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is1puhe

Yhteiskunta on muuttunut hurjaa vauhtia, eika muutoksille niy loppua.
Muutoksiin on mukauduttava, mutta meidin on myés muistettava vaalia niita
asioita, joiden haluamme pysyvan ennallaan. Niin voimme taata hyvinvoin-

timme my0s tulevaisuudessa.

Nuorten ja opiskelijoiden huolenaiheet niyttavit nykyaan hieman eri-
laisilta kuin ennen. Useimpien nuorten arkeen kuuluu kuitenkin myés pal-
jon hyvii. Useimmilla nuorilla on joku aikuinen, jonka kanssa puhua, joka

valittii ja joka tekee parhaansa hanen hyvinvointinsa puolesta. Vuoropuhelu
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ja  kunnioittava kohtelu

ovat nuorisotyén punainen

lanka. Valtaosassa kouluista
on nykyian hyvin toimiva oppilashuolto, ja
my0s mielenterveydesti keskustellaan entistd
avoimemmin. Monet asiat nykyisessi yhteis-

kunnassa ovat hyviksi nuorille.

Monet asiat voivat kuitenkin hiiritd perustarpeiden
tayttamistd: ravintoa, lepoa ja turvallisuutta. Ravinnon
suhteen tarjolla on runsaasti ruokatuotteita, joiden liiallinen ku-

lutus haittaa hyvinvointiamme. Verkossa vietetdan aikaa ympari vuorokau-

den tai tietokonepeleji pelataan tuntikausia paivissa, jolloin lepoa ei valtta-
matti saada riittavasti. Jatkuva uutisvirta, monimutkaiset sosiaaliset ilmiét
ja aikuisten ailahtelevainen kiytés voivat puolestaan horjuttaa turvallisuut-
ta. Jatkuva tietotulva ja kyvyttdmyys sen suodattamiseen voivat vaikeuttaa

oppimista.

Aikuisten on autettava nuoria tyydyttimiin perustarpeensa oikein ja sa-
malla tuettava heitd pohtimaan itse asioiden syy-seuraussuhteita. Nimi
kaksi asiaa vaikuttavat siithen, etti nuori pystyy kidymaian koulua ja pysyy

motivoituneena.

Lisiksi on olemassa monimutkaisempia tarpeita, toimintoja ja valmiuk-
sia, kuten ryhmaan kuuluminen, minikuva, ystavyyssuhteet ja kyky jasentii

tavoitteita ja paista nithin. Kaikki nama voivat vaikuttaa koulunkiyntiin.

Koulupoissaolot on monimutkainen ongelma, johon ei ole olemassa yk-
sinkertaisia ratkaisuja tai ohjesaidnt¢ji. Ne on raitalsitava tilannekohtaisesti.
Tahin oppaaseen on koottu ajatuksia terveyden edistimisen nikékulmasta:
kuinka sin aikuisena voit tukea koulunkiyntid? Kuinka voimme auttaa
nuoria tuntemaan vahvempaa yhteisyytti ja kokemaan oman roolinsa maail-
massa mielekkiina? Kuinka voimme kannustaa nuoria pohtimaan yhteyksii

ajatusten, tunteiden ja kdyttiytymisen valill4?

Kisissisi oleva aineisto kuuluu Folkhilsanin RAY-rahoitteiseen Takaisin
tulevaisuuteen -hankkeeseen. Hankkeessa keskitytian erityisesti auttamaan

kuntia rakentamaan omia mallejaan koulupoissaolojen kisittelemiseen, osin
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Esipuhe

ennaltaehkiisevisti, mutta erityisesti sellaisissa tapauksissa, kun ongelma
on jo olemassa. Poissaolotapauksissa kysymykset ja toimenpiteet ovat usein
monimutkaisempia kuin miti tissi aineistossa esitelliin. Tavoitteet ja konk-
reettinen henkilékohtainen toimenpidesuunnitelma on raatilsitiva moniam-
matillisen tiimin toimesta. Aineiston ensimmainen osa valaisee koulupoissa-
olojen kokonaistilannetta ilmiéni ja lahestymistapoja, joita voidaan harkita
oman kunnan toimintasuunnitelmassa. Aineistoon kuuluu lisaksi esimerkki

kunnan toimintasuunnitelmasta.

Aineiston kiaytannollinen osa voi tarjota nuorten parissa tydskenteleville
kattavia perusnikokohtia ja kaytinnon harjoituksia, joita voidaan kayttaa sil-
loin kun huomataan, etti nuorilla on haasteita tietyilld eldimanalueilla, mutta
asia ei valttamaitti vield niy poissaoloina. Aineistoa voidaan kiyttii koulun-
kaynnin tukemiseksi seka henkilokohtaisesti ettd ryhmissa. Sen tavoitteena
on lisiti tietoisuutta, inspiroida ja tarjota mahdollisuuksia yksiléiden henkils-
kohtaisten tarpeiden tayttamiseen. Se antaa tietoa siit4, kuinka yksinkertaisin

keinoin voimme tukea nuorten koulunkayntia.

Tammikuussa 2014

Gun Eklund

Toimitusjohtaja

Anna Simonsen

Liidiketieteellisen toiminnan johtaja

Charlotta Eriksson
Projektipdillikko
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Tekijoiden esittely

Anna-Lena Blusi on hyvinvointikouluttaja, joka tydskentelee litkunnan ja ter-
veyden asiantuntijana Folkhalsans Férbundissa. Hin haluaa innostaa terveytta
edistivaan elamantyyliin, jossa litkunnalla on merkittiva asema. Litkkumisen
ilo on tarkea tekija motivointitydssi. Anna-Lena haluaa teksteissain korostaa
sit, etti kaikkien panos on tirkes, kun nuoria pyritain kannustamaan fyysi-

sesti aktiiviseen eldmé&an.

Carola Ray on kansanterveystieteen tohtori. Hin tutkii tekijoita, jotka oh-
jaavat koululaisten ruokailutottumuksia, nukkumista, ruutuaikaa ja litkuntaa.
Carolan tehtiva Folkhalsanilla on muun muassa tuoda esiin tutkimustuloksia,
joista kdytannon terveyttd edistiva tyd voi hyotya. Sydminen on parhaimmil-
laan terveytti edistivai, energiaa ja hyvinvointia antavaa toimintaa. Joskus
kaikki ruokaan ja juomaan liittyva kuitenkin menee pieleen. Siksi voi olla hyva
silloin talloin mietti4 omia ruokailutottumuksiaan ja tarvittaessa muuttaa ta-

pojaan toimivien menetelmien avulla.

Charlotta Eriksson tydskentelee Folkhailsanilla Takaisin tulevaisuuteen -pro-
jektin vetijani. Hankkeessa tuetaan kuntia ja kouluja tyossa sellaisten nuor-
ten kanssa, joilla on paljon poissaoloja koulusta. Charlottan teksteissa kisitel-
144n sit4, mit4 poissaolot voivat todella tarkoittaa, kartoitetaan niiden syita ja

pyritdin loytimain ongelmaan ratkaisuja.

Dana Bjorkstrom-Jung toimii projektityontekijani Takaisin tulevaisuuteen
-hankkeessa. Dana on kirjoittanut aiheesta, johon meisti jokainen voi vaikut-
taa: hyvista itsetunnosta ja tunnustuksesta, joita jokainen nuori arjessaan

tarvitsee.
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Johan Palmén tyoskentelee datapedagogina Folkhilsanin datateekissa.
Hanella on pitka tyckokemus erityisluokanopettajana. Han on seurannut tii-
viisti tietokoneiden esiinmarssia koulumaailmassa. Kun tietokoneet alkoivat
yleistya kouluissa, tarjolla oli runsain mitoin apuvilineohjelmia, joita voitiin
kayttaa opetusmateriaalien tiydennyksena. Pikkuhiljaa on kehitetty myos eri-
laisia apuohjelmia. Johan toivoo voivansa levittii tietoa siitd, kuinka tietoko-

neita ja muita vaihtoehtoisia tyokaluja voidaan kayttaa opiskelun apuna.

Maj-Len Sundholm on tydskennellyt erityisopettajana Folkhilsanilla lasten,
nuorten ja perheiden vastaanotolla. Tydssain Folkhalsanilla ja erityisopettaja-
na peruskoulussa Maj-Len on ndhnyt, kuinka tirkeai on puuttua mahdollisiin
oppimisvaikeuksiin jo varhaisessa vaiheessa ja auttaa oppilaita l16ytdmain hy-
vid oppimisstrategioita. Maj-Lenin tekstit kasittelevat ennaltaehkaisevii toi-

mia, jotka voivat tukea koulunkayntia.

Petra Berg tydskentelee psykoterapeuttina. Hian on erikoistunut kognitiivi-
seen kiyttiytymisterapiaan (KKT), jota kiytetaan usein juuri koulupoissaolo-
jen yhteydessa. Petra toivoo, etti aineisto antaa inspiraatiota tychoén poissa-

olojen ehkaisemiseksi.

Petra Boman toimii lasten ja nuorten kliiniseni psykologina seki lasten neu-
ropsykologian tutkijana. Hin on oppinut tuntemaan lapset ja nuoret ja ta-
vannut myds monia hienoja vanhempia ja muita asianosaisia. Ty¢ssidan han
toivoo voivansa vahvistaa jokaisen yksilon terveydellisii tekijoita ja innostaa
muitakin sithen. Kuinka voimme oikeasti antaa lihimmaisillemme avoimuut-
ta, suvaitsevuutta, kunnioitusta ja lisnioloa? Se on my¢s tdmin hankkeen ta-

voite, minka vuoksi Petra on iloinen osuudestaan tihin kirjaan.
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Johdanto

Johdanto

Huolestuttavat poissaolot koulusta ovat nikyva, vakava ja usein hanka-
lasti hoidettava oire nuorten parissa. Ne voivat olla oire esimerkiksi oppi-
misvaikeuksista, fyysisen tai psyykkisen terveyden ongelmista, kiusaamisesta
tai murrosiian vaikeuksista. Poissaoloilla on taipumus muuttua ratkaisumal-
liksi oppilaalle, ja lyhytkin poissaolojakso lisad syrjaytymisen riskia. Ilmio on
erittdiin monisiikeinen, ja sen ratkaiseminen menestyksekkaisti edellyttia ai-
kuisilta yhteistyota ja tietoa. Poissaoloilla on yhteys syrjaytymiseen ja mielen-

terveysongelmiin myds myshemmin elimassa.
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Johdanto

Aina kun oppilas on paljon poissa koulusta, kyseessi on ainutlaatuinen
kokonaisuus. Ei ole olemassa vakioratkaisua, jota voitaisiin soveltaa kaikkiin

tapauksiin. Tiettyjen tekijéiden on kuitenkin havaittu tuovan erinomaisia

tuloksia koulunkayntia tukevaan tyshon. Naiti tekijoiti ovat vuorovaiku-
. tus perheen, koulun ja kunnan muiden toimijoiden kanssa, koulun
hyvi ilmapiiri, selkeat menettelyt poissaolojen suhteen, oppi-
Bina kun misen tukeminen seki oppilaiden kuuntelu ja osallistaminen.
oppilas on paljon
poissa koulusta, Takaisin tulevaisuuteen on hanke, jossa pyritdan luo-

kyseessa on maan verkostoitumismalli koulupoissaoloihin puuttumi-
ainutlaatuinen

seksi ongelman varhaisvaiheessa peruskoulun 7.-9. luo-
kokonaisuus.

killa. Hanketyon avuksi olemme laatineet tydaineiston
nuorten parissa tyoskenteleville henkilsille. Toivomme
\ aineiston toimivan varhaisen tuen tydkaluna, jonka
tavoitteena on estdd nuoren syrjaytyminen. Aineisto on
ensisijaisesti tarkoitettu ennaltaehkiiseviin toimiin. Eri luvut kasittelevit op-
pilaan elimin eri alueita, joita vanhemmat, opettajat tai muut aikuiset voivat
painottaa koulunkayntia edistivissi tydssi. Jos nuorilla on vaikeuksia jollakin
niista alueista, aineistoa voidaan kiyttii myds ongelman synnyttyi. Vaikka
koulupoissaolojen syyni olisi jokin naisti alueista, useimmiten niiden takana
ovat niin monisyiset tekijit, etti yksittiiset, tietyille alueille suunnatut toimet
eivat yleensd auta mainittavasti. Talloin on kasiteltavi kokonaisuutta ja toi-

menpiteet on raitalsitiava jokaiselle yksittiiselle oppilaalle.

Aineisto on suunnattu opettajille, kuraattoreille, opinnonohjaajille, nuo-
risotyontekijoille, terveydenhoitajille, vanhemmille ja muille nuorten kanssa
tekemisissa oleville. Se on suunniteltu kaytettiviksi 7.-9.-luokkalaisten oppi-
laiden kanssa luokissa tai pienryhmissi, mutta sitd voidaan myos hyédyntaa

yksittaisten oppilaiden kanssa.

Osa 1 koostuu teksteisti, jotka on suunnattu opettajille ja muulle koulu-
henkilékunnalle. Ne kisittelevat koulupoissaoloja ilmiéna ja kuvaavat lyhyes-
ti, kuinka ongelmaa kisittelevi tyé voidaan jasentii kouluissa. Luvun 1.3
liitteend on kopio toimintasuunnitelmasta, joka on tehty koulupoissaoloihin
puuttumisesta Porvoossa. Osa 2 alkaa luvulla, jossa on faktatietoa aihealueen
merkityksesta koulupoissaoloille, hyvinvoinnille ja oppimiselle. Luvun lopus-

sa on kaytinnon harjoituksia. Niita lukuja on ajateltu kaytettivan luokassa
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Johdanto

tai yksittaisten oppilaiden kanssa. Tekstit on suunniteltu ennaltaehkiisevian
tyohon. Ne tarjoavat tyokaluja jo olemassa olevan ongelman ymmaértimiseen
ja keskustelun tueksi. Toisen osan luvut on laadittu kattamaan seuraavat

aihepiirit:

1. Yleiset tiedot
2. Pohdinta
3. Ehkaisevit toimet

4. Mahdollisten haasteiden kartoittaminen ja huomioiminen

Aineisto on valikoima menetelmii, aineistoja ja tyokaluja, joita voidaan

kayttai koulunkiynnin, hyvinvoinnin ja oppimisen edistimiseen.
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1.1 Mita koulupoissaoloilla tarkoitetaan?

Mita koulu-
poissaoloilla
tarkoitetaan®

Hanna ei viihdy luokassaan. Hinelld ei ole sielli ystdivid, silld hinen kaverinsa
kayvit toista koulua. Hanna sanoo kérsivinsd péddnsdrystd, jotta héinen ei tarvit-

sisi mennd kouluun. Hénen ditinsd ilmoittaa usein hénen olevan sairaana.
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1.1 Mita koulupoissaoloilla tarkoitetaan?

Matiaksen vanhemmat kdyvit ldpi vaikeaa avioeroa, ja kotona on paljon riite-
lyd. Kun kaikki tuntuu hankalalta, Matias lohduttautuu syémdlld. Siksi hdnen

painonsa on noussut. Hin ei tunne oloaan mukavaksi omassa kehossaan, eiki

halua osallistua litkuntatunneille. Litkuntatuntien ajaksi hédn piiloutuu ves-

® saan.

Useimmat nuorten parissa tyoskenteleviat ovat tavan-
Roulupoissaolot neet Hannan ja Matiaksen. Koulupoissaolot ovat varoi-
ovat varoitus- tusmerkki siitd, etti jokin on vinossa. Pinnaaminen on
merkki siita, etta poissaoloa, jota vanhemmat tai koulu eivit ole hyviksy-
jokin on vinossa. neet. Huolestuttavat poissaolot kisittivit myds muun-
laiset poissaolot, kuten sen, etti huoltaja ilmoittaa tois-
tuvasti lapsensa olevan sairaana, vaikka todellinen syy
AN on se, ettd lapsi ei halua menna kouluun. Jotkin oppilaat

ovat tulleet kouluun, vaikka kouluun lahteminen on aamul-
la aiheuttanut voimakasta ahdistusta. Mys tima katsotaan poissaolokéyttay-
tymiseksi. Vaikka oppilas on koulussa, ahdistus on merkki siit4, etti kaikki ei
ole kunnossa. Koulupoissaoloksi luetaan myos se, etti oppilas oleilee koulun
kaytavilla, mutta ei mene tunneille, on jatkuvasti myohissa tai pinnaa joka

viikko perjantai-iltapaivan tunnit.

Koulupoissaolojen maarittiminen ei ole helppo tehtava. Tassa aineistossa
koulupoissaoloilla tarkoitetaan sitd, ettid oppilaalla on koulunkiyntiin ongel-
mallinen suhde, joka lyhyelli tai pitkalld aikavililla voi johtaa fyysiseen poissa-

oloon koulusta.

Miksi olemme paattaneet keskittya juuri
poissaolojen ongelmaan®

Koulupoissaolo on nikyva merkki siiti, etta kaikki ei ole niin kuin pitai-
si. Poissaolo on jaivuoren huippu, ongelman pieni, nikyvi osa. Se miki ei nay,
on perustavanlaatuinen syy poissaoloille, eli sille, etti oppilas ei tule tai halua

tulla kouluun. Syy voi olla kiusaaminen, oppimisvaikeudet, uniongelmat,

huonot ruokailutottumukset tai masentuneisuus.

Jos useat aikuiset puuttuvat poissaoloihin varhaisessa vaihees-
sa, perustavanlaatuinen syy voi olla viel4 pieni ja helpompi korja-

ta. Ehka nuoren verensokeritaso laskee iltapiivall, ja asia voidaan
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1.1 Mita koulupoissaoloilla tarkoitetaan<

korjata auttamalla hinta ateriarytmin korjaamisessa. Nuorella voi olla vai-
keuksia nukahtaa illalla, minki vuoksi han on vasynyt. Tassi voidaan auttaa
kaymalla lapi nukkumiseen liittyvii asioita. Nain oppilas voi paremmin ja jak-
saa tulla opiskelemaan. Jos poissaolojen ensimmadisiin merkkeihin ei reagoida
heti, ongelma voi kasvaa ja muuttua ajan mittaan vaikeammin korjattavaksi.
Mit4 pidempiddn nuori on vahvistanut kayttiytymismalliaan, sit4d vaikeampi
sitd on enii muuttaa. Ymparistd voi tiedostamattaan alkaa vahvistaa kaytos-
t4, jolloin se pahenee entisestdan. Usein poissaolevan oppilaan opettaja ehka
odottaa, ett oppilas ei tule paikalle, eiki kiinnit4 asiaan enii paljoakaan huo-
miota. Talloin oppilaan on helpompi jatkaa poissaolojaan kuin kohdata ne

reaktiot, joita olisi odotettavissa jos hin ilmestyisi tunnille.

Jokaisella on perusoikeus yhdenvertaiseen koulutukseen. Jos peruskou-
lutus puuttuu, monet ovet sulkeutuvat eliméassi. Lisaksi on olemassa riski,
ettd paljon koulusta poissaoleva nuori omaksuu valttelevin kiytoksen, johon
hin turvautuu myés myshemmin eldmissi kohdatessaan vaativia tilanteita.
Tyoelamassa esimerkiksi esitelma tai asiakaskiynti voivat aiheuttaa ahdistus-
ta ja siten poissaoloa. Myés siksi poissaolokayttaytymiseen tulee puuttua var-

haisessa vaiheessa ja pyrkid muuttamaan siti.

Charlotta Eriksson « Folkhilsan
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1.2 Poissaolon kartoittaminen

Poissaolon
kKartoittaminen

Miksi oppilas ei tule kouluun®?

Aluksi on tiarkeaa tutkia ja kartoittaa poissaolojen syitai ja tekijoiti ennen
kuin koulu, oppilas ja huoltajat pohtivat yhdessa ongelman ratkaisemista. On
hyva aloittaa miettimallad yhdessd nuoren ja hanen huoltajiensa kanssa siti,
mitd ongelman takana on ja mika siti pitia ylla. Koulupoissaolojen syyt voi-
vat juontua vuosia taaksepiin. Esimerkiksi traumaattinen kokemus on voinut
aiheuttaa sen, etti nuori ei ole enii tullut kouluun. Syy sithen, miksi nuori

ei edelleenkain mene kouluun, voi olla osin eri kuin alkuperiinen syy. Jos
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i.2

<

oppilas on esimerkiksi sairastanut pitkidin, hinen on ter-

vehdyttyian ehka vaikea palata kouluun, koska hian on epi-

varma siit4, miten koulutoverit ja opettajat ottaisivat hianet Z
vastaan. Jos pitkiaikainen poissaolo on johtunut psyykkisista -
tai sosiaalisista syisti, kouluun paluu on usein vaikea ja oppilaan kohtelu eri-
tyisen tiarkedi. Talloin on tarkeda keskittya nykytilanteeseen ja sithen, kuinka
oppilasta voidaan auttaa palaamaan. My6s poissaolon alkuperdisti syyti on
hyvi kasitell4. Voi olla viisasta jakaa vastuu niin, ett on selvia, kuka tyosken-
telee syiden parissa ja kuka pyrkii lisaamaan oppilaan lasnaoloa koulussa. Jos
kysymyksessi on esimerkiksi tilanne, jossa oppilas on ollut pitkdan sairaana
eiki ole sen jialkeen voinut palata kouluun, on hyva pyrkii luomaan verkosto
oppilaan ympérille. Verkostotyossa koulu voi keskittyi kouluun palaamiseen
ja hoitava taho, esimerkiksi nuorisopsykiatri, voi omalta osaltaan keskittya

sairauden tai trauman hoitoon.

Selkea menettely poissaolojen kirjaamiseen

Koululla on oltava selkeiat menettelytavat poissaolojen kirjaamiseen.
Kuinka ja milloin opettajat ilmoittavat huoltajille poissaolosta? Ilmoittavatko
opettajat asiasta molemmille huoltajille, jos heitd on kaksi? Huoltajien on
my0s ilmoitettava koululle oppilaan poissaolosta. Onko jirjestelmi selkea?
Tietavatko huoltajat jarjestelmists, vaikka he eivit olisi osallistuneet vanhem-
painiltaan? On tarkeii, ettd kaikki tietavit koulun menettelytavoista ja nou-

dattavat niita.

Kartoitus on verkostotyéti perheen ja ammattilaisten kesken. Sen tarkoituk-

sena on saada nopeasti ja tehokkaasti kasitys tilanteesta.

Kartoitusta tehdessi voidaan noudattaa erilaisia malleja ja keskittya eri
alueisiin, jotta kaikkiin tekijoihin kiinnitetiin huomiota. Hyédyllinen apuva-
line on teoksessa Skolfrdnvaro — KBT-baserat kartliggnings- och dtgéirdsarbete
(Koulupoissaolot — KKT-pohjainen kartoitus- ja toimenpidetyo) esitelty malli.

Mallissa mainitut tekijat ovat koulu, yksilo, perhe, kaverit ja ymparisto.
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1.2 Poissaolon kartoittaminen

Koulu

Kouluun liittyvia asioita kartoittaessa on tirkeii selvittai ensimmaiseksi,
esiintyyko koulussa kiusaamista. Oppilas ei ehka halua kiydi koulua, mikali
hianta kiusataan. Hin saattaa myos voida huonosti, koska luokkakaveria tai

muuta oppilasta kiusataan tai han itse kiusaa jotakuta.

My6s koulun tyoéilmapiiri voi vaikuttaa. Onko luokassa tyérauha? Onko
koulunkaynti oppilaiden mielesti stressaavaa, onko laksyja litkaa? Millainen
suhde oppilaalla on koulun aikuisiin? Onko luokassa ollut monia eri sijaisia?

Miten yhteydenpito koulun ja kodin vililla toimii?

Nuori

Henkil6kohtaisia tekijoita kartoitettaessa nuoren poissaolojen yhteydessi
voidaan pohtia seuraavia kysymyksia: Kuinka oppilas jaksaa koulus-

sa? Kuinka paljon oppilaalla on aikaa koulutyohén? Onko hinella
vapaa-ajalla paljon harrastuksia? Voiko oppilaalla olla sosiaali-

sia ongelmia? Milti oppilaan koulumotivaatio vaikuttaa? Miki

sithen vaikuttaa myonteisesti tai kielteisesti? Kuinka nuori

suhtautuu auktoriteetteihin kotona ja koulussa? Millaisia auk-

toriteetteja nuoren on helpoin kohdata? Onko oppilaan kou-
lunkiyntitottumuksissa hyvii puolia, esimerkiksi ett4 oppilas

tulee kouluun joka aamu, vaikka lihteekin lounaan jalkeen ko-

tiin? Talloin voidaan keskitty4 sithen, etta oppilas tulee aamul-

A

la kouluun, ja kannustaa tillaista kayttiytymista.

Onko
vanhemmilla
resursseja
tukea nuorta ~
koulutyossa®?

Perhe ja ymparisto

Perheaspektiin on monimutkaista paneu-
tua. On tirkeas, ettd vanhempien kanssa kes-
kustelevilla henkilsilld on hyvit sosiaaliset taidot.

Luvussa 1.4 on konkreettisia ideoita siihen, kuinka

keskustelu vanhempien kanssa voidaan jarjestaa.

Voitte alkaa konkreettisten asioiden pohtimisesta: onko kouluun
esimerkiksi pitkd matka? Pystyisiko joku antamaan kyydin kouluun,
ainakin aluksi? Onko joku vanhemmista kotona paivilla? Voisiko olla, ett4 op-

pilas haluaisi viettda enemman aikaa vanhempiensa kanssa ja siksi jaa kotiin?
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Onko koulunkiynti vanhempien mielesta tirkeaa? Tietivatko van-
hemmat, miten oppilaan koulunkiynti sujuu? Onko vanhemmilla

resursseja tukea nuorta kouluty©ssa?

Ymparistoon liittyvia tekijoita kartoitettaessa voi nousta esiin kysymys
siitd, onko oppilaan koulumatka turvallinen. Onko tien ylittiminen vaikeaa,
tai onko naapurilla koira, joka haukkuu ja vaikuttaa uhkaavalta kun oppi-
las kulkee ohi? Mita julkisessa litkenteessa tapahtuu ja mit4 nuori ajattelee

matkastaan?

Kearneyn kyselylomake

Toinen apuviline poissaolojen kartoitukseen on Kearneyn kyselylomake
School refusal assessment scale. Kyselylomake voi auttaa muodostamaan no-
peasti kasityksen poissaolojen syysti. Sekad oppilas ettd huoltajat vastaavat
kysymyksiin. Vastaukset auttavat selvittimaian, mika funktio poissaoloilla on

oppilaalle.

+ Poissaolon ensimmaiinen funktio oppilaalle on koulun aitheuttaman
yleisen stressin valttdminen. Stressille voi olla vaikea 16ytaa selkeia
syyta.

+ Toinen funktio on sosiaalisten tilanteiden, tuomituksi ja kritisoiduksi
tulemisen valttaminen. Oppilas ei ehki halua esiintya luokan edessi
ja pitad esitelmaa tai tehdi koetta, tai hinen voi olla vaikeaa menna

luokkahuoneeseen, kun kaikki muut katsovat.

+ Kolmas funktio on se, ettd olemalla poissa koulusta oppilas haluaa vah-
vistusta tai huomiota itselleen tarkeilta henkilsilta. Tarkeit henkilot
ovat usein oppilaan vanhemmat. Kun oppilas tekeytyy sairaaksi, hin
saa vanhemmiltaan tarvitsemaansa huomiota. Oppilas saattaa myos
hakea huomiota koulun tyontekijilti, kuten kuraattorilta tai psykolo-
gilta.

+ Neljas funktio on se, etta oppilas nikee poissaolon parempana tai haus-
kempana vaihtoehtona. Joidenkin oppilaiden mielest4 on hauskempaa
viettii aikaa kaupungilla tai tietokoneen 4aressi kuin menni kouluun.
He ehka kertovat, etti koulussa on tylsda. Usein koulunkiyntiin kui-

tenkin liittyy jotakin ahdistavaa tai turvatonta.

Sivu 24



i.2

Kun oppilaan ja huoltajan kanssa on kartoitettu, miki neljasti poissaolon
syysta on kyseess, voi olla helpompi menni tyossi eteenpiin. On kuitenkin
tarkeai olla tuijottamatta pelkkia testitulosta, vaan tutkia poissaolon syitd
my0s haastattelun ja keskustelujen muodossa. Esimerkkeja keskustelun tueksi

sopivista kysymyksisti 16ytyy seuraavista teoksista:

+ Gladh, Marie och Sj6édin, Krysmynta (2013): Tillbaka till skolan. Me-
todhandbok i arbetet med hemmasittande barn och unga. Mélnlycke,
Gothia Fortbildning Ab.

+ Kearney, Christopher A. (2008): Helping School Refusing Children and
their Parents. A Guide for School-based Professionals. New York, Oxford

University Press Inc.

« Konstenius, Victoria och Schillaci, Maria (2010): Skolfrdnvaro —
KBT-baserat kartliggnings- och dtgirdsarbete. Lund, Studentlitteratur.

Charlotta Eriksson « Folkhilsan
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1.3

Koulupoissaoloihin
liittyva toiminta-
suunnitelma

Kaikkien osapuolten kannalta on hyvi, jos sekd koulun etti kun-
nan tasolla on olemassa jarjestelmillinen tapa puuttua poissaoloihin.
Toimintasuunnitelma sille, kuinka koulu, perhe ja muut verkostotyon jasenet
paljon poissaolevan oppilaan ympérilla kasittelee poissaoloja, on hyvi keino
taata, ettd kaikkia vastaavassa tilanteessa olevia késitelld4n tasavertaisesti ja
ettd jokainen saa samanlaista tukea. Verkoston jiseniin voi kuulua lastensuo-
jelun tyontekijoita, nuorisotydntekijoiti tai oppilaan omia laheisis, kuten su-

kulaisia ja ystavii. Toimintasuunnitelma on myos tiarkea viitekehys niille, jotka
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1.3 Koulupoissaoloihin liitttyva toimintasuunnitelma

toimivat oppilaan kanssa koulussa. Toimintasuunnitelmasta kay ilmi, missi
prosessin vaiheessa voidaan kiyttiid muiden tahojen, kuten lastensuojelun,

nuorisotyon tai erikoissairaanhoidon, apua.

Oppilashuoltoryhmillid on toimintasuunnitelmassa keskeinen asema, kuten
myos oppilaalla itselldan ja hanen perheelldan. Toimintasuunnitelma ei ole
ratkaisu koulupoissaolojen ongelmaan. Poissaolojen kasittely jasennellyn toi-

mintasuunnitelman pohjalta mahdollistaa jirjestelméllisen lihestymistavan

ongelmaan. Jokainen oppilas on yksilé, minka vuoksi toimenpiteet eivit voi
[

olla samanlaiset jokaisen kohdalla. Poissaolojen syiden

kartoittaminen antaa viitteita siiti, mink4 alojen am-

mattilaisia voidaan ottaa mukaan verkostotyohon.
8

Jokainen oppilas on Poissaolojen seuranta
vksilo, minka vuoksi

toimenpiteet eivat
voi olla samanlaiset ja kouluja laatimaan toimintasuunnitelma koulupoissa-

Takaisin tulevaisuuteen -hankkeessa autetaan kuntia

jokaisen Lkohdalla. " oloihin puuttumiseksi. Titi varten olemme tehneet

yhteisty6ta ryhmdissi, johon kuuluu edustajia oppilas-
huollosta ja kouluterveydenhuollosta, opetushenkils-
kunnasta, lastensuojelusta ja nuorisoalalta. On ollut tarkeii,
ettd tydryhma ankkuroi ajatuksen toimintasuunnitelmasta niiden
koulujen rehtoreille, jota suunnitelma koskee, sekd kunnan koulutuk-

sesta vastaaville johtajille.

Kun tyéryhma on aloittanut konkreettisen tyoén toimintasuunnitelman
parissa, usein ensimmaiiseksi kirjataan selkeadsti menettelytapa: kun oppilas
on poissa, vanhemmat ilmoittavat siit4 kouluun, ja jos tata ei ole tehty, koulu
ottaa yhteytti vanhempiin. Nain kouluissa piaasiallisesti toimitaan, mutta voi
olla hyvi kiyda toimintatapa l4pi ja vahvistaa koulun periaatteet. Poissaoloja

kasitteleva tyd perustuu poissaolojen seurantaan.

Huolestuttavan poissaolon maaritelma

Seuraavassa vaiheessa miiritetain, miti kyseessi oleva koulu tarkoittaa
huolestuttavilla poissaoloilla. Kuinka monen tunnin/piivian poissaolon jal-
keen asiaa pidetdin huolestuttavana? 15 oppitunnin? 3 paivin? Vaikka pe-
russeuranta toimisi hyvin, on kuitenkin olemassa tilanteita, joissa poissaolot

jatkuvat, vaikka koulu ottaisi yhteytti kotiin.
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Suunnitelmassa kuvataan menettelytapa poissaolojen sattuessa. Kun
poissaolot lisdantyvat ja muuttuvat huolestuttaviksi, miaritetian suunnitelmaan
vaiheittain tehtivit toimenpiteet, vastuuhenkil6t joka vaiheessa ja se mita

heiltd odotetaan. Joihinkin suunnitelmiin kuuluu myés verkostokokous.

Verkostokokoukseen voivat osallistua oppilas, huoltajat, koulun
edustajat, lastensuojelun edustajat ja muut henkilét, jotka voivat

auttaa ja tukea oppilaan palaamista kouluun. My6s perheen oma
verkosto voi osallistua kokoukseen. Verkostokokouksessa oppilas
ja perhe voivat pohtia yhdessa ammattilaisten kanssa sit4, mika olisi
paras ratkaisu kyseisessa tapauksessa. Osallistujien verkostokokoukses-

sa tekemien sopimusten seuraaminen on erittiin tarkea.

Toimintasuunnitelman tavoitteet

Esimerkkeji toimintasuunnitelman tavoitteista:

« kehittai poissaoloja ehkaisevai tyota koulussa
+ puuttua ongelmaan varhaisessa vaiheessa syrjaytymisen ehkiisemiseksi

+ tarjota poissaoloihin puuttumiseen yhtenainen jarjestelm3, joka on

tarkoitettu niin oppilaalle, huoltajille kuin tyontekijoillekin

+ tarjota selkei rakenne ja vastuunjako huolestuttaviin poissaoloihin

liittyvissa asioissa.

Verkossa on useita suunnitelmia ja ne l6ytyvat helposti, kun hakukoneeseen
kirjoitetaan hakusanoiksi toimintasuunnitelma ja poissaolot. Suunnitelmista
voi olla tukea ja apua, kun kouluun aletaan laatia omaa toimintasuunnitelmaa.

Luvun liitteeni on toimintasuunnitelma Porvoosta.

Charlotta Eriksson
Folkhilsan







Liite:

Esimerkki Porvoon toimintasuunnitelmasta

Huolta herattaviin poissaoloihin liittyva
toimintasuunnitelma peruskoulun
vuosiluokille T—9

Toimintasuunnitelma on laadittu peruskoulun 7.-9. luokkien seki ruotsin-
ettid suomenkielisille oppilaille Porvoossa. Tit4 toimintasuunnitelmaa kiyte-

taan pohjana, mutta koulut voivat muokata sitd omien tarpeidensa mukaan.

Nuorten huolta herittavit poissaolot koulusta ovat nakyva, vakava ja usein
vaikeasti késiteltava oire. Poissaoloilla on taipumus muuttua ratkaisumalliksi
oppilaalle, ja lyhytkin poissaolojakso lisaa syrjaytymisen riskia. Ilmi¢ on erittiin
monimutkainen, ja tehokkaisiin toimenpiteisiin vaaditaan yhteisty6ta ja asian-
tuntevaa osaamista. Poissaoloilla on yhteys syrjiytymiseen ja mielenterveys-
ongelmiin myds myéhemmalli i4lla. Ongelmaan voidaan tarttua yhteistyossa

luomalla jo varhaisessa vaiheessa eri toimijoista koostuva verkosto.

Koulun oppilashuoltoryhmi osallistuu poissaoloihin liittyvain tyshon.
Ryhmaan kuuluvat rehtori, opinto- tai oppilaanohjaaja, koulukuraattori, kou-
luterveydenhoitaja, koulupsykologi ja erityisopettaja seki tarvittaessa luokan-

valvoja, ryhmanohjaaja ja koululazkari.
Toimintasuunnitelman tavoitteet:

+ Koulupoissaoloihin liittyvan ennalta ehkiisevin toiminnan kehittdmi-

nen kouluissa
Syrjaytymisen ehkiiseminen varhaisella puuttumisella

Yhdenmukaisen jirjestelmén tarjoaminen oppilaille, huoltajille ja hen-

kilsstolle koulupoissaoloihin puuttumiseksi

Rakenteeltaan selkein ja vastuualueisiin jaetun ratkaisumallin tarjoa-

minen huolta herattiviin poissaoloihin

Koulupoissaoloihin liittyva ennalta ehkaiseva
toiminta

Koulupoissaoloihin liittyvian ennalta ehkiisevian toiminnan tavoitteena
on luoda kaikille oppilaille viihtyisi kouluymparisto, laatia valvontatoimintoja
ja huomioida poissa olevat oppilaat tukemalla heita tarvittavin tavoin. Koko
henkilsstoa tulisi kannustaa kiinnittdmaiin huomioita oppilaisiin, jotka vietta-

vat aikaansa koulun kiytavilla ja pihalla oppituntien aikana.
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Esimerkki Porvoon toimintasuunnitelmasta

Ennalta ehkaisevassa toiminnassa noudatetaan

seuraavia suuntaviivoja:

+ Koululla on oltava selkeit paivittiiset rutiinit, joilla oppilaiden l4s-

nioloa valvotaan, ja poissaolot on kirjattava ylos kaikissa aineissa ja

kaikilla oppitunneilla.

+ Huoltajan on ilmoitettava lapsi sairaaksi tai poissa olevaksi samana

paivani, kun oppilas on poissa koulusta.

- Selvittdmittomaisti poissaolosta luokanvalvoja pyytaa selvitysta huol-

tajalta kahden paivin sisilla.

Opettaja merkitsee poissaolon Wil-
maan (jolloin huoltajien sahképostiin

lahtee ilmoitus asiasta).

Huoltaja ilmoittaa lapsensa sairaaksi/
poissaolevaksi Wilmassa tai kuittaa

Wilmassa olevat poissaolot.

Luokanvalvoja tai ryhménohjaaja

tarkistaa tiedot Wilmasta.

Selvittaimattomassi poissaolossa
luokanvalvoja tai ryhmanohjaaja on
yhteydessi huoltajaan kahden piivan
sisalld. Huoltaja ottaa kantaa siihen,
onko poissaolo luvaton, sairauspoissa-

olo tai muu.

Jos poissaolot herattivat huolta tai ne
jatkuvat, edetian huolta herattaviin
poissaoloihin liittyvin toiminta-

suunnitelman mukaisesti.
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Esimerkki Porvoon toimintasuunnitelmasta

Huolta herattava poissaolo maaritetaan tassa
toimintasuunnitelmassa seuraavasti:

A. Toistuva sairaus-
poissaolo,
joka ylittas kolmekym-
menta 45 minuutin

oppituntia kuukaudessa

(tai viisitoista 75 minuu-
tin oppituntia kuukau-

dessa).

B. Luvaton poissaolo
yksittaisilta oppitunneilta
tai koko koulupéivin ajan,

oppilaan my$s mahdolli-
sesti oleskellessa koulun
alueella, joka ylittaa
viisitoista 45 minuutin op-

pituntia kahdessa viikossa

(tai kahdeksan 75
minuutin oppituntia
kahdessa viikossa). Huol-
taja ei ole hyviksynyt

poissaoloa.

C. Muu huolta heratti-
va poissaolo.
Huoltajan hyviksymai
poissaolo, jolla ei ole pi-
tevai syyta (esimerkiksi
koulusta kieltaytyminen)
jajoka ylittai kolme-
kymments 45 minuutin

oppituntia kuukaudessa

(tai viisitoista 75 minuu-
tin oppituntia kuukau-

dessa).

Luokanvalvoja ottaa
yhteytta huoltajaan ja
kouluterveydenhoita-
jaan, joka tarvittaessa

selvittii asiaa oppilaan ja

huoltajien kanssa.

Koululakéri ja kouluter-
veydenhoitaja tapaavat
oppilaan ja huoltajan

tarvittaessa.

Luokanvalvoja ottaa yhteytti oppilaaseen ja huoltajaan ja

keskustelee tarvittaessa siit4, kuinka oppilasta autetaan

koulutyosti selvidmisessa.

Jos huolta herattavit poissaolot jatkuvat, luokanvalvo-

ja on uudestaan yhteydessi oppilaaseen ja huoltajaan.

Luokanvalvoja pyytai lupaa vied4 asia eteenpiin oppilas-

huoltoryhmin kasiteltiviksi.

Oppilashuoltoryhmén jasen/jasenet ja luokanvalvoja tapaavat oppilaan ja huoltajan. Jos

huoli jatkuu, koulukuraattori kutsuu verkostokokoukseen.

Verkostokokous Verkostokokoukseen osallistuvat oppilas, huoltaja seki koulun
edustajat ja lastensuojelun edustaja. Kokoukseen osallistuu tarvittaessa myos erityis-
palvelujen nuorisotydntekiji ja kouluterveydenhuollon, perheneuvolan ja erikoissai-
raanhoidon, esimerkiksi nuorisopsykiatrian, edustaja. Koulun oppilashuoltoryhma
valitsee kokouksen puheenjohtajan ja sihteerin. Kokouksen aikana kuullaan oppilasta
ja huoltajaa, joille annetaan mahdollisuus tehd4 itse toimenpide-ehdotuksia. Kokouk-
sesta laaditaan muistio, josta kiyvat ilmi toimenpiteet ja vastuuhenkilét. Kuraattori

vastaa tietojen toimittamisesta luokanvalvojalle ja oppilashuoltoryhmalle.

Seurantakokous/-kokoukset

© Porvoon kaupunki / Folkhilsan
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Liite:

Esimerkki Porvoon toimintasuunnitelmasta

Toimenpide-ehdotuksia koulupoissaoloihin

Poissaoloista ja niihin liittyvista syista keskustellaan oppilaan ja huolta-
jan kanssa. Oppilaan koulunkidynnin tukemiseksi méaaritetiin tukitoimia.

Tukitoimia voivat olla esimerkiksi seuraavat:

« Mahdollisten konfliktien selvittely. Jos kyse on kiusaamisesta, otetaan
yhteytta koulun KIVA-tiimiin.

« Tuki kouluun saapumisessa, esimerkiksi nuorisopalveluiden tyontekija.
« Tarvittaessa otetaan kiyttoon kolmiportainen tuki (yleinen, tehostettu
ja erityinen tuki). Esimerkiksi mahdollisuus saada apua liksyjen teossa,
tukiopetusta, joustavien opetusryhmien kaytto ja yksilslliset opetus-
jarjestelyt.
+ Yhteisty6 verkoston jisenien kanssa, esimerkiksi:
» tukihenkilo
» perheneuvola
» nuorten psykiatrian poliklinikka
» paihdeklinikka

» muu hoitava taho

Luetteloa voidaan taydentaa.

Koulupoissaoloihin liittyvien toimenpiteiden
seuranta ja arviointi

Huolta herittaviin poissaoloihin liittyvan tyon laatu varmistetaan siten,
etti jokaisen koulun oppilashuoltoryhmi tarkastaa vuosittain toimintasuun-
nitelman sisaltdmit ja oppilasasioihin liittyvit tavoitteet ja tekee niistd yh-
teenvedon. Ryhmin on huomioitava asioiden edistyminen ja jollakin tapaa
arvioitava, miten oppilaat ja huoltajat ovat kokeneet tukitoimet. Sdannollisin
valiajoin on myos hyvi arvioida verkoston sisaisti yhteisty6ta, toisin sanoen

yhteistyoti koulun, lastensuojelun, nuorisotoimen ja hoitavien tahojen valilla.

Sivu 34
© Porvoon kaupunki / Folkhilsan



Liite:

Esimerkki Porvoon toimintasuunnitelmasta

A. Huolta herittiva sairauspoissaolo: Luokanvalvoja/ryhminohjaaja ottaa
yhteyttd huoltajaan ja kouluterveydenhoitajaan, joka tarvittaessa selvittii

asiaa. Oppilas ja huoltaja tapaavat tarvittaessa koululdikarin.

B ja C. Luvaton poissaolo tai huolta herittava poissaolo: Luokanvalvoja/

ryhminohjaaja keskustelee oppilaan ja huoltajan kanssa.

Osallistujat::

Paivamaira:

Toimenpiteet:

Vastuuhenkile:

Seuranta:

A, Bja C. Edelleen jatkuva huolta herattava poissaolo: Jos huolta heratta-
vat poissaolot jatkuvat, luokanvalvoja on uudestaan yhteydessi oppilaaseen
ja huoltajaan. Luokanvalvoja pyytaa lupaa vied4 asia eteenpain oppilashuolto-
ryhmin kisiteltaviksi. Taman jilkeen oppilashuoltoryhmin jisen ja luokan-

valvoja sopivat tapaamisesta huoltajan ja oppilaan kanssa.

Osallistujat:

Paivamaira:

Toimenpide:

Vastuuhenkils:

Seuranta:
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Esimerkki Porvoon toimintasuunnitelmasta

A, Bja C. Edelleen jatkuva huolta herattiva (sairaus)poissaolo: Ku-

raattori kutsuu koolle verkostokokouksen.
Kokouksessa kisiteltavit asiat:

- Verkostokokousta ennen tehdyt toimenpiteet (havainnollinen ja selkea
yhteenveto, kuten edell4)

« Toimenpidesuunnitelma

« Seuranta (1-2 tapaamista)

« Hoitosuunnitelma tarvittaessa

Osallistujat:

Paivamaira:

Toimenpide (toimenpidesuunnitelma mielelldan liitteeni):

Vastuuhenkils:

Seuranta:
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1.4 Vanhempien kohtaaminen

Vanhempien
kohtaaminen

Kun tyoskennelldin oppilaan huolestuttavien poissaolojen parissa, on
tarkeaa ettad yhteistyo vanhempien kanssa toimii. Opettajan voi olla vai-
kea varhaisessa vaiheessa puhua oppilasta koskevasta huolestaan vanhempien
kanssa, koska hinesti voi tuntua siltd kuin hin sekaantuisi muiden asioihin.
Jotta yhteistyélle syntyisi hyva pohja, kohtaamisen on oltava kunnioittava ja

oppilaan sen keskipisteessa.
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1.4 Vanhempien kohtaaminen

Useimmat vanhemmat toivovat lapselleen parasta. Useimmat vanhem-
mat toivovat lapsensa viihtyvin ja voivan hyvin koulussa. Tilanteissa, joissa
vanhemmilta on kysytty onko heille tirkedmpéaa se, ettd lapsi oppii koulussa
uusia asioita vai se, etta lapsi voi hyvin koulussa, vanhemmat ovat vastanneet
pitavinsi lapsen hyvinvointia tirkedmpéna. T4at4 voidaan pitai lahtokohtana

kaikenlaiselle yhteistyélle vanhempien kanssa.

Vanhemmat tasapainottelevat yhteiskunnan lapselle asettamien vaa-
timusten ja odotusten ja itsensi ja oman vanhemmanroolinsa vililla.
Paineet ovat usein suuret, ja monet kokevat riittdmittémyyden tunteita. Jos
lapsi ei voi hyvin, paineet kasvavat. Vanhemmat tuntevat itsensi surullisiksi ja
kamppailevat huonon omantunnon kanssa, koska eivit tunne voivansa auttaa
lastaan riittavasti. Joskus huono omatunto on alkanut jo aikaisemmin — tunne
siita, ettei ole tehnyt tarpeeksi tai ettei ole antanut lapselle hianen tarvitse-

maansa aikaa.

Perustan luottamukselle vanhempien ja opettajan tai muiden asianosaisten
valilld on synnyttivi kunnioituksesta siti kohtaan, ettd vanhemmat useim-
miten tuntevat lapsensa parhaiten ja rakastavat hanti. Joskus koulupoissa-
oloihin liittyy muita taustatekijoitd, ja vanhempien oma arki voi erilaisista
syista olla vaikeaa. T4llgin tarvitaan entisti enemmain luottamusta, jotta van-
hemmat uskaltavat puhua opettajalle avoimesti perheen arjesta. On tirkeii,
ettd opettaja tuo esiin heti alussa hianti itsedan ja koulua sitovan vaitiolovel-
vollisuuden. Yhteydenottoihin ja kohtaamisiin on oltava riittavasti aikaa. Jos
opettajasta tuntuu, ettei hin ole oikea henkil¢ kisittelemaan poissaoloja tai
ettd hanell4 ei ole mahdollisuutta siihen, hinen on nopeasti kutsuttava tehta-

vain joku muu oppilashuollon tyontekija.

Yhteiskuntamme edellyttia hyvii tuloksia, minka tietavit seki lapset
etti aikuiset. Koulupoissaoloihin, niiden syisti riippumatta, liittyy usein riit-
timattédmyyden tunne ja siitd johtuva hipei. Ei ole oikein olla pois koulusta
ilman lupaa, eika se ole myoskaan helppoa. Lapsen ja itsensa suojelemiseksi
saattaa olla helpompaa antaa lapselle lupa olla pois koulusta. Jos lapsi sanoo,
ettd hanelld on huono olo tai etti hin ei ole oikein kunnossa, asia jattia run-
saasti tulkinnanvaraa. Joissain tilanteissa se voi riittaa syyksi jaada luvallisesti
kotiin lepadmain. Kun ongelma toistuu useita kertoja, jotain on vialla. Koulun
on tuotava ongelma esille ja puututtava sithen niin varhaisessa vaiheessa kuin

mahdollista.
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Vanhemmalta vaatii rohkeutta myontaa, etti hinen lapsensa voi huonosti
koulussa. Vaatii rohkeutta sanoa, etti "lastani kiusataan koulussa” tai "en tieda
miksi, mutta lapseni ei halua menni kouluun”. Viel4 vaikeampaa vanhemman
on mydntis, ettd hin ei voi auttaa omaa lastaan. Jotta vanhemmat rohkeni-
sivat myontia tosiasiat, heidan on voitava tuntea, ettd opettaja kuuntelee, on
kiinnostunut ja toivoo hyvii. Vanhemmat saattavat peliti sit4, miten asia ote-
taan vastaan koulussa. Vanhemmat saattavat pelita esimerkiksi sit4, etta asia
tulkitaan arvosteluksi koulua kohtaan tai ett4 lasta tai vanhempia pidetdan han-
kalina. Voi olla vaikeaa tuntea olonsa hankalaksi ja olla "vanhempi, jonka lapsi
aiheuttaa koulussa ongelmia”. Kyseessa voi olla pelko siit4, etta erottuu joukosta
negatiivisella tavalla, mutta my®os siits, etti lasta kohdellaan koulussa huonom-
min, jos hinen vanhempiaan pidetdan hankalina. Monet vanhemmat kertovat
tuntevansa itsensa riittamattomiksi, kun he eivit pysty vaikuttamaan lapsen-
sa koulutilanteeseen. Kuinka koulu voi tehda yhteistyota vanhempien kanssa
siten, ettd he tuntevat tulleensa kuulluiksi ja yhteistyosti saadaan konkreettista

hyotya?

Opettaja voi oppia tunnistamaan kiyttiytymismallit ja poissaolojen
merkit, mutta tilanteista tekee ainutlaatuisia se, etti tietoa ei saa ennen kuin
uskaltaa kohdata juuri kyseessi olevan yksilon ja ainutlaatuisen tapauksen.
Koulupoissaolojen kohdalla on luultavasti yht4d monta erilaista syyta

ja ratkaisua kuin on oppilaita, joille kertyy poissaoloja.

Yhteisyyden tunne

Israelilainen sosiologi Aaron Antonovsky kehitti yhteisyy-
den tunnetta koskevan teorian tyossain keskitysleireiltd sel-
vinneiden traumatisoituneiden henkil¢iden kanssa. Hianta kiin-
nosti nihdi, kuinka nimai ihmiset nikevit oman elimainsa.
Han havaitsi, ettd suuri yhteisyyden tunne parantaa mah-
dollisuuksia selvita koettelemuksista ja lisid avoimuutta ja
joustavuutta vastoinkdymisissa. Yhteisyyden tunteen kolme

aluetta:

« Ymmarrettivyys/selkeys
- Hallittavuus

+ Merkityksellisyys
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Kun opettaja kohtaa oppilaan, jolla on luvattomia poissaoloja koulusta,
yhteisyyden tunne voi toimia tyokaluna poissaolojen syiden selvittimisessa.
Samalla tavalla opettaja voi kdyttiid konseptia hyvikseen kohtaamisessaan
vanhempien kanssa. Sen ymmdrtamiseksi, miksi vanhemmat ajattelevat ku-
ten ajattelevat ja kuinka sinun asiantuntijana tulisi tarttua tilanteeseen, voi
olla hyva selvittda aluksi, kuinka kaikki osapuolet, sini itse mukaan lukien,
nikevit ja ymmartivat tilanteen. Koulupoissaolojen syy ja mittakaava vai-
kuttavat tapaamme kohdata asianomaiset, keskustella asiasta ja kasitella sita.
Riippumatta siit4d mit4 poissaolojen takana on, kolme pidkasitetta — ymmar-
rettavyys, hallittavuus ja merkityksellisyys — on otettava mukaan keskuste-

luun. Sitten painopiste voidaan siirtai sithen, mist on kyse.

Ymmarrettavyys

Miki johtaa siihen, etti lapsi tai nuori paattia olla menemitti kouluun?
Millainen tarina asian taustalla on? Mit4 oppilas itse ajattelee, kuinka van-

hemmat ymmartivat tilanteen ja mita opettaja on nihnyt?

Opettajan, vanhempien ja oppilaan tulee kokoontua timin lahtokohdan
ympirille. Kaikkien asianosaisten on ensin saatava kertoa oma osansa, ym-
mirtai tilanne ja aloittaa siiti. Opettajan tulee olla avoin ja keskittyi kuun-
telemiseen. Esiti oppilaalle ja vanhemmille avoimia kysymyksii. Osoita, ettd

todella haluat ymmartaa.

Hallittavuus

Tilannetta voidaan kasitelld monella eri tavalla. Jokainen pyrkii tavalli-
sesti tekemidn parhaansa. Misti syysta lapsi tai nuori paattad yrittai kasitella
tilannetta olemalla menemétti kouluun? Kuinka vanhemmat voivat kasitell4
tilannetta? Mit4 vaihtoehtoja heilla on? Jos vanhemmat paittavit jollakin ta-

paa kannustaa lasta poissaoloihin, vanhemmat eivit kenties nde muuta tapaa

¥

kasitella tilannetta.

Koulun on autettava oppilasta ja vanhempia nikemaiin vaih-

toehtoja, mutta se on tehtdvi tuomitsematta. Jos opettaja hatikoi

ja tuomitsee vanhempien toiminnan, se voi vahingoittaa luotta-
musta opettajaan, miki johtaa noidankehiin. Opettajana voit

ilmaista, ettid mielestisi oppilaan poissaolot ovat huono asia,
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Milla tavalla
mutta osoita myds ymmartamysta sille, ettd koulu voisi tuntua
vanhemmat ovat pohjimmiltaan halun- merkitykselli-
neet auttaa lastaan ja ett4 lapsi tai hinen semmalta
vanhempansa eivit ole l6ytianeet raken- oppilaalle?

tavampaa tapaa kasitell4 tilannetta.

Merkityksellisyys

Onko koulunkidynti merkityksellista juuri tille oppilaalle? Onko

oppilaan kannattavaa viettda sielld aikaansa? Saako oppilas hyotya koulun-
kaynnista? Keskustelussa sellaisten lasten ja nuorten kanssa, joilla on runsaas-
ti poissaoloja koulusta, nuoret kysyvit usein mit4 hyotya koulunkdynnisti on.

Vanhempien reaktio voi olla samansuuntainen.

Joskus oppilas ja vanhemmat kertovat ottaneensa jo yhteytta kouluun,
mutta kukaan ei kuunnellut, eikd mikaian muuttunut... Onko asia niin?
Vaikka opettaja ja koulu eivit nikisi asiaa samoin, koulun on otettava huo-
mioon oppilaan ja vanhempien kokemus tilanteesta. Oppilaan ja vanhempien
kokemus heidan omasta tilanteestaan on todellinen, eika sita voi kiistda. TAma
kokemus voi toimia ty¢kaluna opettajalle. Jokaisella lapsella ja vanhemmalla
on oikeus tuntea, ettd koulunkiynti on merkityksellisti. Uskalla avata kes-
kustelu — milla tavalla koulu voisi tuntua merkityksellisemmalta oppilaalle ja

vanhemmille?

Yhteisyyden tunteen vahvistaminen voi johtaa osallistumiseen ja ha-
luun vaikuttaa omaan elimainsa ja tehdi parhaansa. Yhteisyyden tunnet-
ta vahvistamalla ja luomalla tunteen siit4, ettad jokainen oppilas ja vanhempi
on tirked koulussa viithtymisen ja yhteiséllisyyden kannalta, voidaan suoraan

ehkaista koulupoissaoloja.

B14 odota liian pitkaan

Kun lapsi ei voi hyvin, sanotaan, etti aikuisten on puututtava asiaan
“vahan myo6hassa niin varhaisessa vaiheessa kuin mahdollista”. Kun kou-
lupoissaolot havaitaan, ne aiheuttanut ongelma on todennikéisesti ollut ole-
massa jo jonkin aikaa. Monissa tapauksissa kyseessi ei ole uusi asia, vaan oire

jostain muusta pinnalle nousseesta asiasta.
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Yhdella kerralla ei ole juurikaan merkitysta, mutta kaksi kertaa on jo tapa.
Kun opettaja huomaa kayttiytymisessa kaavan, asiaan on puututtava. Ala
odota liian pitkaan, ota yhteytta mieluummin liian usein ja liian nopeasti kuin
liian myohain. Jotta voisit puuttua asiaan tehokkaasti, on parasta tehdi se
mahdollisimman nopeasti, ennen kuin poissaoloista on jo muodostunut oppi-
laalle ratkaisumalli. Kun opettaja ottaa yhteyttd vanhempiin, viestin on oltava
seuraava: néen teidin lapsenne, ajattelen teidan lastanne, haluan etti han kay
koulussa ja haluan etta lapsenne voi hyvin.” Jos lahtékohta on tama ja oppilas

ja vanhemmat tuntevat sen, voidaan luoda hyvi pohja yhteistyolle.

Ehdotus yhteyden ottamiseen vanhempiin

1  Soita tai kirjoita vanhemmille ja kerro, ettd haluat tavata
ja keskustella oppilaasta. Paits tilanteen ja lapsen iin pe-
rusteella, otetaanko oppilas mukaan tapaamiseen. Kysy myos
vanhempien mielipidetts asiaan. Joskus tarvitaan useita tapaa-
misia, joista vihintdin yhteen osallistuu vain aikuisia. Muista
kuitenkin ottaa oppilas mahdollisimman paljon mukaan heti
alusta alkaen. Ota huomioon hinen nikemyksensi ja seli-
tyksenss, jotta saatte kokonaiskuvan tilanteesta. Tavoitteena
on myos se, ettid oppilas rohkenee ja haluaa itse toimia asian
puolesta. Usein opettaja on jo yrittinyt tyoskennelld oppilaan
kanssa ja ottaa yhteytti vanhempiin kun huomaa tarvitse-
vansa apua tilanteen ratkaisemisessa. Kerro tilloin asiasta

vanhemmille.

Jarjestd mahdollisimman pian tilaisuus istua rauhassa alas keskustele-
maan. Pyri sithen, ettd keskustelu kiaydian miellyttivassa ja mukavassa tilas-

sa. Kayta jalleen pohjana yhteisyyden tunnetta.

Ymmairrettivyys. Kerro lyhyesti, miti olet nahnyt ja mitd mieltd olet. Ala
sano minka luulet olevan ongelman syyni, vaan jité asia avoimeksi. Anna van-
hemmille tilaa ja kuuntele miti heill4 on sanottavanaan. Jos vanhemmat eivit
ole tienneet oppilaan poissaoloista, kuvaa tilannetta rauhallisesti ja selkeisti.

Kerro vain se mita olet itse nahnyt.
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Jos vanhemmat eivit pida poissaoloja ongelmana, ota selvaa siitd, kuin-
ka he nikevit ja ymmartavat tilanteen. Kerro, miksi poissaolot ovat mie-
lestisi ongelma koulun kannalta. Muista olla tuomitsematta. Pyri ymmarti-
miin kokonaisuutta ja ole avoin vaihtoehtoisille nikemyksille. Lahde siit3,
ettd jokaisella on oikeus nikemyksiinsi. Kunnioita jokaisen omaa kokemusta

tilanteesta.

Hallittavuus. Kysy, miki olisi vanhempien mielesta paras tapa hoitaa tilan-
ne. Kysy, kuinka he haluaisivat, ettd koulu puuttuu asiaan. Kysy, mita van-
hempien mielesti kiatkeytyy oppilaan tapaan kasitell4 tilannetta. Kysy, kuinka
vanhemmat ovat kisitelleet asiaa. Kerro, miti olet nihnyt ja mit4 koulun puo-
lesta on tehty tilanteen parantamiseksi. Muista, etti jokainen tekee parhaan-
sa. Opettajana sinusta voi tuntua, ettd vanhemmat eivat tee mitiin tilanteen
korjaamiseksi. Talloin tulee ajatella, ettd vanhemmat eivit syysta tai toisesta

ole pystyneet parempaan.

Miettikdaa yhdessd vanhempien kanssa sitd, mitd tilanne edellyttaa.
Tarvitaanko mukaan muita thmisid? Tarvitseeko lapsi kyytia kouluun? Vai
onko kyseessa oppilaasta riippumaton ongelma? Pitaisiko koulun ratkaista en-

sin jonkun toisen henkilén ongelma, jotta oppilas voisi palata kouluun? Jos

oppilasta esimerkiksi kiusataan koulussa, koulun on ensin voitava taata hénel'l
turvallisuutensa. TAmai voi tarkoittaa sit4, ettid koulun edustajien on istut- e
tava alas kiusaajan kanssa. Jos oppilas voi luottaa sithen, ett joku
muu ottaa hoitaakseen asian, jota han ei itse pystynyt kasittele- Nien teidan
main, hin saattaa uskaltaa kokeilla lintsaamista rakentavam- lapsenne,

pia selviytymiskeinoja. ajattelen teidan
lastanne,
haluan etta han

Merkityksellisyys. Mika vanhempien mielesta olisi pa- O -

ras tapa lisitd merkityksellisyyttd oppilaalle? Tuo esille
niiti asioita, joita sinun mielestasi koulu voi tehdd
suoraan luodakseen enemmin merkityksellisyyden

”~

nen, vaatimukset, sosiaalinen vuorovaikutus jne. Missi asioissa oppilaan mie-

tunnetta. Ky lapi merkityksellisyyden kulmakivet: oppimi-

lesta merkityksellisyytta pitaisi parantaa? Mit4 mieltd vanhemmat ovat? Miti

sind opettajana ajattelet?
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Yhteisyyden tunne. Mit4 koulu, oppilas ja vanhemmat voivat tiimini tehda
oppilaan koulunkiynnin tukemiseksi? Mit4d vanhemmat toivovat? Kuinka sina
opettajana toivoisit, etti oppilas ja vanhemmat tekisivat? Mit4 sina voit opet-

tajana tehdi asialle?

Laadi suunnitelma, jossa jokainen tietiia oman osuutensa. Muista sopia
pian uudesta tapaamisesta. Yhteisollisyyden ja jarjestyksen tunteen luomi-
seksi opettajan on niytettavi vastuunsa koulun ja kodin vilisessd suhteessa.
Hinen on sitouduttava prosessiin ja oltava yhteydessi oppilaaseen ja van-
hempiin mieluummin liian usein kuin lilan harvoin. Opettajana voit sopia
oppilaan ja vanhempien kanssa siit4, mill4 tavalla piditte yhteytta ja kuinka
usein. Koulupoissaolojen kohdalla on usein hyvi, jos yhteydenpito ongelman
havaitsemisen ja suunnitelman laatimisen jilkeen on tiheii. P4ati, onko yh-
teydenpitokeino puhelin, sihképosti, koulun www-jarjestelma (kuten Wilma)
tai henkilokohtainen tapaaminen. P4asia on se, ett4 opettajalla, vanhemmilla

ja oppilaalla on suunnitelma, josta opettaja on vastuussa.

Petra Boman - Folkhilsan
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2.1 Uni

Uni

Nukkuminen on tirkei tekiji, johon on kiinnitettivi huomiota kun
halutaan edistia koulunkiyntia. Monet nuoret osoittavat selviid merkkeja
vasymyksesti. Talloin on tirkeda selvittad, mitka tekijat vaikuttavat oppilaan
vasymykseen. Onko oppilas vasynyt, koska kay nukkumaan lilan myshain vai
vaivaako hinti jokin, mika aiheuttaa unettomuutta? Joskus unenpuute ai-
heuttaa fyysisia oireita, kuten niska-, hartia- tai padnsirkya. Kouluterveytta
kasittelevin kyselytutkimuksen mukaan noin 30 prosenttia vuosiluokkien 8 ja
9 oppilaista karsii viikoittain niskan, hartioiden tai pi4n sarysta. Riittavi ja hy-

vanlaatuinen uni liittyy suoraan lasten ja nuorten oppimiseen. Siksi visymys
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voi johtaa heikentyneeseen koulumenestykseen. Tutkimuksen mu-

Z kaan liian vahiinen uni vaikuttaa haitallisesti tyémuistiin lapsilla,

Z nuorilla ja aikuisilla. Nukkumistottumusten kartoittaminen on hyva
Z Z tehdi ennalta ehkiisevasti, vaikka nuorella ei olisikaan uneen liitty-
via ongelmia. Jos eteen tulee tilanne, jossa vasymys ja unenpuute vai-

kuttavat huomattavasti lasndoloon koulussa, oppilaan kanssa voidaan yhdes-

s4 jatkaa eteenpiin kartoituksen tekemista.

Nukkumistottumusten kartoittaminen

Oppilaan nukkumistottumusten kartoittamiseen on olemassa erilaisia
tyokaluja. Esimerkiksi voidaan kayttai unipaivikirjaa (katso liite sivulla 46),
johon oppilas itse tiyttiid nukutut tunnit ja kuinka pitkdin nukahtamiseen
meni. Myés dlypuhelimeen tai tablettilaitteeseen ladattavia sovelluksia voi-
daan kayttaa apuna. Sovelluksilla voidaan esimerkiksi rekister6ida nukkumi-
nen tai laskea monelta pitid menni sinkyyn, jotta unta tulisi tarpeeksi. Ne an-
tavat myos nukkumiseen liittyvia vinkkeji. Lisitietoa erilaisista sovelluksista

on luvun lopussa.

Nukkuminen on tapa

Nukkuminen on tapa, samaan tapaan kuin hampaiden harjaus. Hampaiden
harjaamista ei tule juuri mietittyi, ennen kuin suussa ilmenee ongelma. Kun
hammaslazkari kertoo, ettd hampaassa on reiks, alamme keskittyd enemman
hampaiden pesemiseen ja hoidamme suutamme erityisen tarkasti. Sama kos-
kee unta. Useimmiten unta ja nukkumista ei tule ajateltua, ennen kuin niissa
on ongelma. Siti vastoin jos nukkumattomuutta alkaa litkaa pohtia, vaikutus
on piinvastainen kuin silloin kun paatamme keskittyd hampaidenpesuun. Miti
enemmin nukkumattomuutta miettii ja murehtii, siti vihemmain saa unta.
Murehtiminen pahentaa unettomuutta. Kun mietimme, aivomme saavat kés-
kyn herata. Asioiden vatvominen karkottaa viimeisetkin unen rippeet ja pahen-

taa murehtimista entisestiin (lue lisda murehtimisesta luvusta 2.4).

Vinkkeja hyvaan uneen

Jos vasymys vaikuttaa olevan suuri syy sille, ettei oppilas jaksa kayda kou-
lua, voit yhdess4 oppilaan kanssa kiyda lapi seuraavia hyvin unen vinkkeji. Jos
oppilaalla on vaikeita uniongelmia, hinen on ehki noudatettava kaikkia neuvoja.

Jos nukkumisongelmat ovat vihiisempii, ei ehka tarvita kovin suurta muutosta.
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Esita oppilaalle seuraavat kysymykset:

Kuinka monta tuntia y6ssi nukut?

Kouluikiiset lapset tarvitsevat noin 10 tuntia unta vuorokaudessa, kun taas
aikuisille riittdd 7-8 tuntia. Hyvi mittapuu on levinnyt olo heritessa. Jos
tuntee itsensa visyneeksi lihes paivittiin, se voi olla merkki riittdmattomasti

unesta tai huonosta unihygieniasta.

Millaiset nukkumistavat sinulla on? Nousetko vapaapaivinikin suunnil-

leen samaan aikaan vai kompensoitko unen puutetta nukkumalla pitkaan?
On houkutteleva ajatus korvata liian lyhyitid unia nukkumalla viikonloppuna
pitkdin, mutta se voi johtaa liialliseen valvomiseen esimerkiksi sunnuntai-ilta-

na. Huonon vuorokausirytmin muuttaminen voi vieda useita paivia.

Kaytatko alypuhelinta tai tietokonetta ennen nukkumaanmenoa?

Useat tutkimukset osoittavat, ettd ruudun edessé istuminen on yhteydessi
myohaiseen nukkumaanmenoaikaan ja heikentyneeseen unenlaatuun. On
hyvi varata vahintdin tunti ennen nukkumaanmenoa rauhoittumiseen, esi-
merkiksi lukemiseen, rauhallisen musiikin kuunteluun, tietoisen lisniolon
harjoituksiin tai iltapalaan perheen kanssa. Kehoskannaus on tietoisen las-
niolon harjoitus, joka on havaittu tehokkaaksi uniongelmien yhteydessa. Lue

lis44 tietoisesta ldsniolosta luvusta 2.6. On myos haitallista katsoa televisiota®

makuuhuoneessa.

Monelta sinulla on tapana nauttia illan viimeinen ko- > .
Hywva uni

elimipitoinen juoma, ja kuinka pailjon juot niita paivan edellyttaa

aikana? N

. . S paivittaista
On tirkedi olla juomatta kahvia, teetd, kolajuomia, ener- liikuntaa ja
glajuomia tai muita vastaavia vahintdin 4-6 tuntia ennen raikasta ilmaa.

nukkumaanmenoa. Lue lisi4 kofeiinipitoisista juomista ja

niiden vaikutuksesta ravitsemusta kasittelevasti luvusta 2.7.

Onko sinulla tapana tupakoida tai kdyttid nuuskaa ennen nukku-
maanmenoa?

Vaikka tupakkatuotteet on kielletty alaikaisilts, on silti tirkeaa tutkia, tupa-
koiko tai nuuskaako oppilas. Jos alaikiinen oppilas kiyttai tupakkatuotteita,
hanti on kehotettava olemaan polttamatta tai nuuskaamatta juuri ennen nuk-

kumaanmenoa tai jos han herai keskelld yota.
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Mihin aikaan ja mité syot ennen nukkumaanmenoa? Menetké nukku-
maan kylldisena?

Kannusta oppilaita olemaan menemattd nukkumaan nilkiiseni tai lilan tay-
delld vatsalla. Jos tuntee itsensi nilkaiseksi, on paras valita kevyt ilta-ateria,
johon kuuluu esimerkiksi hedelmii tai pahkingita. Lue lisia vilipaloista ravit-

semusta kisittelevasti luvusta 2.7.

Karsitko jonkinlaisesta riippuvuudesta, joka pitii sinut hereilla yolla?

Kartoittakaa oppilaan ja vanhempien kanssa sit4, kuinka paljon aikaa oppilas
viettdd ruudun Airessi ja kuinka monta tuntia piivassa han pelaa tietokone-
ja TV-peleji. Pohtikaa my6s oppilaan alkoholin- ja huumeidenkiyttos ja sen
vaikutusta uneen. Keskustelkaa oppilaan kanssa siita, miten alkoholinkaytto

heikentdi unen laatua.

Kuinka paljon liikuntaa harrastat ja milloin?
Hyvi uni edellytti paivittiista lilkuntaa ja raikasta ilmaa. Jos lapsella on suu-
ria nukkumisvaikeuksia, harjoittelu on kuitenkin hyvi siirtaa alkuiltaan, jotta

hian ehtii rauhoittua ennen nukkumaanmenoa.

Millaisessa huoneessa nukut?
Kehota oppilasta tarkastamaan huoneen limpétila ja tuuletta-
Kaikenlainen maan hetki ennen nukkumaanmenoa. Huoneesta kannattaa myos
murehtiminen , tehda mahdollisimman pimea esimerkiksi pimennysverhoilla.
aiheuttaa Sarastusvalolla varustettu herityskello on hyva apuviline etenkin
unettomuutta. talvikuukausien aikana. Piikkimatto voi auttaa singyssi kdantyi-

lyyn. Jotta aistit saavat lepoa, kaikki nayttéruudut (dlypuhelin, TV,

~—

W tietokone, tablettilaite) kannattaa jittia toiseen huoneeseen.
N

Kuinka paljon aikaa vietiat vuoteessa?

Kehota oppilasta kiayttamaan sinkyaan vain nukkumiseen ja valttamaan

»

. ) paivdunia. Jos oppilas on todella vasynyt koulun jalkeen, hian voi ottaa kor-
keintaan 30 minuutin piiviunet ennen kello kolmea iltapaivalli. Jos oppilas
rentoutuu mielellddn lukemalla kirjaa, ehdota, ettd hin lukee sohvalla ja siirtyy

sitten sankyyn nukkumaan.
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Onko sinulla tapana maata valveilla murehtimas-
sa tai herata keskella yota?

Varmista, ettei oppilas kayti nukkumaanmenoaikaansa
murehtimiseen. Kehota oppilasta meneméain vuotee-

seen unisena. Jos menee nukkumaan vaikka ei ole vasy-

nyt, jai enemman aikaa ajatella paivan sattumuksia, suun-
nitella seuraavaa piivai ja murehtia kaikenlaisia mahdollisia g
asioita, jotka pitavat hereilld. Murehtiminen estdi rentoutumis-

ta ja unen tuloa. Murehtiminen ja huolehtiminen nukkumaanmeno-

aikana johtavat sithen, etti sinky alkaa yhdistya hereilld oloon nukkumisen ja
lepdamisen sijasta. Tarkista myds, onko oppilaalla uneen liittyviid negatiivisia
ajatuksia: "Olen pyorinyt jo 45 minuuttia, nyt pitia kyll4 jo nukahtaa” tai "Pitaa
menni aikaisin nukkumaan, jotta jaksan aamulla”. Tutki, onko oppilas huolis-

saan esimerkiksi jostakin koulussa tapahtuneesta asiasta, vanhempiensa paih-
teidenkiytosti, omasta ulkonidstain tai muista psykososiaalisista tekijoista.
Kaikenlainen murehtiminen aiheuttaa unettomuutta. Siksi aikuisten on oltava
apuna sopivan ratkaisun keksimisessa ongelmaan. Lue lisid murehtimisesta lu-

vusta 2.4. Kehota oppilasta tekemaan kehoskannaus, jotta hin unohtaisi mu-
rehtimisen. Jos oppilas ei saa illalla unta, han voi kokeilla olla singyssi korkein-

taan 30 minuuttia. Jos uni ei tule, han voi sen sijaan vaihtaa paikkaa ja siirtya
hetkeksi sohvalle lepaamaan. Paikkaa vaihdettaessa on tarkeas, ettei ala tehda

mitdan “aktiivista”, vaan kiydaan makuulle ja levatain.

Kehota oppilasta noudattamaan rutiinejaan my6s huonosti nukutun
yon jalkeen!

Muistuta myos, etta vaikka nukkuu huonosti, on tirke4a nousta aamulla taval-
liseen aikaan. On hyva jatkaa rutiinien noudattamista, pysytella hereilld koko
seuraava piiva ja vilttia lepdamista paivalla. Sen sijaan seuraavana iltana voi
tarvittaessa menna aikaisin nukkumaan. On tirkei4 toimia seuraavana paivi-

ni normaalisti, jotta illalla olisi vasynyt.

Uusia ratkaisuja kehitetaan nopeaan tahtiin.

iPhone/iPad-sovelluksia, jotka sopivat uniongelmien ratkaisuun: heri-
tyskello ja integroitu lamppu, "Wake-up lite”. Sovellus unirytmin laskemiseen,

joka kertoo milloin menni nukkumaan ja nousta ylos, jotta tuntisi itsensa le-

» »

vanneeksi: "Sleep cycle”, "SleepLab”, "MindRelax Lite”. Sovellus, jossa on useita

eri toimintoja: "Sleepy time”. Rentouttavia danii: "SleepApp”, "iDream”, "Deep

» 2 » »

Relax”, "Sleep Pillow”, "Sleep Sounds Lite”.
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Vinkkeja nukkumisvaikeuksiin:

Vihko viisivaiheisesta unikoulusta, joka auttaa nukkumaan il-
man uniladkkeita www.lg.se/Global/hall_dig_frisk/sov_gott/Battre_

somn_utan_somnmedel.pdf

Folkhilsanin verkkosivuilla (www.folkhalsan.fi/somn) on lisitietoa
unesta ja rentoutumisesta. Sivustossa on myos rentoutusharjoituksia,

joita voi kuunnella suoraan tai ladata.

Manpocket-verkkosivuilla esitelliian Susanna Jernelovin Sov gott! -kirjan
yhteydessi useita kuunneltavia rentoutusharjoituksia unettomuudesta kirsiville
(www.manpocket.se/Press/3805/Ladda-ner-somndagbok-behandlingsguide-
och-ljudfiler/)

Petra Berg - Folkhilsan

Lahteet:

Adam, Emma, Snell, Emily, Pendry, Patricia (2007): Sleep timing and quantity in ecological and family
context: A nationally representative time-diary study. Journal of Family Psychology 2007; 21(1): 4-19.
Curcio G, Ferrara M och De Gennaro L (2006): Sleep loss, learning capacity and academic performance.
Sleep Medicine Reviews 2006; 10(5):323-37.

Dewald JF, Meijer AM, Oort FJ, Kerkhof GA och Bogels SM (2010): The influence of sleep quality,
sleep duration and sleepiness on school performance in children and adolescents: A meta-analytic review. Sleep
Medicine Reviews 2010; 14(3):179-89.

Hetta, Jerker, Strém, Lars och Pettersson, Richard (2007): Bli fri frin dina sémnproblem med kognitiv
beteendeterapi. Albert Bonniers forlag.

Hailsa i skolan 2010-11. Institutet fér hilsa och valfard.

Fowelin, Peter och Schenstrém, Ola (2012): Mindfulnessévningar fér ungdomar (cd-bok) 12-15 &r.
Mindfulnesscenter.

Schenstréom Ola (2007): Mindfulness i vardagen: vigar till medveten nérvaro. Bokférlaget Forum.
Steenari MR, Vuontela V, Paavonen EJ, Carlson S, Fjallberg M och Aronen E (2003): Working

memory and sleep in 6- to 13-year-old schoolchildren. Journal of American Academy of Child and Adolescent
Psychiatry 2003; 42(1):85-92.

Van den Bulck, Jan (2004): Television Viewing, Computer Game Playing, and Internet Use and Self-Reported.
Time to Bed and Time out of Bed in Secondary-School Children. Sleep 2004; 27(1).

Sivu 52



Harjoitukset

2.1 Uni

Harjoitus 1: Laske henkilokohtainen unentarpeesi

Kiyta sovellusta apuna ja laske tuntimiira, joka oppilaan pitiisi nukkua yéssa
tunteakseen itsensa levinneeksi. Pyydi oppilasta sitten kokeilemaan suositellun
tuntimaaran nukkumista kaksi yota perdkkain. Tamin jalkeen tarkastellaan vointia
nukkumispiivakirjan avulla.

Harjoitus 2: Nukkumispaivakirja

Pyyda oppilaita tayttdmaiin nukkumispiivikirjaa (pohja seuraavalla sivulla) joka
paiva tavallisen kouluviikon aikana. Sitten oppilaat saavat kotitehtaviksi kuunnella
joka ilta mindfulness-harjoitus "Bodyscanning” Ola Schenstrémin kirjasta "Mindful-
ness i vardagen” tai CD-levylta "Mindfulnessévningar fér ungdomar”. Kehota heitd myos
kokeilemaan rentouttavien d4nten kuuntelua esimerkiksi sovelluksen avulla. TAman

jalkeen niiden kahden viikon tuloksia verrataan.

Harjoitus 3: Unen arvottaminen

Pyyda oppilaita kirjoittamaan ylos nukkumista koskevia ajatuksiaan ja odotuksiaan.

Miettiki yhdessd, onko noloa vai hienoa nukkua paljon.
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2.2 Ravinto

Rav1Nto

Saamme tietoa terveellisen ruokavalion sisillésti monilta tahoil-

ta. Monet kokevat hukkuvansa erilaisiin ja usein ristiriitaisiin neuvoihin.
Terveellinen ravinto ei automaattisesti merkitse parempaa lasnioloa koulussa.
Terveellinen ruoka kuitenkin edistaa hyvinvointia ja jaksamista, mika puoles-
taan voi vaikuttaa myonteisesti koulunkayntiin. Jaljempani esitelldan joitakin
ravintoon liittyvia tekijoiti, jotka voivat lisitd hyvia oloa ja tehda ruokavalios-

ta terveellisemman.
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Bteriamalli

Saiannolliset ateriat tuovat arkeen vakautta ja turvalli-

suutta ja voivat auttaa saavuttamaan siinnéllisen paivarytmin.

Esimerkki hyvasti ateriarytmisti on aamiainen, lounas ja paivalli-

4 nen. Ateriat nautitaan noin 3-5 tunnin valein.

Saannollisesti nautituilla aamiaisilla on yhteys moniin myonteisiin te-
kij6ihin lapsilla. Suomenruotsalaisilla lapsilla on havaittu yhteys sdannolli-
sesti nautitun aamiaisen ja pienemman ylipaino- tai litkalihavuusriskin kanssa
(Lehto 2010). Yhteys on havaittu my¢s sidnnoéllisen ateriarytmin (aamiainen,
lounas ja paivillinen) seki ylipainon ja vydtiromitan vililla. Saannollisesti
nautittu aamiainen liittyy myds parempiin kognitiivisiin toimintoihin, jotka
liittyvat muistiin, koearvosanoihin ja koulunkiyntiin (Rampersaud 2005).
Useimmat tutkimukset ovat olleet poikittaistutkimuksia. Siksi niiden perus-

teella ei voida tehdi johtopaitoksii siitd, mika toiminta johti mihinkin.

Saannolliseen ateriarytmiin voi kuulua vilipaloja, joilla on varsinaisia
aterioita pienempi energiasisilto. Suomalaisen tutkimuksen mukaan 7.-9.
luokkien oppilaat saavat ldhes 40 prosenttia piivittiisestd energiasta vali-
paloista (Hoppu 2008). Tam4 johtuu siitd, ettd monet valitsevat valipaloiksi
rasvaisia ja makeita herkkuja ja nauttivat makeutettuja juomia. Viimeisten 10
vuoden aikana on huomattu, ettd napostelu aterioiden valilla liittyy ylipainon
yleistymiseen lapsilla ja nuorilla (Kautiainen 2002) seki suun terveyden hei-
kentymiseen (Kasila 2005).

Energiajuomat ja muut kofeiinipitoiset juomat

Suomalaiset ovat kahvikansaa. Toinen kofeiinipitoinen juoma, jonka kulu-
tus on kasvanut valtavasti ympari maailmaa, on energiajuoma. Arvioidaan,
ettd energiajuomien kulutus on noussut noin 45 prosenttia vuosien 2006-
2011 aikana. Energiajuomat mairitellain kofeiinipitoisiksi virvoitusjuomiksi,

joita markkinoidaan ensisijaisesti suorituskykya ja kestavyytta parantavina.

Euroopan elintarviketurvallisuusviranomaisen EFSA:n hiljattain julkai-
seman tutkimuksen mukaan noin 18 prosenttia 10-18-vuotiaista suoma-
laisista nuorista kiyttai energiajuomia. Vihan alle puolet energiajuomia naut-

tivista tekee niin litkuntasuoritusten yhteydessa. Energiajuomat sisiltivat
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arviolta saman maarin energiaa hiilihydraattien muodossa kuin virvoitusjuo-
mat. Juomat sisaltavit myos piristivaa kofeiinia, usein tauriinia, guaranaa,
glukuronolaktonia ja lisittyja vitamiineja. Maailmassa on yli 60 kasvia, sie-

ment4 ja hedelmai, jotka sisiltavat kofeiinia.

Juomien kofeiinipitoisuus:

- . . . \ -_
1. Kupillinen kahvia (2 dl) sisalta4 noin 100 mg. ('
2. Tolkillinen energiajuomaa (33 dl) sisdltda noin 105 mg.
Pitoisuuksissa on suuria eroja.

3. Pullollinen kolajuomaa (5 dl) sisélt4da noin 65 mg.

Piristava vaikutus on yksiléllinen ja sithen vaikuttaa nautittu maara ja yksilon

herkkyys kofeiinille.

Kofeiinin yleisimpid haittavaikutuksia ovat sydamentykytys ja vapi-
na, jotka johtuvat kofeiinin keskushermostoa aktivoivasta vaikutuksesta.
Liiallinen kofeiininkaytto voi aiheuttaa rytmihairisita, hermostuneisuutta, le-
vottomuutta, artyneisyytti, vatsavaivoja ja heikentynytti stressinsietokykya.
Keskushermoston aktivointi voi johtaa unettomuuteen, heikentyneeseen
unen laatuun ja unien lyhenemiseen. Useassa tutkimuksessa on havaittu yh-
teys kofeiininkayton ja uniongelmien vililla lapsilla. Kofeiini on my6s riippu-
vuutta aiheuttava aine. Vieroitusoireita voivat olla esimerkiksi 4killinen visy-

mys, voimattomuus ja painsirky.

Koska kofeiini ei ole tarpeellinen ravintoaine, sen kiytoélle ei ole ole-
massa suosituksia. Myrkyllinen maari aikuiselle on noin 1 400 mg, mika
vastaa 13-17 tolkillista energiajuomaa. Noin 50 kg painavalle nuorelle 15
milligramman kofeiiniannos ei yleensa aiheuta sivuvaikutuksia, mutta yli 50
milligramman annos paivissa kasvattaa toleranssia ja voi ajan mittaan johtaa
riippuvuuteen. Reagointi kofeiiniin on yksilollists, ja painoltaan kevyemmit
henkilst voivat saada sivuvaikutuksia jo pienemmistd annoksista. Nuorilla on
raportoitu yhteys yli 125 milligramman paiviannoksen ja ahdistuksen ja jan-

nittyneisyyden valilla.

Suomalaiset 12-15-vuotiaat juovat keskim&irin alle pullollisen kolajuo-
maa paivissi, mutta jos nuori juo kolajuomia, energiajuomia ja kahvia, nii-

den sisiltima kofeiinin kokonaismaari voi joissain tapauksissa olla liian suuri.
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Suomalaisessa tutkimuksessa vuosilta 2004-2006 havaittiin, ettd noin 5 pro-
senttia 14-15-vuotiaista joi kahvia ja kolajuomia sellaisia maarii, etti kofeii-
nimaird ylitti 50 mg. Koska energiajuomien kaytté on tutkimuksen jilkeen
lisddntynyt huomattavasti, voidaan olettaa, etti yha useammat nuoret ovat

liiallisen kofeiininsaannin riskiryhméassa.

Guarana on Brasiliasta 1ahto6isin oleva kasvi. Kasvi sisiltia kofeiinia ja tan-
niineja, joiden vuoksi guaranauutetta sisiltavat tuotteet vaikuttavat samalla
tavalla kuin kofeiini. Luonnonliiketieteessi kasviin liitetdan sellaisia vaiku-
tuksia kuin suorituskyvyn koheneminen, rasvanpoltto, sairauksien ehkiisy ja

potenssin koheneminen.

Useimmat energiajuomat sisiltavit tauriinia. Tauriinin tiedetaan osallistu-
van keskushermoston prosesseihin, jotka liittyvit esimerkiksi kramppeihin ja
kivuntunteeseen, hormonieritykseen ja lammonsiitelyyn. Tauriinia on eldin-
peraisissa elintarvikkeissa, ja ihmiskeho syntetisoi sen. Tauriinin vihimmais-
saannista ei ole olemassa suosituksia. Viimeisimmén riskinarvioinnin mukaan
jopa 6 000 mg:n tauriiniannos on vaaraton 60 kilogramman painoiselle hen-
kilolle. Energiajuomaksi muutettuna se vastaa noin 15 litraa. Energiajuomissa

on vaihtelevia miarii tauriinia, 250-4 000 mg/1.

Energiajuomissa kiytetain myos glukuronolaktonia. Ainetta muodostuu
kehossa hiilihydraateista, ja sitd tarvitaan sidekudosten rakentamiseen.
EFSA on maarittinyt aineen vaarattomaksi, mutta suosittelee enintaan
1 000 mg:n annosta painokiloa (kg) kohti. Energiajuomissa pitoisuus
vaihtelee 2 000 ja 2 400 mg:n vililla litraa kohden. TAma3 tarkoittaa sita,

ettd 60 kg painavan henkilén tulisi juoda noin 25 litraa energiajuomaa

ennen kuin miira olisi vahingollinen.

Syomisesta puhuminen ja kiusauksen voittaminen

Ruokailutottumukset ovat monille arka ja henkil6kohtainen aihe. Monet
kokevat syomisen jostakin syysti ongelmalliseksi. Ruokaan yhdistyy tunteita,
esimerkiksi ahdistusta. Aikana, jolloin jokainen valitsee itse elimintapansa,
sydminen on yksilsllinen valinta, josta ei ehka haluta puhua muille. Kaytéksen
muuttaminen voi olla haastavaa. Eurooppalaisessa TEMPEST-hankkeessa

(Ollila 2013) on julkaistu suomenkielinen opas nuorten tukemiseen
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ruokavaliomuutoksessa (Stok 2013). Oppaassa kisitelliin muun muassa
kiusausten voittamista. Kun nuori tiedostaa olevansa jatkuvasti alttiina hou-
kutuksille, kuten energiajuomille, hanen kanssaan voidaan harjoitella itsehil-
linta4d oppaan kuvaamilla keinoilla. Kuten kaikissa elimantapamuutoksissa,
myds tissid nuoren on voitava asettaa konkreettisia tavoitteita, joiden saavut-
taminen on mahdollista. Usein tavoitteiden asettamisessa tarvitaan aikuisen

tukea.

Paatossanat

Lopuksi voidaan todeta, ettd ravinto vaikuttaa nuoren hyvinvointiin
sekid nyt etti tulevaisuudessa. Nuori, joka haluaa vihentii poissaolojaan
koulusta, tarvitsee konkreettisia neuvoja siit4, kuinka ruokavalio voi tukea jak-
samista koulussa. Sddnnoéllinen ateriarytmi ja mahdollisten energiajuomien,
kahvin tai kolajuomien kaytén vihentdminen ovat keinoja lisiti hyvinvointia

ja jaksamista jo lyhyelld aikavalilla.

Carola Ray - Folkhilsan

Ruokailu-
tottumukset ovat
monille arka ja
henkilokohtainen
aihe.
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Harjoitus 1: Ateriamalli

Teema: Oman ateriarytmin tarkkailu ja sen yhteys omaan jaksamiseen.

Aika: Oppilas pitaa ruokapaivikirjaa etukiteen 3-5 paivin ajan.
Suulliset ohjeet harjoitukseen, noin 5-10 minuuttia.
Lapikiynti ryhmassa tai henkilékohtaisesti: %-1 oppituntia.

Kuvaus:

1. Harjoitus selitetdin oppilaalle. Ajatuksena on, etti oppilas pitda 3-5 pai-
vin ajan ruokapaivikirjaa, johon kirjataan kellonajat ja nautitut ateriat. Kaik-
ki ruoka-aikojen vililla sy6ty ja juotu kirjataan myés paivikirjaan. Oppilaan
tulee kiinnitt44 erityistd huomiota aamiaisen sisiltéén ja ruokamairiin, seki

naposteluun aterioiden valilla. Esimerkki:
Klo 9.30, aamiainen: 1 kuppi kahvia, jogurtti

Klo 23.30, valipala: 1 energiajuoma, % pussi sipseja

2. Kun oppilas on tiyttanyt piivakirjaa, sitd kiydaan lapi suullisesti
ryhmaissa tai henkilokohtaisesti oppilaan kanssa. Erityisesti pohditaan

seuraavia kysymyksia:
+ Syoko oppilas aamiaisen joka aamu?

- Onko aamupala riitt4vi, jotta oppilas jaksaa useita
koulutunteja sen voimalla?

—  Onko olemassa syiti, joiden vuoksi oppilas ei sy aamiaista?

- Voiko aamiaistottumuksia tarvittaessa muuttaa? Mit4 niissa olisi
muutettavaa? Esteet ja muutoksessa auttavat tekijat: este voi olla
esimerkiksi tyhji jadkaappi kotona, muutosta voi tukea esimerkiksi se,
ettd vanhempi sy aina aamiaisen tiettyyn aikaan ja hinest4 saa seuraa
aamuhetkeen. Voi my®s olla hyodyllisti valmistella aamiainen jo
edellisens iltana ja ottaa se mukaan kouluun jne.

« Miti oppilas sy6 ja juo aterioiden valilla?
- Jaako pasaterioiden viliin enemmain kuin 4-5 tuntia aikaa?
Olisiko tarpeen sy¢da valipalaa jaksamisen ja voinnin parantamiseksi?
— Onko napostelu runsasta ja oikeat ateriat harvassa?

- Sisaltavatke valipalat runsaasti sokeria, energiajuomia tai kahvia
jotta oppilas jaksaisi paremmin? Voitaisiinko jotakin muuttaa?
Pitaisiko vilipaloja vihentai/lisatd? Miti vilipalan tulisi sisaltas,

jotta se auttaisi jaksamaan?

Tavoite: Oppilas tiedostaa oman ateriarytminsa ja sen, etti

ruokailutottumukset vaikuttavat jaksamiseen ja hyvinvointiin.
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2.2 Ravinto

Harjoitus 2: Energdiajuomat

Harjoitukset

Teema: Energiajuomien kiytto ja asenteet sitd kohtaan.

Aika: Noin %-1 oppitunti. Harjoitus voidaan tehda ryhmdissi tai
henkilskohtaisesti oppilaan kanssa.

Kuvaus: Opettaja lukee vaittamis ja oppilas ottaa sithen kantaa
maarittamalls paikkansa linjalla, jonka toisessa piassa on 1
(taysin eri mieltd) ja toisessa padssd on 10 (tdysin samaa mieltd).
Oppilas kertoo suullisesti, minka numeron hin antoi ja erityisesti
minka vuoksi.

Tavoite: Arvotusharjoitus tuo esiin asenteen energiajuomia ja niiden
kayttod kohtaan. Nuori oppii huomaamaan yhteyden
energiajuomien ja mahdollisten sivuvaikutusten valill4.

Aineisto: Arvotusharjoituksen viittidmat.

Teoria: Argumentit (puolesta ja vastaan) energiajuomia koskeviin
vaitteisiin ovat sivuilla 49-50.

Vaittamat:

S U1k W N R

. Energiajuomat ja tietokonepelit kuuluvat yhteen.

. Energiajuomia kuuluu juoda yhdessi kavereiden kanssa.
. Energiajuomien myymiselle pitiisi olla ikiraja.

. Younet hairiintyvit, jos juo energiajuomia.

. Energiajuoma on tdman paivan virvoitusjuomaa.

. Voin olla kokonaisen viikon juomatta energiajuomia.

Harjoitus 3: Kiusaukset

Teema:
Aika:

Kuvaus:

Tavoite:

Kiusausten havaitseminen ja vastustaminen.

1-5 oppituntia.

Kisikirjassa olevat keskustelut ja harjoitukset TEMPEST-hankkeesta.
Keskustelu ryhmassa tai henkilokohtaisesti.

Nuori huomaa ympéristdssa olevat kiusaukset, on miettinyt niiden

vastustamista ja harjoitellut kieltaytymista.
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2.3 Tietoinen lasnaolo — mindfulness

Tietolnen lasnaolo
— mindfulness

Koulunkaynnin vahvistamisessa mindfulness eli suomeksi tietoinen lasni-
olo voi toimia keinona rauhoittaa stressaavaa kouluymparistéa. Kun tietoista
lasnioloa kaytetain aktiivisesti opetuksessa, opettaja voi vahvistaa oppimis-
ta antamalla oppilaille valmiuksia tyynnyttii itsensi koetilanteessa tai tulla
opetustilanteeseen vilkkaan vilitunnin jalkeen. Tietoiseen lasndoloon kuuluu
myos tietoisuus omista ajatuksistamme ja tunteistamme. Kun olemme tietoi-
sia ajatuksistamme ja tunteistamme, voimme entistd paremmin valita niiden

joukosta ne, joihin kannattaa reagoida.
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Tietoinen lisniolo tarkoittaa tuomitsematonta asennetta
ja nykyhetkeen keskittymista. Tietoinen liasniolo tarkoittaa sit3,
etti tiedostamme sen mita olemme tekemissa. TAma tarkoittaa tay-

dellist4 keskittymista sithen miti teemme tai koemme kyseiselld het-

kell4: keho ja mieli on suunnattu sithen miti teemme, koemme, tunnemme ja
ajattelemme tissi ja nyt, ilman arvostelua tai tuomitsemista. Voi olla vaikeaa
olla arvottamatta tai tuomitsematta. Olemme oppineet arvioimaan asioita,
joita niemme, kohtaamme ja koemme, asettamalla niille sellaisia maaritelmii
kuin ruma, kaunis, epamiellyttava tai seksikis. Siksi voi olla vaikea pelkastaan

havainnoida arvostelematta.

Tutkimukseen pohjautuva tyokalu

Tietoinen lasndolo on tutkimukseen pohjautuva tyoskentelytapa.
Tutkimuksen mukaan tietoista lisnioloa harjoittelevat tuntevat muita vi-
hemmain huolta ja stressia, nukkuvat paremmin ja kestavit paremmin kipua.
Lisiksi heidan elaminlaatunsa paranee. Tietoisen lasniolon harjoittelun on
havaittu myos parantavan huomioimiskykya, tarkkaavaisuutta, itsetuntemus-

ta ja keskittymiskykya. Nama vaikutukset tukevat koulunkiyntia.

Tietoista lasndoloa koskevassa tutkimuksessa on havaittu my6s sosiaa-
lisia muutoksia. Esimerkiksi kouluissa kiusaaminen ja ilkivalta ovat vihenty-

neet, kun henkilokunta ja oppilaat ovat harjoitelleet tietoista lasnaoloa.

Mita tietoinen lasnaolo on?

Tietoinen lasniolo on periisin buddhalaisuudesta. Kisitteen kehitti Jon
Kabat-Zinn ja se kuuluu nykyain kognitiivisessa kiyttaytymisterapiassa kay-
tettyihin menetelmiin. Buddhismin meditatiivisen puolen uskonnolliset ja

mystiset aspektit eivit kuulu tietoiseen ldsndoloon.

Tietoinen lisniolo ei ole hypnoosia tai pyrkimys saavuttaa toinen tietoisuu-
den taso. Tavoitteena on ainoastaan olla lisni t4ssa ja nyt. Tietoinen lisniolo
opettaa meiti olemaan lisni tissi hetkessi. Nykyhetked voidaan tarkkailla
monin eri tavoin. Tietoista ldsnioloa voi harjoitella istuessaan hiljaa, kavelles-
sain koulusta kotiin tai samalla kun tekee tavallisia arkiaskareita, kuten 1ak-
syja. Tietoisessa lasniolossa huomio kiinnitetdin sithen mita tapahtuu juuri

nyt, miltd se niyttii, mitd vareja ja muotoja esiintyy ja keitid henkil6itd on
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mukana. Harjoituksissa pyritdan hallitsemaan huomioitaan ja tuntemaan oma

keho, ajatukset ja tunteet.

Koulussa oppilailla on taipumus ajatella edellisen vilitunnin tapahtu-
mia, lounastarjontaa, tulevaa talvilomaa tai siti, miksi koulukaveri tekee eri
tehtavii. Suuri osa ajasta saattaa kulua siihen, ettid oppilas miettii henkil6a,
josta ei pid4, ja timan kaytosti. Oppilas jauhaa mielessdan toisten sanomia ja
niiden mahdollisia merkityksi4, mist4 seuraa vain pahaa mielti. Opettamalla
tietoista lasndoloa opettaja auttaa oppilasta keskittymiin opetukseen sen si-
jaan, ettd hin vaivaisi mieltidn asioilla joihin ei voi vaikuttaa. Niin oppilasta
voidaan auttaa saavuttamaan rauhallinen tila kouluympéristén usein stressaa-

vassa arjessa.

Kehoskannaus

Opettaja voi harjoitella tietoista lisnioloa luokassa oppilaiden kanssa.
Esimerkiksi ruotsalaisesta Mindfulnesscenter-keskuksesta voi tilata tutkimuk-
seen perustuvaa aineistoa, kuten kirjoja ja CD-levyj4, jotka on suunniteltu eri
ikiryhmille: lapsille, nuorille ja aikuisille. Ne sisaltavit esimerkiksi kuunnelta-
via harjoituksia ruotsin kielella. Tarjolla on mukautettua aineistoa kaikille ika-
ryhmille pohjoismaissa. Peter Fowelin ja Yvonne Terjestam ovat kehittaneet
erityisti aineistoa tietoisen ldsndolon harjoittamiseen kouluissa. Esimerkiksi
nukkumisongelmiin suositellaan kehoskannausharjoitusta. Lapsille samasta

harjoituksesta puhutaan kehon tunnustelutehtivana.

Kehoskannaus on harjoitus, jossa kiydain jarjestelmallisesti 1api koko
keho ja pannaan merkille eri osissa vallitsevia tuntemuksia. Harjoitus on hyva
valinta, kun opettaja esittelee tietoiseen lisnioloon liittyvia tyota luokassa. Se
toimii hyvin, kun oppilaiden on vaikea rauhoittua. Myéhemmin voidaan men-
ni eteenpiin tietoisen lisniolon harjoituksissa ja esimerkiksi tunnustella ke-
hon toimintaa ja oppilaiden kokemuksia eri tilanteissa. Harjoituksissa voidaan
vaikkapa pyrkia tiedostamaan, milt4 ulkona kdveleminen tuntuu, kuinka jalat
ja jalkaterat litkkuvat ja nousevat ja kuinka litke muodostuu, tai miltd ruoka

tuoksuu kokkaillessa ja milta se varit nayttivat.

Tietoista lisnioloa kidytetadn seki kouluissa ettd piivikodeissa stressin va-
hentamiseksija oppimiskyvyn parantamiseksi. Se voidaan nahda terveyskasva-

tusta ja litkuntatunteja tiydentivini toimintana, jota voi kayttaa esimerkiksi
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rauhattomien oppilaiden rentouttamiseen koetilanteissa tai oppitunnin alus-
sa. Sen avulla voidaan keskittid luokan huomio ennen opetuksen alkua. Jotta
oppilas voisi hyddyntai tietoista ldsnioloa stressaavassa tilanteessa kuten ko-
keessa, sitid on opetettava pitkalld aikavaililla. Niin oppilas pystyy tarvitessaan

kayttamaan sita tyokaluna.

Petra Berg + Folkhilsan

Lahteet:

Andersen, Heidi och Stawreberg, Anna-Maria (2009): Mindfulness fér fordldrar.

Fowelin, Peter (2011): Mindfulness luokkahuoneessa.

Fowelin, Peter och Schenstrém, Ola: Mindfulnessévningar fér ungdomar (CD-levy).
Hailsosidorna, www.halsosidorna.se/Mindfulness.htm, viitattu 6.10.2013.

Lundgren, Ulla-Karin och Schenstrém, Ola: Mindfulnessivningar 4-7 dr (CD-levy).
Lundgren, Ulla-Karin och Schenstrém, Ola: Mindfulnessévningar 8-12 dr (CD-levy).
Palmkron Ragnar, Asa och Lundbland, Katarina (2009): Birja va mindfulness och acceptans.
Schenstrém, Ola (2007): Mindfulness i vardagen.

Terjestam, Yvonne (2010): Mindfulness i skolan. Studentlitteratur.
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Harjoitus 1: Tietoinen lasnaolo biologiantunnilla

Aineisto: Istumisalusta
Aika: 15 minuuttia

1. Oppilaat istuvat tasaisin vilein toisistaan nurmikolla tai metsissa.

2. Pysahdy tarkkailemaan omaa hengitystisi. Miltd hengitys tuntuu kehossa?

3. Siirrd huomio ympéristéon: Milta se nayttaa? Mita virejd ja muotoja niet?
Ala mieti, onko ymparisté ruma vai kaunis.
Pane merkille, jos alat ajatella jotain muuta. Aivomme tuottavat ajatuksia
jatkuvalla syotolls, ja keskittymisemme herpaantuu helposti. Kun huomaat
ajattelevasi jotakin muuta, palaat yksinkertaisesti huomioimaan ympéristoa.
Sinun ei pida pitda itsedsi epionnistuneena tai huonona, vaikka ajatuksesi

valilla harhailee.

4. Paita harjoitus lyhyelld keskustelulla siiti, mit4 oppilaat nakivit.

Harjoitus 2: STOP

Tietoista lasndoloa kuvataan joskus STOP-lyhenteella:

S = Stop. Seisahdu ja pysihdy ajatustesi ja tunteidesi kanssa.
T = Take a breath. Hengita syvain.

O = Observe. Havainnoi ympéristddsi tuomitsematta tai arvottamatta sitd mité
niet. Harjoittele olemaan mahdollisimman objektiivinen. Kuvittele olevasi
paikassa, jossa et ole koskaan aikaisemmin kaynyt. Kiyta kaikkia aistejasi sithen
tutustumiseen. Hyviksy kokemasi. Harjoittele hyviksymain se, etta se mita
niet, on riippumaton vallitsevasta tilanteesta. Muista olla arvottamatta koke-

muksiasi.

P = Proceed. Harjoittele edelleen paiastiamista irti kokemuksista. Suuri osa koke-
muksistamme on sellaisia, mihin emme itse voi vaikuttaa. Silti ne vaikuttavat
ajatuksiimme ja tunteisiimme, miki puolestaan aiheuttaa padnvaivaa. Har-
joittele pysyttelemian erilladn siitd, mitd ymparillasi tapahtuu. Tavoitteena
on, ett4 tilanteet, joihin itse ei voi vaikuttaa, eivat aiheuttaisi turhautumista.
Jos paatit jaada tilanteeseen, valitse toimintamalli omien havaintojesi mu-

kaan.

Testaa itseisi seuraavalla harjoituksella. Pysihdy juuri sithen missé talla hetkel-
14 olet. Hengit4 syvaan. Tarkkaile itsedsi, kun hengitit muutaman kerran sisdan ja
ulos. Havainnoi: jatka nyt kehon tuntemusten havainnointia samalla kun seuraat
hengitystasi. Laita kidet vatsalle, niin voit seurata helpommin hengityksen liiketta.
Havainnoi nyt ympérilldsi olevaa tilaa. Mit4 vireja, muotoja, materiaaleja ja henki-
loita 1ahelldsi on? Rekisterdi nakemasi, mutta 4l arvota sita esimerkiksi kauniiksi tai
rumaksi. Huomaatko jotain, miti et ole ndhnyt aiemmin tai mink olit unohtanut?
Jatka eteenpain kun onnistut hyvaksymaan, ettd kokemuksesi on faktaa, etk voi

vaikuttaa sithen. Pane merkille kokemasi ja siirry eteenpiin.
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Murehtiminen

Useimmat meisti miettivit ja murehtivat sellaisia asioita, joihin emme
voi itse vaikuttaa. Murehtimisen taito on inhimillinen ominaisuus, joka voi
auttaa arjessa. Usein meill4d on kuitenkin taipumus viedi sitd negatiiviseen
suuntaan. Koulupoissaolojen ehkaisemisessi on hyvi yhdessi oppilaan kanssa
miettii, kuinka turha murehtiminen voi vahvistaa jo entisestiin negatiivista

koulussakayntikuviota.
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"Miksi sanoinkaan niin?
Nyt he varmasti pitavat minua ihan tyhmana.”

"Muut varmasti ajattelivat, etta olen typera, kun
sotkeuduin sanoissani esitelman aikana.”

"Mita jos kaverini suuttui, kun en halunnut lahtea
elokuviin®?”

"Mita jos aidilla ja isalla ei ole varaa ostaa minulle uusia

vaatteita paattajaisiin ja olen siella ainoa, jonka pitaa
kayttaa vanhoja, kaikkien nakemia vaatteita?”

"Mita jos epaonnistun kokeessa®?”

Tunnistatko oppilaasi jostakin ylld olevasta esimerkista? Ehki olet itsekin
joskus huolehtinut asiasta, johon et voi itse vaikuttaa. Lshemmin tarkasteltu-
na on saattanut kiyda ilmi, ettd muut eivat olleet kiinnittaneet asiaan mitdan
huomiota. Thmisill on taipumus murehtia pienis ja isoja asioita, vaikka siitd
on harvoin mitian hyotys, eika se auta l6ytamain ratkaisua. Kun opettelem-
me lopettamaan vatvomisen, voimme vihentii levottomuuttamme ja saada

mielenrauhaa.

Evoluution mittaan on ollut tirkeii pystyi ennakoimaan kaikkia mah-
dollisia uhkakuvia ennen niiden toteutumista. Niill3, jotka onnistuivat en-
nakoinnissa parhaiten, oli parhaat selviytymismahdollisuudet, koska he saat-
toivat toimia proaktiivisesti ja suojautua ennen kuin uhasta tuli todellisuutta.
Tallainen ajattelu ei ole endi yhta elintirkeds, mutta aivomme ovat edelleen
samanlaiset, minki vuoksi saatamme ajatella edelleen todellisia ja kuvitteelli-
sia vaaroja. Koska nykymaailmassa vaarat ovat harvemmassa, meill4 on taipu-

mus kuvitella kaikenlaista mahdollista ja mahdotonta.

ARjatusmalli

Thmisilld on kyky keksia ratkaisuja ongelmiin. Kyky tekee meistd myos ai-

noan lajin, joka voi ajatella niin paljon jotakin asiaa, ett siit kehittyy ongelma,
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joka saa meidit voimaan huonosti. Koska aivomme on ohjelmoitu tuottamaan
ajatuksia enemmain tai vahemman tauotta, hereillioloaikana ehdimme tuot-
taa kymmenii tuhansia ajatuksia. Suuri osa ajatuksistamme on samoja kuin
mita olemme ajatelleet jo aiemmin. Vatvominen tarkoittaa juuttumista johon-
kin tiettyyn ajatusmalliin. Mietimme niin paljon jotakin asiaa, johon emme
voi vaikuttaa, etti kiusaamme silla itseAmme. Saatamme murehtia valveilla
keskella yot4, linja-autossa matkalla koulusta kotiin, yksin kotona tai liksyjen
aarelld. Meilla on taipumus murehtia enemman, kun tunnemme olomme epa-
varmaksi. Murehtiminen ei vaivaa yksinomaan esimerkiksi masentuneita kou-

lulaisia, vaan se koskee meit4 kaikkia, joko tietoisesti tai tiedostamattomasti.

ARjatusmallin tunnistaminen

Murehtimisella on useita nimii sen mukaan, missa yhteydessa sita esiin-
tyy. Joskus puhutaan huonosta omastatunnosta, ennakoivasta ahdistuksesta,
piatosten tekoon liittyvasti jannityksestd, uskonnollisesta pohdinnasta tai
vaikkapa ikakriisisti. Aivoissa on kdynnissi sama toiminto, puhuttiinpa sii-
td milld tahansa nimelld. Samoin nimityksesta riippumatta pyrimme ratkai-
semaan ongelman ajattelemalla siti. Ajatuksia voi olla vaikea hallita, vaikka
tiedostaisi, ettid niistd on enimmikseen vain harmia. Siti vastoin jokainen
voi opetella tuntemaan omat ajatusmallinsa ja toimimattomat ongelman-
ratkaisustrategiansa. Tami edellyttia metakognitiota eli kykya pohtia omia
ajatuksiaan. Metakognitiivista taitoaan voi harjoittaa esimerkiksi opettelemal-
la tunnistamaan ja kyseenalaistamaan omat ajatusmallinsa. Jos nuori oppii
tunnistamaan toimimattomat tai vahingolliset ajatusmallinsa, hinen on hel-

pompi padstia niistd irti ja etsid muita ratkaisuja tai huomion kohteita.

Jotta nuori oppisi tunnistamaan ajatusmallinsa, tarvitaan luotettava
ja hyviksyva aikuinen keskustelukumppaniksi. Tama henkil6 voi olla esi-
merkiksi koulupsykologi, kuraattori tai vanhempi. Hanen ei ole tarkoitus ker-
toa, kuinka nuoren pitda ajatella, silla tillainen lahestymistapa ei toimi. Sen
sijaan hinen tehtiviniin on auttaa nuorta kasittelemiin ajatusmallejaan ja
huomaamaan, kuinka ne ohjailevat hinen tunnereaktioitaan ja lopulta myos
hinen kaytostaan. Aikuinen voi ohjata nuorta vahingollisesta murehtimisesta

ja vatvomisesta kohti rakentavampaa ajattelutapaa.
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Tietoinen lasnaolo

Tietoinen lisniolo on hyvi taito, jonka avulla voi opetella luopumaan
murehtimisesta (lue lisi4 tietoista ldsnioloa kisittelevasta luvusta). Toinen
tapa lopettaa murehtiminen on harrastaa liitkuntaa. Urheilun ja muun fyysisen
rasituksen aikana harva ehtii murehtimaan. Kun esimerkiksi tietoinen lisni-
olo ja litkunta tuodaan luonnolliseksi osaksi koulutyota, voimme vihenti4 ne-
gatiivista ajattelua. Lisd4 vinkkeji on Olle Wadstrémin kirjassa "Sluta 4lta och

grubbla”.

Petra Berg - Folkhilsan

Lahteet:

Wadstrom, Olle (2007): Sluta dlta och grubbla. Danagérds grafiska

Hayes, Steven och Smith, Spencer (2007): Vapaudu mielesi vallasta ja ala eléid. Natur och Kultur
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Harjoitus 1: Sitruunat

Pyydai oppilaita sulkemaan silminsi ja kuvittelemaan seuraavaa:

Ruvittele kulhollinen keltaisia sitruunoita, leikkuulauta ja veitsi. Ota yksi sitruuna kulhos-
ta ja laita se leikkuulaudalle. Leikkaa sitruuna kahtia. Kun leikkaat sitruunaa, siitd valuu
mehua. Laita sitruuna huulillesi ja purista sitruunamehua suuhusi. Tunne sitruunanme-

hun maku suussasi. Avaa silmdit.

Keskustele sitten oppilaiden kanssa heidin kokemuksestaan. Pystyivitks he
kuvittelemaan sitruunat ja maistamaan sitruunanmehun maun? Voiko sitruunan-
mehun maun tuntea, jos sen vain kuvittelee? Kuinka paljon muuta hyodyllista ja

hysdytonti voimme kuvitella ajatuksen voimalla?

Harjoitus 2. Kuminauha

Anna jokaiselle oppilaalle kuminauha. Pyyda oppilaita laittamaan kuminauha
ranteeseensa. Pyydi heiti sitten kirjoittamaan ylos asioita, joita he usein murehti-
vat. Pyyda sitten oppilaita antamaan itselleen pieni nipiytys kuminauhalla, kun he
huomaavat murehtivansa asioita, jotka tekevat heidat surulliseksi ja joihin eivit itse

voi vaikuttaa.
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Stressi

Jatkuva stressi on epiterveellista. Stressin maaraa on kartoitettava, jotta
nuori kokisi koulunkaynnin antoisana. On hyvi selvitti4, mistd nuoren stressi
johtuu, ja auttaa hinta 16ytamaan ratkaisuja. Onko nuori stressaantunut, kos-
ka kotona on vaikeaa, koska hinti kiusataan koulussa vai koska hin asettaa
itselleen liian suuria vaatimuksia? Taustatekijoiden kartoittaminen ja rakenta-

vien ratkaisumallien opettaminen voivat my¢s tukea koulussa kayntia.
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Jokainen tuntee joskus stressid tekemiattomista toista tai tule-
vista tilanteista — se on luonnollista ja kuuluu ihmisena olemi-
seen. Stressi on auttanut thmisii selviytymaan. Sit4 vastoin jatkuva
stressitila vahingoittaa seki kehoa ettd mieltd. Stressaavassa
tilanteessa keho reagoi: sisaiset hilytyskellot soivat ja ihminen

on varuillaan. Jatkuvan hilytystilan vilttamiseksi on tirkeii 16y-
ti4 tasapaino stressitekijoiden ja rentouttavien asioiden valilli. Jotta
stressi pysyy hallinnassa arjessa, on tarkeii saada tasapainoon koulu ja
vapaa-aika, valvominen ja nukkuminen, ja seka ulkoa tulevat ett3 itselle

asetetut vaatimukset.

Elintavat

Liikkumisen, terveellisen ravinnon ja riittivin unen pitiisi olla itses-
tiddn selvii asioita, jotka muodostavat perustan arkeen. Ne ovat kuitenkin
seikkoja, jotka jitamme usein huomiotta ja laiminlyémme, kun stressi painaa
paalle. On tarkeii harrastaa litkuntaa silloin kun se tuntuu raskaimmalta, sy6-

da hyvin kun ei ole aikaa ja nukkua kun tekemittémii toita on kertynyt.

Jos tuntee itsensi stressaantuneeksi, usein riittaa se, ettd pyrkii hie-
man loysidmain tahtia, lepidmiin hieman tavallista enemmin ja nukku-
maan riittavisti ¢isin. Saatamme tarvita apua siihen, ettd karsimme pois asioi-
ta, jotka eivit ole niin tirkeits, ja onnistumme tekemain realistisia ja pitavia
aikatauluja. Tilanteen ollessa pahimmillaan voisi olla hyvi, etta joku huolehtii
arjen rutiineista, vaikka kyseessi olisivat vain pienet asiat. Apua voidaan tarvi-
ta myds sen maarittdmiseen, mitki tehtivat on tirked hoitaa erinomaisesti ja
mitk3 riittdvan hyvin. Olemme kaikki ainutlaatuisia, ja joskus tietyn tehtivan

tekeminen tai asian selvittiminen voi vieda enemman aikaa.

Joissakin stressaavissa elaiminvaiheissa lepiaminen tai priorisointi ei-
vat auta. Esimerkki tillaisista tilanteista voisi olla kiusaaminen tai vakivallalle
altistuminen. Kun nuori tuntee vasymystd, joka ei parane lepaamalls, ahdis-
tusta, drtymysti tai masennusta ja kirsii fyysisista oireista kuten vatsakivuista
tai paansarysti, stressi on otettava vakavasti. T4lloin on etsittidva keinoja sen
lievittamiseksi ja vahentdmiseksi. On tirkeas, ettd nuori kokee tulleensa va-
kavasti otetuksi ja tuntee, ettd joku vilittas, tekee parhaansa auttaakseen ja

antaa toivoa asioiden muuttumisesta lahitulevaisuudessa.
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Vuoropuhelu ja ihmissuhteet

Vaikeudet suhteissa vanhempiin ja kavereihin on tavallinen stressin ai-
heuttaja. Itseniistymisprosessi ja koko sen kirjo — vastuun ja kokonaisnike-
myksen kehittyminen — on toistuva aihe teini-ikdisten konfliktitilanteissa. Se
on useimmille stressaava elamanvaihe. Monille myo¢s ulkoiset ja sisdiset vaati-
mukset ja suuret odotukset koulumenestyksen suhteen aiheuttavat pahaa oloa.
Tie aikuisuuteen edellyttai usein suuria ja pitkivaikutteisia paatoksia. Silloin
on hyvi pystya keskustelemaan vanhempien ja muiden, elimankokemusta jo
kartuttaneiden ihmisten kanssa. Voidaan ajatella, ettd nuori on haluton kes-
kustelemaan vanhempiensa kanssa, koska han ehka uskoo aiheuttavansa vain
lisaa huolia tai pelkdi vanhempien hermostuvan, olevan kiireisii tai haluttomia
kuuntelemaan. Avoin keskustelu vihent44 usein vanhempien huolta nuoren ti-
lanteesta, ja yhdessa ratkaisujen pohtiminen voi olla helpompaa. He ovat ehki
huomanneet nuoren muuttuneen, mutta eivit halua tunkeilla. Vanhemmat
saattavat odottaa nuoren tekevin aloitteen ja osoittavan halukkuutta keskus-
teluun. Yhdessi keskusteleminen ja vaihtoehtojen ja ratkaisujen keksiminen on

usein tehtivi, josta kaikki osapuolet hyotyvit ja nauttivat.

Tunne siitd, ettei kuulu joukkoon, ja yksiniisyys ovat tunteita, jotka voivat
aiheuttaa ahdistusta ja stressid. Monet nuoret kyllastyvit kouluun ja tuntevat,

etteivit jaksa enempai. He antavat periksi, ja poissaoloja alkaa kertya.

Stressin syitad kartoittaessa voit asettaa itsellesi seuraavan kysymyksen:
Millaisissa tilanteissa ja missi tunnen oloni rauhalliseksi ja turvalliseksi? Mika
aiheuttaa minulle stressid? Voinko muuttaa asiassa jotakin? Stressireaktio on
haitallinen vain jos stressaava tilanne — todellinen tai kuviteltu — jatkuu pitkan
aikaa. Sellaisten asioiden murehtiminen, joihin ei itse voi vaikuttaa, on taval-
linen tapa reagoida stressaaviin elimantilanteisiin. Se ei kuitenkaan vie eteen-
péin tai auta voimaan paremmin. Kun aikaa varataan palautumiseen ja lepoon,

useimmat kestavat stressaavat ajanjaksot ilman fyysisii vaurioita.

Hyvi itsetuntemus, mahdollisuus paatoksentekoon ja tilanteeseen vai-
kuttaminen ovat hyvii keinoja kisitelld stressid. Jos stressaavaa asiaa
pystyy hallitsemaan, voi myos paremmin vaikuttaa omaan kuormitukseen-
sa ja vahent4s siti. Nuoret kokevat usein, ettei heilld ole vaikutusmahdolli-

suuksia ja useimmista asioista paittai aikuinen. Tillin on tirkedi an-

taa nuorelle tunne siit4, ettid hin pystyy vaikuttamaan omaan
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tilanteeseensa. Opettaja ja oppilas voivat esimerkiksi yhdessi pohtia oppilaan
yhteisyyden tunnetta. Menetelma on kuvattu luvussa 1.4 — Vanhempien koh-
taaminen. On tirked4 muuttaa se miti tilanteessa on muutettavissa ja tarttua

stressid aiheuttaneeseen asiaan. Kysy oppilaalta, kuinka han kokee tilanteen.

, * Yrita tavoittaa hdnen huomionsa ja luoda yhteinen perusta keskustelulle.
Kiy keskustelua, jota oppilas ymmartia ja jossa hin itse on keskei-
sesséd olossa. On tarkedi, ettd han tuntee itsensi ymmarretyksi
On hyva osata ja hyvaksytyksi, ja voi vaikuttaa ratkaisuihin. Pyri 16ytimaan

kieltaytya ratkaisuja keskustelemalla erilaisista ratkaisumalleista ja sii-
ystavallisesti. t4, mika tilanteeseen voisi sopia.

Erilaisten sosiaalisten medioiden kaytté ja jatkuva

~
tavoitettavissa oleminen voivat olla stressinaihe. Siksi voi

) olla hyvi, etti toisinaan pidattaytyy puhelimen tai tietokoneen kaytosta.
Viesteihin ei aina tarvitse vastata saman tien. Joskus kannattaa miettii hetki
ja harkita sitd mit4 itse todella haluaa. Tallin voi sanoa, ettd palaa asiaan.

Kieltaytya voi ystavallisesti.

Luettelon tekeminen stressaavista asioista ja luettelokohtien ylivetiminen
sitd mukaa kuin ne ratkeavat, voi auttaa tekemittémien tehtivien jarjestimi-
sessa. Se antaa perspektiivia ja helpottaa niiden asioiden priorisointia, joihin
itse voi vaikuttaa. Pid4 pieni tauko, kun ajatukset tuntuvat jumiutuvan. Kun

palaat asiaan, se tuntuu usein hieman helpommalta.

Viimeisend muttei vihaisimpina on tirkeia tarjota nuorille tilaisuuksia
nauraa ja tuntea iloa. Katsokaa hauska elokuva, pelleilkii yhdessi tai puhu-
kaa lapsuudenmuistoista ja hauskoista hetkists, joita olette kokeneet yhdessa.
Hyvit naurut ystivin kanssa vapauttavat endorfiineja, joiden on havaittu lie-

vittavan stressia.

Dana Bjoérkstrém-Jung + Folkhilsan

Lahteet:

Davis, Martha och Eshelman, Elizabeth Robbins (2008): Relaxation and stress reduction workbook. New
Harbinger Publications.

Palmkron Ragnar, Asa och Lundblad, Katarina (2013): Fri fran stress med mindfulness: medveten nir-
varo och acceptans. Argos/Palmkrons férlag.

Markham, Ursula (1999): Mielikuvista voimaa. Karisto Oy.
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Vinkkeja stressin lievittamiseen:

«  Ole kiltti (armollinen) itseési kohtaan ja ylpei siit4, mita olet
saavuttanut. Ala anna toiden venya, vaan lopeta ajoissa.

«  Kysyitseltési, mika on tirked4 ja missi jarjestyksessi asiat
kannattaa tehda.

«  Kehiti itsellesi rutiineja ja turvallinen piivaohjelma.

+  Pyri tekemaan mukavia asioita, jotka saavat sinut hyville tuulelle.

- Lieviti stressii siivoamalla huoneesi, pesemilld pyykkia, harrastamalla litkun-

taa, rentoutumalla...

+  Menneisyytti ei voi muuttaa. Mihin asioihin emme voi vaikuttaa? Pitaisiko
ne hyviksya? Kuinka jatkaa eteenpiin?

+Juttele jollekin siitd, minka vuoksi sinulla on paha olla.

+  Muista, ettid maailma on epitiydellinen. Kaikki tekevit virheit4 ja useimmi-

ten muut kylld ymmartavit.
+ Anna itsellesi lupa nauttial
- Vaikka olisit visynyt, pyri ottamaan yhteys muihin.

« Jos stressi pahenee, puhu asiasta. Muiden kanssa keskustellessa 1oydat ehka

uusia ratkaisuja.

Opettele oma tapasi rentoutual!

Anna rentoutumiselle aikaa. Tee rentoutusharjoituksia paivittiin esimerkiksi 20-30
minuutin ajan. Rentoutuminen lievitti4 kipua ja stressid. Unen laatu paranee ja
keskittymiskyky ja tuottavuus kohenevat.

Rentoutua voi monella tapaa. Kokeile seuraavia:
+ Kuuntele musiikkia, laula tai soita jotakin soitinta

- Piirri tai maalaa

- Kiy taideniyttelyssi, teatterissa tai elokuvissa

+ Kaivele luonnossa, litku ja nauti hiljaisuudesta

+ Tapaa ystavia

« Leivo, laita ruokaa tai tee kasitoita

« Harrasta sdannollisesti litkuntaa tai muuta fyysisesti rasittavaa toimintaa
+ Tee mindfulness-harjoituksia (katso luku 2.3)

- Tee hengitys-, lihasrentoutus-, meditaatioharjoituksia jne. Katso harjoitus

seuraavalla sivulla.

+ Folkhilsanin rentoutusharjoitukset verkossa: www.folkhalsan.fi/

avslappningsovningar.
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Harjoitus: Rentoutuminen

Teema: Opettele rentoutumaan

Tka: Vuosiluokat 7-9

Aika: 15-30 minuuttia

Ryhmikoko: Yksitellen tai ryhmassi

Tyotapa: Harjoitus perustuu jannitys-rentoutus-periaatteeseen
Tavoite: Opetella kehon muutoksia jannitystilassa
Tarvikkeet: Pehmed alusta tai patja

Ohjeet:

Opettaja lukee ohjeet matalalla ja monotonisella d4nelld. Jokainen ohje tois-
tetaan mielellian useita kertoja.
1. Asetu makaamaan selallesi, sulje silmét ja hengita rauhallisesti.

2. Pyrirauhoittamaan ajatuksesi. Ole t44ll4 ja tissi hetkessa.
3. Keskity jalkapohjiisi. Jannita jalkapohjiasi niin voimakkaasti kuin pystyt ja
anna niiden sitten rentoutua. Tunnustele tilojen vilisti eroa.

4. Kiy samalla jannitys- ja rentoutusperiaatteella koko keho lapi varpaista kas-

volihaksiin (varpaat, nilkat, pohkeet, reidet, vatsa jne.).
5. Yrit4 jannittia vain yksi kehonosa kerrallaan.
6. Tunne miten koko kehosi rentoutuu. Nauti tunteesta.

7. Heriti itsesi hitaasti litkuttelemalla sormia ja varpaita. Tunne miten pirtealta

keho tuntuukaan. Venyttele kuin nousisit aamulla omasta singystasi.

Nyt olet pirted ja tdynna hyvai tuulta ja energiaa.
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~

[tsetunto Ja
1tseluottamus

Hyvi itsetunto on tirked kulmakivi koulunkiynnin vahvistamisessa.
Kun oppilaalla on hyva itsetunto, han uskaltaa puolustaa itsedin, ystividin
ja arvojaan haastavissa tilanteissa. Hyvi itsetunto voi johtaa siihen, ettd op-
pilas uskaltaa niyttai, ettei hyviksy esimerkiksi kiusaamista, tai kieltaytya
tarjotuista paihteistid. Hyvan itsetunnon ansiosta oppilas kestii sen, etta han
erottuu joukosta, koska ei ehka parjai koulussa niin hyvin kuin haluaisi tai
koska hanell4 ei ole muodikkaita harrastuksia. Hyvi itsetunto auttaa oppilasta
tilanteissa, joissa kaverit tai opettaja kohtelevat hinti tavoilla, jotka eivit tun-

nu hyvilti.
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Hyvin itsetunnon perusta syntyy lapsuudessa, kotona ja vuorovaiku-
tuksessa muiden ihmisten kanssa. [tsetunnon perustana on kokemus siit3,
etti kelpaamme juuri sellaisina kuin olemme ja ettd meit arvostetaan ja rakas-
tetaan omana itsenimme. Tami tarkoittaa sitd, ettd ihmisarvomme on yhti
suuri kuin kaikilla muillakin. Henkil®, jolla on hyvi itsetunto, tuntee itsensa ja
omat tarpeensa. Hin tuntee itsensa hyvaksytyksi juuri sellaisena kuin on. Han
osaa vastaanottaa kehuja ja kritiikkii ja tuntee omat vahvuutensa ja heikkou-
tensa. [tsetunnon rakentuminen vie aikaa. Siti on kehitettava paivittain viela
aikuisenakin. Hyvia itsetuntoa ei voi opiskella, mutta sitd voidaan kehittii

parantamalla omaa itsetuntemusta seki viestintataitoja muiden kanssa.

Itsetunto sekoitetaan usein itseluottamukseen, joka perustuu tuntee-
seen siitd, ettd voi onnistua siind mihin ryhtyy. Jos sinulla esimerkiksi on
hyvi itseluottamus jalkapallossa, olet teknisesti taitava ja onnistut tekemaan
maaleja otteluissa. Itseluottamus vahvistuu, kun uskaltaa yritti4 ja onnistuu.
Hyvi itseluottamus suojaa heikompaa itsetuntoa, ja vahva itsetunto puoles-

taan heikkoa itseluottamusta.

Hyvi itsetunto ei sulje pois hyvai itseluottamusta. Itsetunto ja itseluotta-
mus muodostavat yhdessa henkilén mindkuvan. Yksinkertaistetusti voidaan

sanoa, ettd itseluottamus liittyy tekemiseen ja itsetunto olemiseen.

Kohtaamiset tukevat ja vahvistavat itsetuntoa

Aikuisen on oltava hyvin tietoinen omasta roolistaan: ryhmissi on annet-
tava painoarvoa luottamuksen rakentamiselle ja lasniololle. Osallistujille on
annettava itseisarvo myos ilman suorituksia. Opettajan on hyvi tuoda esiin
niitd nuorten puolia, joista hin pitii ja joita han arvostaa. Opettajan tuki ja
rakentava, totuudenmukainen palaute ovat téarkeiti itseluottamuksen kannal-
ta. Aikuinen, joka uskaltaa puhua tunteista ja toimii esikuvana tunteiden ki-
sittelylle, vahvistaa oppilaan itsetuntoa. Teini-ikdinen tuntee itsensi ajoittain
epavarmaksi omassa itseniistymisprosessissaan, jolloin hin kokeilee rajojaan
eri tavoin. Siksi on tarkedi, ettid aikuinen uskaltaa olla lisni ja vastaanot-
taa tunnemyrskyt: vihan, surun ja tuskan, jotka joskus tuntuvat
virtaavan ilman selkeii syyti. Kun nuori saa kokeilla rajojaan
ja ndkee, etti tunteiden niyttdminen on hyvaksyttivaa, hin
oppii elimain tunteidensa kanssa. Hin oppii tirkeda tietoa

itsestaan — itsetuntemusta.
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Oppilasta voidaan auttaa kisittelemiin tunteitaan. Opettaja ja oppilas
voivat keskustella yhdessa siit4, mika kaytoksen aloitti, mita todella tapahtui,
miti nuori ajatteli, miti tunteita hinessa herisi ja kuinka han niihin reagoi.
Esimerkkeji tunteiden kéasittelemisesti on hyvi yrittai 16ytai nuoren omasta

elamista tilanteista, joissa hidn on onnistunut ratkaisemaan konflik-

teja myonteisesti. Mitd tekniikoita han silloin kéytti? Miten han

onnistui reagoimaan toisin? Oliko syyni ero ajattelutavassa,
hanen tunteissaan vai reaktiossaan? Auttoiko hanta jokin tiet- <

ty tekniikka? Voisiko tekniikkaa kayttai eri tilanteissa’® = (2o A

rakentuu
Kokemukset voivat myos heikentid mindkuvaa. Jos epi- - pienin
onnistuu kerta toisensa jilkeen, alkaa epiilli omia kykyjian. askelin

Talloin itsetuntoa suojaava itseluottamus on vaakalaudalla. Jos
el tunne itseddn hyvaksytyksi tai pidetyksi, voi alkaa epailld ettei

kelpaa sellaisena kuin on.

Samalla tavalla kuin itsetunto rakentuu pienin askelin, se voi my6s mu-
rentua. [tsetuntoa voivat syddi liheisten joskus tiedostamattomat viestit:
huokailu, kulmien kohottelu, ironiset ja alentavat sanavalinnat ja kommentit
jne. Heikentynyt itsetunto ja itseluottamus voivat puolestaan vaikuttaa nuo-
ren oppimiskykyyn. T4lloin nuori saattaa mieluummin jaida kotiin kuin joutua
kuuntelemaan tunnilla alentavia kommentteja omasta osaamisestaan. Kaikki
saattaa tuntua vaikealta ja oppilas ja4 helposti sithen uskoon, etta hin ei osaa
eiki ymmarri. Talloin oppilaan kanssa on keskusteltava. Hanelle tulee aset-
taa pienii ja konkreettisia tavoitteita, joiden saavuttaminen on helppoa. On
parempi onnistua ja kehittya perusasioissa ja tuoda esiin naiti edistysaskelia
kuin asettaa lilan hankalia tavoitteita ja epdonnistua. Aikuisten on muistutet-
tava itsedin siitd, ettd nuoria ei saa verrata toisiinsa, vaan heiti on kannustet-
tava keskittym&an omaan edistymiseensd. Onnistumisia kannattaa korostaa
tilaisuuden tullen. Edistysaskeleet kannattaa kirjata ylos, jotta ne muistaa
mydhemminkin. Esimerkiksi litkuntatunneilla oppilaan suorituksia tulee ver-
rata hinen omiin saavutuksiinsa, ei luokkatovereiden tuloksiin. Tasapaino on
silti tarkedi. Nuoren tarvitsee tuntea, ettd hin kelpaa suorituksista riippumat-

ta. Edistysaskeleiden liiallinen korostaminen voi tehdi hallaa itsetunnolle.
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Tunnustus ja arvostus

Myoénteinen ajattelu ja asenne merkitsevit paljon opetuksessa. On myos
itsestdin selvai, etti negatiivinen asenne haittaa oppimiskykyi. Oppilaan
tunteisiin virittiytyva, empaattinen ja vahvistava ympiristd parantaa oppi-
laan luottamusta itseensi. Henkilén ominaisuuksia on kannustettava aina
kun siihen on aihetta, mutta itsetunnon kannalta on vield tirkeimpai saada

tunnustusta juuri sellaisena kuin on.

Aikuisen tehtiva on tukea nuoren itseluottamusta kannustamalla hinta
riskinottoon. Aina ei ole tirkeii onnistua tai voittaa, vaan uskaltaa yrittia.
On myos tarkedi osoittaa, ettd aikuinen itse uskaltaa kokeilla sellaisia asioita,
joista on epivarma. Nain nuorelle viestitdin, ettd epdonnistuminen ei vihen-
ni hinen arvoaan ihmiseni. Huumori voi auttaa. Monien hankalien tilantei-

den yli voi pa4sti nauramalla.

Tarkeimpia tekijoita itsetunnon rakentumisessa on muiden huomio ja
vilittiminen, ja se etta tuntee itsensi tarpeelliseksi. Itsetunnolle on tarkedi,
ettd meistd valitetdin sellaisina kuin olemme. Kaiken perusta on se, miti ajat-

telemme itsestimme.

Dana Bjorkstrom-Jung - Folkhilsan

Lahteet:

Sokol, Leslie och Fox, Marcie G (2011): Think confident, be confident for teens. Oakland: New Harbinger.
Sokol, Leslie och Fox, Marcie G (2009): Think confident, be confident. New York: Penguin Group.
Harris, Ross (2011): The confidence gap. Massachusetts: Trumpeter books.

Wilding Christine och Palmer Stephen (2010): Beat low self-esteem with CBT. London: Hodder Education.
Fennell, Melanie (2009): Overcoming low self-esteem. London: Constable & Robinson Ltd.

VIVA, kainnos Margareta Torfgard Hallgren.

Toivakka, Sari och Masola, Miina (2011): Itsetunto kohdalleen! Harjoituksia itsetuntemuksen ja vuorovai-
kutustaitojen oppimiseen. TAITO PS-Kustannus.

Vinkki:
Keskustelukortit, tunnekortit, vahvuuskortit ja pulmakortit:
www.socialanycklar.se

www.verkkokauppa.pasapuu.fi
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Harjoitus 1: Kehujen antaminen ja saaminen

Teema: Kehujen antaminen ja saaminen

Tka: Vuosiluokat 7-9

Aika: Noin 30 minuuttia ryhman koosta riippuen
Ryhmikoko: Vaihteleva

Tyotapa: Itseen tutustuminen muiden avulla
Tavoite: Oppia antamaan ja saamaan kehuja
Tarvikkeet: Ad-paperi, kynit ja maalarinteippi
Ohjeet:

1. Seliti ryhmalle tehtdvin sddnnot. Vain myonteiset arviot ovat sallittuja.

2. Selits, miksi on tarkeidi nihda muut thmisini, eiki arvostella pelkkii suo-
rituksia. Pyyda ryhman jasenia kdyttdmain luovuuttaan ja etsiméan uusia
positiivisia puolia. Alk4a tyytyko toistelemaan kliseita. Anna esimerkkeja:
"Sini olet usein iloinen...”

3. Jaa paperia ja kynii, ja pyyda jokaista kirjoittamaan kasin.

4. Jokainen teippaa paperin selkdinsa.

5. Hiljaisuuden vallitessa oppilaat kirjoittavat toistensa selkiin positiivisia kom-
mentteja siitd, millainen henkils on kyseessa.

6. Pyydi jokaista lukemaan oman paperinsa sisilté minid-muodossa. Teipatkaa

paperit muistoksi pulpettien sisikansiin.

Hyva muistaa: AINOASTAAN myonteiset
kommentit ovat sallittuja.
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Harjoitus 2: Rakentava keskustelu

Teema: Onnistunut vuoropuhelu

Ika:
Aika:

Vuosiluokat 7-9

Noin 45 minuuttia ryhmin koosta riippuen

Ryhmikoko:  Vaihteleva

Tyotapa: Harjoitelkaa keskustelua, joka perustuu kunnioitukseen,
rehellisyyteen ja avoimuuteen ja jossa jokainen saa ilmaista omat
nikemyksensi

Tavoite: Lisata itsetuntemusta ja parantaa viestintia

Tarvikkeet:  Paperija kynit

Ohjeet:

1.
2.

Jaa oppilaat ryhmiin A, B, Cja D.

Valitkaa yksi annetuista aiheista ja keskustelkaa siitd omien kokemustenne
perusteella. Keskusteluaika on 15 minuuttia. Jokainen valmistautuu kuvaile-
maan tulevaa keskustelua.

. Osallistujat jaetaan uusiin ryhmiin, joissa on edustaja jokaisesta alkuperiises-

td ryhmasti. Edustaja kuvailee oman ryhminsi keskustelun muille.

. Valitusta aiheesta tai kaikista aiheista voidaan myos keskustella avoimessa

ryhmissi, jolloin olennaiset ajatukset kootaan taululle. Samalla keritiin

ajatuksia onnistuneesta keskustelusta.

. Kunnioitus — Mit4 kunnioitus merkitsee kiaytdnnéssi ja miki on sen vasta-

kohta? Mit4 eroa on ihailulla ja kunnioituksella? Enti valinpitimittomyydella
ja kunnioituksella? Millaisia kokemuksia osallistujilla on keskusteluista, joissa
heidan mielipiteitidan on kuunneltu kunnioittavasti? Milta se tuntuu? Mista

sen huomaa? Kuinka toisia kohtaan osoitetaan kunnioitusta?

. Rehellisyys — Mit4 rehellisyys tarkoittaa keskustelussa? Mist4d huomaa, jos

joku ei ole rehellinen? Millaista on valinpitimattémyys ja imartelu? Miti
rehellisyydesta seuraa? Milta rehellinen ihminen tuntuu? Mist4 tietd3, kun
ihminen on rehellinen itselleen? Kuinka mielestanne kiydaan rehellisti kes-

kustelua? Kuinka rehellinen sini olet?

. Avoimuus — Mit3 avoimuus merkitsee teille? Ketd kohtaan olemme avoimia?

Enta mita tarkoittaa sisdidnpiin kdantyneisyys tai ahdasmielisyys? Kuinka
voimme olla kohteliaasti avoimia? Onko suoruus avoimuutta? Millaiset ihmi-

set kayvit avointa keskustelua? Kuinka avoin sini olet?

Sananvapaus — Mit4 mielestasi tarkoitetaan sill3, etta keskustelussa on
sananvapaus? Miti salliva ilmapiiri tarkoittaa? Voidaanko jostain asiasta
keskustella, vaikka tiedetain, etta osallistujat ovat siita eri mielta? Miksi on
tarkeda saada kertoa oma mielipiteensid? Onko se aina tarke4i? Miki voi estda
sanomasta omaa mielipidettdan? Millaisia kokemuksia osallistujilla on tilan-
teista, joissa sananvapautta on rajoitettu tai se on kielletty? Miten rohkeasti
uskallat kertoa todelliset ajatuksesi?
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Harjoitus 3: Kuuma penkki

Teema: [tsetunto ja kunnioitus

Tka: Vuosiluokat 7-9

Aika: Noin 30 minuuttia ryhman koosta riippuen

Ryhmikoko:  Vaihteleva

Tyotapa: Arvojen pohtiminen

Tavoite: Uskaltaa kertoa mielipiteensi ja osata keskittya
entistd paremmin

Tarvikkeet: = Yhti monta tuolia kuin osallistujaa

Instruktioner:

1. Valmistele 10-12 viittimai ajankohtaisesta aiheesta. Aloita jostakin helpos-
ta: "Musiikki on tirkeai elimassi” tai "Litkkuminen on kivaa”.

2. Harjoituksen vetija sanoo yhden viittiman kerrallaan. Kaikki jotka ovat
samaa mielt4, nousevat ja vaihtavat tuoliaan jonkun toisen kanssa, joka on
noussut ylos. Ne jotka ovat eri mielti viittdmain kanssa, istuvat tuoleillaan.

3. Jokaisen viittdmain jalkeen 2-3 osallistujaa voi perustella mielipiteensa kysy-

mykseen.

4. Vetdja jakaa puheenvuoroja, jotta jokainen paisee d4neen harjoituksen aikana.

Vinkkeja: Ala koskaan pakota ketain perustelemaan mielipidettaan.
Vetiji suhtautuu mielipiteisiin neutraalisti ja pyrkii saamaan esiin
mahdollisimman monta erilaista nikékulmaa. Harjoituksessa

ei ole tarkoitus luoda keskustelua osallistujien valilld. Arvotus-

Pyyda jokaista
oppilasta
Kuuma penklki: antamaan
palautetta
paivan teemasta
ja harjoituksesta.

harjoituksessa ei ole oikeita vastauksia.

«  Kaikki tarvitsevat ystavii.

+ Vaatteet voivat parantaa itsetuntoa.

+  On tarkeads saada kunnioitusta ryhmassa.
Fyysisesti vahvoja kunnioitetaan enemman.

+ Rakkaus on kunnioittamista.

+ Varakkaita kunnioitetaan enemman. » .

+ Juomalla paljon saa kunnioitusta. " .

«  Niit4 jotka uskaltavat kertoa oman mielipiteensa kunnioitetaan.
Vahipubheisilla thmisilla on huono itsetunto.
Nykyaan nuoret eivit kunnioita aikuisia tarpeeksi.

Lisaa vaittamia:
Useimmat haluavat kuulua johonkin ryhmain.

« Poikien kanssa on helpompaa olla kaveri kuin tyttdjen.

+ Jengin pettdminen voi olla oikeutettua.

+ Yksin olet vahva.

- Seettd on aina ryhmaissi, on merkki heikkoudesta.
Ryhmitysta voi tehda myos sellaisen henkilén kanssa, josta ei pida.
Pahimman vihollisensa kanssa voi ystavystya.

+ Monista on mukavaa ajatella pahaa jostakusta toisesta.
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Oppimisen
tulkl

Peruskoulun suorittaminen ja paistotodistuksen saaminen suojaavat
psykososiaalisilta ongelmilta. Lisniolon lisiimisen ja poissaolojen eh-
kaisyn kannalta on tirkeai, etté oppilailla on tarvittava osaaminen, jota edel-
lytetain oppiaineen hyviksyttaviin suorittamiseen. Epdonnistuminen koulu-
tyossa voi yksin tai muihin eldiminmuutoksiin yhdistettyna aiheuttaa sen, etta
oppilas jattaa tulematta kouluun. Joidenkin oppilaiden on vaikea kasitell4 epa-
onnistumisen tunnetta, jolloin he eivit ehki halua edes yrittai. Tavoitteiden

saavuttamiseksi tarvittava tuki ei ole aina sidottu erityisiin tarpeisiin tai
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tukiopetukseen. Joskus jo se, ettd kotona kokeillaan arkisia tukikeinoja, voi

auttaa oppilasta kokemaan onnistumisen tunteita.

Koulun henkilokunnan on tirkea tietii, etta oppimisvaikeudet tulevat
toisinaan esiin vasta ylikoulussa. Aiemmin jonkinlaisista oppimisvaikeuk-
sista karsineita oppilaita on seurattava, jotta he saavat koulunkiyntiin tarvit-
semaansa tukea. Yksi ylemmille luokille siirtymisesta mahdollisesti karsiva
ryhma on oppilaat, joilla on lievid oppimisvaikeuksia. He ovat ehka tehneet
kohtuuttomasti toita laksyjen parissa. Aikuinen on voinut olla suurena apu-
na, ja oppilas on selviytynyt hyvin tai kohtalaisin arvosanoin. Sitd mukaa kun
vaatimukset ja opittavien asioiden maara kasvavat, voi olla vaikeaa pitaa ar-
vosanat samalla tasolla kuin aiemmin. Jos vanhemmat ovat lukeneet lapselle
d4neen, voi olla hyodyllisti kokeilla kuunneltavia opiskelumateriaaleja. Niiden
avulla oppilas voi pikkuhiljaa ottaa enemmain vastuutta laksyistian ja siirtya

kohti itseniista opiskelua.

Seitsemannelle luokalle siirtyminen merkitsee usein suurta muutosta
nuoren elamissi. TAma muutos ajoittuu keskelle nuoruuden kehitysvuosia ja
siirtymai lapsuudesta aikuisuuteen. Koululuokka, joka on voinut olla yhdessa
kuusi vuotta, jaetaan, ja usein oppilaat vaihtavat koulua. Useimmille siirtyma
sujuu luonnollisesti ja tuntuu jannittavilti vaiheelta kohti yhi itsendisempaa

elamia. Osalle muutos on kuitenkin vaikeampi kuin toisille.

Vinkkeja vanhemmaille

Vanhemmat voivat monin tavoin auttaa lastaan oppimaan.
Vaihtoehtoja on paljon, usein yhta paljon kuin itse oppilaitakin.
Oppimisvaikeuksista karsivat oppilaat tarvitsevat kartoitusta, jot-
ta he saisivat oikeanlaista tukea oikeaan aikaan. Jos lapsella on sel-
via vaikeuksia oppimisessa, tukimenetelmit raitaléidaan yhdessa
erityisopettajan kanssa. Koulumenestyksen lisiksi lihtokohtana
kaytetaan keskustelua sekd oppilaan ettd hinen perheensi kanssa.

Oppilashuoltoryhmai voi auttaa seki aineopettajia ettd vanhempia.

Tekstissd kuvattujen vaihtoehtojen lisiksi tarjolla on linkkeja ja kirjallisuus-

vinkkeji, joista voi olla hyotya.
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Opiskelutekniikka

Kaikki oppilaat hyotyvat hyvian opiskelutekniikan opettelemisesta.
Monet keksivit itse, miten oppivat parhaiten. Oppimisvaikeuksista kirsiville
oppilaille voi kuitenkin olla suurta hyotya siitd, ettid he saavat aikuisen apua
toimivien opiskelutekniikoiden etsimiseen. Oppilas voi suunnitella opinto-
jaan, kokeilla erilaisia merkintitekniikoita, muokata tekstid jne. Esimerkiksi
miellekartoista voi olla paljon apua opetettavien asioiden jasentiamisessi ja

muistin tukena.

Smartastudier.se-sivustossa on paljon vinkkeji ja ideoita opiskelutekniikan

parantamiseen. Smarta studier: www.smartastudier.se/startsida

Muita opiskelutekniikkaa kisittelevia sivustoja: www.studie-

teknik.info ja laxhjilp.nu/studieteknik

Opiskelukysymykset

Oppilaat, jotka lukevat hitaasti tai heikosti tai joilla on vai-
keuksia luetun ymmartimisessa, voivat hyotya siita, etti saavat
etukiteen tekstii kasittelevia kysymyksii. Kysymykset jisents-
vat lukemista ja helpottavat olennaisiin asioihin keskittymista.

Niiden avulla oppilas voi myo6s harjoitella omien kysymysten

esittimista tekstin sisillésta. Kysymykset voidaan antaa etu-

kiteen kaikille oppilaille, jolloin kukaan ei tunne saaneensa eri-
koiskohtelua. Oppilaita voidaan myds kannustaa laatimaan itse

opiskelukysymyksia.

Kertaaminen

Opeteltavien asioiden painaminen mieleen edellyttii kertaa-
mista. Tarvittavien toistokertojen méaari vaihtelee eri ihmisilla.
Useimmat koululaiset tai opiskelijat kertaavat opitut asiat vasta kun
oppitunnista on jo kulunut aikaa. Jos esimerkiksi viikolla on yksi tie-
tyn aineen oppitunti, on tavallista avata kirja uudelleen seuraavan vii-
kon oppituntia edeltiaviani iltana. Nain on kulunut kokonainen viikko
siitd, kun aineisto on kiyty lapi. Tassi ajassa lapikaydyista asioista

on unohtunut suuri osa, ja tyon saa periaatteessa aloittaa alusta.
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Yhdysvaltalainen psykologi Robert A. Bjork on tut-
kimuksissaan havainnut, ettd paras tapa oppia on
kerrata sisilté ensimmaisen kerran mahdollisimman
pian oppitunnin jilkeen ja sen jilkeen pitenevin vi-
liajoin. Kertaaminen piivini 1, 4 ja 10 antaa parem-

pia tuloksia kuin paivina 5, 10 ja 15.

Jos oppilas havainnoi omaa oppimisprosessiaan,
hin oppii paljon my6s itsestddn. Onko parempi
kuunnella hyvin tunneilla ja lukea aineisto kerran
kunnolla lapi, vai kiyda teksti lapi useita kertoja eri
tavoin? On tirkeda l6ytad juuri kyseiselle oppilaalle

sopiva tapa, ja auttaa hianti noudattamaan opiskelu-

suunnitelmaa. Suunnitelmaa kannattaa jilkikiteen
analysoida yhdessi oppilaan kanssa. Mista syisti suunnitelma onnistui/epa-
onnistui? Mit4 seuraavalla kerralla pitdi tehda toisin, jotta suunnitelma (ei koe
tai tentti) onnistuisi? Kuinka suunnitelma vaikutti arvosanaan? Monella on
lisaksi eparealistisen korkeat odotukset lukemisen suhteen, ja kun valmistau-
tuminen epionnistuu, he kehittavit helposti itselleen ajatusmallin, joka toi-
mii kuin itsedin toteuttava ennustus: "Mini kuulun niihin, joilta lukeminen

ei suju’.

Lisatietoa: Storm B. C., Bjork R. A. ja Storm J. C. (2010): Optimizing retrieval
as a learning event: When and why expanding retrieval practice enhances long-term
retention, Memory & Cognition 38(2) 244-253.

Uusien sanojen ja kasitteiden opettelu,
ymmartaminen ja kaytto

Uusia sanoja ja kisitteita oppii parhaiten luonnollisissa yhteyksissa.
Oppilaan on ensin ymmarrettiva ilmio. Tamin jilkeen hinen on opeteltava
sen nimi tai sithen liittyva sana, tallennettava se muistiin muiden asiaan liitty-
vien sanojen yhteyteen, l6ydettiva se tarvittaessa ja kiytettiva sitd monipuoli-
sesti todellisessa tilanteessa. Oppilaalla voi olla erityisii vaikeuksia vain yhdes-
sa prosessin vaiheessa, jolloin ongelmaa voidaan kasitella leikin muodossa. Jos
oppilaan on esimerkiksi vaikea oppia uusia sanoja, opettaja tai vanhempi voi
tutustua hdnen toimiviin tai toimimattomiin strategioihin ja auttaa tekemiin

niit4 tietoisiksi. Thmiset oppivat uusia sanoja ja kisitteitd parhaiten, jos heill4
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on tilaisuus kokeilla ja kiyttdi niita monipuolisesti: kuvailla, kertoa ja selit-
td4, mutta myos esimerkiksi vitsailla, kuvitella ja manipuloida. Osa oppilaista
kayttai mielelladn kirjaimiin perustuvia muistijarjestelmis, toiset visuaalisia
menetelmii ja jotkut yhdistavit uudet kasitteet muihin sanoihin ja yhteyk-
siin. On tirkeas, ettd aikuiset tukevat ja auttavat oppilasta tiedostamaan naita
strategioita ja pohtivat yhdessa hinen kanssaan, kuinka sanoja voi helpommin

muistaa.

Verkossa on tarjolla helposti kaytettivid apuvilineiti. Esimerkiksi
Sanasankarit on ohjelma, jonka kiytté on helppoa, mutta joka kehittia jatku-
vasti uusia apukeinoja. Sanasankarit-ohjelmalla on nopea laatia uusia sanalis-
toja. Esimerkiksi englannin sanastoharjoitusta tehdessi voi kirjoittaa sanan
suomeksi, minki jilkeen ohjelma ehdottaa englanninkielisti termii. Sanoja
voi harjoitella usealla tavalla, esimerkiksi kaymall4 niiti 14pi nopeasti tai pe-
laamalla muistipelia. Ohjelmasta on saatavana myos iPad- tai iPhone-versio,
mutta tarjolla ei ole viela aivan kaikkia verkkoversion toimintoja. Kaikki har-
joitukset tallennetaan kiyttijatilille, jolloin ne ovat kdytéssi milloin tahansa,
myos iPad-sovelluksessa. Kayttijia voi kutsua ryhmaan, jonka jasenet voivat
kayttaa toistensa harjoituksia. Sanastoharjoitusohjelman avulla voi my¢s har-

joitella toista kielta.

Lisitietoa Sanasankarit-ohjelmasta: www.sanasankarit.fi tai Sanasankarit

Ipadille AppStoresta, sanasankarit.fi.

~

Maj-Len Sundholm - Folkhilsan Internetissa on
runsaasti ohjelmia,
jotka auttavat
opettelemaan
uusia sanoja ja
kasitteita.
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Harjoitus 1: Miellekartta opiskelutekniikkana

Tka: Vuosiluokat 5-9

Aika: 15-20 min

Ryhmikoko: Yksittiin tai 2-10 oppilaan ryhmissa

Kuvaus: Harjoitus miellekartan laatimisesta opiskelun tueksi

Tyotapa: Piirtdminen ja kirjoittaminen

Tavoite: Antaa opiskeljjoille valmiuksia henkilokohtaisten
merkintéjen tekemiseen oppimisen tueksi

Tarvikkeet: Valkoinen A3- tai A4-paperi, virikynit tai tussit

Kopioitava pohja: Esimerkki miellekartasta

Teoriaosuus: Opiskelutekniikka

Ohjeet:

1. Kerro lyhyesti miellekartoista opiskelun tukena.
2. Jaa paperia ja kynia.
3. Esittele tehtivi:

a. Kainna paperi vaakatasoon.

b. Piirra paperin keskelle matkapuhelin.

c. Piirri viivoja, jotka lahtevit puhelimesta ulospiin. Viivoille kirjoitetaan
avainsanoja, jotka tulevat mieleen sanasta puhelin. Mihin sit4 voidaan
kayttaa? Kirjoita seka itsestidn selvit sanat, kuten soittaa, tekstiviesti jne.
mutta myos kaukaa haetummat mielleyhtymait. Anna mielikuvituksen lentaa.

Kaykia hommiin, aikaa on kolme minuuttial

d. Saitteko puhelimesta monta viivaa ja avainsanaa? Hyval Nyt jokaisesta
viivasta piirretdin yksi tai useita uusia viivoja. Naille viivoille kirjoitetaan sa-
noja, jotka kuuluvat yhteen ensimmaisen avainsanan kanssa. Aikaa on kolme

minuuttia.

e. Nyt saatte viisi minuuttia miellekartan tuunaamiseen. Kayta vireji ja piirra
kuvia ja merkkej3, jotka helpottavat kartan lukua.

Vinkkeji tai ajattelun aihetta: Pyyda oppilaita kirjoittamaan suhteel-
lisen suoraan ja riittavan suurella, jotta lukeminen on helppoa. Harjoi-
tusta voi helpottaa ja vaikeuttaa avainsanaa muuttamalla. Miellekarttaa

voi kiyttii apuna mielikuvituksen herittdmisessi, kun esimerkiksi pro-

jektityota tai ainekirjoitusta tuntuu vaikealta saada alkuun. Se voi myés
auttaa jisentamaiin asiaa, johon on muuten hankala paisti kisiksi. Miellekarttaa voi
kayttdad myos muistiinpanotekniikkana tai tukena tekstin lukemisessa. Piirtamall ja
kirjoittamalla saa kokonaiskuvan aiheesta, minka lisiksi kuva toimii muistin visuaa-

lisena tukena.
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Harjoitus 2: Kertaaminen

Ika: Vuosiluokat 7-9

Aika: 15-20 min

Ryhmaikoko: Koko luokka tai pienryhmait

Kuvaus: Kertaamisen suunnittelu tietyssi aineessa

Tyotapa: Keskustelu ja kdytdnnén harjoitus

Tavoite: Saada oppilaat ymmartimain, etti kertaaminen
on tarkeai oppimisen kannalta ja auttaa heiti opintojen
suunnittelussa.

Tarvikkeet: Kalenteri tai kopioitu kalenterisivu neljasta viikosta,
varikynat

Kopioitava pohja: Kalenterisivu

Teoriaosuus: Kertaaminen

Ohjeet:

1. Esitd kysymyksii oppilaan liksyjentekotottumuksista. Milloin teet liksyja tai
luet kokeisiin? Miten teet liksyt tai luet kokeisiin? Kuinka paljon aikaa kiytat

sithen? Miksi ldksyjen tekeminen on tarke3s?

2. Keskustelkaa oppimisesta ja kertaamisen merkityksestd muistille. Teoria-
osuus: oppimisen/kertaamisen tuki.

3. Jaa oppilaille kopiot kalenterisivusta. Tayttikaa sithen neljan seuraavan viikon
paivamaarat.

4. Valitkaa lukuaine ja suunnitelkaa kertaustilaisuudet. Mina piivina ainetta on?
Kirjatkaa kalenteriin kaikki kahden seuraavan viikon tunnit. Antakaa aineille
nimet A, B, C, D jne. Kayttiki eri aineille eri vireja.

5. Jos aineesta on tulossa koe, sekin kirjataan kalenteriin.

6. Suunnittele kertaustilaisuus aineelle A siten, etti ensimmainen tilaisuus on
samana paivani kuin tunti. Merkitse seuraava kertaushetki tuntia seuraavalle
paiville ja sitten paiville 4 ja 10. Anna kertaustilaisuuksille nimet A1, A2, A3,
A4. Kayti samaa viria kuin aineelle.

7. Tee samoin aineille B, Cja D.
8. Kertaushetket voivat olla joskus lyhyempi4 ja joskus pidempid, esimerkiksi:
» Piivan oppitunnin nopea lapikayminen. Kertaa avainsanat ja kisitteet,
silmaiile teksti lapi.
» Hieman tarkempi kertaus. Lue teksti lapi, kirjoita ylés tukisanoja.
Voit my¢s tehdi miellekartan.
+ Nopea lapikiynti. Harjoittele etenkin niiti asioita, joista olet vield epavarma.

» Nopea lapikaynti.
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Kommentteja oppilaalle: Kun kirjoitat kaikki kertaushetket kalenteriin, se nayttai
ensin melko tiydeltd. Ajan mittaan huomaat, ettd saistat aikaa ja opit enemman.
Ennen kokeita sinun ei tarvitse lukea yht4 tarkasti niit4 kappaleita, joita olet kerran-
nut riittavisti. Kokeen jilkeen kalenteri nayttii hieman tyhjemmalta.

Kommentteja ohjaajalle: Uuden tyétavan oppiminen vie aikaa ja harjoittelua. Siksi
on hyvi aloittaa yhdesti oppiaineesta. Voi olla hyvi seurata harjoituksen onnistu-
mista jonkin ajan paisti, kerrata ja tukea oppilaita opiskelun suunnittelussa.
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2.8 Tieto- ja viestintatekniikka oppimisen tukena

Tieto- Ja viestinta-
tekniikka oppimisen
tukena

Oppimisvaikeudet voivat olla syyna koulupoissaoloihin. Erityisopetus voi
auttaa nuorta kayttimain resurssejaan ja kehittymaan ihanteellisesti. Oppilas,
jolla on poissaoloja ja mahdollisesti oppimisvaikeuksia, voi saada paljon hyo-
tya tietokoneen ja internetin kiytostd koulunkiynnin tukena. Monia tieto- ja
viestintitekniikan tarjoamista tyokaluista voidaan kayttaa kotona, ja oppilas,
jolla on paljon poissaoloja, saa mahdollisuuden tehdi osan koulutehtivistain
kotona tietokoneella. Oppilas voi my6s lisita ldsnioloaan, vaikka tekeekin sen
kotoa kisin. Tieto- ja viestintitekniikan eli TVT:n avulla koulunkayntii voi-

daan helpottaa, miki jo sinillaan edistii lisnioloa koulussa.
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TVT tarjoaa mielenkiintoisia mahdollisuuksia silloin, kun koulunkiynnil-
le on esteiti erilaisista syista. Tietokonetta on perinteisesti kaytetty koulun-
kaynnin yhteydessi harjoitteluun, tekstinkisittelyohjelmien (kuten Wordin)
kayttoon tai tietojen esittelyyn grafitkkaohjelmalla (kuten PowerPointilla).
Tietyissi tilanteissa niin kutsutut koulutusalustat (esimerkiksi Blackboard,
Moodle ja Fronter) on otettu osaksi TVT:tid koulussa. On vield epitavallis-

. ta, etti esteettémyyteen kiinnitettaisiin erityista huomiota TVT-

strategioita laadittaessa. Esteettomyydella tarkoitetaan niita yksilsl-

lisi4 tarpeita, joita oppilasryhmaissa saattaa olla.

"Kysymykseen liittyy myds pedagoginen esteettomyys. Koulun toimin-
nassa on oltava vaihtoehtoisia tyokaluja, mukautettua oppimis-
materiaalia ja apuvilineitd. Vaihtoehtojen avulla voidaan vah-
vistaa oppilaan osallisuutta ja kunnioittaa yksilollisyyttd sen

sijaan, ettd esteiden annettaisiin muuttua syrjdytymisen tekijoiksi.”

(www.spsm.se/sv/Stod-i-skolan/Tillganglighet/)

Erilaiset mukautetut oppimismateriaalit tunnetaan kouluissa hyvin.
Tieto vaihtoehtoisista TVT-tyokaluista ja niiden kaytosta ei ehki ole levinnyt
yhta lagjalti. TAma voi johtua siits, ettd mahdollisuus tietokoneiden hyodynta-
miseen ei ole ollut asialistalla TVT-strategiaa laadittaessa. Usein koulun TVT-
kayttoon varatut tilat ovat kaukana luokista ja usein ne perustuvat puhtaas-
ti teknisiin ratkaisuihin. Toinen syy sithen, miksi vaihtoehtoisia tyokaluja ei
kayteta kovin paljon on se, etta kouluissa ei ole tietoja olemassa olevista tyo-
kaluista ja niiden kaytosta. Vastuu TVT-ratkaisujen kaytosta koulussa ei voi
olla yksittaisell4 opettajalla. TVT-vastaavien pitaisi seurata yhta lailla ratkaisu-

jen pedagogista kiyttoad ettd alan teknista kehitysta.

Tarkea kysymys TVT-ratkaisujen kidytossa kouluissa on kouluymparis-
ton erilaiset roolit. Rehtorilla, opettajilla, erityisopettajilla, koulun TVT-
vastaavalla seki teknisella IT-tuella on kaikilla erilaiset roolit koulun TVT-
toiminnan kehittamisessi. Jotta TVT ja siten myos TVT-tuetut erityisopetus,
apukeinot ja mukautetut ratkaisut voidaan ottaa kayttoon ja niiti pystytain

kehittdmian, tarvitaan yhteys tekniikan ja koulutoiminnan valille.
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tieto- ja viestinta-

2.8 Tieto- ja viestintatekniikka tekniikka

Vaihtoehtoisten tyodkalujen tarve

’
Yleisperiaate vaihtoehtoisten tyokaluja kaytossa on ajatella, ettd kaytta-

jalla on oikeus oppimiseen omista lahtokohdistaan kasin. Meidan on keskityt-
tava sithen, miki oppimistilanteessa on olennaista. Kun harjoitellaan ainekir-
joitusta, on taysin asianmukaista kayttia erilaisia tyokaluja, jotka helpottavat
esimerkiksi oikeinkirjoitusta. Jos kuitenkin harjoitellaan oikeinkirjoitusta,

kyseiset tyokalut eivit ole paras mahdollinen vaihtoehto.

Jos koulussa on riittavit perustaidot ja tekniikkaa, se mahdollistaa eri-
laisten ohjelmien kaytén ja samalla tietoisuuden niiden lukemattomista

tukimahdollisuuksista.

Ohjelmaa, joka on laadittu tiettyjen prosessien tukemiseksi, voidaan hel-
posti kayttda myos muuhun. Erilaiset mahdollisuudet avautuvat kunnolla vas-
ta ohjelmaa kaytettiessi. On hyva varata aikaa tyokalun kayttéon totutteluun

ennen sen tuomitsemista.

Kaikille vaihtoehtoisille menetelmille on kuitenkin olemassa yhteinen
nimittaji: oppilaalle vaihtoehtoinen tyékalu voi olla juuri se asia, joka lisia
itsendisyyden tunnetta opinnoissa. Se voi synnyttii itseluottamusta, tarjota
edellytykset myonteisille oppimistilaisuuksille ja motivoida koulunkéyntiin ja
opintojen jatkamiseen. Kaikki timi tukee oppilaan kykya kasitelld omaa tilan-

nettaan itsenaisesti.

Yleiset asetukset

Tyokalun kaytettivyytta voidaan joskus parantaa tekemilli pienid muu-
toksia ohjelmistoon. Tekstisti voi esimerkiksi tehd4d helpommin luettavan
vaihtamalla fonttia. Arial- ja Verdana-fontit on monissa tutkimuksissa ha-
vaittu sopiviksi silloin, kun lukeminen aiheuttaa vaikeuksia. OpenDyslexic on
erityisesti lukihiiriosta karsiville kehitetty fontti. Olemassa on myés verkko-
selain, joka muuntaa automaattisesti tekstit OpenDyslexic-fonttiin. TAmai toi-
minto on kaytettivissi toistaiseksi Android- ja iOS-kayttojarjestelmien sovel-
luksissa. Kaikki apukeinot ja muutokset saattavat vaatia totutteluaikaa ennen

kuin kayttja tottuu nithin. Valinnan tekee lopulta kaytt4ja itse.
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Isommat rivin- ja kirjainvalit ja jossain miirin myds marginaalien s34t6 voi-

vat tehdi tekstista helpommin ymmarrettivaa osalle kayttajista.

My6s nappaimiston herkkyyttd, hiiren ulkonikéad ja nopeutta voidaan sia-

ta4. Nama saddot tehddian ohjauspaneelin kautta.

Nippara keino suurentaa tekstid internetissi on kayttda nappainyhdistel-
maa Ctrl ja plusmerkki. Vastaavasti tekstid voi pienentii nappainyhdistelmal-

14 Ctrl ja miinusmerkki.

Luettavuuden parantamiseksi voidaan kiyttaa myds muita tyokaluja, kuten
lukuviivainta tai nayttésuodatinta, jonka avulla niytén vireji voidaan muut-

taa yksilollisten tarpeiden mukaan.

4 Luku- ja kirjoitustuki

- Ainikirjat eivit ole ainoa auditiivinen tuki lukemiseen. Nykyzain
on olemassa hyvia puhesynteesiohjelmia. Ne ovat ohjelmistoja, jot-
Shurennus: ka lukevat synteettisesti tekstin tietokoneelta. Asetuksia muutta-
Crtl ja “Malla tuen voi raataléida omien tarpeiden mukaan.

plusmerkki

—

Pienennys: Kannattaa huomata, etti ohjelmissa voi kéayttis erilaisia 44nii,
Ctrl ja

. . jolloin ohjelma voi "lukea” tekstid monilla kielill4.
miinusmerkki

Puhesynteesi voidaan yhdistidi automaattisesti lukemisen tu-
keen, mika auttaa kayttijaa ymmartamaan kirjoitettua tekstii. Aaneen
’ lukeminen voi auttaa kiytt4jai pysymain keskittyneeni lukemiseen tai pa-

rantaa lukemisnopeutta. Jos oppilas lukee niin nopeasti, ettd hukkaa osan si-

sallgsta, voi puhesynteesin avulla oppia lukemaan hitaammin ja tietoisemmin.

Kun puhesynteesiohjelmaa kiytetdin kirjoittamisen tukena, voidaan esi-
merkiksi jo varhaisessa vaiheessa harjoitella ja vahvistaa grafeemien ja fonee-
mien suhdetta ja tarjota vaihtoehtoinen tapa opetella lukemista ja kirjoitta-
mista. Olemassa on my6s ohjelma, joka puhesynteesin perusteella tarjoaa

kirjoituksen tueksi kuvan eli esittii kirjoitettavan asian kuvana.

Puhesynteesiohjelma pystyy usein lukemaan tekstiid suoraan internet-
sivuilta. Vaihtoehtoisesti tekstin voi kopioida tekstinkésittelyohjelmaan

kuunneltavaksi.
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Erilaiset tekstinsyottoohjelmat voivat tukea oikeinkirjoitusta ja helpottaa
siten kirjoittamista. Ohjelmat ennakoivat sanoja kirjoitettaessa. Ensin vali-
taan, kuinka monta kirjainta on kirjoitettava ennen kuin ohjelma alkaa ehdot-
taa sanoja. Testinsyottéohjelman avulla voi olla helpompaa keskittya tekstin-

tuottoon, silld sen ansiosta kirjoittaminen menee sujuvasti eteenpain.

Erityiset oikolukuohjelmat ovat myo6s kayttokelpoisia. Ne vaativat kayt-
t3jalta hieman enemman karsivallisyytta ja vaivannikod, mutta jos haluaa, ne
tarjoavat ylimiariisen tydkalun, jonka ansiosta oppilas pystyy kirjoittamaan
sen miti haluaa, eikd hinen tarvitse tyytya siithen, miti tieti4 osaavansa kir-
joittaa. Kehittynyt oikolukuohjelma osaa varoittaa kayttijai sanoista, jotka
menevit helposti sekaisin. Siten ne auttavat esimerkiksi kaksoiskonsonant-

tien merkitsemisessa.

Jos kynankaytto aiheuttaa ongelmia, voidaan harjoitus tai tehtivi skanna-
ta esimerkiksi PDF-muotoon, avata tietokoneessa ja tayttai sitten nippaimis-

tolla. Taman tuen voi yhdistia esimerkiksi tiettyihin tekstinsyéttdohjelmiin.

Matematiikka

Myo6s matematiikassa voidaan kayttai niin kutsuttuja vaihtoehtoisia
tyokaluja. Olemassa on esimerkiksi erilaisia digitaalisia laskimia, joissa on
puhesynteesitoiminto ja ohjausnauha. Laskin lukee daneen laskutehtavin.
Olemassa on myés ohjelmia, joissa voidaan kiyttii useampia matemaattisia

merkkeja kuin mit4 esimerkiksi Word-ohjelmassa on.

Jatkuvasti kehittyva ala

Koska ala kehittyy erittdin nopeasti, tassa tekstissa ei nimeti ohjelmia.
Lisaksi tarjolla on useita ohjelmia, joissa on samantyyppiset toiminnot. Siksi
valinta pitaisi tehd4 kayttajin omien mieltymysten perusteella. On kuitenkin
ratkaisevaa olla tietoinen niistid mahdollisuuksista, joita vaihtoehtoiset tieto-
koneella kaytettavit tyokalut tarjoavat. Vaihtoehtoiset tyokalut ovat kehitty-

neet valtavasti. Ne ovat nykyian paljon kitevampia kayttia ja lisdksi huomat-

tavasti edullisempia kuin ennen.




Ruotsalainen erityispedagoginen kouluviranomainen (www.spsm.se) on
koonnut yhteen runsaasti tietoa tietotekniikasta oppimisessa. Tat4 varten on
kartoitettu alan tutkimusta ja tehty muun muassa teknisti vertailua eri kayt-

tojarjestelmien valilld seka testattu erilaisia oppimisalustoja.

Johan Palmén - Folkhilsan
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Liitkunta

Liikunta saa meidit voimaan hyvin. Liikunta on ainoa yksittiinen tekija,
jonka on osoitettu edistivan merkittivasti seki fyysistd ettid psyykkisti ter-
veyttd. Lilkunta voidaan maaritelld toiminnaksi, jossa kaytetdan luustolihak-

sia ja joka lisi4 energiankulutusta.

Nuorten kannustaminen liikuntaan tarjoaa monia etuja. Hyva kunto
tarjoaa koululaiselle hyvit mahdollisuudet jaksaa arjessa. Sen lisiksi litkun-

nan on osoitettu vaikuttavan myoénteisesti muun muassa oppilaan muistiin,
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tarkkaavaisuuteen ja yleiseen tiedonkisittely- ja ongelmanratkaisukykyyn.
Lisdksi litkunta edistid muita oppimisen kannalta tirkeiti tekijoiti, kuten
kayttaytymista luokkahuoneessa, keskittymista ja aktiivisuutta oppitunneilla.
Tutkimuksissa on havaittu, etti hyvissi fyysisessa kunnossa olevat oppilaat

ovat poissa koulusta harvemmin kuin huonokuntoiset.

Suositus koululaisen terveytta edistavaan
liikuntaan

+ Kaikkien 7-18-vuotiaiden pitiisi harrastaa monipuolista ja ikd4n sopi-
vaa litkuntaa vihint4in kaksi tuntia paivassi

+ Yhtamittaista yli kaksi tuntia kestdvai paikallaan istumista pitiisi vilt-
taa

+ Ruutuaikaa (TV, tietokone jne.) tulisi rajoittaa korkeintaan kahteen

tuntiin pédivassa.

Suositeltu
4— liikuntamaara
3
Hel
3
g
5 2T
a.
g
is
& e Liian vahan
=1 liikuntaa
| | |

7 12 18 Tka

Lzhde: Opetusministeri6 ja Nuori Suomi ry 2008. (muokattu)

Suomalaisen kyselytutkimuksen mukaan fyysisesti aktiivisimpia koulu-
laisista ovat 12-vuotiaat. Eri tutkimuksissa vihintiin tunnin paivissa litkku-
vien nuorten osuus on vaihdellut 20 ja 60 prosentin vililla. Kouluterveyskysely
2010-2011 osoitti, ett4 litkunnan harrastaminen vapaa-ajalla vihenee vuosi-
luokkien 8 ja 9 oppilaiden keskuudessa. Litkunnan viheneminen voi johtua
siitd, etti teini-ikiisten elima muuttuu muun muassa erilaisten rutiinien ja
litkunnan tason vuoksi. On tirkeas, ettd jokainen teini-ikiisen lihipiirissa te-

kee yhteistyota litkunnan tukemiseksi.
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JoKkainen liikuntahetlki tekee hyvaa

Nykyain istumme yhi enemman paikoillamme. Pitkidin kestiva paikallaan is-
tuminen on ennen kaikkea syrjayttanyt terveellisen hystylitkunnan. Istuminen
vaikuttaa terveyteen negatiivisesti. Lapset ja nuoret istuvat monien erilaisten

toimien yhteydessa. Asiaa voidaan havainnollistaa seuraavalla kuvalla:

Tv Sosiaalinen

. IG -
Tietokone Icé;!r:si&:an

Paikallaan
istuminen
Kulkeminen Laksyjen

aikasta g
p150iseen tekeminen

Kuinka voimme yhdessi toimia istumisen vihentdmiseksi? Rohkaisevat aikui-

set antavat lapsille ja nuorille mahdollisuuden litkuntaan arjessa.
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Ruinka koulupaiviin saataisiin yhdistettya lisaa
liikuntaa ja fyysista toimintaa kaikille?

Koulumatkoilla on suuri vaikutus oppilaan terveyteen. Oppilas, joka ki-
velee tai pyoriilee aamulla kouluun hystyy paremmasta henkisestd valmis-
tautumisesta paivaan, jaksaa keskittyd pidempiin ja on vastaanottavaisempi

opetukselle.

Liikuntatuntien ohjatun toiminnan lisdksi koululaisilla tulisi olla mahdol-
lisuus spontaaniin litkkumiseen koulupaivan aikana. Yli 13-vuotiaat usein is-
tuvat aloillaan pidempii aikoja kuin pienemmat lapset. Siksi aikuiset saattavat
kuvitella, ettd nuoret tarvitsevat vahemmain litkuntaa kuin pienemmat lapset.
Kuitenkin 13-18-vuotiaat ovat voimakkaan kasvun ja kehityksen vaiheessa,

eika fyysisen rasituksen tarve eroa paljoakaan lasten litkunnantarpeesta.

Liikunta voi olla osa koulupiivai esimerkiksi lyhyiden litkuntatuokioiden
(taukojumpan) muodossa. Olisi hyvi tehda litkunnasta osa opetusta eri kou-
luaineissa. Saannélliset tauot ovat hyviksi oppilaiden ergonomialle. Ne vai-
kuttavat myds huomiokykyyn (kykyyn tulkita ndkoaistimuksia) ja motoriseen

kehitykseen seki keskittymiskykyyn.

Vield yliasteellakin oppilaiden tulisi harrastaa liikuntaa vilituntien
aikana, ja mielelldin ulkona. Yksi piivan vilitunneista voitaisiin nimet4 lii-
kuntavalitunniksi, johon koko koulu osallistuu. Nuorten on hyvi antaa itse
osallistua aktiivisesti suunnitteluun ja toteutukseen. Anna oppilaiden myds
vaikuttaa kouluympiristéén. Yksinkertaisilla keinoilla koulun ympéristésta

voidaan ehki tehd litkunnan kannalta suotuisampi.

Mita kotona voidaan tehda liikkumisen
lisaamiseksi?

Lasten ja nuorten kannustaminen liikkumaan ja kiinnostumaan urhei-
lusta on tirkea tehtava aikuisille. Tiedetidn esimerkiksi, ettd nuorten ulkoilu
on vihentynyt, ja toisaalta ettd ulkona oleilu lis44 litkkumista. Tassi vanhem-
pien ja muiden aikuisten on rohkaistava ja innostettava nuoria ulkoilemaan

enemman.

Aikuisten pitia kannustaa nuoria kdvelemain tai pyoriilemain, eiki aina

tarjota autokyytia. Tallaisella hyotylitkunnalla on monia terveysetuja.
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Vanhemmat ja nuoret voivat yhdessi lisata liikuntaa. Jos kotipaikkakun-
nalla ei ole ryhmalitkuntamahdollisuuksia, on olemassa digitaalisia apuvéalinei-
ta. Tarjolla on sovelluksia, jotka tarjoavat ohjeita harjoitteluun tai joihin voi

kirjata litkuntamé&arit ja haastaa mukaan toisia.

Paatossanat

Koska liikunta edistida terveytta kokonaisvaltaisesti, sen tulisi olla luon-
nollinen osa jokaisen arkea. Jotta litkunta todella edistiisi terveytts, sen on
kuitenkin tunnuttava mukavalta. Urheilun pitiisi antaa enemmain kuin ot-
taa. Siksi jokaisen pitiisi l6yta4d oma tapansa litkkua ja tuntea litkunnan iloa.
Nuoruusaikana jokaisen tulisi saada mahdollisuus kokeilla vapaasti eri litkunta-
muotoja ilman arvostelua. Siksi on hyva ajatus jarjestai teemapaivii, joiden
aikana seurat/nuoret itse saavat esitelld erilaisia litkuntamuotoja. Jokainen
aikuinen nuoren lihipiirissi voi toimia henkilékohtaisena valmentajana, joka

antaa tietoa ja innostaa litkkumaan.

Anna-Lena Blusi + Folkhilsan
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Ideoita liikuntatuokioihin luokkahuoneessa ja
liikkumisen edistamiseen koulussa:

Folkhilsanin taukojumppavideot www.folkhalsan.fi/pausgympa

Roris-taukojumppa (alakoululaisille suunniteltu materiaali toimii my¢s ylemmilld

luokilla) www.folkhalsan.fi/pausrorelser

Dansmatte for hogstadiet (tanssimatikkaa ylakoululaisille)
http://www.youtube.com/watch?v=uKNKSqMLjIM

Ideoita liikunnan lisidmiseen koulupiivin aikana http://www.litkkuvakoulu.fi/
filebank/428-LK_ideoita-esite_swe.pdf

Liikkuva koulu - skolan i rérelse http://www.liikkuvakoulu.fi/

Harjoitus 1: Istumisen vahentaminen

Tarkastelkaa oppilaiden kanssa seuraavaa kuvaa:

Tv Sosiaalinen

: k .
Tietokone Ieé,?rrr:nsis;la‘en

Paikallaan
istuminen

S Lakeyjen

toiseen tekeminen

Kuinka paikallaan istumista voitaisiin vihent4a? Tehki4 toimintasuunnitelma.
Askelmittarin avulla voidaan arvioida, kuinka paljon todella istumme paivan aikana.
Terveytta edistavi kivelymiira nuorilla on 12 000-15 000 askelta paivissa.
Askelmittarin avulla voidaan my6s kiynnistia liikuntakampanja luokassa. Luokassa
otetaan yhteinen tavoite askelmaarists, johon pyritdén tietyn miiriajan sisalla.
Jokainen oppilas saa askelmittarin kayttoonsa esimerkiksi kahdeksi paivaksi, joiden
jalkeen han kirjaa saavuttamansa askelmiirin. Sen jalkeen mittari annetaan seuraa-
valle oppilaalle. Terveyshyotyjen lisdksi voidaan paattas houkutteleva palkinto, joka

saavutetaan jos yhteinen tavoite tiyttyy.

Harjoitus 2: Liikuntapaussi

Kaikki oppilaat ryhmaissa tai yksitellen valitsevat yhden tai useita hauskoja tauko-
jumppaliikkeiti. Kun opettaja huomaa, ett litkuntapaussille olisi tarvetta, hin
valitsee yhden tai useita oppilaita, jotka nayttavit muille omat
taukojumppaliikkeensi. Muu luokka tekee harjoitukset.
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Tunteet

Jokaisella ihmiselli on tunteita, sekd hyvissi ettd pahassa.
Koulupoissaoloihin liittyvissa tydssa on tirkead ymmairtia perustavanlaatui-
sesti, kuinka tunteet vaikuttavat ajatuksiin, mielleyhtymiin ja tulkintoihin.
Tunne-eliman syvallisen ymmartamyksen avulla voimme auttaa nuoria tietoi-

sesti vahvistamaan pitkiaikaista kayttaytymista.

Tunteet ovat yhteydessa kaikkeen mita teemme joka paiva. Tunteet aut-

tavat ymmartamain muita ihmisia ja tekemaan viisaita paatoksii. Ihmisten
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kehittymistad tutkittaessa on havaittu, etti tunteet ovat kehittyneet ennen
ihmisten rationaalisia, suunnitteluun ja ajatteluun liittyvia kykyja. Jos eloon-
jadmiseen ei olisi tarvittu tunteita, evoluutio olisi karsinut ne pois. TAman

vpoksi tunteita ilmaistaan yleensi vastaavalla tavalla kulttuuriymparistésta

riippumatta. Thmiset tuntevat surua, iloa ja pelkoa samoista asiois-
ta ja ilmaisevat ne samanlaisilla ilmeilld ja fyysisilla reaktioilla.
. Tunteet myos Perustunteet motivoivat ja vahvistavat viettejamme. Tillaisia
auttavat meita ovat esimerkiksi nalki, jano ja seksuaalinen halu. Ne tekevit
etenemaan meistd luovia ja kehittyvid. Aivomme koostuvat myos peili-
elamassa. neuroneista, jotka helpottavat muiden intuitiivista ymmar-

tamisti. Toisin sanoen peilaamme toisia ithmisid omalla

kehonkielellimme ja kasvojen ilmeilla.

Tunteet ovat syntyneet henkiinjaamisen ja suojautumisen tarpeesta. Ne
my0s auttavat meita etenemiin elamassa. Erilaisten lahteiden mukaan on ole-
massa vaihteleva maira perustunteita. Neutraaleihin ja positiivisiin perustun-
teisiin kuuluvat mielenkiinto, ilo ja thmetys. Negatiivisia perustunteita ovat

sury, viha, pelko, hipei ja inho/vastenmielisyys.

Neutraalit ja positiiviset perustunteet

Mielenkiinto/uteliaisuus/kiihtymys/vetovoima aiheuttaa sen, etta suun-
taamme huomiomme houkuttelevaan ja innostavaan kohteeseen. Tunteen
ansiosta haluamme lihestya miellyttaviksi koettua asiaa tai kohdetta, jos-
ta uskomme saavamme tirkedi tietoa. Uteliaisuus saa meidit tutkimaan ja

kokeilemaan.

Ilo/ylpeys/rauhallisuus/rakkaus lisia mielihyvin tunnetta. Nimi mieli-
hyvin aiheuttajat saavat meidat jatkamaan positiivisia tunteita tuottavaa toi-

mintaa. Tavallisesti pyrimme vahvistamaan positiivisia tunteita.

Thmetys saa meidit pysihtymaiin ja keskeyttimaan tekemisen. IThmetyksen

ansiosta jadmme ajattelemaan ja arvioimaan asiaa.

Negatiiviset perustunteet

Suru on tarpeellista itsensi kerdamisen ja muistelun vuoksi. Sen ansiosta

nidemme selvisti, ettd jokin on meille tarkeis, ja jatkossa yritamme kovemmin
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sailyttii tirkean asian. Suru saa myods vetdytymain omiin oloihin, olemaan

passiivinen, itkemain ja murehtimaan.

Viha auttaa meiti puolustautumaan, kun jokin uhkaa meiti. Vihantunne saa
meidat hyokkaamain sekd verbaalisesti ettd fyysisesti. Viha aiheuttaa myos
kostonhalua. Usein loukkauksesta syntyva vihantunne voi olla rijahtava ja

valitén.

Pelko on tunne, joka saa meidit hakemaan suojaa ja vilttdmaan vaaroja. Kun
meiti pelottaa, haluamme paeta, valttii tilannetta, kayttiytya passiivisesti tai

hakea suojaa tai apua.

Hipei ohjaa meiti toimimaan sosiaalisesti hyviksyttivalla tavalla ja kayttay-
tymaan sosiaalisten sddntdjen ja normien mukaisesti. Hipei kdskee meita lo-
pettamaan, piiloutumaan ja vajoamaan maan alle. [lman hipeintunnetta voi-
simme kiyttayty4d muita ihmisia kohtaan miten tahansa. Se esimerkiksi estda
meité valehtelemasta. Monille hipei on pahinta mit4 kuvitella saattaa. Monet

muistavat vield vuosienkin jalkeen tilanteen, jonka ovat kokeneet hipeillisena.

Inho/vastenmielisyys suojaa meiti joutumasta vaaraan. Inho saa meidat ok-
sentamaan, sylkdisemain ja ottamaan pois. Meilld on my6s taipumus osoittaa

inhoa tietynlaista kaytosta ja tietylla tavalla kayttaytyvii ihmisii kohtaan.

Positiiviset tunteet kannustavat meitd tekemiin jotain. Negatiivisilla tun-
teilla on yhteinen ydin: piina ja epAmukavuus. Usein pyrimme valttaimaan tai
minimoimaan negatiiviset tunteemme. Negatiivisia tunteita ovat pelko, suruy,
viha, syyllisyys, hiped, inho ja vastenmielisyys seka halveksunta. Negatiivisilla
tunteilla arvellaan olevan aivoissamme etuajo-oikeus, ja pahimmillaan ne saat-
tavat alkaa dominoida elamiamme. Se ettid pyrimme vahvistamaan positiivisia
tunteita, voi johtaa lyhytnakeéisiin valintoihin, jotka tuovat hetkellisesti hyvin
olon. Jokainen tietdi, ett lintsaaminen, laksyjen laiminlyonti ja valitunneil-
la tappeleminen eivat ole hyviksi tulevaisuudelle. Kuitenkin vaikeudet tun-
neilla voivat johtaa siithen, etti oppilas lihtee mieluummin kavereiden kans-
sa kaupungille kuin oppitunnille. Hetkellisesti ratkaisu tuntuu hyvalts, eika
oppilas mieti sen vaikutusta tulevaisuuteensa. Myohemmin hin ehki miet-
tii, miksi reagoi kuten reagoi ja olisiko voinut toimia toisin. On inhimillista

olla lyhytnikéinen. Usein pyrimme saavuttamaan positiivisia tuntemuksia
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mahdollisimman nopeasti. Kiytoksen muuttaminen edellyttia keskittymists,
silla meilld on taipumus langeta vanhoihin kayttaytymismalleihimme. Muutos

edellyttia myos suunnittelua ja aktiivisia valintoja.

Pelko selviytymiskeinona

Tunteet ovat syntyneet suojautumisen tarpeesta. Pelko kiynnistia hily-
tysjarjestelmdmme vaarallisessa tilanteessa, johon reaktiomme on “fight or
flight” eli taistele tai pakene. Nykyain emme endi useinkaan joudu kasvok-
kain villielainten kanssa, mutta esimerkiksi savun haju saa meidat reagoimaan
nopeasti. Tall6in kiynnistyy sama varoitusjarjestelma kuin silloin, kun niem-
me villieldimii. Kun pelkdimme, kehon limbisessi jirjestelmissa oleva pie-
ni mantelinmuotoinen osio, mantelitumake, aktivoi kehon automaattisesti.
Mantelitumake lihett44 adrenaliinin, noradrenaliinin ja kortisolin muodossa
signaaleja muille kehon elimille. Ne aktivoivat esimerkiksi aivoja, vatsaa, keuh-
koja ja raajojen verenkiertoa, jotta voimme paeta uhkaavaa tilannetta mah-
dollisimman tehokkaasti. TAman vuoksi saatamme kokea sydimentykytysts,
hengitysvaikeuksia, huimausta, epatodellisuuden tunnetta, pyortymists, pu-

ristavaa tunnetta rinnassa ja kipua vatsassa, koska veri menee muihin elimiin.

Mantelitumake aktivoituu kahdella eri tavalla:

1. Salamannopeasti, kun esimerkiksi laitamme kdden kuumalle liedelle.
Mantelitumake ldhettii signaalin, jonka ansiosta veddmme kiden pois

ennen kuin ehdimme edes ajatella asiaa.

2. Ajatuksen voimalla. Kun saamme tietoa tilanteesta, esitimme tiedos-
tamattamme itsellemme kysymyksen siita, onko siitd meille vaaraa. Jos
tulkitsemme tilanteen vaaralliseksi, ajatuksemme aktivoivat manteli-
tumakkeen. Jos esimerkiksi oppilaan pitidi pitii esitelma luokan
edessi, hin saattaa tiedostamattaan tulkita tilanteen epivarmaksi ja
ajatella: "Mina varmasti pyorryn!” TAma johtuu siits, ettd mantelitu-
make aktivoituu, kun tulkitsemme/koemme tilanteen vaaralliseksi ja

haluamme paeta siita.

Ihmisella on ennakkovalmiuksia

Ihmisella on syntymastiaian saakka ennakkovalmiuksia. Meidat on ikdaan

kuin ohjelmoitu pelkaamaiin tiettyja asioita. Meilld on taipumus pelatd pime3a.
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Tamai johtuu siitd, ettd ihmiselld on heikompi n&ko-, kuulo- ja hajuaisti kuin
muilla lajeilla, mink4 vuoksi meidian on oltava valppaampia pimeissa. Lisiksi
ihminen pelkii esimerkiksi villielaimia, loukkaantumista, ilkeit4 sanoja ja kiu-
saamista, kovaa melua, vikivaltaa, vapaudenmenetysta ja kovaa kuumuutta.
Ennakkovalmiuksien ansiosta voimme reagoida nopeasti uhkaaviin tilantei-
siin, esimerkiksi peldstymme ja pakenemme, jos joku tulee kovaa vauhtia mei-
ta kohti.

WUTIWUF — What U Think Is What U Feel

Voimme reagoida samaan arsykkeeseen erilaisilla tunteilla. Seuraavat
kaksi esimerkki osoittavat, kuinka erilaisia ajatuksemme ja mielleyhtymam-
me voivat olla, ja kuinka ne vaikuttavat tunne-elimiimme ja siten myos

kaytokseemme.

Oppilas nousee aamulla lihteikseen kouluun. Linja-autossa oppilas alkaa
miettid tekemittomii liksyjaan. Hinen mieleensi juolahtaa, kuinka noloa
asian myontidminen luokan edessi tuleekaan olemaan. Oppilas tuntee olonsa
epamukavaksi. Hinen pulssinsa kohoaa ja kidet hikoavat. Paha tunne vain yl-
tyy, ja seurauksia miettimitta oppilas jai linja-autosta ja palaa takaisin kotiin.
Kotona oppilas kertoo vanhemmilleen, etti hinen vatsansa on kipei ja hinen

on mentiva takaisin sankyyn.

Toisessa linja-autossa toisella puolella kaupun-

kia on myos oppilas, joka on myds unoh-

tanut tehdi liksynsi. Oppilas ajattelee:

”Olen unohtanut
laksyni. Pitaa

alkaa Kkirjoittaa
sa muistaisin paremmin.” Han tuntee it- ne tarkemmin

"Olen unohtanut laksyni. Pitad alkaa

kirjoittaa ne tarkemmin ylos, jotta jatkos-

sensi rauhalliseksi, eikd kirsi huomattavista ylos, jotta jatkossa

fyysisista oireista. Oppilas jatkaa matkaansa muistalsin ~
Q 2

linja-autolla kouluun, missi hin kertoo opettajal- paremmin.

leen unohtaneensa tehdi laksynsa.

Ensimmaiinen oppilaista tulkitsi tilanteen uhkaavaksi (hapeal-
liseksi) ja sai fyysisid oireita, jotka liittyvat puolustautumistilaan.
Niin oppilaan reaktiot vahvistuivat entisestiin, jolloin han paatti valita hel-

pon tien pois tilanteesta: nousta linja-autosta ja palata kotiin. Lyhytndkoisyys
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on inhimillisti. Siksi oppilas valitsi nopean tien pois epamiellyttavists tilan-
teesta ja hanen pulssinsa laski. Toinen oppilaista ei liittanyt mielessaan tilan-
teeseen ulkoista uhkaa, vaan 16ysi ongelmaan rationaalisen ratkaisun. Nain
hin saattoi menna kouluun. Kiyttiytyminen ja tunteet vahvistavat toisiaan,

ja tilanteen jalkeen oppilaat reagoivat edelleen eri tavoin.

Kun ensimmaiisen oppilaan pitiisi lihted kouluun seuraavana piivina,
hin alkaa miettid mitad kaikkea hinelti on edelliseni paivini jaanyt vilista.
Silmatikuksi joutumisen riski on entisti suurempi. Oppilas valitsee saman
ratkaisumallin kuin edellisen4 paivini, ja kertoo vanhemmilleen ettd hanen
piatiin sirkee. Kotona ollessaan hin alkaa haveta. Hipei saa oppilaan ym-
mairtiméin, ettd han on lintsannut ja etti hinen pitiisi olla koulussa. Oppilas,
joka on nyt kotona yksin omine ajatuksineen, alkaa myos murehtia siti, etta
hinen olisi pitdnyt toimia toisin. Han alkaa pit44 itsedan epionnistuneena.
Oppilas juuttuu niihin ajatuksiin, ja hinen on vieldkin vaikeampi palata kou-
luun. Kun oppilas seuraavan kerran l6ytia itsensi vastaavasta tilanteesta, hi-
nen on helppo tehdi sama ratkaisu, vaikka hin rationaalisesti tiet4isikin, ettei

se pitkalls aikavalill4 ole paras toimintamalli.

Mantelitumakkeen kesyttaminen

Hapea saa Jos annamme tunteiden ohjata meitd, alamme helposti valttaa

oppilaan hankalia tilanteita. Tall6in tiettyjen asioiden tekemisesta tulee yha
ymmartamaan, L, s _ .
2o TP (oo vaikeampaa. Kaikki jotka ovat ratsastaneet ja pudonneet muista-
lintsannut ja vat ratsastusopettajan neuvon: "Nouse heti takaisin hevosen sel-
ettd hanen
pitaisi olla
Koulussa.

kaan, myohemmin se on paljon vaikeampaa”. Sama voi tapahtua

monissa eri tilanteissa. Siksi on tirkeia altistaa itsensi pelottaville

\' asioille sopivassa mairin, eli pienin askelin. Kommentti siiti, ett4 ko-
tiin jadneen oppilaan on skarpattava koko loppuvuosi koulussa, jotta hin
eijaa litkaa jalkeen, voi tuntua liian raskaalta, jolloin oppilas p4a4ttai lintsata
» uudelleen. Siksi on hyvi edeti pienin askelin, ja asettaa itselleen ensin pai-
¢ v va- ja sitten viikkokohtaisia tavoitteita. Korostamalla ja vahvistamalla pienii
edistysaskelia ja jattamalla epatoivottu kiytos vihemmalle huomiolle voimme

yhdessi auttaa oppilasta tekemaan hyvii paatoksia pitkalls aikavalilla.

Kun opimme kisittelemidin ajatuksiamme ja mielleyhtymidmme ja siti

kautta tunteitamme, pystymme selviytymiin entisti paremmin elimin
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myoti- ja vastoinkdymisisti. Se tuo elimain tasapainoa. Kun annamme oppi-
laille valmiuksia kisitelld negatiivisia ajatusmalleja, jotka johtavat negatiivisiin
tunteisiin, voimme auttaa heitd muuttamaan usein erittiin syyllistavia nike-
mysté itsestidn. TAmai voi lopulta auttaa ehkaisemaan pitkaaikaista poissaoloa

koulusta.

DISA - Depression in Swedish Adolecents on masennusta ehkéiseva mene-
telmi, jota voidaan kiyttida kouluissa negatiivisten ajatusmallien muuttami-
seen ja sen estimiseen, etti negatiivinen ajattelu ottaa vallan oppilaassa. ART
— Aggression Replacement Training on ehkiisevd menetelmi, jota voidaan
kayttia kouluissa ihmissuhdetaitojen, vihanhallinnan ja moraalisen ajattelun

harjoittelemiseen.

Petra Berg - Folkhilsan
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Harjoitus 1: Hiekkaranta

Pyydai oppilaita sulkemaan silminsi ja kuvittelemaan aurinkoinen kesipiivi hiek-
karannalla. Pyyda heiti kuvittelemaan itsensa rannalla jonkun mukavan ihmisen,
kuten vanhemman, isovanhemman tai ystivin, seurassa. Halutessaan he voivat
myds kuvitella olevansa yksin. Kehota heita viettimaan hetki rannalla ja nauttimaan
lammosti, auringonpaisteesta ja rantaan liplattavasta vedesta. Pyyda oppilaita sitten
avaamaan silmat ja kirjoittamaan lyhyt kuvaus tunteistaan harjoituksen tekemisen
aikana. Sen jilkeen oppilaat sulkevat jilleen silmansi ja kuvittelevat itsensi rannal-
la, talla kertaa todellisessa syysmyrskyssi. Pyydi heitd kuvittelemaan kova tuuli ja
merelld edestakaisin keinuvat laivat. Puiden oksat katkeilevat, hiekka on raskasta

ja sade piiskaa silmia. Koska oppilaalla ei ole sadevaatteita, hin on aivan lapimarka.
Anna oppilaiden kuvitella itsensi syysmyrskyssa hetken aikaa ennen kuin pyydit
heiti avaamaan silménsi ja kirjoittamaan ylos toisen assosiaatioharjoituksen herit-

tamat tunteet. Keskustelkaa sitten oppilaiden kanssa harjoituksesta.

TILANNE

Rjatukset ja
mielleyhtymat

Tunteet

Fyysiset
oireet

RAYTOS

Se millaiseksi tunnemme itsemme, perustuu ajatuksiimme ja mielleyhtymiimme. Tilanne synnyt-
t44 ajatuksia, assosiaatioita ja tulkintoja. Tilanteista tekemdmme tulkinnat ovat tietoisia tai tiedostamat-
tomia ja johtavat tunteen, kuten vihan, herdamiseen ja sithen liittyviin fyysisiin oireisiin, kuten pulssin

kithtymiseen. Kaytds on reaktio ajatuksiin, tunteisiin ja fyysisiin merkkeihin.
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