen asteen opiskelijoilla.

Opiskelijoiden kanssa on tarkeaa tarkastella erilaisia stressinhal-
lintakeinoja omassa elamassa. Fyysisia stressinhallintakeinoja ovat
muun muassa saannollinen ateriarytmi, riittava uni ja lepo, saannolli-
nen likkunta, hengitys- ja mielikuvaharjoitukset seka rentoutuminen.
Taukojen pitaminen opiskelupdivan aikana ja jarkevat valinnat muun
muassa ravinnon suhteen ehkaisevat stressia.

Tunne-elaman keinoja stressinhallinnassa ovat sosiaalinen tuki ja
yhteenkuuluvuus, tunteista puhuminen, itsensa hemmottelu ja hoi-
vaaminen, vuorovaikutustaidot, virkistyminen, huumori ja luovuuden
kaytto. Ajatteluun liittyvid keinoja on muun muassa myonteinen ajat-
telu, haasteisiin rakentavasti suhtautuminen, kyky oppia takaiskuista,
johdonmukaiset ja realistiset tavoitteet seka ajanhallinta ja tyojarjes-
tyksen hahmottaminen. Eldman filosofiset keinot liittyvdt myontei-
seen, itsed tukevaan eldamanfilosofiaan, itselle merkityksellisten asi-
oiden vaalimiseen ja oman identiteetin eri puolien vahvistamiseen.
Tahan liittyy myods merkityksen ja tarkoituksen etsiminen asioille ja
henkisyys. (Haasjoki & Ollikainen 2010.)

Oppilaitoksen rooli stressin kokemuksen syntymisessa on suuri.
Vaikka stressin kokemus on yksildllinen, ei yksil6 voi vaikuttaa kaikkiin
stressid aiheuttaviin tilanteisiin. Oppilaitoksen vuosirytmia, erilaisia
kaytanteita ja toimintakulttuuria on tarkeda suunnata hyvinvointia
tukevaksi. Kuormittaako joku mukavaksi tarkoitettu kaytanto jotakin
henkil6sto- tai opiskelijaryhmda kohtuuttomasti? Mitd voisi tehda hel-
pottamaan koeviikkojen/ylioppilaskirjoitusten aiheuttamaa paineen
tuntua? Mika maarittda opiskelija-arviointien ajankohdat tai oppi- ja
vélituntien alkamis- ja paattymisajankohdat? Miten oppilaitoksen toi-
mintakulttuuria voisi muuttaa, jotta suorituskeskeisyys vdhenisi?

Ajan kayton hallitseminen edellyttdad suunnitelmallisuutta. llman
suunnitelmia aika kuluu huomaamatta, eika tavoitteita saavuteta.

Suunnitelmallisuus alkaa tavoitteiden maarittelystd. Ne jasenta-
vat eldamaa ja tuovat motivaatiota arkiseen puurtamiseen. Tavoitteita
tulee olla seka pitkalle (esimerkiksi koko opiskeluaika) etta lyhyelle
(paiva, viikko) aikavalille.

Tavallisesti tavoitteita on samanaikaisesti useita niin opiskeluun,
tyohon kuin muuhunkin eldamaan liittyen. Kaikkea ei kannata kuiten-
kaan tavoitella samanaikaisesti, silla ndin kaikkien tavoitteiden saavut-
taminen hankaloituu. Kun eldamaan tulee uusi asia (esimerkiksi opis-
kelu), jostain on vahennettava (harrastus/sosiaalinen elama/television
katselu/netissa surffailu) tai jotain jopa kokonaan jatettava pois.

Tavoitteiden hahmottamisen jalkeen tulee miettia, miten ne saa-
vuttaa — jakaa tavoitteet pienempiin osatavoitteisiin, konkreettisiin
tekoihin ikdaan kuin portaiksi kohti paatavoitetta. Mita on tehtava la-
paistakseen tentin kahden kuukauden kuluttua? Millaista valmistau-
tumista vaatii, jos haluaa tentista vahintaan hyvan arvosanan? Mita
edelld esitetyt tavoitteet tarkoittavat kuukausi- ja viikko- ja lopulta
paivatason suunnitelmassa? (Pietikdinen 2009. 298, 299, http://www.
oulu.fi/opetkeh/oppimisklinikka/kaytasivut/tehokkuutta_ajankayt-
toon.htm.)
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Oppiminen ei ole itsestdan selva taito, vaan sita voi oppia ja harjaan-
nuttaa tietoisesti. Oppimistyyli tarkoittaa niita tapoja, joilla hankitaan
ja kasitelladan uutta tietoa. Oppimistyyli on pysyva ominaisuus. Itselle
ominainen oppimistyyli on hyva tiedostaa.

Yksi oppimistyyliin vaikuttava tekija on oma tarkein havaintoka-
nava. Se ratkaisee, mitd ihminen huomaa maailmassa ja mihin kiin-
nittad huomiota. Oppimistyylit voi karkeasti jakaa kolmeen osaan:
auditiivinen oppimistyyli perustuu kuulohavaintoihin, visuaalinen
nakohavaintoihin ja kinesteettinen tuntohavaintoon. Tiedostaes-
saan oman oppimistyylinsa opiskelijan on helpompi kehittda opis-
kelutekniikoitaan oppimista edistavaksi. Valttydkseen turhalta tyolta
ja turhaantumisilta opiskelijoiden kanssa on hyva kayda lapi erilaisia
mahdollisuuksia opiskeluun (http://www.oulu.fi/opetkeh/oppimiskli-
nikka/ajattelesivut/oppimistyyli.ntm).

Haasjoki, E. & Ollikainen, T. 2010. Mikd sun mieltd painaa? Kriisit nuoruudessa ja mielenterveyden
tukeminen koulussa. Suomen Mielenterveysseura. Turun Kriisikeskus.
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Niemi, M. Stressi. YTHS http://www.yths.fi/terveystieto_ja_tutkimus/terveystietopankki/112/
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Pietikdinen, A. 2009. Joustava mieli. Vapaudu stressin, uupumuksen ja masennuksen yliotteesta.
Helsinki: Duodecim.

Sherma, C, 1999. Irti stressistd. Juva: WSQOY.

http://www.okry.fi/aarrearkku/oppimistyylit.htm/

http://www.oulu.fi/opetkeh/oppimisklinikka/

Haasjoki, E. & Ollikainen, T.2010. Mikd sun mieltd painaa? Kriisit nuoruudessa ja mielenterveyden
tukeminen koulussa. Suomen Mielenterveysseura. Turun Kriisikeskus.

Kabat-Zinn, J. 2004. Olet jo perilld — Tietoisen ldsndolon taito. Helsinki: Basam Books.

Kabat-Zinn, J. 2007. Taytta elamaa — Kehon ja mielen yhteisty® stressin, kivun ja sairauksien
hoidossa. Helsinki: Basam Books.

Kataja, J. 2003. Rentoutuminen ja voimavarat. Helsinki: Edita.

66

Hyvinvoiva oppilaitos 2011

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen



arjoituspankki

Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-
tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Valitse sopiva motivointi.

Kirjoitelma
Kirjoitetaan lyhyt tarina otsikolla “"Rentouttava hetki”. Pohdi-
taan kirjoituksessa esimerkiksi seuraavia asioita:

+  Mita teet?

+ Missa olet?

+ Ketd/keita on kanssasi vai oletko yksin?

+  Miltd ymparisto nayttaa?

+ Mita dania kuuluu?

» Mita tuoksuja haistat?

Pohdinta
Pohditaan parin kanssa tai pienissa ryhmissa:
« Milloin olin viimeksi todella rentoutunut/stressaantu-
nut?
» Missa paikassa tunnen oloni rentoutuneeksi/stressaan-
tuneeksi?
- Mita teen, kun haluan rentoutua?
« Milta rento olo tuntuu?

Kuvakorttityoskentely

Valitaan yksi kuvakortti, joka tuo mieleen esimerkiksi rentou-
tumisen tai stressin. Kerrotaan muulle ryhmalle tai vieruska-
verille, miksi valitsi juuri tdman.

HARJOITUS 1

TN N N N
Mita stressi on?

Tarkoitus
Tutustua stressin kasitteeseen, sen ilmenemismuotoihin ja
sen ennaltaehkaisyyn.

Toiminta

Jaetaan opiskelijat 4 hengen ryhmiin. Ryhmat kirjaavat
flappipaperille nakemyksidaan stressista kysymysten avulla.
Jaa kysymykset ryhmien kesken (2-3 kysymysta/ryhma):

Ohjeet jatkuvat seuraavalla sivulla

6 7 Hyvinvoiva oppilaitos 2011

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen
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* Mita stressi on?

Mitka asiat stressaavat sinua? Liittyvatko ne useimmiten opiskeluun, ihmissuhteisiin tai
henkilokohtaisiin asioihisi?

Minkalaisissa tilanteissa tunnet stressia? Minkalaiset tapahtumat stressaavat sinua?
Kenen vuoksi stressaannut? Asettaako joku sinulle liikaa tavoitteita tai paineita?
Miten oireilet, jos olet stressaantunut?

Miten stressin tunne vaikuttaa kayttaytymiseesi?

Mita teet, kun huomaat olevasi stressaantunut?

Voitko valttaa stressia aiheuttavia tilanteita tai poistaa ne kokonaan?

Kenelle voi tulla stressia?

Mitka asiat voivat aiheuttaa stressia nuorilla?

Minka olet kokenut auttavan sinua, jos olet tuntenut itsesi stressaantuneeksi?
Millaista apua odotat aikuisilta, jos tunnet olosi stressaantuneeksi?

Kenen puoleen voit kddntya oppilaitoksessa, jos koet olevasi stressaantunut?
Miten voit ennaltaehkaista stressia?

Purku

Ryhmat esittelevat tuotoksensa muulle ryhmalle. Jatketaan yhdessa keskustellen.

Lahde: Haasjoki, E. & Ollikainen, T. 2010. Mika sun mieltd painaa? Kriisit nuoruudessa ja mielenterveyden tukeminen koulussa. SMS.

HARJOITUS 2 LHTE 19
Omaan oppimistyyliin tutustuminen. '&

Tarkoitus
Tutustua itselle ominaiseen tyyliin oppia.

Toiminta

Pohditaan yksin, parin kanssa tai ryhmissa:

Mita opin? (Suuria kokonaisuuksia, yksittdisid sanoja ja lauseita...)

Miten opin? (Lukemalla, kuulemalla...)

Missa opin? (Koulussa, omassa huoneessani, puistossa...)

Milloin opin? (Aamuisin, iltaisin...)

Kenen kanssa opin? (Yksin, kaverin kanssa...)

Mika tukee oppimistani? (Muistiinpanot, alleviivaukset, nakdhavainnot...)

Mita teen, kun haluan oppia uuden asian?

Mika aika pdivasta on minun “tehoaikaani” - aikaa jolloin keskittymiskykyni ja vireystasoni
on parhaimmillaan?

Miten pitkaan pystyn yhtdjaksoisesti opiskelemaan?

® Vaatiiko keskittymiseni ehdotonta hiljaisuutta vai parantaako esimerkiksi musiikin kuuntelu sita?
Mika on minulle fyysisesti paras paikka opiskella? (Oman kodin sohvan nurkka, kirjaston
lukusali...)

Auttaako tekstin lukeminen, alleviivaaminen tai muistiinpanojen kirjoittaminen oppimista?
Opinko parhaiten kuuntelemalla ja keskustelemalla?

Opinko paikallani istuen vai huoneessa edestakaisin kavelemalla?

Ovatko muistiinpanoista tiivistelmat, ranskalaiset viivat, alleviivaukset vai ajatuskartat
hyodyllisimpia?

Keksikaa itse viela lisaa kysymyksia yhteiseen pohdintaan.

Purku
Kaydaan kysymyksia yhdessa lapi.

Mukaillen [dhteista: www.okra fi ja http://www.oulu.fi/opetkeh/oppimisklinikka/ajattelesivut/oppimistyyli.ntm
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Vinkki ajankdyton hallintaan!

Tutustutaan Ylen internetsivus-
tolla ajankayton hallinnan sivus-
toon tai katsotaan alustukseksi
sivuston videopatka Ajankadyton
suunnittelu: monista tehtavista
koostuva paiva.

Sivustolla on myos verkko-
materiaalia ajankdyton suun-
nitteluun: oppiminen.yle.fi/
artikkeli?id=392

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

HARJOITUS 3

TN N N
Vitkkosuunnitelman tekeminen

Tarkoitus
Harjoitella suunnittelemaan omaa ajankayttoa.

Toiminta
Opiskelijat suunnittelevat kuluvan viikkonsa ajankdyton
paapiirteissaan.

1. P&aata, mita aiot saada tehdyksi alkavalla/ensi viikolla.
® \Voit jaotella tehtavat opiskeluun liittyviin ja muihin
(harrastukset, ihmissuhteet, kotityot).
* Muista opiskelutavoitteiden kohdalla maaritella,
missa ajassa tavoite pitaa saavuttaa ja millaiseen
laatuun (arvosana) ja/tai maaraan (sivumaara) pyrit.

2. Laita tehtavat tarkeysjarjestykseen.

3. Merkitse suunnitelmaan tavoitteiden sisaltamat lasna-
oloa (oppitunnit, ohjatut harrastukset) vaativat tilanteet.

4. Merkitse suunnitelmaan tarkeysjarjestyksessa ensimmai-
sen tehtdvan muut tarvitsemat ajat (esimerkiksi kokee-
seen lukeminen, kotitehtavien tekeminen). Sijoita opiske-
lutehtavat “laatuajallesi’, eli ajankohtaan, joka on sinulle
tehokasta keskittymisaikaa, ja muut tehtavat tdman ajan
ulkopuolelle.

5. Merkitse loput tehtavat viikkosuunnitelmaan tarkeys-
jérjestyksen mukaisesti. Ald kahmi tehtévia liikaa. Muista,
ettd aika ja suorituskykysi ovat rajallisia.

6. Muista varata aikaa myos rentoutumiselle ja levolle.

Toteuta suunnitelmaa joustavasti, arki tuo aina mukana
yllatyksia, houkutuksia ja muutoksia.

® Muuttuvissa tilanteissa yrita pitda suunnitelman tarkeim-
masta tehtdvasta kiinni, jousta toiseksi ja/tai kolmanneksi
tarkeimmasta.

® Mieti jo etukdteen, mitd teet eteen tuleville houkutuksille.
Mita teet tilanteessa, jossa ystava pyytaa kahville kesken
tenttiin lukemisen? Mitd teet kun huomaat, etta tele-
visiosta tulee mielenkiintoinen ohjelma juuri silloin, kun
sinun pitaisi opiskella?

Arvioi viikon loputtua saavutitko tavoitteesi ja suunnittele

seuraavan viikon ohjelma. Anna itsellesi mahdollisuus iloita
saavutetuista tavoitteista.

Mukaillen lahteesta: http://www.oulu.fi/fopetkeh/oppimisklinikka/kaytasivut/tehokkuut-
ta_ajankayttoon.htm
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Harjoituspankki — Stressi ja rentoutuminen

Yhteenveto

Rentoutumisharjoitus

Tarkoitus
Oppia erilaisia keinoja rentoutumiseen mielikuvien avulla.

LiiTE 20, 21

Toiminta

Rentoutumisen voi toteuttaa levaten paata poytda vasten tai
lattialla maaten. Voit kdyttaa taustalla rauhallista musiikkia. Lue
liitteena 20 tai 21 oleva teksti rauhalliseen tahtiin. Voit pitaa
lukemisen lomassa lyhyita taukoja.

Purku
Milta tuntui? Oliko helppo keskittyd rentoutumiseen ja sulkea
muut ajatukset pois?
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Nuoren seksuaaliterveys
¢ ja mielen hyvinvointi




Taydentavat teemat — Nuoren seksuaaliterveys ja mielen hyvinvointi

Seksuaalisuus on keskeinen osa ihmisyytta. Se ilmenee asenteissa, ar-
voissa ja uskomuksissa seka suhteessa itseen ja toisiin. Seksuaalisuus
voidaan maaritella synnynnaiseksi kyvyksi ja valmiudeksi reagoida
psyykkisesti ja fyysisesti aistimuksiin ja virikkeisiin kokemalla mieli-
hyvaa sekd valmiutena pyrkia ndihin kokemuksiin. Seksuaalisuuteen
kuuluvat seksuaalinen kehitys, biologinen sukupuoli, seksuaalinen
suuntautuminen, sosiaalinen sukupuoli-identiteetti ja sen mukainen
rooli sekd suvun jatkaminen.

Seksuaaliterveys on WHO:n madritelmdn mukaan seksuaalisuu-
teen liittyvan fyysisen, emotionaalisen, psyykkisen ja sosiaalisen hy-
vinvoinnin tila. "Hyva seksuaaliterveys edellyttaa positiivista ja kun-
nioittavaa asennetta seksuaalisuuteen ja seksuaalisiin suhteisiin seka
mahdollisuutta nautinnollisiin ja turvallisiin seksuaalisiin kokemuksiin
ilman pakottamista, syrjintaa ja vakivaltaa. Hyvan seksuaaliterveyden
saavuttaminen ja yllapitdminen edellyttaa kaikkien ihmisten seksu-
aalisten oikeuksien kunnioittamista, suojelemista ja toteuttamista.”
(Vaestoliitto; WHO, 2000 ja Stakes, Raportteja 282/2004: Nakokulmia
nuorten seksuaaliterveyteen)

Seksuaalikasvatuksen keskeisia tehtdvia on seksuaaliterveyden edis-
taminen. (Kaltiala-Heino 2004, 64-65.) Voidakseen edistda nuoren
seksuaaliterveytta on aikuisen ensin etsittava vastauksia kysymyksiin,
pohdittava omia arvoja ja asenteita, joita seksuaalisuus ja sukupuo-
lisuus itsessa herattavat ja pohdittava, millaisena nuoren seksuaali-
suus itselle nayttdytyy. Seksuaalikasvattajan on tarkeaa tiedostaa ja
ymmartaa, kenen kanssa han tyotaan tekee, keta varten ja millaisissa
tilanteissa. Seksuaalikasvattaja on rinnalla kulkija, joka uskaltaa heit-
taytyd ihmettelemdan, pohtimaan ja kuuntelemaan kasvajan tarinaa.
Seksuaalikasvatus, kuten kasvatus muutenkin, on aina vahvasti jo-
kaisen ainutkertaisuuden ymmartamista seka asioiden ja ilmididen
moninaisuuden hyvaksymista. (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2011.)

Turvallisella ja laadukkaalla seksuaalikasvatuksella voidaan tukea
nuoren kasvua ja kehitystd. Vuosien saatossa nuori I6ytaa oman ta-
pansa olla aikuinen ja ottaa oman seksuaalisuutensa ja seksuaalisen
kehonsa omaan hallintaansa. Kehon muuttuminen haastaa mielen
muuttumaan. Tunne-eldmaltdan nuorista nayttaa erilaisten tutkimus-
ten mukaan tulevan tasapainoisempia 18-25 vuoden idssa. Ennen
tatd ikaa nuori saattaa ndyttaytya muiden ihmisten silmissa aikuisena,
jolla kuitenkin on vain aikuisen keho, ei valttamatta mieli tai taidot.
(Bildjuschkin & Ruuhilahti 2011.)

Nuoren seksuaaliterveyden kehittymista voidaan tehostaa ja tu-
kea aikuisten ohjauksella. (Liinamo 2004.) Nuoret haluavat keskustella
tasa-arvoon, ihmissuhteisiin, seurusteluun, seksiin ja seksuaalisuuteen
liittyvista asioista keskendan ja luotettavan aikuisen kanssa. Nuoren
on tarkeda saada pohtia ja luoda omaa kasitysta ndista asioista. (Vali-
maa 2004.) Pohdinnat ja turvalliset keskustelut seksuaalisuudesta ja
lupa miettid ja ottaa asioista selvaa edistavat mielen hyvinvointia, kun
pohtijaa ja hdanen arvomaailmaansa kunnioitetaan. (Bildjuschkin &
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Taydentavat teemat — Nuoren seksuaaliterveys ja mielen hyvinvointi

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

Ruuhilahti 2010, 21.) Nuoren itsetunnon tukeminen ja vahvistaminen
seka tunne- ja sosiaaliset taidot ovat tarkea tuki nuoren seksuaaliter-
veydelle. (Liinamo 2004.)

Rakentava seksuaalikasvatus ei kerro vain riskeistd, vaan tuo esille
seksuaalisen nautinnon ja hyvanolon kokemuksien merkityksen ihmi-
sen hyvinvoinnille. Opiskelijoiden kanssa on tarkeaa keskustella sek-
suaalisuuden emotionaalisista puolista ja antaa valineita itsensa ym-
martamiseen seka itsetunnon ja itsensa arvostamisen kehittamiseen.
Millaisia tunteita liittyy ihastumiseen, rakastumiseen ja seurusteluun?
Minkalaisia huolia, pelkoja, toivomuksia ja unelmia? Mita tarkoittaa
oikeus omaan kehoon ja sen koskemattomuuteen? (Bildjuschkin &
Ruuhilahti 2010, 91-92.)

Nuoren on tarkedd saada kasvaa rauhassa omaan tahtiinsa. Nuoren
eldamaan kuuluu haaveita ja fantasioita, ja niille on tarkeaa jaada tilaa.
Kaikkea ei tarvitse kokeilla heti kdytannossa. Kuvitelmia siitd, etta kaik-
ki muut olisivat kokeneempia kuin itse, voi hdlventaa opetuksessa. Jos
nuori ei ole vield emotionaalisesti valmis seksikokemuksiin eika pysty
kasittelemaan niitd tunnepuolella, ne saattavat vaikeuttaa kehitysta
ja aiheuttaa esimerkiksi masennusta. (Hietala, Kaltiainen, Metsarinne
&Vanhala 2010, 45; Kaltiala-Heino 2004, 61-62.)

WHO:n maarittelemat seksuaalioikeudet pitavat sisalldan muun mu-
assa oikeuden ruumiilliseen koskemattomuuteen, paatdkseen siita,
onko seksuaalisesti aktiivinen vai ei seka oikeuden tavoitella tyydyt-
tavaa, turvallista ja nautintoa tuottavaa seksieldamaa. Nuorille on hy-
va painottaa, ettda ainoastaan jokainen itse tietda rajansa ja hanen
oikeutensa ja velvollisuutensa on selventaa ne myds kumppanilleen.
Mihinkaan ei ole valttdamatonta suostua, ja missa tahansa tilanteessa
voi sanoa ei. My0s seksuaalinen vakivalta on hyva nostaa keskuste-
luissa esille ainakin maininnan tasolla painottaen, ettei minkaanlainen
vakivalta missaan tilanteessa ole oikeutettua. Samalla on osoitettava
nuorelle paikkoja ja tahoja, joiden puoleen voi kdantya, jos on koh-
dannut vakivaltaa. (Nuorta auttavat tahot tdman teoksen liitteena 9.)
(Bildjuschkin & Ruuhilahti 2010, 168.)

Nuori pohtii usein omaan naiseuteen tai mieheyteen liittyvia kysy-
myksid. Identiteettiin ja mindkuvaan liittyvia keskeisia kysymyksia
ovat muun muassa: Kuka mina olen? Milta minusta tuntuu? Mika mi-
nusta tulee? Kelpaanko tallaisena kuin olen? Mita muut ajattelevat mi-
nusta? Mita mina osaan? Minne kuulun? Naita kysymyksia on tarkeaa
avata opetuksessa hienovaraisesti ja nuorta kunnioittaen. (Vdlimaa
2004, 144-145.)

Median valittdmat kuvat seksuaalisuudesta vastaavat harvoin to-
dellisuutta. Nuorten kanssa olisikin tarkeaa pohtia, mita seksuaalisuus
on ja miten se esitetdan nuorten sarjoissa, musiikkivideoissa tai mai-
noksissa? Kriittinen medialukutaito helpottaa nuoren omaan seksu-
aalisuuteen ja identiteettiin kohdistuvaa painetta.

Seksuaalikasvatuksessa on tarkeda tarjota sanoja kuvaamaan myos
erilaisia seksuaalisen suuntautumisen muotoja. (Bildjuschkin & Ruu-
hilahti 2010, 89.)
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Taydentavat teemat — Nuoren seksuaaliterveys ja mielen hyvinvointi

Seurustellessa nuori tutustuu myds itseensa peilaten itsedan toisen
kautta. Seksuaalinen kypsyminen ja oman seksuaalisuuden hyvak-
syminen seka kyky vastavuoroisiin, molemminpuolisesti tyydyttaviin
seksuaalisuhteisiin kehittyy portaittain ja on yksi tarkea kehityshaas-
te nuoruusian keski- ja loppuvaiheessa. Nuoren seurustelusuhteet
ovat monesti lyhyitd, ja tunteet perustuvatkin omiin mielikuviin ja
tarpeisiin enemman kuin toisen todellisiin ominaisuuksiin ja persoo-
nallisuuteen. Tasta huolimatta aikuisen tulee suhtautua seurusteluun
kunnioittaen ja nuorta arvostaen. (Kaltiala-Heino 2004, 61, 68.)

Bildjuschkin, K. & Ruuhilahti, S. 2010. Puhutaan seksuaalisuudesta. Ammatillisia kohtaantumisia
sosiaali- ja hoitotydssa. Helsinki: Kirjapaja.

Bildjuschkin, K. & Ruuhilahti, S. (toim.) 2010. Selkee! Turku: Turun kaupunki, sosiaali- ja terveys-
toimen julkaisuja.

Bildjuschkin, K. &Ruuhilahti, S. 2011. Nuorten seksuaaliterveyden edistaminen lisdd hyvinvointia.
Painamaton artikkeli.

Hietala, T, Kaltiainen, T, Metsdrinne, U. & Vanhala, E. 2010. Nuori ja mieli — koulu mielenterveyden
tukena. Helsinki: Tammi.

Kaltiala-Heino, R. 2004. Seksuaalisuus ja terveys nuoruusiassa. Teoksessa: E. Kosunen & M. Ritamo.
N&kokulmia nuorten seksuaaliterveyteen. Helsinki: Stakes, 61-70.

Liinamo, A. 2004. Nuorten seksuaalikasvatusohjelmien vaikuttavuus. Teoksessa: E. Kosunen & M.
Ritamo. Nakokulmia nuorten seksuaaliterveyteen. Helsinki: Stakes, 125-136.

Valimaa, R. 2004. Terveystieto ja seksuaaliopetus — haaste oppilaan ja opettajan oppimselle.
Teoksessa: E. Kosunen & M. Ritamo. Nakokulmia nuorten seksuaaliterveyteen. Helsinki: Sta-
kes, 137-146.

Bildjuschkin, K. & Ruuhilahti, S. 2008. Seksia vaatteet paalld. Helsinki: Tammi.

Opetushallituksen julkaisema kosketusmateriaali:www.edu.fi/kosketus

Véestoliitto — Seksuaalisuuden portaat:www.vaestoliitto.fi/nuoret/kasvu_ja_kehitys/seksuaali-
suuden_portaat/

www.turku.fi/selkenevaa

Vdestoliiton sivustot. Tietoa parisuhteesta (muun muassa testejd, pelejd): www.vaestoliitto.fi/
parisuhde/tietoa_parisuhteesta

Seksuaaliterveyssivusto nuorille: www.vaestoliitto.fi/nuoret

Toiminnallinen harjoitus seksuaalisuuden portaista: www.vaestoliitto.fi/fammattilaiset/seksuaali-
terveys/tyokalupakki/valineita_nuoren_kohtaamiseen/seksuaalisuuden_portaat

Kataja ry: www.katajary fi

Opetushallitus: www.edu.fi/kosketus

Nyyti ry: www.nyyti.fi/tietoa/seurustelu-ja-parisuhde

Parisuhteen palikat: www.parisuhteenpalikat fi

Poikien puhelin: www.poikienpuhelin.fi

Seta - seksuaalinen tasavertaisuus ry: www.seta.fi

Transtukipiste: www.transtukipiste fi

Tyttojen talo: www.tyttojentalo.fi/fi/yleista
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Harjoituspankki

!

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-
tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Mita ajatuksia tai tunteita sana seurustelu herattaa? Valitse
kuvakortti ja kerro sen avulla.

HARJOITUS 2

Keskustelua yhdessdolosta
Ja seurustelusta

Tarkoitus
Pohtia seurusteluun liittyvia kysymyksia.

Jaa ryhma 4-5 hengen pienryhmiin. Harjoituksessa voi hyo-
dyntda myos kuvakortteja keskustelun herattajana.

. Seurustelun aloittaminen ja toiseen tutustuminen
Miten saan kontaktin ihmiseen, josta olen kiinnostunut?
Miten osoitan kiinnostustani?
Mista tietad, etta tuttavuus on edennyt seurustelu-
vaiheeseen?
Miten toimin, jos tulen torjutuksi ihastukseni puolelta?
Miten ilmaisen ystavallisesti toiselle, jos en ole
kiinnostunut hanesta?

e o o —

. Seurustelun aloittaminen ja parisuhde
Miten osoittaa toiselle, etta valittaa hanesta?
Mita seurusteluun kuuluu?
Mita tunteita seurusteluun voi liittya?
Miten toisen tunteet voi huomioida?
Milloin voi sanoa ei?
Kuinka kauan seurustelu voi kestaa?

e o o o o o N

. Suhteen vakinaistaminen
Mista tietaa, etta suhde on vakavaa?
Miten suhde voidaan vakinaistaa?
Mita merkitsee kihlautuminen tai avioituminen?

e o o W

Ohjeet jatkuvat seuraavalla sivulla

/5

Hyvinvoiva oppilaitos 2011



Harjoituspankki — Nuoren seksuaaliterveys ja mielen hyvinvointi

4. Yhteen muuttaminen

* Milloin voi muuttaa toisen kanssa yhteen?

® Mitd asioita yhteen muuttamisessa pitdisi huomioida?
Millaisen kodin haluaisin itse perustaa?

. Enta jos parisuhde paattyy?

5
* Miten toiselle voi kertoa, etta haluaa lopettaa seurustelun?

* Onko mahdollista olla ystava entisen seurustelukumppanin kanssa, miksi?
[ )

[ )

[ )

Miten suhtautua toisen tunteisiin seurustelun paatyttya?
Miten kasitella omia tunteita seurustelun jalkeen?

Miten nopeasti voi aloittaa seurustelun uuden ihmisen kanssa?

Purku

Ryhmat kokoavat keskustelunsa tulokset flapille tai puretaan harjoitus yhdessa keskustellen.

HARJOITUS 2

TN N N
Keskustelua seksuaalisesta

hdirinndsta ja itsemddrddmis-
oikeudesta.

Tarkoitus
Saada toimintamalleja erilaisiin tilanteisiin.

Toiminta

Pohtikaa ryhmadssa, miten voit auttaa ystavaa:

* joka kohtasi lenkilla ollessaan itsensapaljastajan

® jonka kumppani pahoinpitelee tata toistuvasti

* jonka esimies ehdottelee yhteisia romanttisia hetkia
tyopaikalla

* jonka jalkapallovalmentaja katsoo pistavan pitkdan, kun
han vaihtaa vaatteita treenien jalkeen

* joka kokee, ettd kumppani painostaa hanta seksissa.

Miten itse toimisit tallaisissa tilanteissa?

Purku

Tutustutaan yhdessa nuorta tukevin ja auttaviin tahoihin
(liite 9).

Asetutaan rinkiin. Jokainen kuvaa yhdella adjektiivilla tai muul-
la sanalla, mita rakkaus on.

/6

Hyvinvoiva oppilaitos 2011

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen



Mielen hyvinvointia
o osallistumalla ja osallisuudella

Teeman tavoitteet

Opettajalle
* Kehittaa visio/suunnitelma kulttuurituotoksesta, joka edistaa
mielen hyvinvointia toisen asteen oppilaitoksessa.
® Tutustua erilaisiin nuorison tyylisuuntiin.

Opiskelijoille
® Tutustua oppilaitosymparistoon hyvinvoinnin nakokulmasta
ja miettia, miten ymparistoja voidaan kehittaa hyvinvointia
edistaviksi.



Taydentdvat teemat — Mielen hyvinvointia osallistumisella ja osallisuudella

Nuoret ovat kiinnostuneita lahiympariston ja -yhteison hyvinvoin-
nista, joten heille on tarkeda tarjota mahdollisuuksia myds vaikuttaa
niihin. Osallistuminen voidaan maaritelld seuraavasti: osallistumisel-
la tarkoitetaan oppilaitoksen me-henkea, opiskelijoiden ja opiskelu-
ympariston onnistunutta vuorovaikutusta seka yhteiseen toimintaan
osallistumista. Osallistuminen edellyttaa opiskelijoiden mukana ole-
mista myds paatoksenteossa ja toimijoina oppilaitoksessa. Osallistu-
miseen kuuluu myds opiskeluun sitoutuminen. (Ruuskanen 2005).

Osallistumisella ja vaikuttamismahdollisuuksilla on todettu olevan
hyvinvointia edistava ja syrjdytymista ehkaiseva vaikutus. Oppilaskun-
nat ja erilaiset valtuustot ovat tahdn hyvia kanavia, mutta nuorten
aani on tarkeda saada kuuluville my6s ndiden tahojen ja ymparis-
ton vélisessa vuorovaikutuksessa (www.minedu.fi.) Nuoret osallistu-
vat mielelladn ymparistdnsa parantamiseen etenkin, jos silla voidaan
korjata ymparistdd omia tarpeita vastaavaksi.

Mielen hyvinvointi -projektin Hyvinvoiva oppilaitos -paivilla poh-
dittiin mielen hyvinvoinnin edistamista oppilaitoksen yhteisena asi-
ana. Opiskelijoiden osallisuuden vahvistamisen keinoiksi todettiin
muun muassa:

* tydpajatoiminta

® perinteet, yhteiset juhlat, retket

® teemapaivat

® harrastusmahdollisuudet

* yhteiset kahvihetket

* opiskelijoiden ja opettajien yhteiset tuotokset (bandiesitykset,
naytelmat, pelit)

¢ kuntosali, myyjaiset.

Muita opiskelijoiden osallistumista ja mielen hyvinvointia edistavia
kaytantoja voivat olla esimerkiksi:

® Hyvan mielen kahvilatoiminta, jonka voi jarjestaa oppilaskunta
esimerkiksi kerran kuukaudessa. Kahvilan ohessa jarjestetadn
myOs muuta mielen hyvinvointia edistavaa toimintaa.

® Hyvan mielen halauspaiva, joka lisda vuorovaikutusta ja hyvaa
ilmapiiria oppilaitosyhteisdssa. Opiskelijat kerdavat halauksia
esimerkiksi ystavanpaivana ja merkitsevat halaukset korttiin,
joka on kiinnitettyna hakaneulalla paitaan.

Vinkki!

Tutustu tietopakettiin nuorten tyylisuunnista (liite 23).
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Taydentdvat teemat — Mielen hyvinvointia osallistumisella ja osallisuudella

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

\\

Vinkki!

Turvallisia ja yhteisollisyytta tukevia keskusteluymparistoja in-
ternetissa:

* Moniammatillinen nuorisotyo verkossa: www.netari.fi

® Pelastakaa Lapset: Mantelichat, tukichat

* Nuorten tieto- ja neuvontapalveluiden palvelut (neuvon-
ta messengerin kautta, chatit)

Osallistuminen lisaa lasten ja nuorten hyvinvointia: www.minedu.fi/etusivu/arkisto/2009/2409/
osallistuminen.html

Ruuskanen, U. 2005. Osallistumalla tutkintoon! -hankkeen 2003-2005 loppuraportti: www.ar-
lainst.fi/osallistamallatutkintoon/raportti/osallistumis.html

Hannukkala, M. & Térronen, S. 2009. Mielen hyvinvointi — Opetuskokonaisuus terveystietoon.
Suomen Mielenterveysseura.

Horelli, L. Kyttd, M. & Kaaja, M. 2002. Lasten ja nuorten osallistumista tukevia menetelmid. Teok-
sessa A. Gretschel (toim.). Lapset, nuoret ja aikuiset toimijoina. Artikkeleita osallisuudesta.
Helsinki: Suomen kuntaliitto, 31-47.

MLL:n mediakasvatusaineisto: www.mllfi/kasvattajille/mediakasvatus
Nuortenakatemian nettiopas aikuisille: www.nuortenakatemia.fi/Ohjaajalle/Ohjaajan_tukipa-
ketti/Materiaaleja_ohjaajan_tueksi
Lisatietoa nuorten osallistamista edistavista hankkeista
www.avartti.fi
nk.hel.fithna/koulu
www.edu.fi/osallisuus
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arjoituspankki

Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-
tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Hyvan mielen oppilaitoksen tunnusmerkit
Pohditaan pareittain tai ryhmissa, millainen on mielenterveytta
tukeva, hyva oppilaitos. Esitelladn pohdinnan tuloksia muulle

ryhmalle.

HARJOITUS 2
Hyvinvointikavely oppilaitoksessa
Tarkoitus

Hyvinvointikavelyn tarkoitus on arvioida oppilaitosymparistoa hyvinvoinnin nakokulmasta ja
miettia, miten ymparistoja voidaan kehittaa hyvinvointia edistaviksi.

Valmistelu

Ennen kavelykierrosta oppilaitoksen tiloista ja pihasta on koottu pohjapiirros. Kavelyreitti
merkitaan karttaan. Valitaan viisi pysahdyspaikkaa, joiden hyvinvointia edistaviin/haittaaviin
vaikutuksiin halutaan pureutua.

Toiminta

Osallistujat jaetaan 5 hengen ryhmiin. Ryhmat tarkastelevat ymparistoa kierroksellaan joko
omana itsenaan tai jostain roolista kasin (esimerkiksi opettaja/oppilas), jolloin pyritaan
elaytymaan ympariston eri kayttajatarpeisiin.

Osallistujat kirjaavat kierroksen aikana muistiin myonteiset tai kielteiset havaintonsa pysahdys-
paikoilla. Paatetaan kierros oppilaitoksen sisatiloihin.

Purku

Kierros puretaan keskustellen (1,5-2 h). Kasitelladan muistiinpanot pysahdyspaikka kerrallaan.
Jokaiselle osallistujalle annetaan puheenvuoro. Kavelykierrosta voidaan purkaa myos pien-
ryhmissa, jotka kokoavat nakemyksensa koko ryhmalle esiteltavaksi. Yhteisessa purussa kirja-
taan esiin tulleet ajatukset flapille. Hyvinvointikavelyn tulos ja parannusehdotukset annetaan
oppilaitoksen johtoryhmalle/rehtorille tiedoksi.

Lahde
Horelli, L. Kyttd, M. & Kaaja, M. 2002. Lasten ja nuorten osallistumista tukevia menetelmid. Teoksessa A. Gretschel (toim.) Lapset, nuoret ja
aikuiset toimijoina. Artikkeleita osallisuudesta. Helsinki: Suomen kuntaliitto, 31-47.
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Harjoituspankki — Mielen hyvinvointia osallistumisella ja osallisuudella

HARJOITUS 2 LiiTE 24

TN N N
Luovuus ja kddentaidot
mielen hyvinvoinnin tukena.

Tarkoitus
Mielen hyvinvointi -kasitteen avaaminen luovan tydskentelyn kautta seka
itsetuntemuksen lisddminen ja oman tyoskentelyn reflektointi.

Toiminta
Tehdaan ryhmatydna mielen hyvinvointia ilmentava vapaavalintainen tuotos.

Apukysymyksia tyoskentelyyn:

Mita mielen hyvinvointi on?

Mista se muodostuu?

Miten mielen hyvinvointia voi tukea?

Mika tuotoksessa erityisesti edustaa/viestittaa mielen hyvinvointia?
Kenelle tuotos on suunnattu?

Mihin epdakohtaan oma tuotos ottaa kantaa?

Tuotos voi olla esimerkiksi:

juliste, portfolio

esitelma, aine, kirjoitelma VINKKI!

sarjakuva, piirustus, maalaus, valokuvakollaasi Harjoitus voidaan integroida eri oppiai-
musiikkikappale, liikunnallinen esitys, pienoisnaytelma neisiin jo siséltyviin tuotoksiin (aine, kir-

joitelma, kurssin lopputy6, liilkuntaesitys
yms.). Opiskelijat arvioivat tuotostaan
oheisten kysymysten avulla (esimerkiksi
oppimispaivakirjaan) seka tuotosta teh-
dessaan etta sen valmistuttua.

ateriakokonaisuussuunnitelma

mielen hyvinvointia tukeva keksinto (tekniset alat)
vaate/seindvaate (tekstiiliala)

ideoidaan hyvan mielen teemapadiva (opettajille/opiskeli-
joille/koko oppilaitokselle)

lyhytelokuva, performanssi. r

Mieti tuotosta tehdessasi:

Millaisia onnistumisen kokemuksia koit? Missa onnistuit?

Mita opit itsestdsi tuotosta tehdessasi?

Mita vahvuuksia I0ysit itsestasi?

Mita uutta opit ryhmatydskentelysta?

Mita pystyit ilmaisemaan itsestasi tuotoksen kautta?

Mita ajatuksia/mielikuvia tuotoksen tekeminen sinussa heratti?

Millaisia tunteita koit tuotosta tehdessasi? (Kdyta apuna tunnesanalistaa, liite 5.)
Keksitaan tuotokselle nimi ja avataan teosta muutamalla lauseella.

Mista hait virikkeitd teokseen? (Esimerkiksi luonnosta, taiteesta, perinteesta, muistoista,
kokemuksista, mielikuvista.)

Purku

Esitellaan tuotokset muulle ryhmalle.

® Milta luova prosessi tuntui, mita tunteita siihen liittyi?

® Mita uutta opin itsestani prosessin aikana?

* Kaydaan myonteisen palautteen kierros, jossa jokainen saa kommentoida toisen tyota
yhdella myonteisella sanalla tai lauseella.

Lahteet
Hannukkala, M. & Torronen, S. 2009. Mielen hyvinvointi — Opetuskokonaisuus terveystietoon. Helsinki: Suomen Mielenterveysseura.
Viahald, E.2003. Luovan kasityoprosessin yhteydet psyykkiseen hyvinvointiin. Kuopio: Kuopion muotoiluakatemia.
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Harjoituspankki — Mielen hyvinvointia osallistumisella ja osallisuudella

HARJOITUS 3

Tulevaisuusverstastyoskentely -
opiskelijoiden osallisuuden lisddminen

Tarkoitus
Pohtia oppilaitosyhteison kanssa keinoja, ongelmia ja ideoita opiskelijoi-
den osallisuuden lisaamiseen.

a) Orientointi — visiotyoskentely

Tarkoitus

Luoda kulttuurin keinoin yhteinen visio nuorten osallisuuden lisdéamisesta
oppilaitoksessa mielen hyvinvoinnin edistamiseksi.

Ryhmat kuvailevat opiskelijan nakdkulmasta kuvitteellista paivaa oppi-
laitoksessa vuonna 2015. Ryhmat pohtivat, miten nuorten kulttuurit ja
kulttuurituotteet nakyvat oppilaitoksen arjessa tulevaisuudessa:

1. yhteisissa tiloissa

2. opetuksessa

3. tapahtumissa

4. internetissa.

Pohdinnan tulokset kirjataan kertomukseen opiskelijan tavallisesta pai-
vasta vuonna 2015 seuraavaan tapaan:

"Kun aamulla saavuin oppilaitoksemme pihaan... Aulassa minua
odotti... Oppitunnilla tydskentelin... parissa. Piipahdin internetissa
tutkimassa oppilaitoksemme sivuilta... Ruokalassa... Valmistelim-
me... oppilaitoksemme juhlaan. Jne”

Lahde: Riikka Nurmi

b) Tulevaisuusverstas

Valmistelu
Varaa flappipapereita ja tusseja.

1. Valmistelu

® Motivoidaan (ohjaaja lukee a-kohdan visiotydskentelyn tarinat opiske-
lijoiden osallisuuden nakymisesta oppilaitoksissa vuonna 2015).

® Kerrotaan tulevaisuusverstaan kulku.

® Tehdaan ryhmaytymisharjoitus, esimerkiksi parin esittely.

Ongelmavaihe
* Kannustetaan ongelmien etsimiseen, kirjaamiseen, tunnistamiseen...
Periaatteena on: "Mita meilla ei ole, mika on tylsaa, ahdistaa, ottaa
padhan...?"
Ei kritisoida, ei keskustella!
Lopuksi vetaja lukee ongelmat daneen.
Asnestetaan suurimpia ongelmia rastittamalla (3 danté/osallistuja).
Ympyroidadn aanestyksen tuloksen perusteella 4-5 keskeisinta
ongelmaa.

Ohjeet jatkuvat seuraavalla sivulla

P
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Harjoituspankki — Mielen hyvinvointia osallistumisella ja osallisuudella

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

4,

Ideointivaihe

Kdannetaan ongelmakooste mydnteisiksi asioiksi: kamalat
seindt ® maalataan seinat kauniimmilla maaleilla.
Osallistujat voivat miettia vastauksia ongelmiin ja/tai
unelmoida: “Jos saisin paattaa...”

Ei kritisoida, ei keskustella!

Vetdja lukee ideat daneen.

Asnestetdan: 3 dantd/osallistuja.

Ideakooste: 4-5 ideaa.

Todentamisvaihe

Toimintasuunnitelmat opiskelijoiden osallistumiseen:

Menndan ryhmiin, joissa kussakin tydstetadn yhtd ideaa
eteenpain.

Nyt kdynnistyy keskustelu! Arvioidaan, kritisoidaan, ol-
laan eri mielta.

Jokainen saa valita, mitd ideaa haluaa olla tyostamassa.
Ryhmissa realisoidaan, arvioidaan ja kritisoidaan ideoita:
ovatko ideat toteuttamiskelpoisia, miten, kuka ja ketka
toteuttavat ja kuka vie prosessia eteenpain (toiminta-
suunnitelma)?

Siirrytaan pienryhmasta takaisin isoon ryhmaan, jossa
keskustellaan ja arvioidaan yhdessa ryhmien tuloksia
(toimintasuunnitelmaa).

TyoOstetyt ideat laitetaan tarkeysjarjestykseen ja sovitaan

toteutuksesta.
Lahde: www.edu.fi

HARJOITUS 4

TN N N

Lyhytelokuva

Harjoitus voidaan toteuttaa esimerkiksi ilmaisutaidollisissa
aineissa.

Lyhytelokuvan aiheena on mielen hyvinvoinnin edistaminen
opiskelijan tai oppilaitoksen arjessa ja se voidaan ideoida ja
kasikirjoittaa vapaasti.

Hyvéan mielen kierros
Kaydaan lapi lyhyt kierros ringissa, jossa jokainen saa kertoa

muutamalla sanalla, mika tdssa paivassa tuottaa itselle hyvaa
mielta.
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Harjoituspankki — Mielen hyvinvointia osallistumisella ja osallisuudella

IDEAVINKKI!

Kohtaamisia-teatteriproduktiossa tutkittiin liikkeen, danen ja kuvan keinoin ihmisen vilista vuoro-
vaikutusta yksilon ja yhteison ndkokulmasta.

Ty6ryhma muodostui Suomen Liikemiesten Kauppaopiston opiskelijoista ja henkil6stdsta. Produk-
tio toteutettiin draamakouluttajan johdolla osana Mielen hyvinvointi -projektia.

Tyoskentelyn tarkoituksena oli tutkia tunneilmaisua eri tyotapojen kautta ja tukea yhteisollisyytta
ja luottamuksen ilmapiiria oppilaitoksessa.

Teatteriharjoitteilla tutustuttiin omaan kehoon, danenkdytt66n ja tunneilmaisuun. Alussa tehtiin
improvisaatioharjoitteita ryhmassa seka kehollisia teatteri-ilmaisun harjoitteita.

Produktio toteutettiin ryhmatydskentelyna siten, etta kaikki olivat mukana tuottamassa liiketta,
aanta ja kuvaa.

Kokemuksia tyoskentelysta: “Luova tyoskentely on aina hyppy tuntemattomaan. Ensimmaisen
tapaamisen jalkeen olimme vakuuttuneita siitd, etta produktiosta tulee elamyksellinen. Tapa, jolla
tyoryhmalaiset heittaytyivat tekemiseen, oli harvinaista. Ihmiset uskalsivat antaa itsestadn uskomat-
toman paljon. Kauneus ja kunnioitus nayttaytyivat tassa produktiossa erityisen vahvasti. Jokainen
tyoryhmaldinen antoi oman liikkeensa, oman ddanensd, oman kuvansa produktion kayttoon. ”

Tarkeda muistaa: luovan tydskentelyn vetdjana toimi koulutettu ammattilainen. Tydskentelyssa on
tarkeaa sailyttaa turvallinen ilmapiiri.
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Monenlaiset oppijat -
o erilaisuus voimavarana

Teeman tavoitteet

Opettajalle
* Antaa tietoa monenlaisten oppijoiden voimavaralahtoisesta
ohjauksesta.

Opiskelijoille
® Keskustella oppimiseen liittyvista haasteista ja niista
selviytymisesta.



Taydentavat teemat — Monenlaiset oppijat: erilaisuus voimavarana

Jokaisella on oma tapansa oppia, hahmottaa ja prosessoida tietoa.
Erilainen oppijuus on ihmisen ominaisuus. Jopa 20 prosentilla vdes-
tosta on jonkinlaista oppimisen vaikeutta. Oppimisvaikeus voi nakya
monella tavalla, kuten lukemisen hitautena, ulkoa opettelun tai teks-
tin tuottamisen vaikeutena tai ongelmina esimerkiksi matematiikassa.
Oman oppimistyylin ja hahmottamistavan I6ytaminen on tarkeaa.
Oppimisvaikeuksiin on saatavilla monenlaista apua ja tukea, ja nii-
ta voidaan huomioida opiskeluissa ja nuoren siirtyessa tydelamaan.
Saatavilla on myds monenlaisia apuvdlineitd helpottamaan erilaisen
oppijan arkea ja opiskelua.

Kun erilainen oppija tulee tydpaikalle, on avoin keskustelu esimiehen
ja tyontekijan valilla tarkead. Opettaja ei voi kertoa oppimisvaikeuk-
sista tyopaikalle etukateen ilman opiskelijan lupaa.

Erilaista oppijaa voidaan tukea auttamalla opiskelijaa I6ytdamaan
itselleen realistiset tavoitteet, kannustamalla sitkeyteen ja antamalla
aikaa tehtdvien suorittamiseen. Tehtdvat voidaan myos ohjeistaa yksi
kerrallaan. Selkeat ohjeet auttavat myods tyon ydinkohtien 16ytami-
sessd. Ohjaaja voi auttaa nuorta tunnistamaan vahvuuksiaan, ja eri
ihmisten vahvuudet ja heikkoudet voidaan huomioida tyonjaossa.
Voidaan miettid, voisiko nuori tehda yhteistyota jonkun toisen kanssa
esimerkiksi jos lukeminen, lomakkeiden taytto tai numeroihin liittyvat
tehtavat tuottavat vaikeuksia. Jos lukeminen on vaikeaa, ty6ssaoppi-
jalle voi antaa ohjeet suullisesti. Tydharjoittelussa erilainen oppija saa
uusia onnistumisen kokemuksia verrattuna muihin opintoihin, mika
vahvistaa nuoren itsetuntoa. (Lehtoranta, Leivo & Haapasalo 2006,
64-65; www.erilaistenoppijoidenliitto.fi.)

Vaikeudet oppimisessa aiheuttavat nuoressa epavarmuutta ja ongel-
mia itsetunnossa. Oppimisvaikeuksia omaavalla on usein heikko it-
setunto. (Lehtoranta, Leivo & Haapasalo.) Talloin keskeista on nuoren
itsetunnon tukeminen, mydnteisen ilmapiirin luominen oppimistilan-
teissa seka myonteinen palaute. Ryhma voi tukea yksittaisen oppijan
itsetuntoa. Virheet voidaan nahda osana oppimista, jolloin ne eivat
nakerra oppijan itsetuntoa. Opettaja voi osoittaa omalla esimerkilldan
ja palautteellaan hyvaksyntdaa myos vadriin vastauksiin ja samalla an-
taa esimerkin hyvaksymisesta muulle ryhmalle. Yrittdmiseen kannus-
taminen virheista huolimatta on tarkeaa itsetunnon vahvistumiselle
(www.kiipula.fi).

Erilaisen oppijan kohtaamisessa hyvana apuna voi olla esimerkiksi voi-
mavaraldahtdinen ohjaus. Se voi toimia opettajan tyovdlineena erilai-
sen oppijan tilanteen kartoittamisessa. Voimavaraldahtisen ohjauksen
avulla voidaan kartoittaa opiskelijan onnistumisen kokemuksia ja vah-
vuuksia seka 16ytaa selviytymiskeinoja erilaisiin tilanteisiin. Opiskelija
tulee talloin kuulluksi ja saa myonteista kokemusta osaamisestaan.
(Eskola 2010.)
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Lisatietoa oppimistyyleista ja
opiskelutekniikoista luvussa
Stressi ja rentoutuminen (s. 63-70).
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Taydentdvat teemat — Monenlaiset oppijat: erilaisuus voimavarana

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

Ratkaisu- ja voimavaraldhtoisen ohjauksen tarkoituksena on aut-
taa nuorta tunnistamaan ja pohtimaan omia toiveitaan ja tavoittei-
taan. Yhdessa opiskelijan kanssa voidaan etsia esimerkiksi, mita hyvaa
opinnoissa tai tyoharjoittelussa voisi tulla vastaan ja millaisia toiveita
opiskelijalla on opintojen etenemiselle. Voimavarakeskeisen ohjauk-
sen nakokulmasta ongelmia ei vahatella tai kielleta vaan keskitytaan
my®onteiseen eli siihen, mika on jo toimivaa. (Eskola 2010.)

Erilaisen oppijan tilannetta voidaan ldhestya voimavaralahtoisen oh-
jauksen avulla muun muassa seuraavien kysymysten kautta:

1. Tapahtuman tai ongelman kuvaaminen:
* Mitd tapahtui?
* Mika on ongelma? Milloin ja miten se ilmenee? Keita se koskee?
2. Kokemuksen tai tunnetilan kuvaaminen:
* Miltd se sinusta tuntui? Mita ajattelit?
* Mika sinua mietityttaa?
3. Mika on tavoite?
* Mihin toivot paasevasi? Mita se tarkoittaa? Miten toimit?
4. Onko ndin jo tapahtunut aiemmin? Mita silloin tapahtui? Miten
toimit?
Mita muita keinoja voisi kokeilla?
6. Jos tilanteelle ei voi mitdan: Miten voi toimia, jotta itse jaksaa?
Miten estaa tilanteen huononeminen? (Eskola 2010.)

v

Erilaisten oppijoiden liitto: www. erilaistenoppijoidenliitto.f

Kiipulasaatio: www.kiipula.fi

Lehtoranta, P. & Reinola, O. 2007. Haastava nuori ammattia oppimassa: Miten toimin nuoruusi-
kaisen kanssa koulussa tai tydpaikalla? Helsinki: Kuntoutussaatio. Internetissa: www.kuntou-
tussaatio.fi/terttu/Haastava_nuori.pdf

Seija Eskolan luento "Miten voimavarakeskeinen ohjaus ndkyy kouluttajan tydssa?” Mielen hy-
vinvointi -projektin koulutuspdivilld 27.4.2010.

Erilaisten oppijoiden liitto ry: www. erilaistenoppijoidenliitto.fi

Lukineuvola: www.lukineuvola.fi

Peda.net: www.peda.net/veraja/vep/tietoveraja/erilainenoppija/oppimisvaikeudet

Nayttd — mahdollisuus erilaiselle oppijalle. Opas ammatillisen peruskoulutuksen opettajalle,
tyopaikkaohjaajalle ja opiskelijalle. Osoitteessa: www.lukihero.fi/naytto-projekti/tiedostot/
hero.pdf

Apuvélineits erilaisen oppijan arkeen — Aanikirjasta alykynaan, lapparista lankakeraan, nauhu-
rista navigaattoriin. Helsinki: Erilaisten oppijoiden liitto ry.

Aro, T, Siiskonen, T. & Ahonen, T. 2000. Kielelliset vaikeudet nuoruusidssa. Opetus 2000 -sarja.
Jyvéskyla: PS-Kustannus.

Hintikka, A. (toim.). 2000. Erilaisesta oppijasta erinomaiseksi oppijaksi. Helsinki: Helsingin seudun
erilaiset oppijat.

Hintikka, A-M. & Stranden, K. 2001. Tyhmastad ja laiskasta Einsteiniksi. Helsinki: Edita.

Moilanen, K. 2002. Yli esteiden — Oppimisvaikeudet ja vieraat kielet. Helsinki: Tammi.

Stranden, K. (toim.). 1998. Ei tyhmé vaan erilainen oppija — Oppimisvaikeuksien kokeminen, syyt,
esiintyvyys ja kuntoutus. Helsinki: Stakes.

Pruuki, L. 2008. llo opettaa tietoja, taitoja ja tyokaluja. Helsinki: Edita.
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Harjoituspankki

Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-
tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Kuvatyoskentely opiskeluun liittyvista tilanteista

Valitaan kortti, joka kuvastaa opiskeluun liittyvaa tilannetta, Lisaa pohdintakysymyksia ja
joka herattaa tunteita. Jakaudutaan 3-5 hengen ryhmiin. Ryh- lisdtietoa oppimistyyleista luvun
masta valitaan yksi kirjuri. Ryhmassa kerrotaan vuorotellen Stressi ja rentoutuminen
omasta kortista siten, ettd kertoja liittdd oman tarinansa aina yhteydessa (s. 63-70).

edellisen kertojan tarinaan. Kirjuri kirjaa tarinat yl6s ja lopuksi
tarinoista muodostuu yksi yhteinen tarina. Pienryhmat esitte-
levat tarinansa koko ryhmalle.

HARJOITUS 2

Millainen oppija olen?

Tarkoitus
Tunnistaa oma oppimistapansa.

Toiminta
Tutustutaan omaan oppimiseen Lukineuvolan sivustoilla http://www.lukineuvola.fi/tieto-
pankki/index_html.

a) Tehdaan lukitesti.

b) Tehdaan havaintokanavatesti.

Keskustellaan yhteisesti:

1) Mika merkitys on oman oppimistyylin tunnistamisella?

2) Hahmotanko paremmin kokonaisuuksia vai yksityiskohtia? (Oppimistapa.)

) Mika vuorokaudenaika on paras aika oppia?
4) Mika merkitys on paikalla ja ajalla?

) Mita synnynndiset temperamenttierot voivat tarkoittaa oppimisessa?

) Millainen opiskelutekniikka on minulle paras? Mita voisin vield kehittaa opiskelu-
tekniikassani?

8 8 Torronen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen
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Harjoituspankki - Monenlaiset oppijat: erilaisuus voimavarana
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HARJOITUS 2

TN N N

Keskustelua oppimisesta

Tarkoitus
Pohtia oppimisvaikeuteen liittyvia tunteita ja tukitoimia.

Luetaan nuoren tarina oppimisvaikeuksista. Jaa opiskelijat

neljaan ryhmaan. Kukin ryhma vastaa yhteen kysymykseen.

Kdydaan lopuksi yhteinen keskustelu ja puretaan ryhmien

vastaukset.

1. Mita tunteita oppimisvaikeus herattaa tarinan nuoressa?

2. Mista tarinan nuori voisi saada apua?

3. Miten erilaisesta oppimistavasta tai oppimisvaikeudesta
voi kertoa tyopaikalla? Miten asian voi ottaa puheeksi?

4. Miten muut voisivat huomioida erilaisen oppijan opiske-
luissa tai tyopaikalla?

Minua ahdistaa. Olen kdrsinyt lievistd oppimisongelmista
jo lapsuudesta asti. Erityisen hankalaa minulle on matema-
tiikkka. Myos ongelmanratkaisutaidoissani on parantamisen
varaa. Olen hajamielinen ja unohtelen asioita helposti.
Pelkéiéin minulle avautuvia mahdollisuuksia, koska en usko
pdrjddvdni tydeldmdssd. Oppimisvaikeudet ovat haitanneet
eldmddni myds muuten.

Olen kaisiis erilainen oppija. Minulla on ollut katkeria
kokemuksia menneisyydessd, minua ei ole ymmadirretty ja
kdytostdni on pidetty outona. lhmiset luulevat, ettd olen
ylimielinen tai tyhmdi, vaikka asia ei todellakaan ole niin. Mi-
nun tdytyy vaan keskittyd kaikkeen paljon huolellisemmin
kuin muut ja uuden oppiminen vie enemmdn aikaa.

Olen unelmoinut erddistd tyopaikasta jo kauan, mutta

en todellakaan uskalla hakea sinne t6ihin, koska sielld
tarvitaan huolellisuutta ja nopeaa ongelmanratkaisukykyd.
Tunnen olevani epdonnistunut. En ole halunnut kertoa
kenellekddn erilaisuudestani, koska pelkddn, ettd minut
leimataan idiootiksi.

Haluaisin eldé normaalia elémdd mutta tuntuu, ettd
oppimisvaikeus haittaa eldmddni liikaa jokapdivdiisissé
tilanteissa. Osaisiko joku auttaa minua? Ottaako kukaan
minua edes koskaan téihin?

Nimimerkki lkuisesti pulassa?

Jokainen valitsee yhden kuvakortin, joka kuvastaa jotain myon-
teistd ja kannustavaa edellisen tehtavan nuorelle. Mita rohkai-
sevaa haluaisit sanoa tarinan nuorelle?

i
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Kun nuoren mieli
e VOi pahoin

. KUVA: SATAEDU ¥

we ¢

Teeman tavoitteet
Opettajalle

® Antaa tietoa nuoren alakulosta, masennuksesta, ahdistushairioista
seka syomishairioista.

Opiskelijoille

® Antaa tietoa nuorten yleisista mielenterveyden hairidista.



Taydentavat teemat — Kun nuoren mieli voi pahoin

Nuoruudessa ihminen kady lapi monia muutoksia ja kohtaa paljon uu-
sia asioita. Nuoren kehitykseen liittyvien ilmididen ja mielenterve-
yshdirididen erottaminen toisistaan onkin vaikeaa, silld nuorella ei
ole vield elamankokemusta kasitellad kaikkia muutoksia ja han saattaa
reagoida ylilydonneilla vastoinkaymisiin.

Lisaksi mielenterveyden hairi6ihin liittyvat oireet ovat monesti
psykofyysisia, jolloin niitd on vaikea erottaa muista oireista. (Korho-
nen & Marttunen 2006, 79.) Tunnetilojen ja mielialojen vaihtelu kuu-
luu normaaliin murrosidan kuohuntavaiheeseen. Yksi oire ei tee vield
kenestdkaan sairasta, vaan mielenterveyden hdiridsta tehdaan aina
diagnoosi.

Pettymykset ja menetykset aiheuttavat nuoruudessa ohimenevaa ala-
kuloisuutta, joka on normaalia ja kuuluu nuoren kehitykseen. Alakulo
ilmenee ohimenevina mielipahan tai surun tunteina. Alakulo ei kesta
yhtdjaksoisesti pitkia aikoja eika vaikuta nuoren toimintakykyyn. Ala-
kulo ei tarkoita mydskdan nuoruuskehityksen pysahtymista. (Korho-
nen & Marttunen 2006, 80.)

Nuoren depression ydinoireita ovat masentunut mieliala, mielihyvan
kokemisen menetys ja uupumus. Mielialan lasku voi nakya itkuisuu-
tena, surumielisyytend ilman syyta seka pitkakestoisena masentu-
neena mielialana ja erityisesti nuorilla aiemmasta poikkeavana artyi-
syytend, kireytena ja vihaisuutena. Pojilla masennus nakyy usein
enemman kayttaytymisen kautta, tytot taas puhuvat olostaan hel-
pommin. Uusien asioiden aloittaminen on vaikeaa ja mielenkiinnon
menetys nakyy esimerkiksi harrastusten poisjddamisena ja apaattisena
jakyllastyneena olotilana seka vasymyksena. Muita oireita ovat kyvyt-
tomyys tuntea ja nauttia mistaan, keskittymisvaikeudet, muutokset
ruokahalussa, psykomotorinen kiihtyneisyys tai hidastuminen, arvot-
tomuuden ja syyllisyyden tunteet seka kuoleman toiveet tai itsetuhoi-
nen kayttaytyminen.

Jotkut nuoret puhuvat masennuksestaan helpommin, toisilla ma-
sennus taas ndkyy kayttaytymisessa. Nuoren masennus saattaa ilme-
ta myos epamaaraisina fyysisina kipuina. Naita voivat olla ummetus,
padnsarky, niskan ja selan kivut, tuntemukset rintakehalld, kurkussa
tai vatsan alueella. Masennus voi ilmeta myods koulumenestyksen las-
kuna. (Korhonen & Marttunen 2006, 80-81; Salonen 2007)

Nuoruuden yleisimpia mielenterveysongelmia ovat masennustilat.
Vuonna 2009 tehdyn Kouluterveyskyselyn mukaan keskivaikeaa tai
vaikeaa masentuneisuutta koki lukiolaisista 10 ja ammatillisissa op-
pilaitoksissa 11 prosenttia vastaajista. Masennus on nuoruusidssa
(15-18-vuotiailla) yleisempada tytdilla kuin pojilla. Tytot nayttdisivat
olevan haavoittuvaisempia ihmissuhteisiin liittyville kielteisille ela-
mantapahtumille, kuten seurustelusuhteen purkautumiselle. Yleisinta
masennus on ikdvuosien 25-44 vdlilla. Koko aikuisvaestosta masen-
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MITEN OTTAA MASENNUS
PUHEEKSI OPPILAAN KANSSA?

Huomatessaan opiskelijassa
masennukseen viittaavia oireita
opettaja voi ottaa asian puheek-
si esimerkiksi seuraavasti: “Olet
ollut viime aikoina poissaoleva
ja alakuloinen. Voinko auttaa
jotenkin?” Opiskelijalta voi myos
kysya, haluaako han jutella
asiasta. Opiskelijaa ei saa talloin
jattaa yksin, vaan aikuisen on
tarkeaa saattaa hanet niin sano-
tusti “saattaen vaihtaen” opiske-
lijahuollon henkilén tuen piiriin.

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

nuksesta karsii eri tutkimusten mukaan tutkimusmenetelmista riip-
puen eldmadnsa aikana 10-20 prosenttia. (Heiskanen, Salonen & Sassi
2006, 131.)

Nuoren masennuksen parantumisprosentti on 90, vaikka ma-
sennus uusiutuukin helposti toipumista seuraavan vuoden aikana.
Nuoren masennukseen on puututtava heti, jolloin sen kesto myos
todennakoisesti lyhenee. Masentuneen nuoren hoidossa arkielaman
normaali sujuminen on tarkeaa. Tassa myos opettaja, opiskelijater-
veydenhoitaja, kuraattori ja koululadkari seka -psykologi voivat toi-
mia yhteistydssa nuoren tukena. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006,
141.)

Masennukselle altistavia tekijoita voivat olla laheisen ihmisen mene-
tys ja perheen pitkdaikaiset sisdiset ristiriidat. Myos koulukiusaaminen
ja kuormittavat eldamantapahtumat, psykiatriset sairaudet, oppimis-
vaikeudet seka hoivan ja huolenpidon puute altistavat masennuk-
selle. Vanhemman masennus lisda nuoren riskid sairastua masen-
nukseen 2-4 kertaiseksi. Myds suvussa oleva masennus, alkoholin
vadrinkaytto tai alkoholiriippuvuus voivat liittya nuoruusidan vakavaan
masennukseen. Masentumisriskia lisdd nuoren ahdistushairio, kuten
sosiaalisten tilanteiden pelko tai krooninen sairaus. Sosiaalinen tuki ja
huolenpito voivat suojata nuorta masennukselta. (Korhonen & Mart-
tunen 2006, 82.)

Opettaja huomaa nuoren tilanteen usein ensimmaiseksi. Opiskelijasta
on syyta huolestua ja hdnet tulee ohjata ammattiavun piiriin (oppilai-
toksessa opiskelijahuolto), jos nuori on kovin passiivinen ja vetdytyy
ikdtovereiden seurasta tai jos elamanilo on kadonnut ja nuori luopuu
itselle aiemmin tarkeista asioista, kuten harrastuksista. Nuori ei tal-
[6in piittaa terveydestddn, on vdlinpitamaton, hanella ilmenee opis-
keluvaikeuksia, eikd han huolehdi hygieniastaan tai vaatetuksestaan.
Vakavia viesteja aikuiselle ovat muun muassa runsaat poissaolot, viil-
tely, ladkkeiden yliannostus, toistuva humalahakuinen juominen, ris-
kikayttaytyminen liikenteessa tai riskialtis seksikayttdytyminen. (Kor-
honen & Marttunen 2006, 80; Kaltiala-Heino 2004, 64.)

Nuoren puheiden ja tekojen aggressiivisuus voi johtua monesta syys-
ta (murrosikd, luonne, mielenterveysongelma) tai olla myds opittu
kayttaytymistapa, jota aikuiset eivdt ole rajanneet nuoren kehitys-
historian aikana. Vakivaltainen kayttaytyminen siirtyy usein sukupol-
velta toiselle, mutta oikeanlaisen valiintulon ja avun turvin siita voi
oppia irtaantumaan loytamalla tilalle toisenlaisia tapoja toimia vah-
voja tunteita herattdvissa tilanteissa. (Hietala, Kaltiainen, Metsarinne
&Vanhala 2010, 70, 89.)

Aggression tunne ei ole vakivaltaa vaan voimakasta energiaa, jon-
ka purkamiseen tulee [0ytaa itselle sopiva ja hyvaksytty keino. Vakival-
ta puolestaan on aina tuomittavaa ja vaarin. Nuoren kanssa on hyva
pohtia yhdessd, millaisissa tilanteissa aggression tunteet herdavat ja
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mita voi tehdd, jotta olo tasaantuu. Rauhoittaako vaikkapa kymme-
neen laskeminen, juokseminen tai nyrkkeilysdakin hakkaaminen. Kun
tilanteita on pohdittu etukateen, mielessa on jo valmis malli toimia
haastavassa tilanteessa. (Cacciatore 2007, 28.)

Itsemurhayritys tai siitd puhuminen ovat nuoren hatdhuutoja, ja
nuoren toistuvat kuoleman ajatukset on aina otettava vakavasti. Itse-
murhavaaran tunnistaminen on tarkeaa oppilaitoksessa, jotta tilan-
teeseen osataan puuttua ajoissa. Nuorta ei saa jattaa yksin. Itsetuhoi-
suuden tunnusmerkkeja voivat olla:

* jtsetuhoiset ajatukset

® toivottomuus

® pitkaan jatkunut masennus

® eristaytyneeksi ajautuminen

® varoitukset, kuten “en jaksa enaa” tai "kaikki on turhaa”

® uhkarohkea ja vaaratilanteita aiheuttava kayttaytyminen
® tunteiden tyhjyys ja jahmeys

® vihamieliset itseen liittyvat tunteet

¢ elaman kapeutuminen, ajattelun joustamattomuus.

Jos nuorella on itsetuhoisia ajatuksia, han tarvitsee aina aikuisen tu-
kea. Nuori saattaa kertoa ajatuksista ystavalleen ja pyytaa hanta ole-
maan kertomatta asiaa eteenpdin. Nuoria on kuitenkin aina rohkais-
tava puhumaan tallaisista ajatuksista turvalliselle aikuiselle, esimer-
kiksi vanhemmalle, opettajalle, oppilaitoksen terveydenhoitajalle,
kuraattorille tai psykologille.

Kaikissa sydomishadiridissa on viime kadessa kyse tunteista. Ruoalla tai
syomattomyydelld lohdutetaan itsed yksindisyyden, stressin, ahdistuk-
sen, vihan, surun tai turvattomuuden tunteilta. (Kristeri 2005, 8, 10.)
Syomishadiridistd voidaan erottaa muun muassa
* Anoreksia eli laihuushdirid, jossa tuntee itsensa liian lihavaksi ja
pyrkii laihuuteen ja itsensa hallintaan.
® Bulimia eli ahmimishairi¢ tarkoittaa toistuvaa, kohtauksittaista
ylensyOmistd, jota ei pysty hallitsemaan.
® Ortoreksia, jossa on pakkomielle terveelliseen ruokaan.
(Ebeling 2006, 118-124; Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 128.)
Syomishairi6illa on osoitettu olevan yhteyttd muihin mielenterveyden
hairidihin. Anoreksiaan liittyy 40 prosentilla masennusta seka usein
pakko-oireisen hairion ja ahdistushairion piirteitd. Masennus mah-
dollisesti ilmentaa nalkiintymisen aiheuttamia muutoksia ja pakon-
omaisuus taustalla olevaa ahdistuneisuutta. Seka laihuus- ettd ahmi-
mishairidista karsivien perheenjasenilld on muuta vaest6a enemman
ahdistuneisuushadiriéitd, masentuneisuutta ja persoonaan liittyvaa
taydellisyyden tavoittelua. (Ebeling 2006, 120.)

Ahdistuneisuushairioilla tarkoitetaan pitkaaikaista ja pahenevaa
ahdistusta, joka voi ilmeta hetkittdisena tai kohtauksina tai olla jat-
kuvaa. Oireisiin voi kuulua fyysisia tuntemuksia kuten rintakipua,
vatsavaivoja, lihaskipua tai hengenahdistusta. Muita oireita ovat
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Mikd on mielestiisi opet-
tajan rooll miclenterveyden
hdirididen havartiemisessa
Jja eteenpdin ohjaamisessa?
Keskustele asiasta kolle-
goiden Kanssa

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

muun muassa tuskainen olo, aiheettomat syyllisyyden tunteet ja eri-
laiset pelot. Ahdistuneisuushairioita ovat esimerkiksi paniikkihairio,
sosiaalisten tilanteiden pelko ja pakko-oireinen hairi6. Paniikkihai-
riolla tarkoitetaan dkillisesti alkavaa voimakasta ahdistuneisuus-
kohtausta, joka pahenee nopeasti pakokauhuksi. Paniikkihdiriosta
karsiva on jannittynyt ja tarkkailee itseddn ja tuntemuksiaan, mika
edelleen lisdd ahdistuneisuutta. Sosiaalisten tilanteiden pelko on
vahvaa jannittamistd, joka esiintyy tietyissa tilanteissa tai vaikeam-
massa tapauksessa kaikissa ihmissuhteissa, jolloin se hoitamattomana
voi johtaa masennukseen. Vaikea sosiaalinen pelokkuus alkaa usein
15-20 vuoden idss4, ja siita kdrsii noin 10 prosenttia ihmisista jossain
elaman vaiheessa. Tiettyihin tilanteisiin (paikkoihin tai esimerkiksi
eldimiin) liittyvat maardkohtaiset pelot alkavat usein nuoruusidssa.
Pakko-oireinen hairio ilmenee toistuvina, pakonomaisina ajatuksina
ja toimintoina, joiden motiivina on ahdistuksen lievittaminen. Pakko-
oire voi olla laskemista, asioiden tekemista tietyssa, ehdottomassa
jarjestyksessa tai asioiden tarkastamista yha uudelleen. Vaikea nuo-
ren pakko-oireilu kuluttaa aikaa ja voimia myds muilta perheenjase-
niltd. Se hankaloittaa eldamaa monin tavoin ja vaikeuttaa ihmissuhtei-
ta. Nuori tarvitsee aikuisen tai vanhemman puuttumista toistuvaan
kaytokseensa ja vakuuttelua siita, etta kaikki on hyvin. (Hietala & al.
2010, 76-78.)

Suhtautuminen mielenterveyden hairidihin on nykyaan suvaitsevai-
sempaa kuin aiemmin, mutta asenteiden ja ennakkoluulojen vuoksi
sairastunut ei aina rohkene hakea apua ja jattaa huolehtimatta itses-
tdan. Mielenterveyden hairidihin kohdistuviin ennakkoluuloihin voi-
daan vaikuttaa parhaiten lisdaamalla vuoropuhelua mielenterveyden
hairioita sairastavien kanssa. Ennakkoluuloihin ja asenteisiin voidaan
vaikuttaa puhumalla mielenterveyden hairidista oikeilla nimilla ja li-
saamalla opiskelijoiden tietoja niista. Sairastuneen selviytymista voi-
daan aina tukea ja elama voi sairaudesta huolimatta olla antoisaa ja
taysipainoista.

Opiskeluterveydenhuolto
Opiskeluterveydenhuollon velvollisuuksia ovat:

® Opiskelijoiden terveyden ja opiskelukyvyn edistaminen.

® Opiskeluyhteison ja -ympariston terveellisyyden ja
turvallisuuden edistaminen.

® Seksuaaliterveytta edistavien palveluiden seka suun
terveydenhuollon palveluiden jarjestaminen.

® Terveyden- ja sairaanhoitopalvelut, joihin sisaltyvat
mahdollisten mielenterveyshairididen ja paihde-
ongelmien varhainen toteaminen, hoito ja jatko-
hoitoon ohjaus.

Nuorten kanssa toimivien aikuisten velvollisuus on ohjata
nuori tarvittavan avun piiriin.
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Luettelo nuoria auttavista tahoista
(liite 9) 16ytyy kopioitavana liitteena

Kenelta tai mista nuori voi kysyd apua? oppimateriaalin liteosiosta.

» Vanhemmat, huoltaja
Opettajat
Terveydenhoitaja tai kuraattori
Psykologi
Terveyskeskus tai perheneuvola
Paikalliset oman kunnan mielenterveyspalvelut
Nuorisopsykiatrian poliklinikka
Oman alueen kriisikeskus
Kunnan nuorisotydntekija
Seurakunnan nuorisotyontekija tai pappi

Muita auttavia tahoja:

Suomen Mielenterveysseuran SOS-kriisikeskus:
Valtakunnallinen kriisipuhelin 010 195 202
ma-pe klo 9-06, la 15-06, su 15-22
www.mielenterveysseura.fi

www.tukinet.net

www.e-mielenterveys.fi

MLL - Lasten ja nuorten puhelin: 116 111
www.mll.fi

Netari.Fi — nuorisoty® netissa: www.netari.fi

Nuorten kriisipiste: www.nuortenkriisipiste.com

Nyyti ry — opiskelijoiden tukikeskus: www.nyyti.fi
Poikien puhelin: www.poikienpuhelin.fi

Suomen Punainen Risti: www.redcross.fi

Tietoa auttavista verkkopalveluista: www.apua.info
Tieto- ja tukipalvelu helppimesta: www.helppimesta.fi

Vaestoliitto: www.vaestoliitto.fi
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Harjoituspankki

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-
tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Keskustelua mielenterveyden hiiridista

Tarkoitus
Orientoida opiskelijat tunnin aiheeseen.

Toiminta
Opiskelijat listaavat pareittain paperille, millaisia ajatuksia heil-
le herda mielenterveyden hairidista.

Purku

Kaydaan vastaukset opettajan johdolla kalvolta tai taululta ja
jatketaan yhteisella keskustelulla. Millaisia asenteita mielenter-
veyden hairiéihin voi liittya?

Opetuskerralle voidaan kutsua vierailijaksi paikallisen nuorten krii-
sipisteen tai kriisikeskuksen tyontekija, joka tyoskentelee nuorten
kanssa. Nuoret saavat vierailun aikana tietoa siitd, mista nuori voi
saada apua mielenterveyden hairidihin tai ensiapua kriisitilanteessa.
Suunnittele vierailu vierailijan kanssa niin, etta vierailusta jaa myontei-
nen mielikuva ja selviytymisen ndkékulma painottuu teemassa. Kerro
opiskelijoille vierailun jalkeen auttavista tahoista omassa kunnassasi
tai internetissa.

HARJOITUS 1

TN S N
Visa mielen pahoinvoinnista

Tarkoitus
Poistaa mielenterveyden hairidihin liittyvia myytteja.

Materiaali
Vihreita ja punaisia kartonkipaloja.

Toiminta

Jaa opiskelijoille vihreita ja punaisia kartonkipaloja. Opettaja
lukee vaittamat (liite 26), joihin opiskelijat ottavat kantaa.
Vihrea lappu merkitsee samaa mieltd olemista (totta) ja pu-
nainen eri mielta olemista (tarua).

Ohjeet jatkuvat seuraavalla sivulla
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Totta vai tarua?

Mielenterveyden hairiot ovat hyvin harvinaisia.

Masennus on nuorten yleisin mielenterveyden hairio.
Mielenterveyden hairiosta ei voi koskaan parantua.

Nuorten masennus on lisadntynyt viime aikoina runsaasti.
Mielenterveyden hairidita voi hoitaa vain ladkkeilla.

Mielen pahoinvointi liittyy myds moneen fyysiseen sairauteen.
Skitsofreniasta voi parantua.

Mielenterveyden hairiota taytyy aina hoitaa sairaalassa.

9. Mielenterveyden hairiota sairastava kantaa mukanaan ikuista leimaa.
10. Kuka tahansa voi sairastua mielenterveyden hairiéon.

11. Mielenterveyden hairio alkaa usein nuoruusiassa.

12. Mielenterveyden hairidita on useita, kuten muitakin sairauksia.

Purku

Jokaisen vdittaman jalkeen otetaan muutama puheenvuoro, jolloin opiskelijat saavat perustella
kantaansa. Jatketaan aiheesta yhdessa keskustellen.

© Nk W=

VASTAUKSET JA LISATIETOA VAITTAMIIN:

VAITE 1. Suomessa 1,5 prosenttia viestdsta sairastuu vuosittain johonkin mielenterveyden
hairioon. Aikuisista 10-20 prosenttia karsii masennustilasta elamansa aikana.

VAITE 2. Vuosittaisessa Kouluterveyskyselyssa (2009) ammattiin opiskelevista ja lukiolaisista
10 prosentilla on lievaa masennusta. Keskivaikeaa masennusta on lukiolaisista 9 ja
ammattiin opiskelevista 8 prosentilla. Nuorilla monenlaiset elamantapahtumat ja
muutokset voivat vaikuttaa masennuksen puhkeamiseen. Nuoren masennus on
usein lyhytkestoista (muutama kuukausi) mutta hoitamattomana se voi pidentya.
Hoidettuna nuoren masennuksen paranemisprosentti on 90.

VAITE3. Useimmista mielenterveydenhdiridista voi parantua tiysin oikean hoidon avulla.

VAITE4. Nuorten mielenterveyspalvelujen tarjonta on lisdantynyt, mutta se ei tarkoita, etté
nuorten masentuneisuus olisi lisdéantynyt. Kouluterveyskyselyn mukaan nuorten
masentuneisuus ei ole lisadntynyt viimeisten 10 vuoden aikana. Kansainvalisten
tutkimusten mukaan nuoret sairastuvat nykydan masennukseen hieman
nuorempina kuin aiemmin.

VAITE5. Mielenterveyden hiiridita voi hoitaa myds terapialla (esimerkiksi masennusta).

VAITE6. Mieli ja ruumis ovat yhteydessa toisiinsa. Moniin fyysisiinkin sairauksiin liittyy psyyk-
kisia oireita.

VAITE7. Noin kolmannes skitsofreniaan sairastuneista parantuu, toinen kolmannes pystyy
eldamadan melko normaalia elamaa tautinsa kanssa oireiden vaihdellessa. Suurin
0sa eij tata tosiasiaa tunne — enemmisto ihmisista uskoo, ettei skitsofreniasta voi
parantua kokonaan.

VAITE8. Nykyisin mielenterveyden héirioita hoidetaan useimmiten avohoidossa, jossa
nuoren tukena on moniammatillinen auttajaverkosto.

VAITE9. Mielenterveyden hiridn leimaavuuteen voivat kaikki osaltaan vaikuttaa asenteiden-
sa ja kaytoksensa kautta. Mielenterveyspotilas on samanarvoinen muiden kanssa.

VAITE 10. Mielenterveyden hirid6n voi sairastua kuka tahansa sukupuolesta, sosiaaliluokasta,
ammatista, taustasta, alykkyydesta tai elamantavasta rijppumatta.

VAITE 11. Mielenterveyden hiiriét alkavat usein jo nuoruusidssa, mutta niita esiintyy kaikissa
ikdryhmissa.

VAITE 12. Mielenterveyden héiridita ovat esimerkiksi masennus, skitsofrenia, maanis-depressii-
visyys, paniikkihairio, pakko-oireilu ja erilaiset pelot.

Lahteet

Jones, T. & McCarthy N. 2001. Mental Health Matters. A Mental Health Resource Pack. Dublin: Mental Health Association of Ireland.
Heiskanen, T, Salonen, K. & Sassi, P. 2006. Mielenterveyden ensiapukirja. Helsinki: SMS-Tuotanto.

http://www.oikeahavainto.fi/

http://www.stat.fi/tup/tietoaika/ta_06_05_nuoret.html
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Harjoituspankki - Kun nuoren mieli voi pahoin

HARJOITUS 2

Keskustelua
kouluterveyskyselyn tuloksista

Tarkoitus
Tutustua kouluterveyskyselyn tuloksiin mielen hyvinvoinnin
edistamisen nakokulmasta.

Toiminta

Esittele tuoreimman valtakunnallisen kouluterveyskyselyn

tuloksia. Kouluterveyskyselyn tulokset I6ytyvat osoitteesta:
* info.stakes.fi/kouluterveyskysely/Fl/tulokset/valtak.htm

1. Mitka tulokset ovat opiskelijoiden mielesta kiinnostavia
mielen hyvinvoinnin ndkdkulmasta tarkasteltuna? Miksi?

2. Miten terveystottumukset voivat vaikuttaa mielen hyvin-
vointiin?

3. Mikd on masentuneisuuden ja normaalin alakulon ero?

4. Miten alakuloisuutta voi lieventaa?

5. Milloin on syyta hakea apua, jos alakuloisuus pitkittyy?

6. Kenen puoleen nuori voi kdantya, jos on alakuloinen tai

kokee olevansa masentunut? Mista nuori saa apua?

HARJOITUS 3

W

Mita tehda,
jos huoli ystavasta herda?

Tarkoitus
Pohtia keinoja, joilla ystavaa voi auttaa, jos huoli hdnesta
heraa.

Toiminta

Pohditaan yksin, parin kanssa tai ryhmissa, miten huolen

ystdvasta voi ilmaista ja miten hanta voi auttaa

* Miten osoitat ystavallesi, etta olet huolissasi hanen syomi-
sestaan/laihtumisestaan/netissa viettamastaan ajasta?

® Kenen puoleen voit kddntya, jos epailet, ettd ystavasi
karsii sydmishdiriosta?

* Miten voit tukea ystavaa, joka kdyttaytyy vakivaltaisesti?

® Miten voit tukea ystavaa, joka kohtaa vakivaltaa kotonaan
tai ystavapiirissaan?

Purku

Kaydaan erilaisia toimintavaihtoehtoja yhdessa lapi.

e
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Harjoituspankki — Kun nuoren mieli voi pahoin

a) Haastetaan opiskelijat tutustumaan SPR:n ystavatoimintaan.
Opiskelijat voivat osallistua esimerkiksi Ystava-kurssille.

b) Haastetaan jokainen ottamaan yhteytta yhteen ihmiseen,
jonka tietda olevan yksindinen (esimerkiksi mummo, pappa,

naapuri). Miten voisit ilahduttaa yksindisen ihmisen paivaa?

¢) Tehdaan ja allekirjoitetaan sopimus, jossa luvataan puuttua
asiaan heti, jos huoli ystavasta heraa.

Vinkki!
SARJAKUVAN KEINOIN MIELENTERVEYDEN HAIRIOISTA

Hyodynna sarjakuvia keskusteltaessa mielenterveyden
hairioista.

Huumorin keinoin alakuloisuudesta, masennuksesta, itse-

tunnosta ja komplekseista: Sy ot
® André, C. & Muzo. 2007. Pienet ahdistukset ja suuret o0
surut. Helsinki: Like. S

Huumorin keinoin ahdistuneisuudesta, peloista ja fobioista:
* André, C. & Muzo. 2004. Pienet pelot ja suuret fobiat.
Helsinki: Like.

Onnellisuustesti internetissa:
* elamapelissa.yle.f
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'I Riippuvuudet ja paihteet
o Mielenterveyden riskitekijoina

Teeman tavoitteet
Opettajalle

® Antaa tietoa padihteista ja riippuvuudesta mielen hyvinvoinnin
riskitekijoina.

Opiskelijoille
® Antaa tietoa paihteiden ja mielenterveyden hairididen yhteyksista.
® Saada tietoa riippuvuuksien ja tunteiden yhteyksista.



Taydentdvat teemat — Riippuvuudet ja pdihteet mielenterveyden riskitekijoina

Mielihyvaa voi kuvata onnellisuuden tilaksi ja siihen liittyy endor-
fiinin voimakas eritys aivolisakkeesta. Riippuvuudessa aivojen bio-
kemiallinen toiminta muuttuu ja voimakas elamys vaikuttaa aivojen
valittdjaaineisiin. Riippuvuutta aiheuttava elamys tulee osaksi aivojen
omaa sadtelyjarjestelmaa ja hairiintynyt aivojen kemia yllapitaa riip-
puvuutta. Riippuvuudessa ei ole kyse kuitenkaan pelkdstaan aivojen
kemiasta, silla ihminen on psykodynaaminen kokonaisuus. (Heikkila
2005, 19.)

Riippuvuus voi kohdistua mihin tahansa aineeseen tai toimintaan,
jonka avulla haetaan valitonta, nopeaa tyydytysta ja mielihyvaa. Riip-
puvuudessa on kyse siitd, ettd ihminen yrittaa hallita omia ahdistavia
tunteitaan tai eldamantilannettaan pakonomaisella kayttaytymisella.
Riippuvuus auttaa pahan mielen, ikdvan tai tyhjyyden tunteen kar-
kottamisessa ja tuottaa kokijalleen hetkellistd mielihyvan tunnetta,
joka peittaa alleen kaiken muun.

Riippuvuus rajoittaa elamaa ja ihmissuhteet kapeutuvat. (Heiska-
nen, Salonen & Sassi 2006, 151.) Koukkuun jaddessaan ihminen tar-
vitsee jatkuvasti enemman sitd, mista on riippuvainen. Riippuvuus voi
muodostua esimerkiksi paihteisiin, juoksemiseen, sydmiseen, uhka-
pelaamiseen, seksiin, tydhon, ostamiseen tai internetiin.

Riippuvuus vaikuttaa ruumiiseen, mieleen ja vuorovaikutukseen
oman itsen ja ympariston valilla. Riippuvuuksista voidaan erottaa
psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen ja henkinen riippuvuus. Psyyk-
kinen riippuvuus on kontrolloimatonta halua toteuttaa jotakin kdyt-
taytymismallia esimerkiksi liittyen tyohon, pelaamiseen tai juoksemi-
seen. Fyysinen eli ruumiillinen riippuvuus on tarvetta saada riippu-
vuutta aiheuttavaa ainetta (kuten pdihteitd) yha uudestaan. Sosiaa-
lista riippuvuutta ohjaa riippuvuutta aiheuttavan aineen hankinta,
jolloin tuttavapiiri muuttuu ja koostuu enda muista samasta riippu-
vuudesta karsivistd. Henkista riippuvuutta voi olla esimerkiksi riippu-
vuus uskonlahkosta.

Ero terveen ihmisen ja riippuvuudesta karsivan ihmisen valilla on
siind, miten kukin ilmaisee suhdettaan ymparoivaan maailmaan. Ter-
ve ihminen mydntda avoimesti vajavuutensa ja pystyy turvautumaan
muihin ihmisiin ja jarjestelmiin monipuolisin tavoin. Riippuvainen ih-
minen on ulospdin omavoimainen, kuvittelee hallitsevansa elamaan-
sa ja salaa riippuvuutensa. Hanelld on vain yksi tai muutama keino,
joihin han turvautuu, vaikka niista ei olisi apua ja ne jopa vahingoittai-
sivat hanta. (Heikkild 2005, 25-26; Heiskanen & Salonen 1997.)

Ihmiset ovat kautta historian kdyttaneet pdihdyttavia aineita koke-
musmaailmansa muuttamiseen. Tupakka, alkoholi, vaarinkadytetyt
ladkkeet ja huumausaineet ovat paihteitd, joiden kayttoon liittyy tar-
koitushakuisuus ja mahdollisuus riippuvuuden ja terveydelle vaaral-
listen oireiden kehittymiseen.

g2
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Taydentdvat teemat — Riippuvuudet ja pdihteet mielenterveyden riskitekijoina

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

Tunteet ohjaavat helposti pdihteiden kadyttoa. Joskus pelokkuudes-
ta ja hermostuneisuudesta karsiva nuori huomaa paihteiden tekevan
hanesta rentoutuneemman ja sosiaalisemman. Toisaalta impulsiivi-
suus, kithtymys ja pitkdstyminen voivat ajaa alkoholin kaytt66n, kun
alkoholilla huomataan olevan rauhoittava ja toisaalta yksitoikkoisuut-
ta lieventdva vaikutus. Nuori voi myos yrittda laakita pahaa oloaan tai
ahdistustaan paihteilla. Paihteidenkdyton motiivina nuorella on mie-
lihyvan tavoittelu, kokemusten laajentaminen ja kaiken muun yli me-
neva halu hauskanpitoon. Alkoholiin ja tupakointiin liittyvat kokeilut
ovat nuorille my6s kapinoinnin ja aikuisuuteen pyrkimisen valineita.

Nuoren padihdeongelmassa painottuvat usein sosiaalinen jouk-
koon kuuluminen ja positiiviset odotukset paihteen myonteisia vai-
kutuksia kohtaan. Nuori janoaa elamyksia ja jannitysta. Nama asiat
huomioiden paihdekasvatuksessa on hyva yhdessa nuoren kanssa
kartoittaa keinoja, joilla saman tunnelman ja tunnetilan voi saavuttaa
hyvaksyttavalla ja terveytta edistavalla, jopa voimavaroja lisadvalla
tavalla. (Goleman 2000, 303-305; Hietala, Kaltiainen, Metsarinne &
Vanhala 2010, 107, 111-112))

Elina Sihvolan tutkimuksessa (2010) todettiin, ettd nuoruusian ma-
sennus ennustaa merkittavasti paivittaista tupakointia, usein toistu-
vaa alkoholinkaytt6a, saannollista humalajuomista seka nuuskan ja
huumeiden kayttod. Tahan paddyttiin, kun mielenterveyden hairiot,
kaytoshadiriot ja jo 14-vuotiaana alkaneet pdihdehairiot otettiin huo-
mioon. Sihvola havaitsi tutkimuksessaan, etta esimerkiksi nuoren per-
soonallisuus ja kouluympadristoon seka toverisuhteisiin liittyvat tekijat
saattavat olla merkityksellisia masentuneen nuoren paihteidenkayton
kehittymisessa. Paihteiden kayton lisaantymiselle altistavat myos lie-
vemmat masennustilat, jotka aiheuttavat toiminnallista haittaa mutta
eivat tdyta vakavan masennuksen merkkeja. (Sihvola 2010.)

Goleman, D. 2000. Tunneadly - Lahjakkuuden koko kuva. Keuruu: Otava.

Heikkild, A. 2005. Riippuvuus — Valheiden verkko. Helsinki: Rasalas-kustannus.

Heiskanen, T, Salonen, K. & Sassi, P. 2006. Mielenterveyden ensiapukirja. Helsinki: Suomen Mie-
lenterveysseura.

Heiskanen, T. & Salonen, K. 1997. Miten hoidan mielenterveyttani. SMS-Julkaisut.

Hietala, T, Kaltiainen, T, Metsarinne, U. & Vanhala, E. 2010. Nuori ja mieli — koulu mielenterveyden
tukena. Helsinki: Tammi.

Sihvola, E. 2010. Early-Onset Depressive Disorders, Related Mental Health Disorders and Substan-
ce Use — A Prospective, Longitudinal Study Of Finnish Twins Born 1983-1987. Helsinki: Uni-
versity of Helsinki. Saatavilla osoitteessa: https://oa.doria.fi/bitstream/handle/10024/50657/
earlyons.pdf?sequence=1

Nuorten akatemia. Luulot pois — uudenlainen menetelma alkoholinkdyton ja riskikdyttaytymisen
ehkaisemiseksi: www.nuortenakatemia.fi/Opettajalle/Materiaalit/Menetelmat/Luulot.pois

Niemeld, Solja: Motivoiva haastattelutekniikka nuorten paihteiden kayttdoon puuttumisessa.

Pirkola, T, Lepistd, J., Strandholm, T. & Marttunen, M. 2007. Nuorten pdihdehairididen ja sa-
manaikaisten muiden mielenterveyshéirididen arviointi ja hoito. Tietoa nuorten kanssa
tyoskenteleville aikuisille. Saatavilla osoitteessa: www.ktl.fi/attachments/suomi/julkaisut/
julkaisusarja_b/2007/2007b03.pdf

Mielenterveys- ja pdihdeongelmien varhainen tunnistaminen: opas ennaltaehkdisevdn tyon
ammattilaisille: www.thlfi/thl-client/pdfs/8c520a2b-6ed1-4789-bc9b-8597c85121ee

MLL:n paihdekasvatusaineistot: www.mll.fi/kasvattajille/ept/paihdekasvatusaineistot

Lisatietoa mielenterveys- ja paihdetyon tueksi: info.stakes.fi/mielijapaihde/Fl/tueksi/index.htm

Péihdelinkki: www.paihdelinkki.fi/tietoiskut/?c=140

A-klinikka: www.a-klinikka.fi

Stakes: neuvoa-antavat.stakes.fi/Fl/ajankohtaista/arkisto/lyhytinterventio.htm

Stakes - tietoa paihdekasvatusmenetelmista: neuvoa-antavat.stakes.fi/Fl/kehittaminen/laatu/
kasvatusmenetelmat_Opari.htm

Ehkaisevan pdihdetydn jarjestd Terveys ry: www.terveysry fi

Lasinen lapsuus: www.lasinenlapsuus.fi/fi-Fl/tietoa

Ehkaisevan pdihdetydn hanke (MLL): www.mllfi/kasvattajille/ept

info.stakes.fiYmielijapaihde/Fl/tueksi/index.htm

Myllyhoitoyhdistys. Riippuvuuksien ehkaisyyn keskittynyt kansalaisjarjestd: www.myllyhoito.fi

www.kannikapina.fi

www.raitis.fi
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Harjoituspankki

Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-

tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Ryhmaytyminen ja motivointi

Tunnekierros

Kdydaan ringissa lapi kierros, jonka aikana jokainen kertoo vuo-
rollaan, mika on paallimmainen tunne talla hetkella. Jatketaan
aiheen kasittelyyn.

Toteutus

HARJOITUS 1

W

Kdtketyista tunteista
rilppuvuuteen

Tarkoitus
Tunnistaa tunteiden ilmaisun tarkeys ja tarkastella riippu-
vuusmekanismia.

Toiminta

Kaydaan yhdessa lapi tunteiden syntymekanismia (katso teo-

riaosuus), tunteiden merkitysta ja tunteiden ilmaisua seuraa-

vien kysymysten avulla:

1. Miksi tunteet ovat tarkeita?

2. Miksi niiden ilmaiseminen on tarkeaa?

3. Mita katketyille tunteille tapahtuu? Miten ne purkau-
tuvat?

4. Mista riippuvuudessa on kyse? (Riippuvuudella ihminen
hallitsee ahdistavia tunteitaan ja elamantilannettaan.)

5. Millaisia riippuvuuksia on olemassa? (Fyysiset, sosiaaliset,
psykologiset ja henkiset riippuvuudet.)

6. Onko myonteisia riijppuvuuksia olemassa? Miten ne

eroavat kielteisista?

Mita on mielihyva?

8. Miten riippuvuudesta voi paasta irti?

a
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Harjoituspankki — Riippuvuudet ja pdihteet mielenterveyden riskitekijoina

HARJOITUS 2

Kouluterveyskyselyn tuloksien
A tarkastelu

Tarkoitus
Tutustua kouluterveyskyselyn tuloksiin ja tarkastella omia
nakemyksia paihteiden kaytosta sen pohjalta.

Toiminta

Esittele tuoreimman valtakunnallisen kouluterveyskyselyn
tuloksista Terveystottumukset-osion paihteita ja tupakointia
koskevat tulokset.

Kouluterveyskyselyn tulokset [0ytyvat osoitteesta:
* info.stakes.fi/kouluterveyskysely/Fl/tulokset/valtak.htm

Keskustellaan yhdessa kyselyn pohjalta:

1. Miten valtakunnalliset tulokset kuvaavat opiskelijoiden
mielesta todellista tilannetta nuorten paihteiden
kaytosta?

Miksi pdihteita kaytetdan?

Miten paihteiden kaytto vaikuttaa opiskeluun ja arkeen?
Miten paihteiden kaytto vaikuttaa mielialaan?

Milloin paihteiden kaytosta olisi syyta huolestua?
Miten paihteeton tai tupakoimaton paasee porukkaan
mukaan?

7. Millainen olisi paihteeton viikonloppu?

On P gS 9 I

HARJOITUS 3

TN N N

Rohkaisuryyppy

Tarkoitus

* Ymmartaa paihteiden kayton taustalla olevia syita.
® Vahvistaa tunteiden tunnistamista ja hallintaa.

® Syventaa ennaltaehkaisevia toimintatapoja.

Toiminta
Kootaan taululle ajatuskartta, jossa oppilaiden kasityksia
alkoholin kdyton syista syvennetaan tunnetasolle.

1. Opettaja kirjoittaa taululle sanan "rohkaisuryyppy” (vaih-
toehtoisesti "rohkaisunuuskaus” tai "rohkaisuhenkonen”).
Opiskelijat miettivat parityona syita siihen, miksi joku
ottaisi rohkaisuryypyn.

2. Taululle kootaan ajatuskartan muotoon syita rohkaisu-
ryyppyyn.

Ohjeet jatkuvat seuraavalla sivulla

e
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Harjoituspankki — Riippuvuudet ja pdihteet mielenterveyden riskitekijoina

3. Valitaan taululta 2-3 syytd, joiden takana olevia tunteita aletaan kartoittaa alla olevalla
tavalla. Niita voivat olla esimerkiksi:
® ero tyttoystavasta ®» viha, suru
® konsertissa esiintyminen ® haped, hylatyksi tulemisen pelko.
Tassa vaiheessa opiskelijoita voi johdatella taustalla olevien tunteiden I6ytamiseen.

4. Kun kartta on valmis, pohditaan, mita syita on alkoholismin tai muun riippuvuuden
taustalla. Esimerkiksi usein paihderiippuvaisilla havaitaan kykenemattomyytta kasitella
edellad koottuja tunteita.

5. Lopuksi etsitadn pareittain tai pienryhmissa A4-papereille keinoja, joiden avulla voisi:
® paremmin kasitelld kyseisia vaikeita tunteita pakenematta niita
® ottaa tunteita tasapainoisella tavalla haltuun.

Lahde
Salminen, M. 2008. Tunne-etsivd. Opetusmateriaalia peruskoulun ja lukion tunnekasvatukseen. Kalliolan nuorten julkaisuja nro 1.

Jokainen kuvailee vuorollaan lyhyesti yhden kokemansa suuren
myonteisen eldmyksen. Mita tunteita elamys heratti?

Vinkki!
Opetuskerran toteutuksessa voit hyodyntaa myos internetissa
olevia paihdekasvatusmateriaaleja ja testeja:

Ainemaatio DVD-paihdekasvatusmateriaalit:
* www.preventiimi.fi/preventiimin-julkaisut/ainemaatio

MCUrho

Oppimateriaali soveltuu yldakouluikdisten ja lukiolaisten biolo-
gian ja terveystiedon opetukseen. Siina kasitellddan muun mu- ~ e
assa tupakan, korkean verenpaineen ja kolesterolin haittoja - o0 4
seka terveellisten elamantapojen merkitysta.
¢ www.mcurho.fi

Eldamantapaliiton paihdekasvatusmateriaali ja testeja:
* www.hissunkissun.net

Elama On Parasta Huumetta:
e www.hubu.fi

Youth Against Drugs ry:
* www.yad.fi
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\\\ Nuori siirtyy tyoelamaan _/

Nuori siirtyy tyoelamaan

Ty6eldmaan ja jatko-opintoihin siirtyminen tuovat nuoren eldmaan
monia uusia asioita, jotka voivat herdttad myds ahdistusta ja epdvar-
muutta. Nama tunteet ovat luonnollisia ja niitd on hyodyllista avata
myos opintojen yhteydessa yhteisesti. Nuorten kanssa voidaan pohtia
esimerkiksi sitd, mita vastuita ja velvollisuuksia tyoeldamassa on, mita
omaan asuntoon muuttaminen tarkoittaa ja millaisia tunteita siihen
voi liittya. Miten rakentaa uutta ystavapiiria ja turvaverkkoa uudella
paikkakunnalla?

Ryhman paiattymisen tukeminen

ryhmanohjaajan tunnilla

Opintonsa paattava nuori voi kokea haikeutta ja ahdistusta, mutta

yhtélailla uuteen elamanvaiheeseen liittyy iloa ja odotusta tulevasta.

Opintojen paattymiseen liittyy myds tutun ja turvallisen ryhmaén ha-

joaminen. Toisen asteen opinnoissa nuoret ovat olleet samassa ryh-

massd kolmen vuoden ajan, usein perusasteelta saakka, joten ryhman

padttymista on valmisteltava ja pohjustettava useampaan kertaan.

Ryhmadohjaajan tunnilla ryhmaprosessin paattymista voidaan tukea

esimerkiksi eroharjoitteiden kautta (katso lisaa Aalto 2000). Konkreet-

tisesti tama voi tarkoittaa esimerkiksi kuvakollaasin kokoamista yhtei-

sesta opiskeluajasta. Ryhmassa voidaan pohtia, mika on paras muisto ~ Kuva 7. Mielen hyvinvoinnin
ryhmasta opiskeluajalta tai mita ryhma on itselle merkinnyt. Samalla  tiedot ja taidot — kohti omaa
voidaan suunnata tulevaan ja keskustella siitd, mitd tapahtuu ryhméan  eldmaa. Kaavio 16ytyy kopioi-
paattymisen jalkeen siirryttaessa jatko-opintoihin tai tydeldamaan. tavana liitteend oppimateriaalin
Ryhman selked paatos ja siihen liittyvat paatosrituaalit ovat tarkeitd.  liiteosiosta (liite 31).

® Auttavat tahot netissa

® Oman kunnan tahot ¢ Tunteiden tunnistaminen ni-
* Oppilaitoksen tahot meéminen ja ilmaiseminen
* Empatia
* Jamakkyys

Mina-viesti

Avunhaku-
taidot

® Rentoutumistaidot
® Selviytymistyylit

* Koti

* Oppilaitos

* TyGharjoittelu/tys-
elama

* Yhteiskunta

® Vapaa-aaika

Tiimityotaidot
Tyopaikan etiketti
Parisuhdetaidot
Ystavyystaidot

Sosiaaliset

Mielen
hyvin-
vointi

)3

\

L]
umg,\e\»\\.or\
sansiel

Omien vahvuuksien
tunteminen
Oma oppimistyyli

.
e

* Harrastukset
® Kulttuuritoiminta
® Vapaaehtoistoiminta

Uni ja lepo
Ravinto
Liikunta
Ihmissuhteet
Arjen rytmi

=
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Nuori siirtyy tyoelamaan

Tulevaisuuden tyoelamataidot

Hyvinvoiva oppilaitos -materiaali haastaa opettajaa ja myos tyopaik-
kaohjaajaa keskustelemaan mielen hyvinvoinnin tiedoista ja taidoista
(kuva 7) nuorten siirtyessa jatko-opintoihin ja tydeldamaan. Nuoren
kanssa on tarkeda yhdessa pohtia, mita mielen hyvinvoinnin taidot
tarkoittavat tyoelamadssa. Mita esimerkiksi empatia- ja jamakkyystai-
dot tai mina-viesti tarkoittavat kdytannon tyossa? Sosiaalisia taitoja
ei ole harjoiteltu turhaan, silla tydeldma odottaa tyontekijoilta usein
joustavuutta seka taitoa tulla toimeen muiden kanssa. Nuorta on tar-
ked muistuttaa mielen hyvinvoinnin tietojen ja taitojen hyodyntami-
sestd myos opintojen jalkeen. Ne ovat nuoren eldmantaitoja tulevai-
suudessa ja tukevat tydelamaan siirtymista.

Sosiaalisia taitoja tyopaikalle

Jokaisella tyopaikalla on omat saanténsa, ja niistd nuoren on tyopai-
kalla otettava selvaa. Tydyhteison jasenend nuori voi myos itse vai-
kuttaa tyopaikan viihtyisyyden edistamiseen ja hyvan tydilmapiirin
luomiseen.

Tervehtiminen, kiinnostuksen osoittaminen toisia kohtaan seka
toisten auttaminen ovat toimivan tyOpaikan peruselementteja ja
tyOeldman perusosaamista. Nuorille tdta osaamista voi avata esimer-
kiksi muistuttamalla ty&tovereiden tervehtimisestd aamuisin, mika
on pieni mutta merkityksellinen asia jokaisella tydpaikalla. Kiinnos-
tusta toista kohtaan voi osoittaa ottamalla katsekontaktia seka kysele-
malla. Kiinnostuksen osoittaminen voi konkretisoitua kuulumisten
kyselyna, kysymisena toiselta tdman tyosta tai olemalla kiinnostunut
tyOtoverille tarkeista asioista kuten harrastuksista. On tarkeda tietaa
my0s tyotovereiden vahvuuksista, kyvyista ja taidoista, jolloin tiimityo
onnistuu paremmin. Aito valittdminen tyOyhteisdssa konkretisoituu
valmiutena auttaa toista. (Ahola & Furman 2002, 53.)

Nuoren ohjaus tyoelamassa

Tyopaikkaohjaaja ja tydyhteiso tukevat osaltaan nuorta taiman aloit-
taessa tyossdoppimisen. Nuorelle on tarkeaa tuntea itsensa tervetul-
leeksi tydpaikalle ja kokea olevansa tyOyhteison jasen. Nuoren esittely
muille tyontekijoille ja asiakkaille vahvistaa tata kokemusta. Tall6in
nuori sitoutuu myds tydpaikan saantoihin helpommin ja ottaa vas-
tuuta toistaan. Nuoren vastaanottoon tyopaikalla on tarkeda varata
riittavasti aikaa ja varautua neuvomaan nuorta aina tarvittaessa. Myos
aktiivista tyotehtaviin tarttumista on kannustettava. (Lehtoranta &
Reinola 2007, 31-32.)

Ohjauksen aloittamisessa on tarkeda nuoren taitojen kartoitta-
minen. Mitd pidemmalla nuori on opiskeluissaan, sitd kattavammat
hanen tietonsa ja taitonsa ovat. Perehdyttdmiseen kannattaa varata
riittavasti aikaa. Ohjaajan on tarkea kertoa nuorelle tyépaikan eri toi-
minnoista ja tyontekijoista sekd rohkaista tydssaoppijaa kysymadn
ja kyseenalaistamaan. Tyhmia kysymyksia ei ole. Hyvin perehdytetyn
nuoren on helpompi tarttua tyétehtaviin ja tulla tyoyhteison jase-
neksi. Perehdytysta tehdessa tydssaoppijalta voi samalla kartoittaa,
mitd asioita hdn on kdynyt jo opinnoissaan lapi, mitd hdn osaa ja mita
tulisi vield oppia. (Lehtoranta & Reinola 2007, 31-32.)
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Nuori siirtyy tyoelamaan

Nuoren tyohon tarttumista helpottaa, kun tydohjeet ja vaiheet
kaydaan rauhallisesti ja yksityiskohtaisesti lapi. Palautteen antamises-
sa suora ilmaus tai suora kysymys konkreettiseen tilanteeseen liittyen
auttavat tarttumaan asioihin heti, kun korjattavaa ilmenee. Rakenta-
van palautteen antaminen vaatii taitoa ja asiaan valmistautumista
etukateen. (Lehtoranta & Reinola 2007, 37-38.)

Haasteita nuoren ohjaamisessa

Ohjaajalta vaaditaan karsivallisyyttd. Vaikka nuori ei reagoisi keskus-
teluyrityksiin tai vuorovaikutus hanen kanssaan olisi niukkaa ja ly-
hytsanaista, hdanelle on kuitenkin tarkedd, ettd haneen suhtaudutaan
mydnteisesti. Haasteet nuoren ohjaamisessa voivat saada tyopaikka-
ohjaajan pohtimaan omaa riittavyytta ja kykyja ohjaajana. Ohjaajan
on hyva sopia oppilaitoksen kanssa, minkalaisissa tilanteissa on aika
ottaa yhteytta kouluun.

Nuoren mieliala, sitoutumisen aste ja motivaatio voivat vaihdella.
Uhmakkuus tai herkka suuttuminen liittyvat nuoren vield heikkoon
impulssikontrolliin. Saannolliselld vuorokausirytmilld ja riittavalla
unella on positiivinen vaikutus mielen hyvinvointiin tyoelamassa.
(Lehtoranta & Reinola 2007, 25-26.)

Mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot
tyossaoppimisjaksolla
Mielen hyvinvoinnin tietoja ja taitoja voidaan valittaa tyopaikoille
opettajan/ryhmanohjaajan/tydvalmentajan ollessa yhteydessa tyds-
sdoppimispaikkaan. Han voi avata tydpaikkaohjaajalle Hyvinvoiva op-
pilaitos -materiaalia ja sen teemoja seka mielen hyvinvoinnin tietoja
ja taitoja, joita on opiskelijoiden kanssa opintojen kuluessa kasitelty
tyOelamataitoina. Lisdksi han voi antaa tyopaikkaohjaajalle mielen
hyvinvoinnin tiedot ja taidot kokoavan monisteen (liite 31).
Ty6paikkaohjaaja voi peilata opiskelijan kanssa kdymissa keskus-
teluissaan tyossdoppimisjakson aikana mielen hyvinvoinnin tietoja
ja taitoja tydelaman kannalta ja sitd, miten opiskelija hyddyntaa naita
tietoja ja taitoja tydssaoppimisjakson aikana. Yhdessa voidaan kes-
kustella siitd, mitka taidot ovat jo hallussa ja missa opiskelijalla olisi
vield kehitettavaa.

™ e Q
o te

24

Milld keinoin huolehdin omasta tydhyvin-
voinnistani? Mitkd ndistd keinoista voin jakaa
opiskelijoille?
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Nuori siirtyy tyoelamaan

Uusi tyossaoppija tyopaikalla

® Rohkaise opiskelijaa kysymaan. Tyhmia kysymyksia ei
ole.

® Sopivan haasteelliset tyotehtdvat, aloitetaan helpoista.

* Vaihtelevissa tehtdvissa opiskelija voi kehittdd ammat-
titaitoaan

® Selkeyta ja konkretisoi omia ohjeitasi.

* Pyyda opiskelijaa tarvittaessa toistamaan ohjeesi.

® Suunnittele, miten opiskelijan oppimista ohjataan ja
arvioidaan.

® Jarjesta saannolliset ohjaus- ja palautekeskustelut, an-
na myonteista palautetta ja kehityshaasteita.

* Tiedota opiskelijan tulosta tyopaikkasi henkilostolle ja
esittele hanet.

* Mieti, miten ja missa tilanteissa opettaja ja tyopaikka-
ohjaaja pitavat yhteytta.

® Varmista opiskelijan turvallisuus tyopaikalla.

Lehtoranta & Reinola 2007, 39.

Kannustus ja kohtaaminen valittivat nuorelle arvos-
tusta. Myonteinen palaute ja osaamisen kokemukset
jaadvat elamanpituisiksi muistoiksi nuorelle tyossaop-
pijalle!

Lahteet

Lehtoranta, P. & Reinola, O. 2007. Haastava nuori ammattia oppimassa : Miten toimin nuoruusi-
kaisen kanssa koulussa tai tydpaikalla? Helsinki: Kuntoutussaatio. Internetissa: www.kuntou-
tussaatio.fi/terttu/Haastava_nuori.pdf

Tyoterveyslaitos. Huolehdi hyvinvoinnista. Saatavilla www-muodossa: www.ttl.fi/Internet/Suo-
mi/Aihesivut/Henkinen-+hyvinvointi/Tyontekijan+hyvinvointi/Huolehdi+hyvinvoinnista/
defaulthtm

Hakanen, J. 2008. Tyduupumuksesta tydn imuun: tydhyvinvointitutkimuksen ytimessa ja reuna-
alueilla.

Hakanen, M. 2006. Tydssdoppiminen ja opettajan rooli — Tydssdoppimisen ohjauksessa catering-
alalla. Jyvéskylan ammattikorkeakoulu. Ammatillinen opettajakorkeakoulu. Saatavilla osoit-
teessa: https://oa.doriafi/bitstream/handle/10024/50194/TMPobjres.163.pdf?sequence=2

Varma. Tunnista ajoissa stressi ja uupuminen.

Lisatietoa teeman aiheesta

Nuorten akatemia — Tydnhaun abc: www.nuortenakatemia.fi/Opettajalle/Materiaalit/Oppiai-
neet/Oppilaanohjaus

Mikd minusta tulee isona?: www.uranus.fi/tyonhaku/artikkelit/open.php?id=89896

Pulmakulma - kysymys ja vastaus -palsta: www.nuoret.info/
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Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu opiskelijoiden kanssa toteutet-
tavaksi ja sovellettavaksi osana opetusta.

Ryhmaytyminen ja motivointi

Kuvakorttityoskentely ryhman lopetusvaiheessa

- Valitse kortti, joka kuvaa, mita olet oppinut ryhmdssa toimi-
misesta opiskelun aikana
TAI
- Valitse kortti, joka kuvaa, mikd ryhmassa on mielessasi ollut
parasta.

Asetutaan rinkiin ja jokainen esittelee korttinsa vuorollaan.

Toteutus

Nuori siirtyy tydelamaan -teeman tarkoitus on koota kolmen vuoden
aikana opitut tiedot ja taidot mielen hyvinvoinnista. Teemat voidaan
koota opiskelijoiden kanssa Mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot -ku-
vion (liite 30) kautta seka valitsemalla seuraavista harjoituksista ryh-
malle sopiva toteutus:

HARJOITUS 1

TN N N
Tarina tyoelamaddn siirtyvidsta
nuoresta

Tarkoitus

Opiskelijat kirjoittavat tarinan muotoon, miten mielen hyvin-
voinnin tietoja ja taitoja voi hyodyntaa uuteen tydpaikkaan
mentaessa.

LiiTE 30, 31, 32

Valitse seuraavista ryhmallesi sopiva vaihtoehto:

a) Tarina kirjoitetaan omasta nakdkulmasta.

b) Kirjoitetaan tarina kuvitteellisen henkilon nakdkulmasta.
Varaa talloin esimerkiksi lehtikuvia nuorista, joihin opiske-
lijat voivat samaistua.

Ohjeet jatkuvat seuraavalla sivulla

/._--‘_"—h_
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Harjoituspankki — Nuori siirtyy tydelamaan

Nayta opiskelijoille liite 30 ja 31 (Mielen hyvinvoinnin tiedot
ja taidot) kirjoittamisen tueksi.

Apukysymyksia (liite 32) tarinan kirjoittamiseen:

* Mita tunteita tarinan henkil® voi kokea ensimmaisen
tyOharjoittelupadivan/tyépadivan aamuna?

* Kenet henkil6 kohtaa ensimmaisena mennessaan uudelle
tyOpaikalle?

* Mitd ensimmaisena tyopadivana voi tapahtua?

* Miten tarinan henkil6:
- esittelee itsensa tyotovereilleen?
- voi liittya toisten seuraan lounaalle/kahvitauolle?
- pyytaa apua tarvittaessa tyotovereiltaan? Millaisissa

tilanteissa? Mitka asiat han yrittaa ratkaista itse?

® Kuinka usein tarinan henkil6 pitaa taukoja tyopaivan
aikana?

* Millaiset tilanteet ty0ssa saattavat aiheuttaa haastavia
tilanteita? Kirjoita tallainen tilanne osaksi tarinaa.

* Mitka tilanteet tydssa herattavat tarinan henkilossa
haastavia tunteita? Miten niista voi selvita?

HARJOITUS 2

TN N N N

Kuva tai kollaasi tyoeldman
mielen hyvinvoinnin taidoista

Tarkoitus
Konkretisoidaan kuvan muotoon mielen hyvinvoinnin tiedot
ja taidot, joita tarvitaan tyoelamassa.

Pohditaan kuvan keinoin mielen hyvinvoinnin tietoja ja tai-
toja. Tehddan aiheesta pienryhmissa/ yksilotyoskentelyna
a. piirros

b. valokuva

¢. kuvakollaasi.

Kootaan kuvat pienimuotoiseksi taidendyttelyksi oppilaitok-
sen kaytavalle tai aulaan.

113

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen Hyvinvoiva oppilaitos 2011



Harjoituspankki — Nuori siirtyy tydelamaan

HARJOITUS 3 LiiTE 30, 31, 33

TN N N
Tositaitoja tyoeldmadssa? &
Tarkoitus

Selvitetdaan jo tydelamaan siirtyneiden nuorten tai tyopaikkaohjaajien
kokemuksia ja ajatuksia mielen hyvinvoinnin taitojen merkityksesta
tyoelamassa.

Toiminta

Opiskelijat haastattelevat yksilo/ parityona jo tyoelamaan siirtynytta nuorta tai tyopaikkaoh-
jaajaa siitd, miten taman tydssa mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot konkretisoituvat. Apuna
haastattelussa voidaan kayttaa Mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot -kuviota (liite 30 ja 31).

Kysymyspatteristo (liite 33) haastatteluun:

Mita vuorovaikutustaidot mielestdsi ovat?

Millaisia vuorovaikutustaitoja olet tarvinnut tdhan mennessa tyossasi?
Millaisissa tilanteissa tarvitset ty0ssasi erityisesti vuorovaikutustaitoja?
Miksi vuorovaikutustaidot ovat hyodyllista tyoelamassa?

Miten tyopaikallasi tervehditddan aamuisin?

Mita tunnetaitoja tyossa tarvitaan?

Mita tunteita tyo voi herattaa?

Millaisissa tilanteissa tydssa tarvitaan erityisesti tunnetaitoja?

Miten tyOpaikallasi otetaan uusi tyontekija huomioon ja mukaan tyoporukkaan? Mita
konkreettisia keinoja siihen on?

Miten pidat huolta jaksamisestasi tyossa?

Millaisia rentoutumisen keinoja sinulla on toista irtautumiseen?

Miten paaset tydssasi eteenpdin vaikeista tilanteista?

Millaisia haastavia/vaikeita tilanteita olet kohdannut tydssasi?

HARJOITUS 4

Vuorovaikutuksen mestariksi
tyossdoppimisjaksolla

Tarkoitus
Pohtia ty0elamassa tarvittavia vuorovaikutustaitoja ja saada
konkreettisia keinoja tyopaikalla kommunikointiin.

Vuorovaikutukseen liittyvia kysymyksia pohditaan ryhman-
ohjaajan tunnilla ennen tydssaoppimisjakson alkamista.
Opiskelijat saavat varmuutta tyopaikan vuorovaikutus-
tilanteisiin.

Toiminta

a. Flappityoskentely pienryhmissa. Ryhmat keskustelevat
alla esitettyjen kysymysten pohjalta ja kokoavat keskus-
telunsa tulokset flapille. Tuotokset esitellaan muulle
ryhmalle, jonka jalkeen jatketaan yhteista keskustelua.

Ohjeet jatkuvat seuraavalla sivulla
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Harjoituspankki — Nuori siirtyy tydelamaan

Kysymyksia (liite 34) keskustelun tueksi:

* Mita toisista valittdminen tarkoittaa tyopaikalla?

* Miten omia kohtaamisen taitojaan voi kehittaa?

* Miten tyopaikalla tervehditaan tyotovereita?

* Miten tarjoat toiselle apua siten, etta se olisi helppo
ottaa vastaan?

® Milloin on kyse aidosta valittamisesta eika liiasta
utelemisesta?

® Miten kysyt toisen kuulumisia, jos haluat todella tie-
taa, mita toiselle kuuluu?

® Mista asiasta toivoisit ihmisten kysyvan sinulta

enemman?
Léhde: Ahola & Furman 2002, 61.

b. Pienoisndytelma: opiskelijat tekevat 3-4 hengen ryhmissa
pienoisndytelman, jossa kuvitteellinen padahenkilé on uu-
dessa tyOpaikassa. Naytelman tilanne voi olla esimerkiksi:
® Ensimmaisen tyOpaivan aamu tyopaikalla, mita siihen
voi kuulua?

* Tyotovereille esittdytyminen esittelykierroksella
tyopaikalla.

* Tyotovereiden tervehtiminen.

* Tilanne, jossa padhenkild osoittaa aitoa kiinnostusta
tyotoverin kertomaa kohtaan ja kuuntelee aktiivisesti.

® Avun pyytaminen tyétilanteessa, jossa ei tieda, kuka
osaisi auttaa parhaiten?

e Kahvikulttuuriin liittyvien kdytantdjen selvittdminen
tyopaikalla (kahviraha, kahvimukit, tiskaus jne.).

® Omista kiinnostuksen kohteista kertominen
kahvitauolla.

HARJOITUS s
Selviytyja tyodelamassa -
parikeskustelu

Tarkoitus
Hahmottaa omia ammatillisia voimavaroja ja taitoja.

Toiminta

Keskustellaan pareittain:

* Millaisia haastavia tilanteita on tullut eteen tyoelamassa
tahan mennessa? (Esimerkiksi aiemmissa tyoharjoitteluis-
sa tai kesatyopaikalla.)

® Mista tilanteista/haastavista tilanteista olet jo selvinnyt
tyoeldmassa ja miten?

® Miten niissa olisi voinut toimia toisin?

* Kenelta sait tilanteeseen apua?
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HARJOITUS &

TN N N
Tyohyvinvoinnin muistilista

Tarkoitus

Tutustua Tyoterveyslaitoksen listaukseen tydhyvinvoinnin
keskeisista tekijoista (liite 35) ja luoda sen pohjalta konk-
reettinen muistilista oman ammattialan kannalta keskeisista
tyOhyvinvoinnin tekijoista.

Toiminta

Ryhmatydskentely: opiskelijat kokoavat flapeille oman
ammattialan haasteet tyohyvinvoinnille. Kdydaan listat lapi
yhteisesti keskustellen.

Tyohyvinvoinnin muistilista

* Annaitsesi virkistya vapaa-ajalla: perheen,
harrastusten, levon ja kuntoilun parissa vie-
tetty aika tasapainottaa tyota ja auttaa jaksa-
maan paremmin.

Tunnista omat rajasi ja aseta realistisia
tavoitteita. Mieti esimiehesi kanssa, onko
tyOmaarasi sopiva ja mihin toivoisit tydssasi
kehittyvan.

Aseta selkea raja tyolle, esimerkiksi takaraja,
jolloin lahdet kotiin. Jata aikaa palautumiselle.

Al3 jaa jumiin ongelman kanssa vaan keskus-
tele asiasta ja kokeile toista tapaa.

Huolehdi, etta pystyt tydssadsi toteuttamaan
my0s sellaisia asioita, jotka ovat sinulle tarkei-
ta ja mielekkaita

Ota vastuuta ammattitaitosi kehittamisesta ja
aseta itsellesi uusia tavoitteita

Huolehdi omasta ty6hyvinvoinnistasi. Ota
selvaa millaisia tydhyvinvointia ja terveytta
edistavia toimintoja tydnantajallasi on tarjota
tyontekijoilleen.

Huolehdi mahdollisuudesta tydnohjaukseen
ja vertaistukeen tyopaikalla.

Mukaillen lahteesta www.ttlfi, Korhonen 2011
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HARJOITUS 7 LiiTE 38

TN N N N
Unelmista totta?

Tarkoitus
Vahvistaa nuoren itsetuntemusta ja tydnhakutaitoja.

Toiminta

Unelmien tyopaikan saavuttaminen on kovaa tyotd. On tunnettava omat

vahvuutensa mutta myds osattava kertoa niista. Lisdksi on tarkeda valmistautua tyopaikka-
haastatteluun huolella.

Avataan omaa osaamista ja vahvuuksia joko parihaastatteluna tai yksilotyoskentelyna seuraa-
vien kysymysten kautta:

Miten kerrot itsestasi? Kuka olet?

Mitka luonteenpiirteet kuvaavat sinua parhaiten?

Mita olet opiskellut?

Mita kursseja olet kaynyt?

Mitka aiheet kiinnostivat sinua eniten opinnoissasi?

Mika asia jai opinnoista parhaiten mieleen? Mita olet oppinut?
Missa olet hyva?

Millaisia tiimityotaitoja olet oppinut?

Missa sinun taytyisi vield kehittya?

Mista teit lopputydsi? Mita voisit kertoa siita?

Miksi haluaisit juuri taman tyopaikan, perustele?

Mita harrastat vapaa-ajallasi?

Purku

Miltd omien vahvuuksien avaaminen tuntui? Lopuksi mietitaan viela yhdessa esimerkiksi:

Miten tydnhakuun voi itse valmistautua (tiedonhaku, CV, hakemuksen kirjoittaminen)?
Mita tydonhakukanavia on olemassa?

Miten tyOhaastatteluun pukeudutaan?

Voidaan mahdollisuuksien mukaan myos vierailla jossain oman alan yrityksessa opettajan
johdolla.

Yhteenveto

Kollaasi opiskeluajasta

Materiaalit

Sanoma- ja aikakauslehtia, A3-paperia tai isoja kartonkeja seka tusseja.

Tarkoitus

Koota mydnteisia muistoja yhteisesta opiskeluajasta.

Toiminta

Opiskelijat kokoavat vapaavalintaisissa neljan hengen ryhmissa kollaasin opiskeluajasta. Kollaasissa
voidaan kuvata tunteita, koulutovereita, erilaisia tapahtumia, opettajia, oppimiskokemuksia. Kollaa-
si toteutetaan leikkaamalla lehdista kuvia ja tekstipatkia seka piirtamalla.

Purku

Lopuksi ryhmat esittelevat kollaasinsa luokalle. Loytyiko eri ryhmien kollaaseista samankaltaisia
asioita?
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EXTRA

HYVINVOINTISUUNNITELMATYO
OMASSA OPPILAITOKSESSA

Hyvinvointisuunnitelmatyo toisen asteen
oppilaitoksessa - Puutyoskentely

Kesto noin 45 min.

Tarkoitus
Kaynnistaa hyvinvointisuunnitelmatyo oppilaitoksessa kokoamalla mielen hyvinvointia
edistavat tekijat ja konkreettiset keinot.

Toiminta

Pienryhmét ideoivat mielen hyvinvoinnin edistamista kaytannossa oppilaitoksesssaan flappi-

paperille piirretylle puulle, joka kuvaa hyvinvointisuunnitelmassa huomioon otettavia asioita.

1. Juuret kuvaavat asioita, joita mielen hyvinvointiin tarvitaan ja joihin toisella asteella voidaan
vaikuttaa.

2. Runko yhdistaa kaikki ne tekijat, jotka yhdessa tukevat mielen hyvinvointia.

3. Oksat kuvastavat hyvinvointisuunnitelman osa-alueita eli sita miten, missa ja milloin
mielen hyvinvoinnin osa-alueet nakyvat oppilaitoksessa? Miten eri toimijat voisivat yhteis-
tyOssa edesauttaa ndiden asioiden toteutumista ja miten oppilaitoksissa jo olemassa
olevia kdytanteita voisi hyddyntaa hyvinvointisuunnitelman mielen hyvinvoinnin osuuden
toteuttamisessa.

4. Lehtiin kuvataan konkreettisia esimerkkeja ja kdytanteita.

Ty6skentelyn jalkeen tehdaan 5-10 minuutin vakoilukierros eli puut laitetaan naytteille ja
osallistujat kiertavat tutustumassa toisten ryhmien tuotoksiin.

Lopuksi ryhmat voivat taydentaa omaa hyvinvointipuutaan ja tydskentely paatetdan lopullisten
puiden esittelykierrokseen ja kommentointiin.
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LiiTE 1.

Turvallinen ryhmamme

Tarkoitus: koota turvallisen ryhman saannot

- Mita turvallinen ryhma tarkoittaa?

- Millaisista elementeista se muodostuu?

 Mihin turvallista ryhmaa tarvitaan?
- Mita hyotya siita voi olla?

- Miten jokainen voi omalta kohdaltaan
edistaa turvallisen ryhman toteutumista?

. Miten jokainen voi kannustaa ja tukea
tovereita ryhmassa?

120
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LiiTE 2.

Mielen hyvinvoinnin
tiedot ja taidot

Ak

Mielen
hyvin-
vointi
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LiiTE 3.

Mieleterveyden
suoja- ja riskitekijat

1. Sisaisiat suojatekijoita

« fyysisesta terveydesta huolehtiminen

«+ kyky ratkaista ongelmia ja ristiriitoja

« mielta askarruttavista asioista puhuminen

+ kyky luoda ja yllapitaa ystava- ja kaverisuh-
teita

+ itsensa toteuttaminen esimerkiksi harras-
tusten kautta

« itsensa arvostaminen ja hyvaksyminen

Muita tekijoita

+ hyvaksytyksi tulemisen tunne
+ perima

+ varhaiset ihmissuhteet

3. Sisaisia riskitekijoita

. itsetunnon haavoittuvuus

« huonot suhteet kavereihin, vanhempiin, la-
heisiin

« eristaytyminen ja vieraantuminen tutuista
ihmissuhteista

« avuttomuuden tunne

« huonommuuden tunne

Muita tekijoita

- biologiset tekijat, kehityshdiriot
« sairaudet

+ seksuaaliset ongelmat

2, Ulkoisia suojatekijoita

+ koulussa kdyminen ja opiskelu

« turvaverkon jasenten tuki ja hyvat suhteet
turvaverkon ihmisiin

+ kyky uskaltaa ja osata hakea apua ajoissa
auttamispalveluista

. ystavat ja laheiset ihmiset

+ turvallinen kasvuymparisto

Muita tekijoita
« vanhempien ty0 ja toimeentulo
+ kuulluksi tuleminen

4. Ulkoisia riskitekijoita

+ erot ja menetykset

- vakivalta

+ kiusaaminen

« alkoholin tai muiden paihteiden kaytto
+ syrjdytyminen

+ haitallinen elinymparisto

Muita tekijoita

« tyottomyys tai sen uhka perheessa
+ psyykkiset hairiot perheessa

+ hyvaksikaytto perheessa

+ paihteiden kayttd perheessa

Lahde: Heiskanen, T, Salonen, K. & Sassi, P. 2006. Mielenterveyden ensiapukirja. Helsinki: SMS-Tuotanto.
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LiiTE .

Mielenterveyden
suoja- ja riskitekijat

Tarkoitus: tutustua mielenterveyden suoja- ja riskitekijoihin ja tunnistaa oman elaman suojatekijoita.

Mika suojaa minun mielenterveyttani?

Miten voin itse vahvistaa mielenterveyttani suojaavia
tekijoita?

- Mika saa minut iloiseksi ja onnelliseksi?

- Miten rentoudun?

- Mika auttaa minua jaksamaan arjessa?

- Mita teen, kun kohtaan pettymyksia ja vaikeuksia?
- Kenelta kysyn apua, kun kohtaan vaikeuksia?

Mita suojaavia tekijoita opiskelijalla voi olla? Miten
tai missa tilanteissa ne tulevat esiin oppilaitoksen
arjessa ja opiskelutyossa? Enta tydelamassa?

- Miten voin auttaa ystavaa, kun hanella on huolia?

Mita tunteita minun on helppo tunnistaa ja ilmaista?

Mitka tunteet ovat itselle haastavia tai vaikeita
tunnistaa, nimeta ja ilmaista?

Mika merkitys on hyvalla itsetunnolla?
Mika merkitys on omien vahvuuksien tunnistamisella?

Mika merkitys on kyvylla tulla toimeen muiden
ihmisten kanssa opiskellessa, tydharjoittelussa ja tyo-
paikalla?

Mika merkitys on tunnetaidoilla opiskelussa, tyo-
harjoittelussa ja tyopaikalla?
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llo

Suru

Kateus
Vasymys

Inho

Tuska
Katkeruus
Valinpitamattomyys
Luottamus
Empatia
Epaluuloisuus
Rohkeus
Mustasukkaisuus
Himo
Artymys
Innostus
Hammastys
Hauskuus
Kiitollisuus
Onnettomuus
Ujous

Usko
Apaattisuus

Intohimo

LiiTE 5.

Tunnesanalista

Rakkaus
Pelko
Ahdistus
Pettymys
Masennus
Ihastus
Riemu
Jannitys
Ylpeys
Epatoivo
Haikeus
Epailys
Raivo

Kipu
Hapea
Apeus
Myotatunto
Hermostuneisuus
Kylmyys
Pirteys
Vapaus
Yksindisyys
Arkuus

[tsevarmuus
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1/2

Viha
Onnellisuus
Tyytyvaisyys
Rauhallisuus
Kaipaus
Ikava

Toivo
Epavarmuus
Saali
Alistuneisuus
Kauhu
Helpotus
Varmuus
Ahneus
Hellyys

Huoli
Halveksunta
Hammennys
Odotus
Tyytymattomyys
Turhautuneisuus
Anteeksianto
Halu

Kiukku

L&hde: Tuovila, S. 2005. Kun on tunteet: suomen kielen tunr

Torronen, Hannukkala, Ruuskanen,
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LiiTE 5.

Tunnesanalista 2/2

Lempeys Levollisuus Lampo

Nauru Rauhattomuus Riehakkuuus
Syyllisyys Tyhjyys Aggressio
Alakuloisuus Energisyys Hilpeys

Hymy Itku Kaiho

Katumus Kiinnostus Karsivallisyys
Nalka Positiivisuus Tasapainoisuus
Turvallisuus Tylsyys Tyyneys

Harmi Hyva olo Kiihko
Kiihtyneisyys Kiintymys Kyllastyminen
Lampimyys Murhe Murjotus
Nautinto Onnistuneisuus Rehellisyys
Riidanhaluisuus Sympatia Uteliaisuus
Vahvuus Vapautuneisuus Voimakkuus
Ystavallisyys Anteliaisuus Avuttomuus
Epatietoisuus Epdonni Epausko
Harmaus Hartaus Huvittuneisuus
Hata Ihmetys Ikavystyneisyys
llkeys Itsekkyys Kauna
Kunnioitus Kuumuus Karsimys
Laiskuus Laheisyys Onttous
Toiveikkuus Turtumus Taydellisyys
Viileys Voimattomuus Valittaminen

Yllattyneisyys

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

Akkipikaisuus
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Arsyyntyminen

Lahde: Tuovila, S. 2005. Kun on tunteet: suomen kielen tunnesanojen semantiikkaa.



HITE é.

Opiskelijan hyvinvointia tukeva keskustelumenetelma

Keskustelua opiskelijan huolista voi avata esimerkiksi
seuraavan kuvion avulla. Sen avulla opiskelija voi maarit-
taa, kuinka suuresta huolesta on kyse. Yhdessa voidaan
miettid, mita asialle voidaan tehda ja mista tilanteeseen
saadaan apua.

Huolen vyohykkeet

Suuri huoli

Tuntuva huoli

Pieni huoli

Opiskelijaa voidaan auttaa hahmottamaan omia voi-
mavarojaan voimaympyran avulla. Keskustelua voidaan
kayda esimerkiksi turvaverkkoon, vuorovaikutustaitoihin,
omiin vahvuuksiin tai tulevaisuuden tavoitteisiin liittyen.
Mitka asiat ovat hyvin? Mita suojatekijoita olen jo vahvis-
tanut ja mitd voisin vahvistaa lisaa?

Voimaympyra

Turvaverkko ja
selviytymistaidot

Tunne- ja
vuorovaikutustaidot

Omat vahvuudet

Tulevai-
suuden tavoit-
teet

Huotlen vyohykkeiden lahde: Arnkil & Eriksson, THL. Voimaympyran léhde: Torrénen, Ruuskanen ja Hannukkala sekd Jaana Kivipelto-Karjalainen, Keskuspuiston ammattiopisto.

Torronen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen
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LiiTE 7.

Opiskelijahyvinvoinnin muistilista

Anna itsesi virkistya ja rentoutua vapaa-ajalla.
- Ystdvista, harrastuksista, levosta ja lilkkunnasta saat vastapainoa
opiskelulle ja jaksat paremmin. Osaatko olla tekematta mitaan?

Etsi itsellesi sopiva tapa opiskella.

- Toiset oppivat kirjoittamalla, toiset kuuntelemalla, jotkut luke-
malla. Kayta tarvittaessa tukipalveluita, kuten erityisopettajaa,
opiskelusi edistymisen tukena.

Suunnittele ajankdyttoadsi.

- Kirjaa ylos, mita sinun on tehtava tiettyyn paivaan mennessa ja
suunnittele, milloin tydskentelet naiden tavoitteiden eteen. Kay-
ta muu aika siihen, mita arvostat ja mista sinulle tulee hyva olo.

Tunnista omia rajojasi ja aseta inhimillisia

tavoitteita.
- Mika on mahdollista ikasi, taitotasosi ja kaytettavissa oleva aika
huomioiden?

Aseta selkedt rajat tavoitteillesi ja uskalla olla
tyytyviinen, kun tavoite on saavutettu.

« Jos olet paattanyt kirjoittaa esseeta nelja sivua ala venyta sita
pidempadan vaan lopeta saavutettuasi tavoitteen ja ole itseesi
tyytyvainen.

Ald jdd jumiin ongelman kanssa.
- Pyyda apua tai kokeile toista tapaa.

Mukaillen ldhteesta www.ttl.fi, Korhonen 2011,
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LiiTE 8.

~ C'..
Rakentavat o
tunteet %
e
—
)
4
™
® 9

Kuluttavat
tunteet

Tunnetilakayra

nen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

TOrro!
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LiTE 9.

Kenelta tai mista nuori voi kysya apua?

- Vanhemmat, huoltaja
Opettajat
Terveydenhoitaja tai kuraattori
- Psykologi
- Terveyskeskus tai perheneuvola
Paikalliset oman kunnan mielenterveyspalvelut
Nuorisopsykiatrian poliklinikka
- Oman alueen kriisikeskus
- Kunnan nuorisotyontekija
Seurakunnan nuorisotyontekija tai pappi

Muita auttavia tahoja:

Suomen Mielenterveysseuran SOS-kriisikeskus:
Valtakunnallinen kriisipuhelin 010 195 202
ma-pe klo 9-06, la 15-06, su 15-22
www.mielenterveysseura.fi

www.tukinet.net

www.e-mielenterveys.fi

MLL - Lasten ja nuorten puhelin: 116 111
www.mlLfi

Netari.Fi — nuorisoty0 netissa: www.netari.fi
Nuorten kriisipiste: www.nuortenkriisipiste.com
Nyyti ry — opiskelijoiden tukikeskus: www.nyyti.fi
Poikien puhelin: www.poikienpuhelin.fi

Suomen Punainen Risti: www.redcross.fi

Tietoa auttavista verkkopalveluista: www.apua.info

Tieto- ja tukipalvelu helppimesta: www.helppimesta.fi

Vaestoliitto: www.vaestoliitto.fi
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LiiTE 10,

Tukitahti

Koti
Ty6/tyossa- Opis{glu/
oppiminen oppllaitos
Ystavit ja kaverit Harrastukset/
vapaa-aika

Yhteiskunnan
auttavat tahot

130
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Tyo/tyossa-
oppiminen

* Tyopaikkaohjaaja
* Tydtoverit

® Esimies

* Tyoterveyshuolto

Ystavat ja kaverit

Torrénen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen

LiiTE 11.

Tukitahti

Huoltajat
Sisarukset
Isovanhemmat
Sukulaiset
Muut ldheiset

Koti

Yhteiskunnan
auttavat tahot

® Kriisikeskus
* Nuorten kriisipalvelut
* Mielenterveyspalvelut

131

Opiskelu/

oppilaitos

Oppilaitospsykologi
Kuraattori

Opettaja
Ryhmanohjaaja
Opintoneuvoja

Muu henkilokunta
Opiskelukaverit

Harrastukset/
vapaa-aika

® Harrastusohjaaja
* Valmentaja

* Nuoriso-ohjaaja
® Muut aikuiset

Hyvinvoiva oppilaitos 2011



LiiTE 12,

"Matti on toisen vuoden rakennusalan opis-
kelija. Tulevat naytdt hermostuttavat Mat-
tia ja han el saa nukuttua oisin. Matin
seurustelusuhde on katkolla, kun Mir-

ja, Matin tyttoystava halusi pitaa tau-

koa suhteesta. Juuri nyt opiskelu

el huvita patkaakaan ja Matti on

ollut poissa koulusta useita pai-

via vilkossa. Matti miettii alan

vaihtoa. lllat kuluvat kaverei-

den kanssa kaupungilla.”

"Mirja kay lukiota ensimmaista vuotta.
Opinnot etenivat kevaaseen saakka
hyvin, kunnes Mirjan seurustelusuh-
de alkoi takkuilla. Mirja olisi halunnut
muuttaa Matin kanssa yhteen, mut-

ta Matti el ollut asiasta kiinnostunut,
nanen mielestaan he ovat tunteneet
llan vahan aikaa. Mirjasta on al-

Kanut tuntua, etta lukio ei ole ha-

nen paikkansa ja han haluaisi siirtya
maalarilinjalle laheiseen ammattioppi-
laitokseen. Mirja on saanut jo kolmes-
ta kurssista hylatyn arvosanan ja kurs-
sien uusiminen tuntuu todella tyolaalta.”

] 3 2 Torrénen, Hannukk: ala, Ruuskanen, Korhonen



LiiTE 13,

Opinnot mietityttavat

a)

Olen 18-vuotias, ja opiskelen toista vuotta ravintolakokiksi. Ala
on mielestani “ihan ok”, mutta ravintolakokin tyo ei ehka kuiten-
kaan kiinnosta minua. Mietin parhaillaan, jatanko opinnot kes-
ken vai jatkanko koulun loppuun, ja haen sitten opiskelemaan
jotain muuta alaa. Paa on ihan sekaisin tasta kaikesta. Tuntuu
etta kaikilla on joku suunnitelma, miten toivoo opiskelujen ete-
nevan. Minulla ei ole ikina ollut tunnetta siita, mika minusta tu-
lee “isona”. Olen aina vain tuudittautunut siihen, etta kylla elama
vie eteenpain. Nyt en enaa jaksa tata jahkailua ja mietiskelya.
Haluan jotain jarkea tahan hommaan. Opiskelut inhottaa ja tun-
tuu, etten saa mitaan aikaiseksi. Olisi ihanaa, jos tietaisin edes
mita haluan.

b)

Olen 18-vuotias ja opiskelen toista vuotta lukiossa. Opiskelu on
mielestani ihan kivaa, mutta jotenkin turhauttavaa. Opiskelu

vie suuren osan ajastani, mutta en kuitenkaan valmistu ammat-
tiin eika opintoni auta minua kesatdidenkaan haussa. Mietin
parhaillaan, jatanko opinnot kesken ja haen ammattikouluun
vai jatkanko koulun loppuun ja haen sitten opiskelemaan jotain
mielenkiintoista. Toisaalta en edes tieda mika ala minua kiinnos-
taisi. Paa on ihan sekaisin tasta kaikesta. Tuntuu etta kaikilla on
joku suunnitelma, miten toivoo opiskelujen etenevan. Minulla
ei ole ikina ollut tunnetta siita, mika minusta tulee “isona”. Olen
aina vain tuudittautunut siihen, etta se aikanaan selviaa. Nyt

en enaa jaksa tata jahkailua ja mietiskelya. Haluan jotain jarkea
tahan hommaan. Opiskelut stressaa ja tuntuu, etten kuitenkaan
parjaa riittavan hyvin. Olisi ihanaa, jos tietaisin edes mita haluan.

- Mika nuorta askarruttaa eniten?

- Kenen kanssa nuori voisi jutella asiasta?

- Ketka oppilaitoksessa voisivat tukea hanta?

« Miten perhe voi tukea nuorta tassa tilanteessa?

« Mista opintoihin voisi saada lisaa innostusta?

« Miten nuoren tulisi toimia? Mita eri vaihtoehtoja hanella on?

] 3 3 Hyvinvoiva itos 2011
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LiiTE 1M,

(&
o v AV
— ISMO ALANKO - {S
tr Ei auta periruiskeet ﬂ

Ei poisto amalgaamin
Ei tv-shopin tyynykdin, se anatoominen
Ei auta voimajooga
Ei auta sorkkarauta
Ei auta ruoho eikd aerobic
ﬁ Yritin myds nyrkkeilyd, bodausta ja pyoriilyd
Meditoin ja paastosin ja uin ja rakastuin ja
Opiskelin kielid ja luin filosofiaa
Harrastin runoutta ja teatteria

Sdnkyyn kémmin allapdin, en saa nyt unta en
Olen ystavien kesken yksindinen
Aamulla en jaksa nousta pdivdin hilpeddn olen liian hauska yrittdmddankdadan

Mut mid liikun kriisistd Kkriisiin, kuljen komein askelin
Tahdon ettei mikdin ois kuin ennenkin
Kuljen Kriisistd kriisiin enkd 16ydd apua
D Onnen sirpaleet mua haavoittaa ja saa

70 Kriisiin (3x)

Ei auta bingolotto U
Ei auta viinan otto
Ei auta jumalauta ei, mitd md teen?
Teen retken meren rantaan tuulipuku suojan antaa
Ulkoiluhan rauhoittaa, sehin on hauskaa U
Syén piirakan, kiroan sen makua
Vedin keuhkoihin merituulen 1dyhkddvin hien

Sdankyyn kémmin allapdin, en saa nyt unta en
Olen ystavien kesken yksindinen
Aamulla en jaksa nousta pdividn hilpeddn olen liian hauska yrittdmddankadn

Ja md liikun kriisistd kriisiin, Kuljen komein askelin
Tahdon ettd kaikki ois Kuin ennenkin
Kuljen kriisistd kriisiin enkd 16ydd apua
ﬁ Onnen sirpaleet mua haavoittaa ja saa
Kriisiin (3x)

Kriisistd kriisiin, kulien komein askelin U
Tahdon ettei mikddn ois Kuin ennenkin
Kuljen Kriisistd kriisiin enkd 16ydd apua
Onnen sirpaleet mua haavoittaa ja saa
Kriisiin (3x)
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LiiTE 15,

Elaman haastavia tilanteita

* Mita tunteita kuvakollaasissa
esitettyihin nuoren elaman
haastaviin tilanteisiin voi liittya?

* Millaisia haastavia tilanteita voi
kohdata seurustelusuhteessa,
opiskelussa tai tydelamassa?

e Miten haastaviin tilanteisiin voi
varautua?

e Miten haastavista tilanteista voi
selviytya?

* Mita on hyva elama?

e Kuuluuko hyvaan elaman huolia?
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LiiTE 18.

Erilaisia selviytymistyyleja

ALYLLINEN
» Keraa lisatietoa
e Kayttaa ongelmanratkaisu-
tekniikka
* Tekee listan asioista, joita
voisi tehda

HENKINEN
* Hakee merkitysta uskonnos-
ta, aatteista tai arvoista

SOSIAALINEN
* Hakee tukea ryhmasta, kave-
reista
* Ottaa vastaan toisten tuen
* Ottaa jonkin roolin tai tehta-
van

Millainen selviytyja itse olen?

Lahde: Ayalon, 1995.

Hyvinvoiva oppilaitos 2011
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LUOVA
* Kayttaa mielikuvitustaan
valtellakseen tosiasioita tai
|0ytadkseen ratkaisuja
* Luo myodnteisia mielikuvia
e Tulkitsee uniaan
e Uskoo vaistoonsa

FYSIOLOGINEN
* Urheilee ja liikkuu
* Pyrkii rentoutumaan
* Syo hyvin
* Nukkuu paljon

TUNTEELLINEN

* |Imaisee itseaan esimerkiksi
nauramalla, itkemalla

» Kertoo tunteistaan toisille

* |Imaisee itseaan esimerkiksi
tanssin, musiikin tai piirtami-
sen kautta

Torronen, Hannukkala, Ruuskanen, Korhonen



LiiTE 17.

Miten voin tukea toista?

Tarkoitus: harjoitella haastavassa
tilanteessa olevan ystavan tai
kaverin kohtaamista.

* Mita voisi sanoa kaverille, jos
taman perheessa joku olisi
kuollut?

* Miten toivoisit toisten
suhtautuvan, jos itsellasi
olisi vaikeaa?

* Mika kantaa vaikeiden
tilanteiden yli?

* Mika merkitys on sosiaalisella
tuella?
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LiiTE 18.

Mita stressi on?

Tarkoitus: tutustua stressin kasitteeseen ja ilmenemismuotoihin seka erilaisiin keinoihin ehkaista
stressia ennalta.

« Mita stressi on?

. Mitka asiat stressaavat sinua? Liittyvatko ne
useimmiten opiskeluun, ihmissuhteisiin tai
henkilokohtaisiin asioihisi?

« Minkalaisissa tilanteissa tunnet stressia? Minkalaiset
tapahtumat stressaavat sinua?

- Kenen vuoksi stressaannut? Asettaako joku sinulle
liilkaa tavoitteita tai paineita?

- Miten oireilet, jos olet stressaantunut?
- Miten stressin tunne vaikuttaa kayttaytymiseesi?
. Mita teet, kun huomaat olevasi stressaantunut?

« Voitko valttaa stressia aiheuttavia tilanteita tai
poistaa ne kokonaan?

. Kenelle voi tulla stressia?
- Mitka asiat voivat aiheuttaa stressia nuorilla?

- Minka olet kokenut auttavan sinua, jos olet tuntenut
itsesi stressaantuneeksi?

- Millaista apua odotat aikuisilta, jos tunnet olosi
stressaantuneeksi?

- Kenen puoleen voit kadntya oppilaitoksessa, jos
koet olevasi stressaantunut?

« Miten voit ennaltaehkaista stressia?
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LiiTE 19.

Omaan oppimistyyliin
tutustuminen

Tarkoitus: tutustua itselle ominaiseen tyyliin oppia.

Mita opin?

Miten opin?

Missa opin?

Milloin opin?

Kenen kanssa opin?

Mika tukee oppimistani?

Mita teen, kun haluan oppia uuden asian?

Mika aika paivasta on minun “tehoaikaani’,
aikaa, jolloin keskittymiskykyni ja vireystasoni on
parhaimmillaan?

Miten pitkaan pystyn yhtdjaksoisesti opiskelemaan?

Vaatiiko keskittymiseni ehdotonta hiljaisuutta vai
parantaako esimerkiksi musiikin kuuntelu sita?

Mika on minulle fyysisesti paras paikka opiskella?

Auttaako tekstin lukeminen, alleviivaaminen tai
muistiinpanojen kirjoittaminen oppimista?

Opinko parhaiten kuuntelemalla ja keskustelemalla?

Opinko paikallani istuen vai huoneessa edestakaisin
kavelemalla?

Ovatko muistiinpanoista tiivistelmat, ranskalaiset
viivat, alleviivaukset vai ajatuskartat hyddyllisimpia?
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LiiTE 20.

Rentoutusharjoitus

Ota mukava asento. Sulje silmasi, kuuntele hengityksesi aanta. Anna
ilman valua ulos hengityksen mukana raskaasti ja syvaan.

Puhalla ikaan kuin tuuli suhisisi metsassa. Anna suhinan kuulua. Anna
aanen tulla suustasi, anna ilman virrata ulos. Sisaan hengittaessasi
ajattele haistelevasi jotain ihanaa ja merkillista tuoksua. Kukkia,
ruokaa, luontoa, ihan mita vain, saat itse valita. Veda sisaasi tuo tuok-
su ja anna sen valua ulos tuulen lailla.

Lasken kymmeneen, kun olen laskenut kymmeneen olet syvalla un-
elmissasi, olet rento ja vapaa.

Yksi...
Kaksi...

Kolme...

Nelja...

Viisi...
Kuusi...
Seitseman...
Kahdeksan...

Yhdeksan...

Kymmenen...

kavelet metsassa, tunnet ihanan tuulen henkayksen.
naet tien, kuljet sita pitkin, joko jalan tai pyoralla tai
ihan milla haluat.

olet menossa unelmiesi taloon.

pysahdyt ja ihailet unelmiesi tayttymysta, hengita
syvaan ja tuulen lailla puhallat suhisten ulos. Olet
rento ja toiveittesi tayttama.

kavelet taloon, avaat oven ja kuuntelet.

mita kuulet, milta tuntuu?

liilkut talossa, mielessasi, vapaasti ihan miten vain.
etsit talosta mukavan paikan, asetut siihen ja otat
mukavan asennon.

olet rento ja vapaa. Sano itsellesi tassa sita nyt ollaan,
olen hyva ja mina osaan.

olet taysin rento ja annat itsesi levata, vain levata.

Kuuntele, kuinka hyvalta tuntuu, anna tuon hyvan olon kulkea joka
kohtaan kehossasi. Vahitellen venyttelet itseasi, venyt ja virkistyt.
Kuljet ulko-ovelle ja avaat oven ja katsot: ndet jotain kaunista ja
virkistavaa, jotain josta innostut. Mene sita kohti, katso sita ja kun
olet sen lahella, avaa silmasi ja tule tahan hetkeen. Voit venya ja
vanua, voit dannella ja vahitellen ryhdistaytya.
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LiiTE 21.

Rentoutusharjoitus

(Laita musiikki paalle.)

Ota mukava asento. Tarkista, etta vaatteet eivat kirista ja etta niska on tuettu. Sulje
silmasi. Hengita rauhallisesti ja syvaan... sisdan ja ulos. Varpaat rentoutuvat, nilkat
rentoutuvat, ne tuntuvat painavilta, sadaret rentoutuvat, polvet, reidet rentoutuvat...

Samalla tunnet kuinka ne tuntuvat raskailta, aivan kuin ne painuisivat lapi alustan
jolla olet... Lonkat rentoutuvat ja samalla myos pakaralihakset ja kaikki elimet mita
lonkka-alueen sisalla on... alavatsa rentoutuu, tunnet itsesi raskaaksi, selka rentou-
tuu nikama nikamalta...

Sinulla on hyva turvallinen olo... Vatsan ylaosa rentoutuu, ja rintakeha, raskas olo
kasvaa samalla kun rentoudut, rentoutuminen jatkuu hartioihin ja ylaselkaan, har-
tioiden kireat lihakset rentoutuvat, rentoutuminen jatkuu niskaan...

Sormesi rentoutuvat ja ranteet, kasivarret rentoutuvat ja tuntuvat todella raskailta,
kyynarpaat rentoutuvat... olkapaat rentoutuvat, tunnet itsesi raskaaksi, mutta sinulla
on hyva, turvallinen olo...

Kasvot rentoutuvat, suunalue, posket ja otsa, niskasta leviaa rento tunne takaraivoon
ja paalakeen, koko kehosi tuntuu todella raskaalta... Tama raskas olo tuo sinulle [am-
mon tunteen, joka tuntuu hyvalta...

Kuvittele mielessasi, etta ylapuolellasi on valo, nde mielessasi, etta valo tulee ymparil-
lesi ja kulkee sisdlle kehoosi paalaen kautta, samalla kun valo laskeutuu paasta jalkoi-
hin se tuo hyvan, rauhallisen olon... olosi kevenee, raskaus haipyy ja tuo parantava
valo tunkeutuu joka osaan kehossasi...

Sinulla on rauhallinen ja turvallinen olo... Kuvittele mielessasi, etta edessasi on
kauniit portaat... Lahesty portaita ja laskeudu askelmalle 10, joka vie sinut alas...

9... Sinun olosi kevenee entisestaan...8... tunnet, kuinka rauhallinen olo valtaa
koko kehosi ja sinulla on hyva turvallinen olo... 7... 6... olosi vain kevenee askel
askeleelta... 5... 4... nyt jalkasi tuskin koskettavat portaita, niin kevyeksi itsesi
tunnet... 3... 2... Rauhallinen kevyt olemuksesi laskeutuu viela... 1... nyt olet saapu-
nut puutarhaan. Katsele ymparillesi, milta puutarhasi ndyttaa... minkalaisia kukkia

ja kasveja siella kasvaa, etsi jokin paikka, jossa voit levahtaa...Anna itsellesi aikaa ja
tunnustele milta sinusta tuntuu puutarhassa...

Jos sinulla on asioita joista haluat paasta eroon, nae mielessasi, etta laitat nama asiat
laatikkoon ja puutarhassasi oleva puro kuljettaa laatikon murheineen pois.

Taman jalkeen on aika palata 10...9... 8... 7... 6... 5... tunnet, kuinka hiljalleen
palaudut takaisin... 4... 3... nyt tunnet itsesi palautuvan kevyesta olotilasta, mutta
sinulla on todella rauhallinen olo... 2... 1... avaa silmasi ja venyttele hieman.

Mukaillen lahteesta: elaman2kevat.blogspot.com/2010/02/syva-rentoutusharjoitus.html
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LiiTE 22.

Keskustelua yhdessaolosta
ja seurustelusta

Tarkoitus: pohtia seurusteluun liittyvia kysymyksia.

1. Seurustelun aloittaminen/toiseen tutustuminen

« Miten saan kontaktin ihmiseen, josta olen kiinnostunut?
Miten osoitan kiinnostustani?

Mista tietaa, etta tuttavuus on edennyt seurusteluvaiheeseen?
Miten toimin, jos tulen torjutuksi ihastukseni puolelta?

Miten ilmaisen ystavallisesti toiselle, jos en ole kiinnostunut
hanesta?

2. Seurustelun aloittaminen/parisuhde

« Miten osoittaa toiselle, etta valittaa hanesta?
Mita seurusteluun kuuluu?

Mita tunteita seurusteluun voi liittya?

Miten toisen tunteet voi huomioida?

Milloin voi sanoa ei?

Kuinka kauan seurustelu voi kestaa?

3. Suhteen vakinaistaminen

« Mista tietaa, etta suhde on vakavaa?

« Miten suhde voidaan vakinaistaa?

« Mita merkitsee kihlautuminen/avioituminen?

4. Yhteen muuttaminen

« Milloin voi muuttaa toisen kanssa yhteen?

- Mita asioita yhteen muuttamisessa pitdisi huomioida?
« Millaisen kodin haluaisin itse perustaa?

5. Entd jos parisuhde paattyy?

Miten toiselle voi kertoa, etta haluaa lopettaa seurustelun?
Onko mahdollista olla ystava entisen seurustelukumppanin
kanssa, miksi?

Miten suhtautua toisen tunteisiin seurustelun paatyttya?
Miten kasitella omia tunteita seurustelun jalkeen?

Miten nopeasti voi aloittaa seurustelun uuden ihmisen kanssa?
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LiiTE 23.

Tietopaketti nuorten tyylisuunnista

Nuorisokulttuurit tukevat nuoren kehitysta nuo-
ruusidssa. Mikko Salasuo kuvaa nuorisokulttuurien
muuttuneen 2000-luvulla yksildiden kulttuuriksi.
Nuoret tekevat yksilollisia valintoja, jotka eivat ole
riippuvaisia perinteesta tai moraalikoodeista. Kol-
lektiiviset alakulttuurit ovat esimerkiksi padkaupun-
kiseudun nuorille tuntemattomia. Salasuo kuvaa
erilaisia nuorten ryhmittymia tyyleiksi, silla ne eivat
tayta alakulttuurille aiemmin annettuja maaritel-
mid. Nuorison tyyleistad voidaan erottaa esimerkiksi
rap, hip-hop, pissikset, hevarit, gootit, skinit, punk-
karit ja skeittarit. (Salasuo 2006.)

Nykynuorten tyylit ja arvomaailmat lomittuvat kes-
kendan, eikd aiemmin vahvasti erilaisia alakulttuu-
reita voida enda erottaa kuten ennen. Nuorisolla ei
ole enaa selkeita keskusteluryhmia, tapaamispaik-
koja, eika nuoriso liiku jengeissa kuten ennen. Nuori
ei koe itseddn tiettyyn ryhmaan kuuluvaksi, ja sosi-
aaliset verkostot ovat moninaisia. Verkostot muo-
dostuvat harrastusten, urheilun ja musiikin kautta.
Yhteisollisyys ja samaa kulttuurityylid edustavien
kohtaaminen on siirtynyt vahvasti internetiin. Ny-
kynuori ottaa vanhoista alakulttuureista ja tyyleista
itselleen sopivia aineksia ja sovittaa niitd nykyajan
kehyksiin. Ulkoiset tunnusmerkit ovat nuorille edel-
leen tarkeita. (Salasuo 2006.)

Salasuon (2006) mukaan nuorisoryhmittymat ku-
vaavat ennemmin yksil6llisia tyylivalintoja kuin kol-
lektiivista identiteettia. Nuoret luokittelevat nuori-
soryhmittymid muun muassa seuraavasti:

* Tavikset ovat joukko, johon suuri osa nuorista
mieltda itsensa kuuluvan. Nama nuoret eivat koe
erottuvansa muista ulkoisilla symboleilla. Ulkoi-
sesti tavisten tyyli on hyvin sekalainen (pukeutuu
esimerkiksi hiphop-asusteisiin tai merkkiurheilu-
asusteisiin) ja tdman takia ryhmittymaan kuulu-
mattomat nuoret tulkitsevat tavikset johonkin
alaryhmaan kuuluviksi.

¢ Rap/hiphop-tyylin edustajat nayttaytyvat pu-
keutumisen, puhetavan ja elamdanasenteen
kautta, mutta tyyliin kuuluu paljon variaatioita ja
se edustaa jopa valtavirtaa. Tyylisuunnan juuret
ovat 1980-luvun yhdysvaltalaisessa katukulttuu-
rissa.

® Hevarit ja gootit muodostavat yhden naky-
vimmista tyylisuunnista. Myoskaan hevarit eivat
muodosta yhtenadistd ryhmaa tai alakulttuuria,
vaan tyylin edustajat ovat hyvin moninainen
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joukko. 1980-luvun jalkeen ilmidsta on muodos-
tunut osa populaarikulttuurin valtavirtaa. Heva-
rien alaryhmittymia ovat muun muassa gootit ja
jonkin tietyn musiikkityylin maarittamat ryhmat.

® Skineistd ja uusskineistd vain pienen osan
tunnistaa maihinnousukengistd, pilottitakista ja
kaljusta padlaesta. Ryhmda kuvaa yhtendinen
ideologia ja symboliikka ja yhteiskunnan ulko-
puolelle asettuminen. Adriryhmittymina voidaan
erottaa natsiskinit ja toisaalta uusskinit, jotka pai-
nottavat kansallisuusaatetta. Symboleina on tal-
[6in Suomi-paita ja leijonakaulakoru. Uusskinien
ideologia on ristiriitainen silld kansallisuusaat-
teesta huolimatta ystavapiiriin saattaa kuulua
maahanmuuttajia.

* Punkkarit erottuvat lahinna pukeutumisellaan,
ja ideologinen sisalto tyylissa on nykyaan vahai-
nen. Tyylin symboleita ovat esimerkiksi irokeesi-
kampaus, niitit ja kettingit.

® Skeittarit madrittyvat 1dhinnd harrastuksensa
kautta. Skeittaus on paaasiassa poikien ja nuor-
ten miesten kaupunkikulttuuriin kytkeytyva har-
rastus. Skeittaukseen liittyvia arvoja ovat vapaus
ja yksilollisyys. Skeittaukseen liittyy suoritusten
videointia, temppujen rytmittamista musiikilla ja
tietynlaista pukeutumista. Yhteisollisyytta yllapi-
detdan internetin, sahkdpostin ja matkapuheli-
men avulla.

* Pissikset ovat tyttdja, joita kuvaa runsas mei-
kin kayttd, kemikaalein kasitellyt hiukset seka
seksuaalisesti provosoiva pukeutuminen. Myds
kovadaninen keskustelu, soittoddnien kuunte-
lu, kiroileminen, tupakointi ja alkoholin kaytto
yhdistetdan pissiksiin. Miespuolisia pissiksia on
vahemman. Heita kuvaa trenditietoisuus, kalliit
merkkivaatteet seka huolitellut hiukset. Mies-
puolisia pissiksia kutsutaan muun muassa nimilla
fruittari, fruittis, frude ja pissa-Lasse. Nuoret suh-
tautuvat pissiksiin jopa hieman paheksuen.

Lisaksi nuorten alakulttuureista voidaan erottaa vield
streittarit, jotka ovat nuoria, jotka kieltaytyvat paih-
teistd ja vapaasta seksista. Streittaus on 1980-luvulla
Yhdysvalloissa syntynyt suuntaus, joka saapui Suo-
meen 1990-luvulla. Streittareiden tavoitteena on va-
pautua riippuvuuksista ja elaa niin, ettei nautinnon-
hakuisuus hallitse elamaa. Streittari asettaa itselleen
rajoja ja pitaytyy sellaisesta, mika on tullut vapaaksi.
(Korpela 2000.) Ulkoisina tunnusmerkkeina on ka-
teen piirretty x-kirjain ja suuntaukseen kuuluu myos
hardcore-musiikin kuuntelu.
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LiiTE 2.

Luovuus ja kadentaidot
mielen hyvinvoinnin tukena

Apukysymyksia tyoskentelyyn:

- Mita mielen hyvinvointi on?

- Mista se muodostuu?

« Miten mielen hyvinvointia voi tukea?

- Mika tuotoksessa erityisesti edustaa/viestittaa
mielen hyvinvointia?

. Kenelle tuotos on suunnattu?
« Mihin epakohtaan oma tuotos ottaa kantaa?

Mieti tuotosta tehdessasi:

« Millaisia onnistumisen kokemuksia koit? Missa
onnistuit?

. Mita opit itsestasi tuotosta tehdessasi?
- Mita vahvuuksia ldysit itsestasi?
- Mita uutta opit ryhmatydskentelysta?

. Mita pystyit ilmaisemaan itsestasi tuotoksen
kautta?

. Mita ajatuksia/mielikuvia tuotoksen tekeminen
sinussa heratti?

« Millaisia tunteita koit tuotosta tehdessasi?

« Mista hait virikkeita teokseen (esimerkiksi luon-
nosta, taiteesta, perinteesta, muistoista, koke-
muksista, mielikuvista)?
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LiiTE 25,

Keskustelua oppimisesta

"Minua ahdistaa. Olen karsinyt lievista oppimisongelmista
jo lapsuudesta asti. Erityisen hankalaa minulle on
matematiikka. Myds ongelmanratkaisutaidoissani on
parantamisen varaa. Olen hajamielinen ja unohtelen asioita
helposti. Pelkaan minulle avautuvia mahdollisuuksia, koska
en usko parjaavani tydelamassa.

Oppimisvaikeudet ovat haitanneet elamadani myds muuten.
Olen kai siis erilainen oppija. Minulla on ollut katkeria
kokemuksia menneisyydessa, minua ei ole ymmarretty ja
kaytostani on pidetty outona. Ihmiset luulevat, etta olen
ylimielinen tai tyhma, vaikka asia ei todellakaan ole niin.
Minun taytyy vaan keskittya kaikkeen paljon huolellisemmin
kuin muut ja uuden oppiminen vie enemman aikaa.

Olen unelmoinut eraasta tyopaikasta jo kauan, mutta en
todellakaan uskalla hakea sinne toihin, koska siella tarvitaan
huolellisuutta ja nopeaa ongelmanratkaisukykya. Tunnen
olevani epaonnistunut. En ole halunnut kertoa kenellekaan
erilaisuudestani, koska pelkaan, etta minut leimataan
idiootiksi. Haluaisin elaa normaalia elamaa mutta tuntuu,
etta oppimisvaikeus haittaa elamaani liikaa jokapaivaisissa
tilanteissa. Osaisiko joku auttaa minua? Ottaako kukaan
minua edes koskaan toihin?”

Nimimerkki lkuisesti pulassa?

1. Mita tunteita oppimisvaikeus herattaa tarinan nuoressa?
. Mista tarinan nuori voisi saada apua?
3. Miten erilaisesta oppimistavasta tai oppimisvaikeudesta
voi kertoa tydpaikalla? Miten asian voi ottaa puheeksi?
4. Miten muut voisivat huomioida erilaisen oppijan
opiskeluissa tai tyopaikalla?
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LiiTE 26.

Visa mielen pahoinvoinnista

Totta vai tarua?

1.
2.

10.

11.

12.

Mielenterveyden hairiot ovat hyvin harvinaisia.

Masennus on nuorten yleisin mielenterveyden
hairio.

Mielenterveyden hairidsta ei voi koskaan
parantua.

Nuorten masennus on lisdantynyt viime aikoina
runsaasti.

Mielenterveyden hairidita voi hoitaa vain
laakkeilla.

Mielen pahoinvointi liittyy myds moneen
fyysiseen sairauteen.

Skitsofreniasta voi parantua.

Mielenterveyden hairidta taytyy aina hoitaa
sairaalassa.

Mielenterveyden hairiota sairastava kantaa
mukanaan ikuista leimaa.

Kuka tahansa voi sairastua mielenterveyden
hairioon.

Mielenterveyden hairio alkaa usein
nuoruusiassa.

Mielenterveyden hairidita on useita, kuten
muitakin sairauksia.

Lahde: Suomen Mielenterve; ysseura.
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LiiTE 27.

Visa mielen pahoinvoinnista — vastaukset

—
.

Mielenterveyden hairiot ovat hyvin harvinaisia.

2. Masennus on nuorten yleisin mielenterveyden hairio.

3. Mielenterveyden hairiosta ei voi koskaan parantua.

4. Nuorten masennus on lisaantynyt viime aikoina runsaasti.

5. Mielenterveyden hairidita voi hoitaa vain laakkeilla.

6. Mielen pahoinvointi liittyy myds moneen fyysiseen
sairauteen.

7.  Skitsofreniasta voi parantua.

8. Mielenterveyden hairiota taytyy aina hoitaa sairaalassa.

9. Mielenterveyden hairiota sairastava kantaa mukanaan
ikuista leimaa.

10. Kuka tahansa voi sairastua mielenterveyden hairioon.

11. Mielenterveyden hairio alkaa usein nuoruusiassa.

12. Mielenterveyden hairidita on useita, kuten muitakin
sairauksia.
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LiiTE 28,

Katketyista tunteista
riippuvuuteen

Tarkoitus: tunnistaa tunteiden ilmaisun tarkeys ja tarkastella riippuvuus-
mekanismia.

« Miksi tunteet ovat tarkeita?
« Miksi niiden ilmaiseminen on tarkeaa?

- Mita katketyille tunteille tapahtuu?
Miten ne purkautuvat?

- Mista riippuvuudessa on kyse?
(Riippuvuudella ihminen hallitsee
ahdistavia tunteitaan ja elaman-
tilannettaan.)

- Millaisia riippuvuuksia on olemassa?
(Fyysiset, sosiaaliset, psykologiset ja
henkiset riippuvuudet.)

« Onko myonteisia riippuvuuksia
olemassa? Miten ne eroavat
kielteisista?

 Mita on mielihyva?
. Miten riippuvuudesta voi paasta irti?
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LiiTE 29.

Kouluterveyskyselyn tuloksien
tarkastelu

1. Miten valtakunnalliset tulokset kuvaavat
opiskelijoiden mielesta todellista
tilannetta nuorten paihteiden kaytdsta?

2. Miksi paihteita kaytetaan?

3. Miten paihteiden kaytto vaikuttaa
opiskeluun ja arkeen?

4. Miten paihteiden kaytto vaikuttaa
mielialaan?

5. Milloin pdihteiden kaytdsta olisi syyta
huolestua?

6. Miten paihteeton/tupakoimaton paasee
porukkaan mukaan?

7. Millainen olisi paihteeton viikonloppu?
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LiiTE 30.

Mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot
—~ kohti omaa elamaa

Oma Sosiaaliset
turvaverkko Mielen taidot

hyvin-
vointi

Mitd mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot
tarkoittavat omassa elamassasi?
Kerro jokaisesta kaksi esimerkkia.
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LiiTE 31.

Mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot
~ kohti omaa elamaa

® Auttavat tahot netissa

® Oman kunnan tahot ® Tunteiden tunnistaminen ni-
* Oppilaitoksen tahot medminen ja ilmaiseminen
* Empatia

* Jamakkyys
®* Mina-viesti

® Rentoutumistaidot
® Selviytymistyylit

* Koti

* Oppilaitos

* Tybharjoittelu/tyo-
elama

* Yhteiskunta

* Vapaa-aaika

Tiimityotaidot
Tyopaikan etiketti
Parisuhdetaidot
Ystavyystaidot

Sosiaaliset
taidot

turvaverkko Mielen

hyvin-
vointi

® Omien vahvuuksien
tunteminen
® Oma oppimistyyli

® Harrastukset
® Kulttuuritoiminta
® Vapaaehtoistoiminta

Unija lepo
Ravinto
Liikunta
Ihmissuhteet
Arjen rytmi

Mita@ mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot
tarkoittavat omassa elamassdsi?
Kerro jokaisesta kaksi esimerkkia.
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LiiTE 32.

Tarina tyoelamaan
siirtyvasta nuoresta

Apukysymyksia tarinan kirjoittamiseen:

Mita tunteita tarinan henkilo voi kokea
ensimmaisen tyoharjoittelupaivan/tyopaivan
aamuna?

Kenet henkilé kohtaa ensimmaisena
mennessaan uudelle tyopaikalle?

Mita ensimmaisena tyopdivana voi tapahtua?
Miten tarinan henkild:
- Esittelee itsensa tyotovereilleen?

- Voi liittya toisten seuraan lounaalle/kahvi-
tauolle?

- Pyytaa apua tarvittaessa tyotovereiltaan?
Millaisissa tilanteissa? Mitka asiat han yrittaa
ratkaista itse?

Kuinka usein tarinan henkild pitaa taukoja
tyopaivan aikana?

Millaiset tilanteet tyossa saattavat aiheuttaa
haastavia tilanteita? Kirjoita tallainen tilanne
osaksi tarinaa.

Mitka tilanteet tyossa herattavat tarinan
henkilossa haastavia tunteita? Miten niista voi
selvita?
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LiiTE 33.

Tositaitoja tyoelamassa?

Kysymyspatteristo haastatteluun:
- Mita vuorovaikutustaidot mielestasi ovat?

- Millaisia vuorovaikutustaitoja olet tarvinnut tahan
mennessa tyossasi?

- Millaisissa tilanteissa tarvitset tyossasi erityisesti
vuorovaikutustaitoja?

« Miksi vuorovaikutustaidot ovat hyodyllista
tyoelamassa?

- Miten tyOpaikallasi tervehditaan aamuisin?
- Mita tunnetaitoja tyossa tarvitaan?
« Mita tunteita tyo voi herattaa?

« Millaisissa tilanteissa tyOssa tarvitaan erityisesti
tunnetaitoja?

- Miten tyopaikallasi otetaan uusi tyonteki-
ja huomioon ja mukaan tyoporukkaan? Mita
konkreettisia keinoja siihen on?

- Miten pidat huolta jaksamisestasi tyossa?

« Millaisia rentoutumisen keinoja sinulla on tdista
irtautumiseen?

- Miten paaset tyossasi eteenpain vaikeista
tilanteista?

« Millaisia haastavia/vaikeita tilanteita olet
kohdannut tydssasi?
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LiiTE 3,

Vuorovaikutuksen mestariksi
tyossaoppimisjaksolla

Tarkoitus: pohtia tydelamassa tarvittavia vuorovaikutustaitoja ja saada konkreettisia
keinoja tyOpaikalla kommunikointiin.

Kysymyksia pohdittavaksi:

. Mita toisista valittaminen tarkoittaa
tyopaikalla?

- Miten kohtaamisen taitoja voi kehittaa
itsessa?

- Miten tyopaikalla tervehditaan
tyotovereita?

- Miten tarjoat toiselle apua siten, etta se
olisi helppo ottaa vastaan?

« Milloin on kyse aidosta valittamisesta eika
liiallista utelemisesta?

 Miten kysyt toisen kuulumisia, jos haluat
todella tietaa, mita toiselle kuuluu?

. Mista toivoisit ihmisten kysyvan sinulta
enemman?
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LiiTE 35.

Tyohyvinvoinnin muistilista

« Anna itsesi virkistya vapaa-ajalla: perheen,
harrastusten, levon ja kuntoilun parissa vie-
tetty aika tasapainottaa tyota ja auttaa jaksa-
maan paremmin.

Tunnista omat rajasi ja aseta realistisia
tavoitteita. Mieti esimiehesi kanssa, onko
tydmaarasi sopiva ja mihin toivoisit tydssasi
kehittyvan.

Aseta selkea raja tyolle, esimerkiksi takaraja,
jolloin lahdet kotiin. Jata aikaa palautumiselle.

Ala jaa jumiin ongelman kanssa vaan keskus-
tele asiasta ja kokeile toista tapaa.

Huolehdi, etta pystyt tyossasi toteuttamaan
myo0s sellaisia asioita, jotka ovat sinulle tarkei-
ta ja mielekkaita

Ota vastuuta ammattitaitosi kehittamisesta ja
aseta itsellesi uusia tavoitteita

Huolehdi omasta tyohyvinvoinnistasi. Ota
selvaa millaisia tyohyvinvointia ja terveytta
edistavia toimintoja tydnantajallasi on tarjota
tyontekijoilleen.

Huolehdi mahdollisuudesta tydnohjaukseen
ja vertaistukeen tyopaikalla.

Mukaillen ldhteesta www.ttl.fi, Korhonen 2011.
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LiiTE 36.

Unelmista totta?

Tarkoitus: vahvistaa nuoren itsetuntemusta ja tydnhakutaitoja

invoiva oppilaitos 2011

Miten kerrot itsestasi? Kuka olet?

Mitka luonteenpiirteet kuvaavat sinua
parhaiten?

Mita olet opiskellut?
Mita kursseja olet kaynyt?

Mitka aiheet kiinnostivat sinua eniten
opinnoissasi?

Mika asia jai opinnoista parhaiten mieleen? Mita
olet oppinut?

Missa olet hyva?

Millaisia tiimityotaitoja olet oppinut?

Missa sinun taytyisi viela kehittya?

Mista teit lopputyosi? Mita voisit kertoa siita?
Miksi haluaisit juuri taman tyopaikan, perustele?
Mita harrastat vapaa-ajallasi?

Miten tydnhakuun voi itse valmistautua
(tiedonhaku, CV, hakemuksen kirjoittaminen)?

Mita tyonhakukanavia on olemassa?
Miten tydhaastatteluun pukeudutaan
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BYVIRVOLY.
OPPILAITOS

Mielen hyvinvoinnin opetus- ja koulutusaineisto
toisen asteen oppilaitoksille

Hyvinvoiva oppilaitos — Mielen hyvinvoinnin opetus- ja koulutusaineisto on monipuolinen ja
innoittava tyovaline mielen hyvinvoinnin tietojen ja taitojen opettamiseen. Lahtokohtana on
mielenterveyden voimavara-ajattelu: mielenterveyteen liittyvia tietoja ja taitoja voidaan tukea,
vahvistaa, opettaa ja oppia.

Kirja on jaettu viiteen ydinteemaan ja kuuteen taydentdvaan teemaan. Lopussa on lisdksi eril-
linen osuus, jossa kasitelladan nuoren siirtymista tydeldamaan. Teemat muodostavat kattavan ko-
konaisuuden mielen hyvinvointia edistavista tiedoista ja taidoista toisen asteen oppilaitoksissa.

Harjoituksissa ja tehtdvissa hyddynnetaan monipuolisia tydskentelytapoja: yksilo-, pari- ja
ryhmatehtavid, keskusteluja, kuvakorttitydskentelyd, tarinallista tydskentelyd, sanaselitys- ja
pantomiimitehtavid seka peleja ja leikkeja.

Aineisto on tarkoitettu opetus- ja opiskelijahuoltohenkiloston seka tydpaikkaohjaajien tietojen
ja taitojen vahvistamiseen mielen hyvinvoinnista voimavarana. Lisdksi sitd voidaan hyodyntaa
lukiokoulutuksen ja ammatillisen perustutkinnon ryhméanohjaajien ja laajemmin toisen asteen
opetustydssa niin eri oppiaineissa kuin orientoivissa opinnoissakin. Materiaalia voidaan kayttaa
myo6s Hyvinvoiva oppilaitos -koulutuksissa. Opetus- ja koulutusaineisto sisaltda Hyvinvoiva oppi-
laitos -kirjan ja Fiilis-kortit.
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