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SAATTEEKSI

SAATTEEKSI

Suomen Mielenterveysseuran yhtena paino-
alueena 2000-luvulla on ollut voimavara-
lahtéisen mielenterveystydn vahvistaminen
ja erityisesti lasten ja nuorten hyvinvoinnin
tukeminen.

Osaan ja Kehityn (OK) -hankkeessa (2006-
2009) lahdettiin yhteistydssa opettajien
kanssa pilotoimaan ja mallintamaan mie-
lenterveyteen liittyvien tietojen ja taitojen
yhtenevaa, ikdtason mukaan etenevaa
opetuskokonaisuutta osaksi perusopetuk-
sen terveystieto-oppiainetta 7.-9. luokille.
Lisaksi kehitettiin hyvinvointia vahvistavia
toimintamuotoja yhteistybkoulujen oppilai-
den, opettajien, oppilashuoltohenkildiden ja
vanhempien kanssa.

Opetushallituksen lisaksi tarkeita yhteis-
tybkumppaneita koko hankkeen ajan ovat
olleet Sivistysvirasto ja lahes kaikki yla- ja
yhtenaiskoulut Vantaalta, opettajien aine-
jarjestot, Suomen Vanhempainliitto seka
yliopistot.

Hankkeen lopputuotoksena syntyneet mie-
len hyvinvoinnin opetuskokonaisuus, ope-
tusmateriaali ja tukiaineisto on tarkoitettu
tyovalineiksi kaikille terveystietoa opettaville
opettajille Suomen ylakouluissa.

Aineisto jaetaan terveystietoa opettaville
opettajille opetusministerion rahoittaman ja
Mielenterveysseuran toteuttaman valtakun-
nallisen Peruskoululaisten mielenterveystai-
dot -hankkeen avulla (2008-2011). Hanke
tarjoaa terveystietoa opettaville opettajille
kahden paivan koulutuksia, joilla tuetaan
heidan ammatillista osaamistaan mielenter-
veydesta seka annetaan opetusmenetelmal-
lisia valineita opetustydhon.

OK-hankkeen tueksi raken-
tui laaja toiminta-,
yhteisty6- ja asiantun-
tijaverkosto, joka ku-
vataan alkuvuodesta
2010 valmistuvassa
loppuraportissa.

Hankkeen ohjausryhmassa ovat toimineet
rehtori ja tydyhteisdkonsultti Jukka Ahonen,
johtava koulupsykologi Tuija Harakka, kehit-
tdmispaallikkd Outi Hurme, rehtori ja va. pe-
rusopetuksen johtaja llkka Kalo, kuraattori
Kaisu Kilponen, opetustoimen suunnittelija
Ulla Nurmi, opetusneuvos Heidi Peltonen ja
viestintdjohtaja Kristina Salonen. Asiantun-
tijuus ja innoittavat, hankkeen toteutumista
eteenpain vieneet keskustelut ovat olleet
voimavara tydllemme. Kiitos ohjausryhmalle.

Kiitos Ruusuvuoren, Peltolan ja Hakunilan
koulun rehtoreille ja terveystietoa opettaville
opettajille yhteistydsta. Naissa kouluissa
pilottiopettajat Maarit Ahonen, Arno Kar-
kamo, Elina Kojo, Annamaria Kolari, Emmi
Kosunen, Matti Leisti, Jonna Moilanen, Sirpa
Selin, Pamela Stjernvall-Setala ja Riitta Vaa-
ramo ovat kaytanndon tydssaan oppilaiden
kanssa kokeilleet, arvioineet ja antaneet
palautetta mielen hyvinvoinnin opetuskoko-
naisuudesta 7.-, 8.- ja 9.-luokkalaisille osana
terveystiedon opetusta.

Hankkeen aikana olemme saaneet palautet-
ta ja arviointia asiantuntijoilta.

Lammin kiitos:

koulupsykologi Arto Harju; filosofian tohtori
Kaili Kepler-Uotinen; FM, psykoterapeutti
(VET) Sirkka-Liisa Kuitunen; TtT, erityissuun-
nittelija Raija Nummelin; KM, draamapeda-
gogi Riikka Nurmi; THM, yliopistonopettaja
Maija Nykanen; PsT, kriisi- ja traumapsyko-
terapeutti Eija Palosaari; TtT, dosentti Raili
Vélimaa.

Erityiskiitos viela Suomen Mielenterveysseu-
ran Mielenterveyden edistamisen linjan joh-
tajalle Kristina Saloselle asiantuntijuudesta

ja lampimasta tuesta koko hankkeen ajan.

Helsingissa ystavanpaivana 2009,

Marjo Hannukkala
Soile Térrénen
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MIELEN HYVINVOINNIN OPeTUSKOKONAISUUS

1 MIELEN HYVINVOINNIN
OPETUSKOKONRAISUUDEN
PERUSTANA PERUSOPETUKSEN
OPETUSSUUNNITELMA 2004

Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuus avaa
valtakunnallisesta terveystiedon opetussuunni-
telman perusteista mielenterveystietoihin ja tai-
toihin liittyvia tavoitteita ja sisaltoja.

Hallituksen eduskunnalle antamassa esityksessa

(HE 142/2000) terveystiedon opetuksen nahtiin

jakautuvan kolmeen osa-alueeseen:

1. varsinaiseen terveystietoon ja terveyden edis-
tdmiseen

2. sosiaalisten taitojen ja yleisten elamanhallin-
tataitojen kehittamiseen seka

3. turvallisuustaitojen ja -valmiuksien saavutta-
miseen.

Tarkoituksena oli, etta terveyteen liittyvat asiat

muodostavaisivat keskeisen osan terveystiedon

opetuksesta.

Opetussuunnitelman perusteiden haasteena
on mielenterveystietojen ja -taitojen osalta ollut
naiden sisaltdjen irrallisuus ja selkiytymattdomyys.
Tama on vaikeuttanut yhtenevan opetuskokonai-
suuden loytamista mielenterveyden teemoista
7.- 9. luokille.

Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuus antaa
nyt mahdollisuuden toteuttaa eheytettya opetus-
ta. Materiaalissa opetuskokonaisuudesta (7.-9.
luokkien opetuksessa) on luotu yhteneva, luok-
katason mukaan eteneva kokonaisuus.

Mielen hyvinvoinnin opetussisallét 7. luokalla
antavat perustietoa mielen hyvinvoinnista voima-
varana nuoren elamassa. 8. ja 9. luokalla opetus-
sisallét laajenevat, syvenevat ja taydentyvat. Mie-
len hyvinvoinnin opetuskokonaisuuteen on koottu
kattavasti mielenterveystietoja ja -taitoja.

Opetuskokonaisuuden lahtokohtana on mie-
lenterveyden voimavara-ajattelu. Sen mukaan
mielenterveys on eldmantaitoa, jota keraamme
ja kdytamme koko elamamme ajan. Siihen liitty-
via tietoja ja taitoja voi opetella, oppia, tukea ja
vahvistaa.

Tavoitteena on, etta 9. luokalta paattotodis-
tuksen saavalla nuorella on eldmantaidollista
osaamista mielenterveystiedoista ja -taidoista,
joita han voi harjoitella, soveltaa ja hyodyntaa
omassa elamassaan.

Opetuskokonaisuuden suunnittelussa on otet-
tu huomioon perusopetuksen jarjestamisesta
annettuja lahtdkohtia opetuksen toteuttamises-
ta, opiskelun yleisesta tuesta seka aihekokonai-
suuksista. Tama perusta tulee esille tavoitteiden
ja opetusmenetelmien kautta sekd mahdollisuu-
tena integroida sisaltéja hyvinvointia tukevaksi
kokonaisuudeksi kouluyhteistssa.

Opetussuunnitelman
aihekokonaisuuksiin vastaaminen

Valtakunnallisessa opetussuunnitelmassa esite-
tyista oppiainerajat ylittavista aihekokonaisuuk-
sista mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuudessa
ovat mukana erityisesti ihmisena kasvaminen eli
oppilaan kokonaisvaltaisen kasvun ja elaman-
hallinnan kehittyminen, viestinta ja mediataito,
osallistuva kansalaisuus ja yrittajyys seka turval-
lisuus ja liikenne. N&ihin sisaltyy esimerkiksi nuo-
ren ilmaisu- ja vuorovaikutustaitojen kehittamista,
medialukutaitoa, osallistumista ja vaikuttamista
omassa kouluyhteisdssa, tietoja ja taitoja yhtei-
sollisyyden hyvinvointia tukevasta merkityksesta
seka toimimista terveytta ja turvallisuutta edis-
tavalla tavalla.
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Oppiainerajat ylittdva yhteistyo

Mielen hyvinvoinnin opetusmateriaali tukee oppi-
aineiden valista yhteistyota yhdistamalla terveys-
tiedon aiheita muun muassa aidinkielen, kuvatai-
teen, kotitalouden, musiikin, kasityon ja liikkunnan
oppiaineisiin. Aiheita voi kasitella esimerkiksi ai-
nekirjoitusten, kirja- ja elokuvatehtavien, ilmaisun,
kadentaitojen ja projektitdiden kautta. Materiaa-
lissa annetaan vinkkeja myos koko kouluyhteisdn
hyvinvointia kehittavaan toimintaan.

Opiskelun tuki koulussa

Mielen hyvinvoinnin opetusmateriaali painottaa
oppilashuollon merkitystd ja sen riittavaa re-
surssia oppilaiden hyvinvoinnin tukena kouluyh-
teisdssa. Hyvan oppilashuoltotydn toteutuminen
edellyttaa toimivaa moniammatillista yhteisty6ta
(Stakes 2002).

Koulun oppilashuoltohenkiléston on hyva olla
tietoinen terveystiedon opetussisalldista ja tee-
moista. Opettajalla on tarkea olla tietoa, miten ja
milloin ohjata nuori kouluterveydenhoitajalle, kou-
lukuraattorille tai tarvittaessa koulupsykologille.
Oppilailla tulee olla tietoa koulun oppilashuollon
ammattilaisista ja varhaisen tuen mahdollisuuk-
sista. Niin opettajien kuin oppilaidenkin on tarkea
tuntea koulun toimintasuunnitelma kriisitilantees-
sa. Kriisisuunnitelmaan tutustuminen ja siita kes-
kustelu luovat osaltaan turvallisuuden tunnetta
koulussa.

Mielen hyvinvoinnin opetusmateriaali antaa va-
lineitd kodin ja koulun yhteyden rakentamiseen.
Useisiin opetuskertoihin on suunniteltu kotitehta-
Vvia ja osaa niista suositellaan tehtavaksi yhdessa
vanhemman kanssa. Tavoitteena on tukea ja lisa-
ta keskustelua kotona nuoren elamaan laheisesti
kuuluvista aiheista (katso johdannon luku 7).

2 TAUSTATEORIAA JA MALLEJA
MIELENTERVEYDESTA —
OPETUSMATERIAALIN
TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Mielenterveyden maarittelyja

Mielenterveys nahdaan kykyna solmia ja yllapi-
taa ihmissuhteita, selviytya vastoinkaymisista ja
nauttia eldamasta. Se on myds emotionaalista ja
henkista kestavyytta. Mielenterveytta voidaan ku-
vata myods tasapainona ihmisen persoonallisten
ominaisuuksien ja ympariston vaatimusten valilla.
(Sohlman 2004.)

Yksilollisista tekijoista tarkeitd mielentervey-
den osatekijoitd ovat identiteetti ja minakasitys,
tunne-elama, itsenaisyyden kokemus, selviytymis-
taidot, henkilokohtaiset voimavarat, fyysinen ter-
veys seka eldman tarkoituksellisuus. Sosiaalinen
tuki ja yhteisollisyys samoin kuin oma lahipiiri,
perhe, koulu ja tyd ovat keskeisia mielenterveytta
tukevia tekijoitad. Mielenterveys voidaan maaritel-
& myos yhteiskunnan rakenteellisten tekijoiden,
kuten politiikan ja koulutuksellisten resurssien
kautta. Kulttuuriset arvot, kuten oikeudenmu-
kaisuus ja ihmisoikeudet seka mielenterveyden
yhteiskunnallinen arvostus ja mielen sairauksien
leimaavuus (stigma) vaikuttavat siihen, miten mie-
lenterveydesta yhteiskunnassa puhutaan. (Lahti-
nen, Lehtinen, Riikonen & Ahonen 1999.)

Mielenterveyden mallit

Mielenterveys on aikojen kuluessa maaritelty mie-
len sairauden puuttumiseksi. (Herron & Mortimer
2000). Mielen terveytta tarkasteltiin alun perin
sairausnakokulman kautta, jolloin mielen sairaus
on sisaltynyt vahvasti mielenterveys-kasitteeseen.
Talldin mielenterveys (mental health) on nahty
vasta toisarvoisena kasitteena sairauden kasit-
teen (mental illnes) jalkeen.

Yksinapaisessa mallissa (unipolar) mielenter-
veys nahdaan mielen sairauden kiertoilmaisuna.
(Kuva 1) Kaksinapaisessa mallissa (bipolar) mie-
len terveys ja mielen sairaus ndhddan saman
jatkumon vastakkaisissa paissa. Tassa mallissa
mielenterveytta on olemassa, jos mielen sairaus
puuttuu ja painvastoin. Se, miten ihminen reagoi
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olosuhteisiin ja millaisia sopeutumisen keinoja
han kayttaa paivittaisista tapahtumista selviyty-
miseen, iimaisee hanen sijaintinsa mielenterveys
- mielen sairaus jatkumolla.

mielenterveys=

mielen sairaus . .
x | Yksinapainen

+

mielenterveys

- malli

N o Kaksinapainen

malli

mielen sairaus }

mielenterveys

Kaksiulotteinen
mielen sairaus malli

x
1 O

Kuva 1. Mielenterveyden historialliset mallit
(Heiskanen 2006)

Kolmannessa mallissa eli kaksiulotteisessa mie-
lenterveyden mallissa (two continua model) mie-
len terveys ja mielen sairaus nahdaan kahtena
erillisena kasitteend, jotka esiintyvat omilla jat-
kumoillaan. Tassa mielenterveytta myonteisesti
tarkastelevassa mallissa mielenterveys vaihtelee
jatkumolla minimaalisesta maksimaaliseen, eika
tarkastelu ole sidottu sairauden tarkasteluun.
Kaksiulotteisen mallin kautta on myés mahdol-
lista tarkastella mielenterveytta tarvitsematta
tarkastella sairautta. Kaksiulotteisessa mallissa
ihminen sijoittuu molemmilla jatkumoilla johon-
kin kohtaan. (Herron & Mortimer 2000; Herron
1996.)

Funktionaalisessa mielenterveyden mallissa
(Lahtinen et al. 1999) mielenterveys maaritel-
laan menneisyyden ja nykyisyyden altistavien
tekijoiden (esimerkiksi perinndllisyys ja ymparis-
t6), henkilokohtaisten voimavarojen, laukaisevien
tekijoiden (kuten elamantapahtumat), sosiaalisen
tuen ja erilaisten mielenterveyden seurausten
(esimerkiksi hyvinvoinnin taso) avulla. Mallissa
kaikki osatekijat ovat vuorovaikutuksessa keske-
naan ja mielenterveyden prosessi kuvastuu vuo-
rovaikutuksessa muiden ihmisten, ympariston ja
koko yhteiskunnan kanssa (Sohiman 2004).

Mielenterveydesta puhuttaessa on hyva erot-
taa, mita mielenterveys on ja mitka tekijat siihen

vaikuttavat (Braidwood 1996). Mielenterveytta ja
hyvinvointia edistavia tekijoita ovat arvot ja arvos-
tukset, turvattu perustoimeentulo, myonteiset ih-
missuhteet ja yhteiséllisyys, turvalliset ja toimivat
elinymparistoét, instituutiot ja palvelut, itsemaaraa-
misoikeuden ja osallisuuden valinen sopusointu
sekéd eléaman tarkoituksen toteutuminen (Heiska-
nen, Salonen & Sassi 2006).

Mielenterveys osana
kokonaisvaltaista terveytta

WHO:n maaritelman mukaan “terveys on tay-
dellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hy-
vinvoinnin dynaaminen tila eika vain taudin tai
heikkouden puuttumista”. Tatd maaritelmaa voi-
daan taydentaa vield henkiselld hyvinvoinnilla.
Greenberg (1992) seka Naidoo ja Wills (1994)
esittavat terveyden ulottuvuudet, joiden pohjalta
mielenterveyden ulottuvuuksia voidaan taydentaa
viela seksuaalisella ja emotionaalisella hyvinvoin-
nilla (Perttild 1999). Evansin (1992) holistisessa
nakemyksessa mielenterveydesta edelld mainit-
tu maaritelma taydentyy viela tiedollisella ulot-
tuvuudella. Turvallisuuden tunne, ihmissuhteet,
autonomian tunne, minakasitys, todellisuuteen
perustuva kayttaytyminen ja emotionaaliset ko-
kemukset vaikuttavat osaltaan mielenterveyteen
ja ovat myos osa sita (Braidwood 1996).

3 MIELENTERVEYDEN MAARITELMA
MIELEN HYVINVOINNIN
OPETUSKOKONRAISUUDESSA

Mielenterveys ei ole irrallinen kasite, vaan siihen
vaikuttavat yhteiskunta, ymparisto ja kulttuuriset
arvot seka ihminen itse vuorovaikutuksessaan
toisten ihmisten kanssa. Seuraavalla sivulla
kuvassa 2 mielen hyvinvointia avataan nuoren
kasvun ja kehityksen viitekehyksessa. Mielen
hyvinvoinnin malli pohjautuu terveystiedon ope-
tussuunnitelmaan (OPS 2004) seka edella esitet-
tyihin terveyden ja mielenterveyden malleihin.
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Yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit
(koulutus, toimeentulo, tiedot, taidot, asenteet)
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Kuva 2. Mielen hyvinvoinnin malli (Hannukkala & Térrénen 2009, Suomen Mielenterveysseura)

Mielen hyvinvointi nuoren
kasvussa ja kehityksessa

Fyysisen kasvun ja kehityksen kannalta on tarke-
aa huolehtia saanndllisesta liikunnasta, terveel-
lisesta ravinnosta, riittavasta unesta ja levosta
seka arjen rytmistd. Sosiaalisen kasvun tarkea
alue on ihmissuhteissa ja sosiaalisissa taidoissa
kehittyminen vuorovaikutuksessa perheen ja ys-
tavien kanssa. Psyykkisella kasvulla tarkoitetaan
tasapainoisuuden, elamanhallinta- ja ongelman-
ratkaisutaitojen, tunnetaitojen ja itsetuntemuksen
kehittymista. Arvot, arvostukset, eldmantarkoituk-
sen l@ytaminen, filosofiset ja katsomukselliset ky-
symykset seka uskonnollisuus sisaltyvat kasvun
henkiseen ulottuvuuteen.

Mielenterveys on psyykkinen, fyysinen, sosiaali-
nen ja henkinen kokonaisuus, jonka avulla oh-
jaamme elamaamme. Tiedollinen ymmarrys ja
osaaminen antavat valmiuksia mielenterveystai-
tojen ja -tietojen kayttdonottoon arjen eldmassa.
Mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot tukevat nuorta
oman seksuaalisuuden haltuunottamisessa.

Mielenterveyttd tukevat itsetuntemus, tunnetai-
dot, arjen ihmissuhteet, kyky sietda pettymyksia
ja ajoittaista ahdistusta. Siihen kuuluu myos it-
sensd hyvaksyminen, kyky tulla toimeen muiden
kanssa seka myoétaelamisen taito. Kyky tehda
tyota, harrastaa seka kyky ja halu oppia ovat
tarkeitd mielenterveyden ilmenemismuotoja. Mie-
lenterveytta kuvaa myos eldmanilo seka toivo ja
luottamus elamaan.

Mielenterveys kehittyy ihmisen, [&hiymparis-
ton ja yhteisdn vuorovaikutuksessa ja vaihtelee
eri elamantilanteissa. Yhteiskunnassa vallitsevat
kulttuuriset arvot, rakenteet ja resurssit vaikut-
tavat nuoren hyvinvointiin. Nuoren mielen hyvin-
vointia tukevien rakenteiden vahvistaminen on
ajankohtaista ja tarkeaa niin yksil6-, yhteiso- kuin
yhteiskuntatasolla.

Seksuaaliterveys on oma tarkea kokonaisuu-
tensa nuoren mielen hyvinvoinnin kannalta. Sek-
suaaliterveytta avataan mielenterveyden nakokul-
masta 7. luokan opetuskokonaisuudessa (sivut
153-154) ja samalla esitellddn seksuaalitervey-
desta tuotettuja opetusmateriaaleja.
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4 MIELENTERVEYS OSANA TERVEYSTIEDON OPETUSTA

Terveystieto-oppiaineen tarkoituksena on edistaa
oppilaiden terveytta, hyvinvointia ja turvallisuut-
ta tukevaa osaamista. Vuosiluokilla 1-4 terveys-
tiedon opetussisallét integroituvat ymparisto- ja
luonnontieteiden opetukseen. Vuosiluokilla 5-6
terveystieto on integroitu biologian, maantiedon,
fysiikan ja kemian opetukseen. Vuosiluokilla 7-9
sita opetetaan kolme vuosiviikkotuntia omana
oppiaineena.

Mielen hyvinvoinnin opetuskokonai-
suudessa mielenterveytta tarkastel-
laan voimavarana. Mielenterveyteen
liittyvia tietoja ja taitoja voi oppia ja
opettaa.

Mielenterveydesta kaytetaan tassa

opetusmateriaalissa kasitetta mielen
hyvinvointi.

Terveystiedon opetus-
suunnitelman perusteet.
Oppilas oppii:

e tuntemaan ihmisen kasvun, kehityksen ja
elamankulun tunnuspiirteita ja oppii ym-
martadmaan nuoruuden fyysista, psyykkis-
ta ja sosiaalista kehitysta

* ymmartdmaan yhteisollisyyden, ihmissuh-
teiden ja keskinaisen huolenpidon merki-
tyksen ihmisen hyvinvoinnissa

* ymmartamaan itseaan ja ihmisten erilai-
suutta seka terveyteen, vammaisuuteen
ja sairauksiin liittyvia arvoja ja nakemyk-
sia

* kuvaamaan ja arvioimaan terveytta edis-
tavia ja sairauksia aiheuttavia keskeisia
tekijoita seka tunnistamaan ja pohtimaan
terveyteen ja turvallisuuteen liittyvia va-
lintoja

huolehtimaan itsestaan ja ymparistos-
tdan, tunnistamaan ennaltaehkaisyn ja
avun tarpeen seka toimimaan tarkoituk-
senmukaisesti terveyteen, sairauteen ja
turvallisuuteen liittyvissa tilanteissa

tunnistamaan, ymmartamaan ja kehitta-
maan terveydelle ja hyvinvoinnille tarkeita
selviytymisen taitoja

arvioimaan ymparistdon, elamantavan ja
kulttuurin seka median merkitysta turval-
lisuuden ja terveyden nakdékulmasta

kayttamaan terveyteen ja sairauteen liit-
tyvia kasitteitéd ja tiedonhankintamene-
telmia ja hyédyntéamaan niita terveyden
edistamiseksi

ymmartamaan saantdjen, sopimusten
ja luottamuksen merkityksen yhteisojen
kuten perheen, koulun, vertaisrynman ja
yhteiskunnan hyvinvoinnin edellytyksena.

(Opetushallitus 2004)
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Taustaviitekehys:

* Terveystiedon OPS 2004
* Mielen hyvinvoinnin malli

Oppilas tutustuu oman I&hipiirin,
kouluyhteis66n ja oman kunnan
ja yhteiskunnan turvaverkkoon
ja erilaisiin avunsaantikanaviin.

Oppilas tutustuu ja harjoittelee
keskeisia ihmissuhde- ja

tunnetaitoja ja saa tietoa niiden
soveltamisesta omassa elamassaan.

Oppilas saa tietoa
elaman haastavista
tilanteista ja tutustuu
erilaisiin selviytymis-
keinoihin ja
avunsaanti-
mahdolli-
suuksiin.

Oppilas saa tietoa
mielen hyvinvoinnin
perusrakenteista ja
suojatekijoista seka
niiden vahvistami-
sesta omassa
arjessaan.

Ihmissuhde-
ja tunnetaidot

Selviytymis-
taidot

Oma
arki ja kasvu
Mielen hyvinvoinnin

tiedot ja -taidot —

Oppilas
oppii kuvaamaan
keskeisia mielen

—— |
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hyvinvoinnin Unelmat ja
tietoja ja taitoja luottamus
ja pohtimaan elamaan

niiden merkitysta

N Itsetunto ja
elamassa.

voimavarat

Oppilas
harjoittelee
omien
voimavarojen
tunnistamista
ja kehittaa
itsetunte-
musta.

Arvot ja
arvostukset

Asenteet

Oppilas tutustuu
valintojen, arvojen,
arvostusten merkitykseen ja
niiden mahdollisuuteen

tukea mielen hyvinvointia.

O ® N

Oppilas tarkastelee omia,
yhteiskunnan seka kulttuurin
asenteita.

Kuva 3. Mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot seka keskeiset tavoitteet (6 Hannukkala & Térronen, SMS 2009)

Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuus perus-
tuu valtakunnallisen terveystiedon opetussuun-
nitelman perusteisiin ja avaa siita tavoitteita ja
sisaltdja mielenterveyden nakdkulmasta. Terveys-
tiedon opetussuunnitelman tavoitteet on avattu
mielen hyvinvoinnin tietojen ja taitojen sekéa ope-
tuskokonaisuuden keskeisten tavoitteiden kautta
kuvassa 3.

Luokkatasoittain opetuksen sisaltdja on avat-
tu ottaen huomioon nuoren kasvun ja kehityksen

vaiheet. Seitsemannen luokan sisalldissa on sel-
keitd, konkreettisia teemoja mielenterveydesta ja
sen tukemisesta ja vahvistamisesta koululaisen
omassa arjessa. Kahdeksannella luokalla tee-
moja lahestytdan esimerkiksi tarinoiden kautta.
Yhdeksannella luokalla nuoren abstrakti ajattelu
on jo selvasti kehittynyt, ja my6s mielentervey-
teen liittyviin teemoihin on siséllytetty laajempia
kokonaisuuksia esimerkiksi ympariston, kulttuurin
ja yhteiskunnan nakokulmasta.



JOH

Mielen hyvinvoinnin opetusko-
konaisuus terveystiedon opetuk-
sessa 7.-9. luokilla

Opetuskokonaisuuden tavoitteet 7.-9. luokilla
osana terveystiedon opetusta:

¢ tukea yksilollista kasvua, kehitysta ja hyvin-
vointia

e lisata tiedostamista ja tietoa mielen hyvin-
voinnista elaman voimavarana

* lisata kansalaistaidollista osaamista mielen-
terveydesta voimavarana opittavissa ja ope-
tettavissa olevana kasvamisen alueena.

- Mielen
- Tulevai
- Kun mi
- Miten

— >
= &
= 3
S &
< 00'” éb'”
T - Eldmn
K\
&
- Mielen
D
&
O
N
&Qﬁ
- Kaswu,
- Turvall

- Suru ja dkillinen kriisi, niistd
selviytyminen
- Asenteet ja mielenterveys

- Mielenterveys ja media

- Thmissuhdetaidot (empatia,
jamdkkyys, kaverisuhteet)

kompastuskivet

- Turvaverkko
- Nuorten yleisimpid huolenaiheita
- Tunteiden tunnistaminen

- Omia vahvuuksia, tdrkeitd arvostuksia
- Mistd mielen hyvinvointi muodostuu?

DANTO

Mielen hyvinvoinnin opetus-
materiaali ja tukiaineisto

* antaa opettajalle terveystiedon opetussuun-
nitelmaan perustuvan opetusaineiston kay-
tettavaksi terveystiedon opetuksessa

* toimii opetusvalineena ja mallintaa mielen
hyvinvoinnin sisaltéja osana terveystiedon
opetusta.

Opetuskokonaisuuden kolme jaksoa 7.-9. luokilla
muodostavat yhdessa luokkatasoittain etenevan
ja sisalléltaan laajenevan mielen hyvinvoinnin
opetuskokonaisuuden (kuva 4). Opetuskokonai-
suus nivoutuu osaksi muuta terveystiedon ope-
tusta, ja siitéd voi esimerkiksi rakentaa perustan
terveystiedon opetukselle. Opetuskerrat voidaan
toteuttaa yhtena tai kahtena oppituntina.

hyvinvoinnin passi 9 lk.
suuden unelmat, arvostukset
eli voi pahoin, mistda apua?

ilmaista haastavia tunteita?

8 Ik.

pulmat ja kriisit, selviytyminen

hyvinvoinnin fukitekijdt ja

7 Ik.

kehitys ja eldmdnkulku

inen ryhmd

Kuva 4. Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuuden aihepiirit 7.-9. luokilla.
(Hannukkala & Térrénen 2009, Suomen Mielenterveysseura)
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OPETUSJAKSON €SITTELY

7. luokka

Seitsemasluokkalaisille suunnattu kasvavan yla-
koululaisen hyvinvointia tukevaa ja vahvistavaa
Mieli hyvana -opetusjaksoa suositellaan seitse-
mannen luokan terveystiedon opetuksen alkuun,
esimerkiksi ensimmaiseen jaksoon syyslukukau-
della. Kokonaisuus alkaa turvallisen ryhmén ra-
kentumisella. Opetuskertojen aiheita ovat mielen
hyvinvointi voimavarana ja mielen hyvinvointia tu-
kevat asiat koululaisen arjessa, itsetunnon vah-
vistaminen, kasvu ja kehitys, arvot ja arvostuk-
set, tunteiden tunnistaminen, nuorten yleisimmat
huolen aiheet, nuoren turvaverkko seka arviointi.
Seitsemannen luokan Elaman kulku -teemaan on
suositeltavaa nivoa seksuaaliterveysopetusta. Sii-
ta ja opetusmateriaaleista I6ytyy lisatietoa ja vink-
keja Elaman kulku -opetuskertojen yhteydessa.

8. luokka

Kahdeksannen luokan Yhdessa meissa on voi-
maa -opetusjakson kokoava teema on mielen
hyvinvoinnin tukitekijéiden vahvistaminen ja riski-
tekijoiden tiedostaminen. Opetuskertojen aiheita
ovat mielen hyvinvoinnin tukitekijat ja kompastus-
Kivet, ihmissuhdetaidot, elaman pulmat ja kriisit ja
niista selviytyminen, media ja mielen hyvinvointi
seka lopuksi kokoava arviointi.

9. luokka

Yhdeksannen luokan Kartta ja kompassi -ope-
tusjakso kokoaa kohta itsenaisempaan elamaan
lahtevélle nuorelle kokonaisuuden mielen hyvin-
voinnin tiedoista ja taidoista. Aiheita ovat esimer-
kiksi asenteet, surusta ja kriisista selviytyminen,
haastavien tunteiden ilmaiseminen, mielen pa-
hoinvointi (erityisesti masennus) seka tulevaisuu-
teen suuntautuminen. Mielen hyvinvoinnin ope-
tuskokonaisuudesta on koottu nuorelle Mielen
hyvinvoinnin passi, jonka avulla voidaan koota
koko opetuskokonaisuuden sisallot ylakouluajalta.
9. luokan opetusmateriaalissa on lisaksi ryhman
paattymiseen liittyva tunti.
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MIELEN HYVINVOINNIN OPETUSKERRAN RAKENNE

OPETTAJALLE SUUNNATTU
TAUSTATIETO-OSUUS

Teoriaosuus antaa opettajalle kasiteltavasta
opetuskerran aihepiirista laajemman tietoko-
konaisuuden.

OPETUSKERRAN TOTEUTUS

Aloitus ja oppilaiden
motivointi

Erilaisia motivointiharjoituksia voi toteuttaa
tunnin alussa aihepiiriin lAmmittelyna tai tunnin
voi aloittaa suoraan varsinaisesta tyoskentelys-
ta. Tunnin kuvallista aloituskalvoa voi kayttaa
oppilaiden motivointiin ja aiheeseen johdatte-
luun. Kuvan avulla voi heratelld luokassa kes-
kustelua tunnin aiheesta.

Varsinainen tyéskentely

Oleellista on kayda lapi yksi opetuskerran var-
sinaisista tyoskentelytavoista ja koota lopuksi
tunnin aihe ja tavoitteet kokonaisuudessaan
yhteen. Opetuskerran toteutukseen voi valita
vaihtoehtoisia menetelmallisia toteutustapoja,
ja joihinkin opetuskertoihin on myods vaihtoeh-
toisia aihepiireja.

Soveltavan harjoituksen purkaminen on tar-
kea oivaltamis- ja oppimisvaihe, joten siihen on
hyva varata riittavasti aikaa.

Opetuskerran tyoskentelysta on tarkeaa luo-
da kokonaisuus: tavoitteiden kautta edetaan
teoriaan, jonka jalkeen tehdaan sovellus tai

harjoitus eli opitaan oman kokemuksen kaut-
ta. Lopuksi arvioidaan ja tyOstetaan opittua.
Kokonaisuus muodostuu siis seuraavista vai-
heista:

* mita opitaan

* miten opitaan

e mita opittiin.

Hokoaminen ja lopetus

Opetuskerran lopetukseen ja arviointiin voi
kayttda kokoavaa kalvoa tunnin keskeisesta
sisallosta. Oppilas voi kirjoittaa tai liimata sen
vihkoonsa. Opetuskerran lopetuksissa on otet-
tu huomioon turvallisuuden tunnetta lisdavat
tyoskentelytavat.

Kotitehtava

Kotitehtavat lisaavat ajattelua
myos opetuskerran ulkopuolella
ja antavat virikkeita keskustella
aiheesta kotona. Osaa kotitehtavista suositel-
laan tehtavaksi vanhemman kanssa.

Liitteet

Opetuskerran liitemateriaalit. Monisteet ja mo-
nistettavat kalvopohjat |0ytyvat numeroituina
litteina jokaisen opetuskerran lopusta.

€Ekstra-tehtavat

Ekstra-tehtavat ovat vapaasti toteutettavissa
tai niita voi antaa lisatehtavina oppilaille.
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MIELEN HYVINVOINNIN OPETUSKOKONRAISUUDEN

OPETUSMENETELMAT

Oppiminen prosessina

Oppiminen ymmarretaan yksilollisena ja yhteisol-
lisena tietojen ja taitojen rakentumisprosessina.
Oppiminen on aktiivista ja tavoitteellista toimin-
taa, jossa oppija kasittelee ja tulkitsee opittavaa
ainesta aiempien tietorakenteidensa pohjalta. Yh-
teisty0 ja vastavuoroisuus muiden kanssa tukee
oppimista.

Sopivan kokoiset haasteet ja onnistumisen
kokemukset, yhteenkuuluvuuteen ja uuden oppi-
miseen liittyvat mydnteiset tunteet tukevat nuoren
oppimista. Jokaisella nuorella on yksildllisia op-
pimistapoja, joten erilaisten menetelmien kayttoé
opetuksessa on suositeltavaa.

Mielen hyvinvoinnin tietojen ja taitojen opetuk-
seen on sisallytetty ymmartamista ja ongelman-
ratkaisua vaativia harjoituksia, jotka edesauttavat
opitun hyddyntamista myds jatkossa. Opetuksen
avulla heratetdan nuorta tiedostamaan ja harjaan-
nuttamaan omaa hyvinvointia tukevia elamassa
tarvittavia taitoja (esimerkiksi ihmissuhdetaitoja,
selviytymistaitoja ja avunhakemistaitoja).

Toiminnallinen oppimisprosessi

Toiminnallinen oppimisprosessi etenee vaiheit-
tain. Prosessin alussa tarvitaan aikaa ryhman
lammittamiseen, jotta ryhmalaiset saadaan in-
nostumaan tavoitteen mukaisesta toiminnasta.
Tarkeada on luoda ryhmaan turvallinen ilmapii-
ri, jossa jokainen ryhmaan kuuluva voi ilmaista
oman mielipiteensa ja kokea tulevansa huoma-
tuksi. Prosessin loppuun on hyva jattaa riittavasti
aikaa ja tilaa yhdessa koetun jakamiselle ja yh-
teiselle paatokselle.

Hokemuksellinen oppiminen

Toiminnallisessa tyoskentelyssa oppiminen tapah-
tuu kokemusten kautta. Siina oppilaat tutustuvat
sekd omaan ettad toistensa kokemusmaailmaan

yhdessa tekemalla ja yhdessa purkamalla eri-
laisia toteutuksia. Kolbin mallin mukaan omien
kokemusten kasittely tapahtuu sisaisesti reflek-
toimalla eli kriittisesti ja pohdiskellen arvioimalla.
Reflektointi on taito, jota voidaan ohjata ja har-
joitella.

Reflektointivaiheen jalkeen kokemuksia kasit-
teellistetdan eli koetun pohjalta luodaan syste-
maattisen pohdiskelun avulla uusia kayttaytymis-
malleja ja edellytyksia teorioiden soveltamiselle
kdytanndssa.

Uusien toimintamallien kokeilu tuottaa taas uu-
sia kokemuksia, joiden kasittely aloittaa uuden
kokemuksellisen oppimisprosessin.

Ryhmatyoskentely ja
toiminnallinen oppiminen

Yhteistoiminnallisessa oppimisessa luokan ta-
pahtumat ovat osittain rinnakkaisia prosesseja,
ja oppilaat tyoskentelevat myos keskenaan. Ryh-
matoiden kayttdmisen on havaittu parantavan
seka oppilaiden motivaatiota etta heidan oppimis-
tuloksiaan. Ryhmatyo lisaa luokan yhteisollisyytta,
oppilaiden kiinnostusta ja yhteistydkumppanuutta
seka parantaa luokan ilmapiiria.

Tyoskentelymenetelmien valinta

Opetusmenetelman valintaan vaikuttavat ryhma,
kaytettavissa oleva aika, tunnin aihe seka opetta-
jan oma innostus. Opetusmateriaali on suunnitel-
tu niin, etta opettaja voi valita tunteihinsa erilaisia
toteutustapoja.

Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuuden si-
saltdja lahestytdan ja konkretisoidaan erilaisia
opetusmenetelmia apuna kayttaen. Valittavissa
on muun muassa yksilotyoskentelya, tarinallista
tyoskentelya, ryhmakeskusteluja, toiminnallista
tyoskentelya ja kuvatyOskentelya.
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TOIMINNALLISIA
TYOSKENTELYMENETEWMIA

Leikit

Sosiaalisen leikin tunnusmerkkeihin kuuluvat va-
paus, irtautuminen "tavallisesta elamasta”, jarjes-
tys ja sdanndt seka jannitys ja sen laukeaminen.
Leikin kannalta erityisen merkittavaa on saanto-
jen noudattaminen, silla niiden rikkominen saa
leikkimaailman luhistumaan ja leikkiin liittyvan
lumouksen katoamaan.

Rooli- ja
draamaharjoitukset

Draamaharjoitusten vaiheita ovat elamys, oival-
lus ja oppiminen. Draama perustuu tosielaman
tutkimiseen yhteisesti luoduissa kuvitteellisissa
tilanteissa. Ihmisten valinen vuorovaikutus raken-
tuu monenlaisesta viestinnasta: rooliharjoitukset
konkretisoivat ilmaisun monimuotoisuutta. Ne an-
tavat myos heijastuspohjaa omille kokemuksille
ja tunteille.

Draamatydskentely vaatii luokan yhteisymmar-
rysta: tunti edellyttaa yhteiseen fiktioon sitoutu-
mista eli halua osallistua tarinan rakentamiseen
yhteisvoimin. Useimmissa draamaharjoituksissa
toimitaan rooleissa. Roolihenkil6ina ei toimita
omalla nimella vaan roolihenkildlle keksitaan roo-
linimi. Nain saavutetaan roolisuoja, jonka avulla
astutaan arkitodellisuudesta draaman todellisuu-
teen. Roolisuoja vapauttaa toimimaan arkiminas-
ta poikkeavalla tavalla. Rooliharjoitukset on aina
tarkea purkaa. Roolin purkaminen ja arkiminaan
palautuminen on osa tyoskentelyn paattamista.

Parhaimmillaan roolitydskentely tai sen seu-
raaminen antaa oppilaalle kokemuksen siita, etta
han on oivaltanut jotakin uutta itsestaan, ihmise-
na olemisesta seka toisten kohtaamisesta.

Hyvan mielen vihko —
portfoliotyéskentely

Terveystiedon vihkoon kootaan kurssin tehtavia
ja omia kokemuksia mielen hyvinvoinnin teemois-
ta. Oppilaalla voi olla my0s erillinen Hyvan mielen

vihko, johon kootaan mielen hyvinvoinnin tuntien
aiheiden sisaltoa. Vihko kulkee mukana koko yla-
koulun ajan ja sen saa itselleen 9. luokan paa-
tyttya. Aiheita kokoamalla oppilas voi liittaa kurs-
silta saadut tiedot, taidot ja kokemukset omiin
tietoihinsa. Samalla harjoitellaan tiedonkeruuta,
kriittisyytta ja ajatusten ilmaisemista.

Kuvakortit

Opetusmateriaalin Pieces-kuvakortteja, opettajan
tai oppilaiden keraamia postikortteja tai muuta
kuvamateriaalia suositellaan kaytettavaksi ope-
tuksessa.

Hyvan mielen -kuvakortit voivat toimia opetuk-

sessa

e tutustumisen vélineena

* motivointina tunnin teemaan

e omien vahvuuksien tunnistamisen apuna

* tunteiden tunnistamisen, nimeamisen ja ilmai-
semisen valineena

e tarinallisen tydskentelyn tukena

* Kirjoittamisen apuna

e toiminnallisen ty0skentelyn valineena

e Korttien varitaustat myds tunnetyéskentelyn
tukena.

Pieces-kuvakortteja voi hyddyntaa 7., 8. ja 9. luok-
kien opetuksessa useiden teemojen yhteydessa.
Opetusmateriaalissa on avattu erilaisia ideoita
kuvakorttien kaytolle.

Tutkiva oppiminen -tyoskentely

Tutkivan oppimisen periaatteena on Hakkaraisen
(2001) mukaan ankkuroida tieto aiempiin koke-
muksiin, tietoihin ja asiayhteyksiin, jolloin oppilaat
ymmartavat opiskeltavan asian merkityksen ja
motivoituvat aiheeseen. Tutkivaa oppimista voi-
daan toteuttaa esimerkiksi tarinallisen tyosken-
telyn ja case-tehtavien seka tutkielmien kautta.
Tarinan kasittelya selkeyttavat kysymykset siita,
mita oppilaat itse tekisivat esimerkiksi pulmati-
lanteen ratkaisemiseksi. Itsendisen tutkielman
toteuttamisessa oppilas oppii tiedon hankinta-,
kasittely- ja analysointitaitoja, arviointia seka tai-
toja soveltaa prosessin avulla tuotettua tietoa.
(Kepler-Uotinen 2006.)
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€kstra-tehtavat
€lokuvatehtava

Elokuvatehtavassa kasitelladn mielentervey-
teen liittyvia aihepiireja elokuva-analyysin avulla.
HUOM! 7. ja 8. luokkien elokuvatehtavat I6ytyvat
molemmat 8. luokan materiaalista (liite 17) ja 9.
luokan tehtavat 9. luokan materiaalista (liite 6).
Elokuvatehtava voi olla esimerkiksi osa mielen
hyvinvoinnin jakson arviointia.

Kirjallisuustehtava

Kirjallisuustehtavassa luetaan ro-

maani, joka kasittelee mielenterve-

ytta (kirjalista: 8. luokka, liite 15). Kir-

jan sisélt6a analysoidaan apukysymysten avulla ja
siitd voidaan kirjoittaa essee. Kirjallisuustehtava
voi olla myds osa mielen hyvinvoinnin jakson ar-
viointia.

PEUT

Tietokonepeli

Mielen hyvinvoinnin tietokonepeli on 9. luokan
opetukseen tarkoitettu mielen hyvinvoinnin ope-
tuskokonaisuuden (7.-9. luokkien) sisaltéja ker-
taava ja kokoava peli.

Hyvan mielen pelikortit @
v P 5N

Steps-kortit liittyvat 8. luokan Media ja mielen hy-
vinvointi -tunnin toteutukseen. Pelikortit sisaltavat
faktatietokysymyksia, case-tehtavia, keskustelu-
ja tarinatehtavia, sanaselityksia ja pantomiimiesi-
tyksia.

Pelin avulla voidaan kerrata 7.-8. luokan ope-
tussisaltdja seka tarkastella median vaikutuksia
mielen hyvinvointiin. Yksityiskohtainen ohjeistus
pelin kayttdon I6ytyy Media ja mielen hyvinvoin-
ti -opetuskerran kohdalta 8. luokan aineistosta.
Korttien takana olevia tunnekasvoja voi hyddyn-
taa tunnetyoskentelyn tukena.

Lukuvinkit terveystiedon
oppikirjoihin

Jokaisen luokkatason opetuskokonaisuuden
lopussa on lukuvinkkeja terveystiedon eri kirja-
sarjoista. Lukuvinkkien avulla opettaja voi nivoa
kasiteltyja aihepiireja muuhun terveystiedon ope-
tukseen ja kaytossa olevaan oppikirjaan.

Terveystiedon opetuksessa aiheet ovat usein lahelld nuoren eldmaa,
joten ne voivat herattaa monenlaisia ajatuksia ja tunteita. Turvallisen
ryhman ohjeet ja sdannot ovatkin tarkeita.

Tunneilla voidaan puhua aiheista yleisella tasolla niin, etta jokaisen

yksityisyys sailyy. Samalla voidaan kuitenkin saada valineita ja
kosketuspintaa oman eldman asioihin ja kysymyksiin.

Nuorten kanssa on hyva keskustella siita, etta erilaiset tunteet kuuluvat
eldmaan ja ovat taysin luonnollisia. Nuorten kuuluu tietaa, etta tarvitta-
essa myos kouluterveydenhoitaja, koulukoulukuraattori ja koulupsykologi
ovat koulussa heita varten.

Tunnin jalkeen on mahdollista keskustella myds opettajan kanssa.
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5 MIELEN HYVINVOINNIN OPETUSKOKONAISUUDEN

OPPILASARVIOINTI

Mielen hyvinvoinnin opetusjakson arvioinnissa
voidaan noudattaa terveystiedon perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteiden paattéarvioinnin
kriteereita arvosanalle kahdeksan. Kriteereja voi-
daan soveltaa, kun Mielen hyvinvoinnin opetusko-
konaisuus (7.-9. Ik) on opiskeltu eli yndeksannella
luokalla. Seuraavassa taulukossa on esitetty ter-
veystiedon opetussuunnitelman paattdarvioinnin

kriteereistda Mielen hyvinvoinnin opetuskokonai-
suuden kannalta keskeiset kriteerit.

Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuuden
paattdarvioinnin kriteerit on avattu mielen hyvin-
voinnin tiedoista ja taidoista seka keskeisista ta-
voitteista. Taulukossa on esitetty keskeiset mielen
hyvinvoinnin tiedot ja taidot. Ne on avattu ope-
tuskokonaisuuden tavoitteista, jotka on esitetty

sivulla 10 kuvassa 3.

Taulukko 1. Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuuden paattdarvioinnin kriteerit terveystiedon opetussuunnitelman

(2004) kontekstissa.

Opetussuunnitelman paattoarvi-
oinnin kriteereita
terveystiedossa (OPS 2004)

Mielen hyvinvoinnin opetus-
kokonaisuuden paattéarvioinnin
Kriteerit

Mielen hyvinvoinnin keskeiset
tiedot ja taidot (keskeiset tavoit-
teet on esitetty sivulla 10)

Oppilas:

e tietaa eri ikakausien piirteita
ja eldamankulkuun liittyvia ta-
pahtumia seka osaa tarkas-
tella niitd terveyden nakokul-
masta

e tietaa, miten voi hoitaa itse-
aan ja terveyttaan

e tietda tavallisimmat kansan-
taudit ja niiden riskitekijoista

Oppilas:

e tietdd kehitykseen kuuluvat
kasvun ulottuvuudet ja osaa
eritellda oman elamankulkun-
sa tapahtumia

¢ tietda miten pitda huolta
omasta mielen hyvinvoinnis-
taan arjessa

* tunnistaa omia mielen hyvin-
voinnin tukitekijoita seka

OMA ARKI JA KASVU

ITSETUNTO JA VOIMAVARAT

SELVIYTYMISTAIDOT

* 0saa pohtia elamantapavalin-
tojen merkitysta terveydelle
ja perustella tai nayttaa esi-
merkkeja arkielamasta
(OPS 2004)

* ymmartaa Mielen hyvinvoin-
nin kasi-mallin sisalléon ja
merkityksen hyvinvoinnille

e o0Ssaa pohtia arvostusten ja
valintojen merkitysta mielen
hyvinvoinnin kannalta

(OPS 2004) hyvinvoinnin riskitekijoita
* 0saa tunnistaa masennuksen
ja alakulon eron
e tunnistaa itselle sopivia
selviytymistaitoja
Oppilas: Oppilas: UNELMAT JA LUOTTAMUS

ELAMAAN

ARVOT JA ARVOSTUKSET
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Opetussuunnitelman paattoarvi-
oinnin kriteereita
terveystiedossa (OPS 2004)

Mielen hyvinvoinnin opetus-
kokonaisuuden paattéarvioinnin
Kriteerit

Mielen hyvinvoinnin keskeiset
tiedot ja taidot (keskeiset tavoit-
teet on esitetty sivulla 10)
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Oppilas:

* o0saa kuvata hyvan ystavyys-
suhteen ja toimivan yhteison
ominaispiirteitda seka antaa
esimerkkkeja  keskeisista
vuorovaikutuksen taidoista

e o0saa pohtia ja eritella nuor-
ten ongelmatilanteiden syita
ja seurauksia seka kuvata
niiden mahdollisia ratkaisuja

e 0saa nimeta ja ilmaista eri-
laisia tunteita, kuvata niiden
syita seka antaa esimerkkeja
siita, miten niihin perustuvaa
kayttaytymista ja vuorovaiku-
tusta voidaan saadella tilan-
teeseen sopivalla tavalla

e tunnistaa Kkiusaamisen ja
muun vakivallan tunnuspiir-
teitd seka osaa tuottaa kay-
tannén esimerkkeja vakival-
lan ehkaisemisesta ja raken-
tavasta kommunikaatiosta
(OPS 2004)

Oppilas:

e o0saa toimia ryhmassa toisia
Kunnioittaen

e o0saa kuvata hyvan ystavan
ominaisuuksia ja tietaa, mi-
ten ystavyyssuhteita voi sol-
mia ja yllapitaa

e o0saa tunnistaa ja nimeta eri-
laisia haastaviakin tunteita
sekd osaa kayttda empaat-
tisen kuuntelun sekd mina-
viestin ja tunteiden saatelyn
taitoja

* tietdd, miten yksinaisyyteen
voi hakea apua ja miten voi
itse torjua yksinaisyytta

* tunnistaa kiusaamisen ryh-
mailmiéna ja tietaa, ettad jo-
kaisella ryhman jasenella on
merkityksensa kiusaamisen
poistamisessa

IHMISSUHDE- JA TUNNETAIDOT

O O N

Oppilas: Oppilas:
e osaa kayttaa terveyteen ja| e osaa kuvata mielenterveys- | ASENTEET
sairauteen liittyvia kasitteita kasitteeseen liittyvia asen-
sekad kayttaa ja arvioida kriit- teita
tisesti erilaisia terveystiedon
hankintalahteita (OPS 2004)
Oppilas: Oppilas:
e tietdd oman koulunjakunnan| e osaa kuvata esimerkein, | TURVAVERKKO

terveys- ja hyvinvointipalvelu-
ja seka osaa hakeutua niihin
ja kuvata esimerkein, miten
palveluja kaytettaessa toimi-
taan tarkoituksenmukaisesti
(OPS 2004)

miten haetaan apua ja rat-
kaisuja eldman haastavissa
tilanteissa.

* tietda, kenelle luotettavalle
aikuiselle voi puhua ongel-
mista ja pulmista

© Hannukkala & Torrénen 2009, Suomen Mielenterveysseura
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Terveystiedon arviointi on haasteellista, ja oppi-
aineen numeroarviointi edellyttdd muun muassa
monipuolisia arviointitapoja. Arvioinnin vahvuute-
na on muun muassa projektitydn kautta saatava
kuva oppilaan ajatuksista ja oppimisprosessista
seka asenteesta ty6hodn ja oppiaineen aiheisiin.
Ryhmatyoskentelyssa nakyvat oppilaan sosiaa-
liset taidot ja tiedonhankintataidot. Arvioinnin
vahvuus on myods se, ettd oppilas oppii terveys-
tiedossa peilaamaan opittua omaan elamaansa.
(Kepler-Uotinen & Orkovaara 2006.)

Mielen hyvinvoinnin opetus-
jakson arvioinnin osa-alueita
ovat esimerkiksi

e osallistuminen ja tuntiaktiivisuus (kuuntelu,
yhteistyd, mielipiteiden ilmaiseminen, kes-
kusteleminen)

* kotitehtavat

* koe

* hyvan mielen vihko

Oppilaslahtdisyys, toiminnalli-
suus ja osallistavuus oppilas-
arvioinnissa

Terveystieto-oppiaine on kuvattu opetussuunni-
telman perusteissa oppilaslahtoiseksi, toiminnal-
liseksi ja osallistavaksi oppiaineeksi. Arvioinnissa
nama nakyvat seuraavasti:

OPPILASLAHTOISYYS:

e oppimista tukeva ja ohjaava prosessin ja lop-
putuloksen arviointi

e oppimis-, luento- ja lukupaivakirjat

* kasitekartat

* itsearviointi

e pariarviointi

e opettajan oman tyon reflektointi ja arviointi

TOIMINNALLISUUS:

e portfolio- ja paivakirja-arvioinnit

e case-tyyppiset tilanteet (todellisuudessa tai
paperilla)

* vertaisarviointi

e oppilaiden ty6t ja tuotokset

e oppilaiden osallistuminen arviointiin

OSALLISTAVUUS:

e arvioidaan oppilaiden tyoskentelya

¢ tehdaan itse-, pari- ja ryhmaarviointia

¢ laaditaan yhdessa arviointikriteerit
(Tyrvainen 2005.)

Edella lueteltuja oppilaslahtoisia, toiminnallisia ja
osallistavia arviointitapoja voidaan toteuttaa myos
mielen hyvinvoinnin opetusjaksojen seka kokonai-
suuden arvioinnissa.

Arviointi tavoitteen kannalta
tarkasteluna

Arviointia voidaan tarkastella myds sen tavoittei-
den kautta. Koli & Silanderin mukaan toteavassa
arvioinnissa tarkastellaan oppilaan ominaisuuksia,
kuten oppimistyylia, eli se maarittaa tietojen ja tai-
tojen tasoa. Motivoivassa arvioinnissa arvioidaan
kannustavasti luottamuksellisessa ilmapiirissa ta-
voitteiden toteutumista. Ohjaava arviointi auttaa
oppilasta tekemaan omaa oppimistaan edistavia
ratkaisuja ja edistda oppimista tavoitteiden suun-
nassa. Kehittdvassa arvioinnissa suhtaudutaan
myOnteisesti ja kriittisesti oppilaan omaan tai tois-
ten toimintaan ja tavoitteena on itsetunnon kehit-
tyminen. Talldin arvioidaan koko oppimisprosessia
ja samalla ohjataan toimintaa. Opettaja ja oppilas
maarittelevat yhdessa arviointimenetelmat ja arvi-
ointitulokset. Kontrolloiva arviointi arvioi oppilaan
suorituksia, mika motivoi ja ohjaa oppilaan toimin-
taa. Opettajan ja oppilaan vuorovaikutus lieventaa
kontrollitehtavaa. (Nykanen, Valimaa, Eloranta,
Kalaja & Korhonen 2005.)

Itsearviointi ja reflektointi

ltsearvioinnin tarkoitus on tukea ja kehittaa oppi-
laan itsetuntemusta, kehittaa hanen opiskelutai-
tojaan ja auttaa hantad ymmartamaan oppimaansa
syvallisesti. Itsearvioinnin mielekkyytta lisaa, jos
oppilaat voivat osallistua omien opiskelutavoittei-
densa asettamiseen. Oman tydn arviointi on tar-
kea osa oppimista. (Nykanen, Valimaa, Eloranta,
Kalaja & Korhonen 2005.)

Itsearviointi tukee reflektiivista ajattelua, jolla
tarkoitetaan tietoisuutta omista kokemuksista
seka oppimisesta ja siihen liittyvista tunteista,
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asenteista ja arvostuksista. Itsearvioinnin kaut-
ta oppilaat oppivat ymmartamaan ymparoéivaa
maailmaa ja sen muutoksia, etsimaan asioiden
ja paatosten keskinaisia suhteita seka ymmar-
tamaan toimintansa ja paatdstensa vaikutukset
tulevaisuuteen. Myds omien mielipiteiden ja vai-
kutusmahdollisuuksien pohtiminen realistisesti on
tarkeaa. (Kepler-Uotinen & Orkovaara 2006.)
Oppimiseen tulee tutkiva ote, kun oppija tietoi-
sesti analysoi ja jasentaa opittavaa asiaa, tieto-
jaan ja omaa toimintaansa, kokemuksiaan, kasi-
tyksidan ja uskomuksiaan. Oppija voi reflektoida
omia tietojaan, taitojaan, tunteitaan ja niiden mer-
kitysta toiminnassaan. (Kepler-Uotinen 2006.)

Mielen hyvinvoinnin vihkon (portfoliotydskentelyn)
tarkoitus on toimia reflektoinnin ja oman ajatte-
lun valineena. Portfoliotydskentelyn kaytossa tar-
keinta on oppimisprosessi, jonka aikana oppilas
joutuu miettimaan tavoitteita, suunnittelemaan
oppimistehtavia, kokoamaan ja analysoimaan
toitdan seka arvioimaan oppimistaan (Nykanen,
Valimaa, Eloranta, Kalaja & Korhonen 2005). Vih-
koon kerataan ajatuksia ja oppimiskokemuksia
opetusjakson ajalta. Vihkon arviointikaytanndsta
on sovittava ajoissa, jotta oppilaat tietavat, onko
vihko henkildkohtaisen reflektoinnin valine vai ar-
vioitava tuotos.

6 MONIAMMATILLINEN YHTEISTYO, OPPILASHUOLTO JA
OPPILAAN TUKIVERKKO KOULUSSA

Oppilashuoltohenkilostd on tarkea osa nuoren
tukiverkkoa koulussa. Oppilashuoltotydn onnistu-
minen koulussa tukee oppilaan hyvaa oppimista,
henkista ja fyysista terveytta seka edistaa sosiaa-
lista hyvinvointia. Koulun oppilashuoltohenkilds-
t6lla on seka oppimisvaikeuksia etta terveydelli-
sid, psyykkisia ja sosiaalisia ongelmia ehkaiseva
ja korjaava tehtava.

Koulussa opettaja on usein ensimmainen aikui-
nen, joka huomaa nuoressa muutoksen. Tydssaan
opettajan ja kasvattajan ammattiroolissa toimiva

opettaja voi olla nuorelle turvallinen aikuinen. Esi-
merkiksi kouluterveydenhoitajan, koulukuraattorin
tai koulupsykologin vierailu terveystiedon tunnilla
tutustuttaa oppilashuollon henkil6ita oppilaisiin.
Nain myos oppilaiden on tarvittaessa helpompi
ottaa heihin yhteytta. Mielen hyvinvoinnin ope-
tusmateriaalissa on suunniteltu toimivia tapoja
rakentaa yhteyttd ja toimivia kaytanteitd niin,
etta koulun oppilashuollon aikuiset, ympariston
tuki, turvalliset aikuiset seka toimintatavat tulevat
tutuiksi oppilaille.

Moniammatillinen yhteistyd tukee myds opettajan omaa jaksamis-
ta. Opettaja ei saa jaada yksin terveystiedon opetuksen kanssa,
vaan taydennyskoulutus, vertaistuki, jakaminen ja tydnohjaus ovat
tarkeita opettajan oman tydssa jaksamisen tukitekijoita.
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7 KODIN JA KOULWUN YHTEISTYO

Toimiva kodin ja kouluyhteisdn yhteistyd vaikut-
taa myonteisesti oppilaiden koulumenestykseen,
kotitehtavien tekemiseen, koulun arvostamiseen
ja koulunkayntiin asennoitumiseen seka luokan
ilmapiiriin. Hyvalla yhteistydlla voidaan ehkaista
myo6s ongelmien syntymista ja helpottaa niiden
ratkaisemista. Vanhemmat saavat yhteistydn
kautta tarkeaa tietoa lapsen kasvusta ja oppimi-
sesta. (Opetushallitus 2007.)

Kouluyhteis6n ja kodin yhteytta voi vahvistaa

mielen hyvinvoinnin opetusmateriaalin avulla esi-

merkiksi:

* kertomalla vanhempainillassa terveystieto-
oppiaineesta ja esittelemalla mielen hyvin-
voinnin opetuskokonaisuus

8 HYVAN MIELEN KOULW

Kouluyhteisd on nuorelle tarkea paikka ja silla on
myds monia mahdollisuuksia tukea hanen koko-
naisvaltaista kasvuaan. Mielenterveyden nakemi-
nen kansalaistaitona ja moniammatillisen yhteis-
tyoén ja yhteisodllisyyden lisdaminen ovat keinoja
hyvan mielen koulun luomiseen.

Myods keskustelu turvallisuuden edistamises-
ta, kiusaamisen ehkaisysta, kouluyhteison ja ko-
din yhteistyosta ovat keskeisia elementteja hyvan
mielen koulun luomisessa (Peltonen & Laitinen
2005). Hyvinvointia voidaan vahvistaa kouluyhtei-
sOssa konkreettisesti esimerkiksi tukioppilastoi-

illassa terveystietoa
ja mielen hyvinvoinnin 7
opetusta eIS|t'.ceervas‘,.tz.a ’
vanhempainkKirjeesta ja
lahettamalla se oppilaiden
mukana kotiin (Kirje sivulla 23)

e jarjestamalld vanhemmille suunnattuja tee-
mailtoja. Keskustelevan teemaillan voi pohjus-
taa opetusvideolla (katso DVD-lisamateriaali)
ja siihen liittyvilld kysymyksilla. Teemailtoihin
voi pyytaa luennoitsijaksi myds oman kunnan
asiantuntijoita kuten koulupsykologia tai kou-
lukuraattoria.

minnan, oppilaskuntatoiminnan tai vertaissovitte-
lun kautta. Myos teemaviikot, hyvan mielen kahvi-
la tai kerho- ja tukiryhmat tuovat yhteisollisyytta
ja valittdmisen ilmapiiria. Yhteisollisyytta ja hyvaa
mielta vahvistavia teemoja voidaan toteuttaa eri
oppiaineiden yhteisty0ssa seka kunnan ja lahiym-
paristdn toimijoiden kanssa.

Kohtaaminen, kuulluksi ja nahdyksi tuleminen
seka kannustavat sanat antavat niin nuorelle kuin
aikuisellekin kouluyhteis6ssa hyvaa mielta ja voi-
mavaroja tyohon.
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Tervehdys kotivaelle!
Hyvat vanhemmat ja huoltajat,

tervetuloa yhteistyohon koulun kanssa lapsenne ylakouluvuosien ajaksi.
Ylakoulu tuo mukanaan monia uusia asioita, joista kerrotaan oman koulun
vanhempainilloissa. Vanhemmat ovat avainhenkildita ylakouluikaisen nuoren
kasvun tukemisessa, joten vuorovaikutus kodin ja koulun valilla on tarkeaa.

Tassa kirjeessa on asiaa terveystieto-oppiaineen luonteesta ja sisallosta.

Terveystieto on oppilaslahtdinen, toiminnallisuutta, osallistumista ja keskustelua
tukeva oppiaine. Nuorille se on mielenkiintoinen ja ajankohtainen. Lahtokohtana
on lapsen ja nuoren kasvun ja kehityksen, elamantaitojen seka terveellisen ja
turvallisen ympariston kysymykset. Terveys on fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen
ja henkisen hyvinvoinnin tietotaitojen ja osaamisen monipuolista kehittymista.
Opetuksessa perehdytaan yhteisollisyyden, ihmissuhteiden ja keskinaisen
huolenpidon merkitykseen hyvinvoinnille.

Terveystiedon tavoitteita on myds oppia ymmartamaan ja kehittamaan terveydelle
ja hyvinvoinnille tarkeita seksuaaliterveyden ja mielen hyvinvoinnin tietotaitoja.
Turvallinen opetusryhma ja siina toimiminen, mielen hyvinvoinnin perustekijat,
uni ja lepo, ravinto ja yhdessa ruokailu, ihmissuhteista huolehtiminen, liikunta

ja yhdessa tekeminen seka harrastus ja luova toiminta kuin myds turvaverkosto
luovat perustaa mielenterveystaidoille. Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen,
ihmissuhdetaidot ja erilaiset kriiseista selviytymistavat ovat tarpeen itsenaisyytta
kohti kulkevalle nuorelle. Lisaksi terveystiedossa kasitellaan ajankohtaisia
teemoja, kuten yhteiskunnan, kulttuurin ja arvojen merkitysta hyvinvoinnille seka
mediaosaamista.

Terveystiedosta tulee ylakouluvuosina kotitehtavia, joista osaa suositellaan tehta-
vaksi vanhemman kanssa. Nuorelta kannattaa myos kysella millaisia aiheita terve-
ystiedon tunneilla kasitellaan ja millaisia kotitehtavia sielta tulee.

Hyvia yhteisia hetkia kasvavan nuoren kanssal!

Terveystiedon opettaja
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7. LUOKAN TAVOITTEET

7. luokan tavoitteet

OPETUSKERRAN NIMI OPETUSKERRAN TAVOITTEET
1) MUKAVASTI RYHMASSA * Luoda turvallinen ja luottamuksellinen seka
avoin ja keskustelulle suotuisa ilmapiiri luok-
kaan.

e Koota turvallisen ryhman ohjeet ja toiminta-
periaatteet yhdessa luokalle.

e Tutustua opetuskokonaisuuden aihepiireihin
ja tavoitteisiin.

92) MIeLl PIRTEANA * Avata mielen hyvinvointi -kasite voimavara-
nakodkulmasta.
e Avata mielen hyvinvoinnin perusrakenteita
nuoren arjen tueksi.

3) KYVYT KAYTTOON » Tukea itsetuntemusta ja vahvistaa omia voi-

mavaroja mielen hyvinvoinnin tueksi.

4) ARVOT PUNTARISSA * Heratella tiedostamaan omia arvoja, arvostuk-
sia ja valintoja seka niiden merkitysta mielen
hyvinvointia tukevina tekijoina.

5) TUNTEET TUTUIKSI e Heratella toiminnallisen tydskentelyn kautta
tunteiden tunnistamista ja antaa valineita
tunteiden tunnistamiseen, ilmaisemiseen ja
kasittelemiseen.

6) HUOLET PUHEEKSI * Tuoda esille nuoren elamaan liittyvid huolenai-
heita ja vahvistaa niista selviytymista.

7) TURVAVERKKO * Koota ja kartoittaa ne henkilGt, joilta nuori voi
tarvittaessa saada tukea ja apua.

e Vahvistaa ymmarrystda oman elaman
ainutlaatuisuudesta.

e Tukea kasvurauhaa ja huomioida kasvun ja
kehityksen eriaikainen eteneminen eri osa-
alueilla (fyysinen, psyykkinen, henkinen,
sosiaalinen, seksuaalinen, tiedollinen).

e Tutustua vanhempien nuoruuteen kotitehta-

8) €lAMAN KuLKu (TOTeuTA A TAI B)
A) AINUTLAATUINEN €LAMANI
8) LAPSUUS JA NUORUUS €NNEN JA N¥YT

van avulla.
Q) JAKSON ARVIOINTI JA KOE e Miettia, mita jakson aikana on oppinut.
e Arvioida omaa toimintaa ja aktiivisuutta ryh-
massa.

© Suomen Mielenterveysseura



7. LUOKAN JAKSON ESITTELY

MIELEN HYVINVOINNIN OPETUSKOKONRISUUS

Opetusmateriaalin esittely

7. luokan Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuus
on osa 7. luokan terveystiedon opetusta. Se avaa
terveystiedon opetussuunnitelman perusteiden
tavoitteita ja sisaltdja seitsemasluokkalaisen
ikatasolle sopivasti. Opetuskerrat voi toteuttaa
kaksoistunteina tai 45 minuutin oppitunteina riip-
puen kaytetyista opetusmenetelmistad ja kasitel-
tavan aiheen laajuudesta. Opetuskokonaisuuden
sisaltéja voi nivoa myds muuhun terveystiedon
opetukseen.

Mielen hyvinvoinnin jakso aloitetaan turvallisen
ryhman rakentamisella. Ryhman turvallisuus on
kantava tekija koko terveystiedon opetuksessa.

7. luokan opetusmateriaalin
aihealueet

Opetusjakson sisallot painottuvat 7. luokalla nuo-
ren omien voimavarojen tukemiseen, 10ytymiseen
ja vahvistamiseen. 7. luokan opetuskokonaisuu-
dessa tutustutaan mielen hyvinvoinnin kasittee-
seen ja siihen, miten ylakoululainen voi vaikuttaa
omaan mielen hyvinvointiinsa. Opetuskokonaisuu-
dessa tarkastellaan myods arvoja, arvostuksia ja
tunteita. Lisaksi puhutaan nuorten yleisimmista
huolenaiheista, kootaan nuoren turvaverkko seka
kasitellddn elaman kulkua mielenterveyden kan-
nalta. Opetusjakson lopussa on lisaksi arviointi-
tunti, jonka koe voidaan toteuttaa osana terve-
ystiedon koetta.

* Tuntisuunnitelmassa on usein vaihtoehtoi-
sia harjoituksia. Opettaja voi valita niista
ryhmaan nahden sopivat/sopivan. Aiheita
voidaan kasitella myds keskustellen.

* Materiaalit ja kalvot 16ytyvat numeroitui-
na liitteina kunkin opetuskerran lopusta.
Oppilaille esitettdva tunnin aloituskalvo
seka lopetuskalvo ovat litemateriaaleissa
ensimmaisena.

Opettajalle suunnattu taustatieto antaa teo-
reettista lisatietoa opetuskerran aiheesta.

Oppilaat kokoavat Mielen hyvinvoinnin vih-
koonsa materiaalia, tietoa ja harjoituksia.

Liitteessa 66 on lukuvinkkeja terveystiedon
oppikirjoihin.

Nayta oppilaille Mieli hyvana -kokonaisuuden
sisallét kalvolla ennen opetuksen alkua tai
kertauksena ennen koetta (liite 3).

- Huomaal

KANNUSTA OPPILAITA OSALLISTU-
MAAN ROHKEASTI MUTTA MUISTA,
ETTA MYOS VAITIOLO ON SALLITTUA.

AKTIIVISUUS VOI OLLA HILJAISTA OSAL-
LISTUMISTA TARKKAILUN JA KESKITTYMISEN MUO-
DOSSA. TURVALLINEN RYHMA ON TERVEYSTIEDON
OPETUKSESSA LAHTOKOHTA. PANOSTA SIIHEN!
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7. LUOKAN OPETUSKOKONAISUUS

L

‘:@~' Kalvopohja
& oppilaille!
~

1. Mukavasti ryhmassa

. - Ryhman yhteiset saannot
9. Arviointi ja koe d Y

2. Mieli pirteana
-Mita mielen
hyvinvointi on?

- Mita ovat mielen

8. Elaman kulku \IC'I W 4 hyvinvoinnin
yva a perusrakenteet?

3. Kyvyt kayttoéon
- Millainen olen?
- Missa olen hyva?

a) Ainutiaatuinen b) Lapsuus ja nuoruus ennen ja nyt

ele.irpan.l _ - Miten muutun murrosiassa?
-Mita vaiheita olen - Miten nuoruuteni eroaa .
elanyt? L 4. Arvot puntarissa
At vanhempieni nuoruudesta? . s
-Mita toivon - Mika minulle on tarkeaa
tulevaisuudelta? 6. Huolet elamassani’
uheeksi
7. Turvaverkko P .
. ) -Aiheena huolet, L
- Lahiverkostoni surut 5. Tunteet tutuiksi
- #ahlyrl?patflsffn_l t jannittaminen, -Millaisia tunteita
- Turvalliset aikuise yksinaisyys, tunnen?

Kiusaaminen
Mielen hyvinvoinnin
opetuskokonaisuus 7. |k
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

MUKAVAST]I BYyHMASSA

Mité ryhmalla tarkoitetaan?

Ryhma on kokonaisuus, jota voidaan tarkastella
ainakin kahdesta erilaisesta suunnasta. Sosiaali-
tieteiden nakokulmasta ryhmat ovat seurausta
yhteiskunnan toiminnasta: ne organisoivat toimin-
taa ja ovat apuna ja tukena yksilon toiminnalle.
Psykodynaamisesta nakékulmasta ryhmaa
tarkastellaan yksilon mielen kautta. Yksilon aja-
tellaan heijastavan toisiin ryhman jaseniin omaa
sisaista todellisuuttaan, toiveitaan ja pelkojaan ja
odottavan heilta vastausta niihin. Talldin ryhman
merKitys riippuu yksilon sille antamasta merkityk-
sesta. Ryhman yleisia tunnusmerkkeja ovat:

e tietty koko

e tarkoitus

*  sdannét

e vuorovaikutus
e tydnjako

e roolit

e johtajuus.

Turvallinen ryhma

Turvallisuus ryhmassa tarkoittaa tilaa, jossa on
mahdollisimman vahan pelkoa, hapeaa, syyllisyyt-
ta tai arvottomuuden tunnetta synnyttavia tekijoi-
t4, ja jossa ryhnman jasenet tiedostavat tulevansa
hyvaksytyiksi. Ryhmat voidaan jakaa turvallisuu-
den maaran mukaan eri tasoille.

Turvattomaan paahan sijoittuvat
* pelkaava ryhma
e turvaton ryhma.

Eriasteisia turvallisia ryhmia ovat:

e tuntematon ja tuttu perusturvallinen ryhma

e avoin ryhma

e heikkoutta hyvaksyva ja haavoittuvuutta sal-
liva ryhma

e armahtava ryhma.

)

Kouluopetuksessa tavoiteltavana ryhman turval-
lisuuden tasona voidaan pitaa tuttua, turvallista
ryhmaa, jossa oppilaat tuntevat toisensa kohtalai-
sen hyvin, uskaltavat melko hyvin ilmaista itseaan
mielipide- tai tunnetasolla ja ovat mahdollisesti
saavuttaneet alitajuisen turvallisuuden tunteen
yhteistoiminta- ja luottamusharjoitusten kautta.
Turvallisuuteen ryhmassa kuuluu viisi osatekijaa:
¢ |uottamus

e hyvaksynta

* avoimuus

¢ tuen antaminen

¢ halukkuus yhteisty6hon.

Luottamukseen siséltyy kaksi puolta, luottaminen
ja luotettavaksi osoittautuminen, ja se on luon-
teeltaan eraanlaista riskinottoa. Hyvaksynta liittyy
turvallisuuden kokemiseen siten, ettd ihminen tun-
tee itsensa ryhmassa sita turvallisemmaksi mita
haavoittuvuudelle alttiimmille alueille hyvaksynta
hanessa kohdistuu. Haavoittuvaksi altistuminen
edellyttaa avoimuutta eli uskallusta ilmaista itse-
aan minuuden eri tasoilla. Naita ovat tosiasiatie-
dot itsesta, psyykkiset ja fyysiset ominaisuudet,
mielipiteet, arvot ja moraali, luovuus, unelmat ja
aikomukset seka tunteet ja tarpeet.

Tuen antaminen rynmassa on muiden kannus-
tamista haasteista selviytymiseen. Halukkuus yh-
teistydhon nakyy sitoutumisena ryhmaan ja sen
paamaaraan.

Turvallisen ryhman merkitys

Turvalliseen ryhmaan kuuluminen on tarkeaa
persoonan ja tunne-elaman kehittymisen kan-
nalta, silla se auttaa ihmistd tulemaan omaksi
itsekseen. Turvallisessa ryhmassa voi tuoda esille
omia mielipiteitaan, tunteitaan, tarpeitaan, arvo-
jaan ja haavoittuneitakin puoliaan. Kun ihminen
tuntee tulevansa hyvaksytyksi, hanen itsetunton-
sa vahvistuu ja han pystyy ajattelemaan myos
muiden parasta ja valittdmaan muista.
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

Turvallinen ryhma voi parantaa tyérauhaa ja vai-
kuttaa sitd kautta mydnteisesti myds oppimistu-
loksiin. Lisaksi luovuuteen kannustava turvallinen
ryhma kehittaa jasentensa uusiutumiskykya ja
ongelmanratkaisutaitoja. Koulu ja siellda muodos-
tuvat ryhmat ovat merkittava voimavara tuetta-
essa lasten ja nuorten psyykkista ja sosiaalista
kehitysta ja osaamista seka rakennettaessa yh-
teisollisyyden tukiverkostoa.

Ryhmadynamiikka

Ryhman ohjaajan ja ryhman vélinen vuorovaikutus
on merkittavimpia ryhman turvallisuuteen vaikut-
tavista tekijoista. Osa ryhmavuorovaikutuksesta
on opettajan tietoisesti johtamaa oppimisproses-
sia, mutta osa tapahtuu "tahattomasti”, tiedos-
tamatta. Luokassa oppilaiden valilld vaikuttavat
monenlaiset voimat ja tunteet. Vuorovaikutukses-
sa ryhman jasenet sananmukaisesti vaikuttavat
toisiinsa vuorottain eli vastaavat toistensa kayt-
taytymiseen oman tulkintansa pohjalta. Osapuo-
let eivat siis reagoi toistensa tekoihin, vaan naille
teoille antamiinsa merkityksiin. Tasta saattaa ai-
heutua vaarinkasityksia ja ristiriitoja. Tarkeimpia
taitoja ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa
ovatkin vuorovaikutus itsen kanssa, eri mielta
olemisen taito, kyky helpottaa toisen pahaa oloa,
oman pahan olon ilmaiseminen, oman virheen
myodntaminen ja seka korjaavan ettd mydnteisen
palautteen antaminen ja vastaanottaminen.

Ryhman vuorovaikutus ja dynamiikka saavat
aikaan roolien syntymisen. Niiden sisaltd puoles-
taan maarittyy ryhman tavoitteiden ja paamaari-
en mukaan. Ryhman jasenten erilaisten tehtavien
perusteella muodostuvat tehtavaroolit ovat tarkei-
ta ryhman tavoitteiden kannalta. Niihin kuuluvat
muun muassa johtajan ja ryhman yllapitamisen
kannalta tarkeat rohkaisijan ja sovittelijan roolit.
Ryhman jasenten kayttaytymista kuvaavat asen-
neroolit, joita voivat olla esimerkiksi auttaja ja
hauskuttaja. Roolien maaraa ryhmassa lisaavat
vield henkildkohtaisiin ominaisuuksiin ja taitoihin
perustuvat yksilolliset roolit.

Ryhman sGannot

Luokan saantojen ja toimintamallien muodostami-
nen oppilaiden kanssa mahdollistaa vaikeidenkin
asioiden kasittelyn terveystiedon oppitunneilla.

Jotkut aihepiirit saattavat herattaa joissakin
oppilaissa tunnereaktioita, muistoja tai omakoh-
taisia kokemuksia. Luokassa voi ilmeta rauhatto-
muutta, hyOkkaavyytta tai aiheen ja opetuksen
mitatdintia. Myds toiminnalliset menetelmat saat-
tavat aiheuttaa joissain oppilaissa levottomuutta,
mika vaikuttaa tyorauhaan luokassa. Tama ei silti
tarkoita, etta oppitunti olisi epaonnistunut.

Opetusmateriaalissa on tarjolla myds vaihto-
ehtoja toiminnallisille harjoituksille. Opettaja voi
keskustella oppilaiden kanssa kokemusten luon-
nollisuudesta, kavereiden tuen merkityksesta ja
toimintatavasta, jota voidaan kayttaa luokassa,
jos aihealue herattda jossain oppilaassa surua
tai pahaa mielta. Turvallisessa ryhmassa opettaja
rohkaisee keskusteluun tai toiminnallisiin harjoi-
tuksiin osallistumiseen ja siihen oppilas yleensa
rohkaistuukin. Vapaaehtoisuus on kuitenkin aina
toiminnan periaate.

Ryhma&prosessi ja ryhman
kehityskaari

Ohjatuilla ryhmilla on yleensa kaksi tavoitetta,
joita ei kuitenkaan valttamatta aina tiedoste-
ta. Ryhman asiatavoite maarittyy toiminnan
tarkoituksen pohjalta ja tunnetavoite kertoo
pyrkimyksesta pitdd ryhma koossa ja sailyttaa
siina riittava kiinteys. Kun ryhman toimintaa ja
kehitysta tarkastellaan systeemisdynaamisesta
nakokulmasta, ensimmaisend tarkasteltaviksi
tulevat lahtotekijat (kuva 1). Jokaisella ryhman
tunnusmerkit tayttavalla ryhmalla on tarkoitus,
joka kertoo, miksi rynma on olemassa, ja ohjaa
sen toimintaa. Ryhman toimintaa saatelevat tietyt
ulkoiset ehdot (ymparistotekijat ja mahdollisesti
ryhman ulkopuolelta annettu perustehtava) ja si-
saiset, ryhman jaseniin liittyvat ehdot.
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LAHTOTEKAT

RYHMAN TARKOITUS YMPARISTOTEKIAT RYHMAN JASENET

luokkakoko, oppi-
laiden erilaisuus,

opsin perusteissa
madritellyt terveys-

koulu fyysisena ja

sosiaalisena ympa-

tiedon opetuksen risténa, terveystie- luokan valmiit sisai-|
tavoitteet don asema set rakenteet

N 4

RYHMASSA SYNTYVAT ILMIOT

osallistumisen ja viestinnGn
jakautuminen, normit ja roolit,
johtajuus, kiinteys, ryghmamoti-
vaatio jne.

TULOKSET

RYHMAKOKEMUS, OPPIMISKOKEMUS, LASTEN JA NUORTEN MIELEN
HYVINVOINNIN €DISTAMINEN JA MIELENTERVEYDEN
VOIMAVARANAKOKULMAN HAHMOTTAMINEN

Kuva 1. Lahde: Niemistd, R. 2004.

Ryhman kehitysta voidaan tarkastella myds sosi-
aalisesta nakdkulmasta, jolloin tavoitteena nah-
daan ryhman toiminnan kannalta riittavan Kkiin-
teyden ja turvallisuuden saavuttaminen. Ryhman
kehityskaaren vaiheita ovat muotoutumis-, kuo-
hunta-, normienluomis-, toteuttamis- ja hyvastijat-
tévaihe. Muotoutumisvaiheessa ryhman jasenet
tutustuvat toisiinsa ja hankkivat ryhmalle identi-
teetin. Kuohuntavaihe alkaa, kun ryhma on toimi-
nut jo jonkin aikaa, ja erilaiset persoonallisuudet
ja pyrkimykset tulevat ilmi. Ryhma on mukautunut,
kun sen jasenet ovat selvitténeet ristiriitansa ja
tuntevat yhteenkuuluvuutta keskenaan. Tassa
vaiheessa ryhman voidaan sanoa olevan kypsa
opiskelua varten. Toteuttamisvaiheessa ryhma
tyOskentelee aitona tyéryhmana oppimistavoit-
teidensa suuntaisesti. Ryhman toiminta loppuu
hyvastijattédon ja ryhman jasenten suuntautumi-
seen uusia haasteita kohti.

Ryhmayttéminen

Ryhmayttamiselld tarkoitetaan prosessia, jossa
ryhman turvallisuuden kasvua tuetaan erilaisten
toiminnallisten harjoitteiden avulla. Ryhmaytta-
minen on tarkeaa etenkin ryhman kehityskaaren
alussa. Ryhman muotoutumisvaiheessa erityi-
sesti ohjaajan rooli on merkittava, silla han luo
ryhmaan turvallisuutta omalla olemuksellaan ja
toiminnallaan. Ryhmaharjoituksia tarvitaan myos
ryhman kuohuntavaiheessa, jotta ryhman jasenet

(33)

oppisivat sovittelemaan ristiriitoja ja osallistu-
maan toimintaan tasa-arvoisesti.

Koululuokassa ryhmaytymista voidaan edes-
auttaa erilaisilla paikanvaihto- tai haastattelu-
harjoituksilla, joiden avulla oppilaat oppivat tun-
temaan toisiaan paremmin. Sattumanvaraisesti
tai arpomalla muodostetut pienryhmat auttavat
oppilaita tutustumaan uusiin ihmisiin, mutta nii-
den lisdksi on hyva sailyttaa myos pysyvampia
ryhmia, joissa voi kokea suurempaa turvallisuu-
den tunnetta.

Ryhmaytymista auttavat toiminnalliset yhteis-
tyétehtavat, joihin sisaltyy luottamusta vaativia
harjoituksia ja toiminnan herattdmien tunteiden ja
ajatusten purkua ja prosessointia. Myos leikkeja
kannattaa kayttaa, silld ne rentouttavat, vapaut-
tavat tunnelmaa ja luovat myodnteista ilmapiiria.
Opettaja voi havainnoida oppilaiden rooleja ja vai-
kuttaa niihin jakamalla erityyppisia vastuutehtavia
seka vaihtelemalla rooleja, jolloin oppilaat voivat
kokeilla rajojaan ja kehittaa itsetuntemustaan.

Joidenkin harjoitusten tavoitteena on riehaan-
nuttaminen ja vireystilan nostaminen, saada
aikaan kiva fiilis ja tunne siita, etta "meilla on
ryhmana hauskaa”.

Kysymyksia, joiden kautta opettaja voi tarkastella
ryhman rakennetta:

Kuka puhuu eniten?

Kuka puhuu merkittdvimmista asioista?
Kenen puheenvuorot herattavat keskustelua?
Kenen puheenvuorot herattavat vastustusta?
Kenen puheenvuoroihin ei vastata?

Kuka puhuu vahiten?

Kenelta odotetaan enemman puheenvuoroja?
Keta kukin katsoo puhuessaan?

Kenelle suuntaa sanansa?

Kuka ilmaisee itseaan?

Ketka ovat keskustelupareina?

Kenen kanssa ollaan samaa mielta?

Mita parempi rynmahenki, sitd paremmin oppilaat
oppivat. Turvallinen terveystiedon ryhma mah-
dollistaa opiskeltavien aiheiden kasittelyn seka
tiedollisesti ettd omakohtaisesti. Turvallisessa
ryhmassa oppilaat rohkaistuvat tuomaan esille
ajatuksiaan, kysymyksidan ja tunteitaan ja us-
kaltautuvat harjoittelemaan uusia taitoja toisten
oppilaiden kanssa.
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Ryhmassa esiintyvia rooleja:

aloitteentekija
|Oysailija
eristaytyja
humoristi

apuri

innostaja
vallanhaluaja
vastarannan Kiiski
tunteidenilmaisija
hossO
sovittelija
kaikkitietava
toimeenpanija
hairitsija
johtaja
myohastyja
seurailija
kyselija
kyseenalaistaja
auttaja
innovaattori
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OPETUSKERRAN TOTEUTUS

ALOITUS JA

Tunnilla kootaan turvallisen ryhman saannét ja
pohditaan miten terveystiedon ryhmassa tulisi
toimia, etta kaikilla olisi siella mukava olla. Mieti-
taan, miten itse voisi kehittyd ryhmatoimijana.

Turvalliselle ryhmalle on ominaista toisten
mielipiteiden kunnioittaminen ja mahdollisuus
ilmaista omia mielipiteitdan. Myods vaikeiden asi-
oiden kasittely on mahdollista. Turvallisessa ryh-
massa ei loukata sanoilla toisia.

Arvioi kuinka paljon aikaa rynmaytymiseen tar-
vitaan. On mahdollista siirtya heti myds seuraa-
vaan opetuskertaan, jos rynma on toiminut yhdes-
sa kauemmin ja jos ryhman saannét on muodos-
tettu jo aiemmin. Ainakin yksi ryhmadynamiikkaa
tukeva harjoitus suositellaan kuitenkin tehtavaksi
Mieli hyvana -opetuskokonaisuuden alussa.

Hyvan mielen vihko

Tassa materiaalissa kaytamme ter-

veystiedon vihkosta nimea Hyvan mie-

len vihko. Oppilaat kannattaa motivoi-
da vihkon kayttoon (liite 5).

Hyvan mielen vihkoa kokoamalla voi oppia taito-
ja, joita tarvitaan elamassa. Vihkoa kokoamalla
harjoitellaan samalla tiedon kokoamista, kriitti-
syyttd, ajatusten ja tunteiden ilmaisemista seka
itsetuntemusta. Oppilaita kannattaa rohkaista
luovuuteen vihkon tekemisessa.

Opettaja sopii tassa vaiheessa oppilaiden
kanssa, kaytetaanko vihkoa arvioinnin valineena.
Opettaja esittaa arvioinnin perusteet kalvolla. Op-
pilaat voivat koristella vihkon ensimmaisen sivun
piirtamalla siihen jotain mukavaa itseen liittyvaa.
Koristelua voi jatkaa myds kotona.

MOTIVOINTI

- Huomaal

ALOITUSKALVON (LuTE 1)
TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOIT
HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKER-
RAN AIHEISTA.

Mielen hyvinvoinnin opetuskoko-
naisuuden avaaminen oppilaille

Harjoitukset ovat toiminnallisia. Mukana on
keskustelutehtavia, ryhmatoita seka Hyvan mie-
len vihkoon tehtavia yksilo- ja kotitehtavia.

Rohkaise oppilaita jakautumaan ryhmiin, jois-
sa on seka poikia etta tyttdja. Harjoituksiin kan-
nattaa osallistua rohkeasti, mutta myos vaitiolo
sallitaan, koska sekin voi olla osallistumista tark-
kailun ja keskittymisen muodossa.

Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuus on
osa terveystiedon opetusta kolmen vuoden aika-
na. Opetussisallot etenevat ja syvenevat ikatason
mukaisesti.

Harjoitusten tarkoitus on antaa oppilaille mie-
lenterveystietoja ja -taitoja. Mielenterveys-
osaamista lahestytaan ajankohtaisista nuoren
elamaan liittyvista aihealueista.

7. luokan aiheet ja sisaltd on esitetty liitteessa
3, joka jaetaan oppilaille tassa vaiheessa tai
tunnin lopuksi.
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Tunnin alussa oppilaita voi motivoida jollakin seuraavista harjoituksista (maks. 5 minuuttia).

Harjoitukset havainnollistavat turvallisen ryhman toimintaperiaatteita konkreettisesti oppilaille
ja saavat heidat miettimaan, miten he itse toimivat ryhmassa.

(1)
\_/

LUOTTAMUSHARJOITUS “YHTEINEN TUKI" U

TOIMINTA MUISTELU/KUVAKORTIT

Oppilaat jaetaan pareiksi ja he asettuvat seisomaan kasvotus-

ten lahekkain. Oppilaat pitavat toisiaan kasista kiinni ja samal- TOIMINTA

la molemmat kallistuvat hitaasti taaksepain. Tarkoituksena on Muistellaan keskustellen tai kuvakorttien avulla lyhy-

I6ytaa tasapaino, jolloin molemmat pystyvat rentoutumaan. esti ryhmaa, jossa olo oli turvallinen. Mita elementteja

Kumpikin saa toisiltaan riittavasti tukea. siind oli? Millaisessa ryhmésséa on ollut hyva olla ja
mukava toimia yhdessa?

PURKU

Milta tuntui, kun sai toisesta tukea (luottamus, turvallisuuden PURKU

tunne)? Turvallisessa ryhmassa saamme myos tukea toisis- Kootaan yhdessa. Luodaan yhdessa raamit turvallises-

tamme, eika kukaan kaadu. ta rynmasta. Voidaan muistella 7. luokan ryhméaytymis-

paivaa. Tutustumis- ja ryhmaytymisprosessia jatketaan
seuraavilla terveystiedon tunneilla, koska turvallinen
ryhma on terveystiedon opetuksessa tarkea tekija.
Kerrataan tarkeimpia elementteja ja siirrytdan ryhman
saantéjen muokkaukseen.

PATSASHARJOITUS

TOIMINTA
Oppilaat muovaavat toisistaan pienissa ryhmissa pat-

saat.

saita, jotka kuvaavat turvallista ryhmaa. Esitetaan pat- @

PURKU
Pohditaan, mita tunteita niissa nakyy, miten turvallisuus Lol Sl ERMILEL] HEnios e

ilmenee, millaisia tunteita patsaina olleille syntyi?
TARKOITUS

Hahmotetaan, keitéa luokassa tuntee jo ja keihin voisi
tutustua viela paremmin.

TOIMINTA

Oppilaat piirtavat luokan sosiaalisen verkoston nimet-
tomina. Harjoitukseen voidaan palata arvioinnin yhte-
ydessa uudestaan. Tuolloin voidaan tarkastella, keita
on jakson aikana oppinut tuntemaan paremmin.

© Suomen Mielenterveysseura
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VARSINAINEN TYOSKENTELY

Valitse opetuskerran toteutus seuraavista tyoskentelytavoista 1, 2 tai 3.

Luodaan ryhmalle yhteiset toimintaohjeet. Harjoituksen jalkeen on tarkeaa purkaa harjoitus oppi-
laiden kanssa. Purkamiseen kannattaa varata riittavasti aikaa.

()
N\

(2
\2)

RYHMAN SAANTOJEN KOKOAMINEN -
KESKUSTELUN POHJALTA HYVAN KAVERIN OMINAISUUKSIA M
Liite 4 Liite 4 U
TARKOITUS TARKOITUS , e e ar K
Etsitédan yhdessa keskustellen oman ryhman turvalliset tyos- Muod.ostetgan. turva!hsen ryhman .t0|m|ntas.aannc.)t rgﬂun
kentelytavat ja arvot/arvostukset. Mitd pidan tarkeana? kaverin ominaisuuksien kautta. Reilun kaverin ominaisuu- ﬂ
det ovat samanlaisia, joilla hyva ryhmakin toimii. V
VALMISTELUT A
Varaa liite 4 monistettuna oppilaille tai kirjoitetaan sen VALM'ST,,ELUT . o
asiat vihkoon. Varaa liite 4 monistettuna oppilaille. S
TOIMINTA TOIMINTA . . . . oo |
Oppilaat voivat ensin miettia pienryhmissa (pienryhmiin Muodostetgan p.|enryhmat (2_4, 9pp|!asta) efllrner!ﬂksn
jako: jaetaan ryhmiin esimerkiksi sen mukaan, monesko seuraavasti: Oppilaat asettuvat riviin hiusten varin/pituu-
lapsi itse on omassa perheessaan) den/silmien varin/sukkien varin mukaan ja otetaan jako R
' 1, 2, 3, 4. Jono voidaan muodostaa myds puhumatta kom- )
Kootaan ryhman saannét taululle/kalvolle. Sdannét kirja- munikoimalla kasimerkeilla syntymapaivan ja kuukauden
taan lopuksi valmiille monistepohjalle. Monistepohja alle- mukaan, minka jalkeen otetaan jako 1, 2, 3, 4. H
kirjoitetaan ja limataan vinkoon, jolloin saanndista tulee i y o M
ryhmétoimintaa koskeva "sopimus” Oppilaat kirjaavat 2-4 hengen ryhmassa ylés vahintaan =
' viisi reilun kaverin ominaisuutta ja viisi ominaisuutta, mi- ﬂ
Ryhman saantéja voivat olla esimerkiksi luottamus, rehel- ten reilu kaveri El kayttaydy. S
lisyys, avoimuus, auttavaisuus, toisen mielipiteen kuun- e s . . S
telu ja kunnioittaminen, ei kiusaamista, ei puhuta pahaa Uil leen smhimeleieet izl enieliiell G- 5
toisen seldn takana, toisen tukeminen, ketdan ei jatets lulle/opettaja kirjaa kalvolle, siten, etta toiselle puolelle A
yksin tulevat hyvat ja toiselle huonot ominaisuudet. Luokka
' valitsee lopuksi yhdessa tarkeimmat positiiviset ominai- 7
Turvallisessa ryhmassa ei ole kiusaamista. Jutellaan siita, .suudet,. J,Otka qu_t tate_’_‘ myo§_ ryhman to.|m|nlta}saantqja :
mika kaikki on kiusaamista? Mitad seuraamuksia kiusaami- Jane .klrjataan yIE)s myos |:|yva.1.n (S whlf_c?_mm mows—
sesta voi olla? Myds sanallinen ivailu voi tuntua pahalta. tepohjgllg (Byhman SR T2 ) Keksﬂaqn ryhmglle L
Miksi kiusaaja kiusaa? Miten itse voin estda kiusaamis- oma ,rl'm'r;ofOka: k.uva.staa hko!«o Juokkaa. ChgfElEat vkl H
ta? Tuen antaminen toisille estaa kiusaamista luokassa. MEIE ENE il DS TIEEE:
Ketdan ei jatetd yksin eika syrjitad vaan kunnioitetaan toi- . e ) L
nen toisiamme. Oppilas voi kertoa sen verran kuin haluaa. Leipulie] myarme Sseiinel e s sliednetisioen. el
Tarkoituksena on jakaa yhdessa kokemuksia. Ei anneta sgannm?ta muodo;tuu yhtelpen sopimus {a s?[\wal!g
esimerkkeja kavereista vaan puhutaan yleiselld tasolla. hieman juhlallinen tilanne. Valitsemalla ryhman saannot
Ei puhuta toisista vaan omasta puolesta. Kiusaamisesta yhdegsa Ja .avgamalla ke;kustelussa, LilLE k%‘k'“ re'“fn
enemman Huolet puheeksi tunnilla s. 119. kaverin ominaisuus tarkoittaa, saadaan oppilaat myos
sitoutumaan naihin ominaisuuksiin ja ryhman toiminta-
URKD tapoihin.
Keskustellen. Opettaja kay lapi kalvolta ryhman yhdessa
muokkaamat saannoét. Sadantéjd noudatetaan terveys- ;UREU I 0 i3 Kav l3oi kalvol hman vhdesss
tiedon tunneilla. Kaikkien on tarkeaa sitoutua yhteisiin eskustellen. Opettaja kay lapi kalvolta ryhman yhdessa
saantsihin muokkaamat saannét. Sédantéja noudatetaan terveys-
tiedon tunneilla. Kaikkien on tarkeaa sitoutua yhteisiin
saantoihin.
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VARSINAINEN TYOSKENTELY

VANHA VIISAS SHERPA JA VUORISTOKIIPEILJAT

TOIMINTA

Oppilaat ohjataan mielikuvamatkalle Nepaliin, Himalajan rinteille. Vanha viisas Sherpa neuvoo matkalaisia. Opettaja
kuvailee ensin Sherpan ty6ta raskaiden taakkojen kantajana vuoristokiipeilijoille. Sherpa on tehnyt sita koko ikansa ja
nahnyt monenlaisia retkikuntia. Hdn on huomannut, etta parhaiten selviavat ne ryhmat, jotka ovat tajunneet viisi tarkeaa
asiaa (hyvan ryhman ominaisuuksia).

Niinpé han alkaa kertoa omia nakemyksidan ndistéa viidestd asiasta. Samalla han valottaa ihmisten erilaisia tapoja
hahmottaa maailmaa. Sherpa rakentaa puheensa tyyliin: "Osa ihmisista ajattelee helposti, etta.... Toiset ajattelevat,
etta...” (Katso seuraava sivu.)

PURKU

Taman jalkeen kertomus sovelletaan koskemaan myos luokkaa ja sen "kiipeamista” omaan paamaaraansa ja vuorenhuip-
puunsa, paastotodistuksen saamiseen 9. luokalla. Luokka on joukkue eli "vuoristokiipeilijoita”, jotka ovat riippuvaisia
toisistaan. Hyva suoritus vaatii kaikkien vastuuta.

Oppilaat jaetaan viiteen ryhmaan. Jokaiselle ryhmalle Sherpa kuiskaa yhden salaisuuden (yksi edelld mainittu hyvan
ryhman ominaisuus: sitoutuminen, luottamus, avoimuus, hyvaksynta, toisen auttaminen), jonka he ovat velvollisia opet-
tamaan ja soveltamaan iltanuotiolla muille. Oppilaille annetaan aikaa noin 10 min. valmistella saamansa kasite.

Tarkoituksena on selventaa, mita kukin sana voisi merkita juuri taman luokan elamassa. Oppilaat voivat esittaa sen
miimisesti esimerkiksi patsaana. Talléin muut ryhmat yrittavat arvata, mista on kysymys. Tai sana voidaan selittaa, mita
se voisi merkita luokan arkielamassa. Sanasta voi johtaa myods 1-2 saantoa, jotka ehdotetaan muille ryhmille hyvaksyt-
tavaksi. Vaihtoehtoisesti voidaan tehda myods seinalehdet.

Lopuksi keskustellaan luokan yhteisista konkreettisista saannoista ja niihin sitoutumisesta. Saannét kirjataan nakyviin.
Tahan kannattaa varata seuraava tunti.
© Riitta Vaaramo
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KOVAT arvot PEHMEAT arvot

SITOUTUMINEN
I 1
ei halua olla riippuvainen muista pitaa tarkeana auktoriteettien merkitysta, esi-isia kunnioi-
ei halua, etta hanta ohjaillaan tetaan, kokemusta ja elamanviisautta arvostetaan.
sitoutuminen vaikeaa kokee olevansa kiinted osa yhteis64, jolle on vastuullinen ja

johon on sitoutunut
vuorilla on noudatettava rajoja, saannot pitavat elossa
retkikunnan jasenet on konkreettisesti jopa sidottu toinen

toisiinsa
LUOTTAMUS
| 1
pyrkimys "varmistaa” elamaa kokemus, etta elamaa ei voi hallita
suunnitelmallisuus voi luovia eldman virrassa ja sopeutua sen haasteisiin (taolai-
rationaalisuus nen ajatus), huono tapa on pyristella vastaan tai heittay-
elaman hallitseminen tya virran vietavaksi holtittomasti
vaikeus luottaa, etta elama kantaa luonnon armoilla on vain uskallettava luottaa siihen, etta ela-
ma vie eteenpain
AVOIMUUS
| 1
ei selvaa kosketusta luontoon, avautuminen luonnolle ja elamalle
vieraantuminen pysahtyminen kuuntelemaan ja katselemaan
tarkeaa tekniikka ja sen saavutukset kauneuden ndkeminen
selviytyminen ja suorittaminen luonnon merkkien lukeminen, jos vaikka myrsky nousee, jolloin
tekniikka voi pettda, puhelimet ja navigaattorit vaieta...
HYVAKSYNTA
| 1
Kriittisyys me olemme kdyhia, ahavoituneita, lyhyita... mutta juuri sopivia
arviointi téanne vuoristoon
"raha on valtaa” tarkeaa ei ole se, milta naytamme ja mita omistamme, vaan
lansimainen kauneuskasitys, joka miten selviamme taalla... haluamme hyvaksya itsemme
halutaan vieda joka puolelle ja muut

TOISEN AUTTAMINEN

individualismi ja yksil6llisyys osa yhteis6a
aarimmilleen vietyna itsekeskeisyys retkikunta ei paase perille, ellei se liiku joukkueena
ei ota huomioon toista, tarkeinta on mina itse elama ja asiat jaetaan yhdessa, jos joltakulta puuttuu jotain

olennaista, toiset jakavat omastaan

——NDLKDXRCS
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@ KOKOAMINEN JA LOPETUS

HOKOAMINEN JA LOPETUS

Kerrataan viela yhdessa ryhman saannét (liite 4)

ja kootaan ne vihkoon. Miksi ne ovat tarkeita?

Lisaksi opettaja kertoo jakson arvioinnin perus- I Huomaal
teista (liite 6).

Tunnin lopetuskalvon
(liite 2) avulla voit koota
opetuskerran keskeiset
sisallot.

Naita voivat olla esimerkiksi:

e osallistuminen ja tuntiaktiivisuus

* kuuntelu, yhteistyd, muiden tukeminen
e Kkotitehtavat

* koe

* Hyvan mielen vihko

*  mika muu?

Voit paattaa tunnin myoés toiminnallisen harjoituksen avulla:
PAPERIN REPIMINEN YHTEISTYOSSA

TARKOITUS
Havainnollistaa kiusaamisen haitalliset vaikutukset oppilaille. Pahasti sanomista on vaikea korjata.

TOIMINTA
Oppilaat ovat 3-4 hengen ryhmissa. Kullekin ryhmalle annetaan A3 tai iso flappipaperi. Oppilaita ohjeistetaan repimaan
paperi niin pieneksi silpuksi kuin mahdollista (aikaa 1 minuutti). Tdman jalkeen heitd pyydetdan kokoamaan paperi ehjaksi.

PURKU

Paperin repiminen oli helppoa mutta sen kokoaminen ennalleen on mahdotonta. Samoin kiusaaminen ja toisten nimittely
on helppoa, mutta sanoja on mahdotonta ottaa takaisin. Kiusaaminen loukkaa syvasti, joten oppilaiden tulee olla jo kaukaa
viisaita ja kunnioittaa luokkatovereitaan. Meidan ryhmassamme ketaan ei revita!

DNWNDSIT €D

=
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Kotitehtava (liite 7)

Tehtavananto monisteena oppilaille materiaaleissa. Mieti tunnilla muodostettuja ryh-
man saantoja ja hyvan ystavan ominaisuuksia. Kirjaa Hyvan mielen vihkoosi, millaisia
hyvan ystavan ominaisuuksia sinulla on. Kirjoita etunimesi ja halutessasi sukunimesi
kirjaimet allekkain ja johda jokaisesta kirjaimesta yksi hyvan ystavan ominaisuuksiin liittyva
adjektiivi. Jos adjektiiveja on vaikea keksia, voit vaihtoehtoisesti kirjoittaa esimerkkeja, miten
voisit kayttaytya luokassa hyvan ystavan ominaisuuksien mukaisesti.

\, J
Liitteet
Liite 1: Tunnin aloituskalvo Liite 5: Miksi teemme Hyvan mielen vihkon
Liite 2: Tunnin lopetuskalvo Liite 6: Arvioinnin perusteet
Liite 3: Mieli hyvana -kalvo Liite 7: Kotitehtava

Liite 4: Meidan ryhmamme saannoét

© Suomen Mielenterveysseura



Mukavasti ryhmassa Liite 1

MUKAVASTI RYHMASSA

Mitka ovat meidan luokan
ohjeet turvalliselle ryhmalle?

Mita aiheita kasittelemme
mielen hyvinvoinnin opetus-
kokonaisuudessa?

Mika on Hyvan mielen vihko ja
miten sitd voidaan kayttaa?



) Mukavasti ryhmassa Liite 2

Mukavasti ryhmassa

© Turvallisessa ryhmassa kaikilla on
mahdollisuus tuoda esille omia
ajatuksiaq, tunteita ja mielipiteita.

© Turvallisessa ryhmassa toisia
kunnioitetaan, ketdan ei kiusata eika
luokkakavereista puhuta pahaa.

© Ryhmadssa saa olla myds hiljaa ja
kuunnella muiden keskustelua.

© Suomen Mielenterveysseura



ﬁ Mukavasti ryhmassa Liite 3

1. Mukavasti ryhmassa

- Millainen on turvallinen ryhma?

- Mita tarkoittaa mielen hyvin-
voinnin opetus terveystiedossa?

9. Mielen hyvinvoinnin 9. Mieli pirteana

opetusjakson koe ja - M!te mielen .hl‘lVInVOIthI op?
s - Mita ovat mielen hyvinvoin-

arviointi nin perusrakenteet?

8. €laman kulku
3. KHywyt kayttéon

a) Ainutlaatuinen elamani
- Mita vaiheita olen elanyt? I - Millainen olen?
- Mita toivon tulevaisuudel- - Missa olen hyva?

ta?

o0 [ X J
b) lapsuus ja nuoruus ennen Hy NA
ja nyt

- Miten muutun murrosigssa?
- Miten nuoruuteni eroaa
vanhempieni nuoruudesta?

4. Arvot puntarissa
- Mika minulle on
tarkeda elamassani?

5. Tunteet tutuiksi
7. Turvaverkko - Millaisia tunteita tunnen?

- Keita kuuluu turvaverkkooni?

- Kuka kuuntelee?
6. Huolet puheeksi?

- Millaisia huolia nuorilla voi olla?

© Suomen Mielenterveysseura



/13 Mukavasti ryhmassa Liite 4

Meidan ryhmémme

on tandan yhdessa keskustellen
sopinut ryhmémme sGGnnot, joita ovat:

Noudatan naitéa ohjeita
terveystiedon oppitunneilla.

Paivays ja allekirjoitus

© Suomen Mielenterveysseura



’ﬂ Mukavasti ryhmassa Liite 5

MIKSI TEEMME HYVAN MIELEN VIHKON?

1. Vihkon avulla voit tutustua itseesi, laheisiin
ihmisiin, ystaviin ja kavereihin. Léydat omia
hyvia puoliasi ja kokoat oman turvaverkkosi.

2. HKokoa mielen hyvinvoinnin perustiedot
ja -taidot vihkoon.

3. Hirjoita vihkoon ajatuksiasi. @

4. Voit hyédyntaa Hyvan mielen vihkoon kokoamiasi
tietoja myds mydhemmin elGmassa.

Kayta luovuuttasil

e

© Suomen Mielenterveysseura



) Mukavasti ryhmassa Liite 6

Mielen hyvinvoinnin
opetuskokonaisuuden arviointi

©  Osallistuminen ja tuntiaktiivisuus:
— kuunteleminen
— yhteistyo
— muiden tukeminen

— mielipiteiden ilmaiseminen
— keskusteleminen

Kotitehtavat
Hoe

Hyvan mielen vihko/terveystiedon vihko

© © 6 0O

Mika muu?

© Suomen Mielenterveysseura



’ﬂ Mukavasti ryhmassa Liite 7

KoTITeHTAVA

Mieti tunnilla muodostettuja ryhman sGantéja ja hyvan
ystdvan ominaisuuksia.

Hirjaa Hyvan mielen vihkoosi, millaisia hyvan ystavan
ominaisuuksia sinulla on.

Hirjoita etunimesi ja halutessasi sukunimesi kirjaimet
allekkain ja johda jokaisesta kirjaimesta yksi hyvan
ystavan ominaisuuksiin liittyva adjektiivi.

Jos naGitd on vaikea keksia, voit vaihtoehtoisesti
kirjoittaa esimerkkeja, miten voisit toimia luokassa

hyvan ystavan ominaisuuksien mukaisesti.
€sim:

M uvkava

| nnostava
R auhallinen
J alo

A wvulias
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

MIELI PIRTEANDA

Mielenterveys osana terveytta

Mielenterveys on olennainen osa terveytta eli ih-
misen psyykkista, fyysista, henkista ja sosiaalis-
ta kokonaisuutta. Mielenterveys vaikuttaa siihen,
miten koemme elamamme ja millaisia paatoksia
teemme. Mielenterveyden maarittelyyn vaikutta-
vat monet tekijat, kuten aikakausi, kulttuuri, yh-
teiskunnan normit ja lainsaadanto seka ihmisten
omat tarpeet. Uusiksi maareiksi ovat yha paina-
vammin nousemassa terveyden ja hyvinvoinnin
suhde taloudelliseen toimeentuloon, tydhon seka
fyysiseen ja sosiaaliseen ymparistdoon.

Mielenterveys dynaamisena
ilmiona

Mielenterveys on hyvinvoinnin valttdmaton perus-
ta, mutta se on silti vaihteleva tila meilld kaikil-
la elaman eri vaiheissa. Taydellista hyvinvointia
ja eldmaniloa voi tuskin kukaan saavuttaa kuin
hetkittain. Kukaan ei ole jatkuvasti aivan terve ja
tasapainoinen; elaman solmukohdissa paha olo
ilmenee seka psyykkisina etta fyysisina oireina.
Mielenterveys onkin dynaaminen ja muuntuva
ilmié. Inminen on aika ajoin enemman tai vahem-
man hyvinvoiva mieleltdan. Mielenterveysosaami-
sen avulla on kuitenkin mahdollista selviytya ela-
man mukanaan tuomista kriiseista ja kolhuista.
Hyvinvointinsa, eldamanilonsa ja tyytyvaisyytensa
sailyttamiseksi on tarkeaa huolehtia itsestaan.

Mieclenterveys eldmantaitona

Mielenterveys on kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
terveytta ja se rakentuu monista osasista. Hyva
mielenterveys on nykyisen ajattelun mukaan
pitkalti elamantaidollinen kasite ja se nahdaan
voimavarana, joka auttaa selviytymaan arjessa,

tekemaan ty6ta, tulemaan toimeen muiden ihmis-
ten kanssa seka voimaan hyvin. Siihen kuuluu it-
sensa hyvaksyminen, kyky tunnistaa ja ilmaista
omia tunteita, pyrkimys toteuttaa omia paamaaria
seka taito olla vuorovaikutuksessa muiden ihmis-
ten kanssa.

Hyva mielenterveys on myods kestavyytta sietaa
arkipaivan pettymyksia ja vastoinkdymisia. Se on
myos joustavuutta seka kykya ratkaista ristiriitoja.
Mielenterveys on tdssa mielessa elaman kivijalka,
joka tukee arjessa jaksamista. Hyva mielenter-
veys auttaa hallitsemaan ajoittaista ahdistusta,
sietdmaan menetyksia ja hyvaksymaan tarvittaes-
sa muutokset omassa elamassa. Mieleltaan terve
ihminen pystyy rakastamaan, saa aikaiseksi asioi-
ta, on energinen, tuntee iloa, on sopeutuvainen,
pystyy ilmaisemaan mielekkaalla tavalla surua,
vihaa, turhautumista ja hammennysta.

Mielenterveyden yllgpitdminen

Mielenterveyden yllapitamiseksi tarvitaan tasapai-
noa tyon (tai koulunkaynnin) ja vapaa-ajan valilla.
Tarvitaan myos sosiaalisia kontakteja, paamaaria
elamassa, tietoa mielen ja ruumiin vuorovaiku-
tuksesta ja luotettavia ihmisia ymparille. Mielen-
terveys nakyy ainakin aika ajoin ilmaantuvana
eldamanilon tunteena, toivon sailyttdmisena ja
luottamuksena elamaan.

Mielenterveyden yllapitamiseksi tarvitaan myos
tietoa siitd, miten ongelmia voi ehkaista. Tarvitaan
myos omaa aktiivista asennetta ongelmien ratkai-
semiseen ja avun hakemiseen tarvittaessa.

Mielen terveys ja mielen sairaus ovat kaksi
eri asiaa. Mielenterveys on paljon enemman kuin
mielen sairauden puuttumista. Mielen sairauksis-
sa keskitytdan yksiléllisen karsimyksen vahenta-
miseen ja talldin painopiste on sairaudessa ja sen
mukanaan tuomissa vajavuuksissa ja puutteissa.
Mielenterveyden hairidista tehdaan diagnoosi ja

9
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

niita hoidetaan laaketieteen keinoin.

Mielenterveysongelmat aiheuttavat inhimillista
karsimysta ja huono-osaisuutta ja ne syrjaytta-
vat seka heikentavat inmisen toimintakykya. Mie-
lenterveydessa korostetaan sitd vastoin eléaman
myoOnteisia puolia. Hyvaa mielenterveytta voidaan
vahvistaa, ja hyva mielenterveys puolestaan vai-
kuttaa eldmén laatuun.

Mielenterveysosaaminen

Hyvaa mielenterveytta voi opetella. Mielenterveys-
osaaminen sisaltda ajatuksen toimimisesta ja
osaamisesta. Toisaalta ei pida unohtaa, etta yh-
teys toisiin ihmisiin on tarkeaa niin mielentervey-
den yllapitamisessa ja vahvistumisessa kuin myos
huonontumisessa (vertaa koulukiusaaminen ja
turvaton ryhma).

Mielenterveysosaamista voi vahvistaa. Se aut-
taa eteenpain elamassa myds vaikeissa tilanteis-
sa, joita kaikki joskus kohtaavat.

Mieclenterveyden edistGminen
koulussa

Mielenterveyteen liittyvat tunnetaidot seka so-
siaaliset taidot. Mielenterveys ilmenee kykyna
ihmissuhteisiin ja toisista valittdmiseen seka
haluna inhimilliseen vuorovaikutukseen. Nama
lisdavat omaa hyvinvointia ja toisaalta auttavat
ja tukevat edelleen ihmissuhteiden rakentamista
ja yllapitoa.

Nuoren mielenterveys tarkoittaa esimerkiksi
kykya kdyda koulua, osoittaa tunteita, puhua miel-
ta painavista asioista seka tulla toimeen kaverei-
den kanssa ja nauttia elamasta. Myds nuoren on
tarkeaa oppia keinoja mielenterveyden ja oman
hyvinvoinnin yllapitamiseksi eli oppia mielenter-
veystaitoja.

Mielenterveyden edistamiseen koulussa kuu-
luu kannustavan ilmapiirin ja yhteiséllisyyden
luominen. Myos itsetunnon seka sosiaalisten ja
tunnetaitojen vahvistaminen on tarkeaa. Toimiva
sosiaalisen verkoston merkitys korostuu siten,
ettd ystavien, harrastusten ja ryhmaan kuulu-
misen kautta arvostus itsea ja muita kohtaan
vahvistuu. Mielenterveys liittyy myos ihmisen
mahdollisuuksiin 10ytaa paikkansa yhteis6ssa ja
elamalleen merkitys.

Koulu voi vaikuttaa nuoren mielen hyvinvointiin
identiteetin, tunnetaitojen, vuorovaikutustaitojen
seka itsetuntemuksen ja itsetunnon kehittamisella
kuten myos selviytymiskeinoja opettamalla. Nailla
kaikilla on yhteys mielen hyvinvointiin. Koulun op-
pimisymparistolla voidaan katsoa olevan terveys-
vaikutuksia, silla esimerkiksi oppimisen tuomat
onnistumisen kokemukset rakentavat oppilaan
mielen hyvinvointia. Kouluyhteis6 on nuorelle
merkityksellinen kasvuymparistd, jossa heilla on
mahdollisuus saada tietoja, taitoja ja tukea kodin
ulkopuolisilta aikuisilta.

- Huomaal

\
HENKISTA TERVEYTTA JA HENKISIA
LIHAKSIA VOI JUMPATA JA HARJOITTAA
SAMOIN KUIN FYYSISTAKIN TERVEYTTA PIDE-
TAAN YLLA KUNTOILEMALLA.
J
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ALOITUS JA MOTIVOINTI

OPETUSKERRAN TOTEUTUS

KOTITEHTAVAN PURKU
Tunnin voi aloittaa purkamalla edellisen opetuskerran
kotitehtavan: millaisia hyvan ystavan ominaisuuksia

l6ytyi? Kaydaan lapi kierros, jonka aikana jokainen
oppilas voi kertoa yhden ominaisuuden, jonka léysi.

TURVALLISEN RYHMAN OHJEIDEN KERTAUS

Kerrataan turvallisen ryhman ohjeet (liite 4) lyhyesti
kalvon pohjalta tai toiminnallisesti (opettajan arvion
mukaan) siten, etta opettaja on kirjoittanut kunkin
saannon omalle paperiarkille ja asetellut arkit luokan
seinille. Oppilaat menevat sen ohjeen luo, joka silla
hetkella tuntuu itselle tarkeimmalta.

Saman ohjeen kohdalle menneet oppilaat keksivat yh-
den perustelun, miksi kyseinen ohje on tarkea. Nain
rakennetaan opetuskerran turvallista ilmapiiria.

~___Huomaal!

ALOITUSKALVON (LITE 8) TAVOITTEI-
DEN JA KUVAN AVULLA VOIT HERATTAA
KESKUSTELUA OPETUSKERRAN AIHEISTA.

Hyvéan mielen aalto

Tunnin alussa voidaan tehda hyvan mielen aalto.
Joku luokassa aloittaa aaltoliikkeen ja muut jatka-
vat sita niin, etta aalto kiertaa koko luokan lapi.
Voidaan toistaa muutamia kertoja. Hyvan mielen
aallon voi ottaa silloin talléin tuntien avaukseksi
tai vaihtoehtoisesti tuntien lopetukseksi.

@ © Suomen Mielenterveysseura
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VARSINAINEN TYOSKENTELY

VALITSE OPETUSKERRAN TOTEUTUS SEURAAVISTA VAIHTOEHDOISTA:

D
<&

MIELEN HYVINVOINTI KASITTEENA MIELEN HYVINVOINNIN KASI
Liitteet 10, 12 ja 13 liitteet 14 ja 15

VALMISTELUT TARKOITUS

Nayta oppilaille kalvona liite 10 ennen kasitekartan piir- Havainnollistaa konkreettisesti viisi mielen hyvinvoinnin

tamisté tai kokovana harjoituksen jalkeen. perustekijaa.

TARKOITUS TOIMINTA

Avata mielen hyvinvointi -kasitetta oppilaille. Oppilas saa paperin, joka jaetaan viivalla kahtia. Toiselle
puolelle piirretdan oma kasi ja sen sormiin tdydennetaan

TOIMINTA mielen hyvinvoinnin peruspilarit (5 kpl):

Mietitdan ensin hetki porinaryhmissa. Taman jalkeen

tehdaan kasitekartta yhdessé kalvolle sanasta mielen * unija lepo

hyvinvointi. * ravinto ja ruokailu

Apukysymyksia: ¢ ihmissuhteet

* Miksi se on tarkeaa? ¢ liikunta ja yhdessa tekeminen

e Mita siihen sisaltyy? ¢ harrastus ja luova toiminta

* Mika tekijat siihen vaikuttavat ja mita hyotya siita on? e arjen rytmi.

* Miksi mielen hyvinvointi ja mielenterveysosaaminen

ovat tarkeita? Naista kirjoitetaan konkreettisia esimerkkeja. Esimerkiksi:

Kuinka paljon tarvitsen unta? Kuinka monta kertaa syon

Oppilaat piirtavat kasitekartan omiin vihkoihinsa. Voit paivan aikana ja niin edelleen?

nayttaa esimerkin kasitekartasta tarvittaessa (liite 13).
PURKU

PURKU Harjoitusta jatketaan kotitehtéavana. (Katso kotitehtava).

Mitd mielen hyvinvoinnin osatekijoita oppilaat 16ysivat?

Opettaja kokoaa taululle esiin tulleita asioita.

RYHMATYO: SURULUNEN MIELI — ILOINEN MIELI

TARKOITUS
Konkretisoidaan mista tekijoista hyvinvoiva mieli ja surullinen mieli voivat muodostua.

TOIMINTA
Harjoituksessa on kaksi aihetta: Hyvinvoiva mieli/iloinen mieli

Surullinen mieli

Muodostetaan esimerkiksi nelja ryhmaa. Ryhmat ideoivat aiheista esiin nousevia ajatuksia flapeille. Apukysymyksia:

* Mitd naihin kuuluu?

¢ Miten ilmenee, nakyy ulospain?

¢ Mita on olla iloinen ja voida hyvin?

* Millaista on olla surullinen?

Paperit ripustetaan lopuksi luokan seinille, minka jalkeen tehdaan kiertokavely ja merkitdan kiinnostavimmat ja koskettavat
ajatukset plus-merkilla. Taman jalkeen kootaan yhdessa eniten merkint6ja saaneet tekijat ja keskustellaan niista.

PURKU

Mitka iloisen ja surullisen mielen elementit saivat eniten kannatusta (plusmerkkeja)? Mista iloinen/surullinen mieli syntyy?
Millainen on iloinen mieli, enta surullinen mieli? Mita voi tehda, jos on surullinen mieli (jutella vanhemmille, muulle turvalliselle
aikuiselle, kaverille). Miten voi itse vaikuttaa omaan oloonsa? Miten voi vaikuttaa toisen hyvaan tai pahaan oloon? Plusmerkittyja
mielen hyvinvoinnin osatekijoita voidaan tarkastella myds voimavaroina.

© Suomen Mielenterveysseura @




VARSINAINEN TYOSKENTELY

MIELEN HYVINVOINNIN ResePTI/
MI€ELEN HYVINVOINNIN PATA

TARKOITUS
Tiedostaa niita tekijoita, joista mielen hyvinvointi muo-
dostuu.

TOIMINTA
Mielen hyvinvoinnin osaset kirjoitetaan ruokaohjeen
muotoon. Vaihtoehtoisesti tehddan Mielen hyvinvoin-
nin pata. Oppilas piirtda padan ja padan sisdan niita
aineksia, joista mielen hyvinvointi muodostuu.

PURKU
Kaydaan lapi keskustellen. Millaisia tekijoita oppilaiden
patoihin tai resepteihin tuli?

u Liite 11 tai 16

MIELEN HYVINVOINNIN RAPPI

TARKOITUS
Oppilaat tiedostavat mielen hyvinvoinnin osatekijoita ja liittavat niita nuoren arkeen.

TOIMINTA

Rappien pohjustukseksi oppilaille ndytetaan kalvo mielen hyvinvointia edistévista tekijdista (liite 11 tai 16). Muodostetaan
3-4 henkildn ryhmia. Oppilaat kirjoittavat rapin mielen hyvinvoinnista. Miten mielen hyvinvointi tai sen puuttuminen voi
nakya arjessa?

PURKU
Tunnin lopuksi pidetaan rapraati, jossa ryhmat esittavat kappaleensa. Vaihtoehtoisesti, jos aikaa on niukasti, voidaan
sopia, etta rappeja esitetdan tuntien aloituksina. Halukkaat voivat esittaa rappinsa myos koulun aamunavauksissa.

” Aikaisin illalla unta palloon
et paivisin menee oppi kalloon
Mua ei haittaa vaik koulu ois pieles
se mist ma valitdn on naa ihmiset mun vieress
Mua ei haittaa vaik mutsi kilee
en vaan jaksa kuunnella sen vinee
frendit on mulle kaikki kaikess
tuetaan toisiimme jamas vaikees
mul on viel koko elaméa edess
just vast sukelsin lapsivedest J

Ane, Suvi, liris 7 F

@ © Suomen Mielenterveysseura
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MINUN MI€ELEN HYVINVOINTINI

Liite 16
TARKOITUS
Tehda oppilaat tietoisiksi valinnoista, joilla voi tukea

omaa mielenterveytta. Oppilaita rohkaistaan sovelta-
maan jotain valintaansa kaytannossa.

TOIMINTA

A) Opettaja nayttaa oppilaille listan tekijoista (liite
16), jotka vaikuttavat myonteisesti mielenterveyteen.
Oppilaat valitsevat seuraavien kolmen paivan ajaksi
yhden asian listalta ja miettivat miten sen soveltami-
nen kaytannoéssa onnistuu kotona, kavereiden kanssa

jne.
Esimerkiksi:
¢ Miten yllapidan ja kehitan suhteita ystaviin ja
perheeseen?
¢ Miten tuon omia tunteitani ja ajatuksiani esille
kotona?

¢ Minka uuden taidon voisin opetella? Mille uu-
delle mielenkiintoiselle kurssille tai mihin uu-
teen harrastukseen voisin osallistua?

Opettaja voi tuoda kalvoa nayttaessaan esille myos,
ettd aikuisilla on omat vaikeutensa eivatka he aina
toimi oikein. Se ei ole nuoren syy eika tee hanesta
huonoa. Nuori on arvokas. Han voi selviytya, kasvaa
ja kehittya seka rakentaa oman ainutlaatuisen ela-
mansa.

B) Oppilaat kokoavat 10 asiaa, joilla voitaisiin tehda
koulusta enemman mielen hyvinvointia tukeva ympa-
risto.

© Suomen Mielenterveysseura

VARSINAINEN TYOSKENTELY

Muita mahdollisia sovelluksia ja
ideoita kasitelld mielen hyvinvoin-
nin teemoja kouluyhteiséssa:

0 GALLUP-KYSELY

Oppilaat tekevat gallup-kyselyn muutamilta koululaisilta mie-
len hyvinvoinnin perusrakenteiden toteutumisesta arjessa
(katso harjoitus 2: Mielen hyvinvoinnin kasi ja liite 15). Op-
pilaat muokkaavat itse kysymykset ja kysymyslomakkeen.

Yhteistyd liikunnan ja kotitalouden oppiaineiden kanssa
esimerkiksi siten, etta likunnassa kirjataan liikkuminen ja
Kotitaloudessa seurataan ruokapaivakirjan avulla mielen
hyvinvoinnin perustekijoiden toteutumista (katso harjoitus
2: Mielen hyvinvoinnin kasi ja liite 15).

INTEGROINTI UIKUNTATUNNEILLE/
KOTITALOUDEN TUNNEILLE

° HYVAN Mi€LeN HALAUSPAIVA

Oppilaat keraavat paivan ajan halauksia. Halaukset mer-

kitdan korttiin, joka voi olla kiinni i ;
! Innitetty esim i _
neulalla paitaan. y erkiksi haka

® HAASTATTEW

Oppilaat tekevat koulukuraattorin, terveydenhoitajan ta?
koulupsykologin haastattelun, joka voidaan videoida, tai
haastattelun pohjalta voidaan Kirjoittaa lehtijuttu koulun
lehteen tai paikallislehteen. Oppilashuollon henkil6ita voi-
daan haastatella esimerkiksi aiheesta: Miten oppilashuollon
eri henkildt tukevat nuorta koulussa? Millaisissa asioissa
heidan puheilleen voi hakeutua?

G HYVAN MIELEN KAHVILA

Opettaja voi ehdottaa kahvilatoiminnan aloittamista oppilas-
kunnalle hyvan mielen teemalla. Kahvila voidaan toteuttaa
esimerkiksi kerran kuukaudessa ja kahvilan yhteydessa voi
olla myés muuta yhteista toimintaa.



KOKOAMINEN

Lopuksi jokainen miettii jonkin hyvinvointiaan tu-
kevan tekijan ja jakaa sen kaverin kanssa. Muis-
tuta oppilaille viela, ettd mielen hyvinvointia voi
oppia. Jaa oppilaille tunnin lopuksi lite 16 mo-

JA LOPETUS

- Huomaal

nistettuna.

TUNNIN LOPETUSKALVON AVULLA
(Lute 9) TAI LUTTEEN 11 AVULLA vOIT
KOOTA OPETUSKERRAN KESKEISET SISALLOT.
KOROSTA OPPILAILLE, ETTA MIELEN HYVINVOINTI ON
VOIMAVARA, JOTA VOI KEHITTAA JA VAHVISTAA

KotitehtAva suositellaan tehtavaksi!

Mielen hyvinvoinnin perustekijoiden toteutumi-
nen kotona (liitteet 15 ja 16).

TARKOITUS

Viedd mielen hyvinvoinnin perustekijaharjoitus koti-
vaelle. Vanhempien kanssa keskustellaan, miten pe-
rustekijat toimivat kodin arjessa. Oppilas huomaa, mita
arjen toiminnassa voi muuttaa oman hyvinvoinnin kehit-
tamiseksi ja miten omilla valinnoilla omaan ja toisten
hyvinvointiin voi vaikuttaa.

TOIMINTA

Oppilaat ovat piirtaneet tunnilla vihkoon katensa ja
kirjoittaneet sormiin mielen hyvinvoinnin perustekijat
ja esimerkkeja niiden toteutumisesta arjessa. Kotona
oppilas pyytaa vanhempaansa/huoltajaansa piirtamaan
katensa nuoren kaden viereen ja yhdessa mietitaan, mi-
ten arjen perustekijat toteutuvat perheessa ja kotona.

e Mitka asiat ovat hyvin ja missa on kehitettavaa?
*  Mité mielen hyvinvointia tukevaa asiaa voisimme
yhdessa parantaa kodin arjessa?

Liitteet 15 ja 16

Keksitaan yhdessa vanhemman kanssa 1-2 konk-
reettista kehitysideaa ja kirjataan ne Hyvan mielen
vihkoon.

Kotitehtavana oppilas valitsee 1-2 perustekijaa, joiden
toteutumista seurataan yhdessa vanhempien kanssa
omassa arjessa kolmen paivan ajan. Seuranta voi koh-
distua esimerkiksi seuraaviin tekijoihin:

*  Mihin aikaan menen nukkumaan?

¢ Kuinka paljon nukun?

¢ Millaista ruokaa syon ja syonkod saannollisesti?

*  Miten liikun ja liikunko sdannollisesti?

e Mita teen perheeni kanssa yhdessa?

e Miten puhumme tunteista? Onko meilla aikaa jutel-
la paivan kuulumisia yhdessa perheena?

*  Miten viestin kotona?

¢ Kuinka kauan aikaa vietan tietokoneen tai peliko-
neen aarella?

¢ Kuinka paljon katson tv:ta paivittain?

Seurantatehtavaan pyydetaan vanhemman allekirjoitus.
Opettaja tarkistaa, etta tehtava on tehty.

Liite 4: Ryhman saannoét (kertaus)

Liite 8: Tunnin aloituskalvo

Liite 9: Tunnin lopetuskalvo

Liite 10: Mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet

Liite 11: Mitd mielen hyvinvointi on?

Liite 12: Mielen hyvinvoinnin kasitekartta taytet-
tavaksi

Css )

Liite 13: Esimerkki taytetysta mielen hyvinvoinnin
kasitekartasta

Liite 14: Monistepohja mielen hyvinvoinnin kasi-
tehtavaan

Liite 15: Mielen hyvinvoinnin kasi

Liite 16: Miten huolehdin mielen hyvinvoinnistani?
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2)) Mieli pirteGné Liite 8

MIEU PIRTEANA

© Mita tarkoitetaan mielen
hyvinvoinnilla?

© Miten mielen hyvinvoinnin
perusrakenteet toimivat nuorten
arjen tukena?

Kuva: Tuomas Gustafsson

© Suomen Mielenterveysseura @
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MIEU PIRTEANA

Mielenterveys on voimavara:

© HKeraamme ja kdytdmme sita koko
elémémme ajan.

© HKehittyy ihmisen, Iahiympdariston ja
yhteison vuorovaikutuksessa.

© Vaihtelee elamankulun eri vaiheissa.

©

Sita voi opetella ja vahvistaa.

© Auttaa kestdmdadan ja selviytymaan
eldmd@ssa eteen tulevista pettymyksis-
tG ja vaikeuksista.

© Mielen terveys ja mielen sairaus ovat
kaksi eri asiaa.

© Suomen Mielenterveysseura
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MIELEN HYVINVOINNIN ULOTTUVUUDET

YHTEISKUNNALLISET RAKENTEET JA RESURSSIT

Tiedollinen Sos_laalmer.\
- _Ajattelu - Inmissuhdetaidot
g -Ymmarrys - Perhe, kaverit,
s _Oppiminen turvaverkostot
= Tiedot ja niiden _
[ hyodyntaminen Psyykkmgn
= | - Elamén hallinta- ¥
= Mielenterveys taidot -
||: Henkinen voir::vara - Ongelman- E
5: Arvot ratkaisutaidot 5'
A - Itsetuntemus :
2
< glrg%sggkset, - Tunnetaidot E
- tarkoitus - Selviytymistaidot k&
5 =
=) .
= Fyysinen Seksuaalinen
=) - Itsesta huolehtiminen -Oman _
x - Uni & lepo, arjen rytmi ﬁ?,bﬁ‘d?ﬂﬁ%ﬂﬁg
i E?k\ﬂ?wg & ruokailu haltuun ottaminen

YMPARISTO

© Hannukkala & Térrénen, Suomen Mielenterveysseura 2009
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MIELEN HYVINVOINTI ON KYKVYA:

kdyda koulua ja oppia
tunnistaa ja ilmaista tunteita

puhua mieltd painavista asioista
tulla toimeen kavereiden kanssa
tulla toimeen vanhempien kanssa

nauttia elamasta

valittaa toisista
kykya ja halua vuorovaikutukseen

keskustella ja toimia toisten kanssa
ja tehda asioita yhdessa.

Mielen hyvinvointi:

vaihtelee elamankulun mukaan
kerGdmme ja kdytdmme sita
koko elamén ajan
siihen voi vaikuttaa ja sita voi kehittda
voi oppia ja opettaa
lisGa eldmanilon tunnetta ja luottamusta
elémaan

© Suomen Mielenterveysseura
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Mieli pirteana

Mielen hyvinvointi

Liite 12
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€SIMERKKI MIELEN HYVINVOINNIN KASITEKARTAN SISALLOSTA

Perhe, ystavat, koulu-
yhteiso, ihmissuhteet,
tukevat

On voimavara Yhteys toisiin

ihmisiin on Uni, lepo, ravinto,
tarkeGa ihmissuhteet, liikunta
ja harrastukset
Arvot, arvostukset J tukevat

Auttaa fyysiseen

dman kivij ' invointi terveyteen
€ldman kivijalka Mielen hyvinvointi y
limenee \ €hkdaisee sairastumista
— mielen ongelmiin

kykyna tunnistaa ja
ilmaista tunteita ja
kGyda koulua

Auttaa selviGmaan

kykyna nauttia vastoinkdymisissa

elamasta

Auttaa tulemaan toimeen
kavereiden kanssa

© Suomen Mielenterveysseura
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Mita perustekijoita voisimme kehittda arjessa? Miten?
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NGihin jokainen
voi itse vaikuttaa
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Mielen
hyvinvointi

Arjen rytmi

Mielen hyvinvoinnin kasi
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Miten huolehdin mielen hyvinvoinnistani ja miten voin tukea muita?

* Tee sellaista, mista pidat, tee kasitoita, lue, kuuntele musiikkia,
tanssi.

e PUHU MIELTA PAINAVISTA ASIOISTA LUOTETTAVALLE AIKUISELLE.

* Opettele uusia taitoja, esimerkiksi hallitsemaan uutta tietokone-
ohjelmaa.

* |Imaise tunteitasi ja ajatuksiasi. Niilla on valia ja niita saa ilmaista.
e Kuuntele ja kuule, usein jo lasnaolo auttaa.

* Pyyda anteeksi ja anna anteeksi.

* Sy0 monipuolisesti, nauti ruokailutilanteista perheen, ystavien ja
kavereiden seurassa.

* Pida lupauksesi.
* Kokeile itsellesi sopivia rentoutumismuotoja.

e Pida Kkiinni arjen rytmista.

* Tarjoa apuasi ja auta pyydettaessa, alaka itse eparoi pyytaa apua.
e Lahde harrastuksiin ja nuorten ryhmiin ja pyyda kaveri mukaan.

e Liiku riittavasti omien mieltymystesi mukaan, pelaa esim. jalka-
palloa tai tanssi tai pyoraile.

* Kerro muille, mita sinulle kuuluu ja kysele miten muut voivat.

e Kutsu kavereita kylaan ja mene itse kylaan kun kutsutaan, ala
eristaydy.

e Lepaa ja nuku riittavasti.

* |Imaise luovuuttasi esimerkiksi musiikin tai kirjoittamisen avulla.

* Kokeile itsellesi sopivia rentoutumismuotoja.
* Vieta aikaa laheisten, perheen, kavereiden ja ystavien kanssa.

© Suomen Mielenterveysseura
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KYVYT KAYTTOON

Yksilollisyys — temperamentti

Temperamentilla tarkoitetaan yksildon synnyn-
naisten valmiuksien ja taipumusten kokoelmaa,
joka maaraa hanelle ominaisen reagoimis- tai
kayttaytymistyylin. Joidenkin teorioiden mukaan
temperamentin maaraama kayttaytymistyyli liittyy
nimenomaan ulkoisiin arsykkeisiin reagoimiseen
eli ymparistdon suhtautumiseen, kun taas toiset
teoriat nakevat temperamentin vaikuttavan myos
omiin sisaisiin tunnetiloihin reagoimiseen seka
tunteiden kontrolliin ja saatelyyn.

Temperamentti koostuu useista erilaisista
piirteista, joita on jokaisella ihmisella yksil6llinen
maara kutakin. Temperamenttipiirteita ovat muun
muassa sosiaalisuus, aktiivisuus ja sopeutuvuus.
Temperamentti saa aikaan sen, etta ihmiset ovat
yksildita alusta alkaen ja myods sailyvat yksildina
elamansa ajan. Kasvatus ja kulttuuri ohjaavat ja
muokkaavat temperamenttia yhteiséllisesti sove-
liaaseen suuntaan, ja ihmisen oma kokemus tuo
hanelle lisda selviytymis- ja sopeutumiskeinoja.

Vaikka temperamenttitaipumuksiin voidaan
vaikuttaa, itse temperamentti inmisten keskinai-
sena erilaisuutena ei kuitenkaan katoa.

Persoonallisuus

Persoonallisuudella tarkoitetaan ihmisen koko
olemusta, kaikkia ihmisyyteen kuuluvia fyysisia,
sosiaalisia, psyykkisia ja henkisia puolia. Persoo-
nallisuus kehittyy yksilon temperamentin ja ym-
paristdn, erityisesti lapsen ja vanhempien valisen
vuorovaikutuksen tuloksena.

Persoonallisuuden kehitysta tapahtuu viela
aikuisuudessakin. Persoonallisuuteen kuuluvia
alueita ovat muun muassa minuus, minaku-
va, itsetunto, arvot, motiivit, eettiset tavoitteet

seka sosiaaliset taidot ja toimintamallit. Vaikka
persoonallisuus koostuu monesta eri alueesta,
ja eri tilanteisiin liittyy erilaisia vaatimuksia mi-
nuuden suhteen, terveen persoonan merkki on

PySyvyys.

Mina, mindkuva ja mindkasitys

Psykologinen mina tarkoittaa ihmisen kokemusta
omasta persoonastaan. Minan eri ulottuvuuksia
ovat yksityinen, sosiaalinen ja ihannemina. Mina-
kuvalla tarkoitetaan erilaisten ominaisuuksien,
toimintojen ja paamaarien kokonaisuutta, jonka
avulla ihminen kuvaa itseaan, vahvuuksiaan,
heikkouksiaan, osaamistaan, arvojaan ja pyrki-
myksidan ja joka ohjaa hanen valintojaan ja paa-
tOksiaan.

Minakuvaa ja minakasitysta kaytetaan usein
synonyymeina, mutta niilld voidaan myds nahda
olevan teoreettisesti eri sisaltd. Talldin minakasi-
tyksella viitataan minakuvan tiedolliseen, mitatta-
vissa olevaan puoleen. Se voidaan jakaa edelleen
sosiaalisia, emotionaalisia, fyysisia ja motorisia
ominaisuuksia sekd suorituksia koskeviin osa-
alueisiin.

Lapsen minakuvassa tapahtuu merkittavia
muutoksia koko kehityksen ajan, mutta murros-
ikd on erityisen huomattava vaihe. Murrosiassa
minakuvan muutokset ovat aikaisempaa selvara-
jaisempia, lapsi kokee ne aikaisempaa voimak-
kaammin ja pystyy kuvaamaan niitd. Murrosian
muutokset voivat kaantaa lapsen siihenastisen
kehityksen suuntaa huomattavastikin. Aikuisen ih-
misen kypsaan mindan kuuluu mindkuva, joka on
lahella muiden ihmisten kasitystd hanesta seka
vastaa ihmisen todellisia piirteita, kykyja ja taito-
ja. Kypsa mina on terveelld tavalla riippumaton
ympariston rooliodotuksista.

© Suomen Mielenterveysseura
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

Itsetunto

ltsetunnolla tarkoitetaan minakuvan laadullista
arviota eli yksildn kasitysta siitd, kuinka hyva
tai huono hanen "minansa” on. Mitd enemman
myonteisia piirteita ihminen liittaa itseensa, sita
parempi on hanen itsetuntonsa. Itsetunto on
ihmisen sisalla oleva tunne, joka ei ole riippu-
vainen muiden ihmisten mielipiteista tai omista
todellisista aikaansaannoksista. Se ei mydskaan
valttamatta ndy kayttaytymisessa tai ulkoisessa
menestymisessa. ltsetunnosta voidaan erottaa
yksityinen ja julkinen puoli. Yksityiselld itsetun-
nolla tarkoitetaan varsinaista itsetuntoa, julkisella
puolestaan sitd, mita esittaa ja mita kertoo muille
todellisten tai kuvittelemiensa kulttuuristen odo-
tusten perusteella.

Itsetunto rakentuu kahdella tavalla: annettuna
ja hankittuna. Annettu itsetunto tarkoittaa hoivan
ja huolenpidon kautta syntyvaa perusluottamusta
eli lapselle valittyvaa kuvaa siita, miten hyvak-
sytty han on omana itsenaan. Hankittu itsetunto
on seurausta yksildon omasta toiminnasta, ja se
kehittyy hanen omien kokemustensa ja havain-
tojensa sekad muilta saadun palautteen avulla.
ltsetunnon osa-alueita ovat suoritusitsetunto,
sosiaalisen suosion tunne seka laheisimpiin ih-
misiin kohdistuva itsetunto. ltsetunnon maara voi
vaihdella paljonkin eri osa-alueilla. Lisaksi itse-
tunto kokonaisuutena voi vaihdella jonkin verran
eri aikoina. Ajallisen vaihtelun voimakkuus riippuu
siita, millainen yksilon perusitseluottamus on.

Hyva itsetunto on oman elaman ainutkertai-
suuden ja arvokkuuden tajuamista. Se merkitsee
luottamusta itseen, uskallusta ottaa vastaan
haasteita ja asettaa paamaaria seka uskoa omiin
suoriutumismahdollisuuksiin. Se on kykya asettaa
itselle sopiva vaatimustaso ja kestaa pettymyksia.
Myds oman eldman hallinnan tunne ja terve itse-
arvostus kuuluvat hyvaan itsetuntoon. Itsetunto
on myds kykya ottaa muut huomioon, mutta toi-
saalta my0s itsendisyytta ja riippumattomuutta
muiden mielipiteista. Vaikka itsetunto on tarkea,
se on kuitenkin vain yksi persoonallisuuden omi-
naisuus.

€laménhallinta ja itsetuntemus

Elamanhallinnalla tarkoitetaan tunnetta siita, etta
kykenee omilla ratkaisuillaan vaikuttamaan ela-
maansa. Elamanhallinta alkaa itsensa tuntemi-

sesta. Omien toiveiden, tavoitteiden ja arvostus-
ten tutkiskelu on tarkeaa, jotta ihminen kykenee
ymmartamaan omaa eldmaansa ja nakemaan
sen arvokkaana. Myds oman kulttuurin ja omi-
en juurien tunteminen auttaa ihmista tuntemaan
paitsi itsedaan, myés muita ihmisia ja ymparoivaa
maailmaa. Oman elaman merkityksellisyyden
nakemistad voi syventda kasittelemalla filosofisia,
henkisia ja uskonnollisia kysymyksia.

Itsetunto ja koulumenestys

Vaikka itsetunto sinallaan ei kerro inmisen kyvyis-
14 tai suorituksista, muodostuu siitd kumuloituvia
ketjuja, jotka vaikuttavat esimerkiksi koulume-
nestykseen. Yleiset tutkimustulokset osoittavat-
kin, etta itsetunto on tarked koulumenestyksen
selittaja, ja sen merkitys on sita suurempi mita
vanhemmista oppilaista on kyse. Itsetunnon ja
koulumenestyksen valisen yhteyden on osoitettu
olevan tytoilla voimakkaampi kuin pojilla. Lisaksi
koulumenestyksen ja itsetunnon yhdistelman on
huomattu olevan yhteydessa toverisuosioon.

Suomalaisilla koululaisilla itsetunnon ja kou-
lumenestyksen on todettu olevan viela voimak-
kaammin yhteydessa toisiinsa kuin muualla, ja
tama yhteys on osoittautunut kaksisuuntaiseksi.
Suomalaisten lasten kohdalla itsetunnon vaikutus
koulumenestykseen ei kasva enaa peruskoulun
jalkeen, ja lukiovaiheessa poikien itsetunnon ja
koulumenestyksen yhteys on osoittautunut voi-
makkaammaksi kuin tyttéjen.

Itsetunnon tukeminen koulussa

Oppilaiden itsetunnon eheys on toisaalta edellytys
oppiaineiden hyvaan hallintaan, toisaalta se on
myos koulun toiminnan tavoite. Itsetuntoa ja sen
kehitysta kasitelldan Peruskoulun opetussuunni-
telman perusteiden yleisessa osassa osana pe-
ruskoulun kasvatustavoitteita ja ainekohtaisessa
osuudessa kunkin aineen nakoékulmasta.
Opetussuunnitelman perusteet ohjeistavat
kouluja opetus- ja kasvatusty0ssa tukemaan yk-
siléllisyyden vahvistamista edistavia arvoja, opet-
tamaan sosiaalisia taitoja, kuten yksildllista har-
kintakykya ja myotaelamista, seka kasvattamaan
oppilaita vastuun ottamiseen ja yhteistydokykyyn.
Oppilasarvioinnin tavoitteena on tukea, ohjata ja
kannustaa oppilaita mydnteisella tavalla ja antaa
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heille valineitd minakuvan rakentamiseen. Koulus-
sa opettaja, luokan toimintatavat ja toimintakult-
tuuri voivat vahvistaa ja tukea nuoren itsetunnon
kehitysta.

Itsetunto ja mielen hyvinvointi

Hyvan itsetunnon kehittyminen lapsuudessa ja
nuoruudessa on merkityksellinen mielen hyvin-
vointiin vaikuttava tekija. Itsetunto antaa rohkeut-
ta olla oma itsensa, uskallusta tehda suunnitelmia
ja asettaa tavoitteita seka kestaa pettymyksia ja
epaonnistumisia ilman, ettd ne vaurioittavat it-
setuntoa. Kaikilla lasten ja nuorten parissa tyos-
kentelevilla aikuisilla on suuri merkitys itsetunnon
kehittymisessa. Opettaja tai esimerkiksi valmen-
taja voi olla merkittava tuki ja turvallinen aikuinen
nuoruuden kasvumyllerryksissa.

Lapsen téarkein ihmissuhdeverkosto on Kkui-
tenkin perhe. Etenkin lapset ja nuoret tarvitsevat
palautetta, joka saa tuntemaan itsensa hyvaksy-
tyksi. He tarvitsevat kehumista ja kannustamista,
halaamista, lohduttamista, keskustelua ja kuun-
telua. Mielen hyvinvointiin ja itsetuntoon liittyvat
myds omanarvontunto seka toisten arvostaminen.
Hyva mielenterveys tiivistyykin kysymyksiin: Mi-
ten hyvaksyn itseni? Miten tulen toimeen muiden
kanssa?
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ALOITUS JA MOTIVOINTI

OPETUSKERRAN TOTEUTUS

ALOITUS JA MOTIVOINTI

Tunnin teemana ovat omat voimavarat ja vahvuu-
det. Itsetuntemus on omien tavoitteiden, motiivien
ja itselle tunnusomaisten piirteiden tiedostamis-
ta ja ymmartamista. Itsensa tuntevan ihmisen on
helppo olla itsensa ja toisten ihnmisten kanssa.

Minuus rakentuu luonteenpiirteista, vahvuuk-
sista ja heikkouksista, kyvyista, arvoista ja odo-
tuksista. Talla opetuskerralla mietitaan kysymyk-
sia: Kuka mina olen? Millainen olen? Missa olen
hyva? Omiin vahvuuksiin liittyy myos itselle tarkei-
den arvojen tiedostaminen, ja niita tarkastellaan
seuraavalla opetuskerralla.

Motivointi: aloita tunti kotitehtévan purkamisella (R). Halutessasi valitse Idmmittely-

tehtavaksi harjoitus B tai C.

- Huomaal

ALOITUSKALVON (LUTE 17) TA-
VOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOIT

HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKERRAN

AIHEISTA.

€DELUSEN OPETUSKERRAN KOTITEHTAVAN PURKU
Loytyikd kehitettavia asioita?

Miten niihin tartuttiin yhdessa kotivden kanssa?

KUVAKORTIT TAI MUU KUVAMATERIAALI

TARKOITUS
Virittdydytaan omien vahvuuksien tunnistamiseen.

TOIMINTA

Jokainen oppilas valitsee itselleen kuvakortin, joka
kuvaa jollakin tavalla hanta itsedan tai jotakin hanen
vahvuuksistaan tai sitd, mista han pitda ja mika ha-
nelle on tarkeaa.

PURKU

Istutaan ympyrassa ja jokainen esittelee vuorollaan
kuvakortin ja kertoo jotakin myonteista itsesta. Kay-
daan lapi ringissa istuen ja esitelldadn kortti lyhyesti
muille. Vaihtoehtoisesti taman keskustelun voi kayda
turvallisesti pikkuryhmissa.

ONNISTUMISMUISTELU

TARKOITUS

Johdattaa omien hyvien puolien |6ytami-
seen onnistumiskokemusten muistelun
kautta.

TOIMINTA
Oppilaat valitsevat itselleen parin, esi-
merkiksi saman syntymakuukauden mu-
kaan. Oppilaat kertovat parilleen omasta
kokemuksesta, jostakin tilanteesta, jos-
sa oli iloinen tai jossa onnistui hyvin. Sai
esimerkiksi palautetta hyvin soitetusta
kappaleesta, naytteli rohkeasti roolis-
sa, oli pikkuveljen kanssa leikkimassa,
oli hyva tai luotettava ystava, kannusti
joukkuettaan maalin tekoon joukkueen
ollessa haviodlla jne.

PURKU
Opettaja voi kysya oppilailta, millaisia
onnistumiskokemuksia heillda on ollut.
Kasitellaan opetuskerran aihetta ja tode-
taan, ettd myodnteiset kokemukset ovat
henkilékohtaisia voimavarojamme, jotka
tukevat mielen hyvinvointia ja auttavat
jaksamaan.




VARSINAINEN TYOSHKENTELY

VARSINAINEN TYOSKENTELY

VALITSE OPETUSKERRAN TOTEUTUS VAIHTOEHDOISTA 1, 2, 3 1Al 4:
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OMAT VAHVUUDET

TARKOITUS

Harjoitellaan myonteisen palautteen antamista luokka-
kaverille. Harjoituksen on tarkoitus vahvistaa oppilaan
myonteista omakuvaa.

VALMISTELUT

Varaa A4d-arkkeja.

TOIMINTA

Harjoitus voidaan tehda kahdella eri tavalla:
Q) RINKI

Mennaan rinkiin ja jokainen oppilas kirjoittaa A4-
paperin ylareunaan oman nimensa. Paperi annetaan
vierustoverille, joka kirjoittaa alareunaan yhden hyvan
asian tasta oppilaasta, kaantaa kirjoituksensa naky-
mattémiin ja antaa paperin seuraavalle. Nain jatke-
taan kunnes paperi on palautunut takaisin. Alussa
tasmennetaan oppilaille, etta tarkoitus on antaa vain
myonteista palautetta ja etta jos joukossa on yksikin
Kielteinen palaute, ei papereita voi jakaa oppilaille.

TARKEAA: Opettaja lukee palautteet esimerkiksi seu-
raavaksi kerraksi ja antaa ne vasta sitten takaisin
oppilaille.

b) AauRrINKO

Voidaan tehda myoés auringon muodossa: Opettaja ja-
kaa keltaiset paperiarkit, joihin oppilas piirtda aurin-
gon ja yhta monta sadetta kuin luokassa on oppilaita.
Oma nimi kirjoitetaan keskelle aurinkoa, ja sitten muut
kirjoittavat kukin ynden myonteisen asian oppilaasta
sateen kohdalle. Opettaja tarkistaa palautteet. Jokai-
nen oppilas voi kertoa ryhmassa omasta mielestaan
kaksi tarkeinta palautetta.

PURKU
Tunnistivatko oppilaat naista itsensa?

Tuliko esiin uusia yllattavia asioita?
Oliko helppo kirjoittaa toisista myOnteisia asioita?

()
(2)

TAIKAVIITTA

TARKOITUS
Myodnteisen palautteen antaminen luokkatovereille.

VALMISTELUT
Varaa iso kangas.

TOIMINTA

Tuolit jarjestetaan kehaan tai hevosenkengan muotoon.
Opettaja alustaa mydnteisen palautteen merkityksesta
hyvan itsetunnon kehittymisessa. Yleensa puhutaan
pahaa selan takana, nyt puhutaan hyvaa. Tama edel-
lyttéa, etta uskallamme luottaa toisimme ja olemme
luottamuksen arvoisia. Ketdan ei puukoteta selkaan.
My6s palautteen antamisen tekniikasta voidaan pu-
hua: palautetta annettaessa on parempi kertoa, miten
itse kokee toisen mydnteisen ominaisuuden. Esimer-
kiksi: Pidan Marin lauluaanesta. Arvostan Jonin ATK-
osaamista. Tykkaan Kallen huumorista. lhailen Katjan
piirustustaitoa.

Ryhma saattaa haluta antaa palautetta myos opetta-
jalle, mika toimii myés mallina sille, etta opettajakin
luottaa ryhmaan. Harjoitus onnistuu parhaiten ryhmas-
sa, jossa oppilaat tuntevat jo jonkin verran toisiaan - ei
esimerkiksi heti syksylla.

Yksi oppilaista kaantyy vuorollaan selin muihin. Opet-
taja johdattelee: Millaisia hyvia asioita olette hanessa
huomanneet. Mita han osaa hyvin. Mista pidatte? Mita
arvostatte? Mista tykkaatte hanessa? Opettajakin an-
taa palautetta ja osoittaa nain esimerkkia oppilaille.

Selin muihin seisovalle oppilaalle voidaan antaa esi-
merkiksi huivi tai kangas, jonka alle hén verhoutuu.
Kangas on "taikaviitta”, jonka lapi ndhdaan vain hyvia
asioita. Jokaisessa on tietysti my6és huonoja puolia,
mutta nyt ei keskitytd niihin. Kankaan peitossa on
turvallista myds ottaa kehut vastaan.

PURKU

Lopuksi kokemus puretaan - milta myonteisen palaut-
teen antaminen ja vastaanottaminen tuntuivat? Usein
on vaikea ottaa vastaan myonteista palautetta, ja on
hyva jutella enemmankin siita, miksi nain on. Koros-
tetaan myodnteisen palautteen antamisen tarkeytta.
Kukin miettii lopuksi, mita hyvaa omissa vanhem-
missa on. Oppilaiden kotitehtavana on kertoa hyva
palaute vanhemmilleen/huoltajalleen, sisarukselle
tai muulle laheiselle. Sen voi myds kirjoittaa korttiin
tai lappuseen, joka annetaan vanhemman/huoltajan

luettavaksi. © Riitta Vaaramo
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HOKOAMINEN JA LOPETUS
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INTEGROINTI KUVATAITEESEEN:
PROJEKTITYO "IHANAT TYTOT —
UPEAT POJAT

TARKOITUS
Saada oppilaat 16ytamaan hyvia puoliaan itsestaan.

TOIMINTA

Opettaja voi ideoida kuvaamataidon opettajan kanssa
yhteistyossa tehtavan projektityon, jossa oppilaat tuot-
tavat kollaasin, jonka aihe on "mina itse”. Kollaasiin
kerataan omia hyvia puolia, voimaannuttavia valokuvia
seka esimerkiksi lapsuudenaikaisia kuvia.

MYONTEISET ADJEKTIIVIT ITSESTA

TARKOITUS
Loytaa myonteisia puolia itsestaan

TOIMINTA

Oppilas kirjoittaa nimensa pystysuoraan ja Kkirjoit-
taa jokaisen nimensa kirjaimen kohdalle positiivisen
adjektiivin, joka kuvaa hanta itseaan. Harjoitus voi-
daan tehda jatkoksi ensimmaisella opetuskerralla
Hyvan mielen vihkoon tehtyyn harjoitukseen, mutta
nyt kirjoitetaan sukunimi ja keksitaan siita positiiviset
asiat itsesta.

Tunti paatetaan ringissa seisten siten, etta jokai-
nen saa sanoa itsestaan ainakin yhden hyvan
asian koko luokalle. Apuna voidaan kayttaa tari-

nankerrontaesinetta.

Hyvan mielen vihko ja
kotitehtava

VALMISTELUT
Monista liite 19 oppilaille.

Liite 19

Kayta jotakin omaa vahvuuttasi hyédyksi ymparis-
tossasi siten, etta suunnittelet ja toteutat kaksi hy-
vaa mielta tuovaa asiaa perheenjasenille, ystaville,
kavereille tai sukulaisille.

Esimerkiksi ulkoilu ja leikkiminen pikkuveljen kans-
sa, mummon ja vaarin luona vierailu ja ruokailu
heidan kanssaan. Voit myds valmistaa perheellesi
lauantai-illan aterian/peli-illan/siivota kotona/ulkoi-
luttaa naapurin koiraa.

Muista pyytaa lahjan saajan allekirjoitus tehtava-
paperiin. Tehdyt harjoitukset liitetdan Hyvan mielen
vihkoon.

© Suomen Mielenterveysseura

TARINANKERRONTAESINE ANTAA OPPILAALLE
JOTAIN, MIHIN KESKITTAA HUOMIONSA PUHU-

ESINE OJENNETAAN SEURAAVALLE.

ESSA. PUHEENVUORO LOPPUU SELKEASTI KUN

- Huomaal

TUNNIN LOPETUSKALVON (LITE 18)
AVULLA VOIT KOOTA OPETUSKERRAN
KESKEISET SISALLOT.

Materiaalit

Liite 17: Tunnin aloituskalvo
Liite 18: Tunnin lopetuskalvo
Liite 19: Hyvan mielen tehtava



3)) Kyvyt kGyttdon Liite 17

KYVYT KAYTTOON

© Miten itsetuntemus ja omien vah-
vuuksien tunteminen edistavat mie-
len hyvinvointia?

© Missa olen hyva ja missa voin kehit-
tya ja vahvistua?

© Miten voisin hyvaksya heikkouksiani
ja luottaa vahvuuksiini?

Kuva: Tuomas Gustafsson



Kyvyt kéyttddn Liite 18

KYVYT KAYTTOON

Omien vahvuuksien tunnistaminen
tukee mielen hyvinvointia ja itse-
tuntoa.

Ole rohkeasti oma itsesi, uskalla
tavoitella unelmiasi. Pettymyksista
selviytyminen vahvistaa.

Arvosta itsedsi. Vahvuutta on myds
toisten ihmisten arvostaminen ja
huomioonottaminen.

Aina ei voi onnistua. My6s omien
puutteiden ja heikkouksien hyvak-
syminen on osa tervetta itsetun-
toaQ.



3)) Kyvyt kéyttdén Liite 19

Oppilaan nimi:

Hyvan mielen tehtava

@ Kayta jotakin omaa vahvuuttasi hyédyksi ympdéristdssasi siten, etta
suunnittelet ja toteutat kaksi hyvaa mieltd tuovaa asiaa perheenja-
senille, ystaville, kavereille tai sukulaisille.

@ €simerkiksi ulkoile ja leiki pikkuveljen kanssa, ky katsomassa mum-
moa ja vaaria ja ruokaile heidan kanssaan.

@ Voit myoés valmistaa perheellesi lauantai-illan aterian/peli-illan/siivo-
ta kotona/ulkoiluttaa naapurin koiraa.

Muistathan pyytda vanhemman allekirjoituksen tehtavapaperiin.

Hyvan mielen tehtavani oli a)
b)

Toteutusajankohta a) b)

Miten tehtavat toteutuivat? a)
b)

Tehtavat suoritettu — Missions completed

Vanhemman allekirjoitus

© Suomen Mielenterveysseura @
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ARVOT PUNTARISSAH

Teoriaa nuorten arvoista ja
arvostuksista

Arvot ovat kasitteita tai uskomuksia, jotka ohjaa-
vat valintaa ja kayttaytymista seka tapahtumien
arviointia. Arvot liittyvat toivottaviin lopputuloksiin
tai toivottavaan kayttaytymiseen, ja ne voidaan
asettaa tarkeysjarjestykseen. Arvot ovat peraisin
siita kulttuurista, jossa eletaan, ja ne opitaan ela-
man kuluessa. Arvot voidaankin nahda kulttuuris-
sa ja ihmisten ajattelussa ilmenevina kasityksina
yksildiden, yhteiskunnan ja ihmiskunnan tarkeista
paamaarista ja toiminnan kriteereista.

Turunen (1992) jasentaa arvostamisen laa-
jan kentan kolmeen alueeseen: arvot, ihanteet
ja arvostukset. Varsinaiset arvot ovat kauneus,
hyvyys ja totuus. lhanteet (esimerkiksi rehellisyys,
vastuullisuus ja ystavallisyys) muistuttavat arvoja,
mutta ne ovat lahempana konkreettista todelli-
suutta kuin arvot. Arvostukset, kuten tyd, koulu-
tus, perhe ja koti, ovat viela konkreettisempia kuin
ihanteet ja arvot.

Houlu arvoyhteis6na

Arvokeskustelu, kunnioitus ja suvaitsevaisuus ovat
nykypaivan koulujen monikulttuurisessa arjessa
tarkeita. Monet koulumaailman arvot ovat luon-
teeltaan arvostuksia eli konkreettisiin sisallollisiin
kohteisiin, kuten tietoihin ja taitoihin tai toiminta-
tapoihin suuntautuvia kohdearvoja. Arvostukset
seuraavat aikansa yhteiskunnallista kehitysta ja
muuttuvat sen mukana.

Koulun vuorovaikutusta saatelevia arvoja ovat
eettiset ja sosiaaliset ihanteet, kuten ystavallisyys
ja suvaitsevaisuus, jotka vaikuttavat ihmissuhtei-
siin ja organisoivat sosiaalista todellisuutta. Ne
suuntaavat yksilon asenteita ja persoonallisuuden
kasvua seka saatelevat hanen kayttaytymistaan
sisalta pain. Kolmas koulun arvojen laji, sivistyk-

(7))

sen ideaalit eli totuus, hyvyys ja kauneus ovat in-
himillisid perusarvoja. Naihin voidaan lisata myos
lahimmaisenrakkaus.

Arvokkaat kokemukset ovat tarkeitd ihmisena
kasvamiselle. Koulun tehtdvana on tuottaa kaik-
kiin arvojen lajeihin liittyvia kasvattavia arvoko-
kemuksia, ja siten kehittaa oppilaiden persoonal-
lisia, arvojen avautumisen kannalta merkittavia
arvotunteita.

Nykypdaivan nGkemyksia arvoista

Liberalistisen nédkemyksen mukaan ihmisilla on
erilaisia arvoja ja hyvan elaman kasityksia, ja
yksildiden erilaiset arvovalinnat ovat keskenaan
tasa-arvoisia. Ydinarvoina nahdaan yksilén auto-
nomia, vapaus, oikeudet, moniarvoisuus ja tasa-
arvoisuus. Postmodernin etilikan mukaan yksilon
on vapaana moraalisena subjektina tehtava itse
valintoja ja otettava niista vastuu. Moraalin aja-
tellaan rakentuvan moniarvoisesti sosiaalisessa
vuorovaikutuksessa.

Yleismaailmalliset arvot

Schwartzin (1992) mukaan on olemassa kym-
menen universaalia arvoa, jotka 16ytyvat kaikista
kulttuureista:

ARVOT ESIMERKKEJA

VALTA arvovalta
varakkuus

SUORIUTUMINEN menestys

kunnianhimo

HEDONISMI mielihyva

elamasta nauttiminen
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

ARVOT ESIMERKKEJA

VIRIKKEISYYS jannittava elama

vaihteleva elama

ITSEOHJAUTUVUUS luovuus

riippumattomuus

UNIVERSALISMI sosiaalinen oikeuden-
mukaisuus
tasa-arvo

yhteys luontoon

HYVANTAHTOISUUS avuliaisuus

uskollisuus

PERINTEET kulttuurin ja perinteiden
sailyttaminen ja eteen-

pain vieminen

YHDENMUKAISUUS tottelevaisuus

vanhempien kunnioitus

TURVALLISUUS kansallinen turvallisuus
yhteiskunnan jarjestyneisyys

keskinainen luottamus

Erik Ahlman (1939) luokitteli arvot seuraavasti:
¢ hedonistiset arvot (onni, mielihyva, ilo, nau-
tinto, aistillisuus)

e vitaaliset arvot (elama, terveys, tahto, kun-
toisuus)

* esteettiset arvot (kauneus, ylevyys, suloi-
suus, taide)

¢ tiedolliset arvot (totuus, tieto, oppi, koulu-
tus, viisaus, tiede)

e uskonnolliset arvot (usko, toivo, pyhyys,
laupeus)

* sosiaaliset arvot (altruismi, ystavyys, rak-
kaus, uskollisuus, vapaus, veljeys, kunnia,
isanmaallisuus, turvallisuus)

e mahtiarvot (voima, valta, sota, rikkaus,
raha, voitto)

¢ oikeusarvot (oikeudenmukaisuus, ihmisoi-
keudet, tasa- arvo, laillisuus)

e eettiset arvot (hyvyys, moraalinen oikeus)

* ekologiset arvot (luonnon kauneus ja ter-
veys, eldinten oikeudet)

e egologiset arvot (omanarvontunto, itsek-
Kyys, oma etu).

Scheler asettaa arvoluokituksessaan arvot jarjes-
tykseen. Ylimpana ovat pyhat arvot, jotka kohdis-
tuvat persoonaan (esimerkiksi rakkaus). Seuraa-
vassa luokassa ovat henkiset arvot, jotka ovat
eettisia, tiedollisia tai esteettisia arvoja. Vitaaliset
arvot liittyvat hyvinvointiin ja eldamantuntoon (ter-
veys). Alimpana luokituksessa ovat mielihyvaarvot,
joita ovat miellyttaviin ja epamiellyttaviin asioihin

liittyvia arvoja seka niiden kokemuksia. Alimpana
ovat hyotyarvot.

Suomalainen arvomaailma

Suomalaisten arvot ovat pysyneet vakaina pit-
kdan. Vuosina 1991-2001 Schwartzin arvomit-
tarilla tehdyssa arvotutkimuksessa (Puohiniemi
2002) ilmeni, ettd suomalaisten nelja tarkeinta
arvoa pysyivat samoina, eika niiden keskindisessa
jarjestyksessa tapahtunut juuri muutoksia. Mui-
den huomiointiin ja omaan turvallisuuteen liittyvat
kollektiiviset arvot olivat suomalaisille tarkeampia
kuin individualistiset, yksilon paamaaria edistavat
arvot. Suomalaisille tarkein arvo oli hyvantahtoi-
suus eli [ahipiiriin kuuluvien ihmisten hyvinvoinnin
edistaminen. Seuraavaksi tarkeimpia arvoja olivat
turvallisuus ja universalismi. Neljanneksi tarkein
arvo oli yhdenmukaisuus. Vahemman tarkeita
arvoja olivat itseohjautuvuus, hedonismi, suoriu-
tuminen, virikkeisyys, perinteet ja viimeisimpana
valta-arvot.

Nuorten tarkeimmat arvot

Nuoret pitavat tarkeimpind asioina elamassaan
terveyttd, kotia, ihmissuhteita, rakkautta seka tyo-
ta. My6s ymparistd on nuorille tarkea. Sairaus,
oma tai laheisen kuolema sekd maailmanrauhan
jarkkyminen ja sota ovat nuorten suurimpia pelko-
ja. Tytéilla painottuvat pehmeammat humanistiset
arvot (kuten inmissuhteet) ja tasa-arvo enemman
kuin paojilla, pojat taas arvostavat traditionaalisia
arvoja seka materiaalisia arvoja (kuten tyonteko)
tyttéja enemman. Maalla asuvat nuoret painotti-
vat enemman perinteisia arvoja seka tasa-arvoa
kuin kaupunkilaiset nuoret. Kaupunkilaisnuorilla
yksilOllisyys seka jalkimodernit arvot painottuvat
enemman.

Nykynuoren postmodernit arvot

Nuorten arvo- ja aatemaailma ei ole jasentynyt.
Nykynuori ei tarvitse pysyvaa identiteettia eika
han ole vahvasti kiinni missaan tietyssa arvojar-
jestelmassa, vaan arvomaailma muodostuu jous-
tavaksi. Nuoret kokevat, ettd he voivat muuttaa
nakemyksiaan tilannekohtaisesti, ja he tekevat
arvovalintojaan yha uudelleen. Nuorten arvoja
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kasittelevissa tutkimuksissa on havaittu, etta suo-
malaisten nuorten mielipiteet ja arvot eivat ank-
kuroidu enaa poliittisiin, uskonnollisiin tai muihin
ideologioihin. Aiemmin koti ja koulu olivat keskei-
sessa asemassa nuorten moraalikasvatuksessa.
Nykynuoren arvoihin ja asenteisiin vaikutetaan pe-
rinteisten viestintavalineiden kautta mutta myos
uuden tekniikan mahdollistamin keinoin (internet
ja tietokonepelit).

Inglehartin mukaan yksilolliset arvot ovat muut-
tuneet traditionaalisen yhteiskunnan selviyty-
misarvoista hyvinvointiarvoiksi. Traditionaalisessa
yhteiskunnassa keskeista on ollut turvallisuuden
tarve, kuten taloudellinen hyvinvointi ja fyysiset
perustarpeet, kuten ruoka. Jalkimodernissa yh-
teiskunnassa arvot nousevat esteettisista, alylli-
sistd ja sosiaalisista tarpeista seka itsensa to-
teuttamisesta ja johonkin kuulumisen tarpeesta.
Naita hyvinvointiarvoja ovat esimerkiksi luonto, it-
sensa kehittdminen, koulutus, yhteiskunnalliseen
paatoksentekoon vaikuttaminen, perhe, ystavat ja
sosiaaliset verkostot. Inglehartin mukaan ihminen
oppii arvostamaan sita, mista hanen lapsuudes-
saan on ollut pulaa. Taten aineellisessa hyvinvoin-
nissa kasvaneet nykynuoret asettavat esimerkiksi
luonnon, itsensa kehittamisen ja ystavat suurem-
paan arvoon kuin aiempi sukupolvi.

Nuoren arvomaailma muodostuu

Perusta arvojarjestelmalle luodaan jo lapsuuden
sosiaalisessa ymparistdssa kotona, harrastuksis-
sa tai merkittavan aikuisen kautta saaduista virik-
keistd. Vanhemmista irrottautumalla nuori tekee
mahdolliseksi sen, ettd myds omalle arvopohdin-
nalle jaa tilaa, eivatkd vanhemmat paase liikaa
valittdmaan nuorelle omia jasentyneita arvojaan.
Arvopohdinta on jokaisen tehtava itse. Nuori sel-
kiyttda omaa elamaansa pohtimalla arvojaan ja
arvostuksiaan ja samalla miettimalla valintojensa
suuntaa.

Nuorten arvot ja uskomukset eivat ole yhden-
mukaisia, ja arvomaailmaa leimaa yksilOkeskei-
syys. Arvojen hajanaisuus on myonteinen osoitus
siita, etta nykynuori kehittaa omaa arvonmuodos-
tustaan aktiivisesti pohtimalla vaihtoehtoja ja me-
nemalla mukaan erilaisiin ryhmiin. Nuoren arvojen
ja normien muodostumiseen ovat yhteydessa esi-
merkiksi ik, sukupuoli, kieli, sosiaaliluokka, kan-
sallisuus, kotipaikka, harrastus ja koulutus.
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ALOITUS JA MOTIVOINTI

OPETUSKERRAN TOTEUTUS
ALOITUS JA MOTIVOINTI

Arvot ovat asioita, joita piddamme oikeina, hyvina,
tarkeina ja valttamattomina elamassamme. Arvot
vaikuttavat valintojemme ja tekojemme taustalla.
Valinnat ja teot taas viestivat edelleen persoonalli-
suudestamme.

Tunnistamalla itselle tarkeita arvoja ja arvos-
tuksia on helpompi saavuttaa paamaaria ja ta-
voitteita eldmassa. Omien arvojen tunteminen
vahvistaa omaa ihmisyytta ja minuutta. Samalla
keskustelu itselle tarkeista arvoista ja arvostuk-
sista on osa oman elaman perustan ja tarkoituk-
sen pohdintaa.

- Huomaal

ALOITUSKALVON (LuTE 20)
TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOIT
HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKERRAN
AIHEISTA.

Motivointi: aloita tunti kotitehtavan purkamisella (R). Halutessasi valitse IGmmittely-

tehtavaksi harjoitus B tai C.

€DELLISEN OPETUSKERRAN
KOTITEHTAVAN PURKU PAREITTAIN
Minka hyvaa mielta tuottavan asian toteutit?

Miten harjoitus toimi?

Mita sait tehtavasta itsellesi?

MISTA €N OUSI VALMIS LUOPUMAAN?

TARKOITUS
Virittaa oppilaita arvokeskusteluun.

TOIMINTA

Istutaan esimerkiksi lattialla ringissa hetki hiljaa. Jo-
kainen miettii minuutin itsekseen tai kirjoittaa lapulle
yhden asian, josta ei olisi valmis luopumaan elamas-
saan.

PURKU
Jokainen kertoo ajatuksensa vuorollaan ja tuotokset
voidaan koota kalvolle tai taululle.

© Suomen Mielenterveysseura

/
MITA PIDAN TARKEANA ELAMASSANI?

TARKOITUS
Virittaa oppilaita arvokeskusteluun.

TOIMINTA
Keskustellaan yhdessa.

Millaisia valintoja teen arjessani lahes paivittain? Esi-
merkiksi: tietokonepelien pelaaminen (kuinka paljon),
ulkoilu, ystavat, kodin arkisiin t6ihin osallistuminen,
toisten auttaminen, rahan kaytto...

Harjoitus voidaan tehda myoés kuvakortein. Oppi-
laat valitsevat kortin, joka kuvaa heille tarkeaa asiaa
elamassa.

PURKU
Kirjataan tarkeimmat asiat taululle.




VARSINAINEN TYOSKENTELY

VARSINAINEN TYOSKENTELY

VALITSE OPETUSKERRAN TOTEUTUS VAIHTOEHDOISTA 1 TAI 2:

Tunti toteutetaan toiminnallisena tydskentelyna ja harjoituksina arvojen ja arvostusten valinnoista. Har-
joitusten tavoitteena on pohtia arvojen olemusta ja 16ytaa itselle tarkeita arvoja ja arvostuksia ja miettia

omia valintoja.

ARVOT PUNTARISSA niin térlfeité. J? edelleen vahennetaan kaksi eli .j.éljelle.jéé ﬂ
.. kolme tarkeinta. Lopuksi oppilas valitsee kaksi tarkeinta ja
liite 22-25 esittelee ja perustelee ne parille tai valitsee tarkeimman R
TOIMINTA ja perustelee miksi hylkési kaksi. Perustelut auttavat hah- Vv
Kesto noin 30-40 minuuttia. Voit toteuttaa harjoituksen  mottamaan, mita oppilaat ajattelevat. Viimeiset arvot ovat
mybs lyhyempana kaytettavan aikaresurssin mukaisesti ja  monjlla samoja. Myds materialistisia arvoja voi olla kérki- (@)
siirtya nopeammin tarkeimpiin arvoihin. Oppilaat poimivat o kossa. Al4 kuitenkaan tyrméaa niitd vaan vie keskustelua T
kultakin arvokalvolta kolme itselle tarkeaa arvoa/arvostusta eteenpain.
jarjestykseen (yhteensa 15).
. e . R ) PURKU P
ggir':’?el(z:‘ ;\)/thlarilée gfzagssgeilkr?/i.mci)sps‘gIii?sﬁﬁaras\é?sazrgizté Kootaan taululle tarkeimmat jaljelle jaaneet arvot. Millaisia U
- . . . . o arvoja jai jaljelle ja miten ne eroavat toisistaan? Jos oppi-
€ e PERETEIR velnrelle fo v s o mhetl nes, laan tarkein arvo on "aareton rikkaus”, miten rikkauksista N
Keskustelu ja arvojen perustelu on kuitenkin parempi vaih- pystyy nauttimaan, jos on sairas tai on'neton? Voiko kdyh T
tosiiiie: olla onnellinen? Voivatko arvot muuttua elaman aikana? H
Seuraavaksi vahennetaan kolme arvoa pois ja esitellaan ar- ":/Ilﬁigjsia”r::[;sylsw? Millaiset arvot ovat vallalla yhteis- ﬂ
vot taas 2-4 oppilaalle. Perustellaan miksi jattivat kyseiset ’ |
arvot POlS' Vah?nngtagn"neya arvoa .pOISJ? petust(j:-'!laar‘].To!— Mietitdan myods, miten arvovalintani selkiytyivat. Mita opin
set voivat kysya, miksi nama arvot olivat tarkeampia kuin toi- itsestani tanaan? S
set ja miksi poislaitettujen joukossa olivat juuri nama arvot. S
it I eeiien epprieen Gilel eeren el eneeen, Arvokeskustelu paatetaan: Montako arvoa oli jaljella, kun ei ﬂ
. A, R e enaa halunnut antaa "omia” arvojaan pois? Mista arvoista
Vahennetaan viela kolme arvoa eli jaljelle jaa viisi. Nyt oll eritylsen vaikea luopua?
vahentaminen voi olla jo vaikeaa, koska kaikki arvot ovat 7
L
K

KOLME TARKEINTA ARVOASI

Haltija antaa sinulle kolme arvoa seuraavista:

Arvoharjoituksen paatyttya jatketaan keskustelua
esimerkiksi pienissa ryhmissa. Heratelldan kes-
kustelua siita, miten oppilas itse heijastaa arvos-
tuksiaan arjessaan, toimiiko han niiden mukaises-
ti vai ristiriidassa niiden kanssa ja miksi. Miten
voisi toimia arvostustensa mukaisesti? Missa ti-

valta pitka ika s . '
perhe terveys lanteessa on toiminut arvostustensa mukaisesti
rikkaus ystavyys ja toisaalta onko ollut tilanne, jossa on toiminut
kauneus

Valitse arvoista ensin kolme. Tiputa sitten yksi vAhemman
tarked arvo pois. Valitse lopuksi naista jaljelle jaadneista
kahdesta arvosta tarkeampi.

PURKU
Miksi oppilaat pudottivat muut pois ja valitsivat juuri tietyn
arvon?

eri tavalla ja jos on, niin miksi?

© Suomen Mielenterveysseura
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KOKORAMINEN JA LOPETUS

HOKOAMINEN JA LOPETUS

Voidaan viela miettia:

e Mita opin arvovalinnoistani?
e Mita uutta opin itsestani?

* Kirataan itselle tarkeita arvoja (3-5 arvoa)
harjoitusten perusteella Hyvan mielen vihkoon.

Kotitehtava

Oppilaat etsivat seuraavalle tunnille ku-
van (esimerkiksi lehtikuvan), joka ilmentaa
heille tarkedd asiaa. Seuraava tunti aloite-
taan esimerkiksi ympyrassa istuen. Jokainen saa
kuvan avulla kertoa hénelle tarkeastd asiasta. Lo-
puksi kuva liitetaan Hyvan mielen vihkoon. Kuvasta
voidaan keskustella myds kotona.

© Suomen Mielenterveysseura

- Huomaal

TUNNIN LOPETUSKALVON AVULLA
(LuTe 21) vOIT KOOTA OPETUSKERRAN
KESKEISET SISALLOT.

Materiaalit

Liite 20: Tunnin aloituskalvo
Liite 21: Tunnin lopetuskalvo
Liite 22-25: Arvokalvot

Lisaksi saatetaan tarvita:

Kuvakortteja/opettajan keraamia postikortteja.



2)) Arvot puntarissa Liite 20

ARVONI JA ARVOSTUKSENI

© Mitka ovat minun arvostuksiani,
arvojani seka valintojani?

© Mika merkitys arvoilla ja arvostuksil-
la on mielen hyvinvoinnille?

© Miten uskallan toimia arvostusteni
mukaisesti?

Kuva: Tuomas Gustafsson



2) Arvot puntarissa Liite 21

ARVONI JA ARVOSTUKSENI

© Arvot ja arvostukset ovat ihmisen toiminnan
ja valintojen taustalla vaikuttavia tekijoita.

© Arvot ja arvostukset ovat asioitaq, joita pidam-
me oikeina, hyving, tarkeina ja valttdmatto-
miné eldmassaGmme.

© Ihmiset arvostavat erilaisia asioita.
Hyvéksynta ja kunnioitus toisia kohtaan on
viisautta.

© Ympdriston arvot eivat aina ole oikeita ja
tavoiteltavia. On tarkeda uskaltaa tehda
omia valintoja.

©  Ihminen, joka tiedostaa arvojansa ja arvos-

tuksiansa, pystyy asettamaan paamaaria ja
tavoitteita elamalleen.

© Suomen Mielenterveysseura



2) Arvot puntarissa Liite 22

ELAA : MUUTTAA : SAADA
JANNITTAVA . ULKOMAILLE :  TOTEUTTAA
ELAMA : ASUMAAN . FANTASIOITAAN
TODISTUKSESSA PAASTA VOITTAA
PELKKIA : F1-KUSKIKSI : MAAILMAN-
KYMPPEJA : . MESTARUUS
LUODA . KIRJOITTAA :  KYKY TEHDA
TAIDETTA : KIRJA ! VAIN OIKEITA
: : RATKAISUJA
VALTTYA JUOSTA SAADA
VASTOIN- : MARATON : OMA KOTI
KAYMISILTA : :
TEHDA HYVAN- OLLA VALTTYA

TEKEVAISYYS-TAl :  PIDETTYJA  : SAIRAUKSILTA
AVUSTUSTYOTA : KUNNOITETTU

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ASUA : PAASTA : SAADA
MAALLA § HALUAMAANSA TOTEUTTAA

AMMATTIIN UNELMANSA

© Suomen Mielenterveysseura



PAASTA
AMMATTI-
URHEILIJAKSI

Arvot puntarissa

KYKY
HYVAKSYA
ITSENSA

Liite 23

SAADA
NOBEL-
PALKINTO

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

OLLA
LUOVA
TAITEILIJA

OPPIA
GOURMET-
KOKIN
TAIDOT

SAADA
ELAA
TERVEENA

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PELASTAA
IHMISHENKIA

OLLA
RAKASTETTU

ONNELLINEN
TULEVAISUUS

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

KYKY
SELVITA
PINTEESTA

KYKY OLLA
MASENTUMATTA

SAADA
YSTAVA JOLLE
VOI PUHUA

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ELAA
TERVEENA
100-VUOTIAAKSI

LOYTAA
TYTTO- tai
POIKAYSTAVA

OLLA
MENESTYVA
TAITEILIJA

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

KYKY HYVAKSYA
IHMISTEN
ERILAISUUS

© Suomen Mielenterveysseura

MATKA
MAAILMAN
YMPARI

OLLA
SUOSITTU



2) Arvot puntarissa

KYKY
TEHDA
IHMISET
ONNELLISIKSI

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

OLLA
UPPORIKAS

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

VOITTAA :
KAUNEUSKILPAILUT :

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

KYKY NAURAA
ITSELLEEN

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

OLLA :
MATEMAATTISESTI
LAHJAKAS :

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

OLLA
OSCAR-PALKITTU
NAYTTELIJA

© Suomen Mielenterveysseura

OLLA
HYVA YSTAVA
TOISELLE

SUOJELLA
LUONTOA

OLLA
KIELINERO

OLLA
ARVOSTETTU
IHMINEN

OLLA
HYVA
YSTAVA

OLLA
KUULUISA
MUOTI-
SUUNNITTELIJA

Liite 24

MENESTYA
KOULUSSA JA
OPINNOISSA

AUTTAA
KEHITYSMAIDEN
LAPSIA

OLLA
TAITAVA
KASISTAAN

OLLA
KUULUISA
KITARISTI

OSATA
PITAA
PUOLENSA

LUOTTAMUS
JUMALAAN



Arvot puntarissa Liite 25
HYVA ELAA SAADA
TERVEYS ONNELLINEN OMA
ELAMA PERHE
PUHDAS HYVA
LUONTO JA KIELIPAA LUONNOSSA
ILMA RETKEILY
VIISAUTTA OMA KAUNIIT
LAPI MOOTTORI- HIUKSET
ELAMAN PYORA
LUOTETTAVA LOTON MALLIN
KUMPPANI JATTIPOTTI VARTALO
KESAMOKKI KOTI RAKASTAVA
ULKOMAILLA PUOLISO
OLYMPIAVOITTO TAYDELLINEN USKOMATON
SAVELKORVA ESIINTYMISKYKY
KYKY TEHDA VAATEKAAPPI KYKY
AINA PARHAANSA TAYNNA KUUNNELLA

MERKKIVAATTEITA MUIDEN MURHEITA

© Suomen Mielenterveysseura
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TUNTEET TUTUIKSI

Tunteen madaritelma

Tunteet ovat tarkea ja luonnollinen osa ihmisen
elamaa. Tunteet voidaan maaritelld henkildkohtai-
siksi kokemustiloiksi, jotka ohjaavat ja motivoivat
meita eteenpain. Tarkeiksi koetut asiat herattavat
erilaisia tunnetiloja. Se milta meista tuntuu, riippuu
osittain kulttuurin meille opettamista tavoista tulki-
ta tunteitamme. Tunteille annettu merkitys riippuu
siitd, mika merkitys niille on annettu kasvatukses-
sa. Tunteille on ominaista sosiaalisuus, silla ne
syntyvat vuorovaikutuksessa toimiessamme tois-
ten ihmisten kanssa.

Tunneteorioita

Tunneteoriat eroavat sen mukaan, mita tunteiden
osa-aluetta niissd painotetaan. Tuntemusteoriat
korostavat tunteiden olevan sisaisesti koettuja tun-
temuksia, jotka ilmenevat toiminnassa. Tuntemuk-
set ovat joko ruumiillisia tai suuntautuvat tiettyyn
kohteeseen.

Behaviorististen tunneteorioiden mukaan tun-
teet ovat taipumuksia kayttaytya tietylla tavalla tie-
tyissa olosuhteissa. Yksittaisia tekoja ei voida sa-
maistaa tiettyyn tunteeseen, mutta useammasta
asiasta voi paatella esimerkiksi henkildn kokevan
surun tunnetta (itkeminen, paan painaminen alas
ja niin edelleen). Behavioristisiin tunneteorioihin
liittyy ehdollistuminen ja mallioppiminen.

Kognitiiviset tunneteoriat keskittyvat siihen, mi-
ten tunteet ovat sidoksissa tietoon, arviointiin ja
pohdintaan. Tunteet sisaltavat ajattelua ja ne vies-
tivat informaatiota, koska tunteisiin sisaltyy aina
tilannetta koskeva tunnearvostelma. Tunteiden
kautta arvioimme tilanteita ja olosuhteita tai tule-
van tapahtuman arvoa. Koghitiivisissa teorioissa
tunteet suuntautuvat aina johonkin kohteeseen.
Psykoanalyyttiset tunneteoriat korostavat tunteiden

yhteytta piilotajuntaan ja muun muassa psyyken
dynamiikkaan. Fysiologiset tunneteoriat korosta-
vat tunteiden biologista pohjaa ja evolutionaarista
perustaa. Lisdksi voidaan erottaa humanistiset
tunneteoriat.

Perustunteet

Useimpien lahteiden mukaan perustunteita ovat ilo,
viha, suru ja pelko. Tassa materiaalissa perustuntei-
den maaritelma on laajempi ja siihen on otettu mu-
kaan myos rakkaus, yllatys, nautinto, inho ja hapea.
Erilaisten tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen
on hyvinvoinnille tarkeda. Osa tunteista tuo iloa ja
toivoa elamaan. Toisaalta osa tunteista kuluttaa
voimavaroja ja ehkaisee jaksamista. Nama haas-
tavat tunteet ovat kuitenkin hyvinvoinnin kannalta
oleellisia ja niiden tunnistaminen ja purkaminen on
mielenterveyden kannalta erittain tarkeda. Esimer-
kiksi suru, viha, hapea, kateus tai pelko ovat tarkeita
tunteita tunnistaa. Tunnistettuina ne saavat nimen
ja niiden voima heikkenee ja energiaa vapautuu.
Rakentavat tunteet vapauttavat energjiaa ja hel-
pottavat vuorovaikutusta. Voimavaroja ehkaisevien
tunteiden mydntaminen ja lapikdyminen saattaa olla
vaikeaa, jos taustalla on kipeita kokemuksia. Naiden
tunteiden tunnistaminen, kokeminen ja lapikaymi-
nen on kuitenkin tarkeda, koska ne muuten sitovat
energiaa ja voimavaroja muulta toiminnalta ja voivat
aiheuttaa mielen pahoinvointia. Kaikilla tunteilla on
jokin viesti tunteen kokijalle, joten omien tunteiden
suhteen on tarkeaa olla itselleen rehellinen.

Tunneadly

Tunnedly voidaan maaritelld ryhmaksi mentaalisia
kykyja, jotka ovat vuorovaikutuksessa keskenaan.
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

Tunnealysta voidaan erottaa omien tunteiden tie-
dostaminen. Tahan sisaltyy myds sen huomaami-
nen, mita tunteita oma kayttaytyminen aiheuttaa
toisissa, esimerkiksi oman loukkaantumisen nayt-
tadminen. Toisten ihmisten tunteiden tunnistami-
nen tarkoittaa sen ymmartamista, etta he kokevat
asioita samassa tilanteessa eri tavalla.

Tunneilmaisuja voi havaita toisissa suorina tun-
neilmauksina tai sanattomien viestien, ilmeiden ja
eleiden kautta. Tunteiden helpottaminen tarkoit-
taa esimerkiksi kyllastymisen tai kateuden tunteen
laimentamista ja tydstamista. Tunteiden helpotta-
minen on tarpeen, jos tunne vie kohtuuttomasti
energiaa muilta asioilta. Tunteiden ymmartaminen
ja rehellinen selittaminen tarkoittaa sen tutkimis-
ta, miksi jokin tunne aktivoituu itsessa. Kyseessa
on oman tunnerakenteen tunnistaminen. Tuntei-
den hallinnalla tarkoitetaan kykya kayttaa tunteita
omia paamaaria palvelevalla tavalla.

Tunteiden tunnistaminen

Lapsi oppii tunteiden tunnistamista kiintymyssuh-
teessa kasvattajaansa. Jos kasvattaja ei reagoi
lapsen tunteisiin, lapsi ei saa tunteilleen vastakai-
kua eikéa tule tunteistaan tietoiseksi, mika estaa
tunteiden syventymisen ja kehittymisen. Lapsi op-
pii tunnistamaan vain ne tunteet, joita aikuiset
peilaavat omissa tunteissaan. Lapsen tunne-ela-
man kehittymista auttaa siis se, etta kasvattaja
on kosketuksissa omiin tunteisiinsa.

Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen on
osa mielen hyvinvointia ja luo pohjan vuorovaiku-
tukselle toisten ihmisten kanssa. Itsed ja omaa
toimintaa voi ymmartaa paremmin, jos osaa
eritella omia tunteitaan. Elama on talldin myos
tyydyttavampaa. Omien tunteiden tunnistamisen
kautta on helpompi ymmartaa myos toisia ihmi-
sia ja saada kosketusta heidan tunteisiinsa eli
kokea empatiaa. Omat onnistumiskokemukset ja
myonteiset tunteet toimivat myds voimavaroina
kohdattaessa vaikeita tilanteita elamassa.

Tunteiden kasittely

Kaikki tunteet ovat sallittuja. Ei ole vaarin tuntea
erilaisia tunteita. Tunteita ei ole hyddyllista kat-
ked, koska silloin ne saattavat patoutua sisalle.
Omien tunteiden olemassaolon hyvaksyminen ja
tunnistaminen antavat jo hyvat lahtékohdat tun-
teiden kasittelyyn.

Tunnistamalla ja kasittelemalla omat tunteen-
sa voi selviytya vaikeistakin tilanteista. Surut on
surtava ja itkut itkettava. Tunteiden kasittelemi-
selle tulee antaa aikaa ja niiden purkamiseen voi
olla erilaisia keinoja. Juttelu ystavan, turvallisen
aikuisen tai perheenjasenten kanssa helpottaa
mielta. Turvallisten aikuisten verkosto onkin tar-
ked tuki nuoren tunnetaitojen vahvistamiseen.
Myos liikunta, musiikin kuuntelu tai soittaminen
auttavat nuorta purkamaan tunteitaan.

Tunnetaitoja opettaessaan opettaja saattaa
joutua pohtimaan omia tunteitaan seka tunteiden
ilmaisu- ja hallintataitojaan. Tunneopetuksessa
kaytetyt toiminnalliset menetelmat ja niiden herat-
tamat reaktiot saattavat aiheuttaa epavarmuutta.
Opettajan onkin hyodyllista kehittdd tunnetaito-
jaan esimerkiksi koulutuksella, silld nuoret oppivat
myo6s mallioppimisen kautta.

Tunnekasvatus

Lapsen tunne-eldman perustana on kolme perus-
tarvetta. Lapsen tulisi:

e oppia tunnistamaan ja ilmaisemaan tunteensa,

e arvioimaan tunteitaan seka

¢ kokemaan syvimmat tunteensa mielekkaiksi
ja perustelluiksi.

Vaikka tunteisiin ei voidakaan vaikuttaa, kasva-
tuksen keinoin voidaan vaikuttaa tunteiden tie-
dostamiseen ja ilmaisuun. Kasvatuksen tehtava
on myos luoda valmiuksia ja auttaa ihmista toi-
mimaan elamaa rakentavien tunteiden pohjalta ja
vahvistaa niiden vaikutusta elamaan.

Lapsen tunne-elaman kehityksen perustana
on pysyva kiintymyssuhde vahintdan yhteen ai-
kuiseen. Taman kiintymyssuhteen laatu maaraa
ratkaisevasti tunne-elaman kehitysta. Jollekin
nuorelle hyva suhde opettajaan tai esimerkiksi
valmentajaan saattaa olla kantava tuki nuoruu-
den kasvuvaiheissa.



ALOITUS JA
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OPETUSKERRAN TOTEUTUS

ALOITUS JA

Opetuskerran aiheena ovat tunteet ja niiden tun-
nistaminen ja ilmaiseminen. Ihminen tuntee hyvin
monenlaisia tunteita ja kaikki tunteet ovat sallit-
tuja, eika niita tarvitse haveta.

Miksi omat tunteet olisi tarkeaa tunnistaa?
Tunnistamalla omat tunteet on helpompi tunnis-
taa myds muiden tunteita ja edelleen helpompi
toimia vuorovaikutuksessa toisten kanssa. Tun-
teiden tunnistaminen ja tiedostaminen on mielen
hyvinvoinnin perusta. Talla tunnilla yritetaan 16y-
taa tunteille sanoja. Harjoitusten avulla mietitaan,
mita erilaiset tunteet ovat.

Opettaja voi kayttaa tunnin alussa aloitus-
kalvoa (liite 26) sekéd Tunteita ja niiden ilmene-
mismuotoja -kalvoja (liitteet 32-33) seka liitteita
34-35. Samaa kalvoa voi vaihtoehtoisesti kayttaa
tunnin kokoamiseen lopussa.

MOTIVOINTI

- Huomaal

ALOITUSKALVON (LITE 26)
TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOIT
HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKERRAN

AIHEISTA. TUNNIN ALUSSA ON SYYTA KERRA-
TA TURVALLISEN RYHMAN SAANNOT, JOTTA VOIDAAN
VARMISTAA HYVA JA RAKENTAVA ILMAPIIRI LUO-
KASSA. TUNNETUNNEILLA ON TARKEAA PAINOTTAA
OPPILAILLE, ETTA JOKAINEN ON MUKANA OMALLA

L PANOKSELLAAN.

OLEMME JOKAINEN ERILAISIA JA ILMAISEMME
TUNTEEMME ERI TAVOILLA.
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ALOITUS JA

Motivointi: €dellisen opetuskerran ko-
titehtavan purku (a). Halutessasi valitse

Iammittelytehtavaksi harjoitus b, ¢ tai d.

)
/

€DELLISEN OPETUSKERRAN
KOTITEHTAVAN PURKU

Istutaan ringissa tai pienryhmissa. Jokainen saa
kertoa kuvastaan ja itselle tarkeasta asiasta.

Miksi se on minulle tarkea?

MOTIVOINTI

(D
-/

KUVAKORTIT TUNTEIDEN ILMAISIMINA
TARKOITUS
Tutustua tunteiden tunnistamiseen.

TOIMINTA
Valitse kortti, jossa on kuvattuna jokin tunnetila. Mika
se on?

PURKU
Kaydaan lapi korteista heranneita ajatuksia yhdessa
tai pienryhmissa.

/
MUSIIKKIKAPPALE

TOIMINTA

Opettaja tuo tunnille mukanaan musiikkikappaleen,
joka on opettajassa herattanyt tunteita (esimerkiksi
iloa tai surua). Kuunnellaan kappale ja jutellaan yhdes-
sa musiikin herattamista tunteista. Millaisia tunteita
kappale heratti oppilaissa?

Vaihtoehtoisesti oppilaita voi pyytaa tuomaan muka-
naan sellaista musiikkia, joka liittyy johonkin tunneti-
laan. Kaikkia ei ehdita kuunnella, joten oppilaat voivat
my6s kotona miettia naita ja vaikka kirjoittaa Hyvan
mielen vihkoonsa kappaleet ja niiden herattamat tun-
teet?

PURKU
Kaydaan lapi harjoituksessa heranneita tunteita. Huo-
mataan, etta tunteiden kirjo voi olla laajakin.

(D)
Q)

ILMEET PERUSTUNTEIDEN TULKKINA
Liite 30 ja 31

TOIMINTA (LiITE 30 JA 31)

Opettaja jakaa oppilasryhmille (2-3 henkil6d) Tun-
nekasvot -monisteen. Tunneaurinko on heijastettuna
kalvolla. Oppilaat etsivat ja kirjoittavat ilmeille perus-
tunteet.

PURKU
Keskustelua yhdessa!

* Mika oli vaikea tunne loytaa?
* Miten ilmeet ja eleet viestittavat tunteita?

© Suomen Mielenterveysseura
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VARSINAINEN TYOSKENTELY

VALITSE OPETUSKERRAN TOTEUTUS VAIHTO€EHDOISTA 1, 2, 3, 4, 5 1A1 6:

Alussa voidaan kayda perustunteet kalvopohjan
avulla Iapi. Oppilaille jaetaan perustunnemoniste

ilmenemismuotoja yhdessa keskustellen (kayta
apuna liitettd 32). Moniste liitetdan Hyvan mie-

(lite 33), johon he voivat taydentaa tunteiden

PAIVITTAISET TUNTEET — TUNNEAURINKO

TARKOITUS
Loytaa omia tunnetiloja ja miettia, miten niita ilmaisee ja
miten omiin tunteisiin voi vaikuttaa.

VALMISTELUT
Tunneaurinko (liite 31), isot paperiarkit ryhmille.

TOIMINTA
Voit toteuttaa harjoituksen seuraavien toteutusvaihtoehto-
jen avulla:

A) ILMEET TUNTEIDEN TULKKINA
Liitteet 28-31

Oppilaat valitsevat tunnekasvot-monisteista haluamansa
roolihenkilon ja nimeavat monisteeseen roolihenkilon pe-
rustunteet kayttaen apunaan tunneaurinkoa.

D
<&

len vihkoon.

B) TUNTEIDEN ILMENEMINEN
Liitteet 28—-30 tai 31

Ryhmatyoskentely: Oppilaat jaetaan 3-4 hlon ryhmiin.

Opettaja antaa kullekin ryhmalle mietittavaksi 2-3 perus-
tunnetta. Ryhmat miettivat, miten ne ihmisessa ilmenevat
ja miten naita tunteita voi ilmaista. Ryhma kokoaa vastauk-
sensa paperille.

PURKU
Ryhmat esittelevat tuotoksensa muulle luokalle.

C) AINEKIRJOITUS PERUSTUNTEISTA
Liite 31

Yksilotyoskentely: Oppilas valitsee tunneauringosta 2-3
tunnetta ja miettii, missa tilanteissa on naita tunteita koke-
nut ja miten ne ilmenivat. Kirjoitetaan aine, jossa kuvaillaan
tunteeseen liittyvaa tilannetta, kokemusta ja mahdollisesti
tilanteeseen liittyneita ihmisia. Aine voidaan kirjoittaa myos
kotitehtavana.

PURKU

Opettaja lukee Kkirjoitukset. Turvallisessa ryhmassa voi
myds kysya, haluaako muutama oppilas lukea ryhmalle
jonkin kirjoittamansa tunnekokemuksen.
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TUNT€EIDEN ILMAISUA ILMEIN, U
E€LEIN JA ASENNOIN TUNNEPANTOMIINI
Liitteet 36—39
TOIMINTA
Puolet luokasta istuu lattialle katsojiksi ja puolet ottaa TARKOITUS ‘
itselleen tilaa ymparilleen ja jaa seisomaan katsojien Tunteiden iimaiseminen sanattomasti
eteen. Tehdaan tunnetilapatsaita spontaanisti niin,
ettd aiheina ovat varit ja niiden herattamat tunteet. VALMISTELUT
Kopioi liitteet 36-39 ja leikkaa ne tunnelapuiksi. Se-
Opettaja (tai istuvat oppilaat yksi kerrallaan) lausuu koita laput.
varin (esimerkiksi "oranssi”) ja seisojat jahmettyvat
nopeasti asentoon, joka kuvaa varin heissa heratta- TOIMINTA
maa tunnetilaa. Oppilaat jaetaan ryhmiin ja kukin ryhmé saa nelja tun-
netta paperilla. He valitsevat yhden, jonka esittavat
PURKU pantomiinina yhdessa muulle luokalle.
Tarkastellaan, millaisia tunteita voidaan asennoista
tunnistaa. LOytyykd samankaltaisia tulkintoja? On PURKU
kiinnostavaa havaita, miten erilaisia tunteita eri varit Keskustellen.
herattavat. Lyhyen tarkastelun jalkeen toistetaan har- o Mika esityksessa ilmensi mitdkin tunnetta?
Joitus uudella varilla. o Mité tuntomerkkeja télla tunteella oli?
* Millaisessa tilanteessa tama tunne voi syntya?
Muutaman varin jalkeen vaihdetaan osia niin, etta sei- « Milloin itse olet tuntenut tallaista tunnetta?
sojat istuvat katsojiksi ja istujat nousevat vuorostaan « Miten keholla voi ilmentaa eri tunteita?
tekemaan tunnetilapatsaita.

©

YHTEISTYO TUNTEIDEN VALLASSA
Liite 36-39

Nain arvotuissa tunnetiloissa suoritetaan seuraava teh-
tava: ryhman tulee rakentaa 20 paperiarkista torni. Ai-
kaa on kaksi minuuttia. Korostetaan, etta harjoituksen
jujuna on ilmaista sokkona arvottua tunnetilaa mahdol-
lisimman voimakkaasti: tarkoitus ei ole rakentaa hienoa
tornia, vaan tutkia, miten erilaiset tunnetilat vaikuttavat
ryhmétydn tekemiseen.

TARKOITUS

Oppia tunnistamaan ja ilmaisemaan erilaisia tunteita
seka havaita, miten tunteet vaikuttavat tehtavien suo-
rittamiseen ja yhteistyon tekemiseen.

VALMISTELU ENNEN TUNNIN ALKUA
Kopioi liitteet 36-39. Leikkaa tunnelaput ja jaa ne kah- o gk
teen kasaan: liitteiden 36-37 haastavat tunteet toiseen
kasaan ja liitteiden 38-39 mydnteiset toiseen. Varaa
kolme paperipinoa, kuhunkin 20 kpl A4-arkkeja (suttu-
papari kelpaa). Luokkaan raivataan tilaa.

Lopuksi arvaillaan muiden ryhmalaisten tunnetiloja ja
keskustellaan siita, milta tuntui tydskennella kyseisessa
tunnetilassa seka siita, miten eri tunnetilat vaikuttivat
muihin ryhman jaseniin ja yhteistydn sujumiseen.

TOIMINTA Seuraavaksi voidaan ajan salliessa toistaa harjoitus niin,
Oppilaat jaetaan kolmeen ryhmaan, jotka tekevat teh- ettd arvotaan uudet tunnetilat myonteisten tunteiden
tavan samanaikaisesti. Jokainen oppilas ottaa sokkona kasasta.

haastavien tunteiden kasasta itselleen tunnetilalapun,

jota ei paljasteta muille ryhman jasenille.

© Suomen Mielenterveysseura
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SANASELITYSPELI TUNTEISTA
Liite 36-39
TARKOITUS

Rohkaista puhumaan tunteista ja harjoitella kuvaile-
maan niita.

TOIMINTA

Kopioi liitteet 36-39 ja leikkaa ne lapuiksi. Oppilaat
jaetaan pareiksi ja kullekin parille annetaan kasa tun-
netilalappuja (liite 36-39). Tehtdvana on pelata sanase-
lityspelia tunnetilalapuilla. Opettaja antaa aanimerkin,
kun minuutin pituinen aika alkaa ja loppuu. Pareista
toinen on selittdja ja toinen arvaaja. Selittaja ottaa
lappukasasta tunnetilan kerrallaan ja kuvailee sita
mahdollisimman tarkkaan sanomatta tunnetilan nimea
kuitenkaan aaneen. Arvaajan tehtavana on arvata, mika
tunnetila on kyseessé. Jokaisesta arvatusta tunnetilas-
ta pari saa yhden pisteen. Ajan paatyttya vaihdetaan
osia ja toistetaan harjoitus.

PURKU
Keskustellaan koko luokan kanssa, mita tunteita oli
vaikea kuvata. Entd mika teki tunteiden arvaamisen
vaikeaksi?

TUNTEITA JA TILANTEITA
liite 40 ja 41

TARKOITUS
Tunnistaa tunteita esimerkkitilanteiden avulla.

TOIMINTA
Heijasta liitteet 40 ja 41 kalvolle. Oppilaat kayvat esi-
merkit lapi ja miettivat, mita tunteita niihin voi liittya.

PURKU
Kaydaan ratkaisut yhdessa lapi.

TUNTEET LOOPPIEN TAKANA

Opettaja tuo muutaman uutis- tai aikakauslehden tun-
nille. Oppilaat miettivat ryhmissa, mita tunteita uutisen
tai lehtikuvan henkilot ovat kokeneet. Apuna voi kayt-
taa tunneaurinkoa (liite 31). Lopuksi ryhma esittelee
tuotokset luokalle.
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KOKOAMINEN JA LOPETUS

KHOKOAMINEN JA LOPETUS

Vinkkeja tunneharjoitusten
purkamiseen

Yleisia purkukysymyksia voivat olla esimerkiksi:

e "Milta teista tuntui toimia yhdessa tassa teh-
tévassa?”

e "Milta sinusta tuntui silloin kun...?”

* "Millaisia tunteita teissa liikkui aloittaessanne
tai lopetettuanne tehtavan?”

Tunteiden ilmaisua pyritdan tukemaan mutta myos
niiden ilmaisutapoja opetellaan. Usein riittda jokin
seuraavanlaisista kommenteista:

*  "Hyva, ettd sanoit, miltd sinusta tuntuu.”

¢ "Ei ole aina helppo puhua omasta olosta.”

¢ "Kenella muulla on ollut samantyyppisia tun-
teita kuin Jarilla?”

e "Arvostan sita, ettd halusit kertoa omasta
olostasi juuri talle joukolle.”

Tunteista keskusteltaessa tunteiden ilmaisun on
oltava vapaata. Kaikki eivat halua ilmaista ajatuk-
siaan ja heilla on tdhan oikeus. Itseilmaisuun ei
pida pakottaa. Valinnasta voi antaa palautetta:

e "Hyva juttu, nyt kukin on tehnyt valintansa.
Tasta on hyva jatkaa...”

* "Mukavaa, etta jokainen on rohjennut ilmaista
mielipiteensa. Nyt haluaisin...”
Lahde: Aalto, M. 2000. Ryppaasta ryhmaksi. Ryttyla: My Generation

- Huomaal

TUNNIN LOPETUSKALVON (LIITE
28) AVULLA VOIT KOOTA OPETUSKER-
RAN KESKEISET SISALLOT.

Kotitehtava 2
TUNTEET TV-OHJELMASSA

TARKOITUS
Havainnoida ja tunnistaa tunteita.

VALMISTELUT
Varaa oppilaille tunneaurinko (liite 31) monistettuna.

TOIMINTA

Katsele jotain tv-ohjelmaa (sarjaa, urheiluruutua
jne.) tai elokuvaa ja tarkkaile ohjelmassa esiintyvia
tunnetiloja tunneauringon avulla. Kirjoita Mielen hy-
vinvoinnin vihkoosi, mita tunteita ohjelmasta I6ysit.

Kotitehtava 1

A) TUNNETILAKAYRA

TARKOITUS
Harjoitella omien tunteiden tunnistamista ja kannustaa
puhumaan niista.

TOIMINTA
Tee omaan vihkoon tunnetilakdyra kuluneen kolmen
paivan ajalta.

PURKU
Seuraavan tunnin alussa esitellaan parille oma tunne-
tilakayra.

B) AINEKIRIOITUS TUNTEISTA
Katso tehtava 1 C sivulta 93.

Materiaalit

Liite 26: Tunnin aloituskalvo

Liite 27: Tunnin lopetuskalvo

Liite 28-29: Tunnekasvot - opettajan kalvot
Liite 30: Tunnekasvot - oppilaan kalvot

Liite 31: Tunneaurinko

Liite 32: Perustunteet - opettajan kalvo

Liitteet 33: Perustunteet - tdydennettavat kalvot
Liitteet 34-35: Perustunteet kuvakkein

Liitteet 36-39: Tunnelaput

Liitteet 40-41: Tunteita ja tilanteita




’ﬂ Tunteet tutuiksi Liite 26

TUNTEET TUTUIKSI

© Millaisia tunteita on olemassa?

© Miten voi tunnistaaq, nimeta ja
ilmaista tunteita?

© Mika merkitys tunteilla on
mielen hyvinvoinnille?



Tunteet tutuiksi Liite 27

TUNTEET TUTUIKSI

Tunteet ovat kokemustiloja, jotka ohjaa-
vat ja vievat meita elamassa eteenpadin.

Perustunteita ovat: suru, viha, pelko, ilo,
rakkaus, yllatys, inho, hGpeda ja nautinto.

Haikki tunteet ovat sallittuja; ei ole vaa-
rin tuntea erilaisia tunteita. Tunteita

voi harjoitella ja oppia tunnistamaan ja
ilmaisemaan esimerkiksi vuorovaikutuk-
sessa perheen ja ystavien kanssa.

Tunteiden tunnistaminen ja ilmaisemi-
nen helpottavat omaa oloa ja auttavat
ymmartdmaan omaa itseaan ja toimin-
taansa paremmin. TaGma on térked mielen
hyvinvoinnin perusta.

Jokainen ilmaisee tunteita omalla
yksilollisella tavallaan.
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Tunteet tutuiksi!

SURU ILO INHO
YLLATYS NAUTINTO RAKKAUS
PELKO VIHA HAPEA

Kuva: Tuomas Gustafsson
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Kuva: Tuomas Gustafsson
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Kuva: Tuomas Gustafsson
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Tunteet tutuiksi!

Liite 30



Kuva: Tuomas Gustafsson
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Kuva: Tuomas Gustafsson
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Kuva: Tuomas Gustafsson
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Tunteet tutuiksi

TUNNEAURINKO

nus

lamaan

Liite 31




Tunteet tutuiksi Liite 32

Tunteita ja niiden ilmenemismuotoja

llo — onni, tyytyvaisyys, ihastus, innostuneisuus,
helpotus, ylpeys

Rakkaus — ystavallisyys, ldheisyys, luottamus,
omistautuminen, arvostaminen, ihailu, antautuminen

Yllgtys — ihmettely, kummastelu, hammastys, jarkytys

Viha — kiukku, suuttumus, artymys, vastenmielisyys,
tuohtumus, raivo

Suru — alakulo, apeus, ilottomuus, haikeus, murhe,
huoli, yksindisyys, epdatoivo

Pelko — hermostuneisuus, epdluuloisuus, ahdistus,
kauhu, kammo

Inho — vastenmielisyys, halveksunta, vahattely, torjunta

Héapea — syyllisyys, nolous, katumus, néyryys, tunne
ettei hyvaksyta

Nautinto — mielihyva, helpotus, rentous

© Suomen Mielenterveysseura
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Liite 33

Perustunteet — miten ne ilmenevat?

llo:

Suru:

Viha:

Rakkaus:

YllGtys:

Pelko:

Inho:

Hépea:

Nautinto:

© Suomen Mielenterveysseura
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Tunteet tutuiksi

PecRUSTUNTEET

Liite 34

RAKKAUS
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PcRUSTUNTEET
YLLATYS
I/
P
aya
© O
. PelLKO
INHO é
HAPEA
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KHopioi liitteet 36—-39 ennen niiden leikkaamista ja sGilyta alkuperdiset liitteet materiaalissa.

Surullinen Pelokas Jannittynyt
TP ..................
Hauhistunut Hermostunut Kiukkuinen
PR R B
. MosentunUt ...... ~ ..... Epmlevo ..... ..... J.i;r.k.u.t.t un v .t. .
Alakuloinen Neuvoton 3 Murheellinen
.. Pltkastunvt ...... ., ..... L OhdUton ..... teeeans Vlhomen .o
...................
Hateellinen Loukkaantunut Hyllastynyt
Cpovome | fanaon | conmoen
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Kopioi liitteet 36—39 ennen niiden leikkaamista ja sailyta alkuperaiset liitteet materiaalissa.

Area Kirea Typertynyt
Levoton €Empiva Hékeltynyt

€pardiva Ujo Arka
Loukattu - €péluuloinen Vihainen
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Hopioi liitteet 36-39 ennen niiden leikkaamista ja sGilyta alkuperdiset liitteet materiaalissa.

Onnellinen lloinen

Tyytyvainen

Innostunut Riemuisa Toiveikas

Pirtea Riehakas €loisa

Lumoutunut Hauska Rakastava

Aurinkoinen Hilpea Leikkisa

Ystavallinen Pulppuileva Vitsaileva
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KHopioi liitteet 36—39 ennen niiden leikkaamista ja sGilyta alkuperdiset liitteet materiaalissa.

Rohkea Pelkdamaton Paattavainen

Jarkahtamaton Luottavainen Urhea

............‘.......0...0.

Uupumaton Toiveikas Varma
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Tunteita ja tilanteita

Kuvittele itsesi alla oleviin tilanteisiin.

Mita tunteita tilanne voi herattaa tarinan
henkilossa?

A. Tero on voittanut koulujen véalisen aitajuoksukisan ja
juossut samalla parhaan tuloksensa kautta aikojen.

B. Tiinan lemmikkikissa kuolee, koska se on jo todella
vanha. Tiina on osannut odottaa kissan kuolemaaq, mutta
silti hnesta tuntuu...?

C. Kari on lainannut biologian kirjansa Villelle viikonlopuksi,
koska tdma on kadottanut omansa. Ville kertoo Karille
maanantainq, ettd hénen koiransa pureskeli Karin kirjan
huonoon kuntoon.

D. Mirva huomaa punastuvansa joka kerta, kun Matti
kavelee koulun kaytavalla ohi. Mirva menee aivan
lukkoon, kun Matti puhuu hénelle koulussa. Mika Mirvalla
on?

€. Pasi on matkalla kotiin koulusta. Vanhemmat
koululaiset huutelevat hanelle, IGhtevat juoksemaan
perddan ja uhkaavat hakata hanet, ellei Pasi anna heille
rahojaan.
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F. Teemu saa kokeesta kympin, vaikka ei ole lukenut
kokeeseen yhtaan. Teemu on...?

G. Kaisa voi joka kerta pahoin, kun hGnen ystavansa Liisa
kaivaa nendansa. Kaisaa...?

H. Tarun vanhemmat riitelevat usein julkisilla paikoilla.
Taru ei oikein kehtaisi liikkua heidan seurassaan. Taru
tuntee...?

|. Mika muuttaa uvudelle paikkakunnalle ja on menossa
ensimmdisend pdivanad uuteen kouluun, josta ei tunne
ketdan. Miltd Mikasta voi tuntua?

J. Mari on sopinut ystavansa kanssa jo kuukausi sitten,
ettd he lahtevat yhdessa suosikkibandinsg konsert-
tiin. Mari on odottanut konserttia kuin kuuta nouse-
vaa. Ystava sairastuu viime hetkella ja peruu lahténsa
konserttiin. Vanhemmat eivat anna Marin Iahtea yksin,
joten hankin joutuu perumaan menonsa.
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HUOCLCET PUHeeKSI

Nuorten yleisimmat huolet

Useissa tutkimuksissa nuorten yleisimmiksi huo-
lenaiheiksi ovat nousseet ihmissuhteisiin liittyvat
huolet koskien ystavia, vanhempia tai vastakkais-
ta sukupuolta. Myos perheongelmat, jotka liittyvat
esimerkiksi alkoholiin, vakivaltaan tai nuoren per-
hesuhteisiin ovat yleisia. Lisaksi kouluun liittyvat
paineet, kuten suoriutuminen ja menestyminen
opinnoissa seka sosiaaliset suhteet muihin oppi-
laisiin ja opettajiin huolestuttavat nuoria.

Muita tutkimuksissa ilmenneitd huolenaiheita
ovat ldheisen ihmisen menettdminen, rahahuolet
tai vapaa-ajan vahyys, epavarmuus tulevaisuudes-
ta, mielenterveysongelmat seka ulkonako. Luotet-
tava aikuinen on usein paras tuki ja apu lasten ja
nuorten ristiriitoihin.

Hiusaaminen

Koulukiusaaminen on yhteen ja samaan oppi-
laaseen kohdistuvaa tahallista vihamielista kayt-
taytymista, jolle on ominaista systemaattisuus,
toistuvuus ja epatasavakisyys. Kiusaaminen voi
tapahtua nykyaan myos Internetissa esimerkiksi
haukkumisena tai uhkailuna keskustelupalstalla
tai kuvagallerian sivuilla.

Kiusaamiseen puuttumisessa on syyta tarkas-
tella koko ryhmaa, jossa kiusaaminen tapahtuu.
Kyse ei ole vain kiusatusta ja kiusaajasta. Opet-
tajan mahdollinen pelko siita, etta kiusaamisesta
puhuminen luokassa lisaisi kiusaamista, on aihee-
ton. Jos kiusaamista halutaan vahentaa koulussa,
on koko koulussa paatettava, ettei sita suvaita.
Se on otettava luokassa esille ja siita on puhut-
tava nuorten kanssa.

Miten kiusaamiseen puututaan?

Puuttuminen koulukiusaamiseen tapahtuu koulu-,
luokka- ja yksil6tasolla samanaikaisesti. Kouluta-
solla on maariteltava, mita kiusaamisella tarkoi-
tetaan, ja myos se, kehen ja miten kiusaamis-
tapauksissa otetaan yhteytta. Tarkeda on myos
miettia, miten seuranta toteutetaan. Koulutasolla
olisi hyva miettia myos ehkaisevaa tyota seka sita,
miten kiusaamistapausten esiintuomista voitaisiin
edistaa.

Luokan tasolla useat oppilaat ovat eri tavoin
mukana kiusaamisessa. Osa toimii kiusaajan apu-
rina tai kannustajana, vaikka periaatteessa vas-
tustaisi kiusaamista. Lasten toimintaa selittavat
ryhmanormit, jotka ovat yhteisia kasityksia siita,
mika luokassa on toivottavaa kayttaytymista ja
mika ei. Luokkatasolla kiusaamiseen puuttuminen
lahtee oppilaiden kanssa kaydyista keskusteluis-
ta, joiden tarkoitus on lisata tietoa kiusaamisen
muodoista ja seurauksista.

Myds kiusaamiseen liittyvien roolien ja ryhma-
mekanismien esiintuominen on tarkeaa. Oppilaat
on hyva saada pohtimaan omaa osuuttaan tilan-
teissa, joissa jotakuta on kiusattu. Lisaksi tulee
miettia vaihtoehtoisia, rakentavia tapoja toimia
Kiusaamistilanteissa sekd miettia kiusaamisen
vastaisia saantoja.

Yksilotasolla kiusaamiseen puuttuminen tar-
koittaa, etta kdydaan keskusteluja seka kiusatun
ettd kiusaamiseen osallistuvien oppilaiden kes-
ken. Kiusaamiseen osallistuneiden lasten kanssa
kdytyjen yksittaisten keskustelujen jalkeen kay-
daan seurantakeskustelut kahden kesken kiusa-
tun oppilaan kanssa. Taman jalkeen keskustelu
kdydaan viela koko ryhman kanssa. Kiusaamisen
jo loputtua kiusaamiseen osallistuneet seka kiu-
sattu kokoontuvat opettajan johdolla keskustele-
maan.
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Lasten ja nuorten stressi

Krooninen stressi nuorilla juontuu pitkaaikaisista
haitallisista elaman olosuhteista. Naita voivat olla
kouluun, kaverisuhteisiin tai kodin stressitekij6ihin
liittyvat tekijat. Akuuttia stressia aiheuttavia te-
Kijoitad ovat akilliset uhkaavat tapahtumat, kuten
vanhemman menetys tai onnettomuuden uhriksi
joutuminen.

Koulusta aiheutuva stressi voi juontua koulu-
menestymisen paineista ja esimerkiksi tunnilla
esiintyminen ja vastaaminen saattavat aiheuttaa
sitd. Stressia synnyttavat koulutydn maara, koti-
tehtavat tai pitkat koulupaivat. Alakoulusta ylakou-
luun siirtyminen voi olla nuorelle stressitekija.

Kaverisuhteisiin liittyvat stressitekijat tarkoitta-
vat murrosikaisellda muun muassa yksinaisyyden
kokemuksia ja kiusaamista. Kaverisuhteiden risti-
riidat, kuten torjutuksi tuleminen ja luottamuksen
pettaminen seka huoli kaverista nousevat koulu-
laisten stressitekijoiksi.

Kodin stressitekijéitd nuorella ovat esimer-
kiksi riitaisa kotielama tai vanhempien avioero,
vanhempien psyykkinen tai fyysinen sairaus,
huoli sisaruksista ja perheen hajoaminen. Myds
vanhempien ty6ttdmyys voi muodostua nuorelle
stressitekijaksi.

Nuorelle voi aiheuttaa stressid myds vanhem-
muuden puute. Kouluterveyskyselyn mukaan
vanhemmuuden puute tarkoittaa sita, etta van-
hemmat eivat valttamatta tunne lapsensa ystavia
tai tieda missa lapsi viettaa viikonloppuisin aikaa.
Lapsi ei pysty keskustelemaan vanhempiensa
kanssa eika saa apua kotoaan kouluvaikeuksiin-
sa.

Tilapdinen stressi ei yleensa jatad nuoreen
parantumattomia tunnepuolen arpia toisin kuin
pitkakestoinen stressi. Mydskaan normaaliin ela-
maan kuuluvat tapahtumat, kuten kouluun meno
tai nuoremman sisaruksen syntyma, eivat horjuta
pysyvasti lapsen tunne-elamaa. Uskottu aikuinen,
yleensd oma vanhempi, jolle nuori voi puhua mis-
ta tahansa huolistaan, suojaa nuorta parhaiten
stressilta.

Oppimisvaikeudet ja
koulumenestys

Nuoren huolena voivat olla kouluun liittyvat on-
gelmat, kuten oppimisvaikeudet. Nuoren vaike-
uksien huomaaminen koulussa edellyttaa riitta-

vasti tietoa nuoresta ja oppimisen ongelmista. Se
edellyttaa aikuisten lasndoloa ja vuorovaikutusta
nuoren arjessa seka herkkyyttd havainnoida ha-
nen oppimistaan.

KouluyhteisGssé on voitava kasitella erilais-
ten vaikeuksien tai sairauksien taustalla olevia
asioita, jotta niista ei tule nuorta leimaavia ja
kavereista erottavia tekijoitd. Heikko oppilas voi
leimautumisen pelossa kokea hankalaksi pyytaa
apua. Nuoren koulumenestyksen heikkeneminen
ja pinnaus kertovat herkasti lasten ja nuorten pa-
hoinvoinnista. Oppilaan poissaoloihin on tarkeaa
puuttua heti. Nain nuori kokee, etta hanen kou-
lunkdyntinsa on tarkeaa seka opettajille etta van-
hemmille, ja vaikeuksissa olevat nuoret paasevat
avun piiriin nopeasti. Samalla on tarkeaa selvittaa
kouluvaikeuksien syitd. Taustalta voi I6ytya esi-
merkiksi tunnistamaton masennus.

Pettymysten sietdminen

Pettymykset kuuluvat eldamaan. Nuoren petty-
mykset voivat liittyd seurustelusuhteisiin, koulu-
menestykseen tai harrastuksissa parjaamiseen.
Epdonnistumisen kohdannutta nuorta voi auttaa
suhteuttamalla tilannetta kaytettavissa olevaan
tietoon. Epaonnistumisen kohdatessa on hyva
miettia, mita pitdisi osata tai tehda toisin, jotta
voisi kokea onnistuneensa? Omista ja toisten vir-
heista voi aina oppia.

Epaonnistuminen on myds yrittdmisen merkki,
joten nain pettymyksessakin voi nahda myontei-
sen puolen. Tavoitteesta jaaminen todistaa uteli-
aisuudesta ja rohkeasta yrittamisesta. Virheisiin
uskaltautuminen ja niiden korjaaminen vaatii roh-
keutta ja sinnikkyytta. Viisas oppii virheistaan -
ylimielinen ei opi mistaan. Virheiden tekeminen
on sallittua, ja niista on lupa puhua.

Sosiaaliset suhteet — yksindisyys

Nuoruudessa ikatovereiden merkitys kasvaa ja
samaistuminen, yhteiset harrastukset ja asioiden
jakaminen tulee tarkeaksi. Tytt6jen toverisuhteet
ovat ldheisempia kuin poikien, joiden suhteissa
korostuu enemman yhdessa tekeminen. Koulu-
ikaisista 10-15 prosenttia kokee itsensa krooni-
sesti yksindisiksi. Talla tarkoitetaan sita, etta ei
ole ollut tyydyttavia sosiaalisia suhteita kuukau-
siin tai jopa vuosiin. TytOista seitseman prosenttia
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on ilman tosiystavaa. Ylakouluikaisilla pojilla luku
on jopa 17 prosenttia.

Yksinaisyyden kokemukset ovat usein yhtey-
dessa huonoon itsetuntoon seka masennukseen.
Nuoren yksinaisyys voi olla sisaisen minan yksi-
naisyytta, jolloin nuoren oma persoonallisuus on
hanelle vieras ja han viela etsii itseaan. Yksinai-
syys voi olla myds fyysistd, jolloin nuori kokee
voimakasta laheisyyden ja liittymisen tarvetta.
Emotionaalisessa yksinaisyydessa nuorelta puut-
tuu I&heinen ihmissuhde tai se ei ole tyydyttava.
Nuorelle on tarkeaa olla hyvaksytty ja rakastettu.
Nuori kokee sosiaalista yksinaisyytta, jos hanen
sosiaalinen verkostonsa on hyvin repaleinen. Yk-
sinaisyyden kokemus voi olla myos eksistentiaali-
nen, jolloin nuori kokee, ettei ole I0ytanyt elamal-
leen tarkoitusta.

Vapaaehtoinen yksinaisyys on rakentava voi-
mavara. Kutsumaton yksinaisyys taas hajottaa ja
syovyttaa eika salli inmisen toteuttaa sosiaalisia
tarpeitaan ja minuuttaan. Yksinaisyyden tunteet
kuuluvat nuoren normaaliin kehitykseen. Jos nuori
saa itsenaistya ja irtautua vanhemmistaan tur-
vallisesti, han on parhaassa tapauksessa saanut
sydanystavia ja sailyttanyt hyvat suhteet vanhem-
piinsa.

Ystavyyssuhteiden solmimisen vaikeuden tai
yksindisyyden tunteiden takana voivat olla nuoren
heikot sosiaaliset taidot, mika voi ilmeta esimer-
kiksi empatian puutteena. MyOGs nuoren arkuus
ja ujous tai sairaus saattaa vaikeuttaa ystavys-
tymista. Vammaisuus, totutusta poikkeava sek-
suaalinen suuntautuminen tai epatavanomainen
lahjakkuus voivat aiheuttaa eristaytymista ikato-
vereista.

Yksinaisyys saattaa johtua myds sattumasta
tai olosuhteiden pakosta, esimerkiksi koulun vaih-
tumisesta. Opettaja voi tallaisessa tilanteessa
tehda taustaty6ta, jotta uuden oppilaan sopeu-
tuminen luokkaan sujuisi kivuttomasti.

Muun muassa masennus, syomishairiot, ylen-
palttinen liikunta tai tydnteko voivat olla seurauk-
sia yksindisyydesta. Nuori kokee ainakin ruumiin-
sa olevan hallinnassaan.

Kasvattaja voi kannustaa nuorta sosiaalisiin
suhteisiin muun muassa muistelemalla hanen
kanssaan myonteisia kokemuksia ystavyyssuh-
teissa onnistumisista. Liséksi voidaan pohtia
nuoren myonteisia puolia ja vahvistaa nain hanen
itsetuntoaan tai ohjata nuori sopivan harrastuk-
sen pariin. Ollakseen tasapainoinen ihmisen on
kyettava sietamaan myos yksinaisyytta.

<D

Huoliin puuttuminen

Nuori tarvitsee jokapaivaista lasna olevaa suh-
detta paikalla oleviin aikuisiin, jotka kykenevat
riittdvasti jakamaan hanen ilonsa ja murheensa
seka kotona etta koulussa. Opettajan kohdalla
tama tarkoittaa kuuntelevaa, I&dsna olevaa valitta-
mista seka nuoren arvostamista ja kohtaamista.
Opettajan tehtava on toimia roolissaan opettajana
ja tarvittaessa ohjata oppilas koulun terveyden-
huollon piiriin "saattaen vaihtaen”.

Nuorta ei saa jattaa yksin hakemaan apua.
Tama voi jossakin tilanteessa tarkoittaa esimer-
kiksi sitd, etta opettaja saattaa oppilaan konk-
reettisesti terveydenhoitajan vastaanotolle. On
tarkeaa, etta lapsen ja nuoren paha olo huoma-
taan ja siihen puututaan mahdollisimman varhain.
Opettaja voi olla ensimmainen, joka kiinnittaa
huomiota muutokseen oppilaan olemuksessa tai
kaytoksessa. Opettajan huolestuminen on aina
riittdva syy kertoa asiasta vanhemmille ja koulu-
terveydenhuollolle.

Nuoren ika ja kehitysvaihe on tarkeaa ottaa
huomioon, kun tarkastellaan nuoren ongelmien
laatua ja niihin reagoimista. Mitd nuoremmasta
nuoresta on kyse, sita enemman tarvitaan aikui-
silta tulevia ohjeita ja sitd vaikeampaa nuorelle
saattaa olla esimerkiksi tunteiden sanallinen ku-
vaaminen.

Tytoille huolista puhuminen on usein helpom-
paa kuin pojille, ja tytot hakevat helpotusta ongel-
miin herkemmin keskustelun kautta kuin pojat.
Nuoruusiassa tytdt myods hakeutuvat useammin
terveyspalvelujen piiriin kuin pojat. Nuoret ovat
kuitenkin omia ainutlaatuisia persooniaan, eivat-
k& kaikki nuoret kdyttaydy samalla tavoin. Oikean
suuntainen tapa reagoida ja auttaa I6ytyy helpoim-
min, jos tuntee nuoren riittavan hyvin. Nuorelta voi
myds kysya suoraan: miten toivot, ettd auttaisin?
Tai: mihin haluaisit apuani?

Nuorten huolia selvitettdessa on hyva lahtea
liikkeelle niista asioista, jotka ovat hanelle ajan-
kohtaisia ja paallimmaisind mielessa. Nuori ja
aikuinen saattavat olla huolissaan eri asioista,
aikuinen esimerkiksi koulumenestyksen laskusta
ja nuori ongelmistaan kaverisuhteissa. Molempien
huolten takaa voi lopulta I6ytya jokin yhteinen te-
kija. Nuori voi hahmottaa asiat hyvinkin eri taval-
la kuin aikuinen. On siis erittain tarkeaa muistaa
kuunnella nuoren omaa nakemysta asioista ja
niiden merkityksesta. Esimerkiksi ulkondkdon ja
ihmissuhteisiin liittyvissa asioissa nuoret voivat
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olla herkkia loukkaantumaan ja suojelevat itse-
aan tarkasti. Aikuisen mielesta pienetkin huolet
kannattaa ottaa vakavasti.

Nuoret kertovat huolistaan usein ikatovereil-
leen ja kavereilleen. Joskus kaverit kertovat jon-
kun nuoren asioista eteenpain aikuisille, koska
ovat huolissaan. Nama huolet kannattaa aina
selvittdd ja ottaa asianosaisen itsensa kanssa
puheeksi, silla kavereilla voi olla tarkeaa tietoa
asioiden todellisesta tilasta. Suurissa huolissa ja
vastoinkdymisissa nuoren on turvallisinta turvau-
tua aikuisen tukeen. Kuitenkin esimerkiksi nuo-
ret, joilla on psyykkisia hairiéita ja niihin liittyvia
huolia, turvautuvat nimenomaan ystaviinsa, kun
taas yleensa hyvin parjaavat nuoret turvautuvat
luontevammin aikuisiin huolien ilmaantuessa.

Koulun opettajien, oppilashuoltohenkiléston
(rehtori, erityisopettaja, kouluterveydenhoitaja,
koulukuraattori, koulupsykologi) ja vanhempien
yhteistyd on tarked tuki nuorelle elaman pulma-
tilanteissa.
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ALOITUS JA MOTIVOINTI

OPETUSKERRAN TOTEUTUS

ALOITUS JA

Suunnittele koulukuraattorin vierailu. Taman ai-
heen yhteydessa koulukuraattorin tai terveyden-
hoitajan kaynti tunnilla tukee turvallisuutta huol-

ten puheeksi ottamisesta.

Motivointi

Kotitehtavan purkamisen (harjoitus A) jalkeen
voit halutessasi valita lammittelyharjoituksen B

tai C.

MOTIVOINTI

- Huomaal

ALOITUSKALVON (LITE 42)
TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOIT
HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKERRAN
AIHEISTA,

SUUNNITTELE TUNTI NIIN, ETTA TUNNIN LOPPUUN
JAA AIKAA TURVALLISUUTTA LISAAVALLE PIENELLE
HARJOITUKSELLE.

€EDELLISEN OPETUSKERRAN KOTITEHTAVAN PURKU

Varaa aikaa edellisen tunnin kotitehtavan purkuun. Oppilaat valitsevat parin ja esittelevat parille tunnekayran, jota ovat
piirtdneet viikon ajan tai tunteita, joita ovat Idytaneet elokuvista.

D
&/

TUNNIN ALWUKSI VOIDAAN POHTIA
YHDESSA:

¢ Millainen elama on hyvaa elamaa?

¢ Kuuluuko hyvaan elamaan surua, huolia, mur-
heita, jannitysta, vihantunteita ja vaikeuksia?

¢ Millaisia huolia tai murheita lapsilla ja nuorilla
voi olla?

¢ Voiko niista puhua? Kenelle voi puhua?

¢ Miten voi ja uskaltaa puhua?

e Miksi on tarkeaa puhua ja ilmaista itseaan,
tunteitaan?

¢ Onko elamalla merkitysta?

e Mita merkitysta elamalla on?

Lasten ja nuorten huolia voivat olla:

¢ yksinaisyys uudessa ryhmassa

* kotona vanhemmilla ei ole aikaa nuorelle

e ajatukset siita olenko tarkea kenellekaan

* kiusaaminen, saanko kavereita

e miten menestyn koulussa

e viittaamispelko tunneilla, jannittdminen koulus-
sa ynna muut konkreettiset seikat.

Mika tuo turvaa ja turvallisuutta elamaan?

U
NUORTEN KOUME YLEISINTA HUOLEN AIHETTA
Liite 44

Opettaja voi pyytaa oppilaita kirjoittamaan pienissa
2-3 henkildn ryhmissa mita nuorten yleisimmat huo-
lenaiheet voivat olla (4-5 kpl). Sen jalkeen voi nayttaa
kartoitusten pohjalta nuorten kolme yleisintéa huolen
aihetta kalvolla oppilaille (liite 44).

KESKUSTELLAAN

* Tunnistavatko nuoret tallaisia huolia tai ongel-
mia ymparistdssaan?

¢ Mitd mieltd oppilaat ovat naista esiin noste-
tuista huolista?

e Mita muita huolia nuoren elamaan voi kuulua?

* Miten samanlaisia tai erilaisia huolenaiheita
ryhmissa tuli esille?

Tarkeda keskustelussa on se, ettad keskustelu sailyisi
tassa yleisella tasolla. Ei puhuta toisista tai valttamat-
ta omistakaan kokemuksista.

PURKU
Mita nuori itse voisi tehda huolilleen? Kenelle huolista
voi puhua?
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TARINA LEMMIKKIELAIMEN KUOLEMASTA

Liite 45
TARKOITUS
Kasitella tunteita lemmikin kuoleman kautta.

TOIMINTA

Opettaja lukee tarinan oppilaille. Keskustellaan yh-
dessa, mita tunteita on voinut kokea lemmikkielaimen
kautta sen eldessa. Miten lemmikin kuolemasta voi
selviytya? Miten siihen liittyvia tunteita voi kasitella?
Millaisia tunteita kertoja koki, kun kani kuoli?

PURKU
Menetys aiheuttaa kaikenlaisia tunteita, joita on hyva
kayda aikuisen kanssa lapi.

©)
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SYDAMEEN SATTUU

Liite 50
TARKOITUS
Kasitella kiusaamista laulun sanojen avulla.

TOIMINTA

Luetaan Juha Tapanisen kappaleen "Syvalle
sydameen sattuu” sanat (liite 50) ja jos mah-
dollista niin kuunnellaan kappale. Tarkeaa ai-
heen kasittelyssa on luottamuksellisuus.

PURKU
Keskustellen yhdessa:

e Miksi joku kiusaa?

e Mita han on voinut kokea itse?

¢ Minkalaista kiusaaminen voi olla (sanal-
linen, fyysinen, piilokiusaaminen)?

¢ Miksi henkil6a, joka kiusaa, voidaan
jopa ihailla kaveripiirissa?

*  Miksi erilaisuutta on vaikea hyvaksya?

* Miksi erilaista kiusataan helpommin
vai kiusataanko?

* Miten pahalta voi tuntua, kun joutuu
kiusatuksi?

*  Miksi erilaisuutta on vaikea hyvaksya?
Nakokulmaksi voidaan ottaa se, etta
meissa kaikissa on paljon yhteista.

VINKKI:
VOIT KAYTTAA AIHEEN KASITTELYSSA MYOS
LITETTA 48.

© Suomen Mielenterveysseura
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KIUSAAMISTARINAT
Liite 46-47

TARKOITUS
Kiusaamisen kasittely tarinoiden ja keskustelun
avulla.

TOIMINTA
Luetaan yksi opettajan valitsema kiusaamistarina.
Oppilaat muodostavat porinaryhmia, joissa keskus-
tellaan:
e Miksi muutamat oppilaat joutuvat koulussa
koulukiusauksen kohteeksi?
*  Miksi joku kiusaa?
e Minkalaiseksi kuvailisit kiusaajan?
e Mita han on saattanut itse kokea?
e Miksi erilaisuutta on vaikea hyvaksya?
* Miten pahalta saattaa tuntua, jos joutuu itse
kiusatuksi?

PURKU
Kaydaan lapi ryhmassa syntyneitd ajatuksia. Mielen
hyvinvointi on positiivinen voimavara tallaisissa tilan-
teissa. Mielen hyvinvoinnista puhuttaessa kannattaa
tuoda esille sosiaalisten suhteiden ja tukiverkoston
merkitys ja se, ettd ketdan ei saa jattaa yksin. Ihmi-
nen on aina psyykkisesti vuorovaikutuksessa toisiin
ihmisiin.

Perustelut ovat tarkeitd, silla oppilaat voivat helposti
Kysya: miksi tallaista pitaa opiskella, en tarvitse tal-
laista elamassani.

VINKKI:
VOIT KAYTTAA AIHEEN KASITTELYSSA MYOS LITETTA 48.

Joitakin keinoja puuttua kiusaamiseen:

Aloitelaatikko, johon oppilaat voivat laittaa nimetto-
mana lappuja koulukiusaamisesta.
Valituntivalvojalla varikas liivi paalla, jolloin nuorem-
matkin huomaavat missa valvoja on.

Oppilaat vastaavat viikottaiseen kyselyyn, jossa ker-
rotaan miten viikko on mennyt. Kyselyssa voi olla
kysymyksia koulukiusaamisesta.

Koulun ulkopuolinen henkild (esimerkiksi toisen kou-
lun opettaja) selvittaa kiusaamistilanteen ja haastat-
telee kiusaajaa. Oppilas allekirjoittaa haastattelun
lopussa paperin, jossa lupaa olla kiusaamatta. Kiu-
saajan kaytosta seurataan ja mydhemmin pidetaan
seuraamispalaveri.

Jos kiusaaja jatkaa toimintaansa, lahetetdan tieto
kotiin.
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KUVISTA TARINAKSI Liite 49

TARKOITUS
Tuoda esiin nuorten eldman huolia ja niiden ratkaisuja seka
elaytya huoliin pienoisnaytelman avulla.

VALMISTELUT

Opetusmateriaalin kuvakortit tai aikakausilehdista leikattuja
voimakkaita kuvia erilaisista nuorista (1 kuva/oppilas). Opet-
taja voi myos pyytaa oppilaita tuomaan kuvia tunnille.

TOIMINTA

Valitse ryhmalle sopiva toimintamuoto a tai b. Oppilaat valit-
sevat kukin yhden kuvan, joka viestittaa nuoren kokemaa
huolta tai surua tai vaihtoehtoisesti iloa ja hyvaa mielta.

A) RYHMATEHTAVA

Oppilaat miettivat pareittain mita kuvien nuorille on tapahtunut.
Katso apukysymykset kohdasta B.

Opettaja muodostaa pareista neljan hengen ryhmat. Oppi-
laat ideoivat (10 minuuttia) ryhmissa pienen esityksen (2 mi-
nuuttia), jossa esiintyvat kuvien roolihenkil6t. Naytelmassa
on kaksi kohtausta. Ensimmaisessa kohtauksessa esitetaan
nuoren huoli (mita on tapahtunut) ja toisessa ratkaisu (kehota
oppilaita keksimaan realistinen ja nuoren selviytymista tuke-
va loppu tarinalle). Ryhmat esittavat naytelmansa luokalle.
Kirjataan naytelmista esiin nousevat nuorten huolenaiheet
taululle.

B) YHSILOTEHTAVA + PARITYOSKENTELY

Kirjoitetaan Hyvan mielen vihkoon kuvien avulla muutaman
lauseen tarina (15 minuuttia). Seuraavat kysymykset liitteessa
49:
e Mita kuvan henkilélle on tapahtunut?
¢ Mika kuvassa viestittaa surullisuutta?
e Mika kuvassa luo turvallisuutta tai mika voisi luoda
turvallisuutta kuvan nuorelle?

O
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e Mista kuvan nuori voisi saada apua huoleensa?
e Miten huolesta voi selviytya?

Mieti, millaisten voimavarojen avulla voisit itse selviytya vas-
taavista tilanteista. Oppilas valitsee parin ja kertoo hanelle
kuvansa nuoren tarinan. Harjoitusta voidaan jatkaa niin, etta
parit etsivat itselleen toisen parin ja jakavat tarinat toisilleen
seka nayttavat kuvat.

LUOKAN KANSSA
¢ Miten huolista voi selvita?
¢ Kenelta voi hakea apua?

Ystavat, vanhemmat, koulukuraattori ja kouluterveydenhoitaja
voivat usein auttaa askarruttavissa tilanteissa. Myos turval-
linen koulu ja luokka ovat osaltaan nuoren tukena. Kukaan
ei saa jaada yksin huoliensa kanssa, ja kaverista on myos
tarkeaa pitaa huolta.

Jokaisen elamaan kuuluu surua, murheita ja niista voi selvita.
Mietitaan, millaisten voimavarojen avulla itse voisi vastaavis-
ta tilanteista selviytya? Toisten tuki ja luotettavalle ihmiselle
puhuminen on tarkeaa, jos jokin painaa mielta.

OPETTAJALLE
Kuvista nousevat tarinat voivat sivuta esimerkiksi alkoholi-
kokeiluja, huumeita, kavereiden painostusta, kiusaamista,
yksinaisyytta, syrjimista, avioeroa, vaikeaa tilannetta koto-
na, vuoropuhelua lapsen ja vanhemman valilla seka ihmisten
erilaista seksuaalisuutta. Nuorten todellisia kysymyksia on
helpompi lahestya kuvan tai tarinan henkilon kautta. Kuvien
ja tarinoiden henkildiden kertomukset ja selviytyminen niis-
ta seka yhteiset keskustelut antavat nuorelle kosketuspintaa
oman elaman tarinaan. Adneen lausuttuina vaikeatkin asiat
muuttuvat helpommiksi. Elamassa tapahtuu yllattavia, vaikei-
takin asioita, mutta niista voi kuitenkin selviytya.

Tarkoituksena on pohtia myds yksilon ja ryhman suhdetta ja
tuoda esiin turvallisen koulun ja luokan merkitys. Kukaan ei
saa jaada yksin huoliensa kanssa, ja kaverista on pidettava
huolta.

JATKOHARJOITUS HUOLIKUVAKESKUSTELUUN

Huolikuvaharjoitusta voi jatkaa naytelmaksi jos aika riittaa.

TARKOITUS

Eldytya nuorten erilaisiin huoliin ja harjoitella roolissa avun
hakemista. Onnellisten ratkaisujen kokeminen tai nake-
minen naytelmassa voi rohkaista ja antaa toivoa oman
huolensa parissa painivalle nuorelle.

Oppilaat valmistavat ryhmissa naytelman, jonka roolihen-
kildind ovat kuvissa esiintyvat nuoret. Naytelmassa on
kaksi kohtausta. Ensimmaisessa kohtauksessa kay ilmi,
mita kuvan nuorelle on tapahtunut. Aiheena voi olla esi-
merkiksi kavereiden painostus, kiusaaminen, yksinaisyys,

B
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syrjiminen, vaikea tilanne kotona, vuoropuhelu nuoren ja
vanhemman valilld ja niin edelleen. Toisessa kohtauk-
sessa ryhma esittdd oman onnellisen mutta realistisen
ratkaisunsa ongelmaan.

NAYTELMAN PURKU

Tarkastellaan niin, ettéd ensin katsotaan ensimmainen koh-
taus ja keskustellaan siitd. Mistd huolesta on kysymys?
Mietitdan, keneltd ja mistd ndytelman nuori voisi hakea
huoleensa apua. Ystavat, vanhemmat, koulukuraattori ja
terveydenhoitaja voivat usein auttaa nuorta askarrutta-
vissa tilanteissa.

Lopuksi katsotaan toinen kohtaus, jossa ryhma esittaa
oman ratkaisunsa ongelmaan.

(125)
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KOKORAMINEN

HOKOAMINEN

VALITSE TUNNIN PAATTEEKSI HARJOITUS
A, B8 TAl C:

A) PAIVAN PIENET ILOT

Tunti paatetaan taman paivan pieniin iloihin. Mietitaan,
mista voin tanaan iloita? Oppilaat ottavat itselleen
parin, jolta kysyvat kaksi tdman paivan ilonaihetta ja
toisinpain. Oppilaat kirjoittavat ilonaiheet taululle. Ajan
puutteessa voidaan vaihtoehtoisesti ottaa nopea kyse-
lykierros, jossa jokainen saa sanoa yhden iloa tuovan
asian tassa paivassa.

B) HUOLTEN POIS HEITTAMINEN

Oppilaat kirjoittavat mielessa mahdollisesti olevan
huolen paperille, joka rypistetaan ja heitetaan pois.

C) RENTOUTUSHARJOITUS
Tarkoitus: rentouttaa

Liite 52

Oppilaille jaetaan tunnin lopus-
sa moniste (liite 51) auttamis- ja
yhteisty6tahoista. Oppilaat voivat
Kirjoittaa monisteeseen naissa ta-
hoissa tyoskentelevien henkilGiden
nimet ja yhteystiedot.

Materiaalit

Liite 42: Aloituskalvo

Liite 43: Tunnin lopetuskalvo

Liite 44: Huolenaiheet

Liite 45: Tarina lemmikkielaimen kuolemasta
Liite 46-47: Kiusaamistarinat

JA LOPETUS

JA LOPETUS

- Huomaal

TUNNIN LOPETUSKALVON (LIITE
43) AVULLA VOIT KOOTA OPETUSKER-
RAN SISALLOT.

- Huomaal

Harjoituksissa on hyva
ottaa roolinimet. Tama antaa
oppilaille roolisuojan ja estda
aiheiden kasittelyn liiallisen henki-
I6kohtaisuuden.

S

Kotitehtava
Liitteet 44—-48

Kiusaamistarina kysymyksineen voi jaada
kotitehtavaksi, jos tehtavaa 2 ei ole kasitelty
tunnilla.

Valitse Kirjoitus ja vastaa nuorelle. Miten aut-
taisit nuorta, joka kokee itsensa hyvin yksinai-
seksi erilaisuutensa vuoksi? Miten voisit rohkais-
ta nuorta ja auttaa hanta eteenpain, kun hanen
itsetuntonsa on nollilla kiusaamisen vuoksi?

Liite 48: Kiusaamiskalvot

Liite 49: Kuvista tarinaksi -tehtava
Liite 50: Syvalle sydameen sattuu
Liite 51: Mista saan apua?

Liite 52: Rentoutusharjoitus

Lisaksi saatetaan tarvita: Kuvakortit



6)) Huolet puheeksi Liite 42

HUOLET PUHEEKSI

© Millaisia ovat yleisimmat huolenai-
heet ja murheet nuorten elamassa?

© Miten nuori voi selviytya huolista?

Kuva: Tuomas Gustafsson

© Suomen Mielenterveysseura @
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HUOLET PUHEEKSI

@ Huolista puhuminen vanhemmille, luotettavalle aikuiselle
tai ystavalle helpottaa oloa. Kenenkadn ei pitdisi jaada
yksin murehtimaan asioita. Turvallinen aikuinen osaa aut-
taa nuorta parhaiten kuuntelemalla, keskustelemalla ja
tukemalla eteenpdin.

@ Toisinaan kuka tahansa voi olla alakuloinen ja tarvita mui-
den apua ja tukea. Avun hakeminen ajoissa on rohkeutta
ja itsesta valittGmista.

@ Houluterveydenhoitaja, koulukuraattori, koulupsykologi,
koululaakari ja opettajat ovat nuorta varten. Heihin voi
tarvittaessa ottaa rohkeasti yhteytta tai rohkaista kave-
ria ottamaan yhteytta.

@ Oman kunnan terveyskeskus ja nuorisopsykiatrian polikli-
nikka auttavat tarvittaessa.

@ Nuoren tukena omassa kunnassa:

© Suomen Mielenterveysseura

Tarkeat yhteystiedot:

Mannerheimin lastensuojeluliiton
lasten ja nuorten puhelin:

0800 120 400
ja

wwuw.nuortennetti.fi
wwuw.nuortenkriisipiste.com
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Nuorten yleisimmat huolenaiheet

HUOLET IHMISSUHTEISSA:

- ystavat, kaverisuhteet
- vanhemmat, muut Igheiset
- vastakkainen sukupuoli

PERHEONGELMAT:

- taloudelliset huolet, tyottémyys
- avioero

- léheisen sairaus

- paihdeongelmat, vakivalta

KOUWUN UITTYVAT PAINEET:

- suorivtuminen ja menestyminen
opinnoissa

- sosiaaliset suhteet muihin
oppilaisiin ja opettajiin

- kiusaaminen

© Suomen Mielenterveysseura
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Jami the HKani

Minulla oli kani. Sen nimi oli Jami. Se
sai nimensa sen pojan mukaan, joka

myi Jamin meille. Jami oli mulla kolme
vuotta, se oli upeal Vein sen joskus
olkkariin leikkimaan. Aiti ei kylla pitanyt
siitd yhtdan, koska se jatti joskus
jaélkeensa lattialle pienia kakkaroita.

KHesalla Jami oli useimmiten ulkona.

Isa teki sille ison hakin, jonka
laitoimme ruohikolle, etta Jami voisi
kaivaa kuoppia. Kerran se kaivoi

tiensa vapauteen ja karkasi. Olin

ihan peloissani sen puolesta ja itkin
suunnilleen silmat paastani. Onneksi
aiti 16ysi sen puutarhastal Juoksin ulos
ja se hyppi minua vasten, joten otin sen
syliin ja pistin takaisin hakkiinsa.

Suomen Mielenterveysseura

Minulla oli myds hihna, jossa pystyin
taluttamaan Jamia ja vein sité usein
kévelylle. Vietin tosi paljon aikaa sen
kanssa. Leikin sen kanssa mielellani ja
syotin sita.

Kuukausi sitten Jami sairastui. Jotain
omituista ainetta alkoi tulla sen

suusta ulos ja meidan taytyi vieda se
elainlagkarille. €lainladkari sanoi, etta
Jami oli jo niin vanha ja sairas, ettei se
endd parantuisi. Ladkari antoi Jamille
piikin. Laakari maksoi melkein 50 euroq,
mika on aika paljon kuolleesta kanista.
Itkin kamalasti ja itken usein vielakin,
kun menen sen haudalle.

Kaipaan Jamia alyttémasti.

Helena

Liite 45
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KYSYMYKSIA, JOIDEN AVULLA NUORTEN TARINOITA VOIDAAN KASITELLA:
«  Miksi muutamat oppilaat joutuvat koulussa koulukiusaamisen kohteeksi?

« Minkalaiseksi kuvailisit kiusaajan?

« Miksi erilaisuutta ei hyvaksyta?

Kiusaamistarina 1

Vammani karkottaa kaverit kattelyssa

Olen 16-vuotias tytté. Olen huomannut, ettG vammaiset eivat koskaan saa ystavia. Olen
yrittényt solmia ystévyytté monta kertaa nuorten kanssa, mutta kaikki juoksevat karkuun kun
nakevat kuulolaitteeni. Se on minusta surullista.

€nnen mulla oli kaveri mutta han vaitti mua valehtelijaksi (ainakin luulen), kertoi muille
ihmisille, naapureille. Kerron vahan itsestani. Olen ujo, kompeld, lihava, ruma, maailman
tyhmin ja yksindinen.

Olen kateellinen niille, joilla on poikaystava ja tyttoystavid, kivoja, todellisia kavereita,
jotka eivat peta. Olen aina toivonut, ettd mulla olisi poikakamu ja tyttékaveri, jolle vois
jutella kaikesta.

Koulukavereita mulla on, mutta ne |6rpottelee tyhmia asioita, joita en jaksa kuunnella. Mua
vihataan, haukutaan, pilkataan ja hakataan. Mua on hakattu ja pilkattu myés koulussa, se
sattuu muhun. AlkGa kiusatko mua endad, se sattuul!

Olen sulkeutunut kuoreeni, miten paasen pois? Meidan opet eivat tee mitadn, me kiusatut
saadaan itse karsia tuskamme. Muistakaa ihmiset, vamma ei ole virus, se ei tartu. Kysymys

kuuluu: kuinka saan kaverin? Kiitos kun luit mun murheeni, osoitteeni on toimituksessa.

Nim. Olen vain tavallinen tytto

Kiusaamistarina 2

Puhevika teki minusta jatkuvan pilkan kohteen

Mulla on puhevika. Se havaittiin liian myohaan: méa olin ehtinyt sulkeutua, koska mua
pilkattiin tGn vian takia. Nyt mé oon kayny Iaékarilla tGta vikaa korjaamassa monta vuotta
ja kohta se paranee. Mutta: liian myéhaan. Ma valitsin puhumattomuuden, siis en sitd, etta
mun puhevialle olis naurettu edelleen. Ja nyt mut on leimattu: Toi on se joka ei koskaan
puhu. Sita voi naureskellen osoitella kavereilleen. €i se ees osaa puolustautua.

Nim. €paselvst

© Suomen Mielenterveysseura @
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Kiusaamistarina 3

Hyljeksiminen ja kiusaaminen synnyttavat vihaa

Mun elamassa ei oo endd mitaan jarkee. Ma oon ihan yksin. MG herGan aamulla
aikaisin, hyppadn vaatteisiin ja meen keittioon, jossa Giti laittaa aamupalaa.
Syoén, heilautan repun selkddn ja Iahden koulutielle.

Koulussa on kauheeta. Mua kiusataan, eika kukaan valita siita, maikat kaikkein
vahiten. Ma oon yksin, istun jossain seinan vierella ja tuijotan tyhja katse
silmissani ympdarilleni. Pihalle ma en uskalla menna. Kasiluokkalaiset mopottaa
mua tai rinnakkaisluokkalaiset Galiot tulee ja kirkuu ja Grsyttda. Ma oon ihan
lapsi viel@, 13-vuotias. Mun suurin haave ois saada ystava.

Joskus harvoin koulussa joku puhuu mulle. Silloin ma ilahdun, ajattelen, et kivaa,
toi varmaan haluu olla mun kaveri. Mut jos ma kysyn silta tyypilta, et voidaaks
me mennd vaik kirjastoon tai jonnekin muualle tanéaan, niin vastaus on joku
téllainen: "On niin paljon kaikkee tGnaan, et en ma oikeen ehdi.”

Kylld ma tajuun, et musta ei tykata. Jos joku erehtyy tykkadmaan musta, se
hakataan jonkun muun kiusaajan pyynnésta. No, joka pdiva kun koulu loppuu,
ma lGhden kotiin, kuuntelen musiikkia, nGpraan tietokoneella, luen ja kirjoitan.
SiinG kaikki mitd ma teen paivan mittaan. Se on kauheeta.

Alusta loppuun joka ikinen pa&iva tuo mulle tullessaan tuskaaq, ikGvaa ja
yksindisyytta. Siksikdé musta ei tykata kun mé oon ulkomaalainen? €n mé mikaan
kummajainen oo, vaan ihan tuolta rajan takaa, Norjasta. Vai siksiké musta ei
tykata, kun mun mielesta ei oo hauskaa kiusata toisia?

Ma oon tosi tyhma, ma tiedan sen. Ma luen ja kirjoitan, en oo hirveen
huumorintajuinen ja otan toiset huomioon. Siks te pidatte mua ihan pimeena
koko luokka. Mut ma pidén kans teita ihan pimeené ja alan pikkuhiljaa vihata
suomalaisii, kun te annatte itsestdnne niin negatiivisen kuvan.

€tteko vois olla mun ystavia sen sijaan, et haukutte ja jatatte yksin?

Nim. Tinde vain

© Suomen Mielenterveysseura @
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HKiusaamistarina 4

Houlukiusaaminen on pilannut kaiken

MinaG olen yksi niista (tuhansista?), joilla on huono itsetunto. Jotka tuntevat itsensa
aina véhan ulkopuolisiksi ja halveksituiksi. €Ennen kaikkea olen arka. €n uskalla
avata suutani missGan, jossa on vieraita ihmisia — erityisesti toisia nuoria, menen
taysin lukkoon ja toivon, ettG muuttuisin nakymattdmaksi. Jos kadulla tulee vastaan
ikdisiani, katselen tiukasti maanpintaan. HKahviloihin yms. paikkoihin ei ole mitaan
asiaaq, kiipean seinille heti, jos ndenkin alle parikymppisia.

Ja mista tdma johtuu? Ala- ja ylaasteella sain koko ajan kuulla olevani ruma, tyhma
ja muutenkin vastenmielinen. Vaatteistani jaksettiin valittaa (vaikka pukeuduin
niin kuin muutkin, levikset vain sattuivat olemaan vaaran ihmisen paallal),

samoin harrastuksistani ja voi sentdan, jos joskus uskaltauduin avaamaan suuni
tunnilla. Kuulemma hymyilinkin vaaralla tavalla. Ylaaste oli helvetillinen kokemus

— jatkuvasti tonittdvana, kampitettavana ja haukuttuna oleminen sai aikaan sen,
etta ryhdyin tarkkailemaan eleitani ja ilmeitani kokopaivatoimisesti, miettimaan
vaatteita, tukkaa ja kavelytyylia jo melko vainoharhaisuutta IGhentelevaan tyyliin.
Vahingossakaan en puhunut mitdan, esitelmat saivat minut pakokauhun partaalle,
kun jo pelkdn oman nimen Gadneen sanominen riitti punastuttamaan.

Opettajat suhtautuivat kiusaamisesta valittamiseen tyylilléa “pojathan on poikia”
ja “rakkaudesta se hevonenkin potkii”. Rehtori ei ongelmaa edes kommentoinut,
pakeni vastuuta ja sysasi asian luokanvalvojan niskoille. (Kertoi luokan edessa
erdan oppilaan valittaneen poikien kayttaytymisesta...)

Sattuneesta syysta olin ikionnellinen, kun lopulta sain peruskoulun
paastétodistuksen kateeni ja luulin olevani vapaa kiusaamisesta. Turha luulo.
Vaikka nama paskiaiset eivat lukioon yrittGneetkdan, huomasin silti, etta
arkuudestani en paassyt eroon. Se tuntui vain pahentuneen ajan myéta. Ongelmaa
lisGsi entisestaan, etta vuosikurssillemme mahtui myds nditd ns. mukananaurajia,
jotka eivat aktiivisesti osallistuneet kiusaamiseen, mutta tavallaan kannustivat
jatkamaan sita.

Viihdyn oikein hyvin itsekseni, mutta pakkohan sitd on koulua kdyda, ikava kylla.
Ja se on yhta tuskaa. Pelkddn jo etukateen hysteerisesti tilanteita, joissa joudun
sanomaan kantani johonkin asiaan, ryhméGtéiden tekemisesta ei ujoudesta johtuen
tahdo tulla mitdan. €nnen kaikkea olen yliherkka toisten mielipiteille ja kuvittelen,
etta kaikilla on jotain minua vastaan, ettd minua pidetaan outona. €rityisen
masentavaa on lukea nuortenpalstoilla kirjeitd, joissa kehotetaan rohkeasti
olemaan oma itsensa. Minulta se ei ikina tule onnistumaan. Ajatteleminenkin
kauhistuttaa.

€n minG valttdmatta ystévia kaipaa, mutta haluaisin tulla ihmisten kanssa toimeen.
€des niin, etta kun joku tulee kysymaan, mita kello on, ei paniikki toista kohtaan
I6isi heti padlle. Tai etta voisi kulkea kadulla miettimatta koko aikaa "mitdhan
noikin musta ajattelee?!”

Nim. The Asphalt World

© Suomen Mielenterveysseura @
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MIKA ON KIUSAAMISTA?

Jokainen kokee kiusaamisen eri tavalla.

Hiusaaminen on toistuvaa ja tahallista pahanolon
aiheuttamista.

FYYSISTA — esimerkiksi tdniminen, potkiminen,
lyominen, kivun aiheuttaminen

HENKISTA — esimerkiksi nimittely, uhkailu,
pakottaminen, syyttely, ivailu, tavaroiden
piilottaminen, netti- ja kdnnykkékiusaaminen,
huomiotta jattGminen, eristGminen

Mita muita kiusaamisen ilmenemismuotoja voi olla?
Miksi kiusaaja kiusaa?

- on itse voinut olla aikaisemmin kiusattu

- oman pahanolon purkamista

- kiusaaqjan tarkoitus on aiheuttaa kiusatulle
epdvarma olo

Hiusaamiseen on puututtava hetil

© Suomen Mielenterveysseura
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KIUSAAMINEN TAPAHTUU RYHMASSA

Jokaisella on oikeus kuulua ryhmaan.

Jokainen voi vaikuttaa kiusaamisen loppumiseen
ryhmaéssa. Toisaalta kiusaaminen jatkuu niin kauan
kuin ryhma hyvaksyy sen.

KHiusaamista voi verrata ndytelmadan, jossa jokaisella
on rooli:

kiusattu

kiusaqja

kannustaja

Qpuri

puolustaja

hiljainen hyvaksyja.

Miten eri rooleissa olevat voivat vaikuttaa
kiusaamisen loppumiseen?

Rooleista luopuminen ja siirtyminen puolustajaksi
vaikeuttavat kiusaajan toimintaal

© Suomen Mielenterveysseura @
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KEINOJA KIUSAAMISEN LOPETTAMISEKSI
- Tukea kiusattua ja osoittaa kiusatulle
valittdmista.
- Hertoa kiusaamisesta aikuisille kotona ja koulussa
- Kiusaamista ei kannata jGadda seuraamaan sivul-
lisena eikd kannustaa hurraamalla tai nauramalla

silld nama yleensa yllapitavat kiusaamista.

- Kehittda ja vahvistaa tunne-, vuorovaikutus- ja
selviytymistaitoja arjessa.

Jokaisella on vastuu pitda ryhmasta huoltal

© Suomen Mielenterveysseura
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KUVISTA TARINAKSI

1) Kirjoita Hyvan mielen vihkoon kuvien avulla pieni
muutaman lauseen tarina (15 minuuttia).

Haytd apuna seuraavia kysymyksia:

- Mita kuvan henkilélle on tapahtunut?

- Mika kuvassa viestittaa surullisuutta?

- Mika kuvassa luo turvallisuutta tai mika voisi luoda
turvallisuutta kuvan nuorelle?

- Misté kuvan nuori voisi saada apua huoleensa?
Miten huolesta voi selviytya?

- Mieti, millaisten voimavarojen avulla voisit itse
selviytya vastaavista tilanteista.

2) Valitse pari ja kerro kuvasi nuoren tarina.

3) €tsikaa yhdessa toinen pari ja jakakaa tarinanne
ja nayttdkaa kuvanne toisille.

Mielenterveysseura @
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Syvalle sydédmeen saattuu

Aiti, en tahdo menna kouluun
Aiti, saan aina olla yksin
€i kukaan musta valita

_ Saan aina yksin leikkia
Aiti, miks toiset vaan kiusaa?

Mutsi hei, ma tahdon uvuden videon
Tiets@ mutsi, missG meidan faija on?

€n lukeq, en tahdo tavata, en sydanténi avata
Mutsi hei, mé en mee enda kouluun

Usein on vaikeaa elamaansa aloittaa
Niin pienilla siivilla lentaa

Voi kuinka koskee
Kelle sen kertoisin
Syvaélle sydameen sattuu

Sattuu, pienet hartiat kun alas painuu
Hoskee, paha laégketta on siihen 16ytaa
Hiusaajat saapuvat, nGytés voi alkaa
KHoskee, kun sivusta vain sita katson

Yksin taas valitunnilla hGn seisoo
Niin yksin, pois leikeista toisten
Pikku zorrot, pikku prinsessat
Kohta aikuisiksi kasvavat
Ne kostaq, et sydanta voi niiltd ostaa

Voi kuinka koskee
Kelle sen kertoisin
Syvaélle sydameen sattuu

Voi kuinka koskee
Toiset ei ymmarra
Syvalle sydémeen sattuu

Liite 50

Sanat ja savel: Juha Tapaninen
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MISTA SAAN APUA?

Vanhemmat/huoltajat
Opettaja
Kouluterveydenhoitaja
Koulukuraattori
Koulupsykologi
Koululaakari
Kunnan terveyskeskus/perheneuvola
Nuorisopsykiatrian poliklinikka

Oman kunnan puhelinnumerot:

Mannerheimin lastensuojeluliiton
lasten ja nuorten puhelin
0800 120 400

Lasten ja nuorten puhelimessa vastaavat vapaaehtoiset aikuiset
paivystajat vuoden jokaisena paivana.

Paivystysajat ovat maanantaista perjantaihin kello 14-20 seka
lauantaisin ja sunnuntaisin kello 17-20.
Puhelu on sinulle taysin ilmainen.

Auttavia nettiosoitteita:

www.mll.fi
www.tukinet.fi
www.nuortenkriisipiste.com

© Suomen Mielenterveysseura
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Nuorille sopivia rentouttavia hengitysharjoituksia:

€nnen harjoituksen aloittamista oppilaat voivat ottaa kengat pois jaloistaan ja etsida itselleen
mukavan asennon. Taustalle voi laittaa soimaan rauvhallista musiikkia. Harjoituksen lopuksi
keskustellaan rentoutusmenetelmasta. Oppilaille kannattaa korostaaq, etté rentoutumista voi
harjoitella! Jos oppilailla on tiedossa jokin mukava rentoutumisharjoitus, he voivat tuoda sen
esimerkiksi seuraavalle tunnille. LisGa rentoutusharjoituksia 16ytyy Jukka Katajan (€dita 2004)
kirjasta Rentoutuminen ja voimavarat.

KUVITTELE, ETTA OLET:

a) Kevyt rantapallo, joka akkia d) Suuri lintu, jonka jokainen sii-

puhkeaa ja tyhjenee ilmasta. venisku isku saa ilmaa purkautu-
maan keuhkoista v:n surahduksina

b) Artynyt tiikeri, joka sihisee vvv-vvv-vvv. lima virtaa keuhkoihin

kiukkuisesti hampaittensa vélista.  kdsivarsien noustessa.
liman loputtua rentoudu ja tunnet
tayttyvasi ilmalla.

c) "Hilpea juhlija”, joka yrittda vai-
mentaa toisia suhisemalla veltosti
shii-shh heiluttaen sormia holtit-
tomasti suun edessa. Ojentautu-
essasi ja ryhdistaytyessasi tayty
uudelleen ilmalla.

Viiden hengityksen lumo

1. Hae mukava asento ja sulje kevyesti silmasi.

2. Tunnista oma hengityksesi kuuntelemalla sita.

3. Tunne, kuinka ilma virtaa siséan ja ulos.

4. Ajattele nyt jotain kaunista paikkaa, jossa haluaisit kayda.

5. Kun hengitGt ulos, kuvittele miten siirryt sinne.

6. Hatsele toisella sisGanhengityksellé tadman paikan vareja.

7. Kun hengitat ulos, nauti kaikin tavoin tuosta energisoivasta paikasta.

8. Kuuntele kolmannella sisGanhengityksella tuon paikan Gania.

9. Kun hengitét ulos, voit kuulla, kuinka vahva olo sinulla on siséllasi.

10. Huomaa neljannella sisGanhengityksella, miten kaunista ympadarillasi on.
11. Hun hengitét ulos, rentoudu ja ammenna voimaa paikasta, jota kuvittelet.
12. Nyt voit tulla téhan hetkeen ja paikkaan ja samalla voit venytella kasia ja

jalkoja ja koko kehoasi. Avaa silmasi.

Léhde: Kataja, J. 2003. Rentoutuminen ja voimavarat. Helsinki: €dita Prima Oy
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TURVAVERKKO

Sosiaalinen paéoma

Syntyessaan lapsi saa ymparoivalta kasvatusyh-
teisOlta sosiaalisen alkupadoman, joka koostuu
arvoista ja normeista, yhteison tuesta ja erityises-
ti sosiaalisista verkoista seka luottamuksesta.

Lapsen perusluottamus syntyy varhaisissa
ihmissuhteissa, kun hanen perustarpeisiinsa
vastataan ja hanessa kehittyy kiintymys hanta
hoitavaan henkilddn. Tama perusluottamus toi-
mii pohjana mydéhempien ihmissuhteiden raken-
tamiselle.

Kasvuympariston erot aiheuttavat suuria ero-
ja sosiaaliseen alkupaaomaan, mika heijastuu
mahdollisuuksiin omaksua kulttuurista padomaa,
kuten tietoja, sosiaalisia taitoja ja moraalista luo-
tettavuutta. Kulttuurisen padoman omaksuminen
vaikuttaa puolestaan lasten ja nuorten mahdol-
lisuuksiin rakentaa omaa sosiaalista paaomaa
eli omia sosiaalisia verkostoja, luottamuksellisia
suhteita ja arvojarjestelmaa.

Ihminen voi aktiivisena toimijana itse vaikuttaa
sosiaalisen ymparistonsa rakentamiseen. Lapsen
persoonallisuus ja sosiaaliset taidot vaikuttavat
siihen, miten han pystyy tekemaan aloitteita sosi-
aalisten suhteiden solmimiseksi, ja myos aikuisuu-
dessa ihmisten valille syntyy erilaisia siteitd - niin
vahvoja kuin heikkojakin.

Sosiaaliset verkostot

Yksild kasvaa ja kehittyy aina vuorovaikutukses-
sa toisiin. Johonkin kuuluminen ja tarpeellisuuden
kokemus ovat ihmisen perustarpeita. Yhteisolli-
syys lisaa hyvaa oloa seka luo turvaverkkoja ja
keskinaista luottamusta.

Hyva sosiaalinen verkosto auttaa sopeutumaan
erilaisiin elamantilanteisiin ja selviytymaan eteen
tulevista vaikeuksista. Erityisen tarkeaa ihmiselle

on, etta han tulee kuulluksi ja hyvaksytyksi |a-
heistensa taholta. Nuoren matkalla aikuisuuteen
vanhemmilla, ystavilla, tovereilla ja sukulaisilla on
siis keskeinen rooli.

Perhe

Perheet omaksuvat aikansa tapoja ja arvoja ja pyr-
kivat sopeutumaan muutoksiin eri tavoin. Ihmis-
suhteiden vakaus ja jatkuvuus ovat vahentyneet,
ja niihin nayttaa yksilon nakdkulmasta sisaltyvan
aikaisempaa enemman riskeja. Myos sukulais- ja
Iahiverkostot ovat harventuneet.

Lapsuuden sosiaaliset kontekstit ulottuvat yha
enemman perheiden ulkopuolelle paivakoteihin,
kouluihin ja neuvoloihin sekd mediaan. Samaan
aikaan perhe-elaman arvostus on kuitenkin kas-
vanut. Perheen tarjoama sosiaalinen tuki koetaan
tarkedksi yksildllisen hyvinvoinnin kannalta.

Murrosikainen nuori ottaa etaisyytta vanhem-
piinsa, ja ystavista ja tovereista tulee tarkea osa
nuorten jokapaivaista elamaa. Kasvava sitoutumi-
nen ystaviin ei kuitenkaan korvaa suhdetta van-
hempiin, vaan vanhemmat ovat edelleen tarkeita
nuoren elamassa.

Hyva suhde vanhempiin vaikuttaa merkittavas-
ti nuoren hyvinvointiin. Vanhempien on tarkeaa
antaa nuorelle kasvun aikaa seka tunne, etta ha-
nesta valitetaan. Myos sisarukset seka perheen
lemmikkieldimet ovat osa sosiaalista turvaverk-
koa.

Suomalaisen Lapsesta aikuiseksi -pitkittais-
tutkimuksen mukaan varhaisnuoren kehitystaus-
ta selittaa jopa 75 % aikuisten miesten ja 52 %
naisten sosiaalisesta toimintakyvysta. Keskei-
siksi myOnteistd kehitystd tukeviksi kasvuolojen
piirteiksi todettiin vanhempien hyva keskinainen
suhde, lapsen hyva suhde isaansa, aidin huoleh-
tivuus ja kannustavuus sekd vanhempien kiel-
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teinen suhtautuminen ruumiilliseen kuritukseen.
Tutkimuksen mukaan vanhempien sosioekono-
minen tausta selittda vain jonkin verran miesten
kehitysta, mutta ei lainkaan naisten.

Vanhempien alkoholinkaytdlld sen sijaan on
merkitysta lasten sosiaalisen toimintakyvyn ke-
hitykselle siten, etta alkoholia runsaasti nauttivien
vanhempien lapset irrottautuvat kotoaan varhain,
kouluttavat itseaan vahemman ja ovat alttiita al-
koholin varhaiselle kaytolle.

Isovanhemmat ja muut sukulaiset

Eri kulttuureissa arvostetaan sukulaisuussuhteita
eri tavoin. Joidenkin kulttuurien sailyminen on ollut
olennaisesti riippuvaista siita, etta sukulaiset ovat
pitaneet toisistaan huolta. Nykyajan suomalaises-
sa yhteiskunnassa suvun merkitys taloudellisena
tuotantotekijana on vahentynyt ja muuttoliike on
etaannyttanyt sukulaisia toisistaan. Yhteydet su-
kulaisiin ja niissa mahdollisesti syntyva luottamus
ovat kuitenkin lapsen sosiaalista pddomaa, johon
he voivat tarvittaessa tukeutua.

Isovanhempien merkitys perheiden tukijoina ja
turvallisuuden luojina on suuri. Isovanhemmilla on
hyvat mahdollisuudet vaikuttaa murrosikaisiin las-
tenlapsiinsa, kun nuoret kyseenalaistavat omien
vanhempiensa auktoriteetin. Lastenlapset voivat
motivoida vastavuoroisesti isovanhempia terve-
yden yllapitamiseen ja elamasta nauttimiseen.
Vuotta 2005 koskevan tilaston mukaan lahes
70 prosentilla alle kouluikaisista suomalaislap-
sista asui ainakin yksi isovanhempi 20 kilomet-
rin sateella. 15-vuotiaista noin puolella oli kolme
tai nelja elossa olevaa isovanhempaa, noin 40
prosentilla isovanhempia oli yksi tai kaksi, ja 10
prosenttia nuorista oli menettanyt kaikki isovan-
hempansa.

Ystavat ja toverit

Laheiset ihmissuhteet mahdollistavat erityisesti
nuorille oman persoonallisuuden ja identiteetin
rakentamisen. Parhaimmillaan laheiset ystavat
vahvistavat toistensa itsetuntemusta seka tuke-
vat henkista kasvua ja identiteetin rakentumista.
Ystavien kanssa nuori voi keskustella sellaisista
asioista, joita han ei valttamatta halua jakaa van-
hempiensa kanssa.

Sosiometristen tutkimusten mukaan ikatove-

reiden keskuudessa suosituimmat nuoret ovat
avuliaita, ystavallisia ja yhteistydokykyisia, kun taas
torjutut nuoret ovat luonteeltaan arkoja ja syrjaan-
vetaytyvia tai aggressiivisia ja hairitsevia. Torju-
tuksi tuleminen ei kuitenkaan valttamatta merkit-
se yksinaisyyden kokemista, vaan yksinaisyyden
kokemus torjuttujen nuorten kohdalla edellyttaa
suurta epasuosiota tovereiden keskuudessa seka
nakyvasti ja avoimesti ilmaistua torjuntaa.
Tovereiden muodostama taustaryhma on mer-
kittava tekija erityisesti murrosikaisten itsetunnon
kehitykselle. Ryhmaan kuuluminen ja erityisesti
ryhman nauttima arvostus vaikuttavat myds sii-
hen, miten nuori kokee itsensa. Tiettyyn ryhmaan
kuuluminen voi ystavyyssuhteiden sijaan tarjota
epavarmuudessa elavalle murrosikaiselle myds
tarkeita voiman ja arvostuksen kokemuksia.

Harrastukset

Lapsuuden ja nuoruuden ajan sosiaaliseen ver-
kostoon kuuluvat usein harrastuksiin liittyvat vuo-
rovaikutussuhteet. Usko omiin mahdollisuuksiin
ja myonteiset kokemukset itsesta ovat tarkeita
suotuisan mindkasityksen kehityksen kannal-
ta. Itsekriittisyyden kasvaessa nuoret kuitenkin
vertaavat itseaan herkasti ikatovereihinsa. Mur-
rosiassa, vertaisryhman merkityksen kasvaessa,
kaivataankin vanhempien tukea ja ymmarrysta.
Urheiluharrastus voi olla toisaalta perhetta yhdis-
tava ja tyollistava tekija, jonka avulla vanhemmat
sailyttavat kontaktin lapseen, ja toisaalta valine,
jolla kontrolloida kaveripiirin vaikutusta.

Nuoret itse kokevat kavereiden merkityksen
urheiluharrastuksessa suureksi. Urheiluseurojen
valmennusvastuussa olevilla aikuisilla on mahdol-
lisuus ja toisaalta myds suuri vastuu toimia esi-
merkkeina ja nuorten kasvun tukijoina seka mah-
dollistajina. Myds musiikki on nykydan yha enem-
man sukupolvia yhdistava tekija. Nuoret soittajat
korostavat, etta vanhemmilta ja soitonopettajalta
saatu palaute, johon sisaltyy kunnioitusta ja luot-
tamusta lapsen kyKkyihin ja omiin valintoihin, on
kasvattanut tervetta itseluottamusta.

Naapurit ja paikalliset toimijat

Kodilla on aina naapurustonsa. Suomessa naa-
purisuhteet ovat muuttuneet muuttoliikkeen takia
tiiviista yhteyksista hatariksi. Lasten ja nuorten
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kehityksen kannalta olisi kuitenkin tarkeaa, etta
naapurustossa toteutuisi epavirallinen sosiaali-
nen kontrolli. Talld tarkoitetaan sitd, ettd yhtei-
son aikuiset seuraavat lasten ja nuorten ryhmia
ja puuttuvat huomaamaansa normien vastaiseen
toimintaan.

Partiotoiminta ja seurakuntien rippikoulu- ja
nuorisotyd sekd monenlaiset kerhot ovat Iahiyh-
teisOssa tarkea tuki nuoren vapaa-ajassa. Myos
seurakuntien ja kunnan nuorisotyontekijoiden yh-
teistyd kouluissa rakentaa nuoren lahiympariston
tuttuutta ja turvallisuutta.

Koulu kasvuyhteisona

Vaikka vastuu lasten perusopetuksesta ja kas-
vatuksesta onkin vanhemmilla, koulu voi omilla
keinoillaan olla merkittava voimavara tiedollisen
oppimisen lisdksi myds lasten ja nuorten sosiaa-
liselle kehitykselle. Tutkimusten mukaan menes-
tyvan koulun ominaispiirteena on hyva kodin ja
koulun valinen yhteisty0, joka sisaltda tehokkaasti
organisoidut yhteydenpitotavat eri tasoilla seka
yhteisen keskustelun kasvatustavoitteista.

Koulun avainhenkiléna on rehtori, jonka johta-
mistapa sateilee laajasti kouluyhteis66n. On tar-
keda, etta opetus- ja kasvatusty6hon osallistuvat
aikuiset (esimerkiksi opettajat, rehtori, kuraattori,
terveydenhoitaja ja koulunkayntiavustajat) toimi-
vat moniammatillisessa yhteistyossa keskenaan.
Kouluilla on suuri merkitys ihmisten kohtaami-
sen, vuorovaikutuksen ja oppimisen paikkoina ja
ainutlaatuinen mahdollisuus toimia yhteisollisyy-
den lugjina.
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ALOITUS JA MOTIVOINTI

OPETUSKERRAN TOTEUTUS

ALOITUS JA MOTIVOINTI

Tunnin alussa puretaan edellisen tunnin mahdol-
linen kotitehtava.

Turvaverkon aihepiiriin voidaan siirtya palautta-
malla mieliin Mukavasti ryhmassa -tunti. Pohdi-
taan millainen ryhma on nyt? Mitd ryhmalle nyt
kuuluu? Mita ryhmalle on tapahtunut? Millaisissa
muissa ryhmissa oppilaat ovat mukana?

Turvaverkko tarkoittaa niita ihmisia, joiden puo-
leen nuori voi kaantya, kun hanelld on huolia.

Monella meista on tullut elamassa eteen vai-
keita tilanteita. Useimmiten Iahipiirista on 10ytynyt
ihminen, joka on voinut auttaa. Usein jo omien
vaikeuksien sanominen aaneen ja niista puhumi-
nen saattaa helpottaa oloa. Niinpa onkin hyva
tiedostaa, keitd ovat ne ihmiset, joihin voimme
turvautua vaikeissa tilanteissa.

Talla kerralla mietitdan; mista tekijoista op-
pilaan oma turvaverkko muodostuu. Keita ovat
ne ihmiset, joille voi menna puhumaan vaikeista
asioista. Ketka voivat tukea nuorta?

Oma turvaverkko voi muodostua omista per-
heenjasenista, sukulaisista, kavereista, ystavis-
14, harrastusporukasta ja -ohjaajasta ja mydskin
koulun oppilashuoltohenkilostosta (opettajis-
ta, kuraattorista, koulupsykologista ja muusta
henkilbkunnasta). Turvaverkkoa voi rakentaa koko
elaman ajan. Turvaverkossa yksikin ihminen voi
olla tarkea.

- Huomaal

ALOITUSKALVON (LITE 53)
TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOIT
HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKERRAN
AIHEISTA,

Motivointi: kotitehtavan purkamisen
(harjoitus A) jalkeen valitse halutessasi
Iammittelytehtavaksi harjoitus B.

A
/

EDELLISEN OPETUSKERRAN
KOTITEHTAVAN PURKU

¢ Mita vinkkeja annoit tarinan nuorelle?
* Miten voit rohkaista tarinan nuorta ?
¢ Mista han voi saada apua?

()
&/

Opettaja voi kertoa turvallisen esimerkin omasta
elamastaan tai fiktiivisen esimerkin tilanteesta,
jossa oli tarkeda, ettéd turvaverkossa oli laheisia
ihmisia. Keskustelua voi halutessa jatkaa hetken
niin, ettd muutama oppilas kertoo turvaverkon
merkityksesta.




VARSINAINEN TYOSHKENTELY

VARSINAINEN TYOSKENTELY

OPETUSKERRAN VOI TOTEUTTAA SEURAAVALLA HARJOITUKSELLA:

D

TURVALLINEN LAHIVERKKO
Liite 55

TARKOITUS

Harjoituksen tarkoitus on havainnollistaa nuorelle hdnen oma
tukiverkkonsa. Esimerkiksi kenen puoleen voi kdantya hanka-
lissa tilanteissa? Oma turvaverkko on osa mielen hyvinvoinnin
perusrakenteita (mallina liite 55).

TOIMINTA
Piirretdan oma lahiverkko Hyvan mielen vihkoon.

Turvaverkon piirtdmista voidaan laajentaa nuoren |&ahiympa-
ristdn turvallisiin henkildihin. Autetaan oppilasta huomaa-
maan, ettd myos koulu- ja harrastusymparistoista [6ytyy tur-
vaverkon jasenia (muun muassa koulukuraattori, opettajat,
koulupsykologi, harrastusvalmentaja/-ohjaaja, nuorisotoimen
tai seurakunnan tyéntekijat). Opettaja voi auttaa oppilaita ker-
tomalla eri ymparistoista, ja oppilaat miettivat sitten, keita
mihinkin ymparistd6n voisi kuulua. Harjoitus voidaan tehda
l&hiymparistdn osalta myds yhdessa keskustellen ja nimea-
malld oman koulun oppilashuoltohenkilét.

<&

PURKU

* Millaisia ajatuksia piirtdminen heratti?

e Oliko kartan piirtaminen helppoa vai vaikeaa?

* Miksi omien huolien kertominen toiselle
voi auttaa?

¢ Mika puhumisessa auttaa?

* Voiko puhumisesta olla joskus tilanteissa haittaa,
milloin?

PUHUMINEN AUTTAA, KOSKA:

e Asioista saa paremman otteen, kun ne sanoo aa-
neen.

e Puhuminen helpottaa pahaa oloa.

e Isotkin murheet tuntuvat pienemmilta, kun ne jakaa.
Samalla huomaa, ettd muillakin on samanlaisia on-
gelmia.

* Voi saada tukea ja ymmarrysta seka hyvia neuvoja.
Puhuessaan ihminen jo usein muotoilee ongelmansa
uudelleen ja voi sita kautta I6ytaa uusia nakoékulmia
asiaan.

Turvallinen |&hiverkko voi muodostua oman per-
heen jasenistd, laheisista ihmissuhteista, suku-
laisista, ystavista, kavereista seka harrastuska-
vereista. Jokaisen turvaverkko on omanlaisensa.
Lapset, joilla on kotona kipeita asioita (ei vanhem-
pia, jotka jaksaisivat huolehtia heista), on otet-
tava huomioon tehtavanannossa. Laheinen voi
tallaisessa tapauksessa olla esimerkiksi kummi,
tati, setd, isoveli tai -sisko tai vaikka harrastus-
ohjaaja. Mita tarkedmmaksi ihmissuhde koetaan,
sita lahemmaksi keskipistetta eli minaa henkild
piirretaan. Opettaja voi nayttaa mallin kalvolta.
Turvaverkkoja ei tarvitse esitella vaan ne jaavat
oppilaille Hyvan mielen vihkoon.

Opettaja voi tuoda myos esiin, ettd aikuisilla on
omat vaikeutensa ja etta he eivat tee aina oikein;
se ei ole lapsen syy eika tee hanesta huonoa,
han on joka tapauksessa arvokas ja hanella on
ainutlaatuinen elama. Han voi selviytya, kasvaa,
kehittya ja rakentaa omaa elamaansa. Yksikin
hyva ja luotettava aikuinen voi kannatella lasta
ja nuorta elaman vaiheissa.
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HOKOAMINEN JA LOPETUS

LOPETA TUNTI KOTITEHTAVAN ANTOON

Huomaal
Kotitehtéva -

TUNNIN LOPETUSKALVON (LIITE 54)
AVULLA VOIT KOOTA OPETUSKERRAN
KESKEISET SISALLOT.

Tunnin lopuksi kukin oppilas saa 1-2
postikorttia tai palan kartonkia annettavak-
si jollekin turvaverkkonsa jasenelle, joka on

hanelle tarkea. Korttiin kirjoitetaan viesti ja
se koristellaan halutessa. Kortti voi toimia
my6s "Hyvan mielen lahjakorttina”. Kortin

T voi osoittaa kaverille ("Tervetuloa kylaan Materiaalit

U viikonloppuna”) tai aidille ("Autan siivoami-

R sessa lauantaina”) tai siihen voi kirjoittaa Liite 53: Tunnin aloituskalvo

\ﬂ, va.in tesvehdyksen, esimerkiksi "Olet tarkea Liite 54: Tunnin lopetuskalvo
minulle”. Liite 55: Ylakoululaisen turvaverkko

\'}

€ \ 7 Lisaksi tarvitset:

R Postikortteja tai kartonkia tervehdyksen Kirjoitta-

K miseen kotivaelle.

K

(@)

7.

L

K

KAVERINI
MARKKU

VAWUMENTAJA
JOPI

KOIRANI PUPPE

ESIMERKKI TEEMUN TURVAVERKOSTA
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/7\ Turvaverkko

TURVAVERKKONTI

©  Mitd tarkoitetaan turvaverkolla?

©  Millainen on minun turvaverkkoni?

© Suomen Mielenterveysseura

Liite 55

Kuva: Tuomas Gustafsson



/73 Turvaverkko Lliite 54

TURVAVERKKO

©  Turvaverkko on jokaisella omanlaisensa. Siihen
voi kuulua laheisia perheenjseni, vanhemmat,
huoltaja, ystévid, valmentaja tai joku muu turval-
linen aikuinen.

©  Ystavat tukevat kasvuasi. Pidé huolta kaveri- ja
ystdvyyssuhteitasi. Voit myds itse olla tarkead ja
luotettava ystéava kaverillesi ja rohkaista tata tar-
vittaessa aikuisen juttusille.

©  HKoulun opettajat, kuraattori ja terveydenhoitaja
ovat osa turvaverkkoasi ja heihin voit aina ottaa
yhteytta.
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Turvaverkko Liite 55

Yiakoululaisen turvaverkko

Kaverit
Luokanohjaaja

Isd, diti tai muu
huoltaja

Sisarukset
Vapaa-aika Opplla )

© Hannukkala & Térrénen, Suomen Mielenterveysseura 2009
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

TEORIAA ELAMAN KULUSTA

€lamankaariteorioita

Elamankaari voidaan Buhlerin mukaan nahda ela-
man paamaarien tdydentymisend ja se jaetaan
viiteen paavaiheeseen. Bihlerin mukaan ihminen
etsii jatkuvasti elamassaan toimivaa tasapainoa,
mika puolestaan edellyttda valmiutta muutoksiin.
Ensimmaisessa vaiheessa (0-15 v.) yksilo ei viela
juurikaan pysty suuntaamaan toimintaansa yksi-
I0llisesti. Toisessa vaiheessa (15-25 v.) yksilon
elama on kokeilevaa ja itsendisyytta etsivaa. Kol-
mannessa vaiheessa (25-50 v.) yksilo elaa maa-
ratietoista ja suunnitelmallista elamaa. Neljannes-
sa vaiheessa (50-65 v.) yksilo arvioi kriittisesti
itseaan ja elettya elamaa. Viimeisessa vaiheessa
(65-) yksildn elamaa varittaa paamaarien saavut-
tamisen tunne tai vaihtoehtoisesti katkeruus, jos
elama ei mennytkaan niin kuin piti.

Jung néki eldmankaaressa nelja vaihetta. El&-
mankaaren vaiheita Jungin mukaan ovat lapsuus
(0-12), nuoruus ja aikuisuus (12-40), kypsa kes-
ki-ikad (40-65) ja vanhuus (65-).

Levinsonin keskeisia kasitteita ovat elaman-
kaari ja elamanrakenne. Eldaméankaarella jokainen
kdy yksildllisesti 1api kaikille yhteiset kehitysvai-
heet. Elamankaari rakentuu erilaisista kehitys-
vaiheista ja niiden valilld olevista suuremmista ja
pienemmista siirtymista. Eldamanrakenne taas ku-
vaa eri elamanvaiheissa esiintyvia suhteita toisiin
ihmisiin tai asioihin. Yleensa aika ja energia on
mahdollista kohdistaa vain muutamaan tarkeaan
asiaan, kuten tyohon, kotiin ja lapsiin. Levinson
paattelee, ettd eldmanrakenne muuttuu eldaman
eri vaiheissa. Tasainen vaihe kestaa noin viides-
ta seitsemaan, korkeintaan kymmenen vuotta ja
siirtyma uuteen vaiheeseen noin viisi vuotta.

Gs1)

€lamankaari ja -kulku

Elamankaariajattelun mukaan ihmisen kehitys
noudattaa koko eldman ajan yleisia kehityksen
lainalaisuuksia, mutta yksildiden elamankulut voi-
vat poiketa toisistaan suurestikin. lInmisen kehitys
nahdaan kehitysvaiheiden summaa suurempana
kokonaisuutena.

Eldmankulun kasitteella tarkoitetaan yksilon
elaman tarkastelua merkittdvien elamantapah-
tumien ketjuna. Eldamankulun kasite korvaa yha
useammin elamankaaren kasitteen, jota voidaan
pitdd normatiivisesti latautuneena. Eldamankulku
kasitetaan toisiaan seuraavien elamanjaksojen
sarjana. Eri elamanalueet tai -piirit voidaan jasen-
t4a urina tai polkuina, joilla merkittavat elaman-
tapahtumat toimivat kdannekohtina ja merkitse-
vat usein yksilon siirtymaa asemasta tai roolista
toiseen.

Nuoruusika kehitysvaiheena

Nuoruusika voidaan jakaa varhaisnuoruuteen
(11-14 vuotta), keskinuoruuteen (15-18 vuotta)
ja mydhaisnuoruuteen (18-23 vuotta). Nuoruusian
vaiheet etenevat yksilollisesti, ne ovat liikkuvia, ja
niiden maarittelyyn vaikuttaa myds sukupuoli.

Varhaisnuoruudessa keho alkaa muuttua aikui-
sen kehoksi ja irtautuminen vanhemmista alkaa.
Keskinuoruudessa alkaa sukupuolisen identitee-
tin vahvistuminen, mikd muuttaa murrosikaisen
suhtautumista toiseen sukupuoleen.

Laéheisyys ja seurustelu alkavat kiinnostaa,
mutta myos kyky olla yksin kehittyy. Mydhaisnuo-
ruudessa nuori kokee toisen erovaiheen suhtees-
sa vanhempiinsa ja itsenaistyy. Itsendistymiseen
littyen alkaa myds valmistautuminen tulevaisuu-
teen, tybhon ja ammattiin. Sukupuolinen identi-
teetti vahvistuu lopulliseksi ja yksildlle kehittyy
suhteellisen muuttumaton aikuinen persoonalli-
suus.
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

Nuoruusian kehityksessa on kolme keskeista ke-
hitystehtavaa:

1. Irrottautuminen lapsuuden vanhemmista ja
lapsen ja vanhemman vuorovaikutuksesta
ja vanhempien Idytaminen uudelleen aikui-
sella tasolla.

2. Oman ruumiinkuvan haltuunottaminen ja
seksuaalisuuden ja seksuaalisen identitee-
tin jasentaminen.

3. lkatovereitten apuun turvautuminen naissa
tehtavissa.

Kaikilla nailla alueilla tulisi edeta samanaikaisesti,
mutta nuoruusikaan liittyy muihin elamankaaren
vaiheisiin ndhden suurempi yksildllisyys kehityk-
sessa. Psyykkinen kehitys ei mydskaan etene
suoraviivaisesti, vaan kehitykseen liittyy myos
taantumavaiheita. Kehitys kulkee ikdan kuin kaksi
askelta eteen ja yhden taakse.

FYYSINEN KASVU JA KEHITYS:

Riittavasta liikkunnasta huolehtiminen, terveel-
linen ravinto, riittava uni ja lepo, saanndllinen
elamanrytmi.

SOSIAALINEN KASVU JA KEHITYS:
Ihmissuhteet ja sosiaalisten taitojen kehittymi-
nen vuorovaikutuksessa perheen ja ystavien
kanssa.

PSYYKKINEN KASVU JA KEHITYS:
Tasapainoisuus, elamanhallintataidot, ongel-
manratkaisutaidot ja itsetuntemuksen kehitty-
minen.

TIEDOLLINEN KEHITYS:
Ajattelu, oppiminen ja ymmarrys lisdantyy.

SEKSUAALINEN KEHITYS:
Oman seksuaalisuuden hyvaksyminen ja hal-
tuun ottaminen.

HENKINEN KASVU JA KEHITYS:
Elaman tarkoituksen l6ytaminen. Arvot, arvos-
tukset, filosofiset ja elamankatsomukselliset
kysymykset ja uskonnollisuus.

HUOM! Fyysinen kasvu tapahtuu nuoruudessa 3-4
vuoden sisalld mutta muut kasvun osa-alueet vaa-
tivat kehittyakseen selvasti pidemman ajan.

Nuoruusian kehityskriisit

Kehityskriisit kuuluvat elamaan normaaleina siir-
tymavaiheina, joissa on opittava luopumaan josta-
kin tutuksi tulleesta, jotta voisi syntya jotain uut-
ta. Tallaisia ovat esimerkiksi lapsesta aikuiseksi
kasvaminen, koulusta opiskelemiseen siirtyminen
ja itsenaistyminen. Osa nuorista voi ohittaa ke-
hitysvaiheen ikaan kuin huomaamatta, osalle se
saattaa aiheuttaa voimakkaankin kriisin. Kriisin
laukaisijana voi olla se, ettd samanaikaisesti on
kasautunut monia ongelmia, joita ei pystykaan
ratkaisemaan.

Mielen hyvinvointi nuoruusiGgssa

Mielen toiminnat ja kyvyt kehittyvat eri tahtia;
yleensa fyysinen kehitys on edelld tunne-elamas-
ta. Kun esimerkiksi seksuaaliset ja aggressiiviset
ylipaineet vahvistuvat nuoruusian alussa, nuori
reagoi taantumalla ja pakenemalla lapsuuden ai-
kana opittuihin toimintoihin. Usein unohdetaan,
etta nuoressa on viela kypsymatonta lasta, mutta
nuoruusiassa kypsymattdmyys on tervetta ja se
on myo6s nuoren rikkautta. Kehittyvaa mielta eivat
sido aikuisen ajatusmaailman rajoitukset.

Kypsymattdmyytensa vuoksi nuori tekee myos
erehdyksia. Kypsymiskehitysta ei voi kiirehtia tai
hidastaa nuorta vahingoittamatta, vaan kehityk-
sen pitda antaa edeta omalla painollaan. Eldaman-
kokemuksen vahyys hankaloittaa nuoren selviyty-
mista elaman karikoissa, mutta vastoinkaymisista
selviytyminen lisda itseluottamusta.

Mielen hyvinvointi ei ole pysyva olotila, vaan
se vaihtelee elaman eri vaiheissa. Mielenterveys
ei tarkoitakaan sita, ettei elaméassa ole ongelmia.
Jokainen saa erilaisia kolhuja. Ne eivat ole mielen
hyvinvoinnin kannalta pelkéstdan pahasta, vaan
antavat my0s voimaa ja rohkeutta elaa seka li-
saavat uusia selviytymiskeinoja vastaisuuden
varalle.

Viimeaikaiset tutkimukset osoittavat, etta suuri
enemmistd suomalaisista kouluikaisista voi hyvin.
Halyttavaa kuitenkin on, etta pahoinvointi kasaan-
tuu. Noin joka kolmannella koululaisella on entista
enemman ja entista vaikeampia ongelmia. Mielen
pahoinvointi ulottuu my6s yha nuorempiin lapsiin.
Nama lapset ja nuoret tarvitsevat valitonta apua.
Useimmiten on kysymys oikeasta hetkesta, ajoi-
tuksesta - siita, ettd aikuisen hyvat neuvot, tuki
ja apu ovat saatavilla silloin kun niita tarvitaan.

(1s2)



OPETTAJAN TAUSTATIETO

Seksuaalisuus ja mielenterveys

Seksuaalisuus on kokemuksellinen asia. Toisen
seksuaalisuutta ei voi maaritella tdman puoles-
ta, silla jokainen ihminen on seksuaalinen omalla
tavallaan. Ihmisen seksuaalisuus muuttuu ja ke-
hittyy koko eldman ajan. Seksuaalisuus on myos
moniulotteinen kasite: seksuaalisuutta on ainakin
fyysista, psyykkista, sosiaalista ja henkista seka
kulttuurista.

Hehitys ja seksuaalisuus

Kaikkien kolmen nuoruuden kehitystehtavan lapi-
vieminen on tarkeda seksuaaliselle kypsymiselle.
Seksuaalinen kypsyminen ja oman seksuaalisuu-
den hyvaksyminen seka kyky vastavuoroisiin, mo-
lemminpuolisesti tyydyttaviin seksuaalisuhteisiin
tulevaisuudessa on yksi tarked kehityshaaste
nuoruusian keski- ja loppuvaiheessa. Nuoren seu-
rustelusuhteet ovat usein lyhyita ja tunteet perus-
tuvat omiin mielikuviin ja tarpeisiin enemman kuin
toisen todellisiin ominaisuuksiin ja persoonallisuu-
teen. Seurustellessa nuori tutustuu myos itseensa
peilaten itseaan toisen kautta.

Kehon muuttuessa on tarkeda muistaa, etta
ihminen on kokonaisuus. Kehon muutokset mur-
rosiassa ovat sidoksissa tahan kokonaisuuteen.
Nuoruuteen kuuluu hammennys ja epavarmuus
omasta kehosta, teoista ja valinnoista. Kasvava
nuori tarvitseekin paljon tukea identiteetti- ja
minakuvakysymysten &arelld ja naihin on hyva
palata useasti. Toiminnallisten harjoitusten seka
tarinoiden avulla nuoren on mahdollista kasitella
naita kysymyksia.

Nakokulmia seksuaalikasvatukseen

Nuoren seksuaalisuuden ymmartamisessa on
huomioitava nuori kokonaisvaltaisesti. On tarkeaa
tarkastella murrosidn mukanaan tuomia muutok-
sia ja huomioida opetuksessa nuoren ainutlaa-
tuinen kehitys ja kasvu seka tarkastella oman
mindkuvan, identiteetin ja itsetunnon tukemista
ja vahvistumista. Epavarmuuden keskella nuori
miettii onko han normaali muihin nuoriin verrat-
tuna. Tyttdjen kysymykset liittyvat maineeseen,
kehoon, painoon, kipuun ja siihen, mika on sopiva
maara seksia ja millainen seksi on oikeanlaista.
Poikia askarruttaa maine, keho, penis ja se, miten

(153

pitaa tehda, etta tekee oikein. Nuorelle on tarkeaa
saada seksuaalikasvattajalta oikeaa ja ajankoh-
taista tietoa itsed askarruttavista asioista.

Seksuaalikasvatuksen tarkea osa on myos
nuoren oikeuksien tarkastelu. Nuorella on oike-
us itse paattaa omasta seksuaalisuudestaan ja
ruumiistaan seka koskemattomuudestaan, mutta
yhtalailla oikeus myds seksuaalisuutensa ilmaise-
miseen toista kunnioittavalla tavalla.

Mielenterveys ja seksuaalisuus

Nuoren mielenterveyden ja seksuaaliterveyden tu-
kemisessa on merkityksellistd nuoren turvallisen
kasvun tukeminen. Jokainen nuori kasvaa ja kehit-
tyy omaan tahtiinsa. On tarkeaa, etta haaveille ja
fantasioille jaa tilaa, eika kaikkea tarvitse kokeilla
heti kaytannossa. Liian varhaiset kokeilut tosiela-
massa voivat haavoittaa nuorta tunnetasolla. Ter-
veystiedossa on mahdollisuus painottaa nuorille
omien haaveiden ja mielikuvien tarkeytta seka
halventda kuvitelmia, ettd kaikki muut olisivat
kokeneempia kuin nuori itse. Vaikka nuori on jo
fyysisesti aikuisen oloinen, henkinen ja psyykki-
nen kasvu on vield pitkdan herkassa ja tarkeassa
vaiheessa. Omat rajat ja koskemattomuuden tu-
keminen antavat aikaa ja tilaa sisaiselle kasvul-
le ja tukevat ndin nuoren seksuaaliterveytta ja
mielen hyvinvointia. Kun opetuksessa puhutaan
seksuaalisuudesta, on mielenterveyden nakokul-
masta erittdin tarkeda kasitelld myods tunteiden
merkitysta seksuaalisuudessa, seurustelussa ja
parisuhteen muodostamisessa. Mita tarkoittaa
toisesta tykkdaminen tai rakkaus? Mita on olla
rakastunut? Samoin tarkeaa on kasitella myos
seurustelun paattymiseen liittyvia tunteita ja sita,
miten naita tunteita voi kasitella.
Mielenterveyden ja seksuaalisuuden yhteyk-
sien tarkastelu on yleensa keskittynyt l1dhinna
mielenterveyden hdirididen tarkasteluun. Masen-
nusoireiden on osoitettu olevan yleisempia seksu-
aalisesti aktiivisilla kuin kokemattomilla nuorilla.
Masennus on sita yleisempaa seka tytoilla etta
pojilla, mita intiimimpia seksikokemuksia heilla
on nuoruudessaan. Saattaa olla mahdollista, etta
nuoret reagoivat masennuksella seksikokemuk-
siin, jotka osuvat kohdalle ennen kuin nuori on nii-
hin emotionaalisesti valmis. Mahdollista on myos,
ettd masentunut nuori hakee seksikokemuksista
laheisyytta ja hyvaksyntaa lievittdakseen pahaa
oloaan. Myds toveripiirin asettamat paineet ja var-
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

hainen biologinen kypsyminen saattavat asettaa
nuorelle paineita kayttaytya seksuaalisesti aktii-
visesti.

Terveystiedon seksuaalikasvatuksessa on tar-
kedad huomioida nuoren kasvu kokonaisvaltaisesti
fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen kas-
vun nakokulmasta. Naita kasvun ulottuvuuksia
voidaan lahestya esimerkiksi itsetuntemuksen,
tunnetaitojen, jamakkyyden, omien arvostusten
ja selviytymistaitojen kautta. Tassa opetusma-
teriaalissa eri luokka-asteille suunnitellut mielen
hyvinvoinnin opetussisallét nivoutuvat hyvin sek-
suaaliterveyden opetukseen.

Aikuisen tuen merkitys murrosigssa

Lapset ja nuoret tarvitsevat aikuisen aikaa: las-
naoloa ja valittamista, valvontaa ja huolenpitoa.
Tama merkitsee my0s rajojen asettamista ja mah-
dollisuuksia testata niita. Aikuisen olisi osattava
nahda ja ymmartaa lapsen ja nuoren tarpeet. Vas-
tuu lapsen ja nuoren hyvinvoinnista, toimeentulos-
ta ja turvallisesta kasvuymparistdsta on ennen
kaikkea vanhemmilla. Vanhempien tulisi luottaa
itseensa kasvattajina, mutta saada tarvitessaan
myods tukea. Ydinperheiden pienentyessa ja eri-
laisten perhemallien yleistyessa tarvitaan myods
vanhempien keskinaista yhteistoimintaa.

Houlu nuoren tukijana

Koti ja koulu muodostavat parhaimmillaan toisi-
aan tukevan kehikon lapsen ja nuoren kasvulle ja
kehitykselle. Yhteiséllisyyden rakentaminen kodin
ja koulun valilla on turvallisen ja valittavan ympa-
ristdbn rakentumista lapsen ja nuoren elamaan.
Kouluyhteisd on tarkea ymparistd niin asiatiedon
kuin sosiaalisen kasvun ja kehittymisen opette-
lupaikkana.

Yhteiséllisyys ja vuorovaikutustilanteet koulun
arjessa ovat merkityksellisia ja arvokkaita. Arjen
toimintatavat heijastavat arvoja, joiden mukaan
koulussa toimitaan. Valittava, kuunteleva, arvos-
tusta ja kunnioitusta heijastava asenne itsea, op-
pilasta ja tyétoveria kohtaan on mielenterveytta
tukevaa arkista lasnaoloa kouluyhteiséssa.
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SUOSITTELEMME:

Opettaja voi tdman opetuskerran jal-
keen kdayda halutessaan tarkemmin
lapi seksuaaliterveytta terveystiedossa.
Lisamateriaalia:

+  Opetushallituksen julkaisema kos-
ketusmateriaali: www.edu.fi/oppi-
materiaalit/kosketus

« Bildjuschkin, K. & Ruuhilahti, S.
2008. Seksia vaatteet paalla. Hel-
sinki: Tammi.

+  Korteniemi-Poikela, E. & Cacciatore,
R. 2000. Seksuaalisuuden portaat:
Opetuspaketti peruskoulun 1.-9.
luokille. Helsinki: Opetushallitus.

«  Vdestoliiton seksuaaliterveyssivut:
http://www.vaestoliitto.fi/seksuaa-
literveys/nuorten_avoimet_ovet/




ALOITUS JA MOTIVOINTI

OPETUSKERRAN TOTEYTUS

A) AINUTLAATUINEN elAMANI
ALOITUS JA MOTIVOINTI

Elaman kulku -osiossa opettaja voi valita tuntipaketista joko vaihtoehdon A tai B.

A) ainutlaatuinen elamani: keskitytaan omien elamanvaiheiden ja tulevaisuuden haaveiden

tarkasteluun

B) lapsuus ja nuoruus ennen ja nyt: keskitytdan murrosian muutosten tarkasteluun seka kotite-
htavien kautta vanhempien ja suvun historian tarkasteluun.

Motivointi
Kotitehtédvan purkamisen (harjoitus A) jalkeen
valitse halutessasi l@ammittelytehtavaksi harjoi-

tus B.
(D
A4

€EDELLISEN OPETUSKERRAN
KOTITEHTAVAN PURKU

* Millaista palautetta sait kortin saajalta?

O
VOITTAJAYKSILO
Liite 58

Tarinan yhteydessa voi ndyttda kuvaa siittiosta
ja munasolusta.

Joukko karavaanareita vietti iltaa leirintdalu-
eella. My6hemmin illalla saunottiin. Oli mies-
ten saunavuoro ja l0ylyhuoneen ylalaude oli
viimeiseen asti taynna, kun sisdan astui lyhyt,
kaljupainen aijankappana.

Han tuli arkailematta, nyrkki pystyssa, kuulut-
taen suurella aanella: "Tieta voittajayksildlle.
Taalta tulee voittajayksild.” Ylalauteella miehet
tiivistivat viela sen verran, etta "voittajayksil®”
mahtui mukaan. Kaikki kaantyivat katsomaan
aijankappanaa, ja tama alkoi selittaa. "Niin,
alkujaan meitad oli 60 miljoonaa siittiésolua
ja vain mina paasin perille.” (Tahkokallio, K.
1992.)

(155)

- Huomaal

ALOITUSKALVON (LUTE 56) TA-
VOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOIT
HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKERRAN
AIHEISTA.

Talla tunnilla pohditaan:

* Millainen mina olen?

* Millainen olen seiskaluokkalaisena?

e Millaisia unelmia minulla on elamassa?
Sydan vahvistuu unelmista.

e Millaisia elamankaaren vaiheita olen jo ela-
nyt? Mitd muistoja sieltd on jaanyt?

Hyvista muistoista saa voimaa ja iloa elamaan.
Jokaisen elamankaareen tulee myos vaikeita ja
Kipeita asioita, kokemuksia jotka haluaisi vaikka
unohtaa. Toisaalta jalkeenpadin on mahdollista
huomata, ettd on selvinnyt eldaman vaikeasta
vaiheesta mika saattaa antaa voimaa elamaan.
Selviydyn ja I6ydan uusia ratkaisuja elamassani
myods nyt ja tulevaisuudessa.

Opettaja voi kertoa omasta elamastaan, tarkeita
elaman vaiheita tai merkittavia unelmia, joita
han VOI JA HALUAA JAKAA OPPILAILLE.

© Suomen Mielenterveysseura
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VARSINAINEN TYOSHKENTELY

VARSINAINEN TYOSKENTELY

OPETUSKERRAN VOI TOTEUTTAA HARJOITUKSeWA 1, 2 1Al 3:

ED

KIRJE ITSelle —

MINA SEISKALUOKALLA

Liite 59
TARKOITUS
Saada oppilaat miettimaan, mika heille on talla hetkella
tarkeaa, mita heidan elamaansa talla hetkella kuuluu.
Kirje avataan terveystiedon tunnilla 9. luokalla.

TOIMINTA
Nuori kirjoittaa kirjeen itselleen ja sulkee sen kahdeksi
vuodeksi kuoreen.

Kirjetta voi pohjustaa seuraavasti: millainen olen nyt,
kuvaile itsedsi, harrastuksiasi, perhetta ja laheisiasi,
tunteitasi, murheitasi, kerro unelmistasi jne.

Kirjeen aihe voi olla esim. "mina seiskaluokalla” - ker-
rotaan, milta tuntui tulla ylakouluun ja miten kaikki on
alkanut, mika on muuttunut verrattuna edelliseen vuo-
teen? Millainen kaveripiirisi on? Oletko saanut uusia
kavereita tullessasi ylakouluun? Kirjeen tarkoitus on
keskittya erityisesti omiin kokemuksiin ja tunteisiin. Jos
on vaikeaa kirjoittaa omista tuntemuksista voi kirjoittaa
myds siita, mita 7. -luokkalaisena tekee vapaa-ajallaan
ja mita harrastaa, mista pitaa, mika on talla hetkella
tarkeaa elamassa.

Elamanjana havainnollistaa kirjeen kirjoittamisen vaihet-
ta ja aihetta. Kirje kirjoitetaan tasta hetkesta.

Kirjeen kirjoittamiseen kannattaa varata runsaasti aikaa
(vahintaan 1 x 45 min). Kirjeen voi viimeistella kotona.

Tehtavananto liitteena taustamateriaaleissa (liite 58).

Erityisesti pojille motivoinniksi: kirjeen rakenteen voi
suunnitella tunnilla valmiiksi ja sen voi kirjoittaa kotona
esimerkiksi tietokoneella puhtaaksi.

Oppilas taittelee A4:sta kirjekuoren ja opettaja sailyt-
taa kirjeet suljettuna esim. laatikossa omassa luokassa.
Jos kirje on viety kotiin viimeisteltavaksi, se suljetaan
seuraavan tunnin alussa opettajan nahden ja annetaan
opettajalle sailytykseen.

PURKU

Tapahtuu 9. luokan terveystiedon tunnilla. Katsotaan,
miten ajatukset ja elama on muuttunut. Kirjetta havain-
noidessa voi nahda myos itsessa tapahtuneet muutok-
set.

()
O,

€LAMANJANA Liite 60

TARKOITUS

Kayda lapi elaman tamanhetkisia aiheita ja miettia
hieman tulevaa. Huomataan, ettd muidenkin eléamas-
ta loytyy samankaltaisia tapahtumia, jotka ovat olleet
merkittavia.

TOIMINTA

Oppilaat piirtavat janan syntymasta tahan paivaan ja
nykyhetkesta 3-5 vuotta eteenpain. Janalle merkitaan
merkittavat tapahtumat. Naista voidaan keskustella
parin kanssa. Luokan kanssa voidaan kayda janaa sen
verran lapi, kuin itse siitd haluaa kertoa. Esimerkiksi
kerrotaan yksi merkittava tapahtuma elamasta ja miksi
se on ollut merkittava. Jotkin tapahtumat, kuten koulun
ja ylakoulun aloittaminen, sisarusten syntyminen ja esi-
merkiksi tuleva rippikoulu tai muu vastaava leiri, voivat
olla monille oppilaille merkittavia tapahtumia elamas-
sa. Kesamuistot leireilta, laheinen mummi tai ukki,
jonka kanssa on saanut viettaa pienempana aikaa tai
tehda retkia. Elamanjanan merkittaviin tapahtumiin voi
kirjata myos itselle merkittavia ihmisia ja muistoja yh-
teisista hetkista seka halutessaan tapahtumiin liittyvia
tunteita varittaen tai piirtaen.

PURKU

Kaydaan lapi merkittavia tapahtumia, opettaja voi
halutessaan kertoa my6s omasta elamastaan, esim.
silloin ja silloin menin lukioon, tai opiskelemaan ja niin
edelleen.




KOKOAMINEN JA LOPETUS

AARREKARTTA

TARKOITUS
Suunnata omaa katsetta tulevaisuuteen ja oppia unelmoi-
maan ja asettamaan tavoitteita itselle.

TOIMINTA
Tarvitset kartonkia tai pahvia (n. 50 x 100 cm), sakset, lii-
maa, kynia, paljon vanhoja lehtia ja hyvantuulisen valokuvan
itsestasi.

* Liimaa valokuvasi kartongin keskelle ja lahde mieli-
kuvitusmatkalle.

*  Kuvittele itsesi tulevaisuudessa: mita harrastat, mita
omistat, paikkoja joihin haluat matkustaa, missa opis-
kelet tai missa olet téissa ja mita haluat oppia.

&£
</

Kayta kuvia apuna, kun mietit tulevaisuuttasi ja omia
suunnitelmiasi. Jos sopivaa kuvaa ei l16ydy niin piirra
itse.

* Herkuttele ideoilla.

Toiveilla ja suunnitelmilla on taipumus toteutua!

Taman voi tehda vaihtoehtoisesti myoés A4 - sivulle pienem-
pana. Liimataan pienikokoinen omakuva keskelle ja kirjoite-
taan ja/tai piirretaan unelma ympairille.

HOKOAMINEN JA LOPETUS

LOPETA TUNTI KOTITEHTAVAN ANTOON

Kotitehtava

A) Valmistele tunnilla aloitettu tehta-
va kotona loppuun (kirje, aarrekartta,
elamanjana).

B) Haastattele vanhempaasi tai huolta-
jaasi. Kysele mydnteisia muistoja josta-
kin hanen elamansa tapahtumasta. Nai-
14 voivat olla esimerkiksi koulun aloitus,
ensimmainen kesatyo, rippikoulumuistoja
tai ensimmainen ihastuminen. Vaihtoeh-
toisesti voit haastattelussa myds kysella
vanhempasi tai huoltajasi unelmista.

- Huomaal

TUNNIN LOPETUSKALVON (LIITE 57)
AVULLA VOIT KOOTA OPETUSKERRAN
KESKEISET SISALLOT.

Materiaalit

Liite 56: Tunnin aloituskalvo
Liite 57: Tunnin lopetuskalvo
Liite 58: Voittajayksild
Liite 59: Mina seiskaluokalla
Liite 60: Elaman jana

@ © Suomen Mielenterveysseura
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€laman kulku A Liite 56

€laman kulku
AINUTLAATUINEN ELAMANI

© Mita tarkoittaa oman elaman
ainutlaatuisuus?

© Miten nuori kasvaa ja kehittyy?



Liite 57

€laman kulku A
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€laman kulku A

Voittajayksilo

Liite 58

Kuva: Elina Marjamaki



8a) €léaméan kulku A Liite 59

Mina seiskaluokalla
- Hirjoita kirje itsellesi.

- Huvaile itseasi, harrastuksiasi, perhetta
ja laheisidasi, tunteitasi, murheitasi tai
kerro unelmistasi. Millainen olet nyt?

- Milta tuntui tulla ylakouluun, mika on
muuttunut vemrrattuna edelliseen vuoteen?
Millainen kaveripiirisi on? Keskity omiin
kokemuksiisi ja tunteisiisi.

- Mita 7.-luokkalaisena teet vapaa-qjallasi,
mistd pidat, mika on talla hetkella
elémassasi tarkeaa?

HKirje suljetaan kahdeksi vuodelksi ja avataan
terveystiedon tunnilla 9. luokalla.



8a) €laman kulku A Liite 60

Tulevaisuus

Tassa ja nyt

Aloitan latkGn pelaamisen,
ratsastuksen, soittotunnit
tai muun harrastuksen

Muutan uvuteen kotiin

Menen
paivakotiin

Syntymapaivani

© Suomen Mielenterveysseura






ALOITUS JA MOTIVOINTI

OPETUSKERRAN TOTEYT.

B) LAPSUUS JA NUORUUS eNNEN JA NYT

ALOITUS JA

Motivointi

Lammittelytehtavaksi voi valita joko harjoituksen
sivulta 155 tai pohtia yhdessa kysymysta "millai-
nen mina olen”. Puhukaa kehittyvasta seksuaa-
lisuudesta ja siita, etta jokainen kehittyy omaan
tahtiinsa eika aikuiseksi ole kiiretta. On aikaa
kasvaa ja kehittyd rauhassa. Omaan muuttu-
vaan kehoon ja ulkonakéoén suhtautuminen voi
nuoruusvuosina olla kriittistakin nuoruusvuosina,
mutta se on kuitenkin osa oman, ulkonaisen it-
sen, hyvaksymista.

Tunnin alussa opettaja kertoo ihmisena
kasvamisen ulottuvuuksista (liite 57). On tarkeaa
tuoda esille, ettd tama kasvu on elaman mittai-
nen matka.

MOTIVOINTI

- Huomaal

ALOITUSKALVON (LnTe 61)
TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOIT
HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKERRAN

AIHEISTA.

© Suomen Mielenterveysseura
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VARSINAINEN

VARSINAINEN

TYOSKENTELY

TYOSKENTELY

Harjoitusten tarkoitus on saada oppilaat pohtimaan omaa itseaan ja oman itsen ulottuvuuksia, moni-
puolisuutta ja voimavaroja. Harjoituksia voi kdyttaa myds siten, etta ottaa roolihahmoiksi jotkut tytto- ja
poikahahmot jos oppilaista on helpompi puhua "toisista”.

Opetuskerran voi toteuttaa harjoituksella 1 tai 2:

MINA KEHITYN JA MUUTUN

TARKOITUS

Harjoituksen tavoitteena on tarkastella murrosian muutoksia
ihmisen kehossa. Samalla tuodaan esille se, etta jokainen
kehittyy omaa tahtiaan.

TOIMINTA
Muistuta oppilaita ryhman saanndista ja siita, ettei tunnilla
viitata toisiin loukkaavasti.

Oppilaat jaetaan 4-6 hengen ryhmiin. Ryhmissa tulisi olla
tyttdja ja poikia. Ryhmiin jakaminen tehdaan esimerkiksi
nain: Oppilaat asettuvat riviin hiusten varin/pituuden/sil-
mien varin/sukkien varin mukaan ja siita jako 1,2,3,4. Tai
muodostetaan jono (puhumatta, kommunikointi ainoastaan
kasimerkeilld) syntyméapaivan ja kuukauden mukaan ja siita
jako 1,2,3,4.

Jokainen ryhma saa paperiarkit (yhteensa 4 kpl) ja erivari-
sia kynia. Ryhman jasenet piirtavat yhdessa papereille kah-
den tyton ja kahden pojan kehot siten, etta toisen tyton ja
toisen pojan kehot edustavat tytdn ja pojan kehoja ennen
murrosikaa ja toiset kaksi murrosian jalkeen. Jokainen hah-
mo piirretaan omalle paperilleen. Anna oppilaille lupa piirtaa
rohkeasti ja rohkaise heitd tuomaan murrosian muutokset
selvasti esille.

Tuotokset kiinnitetaan taululle/seinélle, joka on jaettu nel-
jaan osaan, jolloin yhteen osaan tulevat tytdn kuvat ennen
murrosikaa, yhteen pojan kuvat ennen murrosikaa ja vastaa-
vasti kahteen seuraavaan kuvat murrosian jalkeen.

Eh
o/

PURKU
Tarkastellaan yhdessa piirustuksia, jonka jalkeen keskus-
tellaan:

a) Mita murrosika oikeastaan tarkoittaa?

b) Minkalaisia muutoksia oppilaat havaitsevat kuvissa?
Esiintuotavia, jos eivat nouse keskustelusta:

Tytoilla: rintojen kasvu, lantion leveneminen, karvoitus, pi-
tuuskasvu, sukupuolielinten kasvu, finnit, hienhajun liséan-
tyminen, kuukautiset.

Pojilla: hartioiden leveneminen, lihasten kasvu, pituuskasvu,
karvoitus, sukupuolielinten kasvu, finnit, siemensyoksyt, aa-
nenmurros, hienhajun lisdantyminen.

¢) Oman kehon arvostamisesta. Onko se tarkeaa, vaikeaa,
merkityksellistd - miksi?

Keskustelun lopuksi tuodaan esiin persoonallisuus ja ainut-
laatuisuus. Oppilaiden piirustuksissa on nahtavissa varmasti
kehojen voimakas erilaisuus, joka kannattaa tuoda esiin.

Korosta oppilaille, etta ihmisen keho kehittyy omaa tahtiaan
omaksi ainutlaatuiseksi kokonaisuudekseen. Seitsemasluok-
kalaisen keho ei ole viela laheskaan "valmis” vaan muuttuu
ja kehittyy tulevien vuosien aikana. Minnekaan ei ole Kiire.

Jos aikaa riittaa, pyyda oppilaita miettimaan, minkalaisia
ominaisuuksia on hyvalla keholla. Jos esiin tulee vain ulko-
nakoon liittyvia ominaisuuksia, tuo esiin myos kehon terveys
ja kaikki se, mita pystymme kehollamme tekemaan, kuten
ilmaisemaan itseamme, halaamaan, koskettamaan, liikku-
maan ja niin edelleen.

© Suomen Mielenterveysseura




KOKORAMINEN JA LOPETUS

KEHOKARTTAHARJIOITUS

TARKOITUS

Oppilaat saavat mahdollisuuden tunnustella omaa kehoaan ja
siina ilmenevia tunteita ja toimintoja. He saavat myos jakaa
ajatuksiaan ja kokemuksiaan parin kanssa.

Oppilas etsii itselleen parin (tai oppilaat jaetaan pareihin) ja
kuvitellaan lattialle suuri keho, joka makaa selallaan. Sopi-
kaa, miten pain keho on. Korosta oppilaille, ettei seuraavassa
tehtavassa ole ns. oikeita vastauksia.

Pyyda oppilaita liikkumaan jattilaiskehon paalla seuraavasti:
Menkaa parinne kanssa siihen osaan

* missa hikoilee eniten urheilussa

¢ mika on vahvin

* missa kova jannittaminen tuntuu

* mika haisee pahimmalle tai tuoksuu parhaimmalle

* missa kuntotestin rasitus tuntuu eniten

* mika on ihmisen herkin kohta

* missa suru tuntuu

* missa rakkaus tuntuu

e missa tuntuu, kun kaveri pettaa

e missa tuntuu, kun minua nimitellaan tai kun joku sanoo

pahasti.

oY
&/

Kysy jokaisen tehtavan jalkeen, missa osassa kehoa oppilaat
ovat. Voit pyytda heité perustelemaan vastauksensa.

Harjoitus voidaan tehda myds niin, etta oppilaat saavat piirtaa
ryhmissé tai pareittain suurelle paperille ihmisen kuvan ja
merkitd sitten kuvion péalle, missd mikékin tunne tuntuu.

PURKU
Parien perustelujen jalkeen keskustelua voidaan jatkaa, jos
perustelut nostavat esiin sopivia aiheita.

Jos esimerkiksi kaverin pettaminen tuntuu nyrkissa, voidaan
keskustelu johtaa vakivallattoman kayttaytymisen suosimi-
seen ja siihen mita suuttuessaan voi tehda vakivallan sijaan.
Voidaan purkaa myds pienryhmissa, jos isossa ryhmassa pur-
kaminen ei toimi.

Harjoituksen lopuksi mietitddn oman kehon hyvia puolia. Ku-
kin listaa Hyvan mielen vihkoonsa viisi hyvaa puolta itsestaan
ja omasta kehostaan. Harjoitusta ei tarvitse nayttaa muille
eika opettajalle.

KHOKOAMINEN JA LOPETUS

LOPETA TUNTI KOTITEHTAVAN ANTOON

KOTITEHTAVIEN TARKOITUS

Tutustua omaan elamankulkuun ja oman perheen ja suvun
vaiheisiin. On tarkeda tuntea sukunsa taustoja ja oppia
vanhempiensa nuoruudesta. Siten voi paremmin ymmartaa
myos sita, miksi vanhemmille saattaa olla valilla vaikeaa
ymmartaa lapsen ja nuoren elamaa nykypaivana. Maailma
muuttuu eika aina ole ollut samanlaista. Erilaiset asiat ovat
tarkeita eri aikoina.

~ Huomaal

TUNNIN LOPETUSKALVON (LIITE 57)
AVULLA VOIT KOOTA OPETUSKERRAN
KESKEISET SISALLOT.

© Suomen Mielenterveysseura
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KOKOAMINEN JA LOPETUS

KOTITEHTAVA:
"NUORUUS €NNeN”.
Liite 62

Oppilas haastattelee vanhempiaan, huoltajaansa tai
muuta aikuista ndiden nuoruusvuosista. Tassa tulee
esiin se, etta nuoruus on saattanut olla hyvinkin erilai-
nen ja toisaalta osittain samanlainenkin kuin oppilaan
oma nuoruus nykypaivana. Aihe yhdistaa perheita, ja
nuori oppii tuntemaan ehka myés oman vanhempansa
kasvukipuja. Teema voidaan ottaa uudestaan esille van-
hempainillassa, kun halutaan tarkastella eroa vanhem-
pien ja nuorten nuoruusvuosien haasteissa. Jos lapsi ei
asu vanhempiensa luona, niin han voi haastatella sita
laheista, jonka luona asuu.

Kysymykset [0ytyvat liitteesta 62.
Kysymysrunko voi olla esimerkiksi:

* Millaista oli olla 13-14-vuotias sinun nuoruu-
dessasi?

e Mita sinun nuoruudessasi tehtiin iltaisin/koulun
jalkeen/viikonloppuisin/vapaa-aikana?

¢ Kuuluitko urheiluseuraan/nuorisoseuraan?
Mita siella tehtiin?

¢ Kuinka paljon sinun taytyi auttaa vanhempiasi ko-
dinhoidossa/kodin tdissa?

¢ Minkalaista koulussa oli?

* Millaista ruokaa koulussa tarjottiin?

¢ Millaisia vaatteita kaytit?

* Miten kasvoit pituutta?

¢ Missa aikataulussa kehityit?

Keksi itse lisda kysymyksia.

Tehtdva tehddéan kirjallisena ja liitetddn Hyvan mielen
vihkoon.

PURKU

Harjoitus puretaan seuraavan tunnin alussa. Oppilaat
voivat tuoda mukanaan kotoaan vanhempien nuoruus-
kuvia sekd oman taman hetkisen nuoruuskuvansa, kun
puretaan harjoitusta ryhmissa.

Kuvat voidaan my0ds kopioida ja tehda kuvakollaasi sei-
nélle. Miten oma ja vanhempien nuoruus erosi? Mitka
erot olivat yllattavimpia? Mita yhtalaisyyksia loysitte? Mita
hy6tya vanhempien nuoruuteen tutustumisesta oli?

KOTITEHTAVA:
SUKUPUU

Oppilaat piirtavat sukupuun ldhisuvustaan Hyvan
mielen vihkoon. Oppilas keskustelee vanhempiensa
kanssa kotona ja kokoaa itselleen sukupuuta.

Mita olen perinyt vanhemmiltani, isovanhemmiltani?
Millaisia ominaisuuksia? Jos oppilas ei asu vanhem-
piensa luona, han voi tehda sukupuun lahiverkostos-
taan. Harjoitus puretaan seuraavalla tunnilla pienissa
ryhmissé tai pareittain.

Malli sukupuusta: Liite 63

Materiaalit

Liite 61: Tunnin aloituskalvo

Liite 62: Kotitehtava: vanhempani tai huoltajani

nuoruus
Liite 63: Malli sukupuusta.
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€léaman kulku B Liite 61

€laman kulku

LAPSUUS JA NUORUUS
ENNEN JA NYT

© Miten nuori kasvaa ja kehittyy?

© Millaista nuoruus oli ennen?
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€laman kulku B Liite 62

Hotitehtava:
vanhempani tai huoltajani nuoruus

Haastattele vanhempiasi tai huoltajaasi tai muuta
sinulle Iaheista aikuvista hdnen nuoruudestaan. Tas-
sG muutamia kysymyksi@, joita voit haastattelussasi
kGyttGdad apuna.

Millaista oli olla 13-14-vuotias sinun nuoruudessasi?

Mita iltaisin tehtiin koulun jalkeen/viikonloppuisin/vapaa-
aikana?

Kuuluitko urheiluseuraan/nuorisoseuraan? Millaista siella oli?
Huinka paljon sinun taytyi auttaa vanhempiasi kodin toissG?
Minkalaista koulussa oli?

Millaista ruokaa koulussa tarjottiin?

© 6 6 6 6 O 06

Millaisia vaatteita kaytit?

Tassa muutamia kysymyksi@, joiden avulla voit
arvailla oman kasvusi aikataulua:

@ Miten kasvoit pituutta?
@ Milla aikataululla kasvoit?

@ Missa aikataulussa kehityit?

© Suomen Mielenterveysseura
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€laman kulku B

Sul?,vqsuuwé

Liite 63

Kuva: Soile Térronen






OPETTAJAN TAUSTATIETO

ABVIOINTI

Opettaja voi soveltaa Mielen hyvinvoinnin jakson arvioinnissa terveystiedon yleisia arviointiperusteita.
Lue lisda arvioinnista koko materiaalin johdantoluvusta.

O
KUVAKORTIT TAI POSTIKORTIT

7. -luokan Mielen hyvinvoinnin jakson alussa tehtiin
piirustustehtava, jossa kukin piirsi luokan sosiaalisen
verkoston. Jakson lopuksi voidaan teettda vastaava
tehtava piirtaen tai toteuttaa harjoitus toiminnallisesti
seuraavasti: oppilaat asettuvat luokassa (mahdollisim-
man isossa tilassa) ldhekkain yhden oppilaan kanssa,
jonka on oppinut tuntemaan mielen hyvinvoinnin jak-
son/terveystiedon tuntien aikana paremmin.

O
MUISTELWU

Palautetaan tunnin alussa mieliin turvallisen ryhman
saannoét ja toimintatavat. Painotetaan, etta niita on
tarkoitus noudattaa jatkossakin.

¢ Miten ryhmamme on kehittynyt?

¢ Millainen se on nyt?

¢ Miten koen sen nyt?

¢ Mita muuta ryhmassa on tapahtunut?

Keskustellaan ryhman toiminnasta yhdessa.
Esimerkiksi:

* Ovatko halukkaat saaneet danenséa kuuluville?

¢ Millainen tyérauha on ollut?

¢ Miten yhteisty0 ja toisten tukeminen on toiminut?

KUVAKORTIT TAI POSTIKORTIT
Mietitdén kuvien pohjalta yksi OK-jakson herattdmé
ajatus. Mita olen ymmartanyt? Oivaltanut? Mita uutta

olen harjoitusten ja tehtavien kautta oppinut?

Voidaan tehda myods keskustellen.

MIELl HYVANA -KALWVO
Kaydaan kalvolta lapi jakson sisaltamat teemat ja
muistellaan millaisia harjoituksia on tehty. Mikd on

ollut mukavinta? Mika ikavintd? (Mieli hyvana -kalvo,
sivu 30).

G73)

Ohjeet arvioinnista opettajalle

Opettaja voi koota mieleisensa kokeen koepankin
(litteen 64) kysymyksista. Halutessaan kokee-
seen voi liittda muitakin kysymyksia terveystiedon
aiheista. Itsearviointitehtavan voi tehda nimetto-
mana tai nimella.

Tehtavat 7 ja 8 ovat vaihtoehtoisia, joista
opettaja voi valita ryhmalleen sopivan tehtavan.
Tehtava 7 saattaa olla vaikea, jos oppilaat eivat
ole tottuneet kasitekartan piirtdmiseen. Tehtava
8 on sita vastoin melko helppo. Lisaksi voi kayt-
t4a ekstratehtavaa (tehtava 9) nopeille oppilail-
le (vapaaehtoinen). Opettaja voi kirjoittaa taman
taululle/kalvolle.

Materiaalit

Liite 64: Koepankki

Liite 65: Kokeen ratkaisut ja pisteytysmalli

Liite 66: Lukuvinkkeja terveystiedon kirjoista
Sivu 30: Mieli hyvana - oppilaan kalvo (jakson
teemojen mieleen palautteluun)
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KOEPANKHKI 7. LUOKKA

Opettaja voi valita koepankin kysymyksista ryhmalleen sopivat ja muokata
niistd kokeen seka yhdistaa kysymyksia halutessaan terveystiedon
kokeeseen. Vastaukset pisteytysvaihtoehtoineen ovat liitteessa 65.

ITSEARVIOINTI

Rastita: tyttd poika

1. Merkitse ruksilla (x) mielestasi sopivin vaihtoehto. lue vaittdmat ja
vastausvaihtoehdot huolellisesti.

Taysin Melko Melko Taysin
eri eri samaa samaa
Mielestani... mieltd | mieltd | mieltd mieltd

1. Minulla oli hyva ja turvallinen olo

terveystiedon tunnilla.
9. Opin tunnistamaan omia hyvia puoliani

terveystiedon opetuksen kuluessa.
3. Terveystiedon tunnilla syntyi valilla

mielenkiintoista keskustelua.
4. Voin vaikuttaa omaan mielen hyvinvointiini.

5. Mielen hyvinvointia voi oppia ja
kehittaa.
6. Mielen hyvinvointi on vaikea asia

ymmartaa.
7. Tiedan kenelle voin puhua huolistani ja

murheistani.
8. Minulla on koulussa sopivasti ystava- ja

kaverisuhteita.

© Suomen Mielenterveysseura
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Arviointi: koe

Liite 64

2. Arvioi itse, miten mielestasi toimit opetuskokonaisuuden aikana:

Lahes |Silloin [€n
Miclesténi ming... aina télléin | koskaan
Tein kotitehtavat vihkoon
Olin aktiivinen tunneilla
Toimin ryhman sGantdjen mukaan
Otin tunneilla myés muut ryhmaélaiset huomioon
Tuin luokkatovereita
3. Opettaja arvioi, miten oppilaan tuntityéskentely sujui:
Lahes |Silloin |€n
aina télléin | koskaan

Mielestani oppilas...

Teki kotitehtavat vihkoon

Tuki luokkakavereita tunneilla

Toimi ryhman sGantdjen mukaan

OISO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO GO OO OB OO0 OO

4. Mita ovat perustunteet?

a) Nimea 9 perustunnetta. (4,5 p)

b) Valitse nimeamistasi tunteista kolme ja kerro, missa tilanteissa

niitd voi tuntea. (1,5 p)




/53 Arviointi: koe Liite 64

5. Nimead koulun turvalliset aikuiset, jotka tyokseen auttavat nuoria
koulussa ja joihin voit ottaa yhteytta pulmatilanteissa. (2 p)

6. luettele, miten ikdisesi nuori voi tukea omaa mielen
hyvinvointiaan. Kerro 6 esimerkkia koululaisen arjesta. (6 p)

1)

2)

3)

4)

5)

6)

© Suomen Mielenterveysseura
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7. Muistele 7. luokan terveystiedon tunneilla mielen hyvinvoinnista oppi-
maasi. Mitka asiat tukevat mielen hyvinvointia? Piirrd kasitekartta aiheesta
mielen hyvinvointi. Mieti, mitd asiat tukevat mielen hyvinvointia ja mitka
asiat liittyvat edelleen naihin asioihin. Anna ajatustesi ronsyillal (6 p)

Mielen hyvinvointi

© Suomen Mielenterveysseura @
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8. Mitka ovat mielen hyvinvoinnin perustekijat arjessa? (5 kpl)
PiirrG mielen hyvinvoinnin kasi ja nimea mielen hyvinvoinnin perustekijat
arjessa.

Kirjoita kustakin mielen hyvinvoinnin perustekijasta esimerkki, miten voit
tukea sitG omassa elamassasi. (6 p)

© Suomen Mielenterveysseura
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9. Seurasit muutaman paivan ajan omassa arjessasi Mielen hyvinvoinnin
kasi -tehtavan avulla mielen hyvinvointia tukevien tekijéiden toteutumista.

(3 p)

a) Mitka tekijat olivat arjessasi vahvuuksia ja mitka toimivat hyvin?
b) Oliko jokin kohta sellainen, joka kaipasi muutosta? Mika se oli?

c) Millaisen muutossuunnitelman teit muutosta kaipaavan osan vahvistamiseksi omassa
arjessasi?

d) Onko muutosta tapahtunut? MiltG muutos tuntuu?

© Suomen Mielenterveysseura
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€KSTRA: Tarina turvallisesta ryhmasta. (5 p)

Kirjoita tarina (1 A4), jossa tulevat esille turvallisen ryhman elementit.
Tarina voi sijoittua esimerkiksi 7. luvokan alkuun, jolloin vusi luokka
aloittaa ylékoulutaivaltaan ja ryghméassa on erilaisia ja toisilleen
vieraitakin oppilaita.

© Suomen Mielenterveysseura



Arviointi: kokeen ratkaisu Liite 65

7. luvokan kokeen ratkaisu- ja pisteytysehdotus

- Opettaja voi hyédyntaa kokeen arvostelussa alla olevaa pisteytysta.
- Tehtavien ratkaisut ovat arvosanalle kiitettava.
- Opettaja voi soveltaa pisteytysta kokeen arvostelussa.

ITSEARVIOINTI

Tehtavia 1, 2 ja 3 ei pisteyteta. Niilld opettaja saa oppilailta palautetta ope-
tusjaksosta. Niité voi myos tarvittaessa hyédyntaa oppilasarvioinnin tukena.

4. Mita ovat perustunteet? (6 p)

a) Nimea 9 perustunnetta. (4 p)

llo, suru, viha, pelko, rakkaus, yllatys, inho, hGped, nautinto. (0,5 p/tunne)

b) Valitse nimeamistasi tunteista kolme ja kerro missa tilanteissa niita voi tun-
tea. (1,5 p)

Oppilas osaa antaa kolme erilaista esimerkkitilannetta arkielamastd, jossa va-
littu tunne ilmenee. (0,5 p/esimerkkitilanne)

5. Nimea koulun turvalliset aikuiset, jotka tydokseen auttavat nuoria koulussa ja
joihin voit ottaa yhteytta pulmatilanteissa. (2 p)

- Oppilas osaa mainita ainakin seuraavat tahot: koulukuraattori, koulupsykologi,
kouluterveyden hoitaja, opettaja (0,5 p/taho)

6. Miten ikaisesi nuori voi tukea omaa mielen hyvinvointiaan? Kerro 6 esimerk-
kia koululaisen arjesta. (6 p)

- Oppilas tuo vastauksessaan esille esimerkkeja seuraavista tavoista tukea mie-
len hyvinvointia ja osaa antaa vastukselleen perustelun. (1p/esimerkki)

arjen rytmista kiinni pitdminen

riittdva uni ja lepo, vapaa-aika

monipuolinen ravinto, ateriat ystdvien seurassa

riittava liikunta omien mieltymysten mukaan

itselle sopivat rentoutumismuodot

mielihyvaa tuottava tekeminen, kuten kasityot, lukeminen, musiikin kuuntelu,
tanssiminen

kavereiden kylaan kutsuminen, kylaGn meneminen

yvhteydenpito laheisiin ja ystaviin

omista kuulumisista kertominen, kysyminen toiselta, miten tGma voi
lupausten pitdminen

avun tarjoaminen, avun pyytaminen

huolista puhuminen Iaheiselle, turvalliselle aikuiselle

toisen kuunteleminen ja ldsnGolo toisen kohtaamisessa

harrastukset, myds yhdessa kaverin kanssa

kiinnostus elamaGan, toivon nakokulman sailyttaminen elamassa osana hyvin-
vointia?

© Suomen Mielenterveysseura
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7. Muistele 7. luokan terveystiedon tunneilla mielen hyvinvoinnista oppimaasi.
Mitka asiat tukevat mielen hyvinvointia? Piirré ajatuskartta (mind map) aihees-
ta mielen hyvinvointi. Mieti, mitkG asiat tukevat mielen hyvinvointia ja mitka
asiat liittyvat edelleen naihin asioihin. Anna ajatustesi ronsyillal (6 p)

- Arvioinnissa voi hyédyntaa tehtavan 6 ratkaisua seka Mielen hyvinvoinnin kasi
-harjoituksessa esiin tulleita mielen hyvinvoinnin perustekijéita (uni & lepo, ra-
vinto & ruokailu, ihmissuhteet, liikunta ja yhdessa tekeminen, harrastus ja luova
tekeminen, arjen rytmi). (0,5 p/asia)

- Oppilas osaa antaa esimerkkeja. (0,5 p/esimerkki)

8. Mitka ovat mielen hyvinvoinnin perustekijgt arjen elamassa (5 kpl)? Piirra
Mielen hyvinvoinnin kasi. Nimea perustekijat. Kirjoita jokaisesta perustekijasta
esimerkki siitG, miten voit tukea niitd omassa eldmassasi. (6 p)

- Oppilas osaa nimeta mielen hyvinvoinnin perustekijat (uni & lepo, ravinto &
ruokailu, ihmissuhteet, liikunta ja yhdessa tekeminen, harrastus ja luova tekemi-
nen, arjen rytmi). (0,5 p/asia)

- Oppilas osaa antaa esimerkkeja. (0,5 p/esimerkki)

9. EKSTRA: Seurasit muutaman paivén ajan omassa arjessasi Mielen hyvinvoin-
nin kasi -tehtGvan avulla mielen hyvinvointia tukevien tekijéiden toteutumista.

(4 p)

a) Mitka olivat arjessasi vahvuudet ja toimivat hyvin?
- Oppilas osaa eritella vahintaan kaksi 16ytamaansa vahvuutta. (1p)

b) Oliko jokin kohta sellainen, joka kaipasi muutosta? Mika se oli?
- Oppilas osaa eritella yhden muutoskohdan. (0,5 p )

<) Millaisen muutossuunnitelman teit sen osan vahvistamiseksi omassa
arjessasi?
- Oppilas osaa antaa esimerkin muutossuunnitelmastaan. (1 p)

<) Onko muutosta tapahtunut? Milté muutos tuntuu?

- Oppilas osaa kertoa mitG muutosta on tapahtunut ja miltd se on
tuntunut. (0,5 p)

€KSTRA: Tarina turvallisesta ryhmasta (5 p)

- Oppilas tuo tarinassa esille ainakin seuraavat turvallisen ryhmén elementit:
luottamus, hyvaksyntd, avoimuus, tuen antaminen ja halukkuus yhteistyéhon.

© Suomen Mielenterveysseura
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LUKUVINKKEJA OPPILAILLE

Opetuskertojen aihepiireista tietoa
myos terveystiedon oppikirjoissa:

Orkovaara, P, Cacciatore, R., Furman, B,
Hirvihuhta, H., Hdmalainen, A., Kekki, M.
& Korteniemi-Poikela E. 2006. Dynamo.
Terveystietoa luokille 7-9. Helsinki: Tam-
mi.

Reinikkala, P, Ryhanen, E., Penttinen, H.,
Penttild, S., Pesonen, J. & Vertio, H. 2005.
Terveydeksi 1-3. Terveystietoa luokille
7-9. Helsinki: WSOY.

Eloranta, T., Kalaja, S., Korhonen, J., Nyka-
nen, M. & Valimaa, 2007. R. Terveyden
portaat. Helsinki: Otava.

Lehtinen, I., Lehtinen, T., Lukkari, T. & Soisa-
lo, S. 2006. Terveystiedon Syke. Helsinki:
Edita.

AIHEPIIRIT:

MUKAVASTI RAYHMASSA
Dynamo:

Miten saan ystavia ja miten saan

pidettya ystavina

Miten selvita toppayksista
Syke:

Ystavyyden merkitys
Terveydeksi:

Mina ryhman jasenena

Hoidan mieltani
Terveyden Portaat:

Sosiaaliset suhteeni

© Suomen Mielenterveysseura

MIELI PIRTEANA
Dynamo:

Pienet hyvat hetket
Keskittymismestari ottaa rennosti
Rentoutuminen — hyvaa oloa ilmaiseksi

Syke:

Terveydeksi:

Terveyden Portaat:

Mielenterveys

Mielikin voi sairastua
Hoidan mieltani

Elaman voimaa

KYVYT KAYTTOON
Dynamo:

[tseluottamuksen tehotreenit

Syke:

Tunne itsesi

Terveydeksi:

Hoidan mieltani

Terveyden Portaat:

Itsetuntemus

ARVOT PUNTARISSA
Syke:

Vaikuttavat valinnat

Terveydeksi:

Voinko itse vaikuttaa terveyteeni

AINUTLAATUINEN €LAMANI
Dynamo:

Muuttuva mina

Syke:

Ihmisen elamankaari

Terveydeksi:

Mina muutun

Terveyden Portaat:

Peili: ystava, vihollinen vai alituinen seu-
ralainen



5

© Suomen Mielenterveysseura

Lukuvinkkeja

LAPSUUS JA NUORUUS €NNEN JA NVYT
Dynamo:

+ Muuttuva mina

Syke:

« lhmisen elamankaari

Terveydeksi:

« Mina muutun

« Mina ja perhe

Terveyden Portaat:

« Perhe

TUNTEET TUTUIKSI
Dynamo:

+ Tunteet

« Saako tunteista puhua?
Syke:

« Tunteet ohjaavat
Terveydeksi:

« Minad ryhman jasenena
Terveyden Portaat:

« Tunnenko tunteeni?

Liite 66

HUOLET PUHEEKSI

Dynamo:

« Eldamanilo kadoksissa?

« Koulukiusaaminen - fyysistd, psyykkista
ja sosiaalista vakivaltaa

« Parjaaminen eroperheessa

« Alkoholi

+  Huumeet

Syke:

«  Yksin oleminen

Terveydeksi:

« Hoidan mieltani

« Mina ja perhe

Terveyden Portaat:

« Pelko

« Koulukiusaminen

TURVAVERKOSTONI
Dynamo:

« Elaman ilo - jokaisen oikeus
Syke:

« Perheen merkitys
Terveydeksi:

« Minad ja perhe
Terveyden Portaat:
« Sosiaalinen tuki ja turvaverkosto



