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Q. LUOKAN OPETUSKOKONRAISUUS

MIELEN HYVINVOINNIN OPETYSKOKONRISUUS

9. luokan Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuu-
dessa avataan terveystiedon opetussuunnitelman
perusteiden tavoitteita ja sisaltoja yhdeksasluok-
kalaisen ikatasolle sopivasti. Opetuskokonaisuus
kiteyttda kokonaisuudeksi terveystiedon opetus-
suunnitelmaan sisallytetyn mielenterveystietojen
ja- taitojen osuuden.

Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuus ja sisall6t
ovat osa 9. luokan terveystiedon opetusta. Ope-
tuskerrat voi toteuttaa kaksoistunteina tai 45 mi-
nuutin oppitunteina. 9. luokan aihepiirit ovat laa-
joja. Onkin suositeltavaa antaa kullekin teemalle
riittavasti aikaa.

Opetuskokonaisuuteen ei sisélly erillista ryhmayty-
mistuntia, mutta opettaja voi halutessaan hyddyn-
taa 7. ja 8. luokkien ryhmaytymistunteja.

Opetusmenetelmat painottuvat oppilaan omaan
tuottamiseen. Oppilaat voivat tydstaa muun muas-
sa esitelmia, projektitdita ja yksildtehtavia vinkoon.
Opetuksessa voidaan kayttaa myos toiminnallista
pistetyoskentelya.

9. luokan opetusmateriaalissa kasitellaan asentei-
ta ja mielenterveytta, haastavia tunteita, surusta
ja kriisista selviytymista seka nuoren masennusta
ja alakuloa. Lisaksi kootaan mielen hyvinvoinnin
tiedoista ja taidoista kokonaisuus Mielen hyvin-
voinnin passiin. Lopussa on myds ryhman paat-
tymiseen liittyva tunti.

Nuoren on tarkeda saada tietoa haastavistakin
aihealueista, silla elamaan kuuluu myoés kipua,
surua ja kriiseja. Mielen hyvinvoinnin taitoihin kuu-
luu kyky puhua eldmaan kuuluvista satuttavista
aiheista. Myos haastavien tunteiden tunnistami-
nen, nimeadminen ja sanoittaminen tuo nuorelle
turvallisuuden tunnetta ja antaa arvokasta taitoa
elamaan. Lisaksi opetusmateriaalin myoOnteiset
selviytymistarinat ja nuoren omien selviytymis-
taitojen vahvistaminen tukevat nuorta.

Haastavia aiheita voidaan kasitella oikeilla ni-
milla ja yleisella tasolla esimerkiksi tarinoiden
kautta. On tarkeda muistuttaa, etta jokaisen
yksityisyytta kunnioitetaan, eika omista asi-
oista tarvitse puhua. Tarinoiden kautta nuori
voi saada asioille kosketuspintaa omaan ela-
maansa.

Koulussa on tarkeaa rakentaa moniammatil-
lista yhteistyota. Esimerkiksi koulukuraattorin
on hyva tietaa, mita aihepiireja terveystiedon
tunneilla kasitellaan. Opettajan on hyva olla
tietoinen siitd, miten nuoren avuntarpeen voi
tunnistaa. On tarkeaa ohjata nuori tarvittaes-
sa eteenpain koulun oppilashuollon piiriin.

Opetuksessa on hyva tutustua oman koulun
oppilashuollon tukirakenteeseen ja kriisitilan-
teiden toimintasuunnitelmaan. Koulun oppi-
lashuollon henkildiden on hyva tulla kasvoilta
ja nimelta tutuiksi oppilaille. Lisaksi on hyva
tutustua kunnan tukipalveluihin ja auttaviin
tahoihin. Apua on tarjolla. Nuori ei saa jaada
yksin huoliensa kanssa.

Nuoren saattaa olla vaikea puhua haastavista
asioista aikuiselle. Nuoret tukeutuvatkin huo-
lissaan usein toisiinsa ja kaverit pitavat huolta
toisistaan. Nuorelle on hyva muistuttaa, etta
elaman vaikeasta tilanteesta puhuminen ja
avun etsiminen osoittaa vahvuutta ja rohke-
utta.

Tunneilla on tarkeaa kasitella turvallisesti si-
saltoja, jotka saattavat nostaa nuoren oman
kokemuksen pintaan. Opetustilanteessa
opettajan rooli on olla turvallinen aikuinen
omassa ammattiroolissaan. Tarvittaessa
opettaja voi ohjata nuoren eteenpain am-
mattilaisen, esimerkiksi koulukuraattorin,
luokse.




Q. LUOKAN OPETUSKOKONRAISUUS

Q. luokan tavoitteet

OPETUSKERRAN NIMI OPETUSKERRAN TAVOITTEET

¢ Avata nakokulmia omiin ja yhteiskunnassa vallit-
seviin asenteisiin mielenterveydesta.
¢ Hahmottaa keinoja vaikuttaa asenteisiin.

1. Asenteet puntarissa

e Tutustua haastavien tunteiden hallintaan ja
rakentavaan ilmaisuun.

9. Tunnetreenit — miten viestin?

e Tutustua akillisen kriisin kasitteeseen ja
3. Surun sormenjalki — surusta ja var et

e Kerrata kriisista selviytymiskeinoja.

* Antaa tietoa alakulosta ja masennuksesta nuoren

4. Sarkyvaa — kun mieli voi pahoin e _ _ :
elamassa. Saada tietoa avunsaantikanavista.

* Kootaan mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuus
ja taytetaan Mielen hyvinvoinnin passi.

5. Katse tulevaisuuteen — elaman
unelmat ja arvostukset

e Miettia ja kirjoittaa, mitd mielen hyvinvoinnin 9.
6. Jakson arviointi ja koe luokan opetuskokonaisuudesta on oppinut, ja ar-
vioida oppimaansa.

e Tukea ryhmaprosessin paattymista 9. luokan
7. Ryhman padttyminen (ekstra) lopussa.

* Miettia omia tulevaisuuden suunnitelmia.

¢ Miettia, mista hyva elama muodostuu.

Muistilista opetusmateriaalin kdytosta:

Lammittelyharjoituksiin voi kdyttaa aikaa mahdollisuuksien mukaan. Harjoituksia voi
tehda myos lyhyesti.

Oleellista on kdyda lapi yksi opetuskerran varsinaisista tyoskentelytavoista ja koota
lopuksi tunnin aihe ja tavoitteet yhteen.

Tunnin aloituskalvopohjaa voi kdyttaa oppilaiden motivointiin ja aiheeseen johdatte-
luun.

Tunnin kokoaminen ja lopetus -osuuteen on materiaalissa myos turvallisuuden tunnetta
lisadvia tyoskentelymalleja.

Jokaisen opetuskerran liitteissa on kalvopohja tunnin sisdllon kokoamiseen. Kalvon
sisallon voi kirjoituttaa oppilailla tai monistaa sen vihkoon liimattavaksi.

Kotitehtdvia suositellaan toteutettaviksi.

Litteessa 46 on lukuvinkkeja terveystiedon oppikirjoihin.
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e+ Kalvopohja

{90 e
= oppilaille!
Ryhmdn pddttyminen 1. Asenteet puntarissa
9. luokan kevddlla - Miten yhteiskunnassamme asennoidutaan
mielenterveyteen?
- Mihin pyrin elamdssani? - Miten ympdristossdni ja mediassa puhutaan
- Mitd on onnellinen eldma? mielenterveydesta?
- Miten unelmat kantavat eldmdssa? - Miten itse voin vaikuttaa asenteisiin?

6. Arviointi K

- Millaisia tietoja, taitoja ja
osaamista minulla on mielen

hyvinvoinnista nyt? p

5. Katse tulevaisuuteen -
Eldmdn unelmat ja

arvostukset 2. Tunnetreenit - miten viestin?

- Mielen hyvinvoinnin - Miten tunteet syntyvat?

opetussisdltsjen kokoaminen (7.-9.1k) - Miksi tunteiden sddtely ja ilmaisu on tdrkedd?
- Mielen hyvinvoinnin passi - Mitd riippuvuudet ovat?

- Miten haastavia tunteita voi ilmaista
rakentavasti?

4. Sdrkyvdd -
Kun mieli voi pahoin

- Mikd on masennuksen ja alakulon 3. Surun sormenjﬁlki -

Cr‘O? . es o .o . .
surusta ja kriisistd selviytyminen

-Mistd mielenterveydenhdirisihin saa _ Mikd on é\ilkillinen kriisi ja mitkd

apua? ovat sen vaiheet?

- Millaisia tunteita kriisissd voi kokea?

- Miten surusta voi puhua?

- Miten vaikeasta kriisistd ja surusta voi
selviytya?

Mielen hyvinvoinnin
opetuskokonaisuus 9.1k
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ASENTEET PUNTARISSA

Mielenterveys yhteiskunnassa

Mielenterveyteen vaikuttavat ymparoivan yhteis-
kunnan rakenteelliset tekijat ja paatdksenteko sa-
moin kuin kulttuurissa vallitsevat arvot. Kulttuuri-
set arvot vaikuttavat siihen, millaisia asioita yhteis-
kunnassa arvostetaan, esimerkiksi onko ihminen
arvokas vain tydnsa kautta vai onko han arvokas
ja kyllin hyva omana itsenaan. Arvot vaikuttavat
myds siihen, miten kulttuurissa suhtaudutaan eri-
laisuuteen ja miten ihmisesta valitetaan.

Mielenterveystyota koskeva
lainsGadanto

Suomessa saadettiin vuonna 1990 mielenterveys-
laki, joka edustaa uudenaikaista ajattelua myos
kansainvalisesti. Sen mukaan mielenterveystydl-
Ia tarkoitetaan yksildn psyykkisen hyvinvoinnin,
toimintakyvyn ja persoonallisuuden kasvun edis-
tamistd seka mielisairauksien ja muiden mielen-
terveyden hairididen ehkaisemista, parantamista
ja lievittamista. Mielenterveystydé on maaritelty
laajasti yhteiskunnan eri toimijoiden vastuulla
olevaksi toiminnaksi, ja mielenterveyden edista-
minen nousee ensisijaiseksi tehtavaksi. Mielen-
terveystyOhon kuuluu vaestdn elinolosuhteiden
kehittaminen siten, etta elinolosuhteet ehkaisevat
ennalta mielenterveyden hairididen syntya, edista-
vat mielenterveysty6ta ja tukevat mielenterveys-
palvelujen jarjestamista.

Vuonna 2007 kaynnistyneen Lasten ja nuor-
ten politikkaohjelman tavoitteena on tukea lap-
siperheiden hyvinvointia, vahentaa syrjaytymista
seka edistaa lasten ja nuorten osallistumista ja
kuulemista seka vaikuttamismahdollisuuksia.
Syrjaytymisen ehkaisyn painoalueena on nuo-
ren elamanhallintataitojen edistaminen ja koulu-
tukseen motivointi. Tdssd myds nuorten mielen

(7 )

hyvinvoinnin edistdminen on merkittavassa ase-
massa. Painotuksina ovat muun muassa nuorten
elamanhallintataitojen edistaminen, koulutukseen
motivoiminen ja hyvinvoinnin tukeminen.

YK:n lapsen oikeuksien yleissopimus tukee
osaltaan lasten ja nuorten mielenterveyden edis-
tamista. Lasten oikeuksien yleissopimuksessa
painotetaan lasten mielipiteiden ja nakemysten
esilletuomista ja huomioonottamista. Lasten ja
nuorten tulisi saada osallistua myds heihin vai-
kuttaviin paatdksentekoprosesseihin siinad maarin
kuin se on heidan ikdansa nahden mahdollista.
Lapsen oikeudet on taattava ilman erottelua esi-
merkiksi rodun, ihonvarin tai sukupuolen mukaan.
Myobs oikeus selviytya elaman eri osa-alueilla eli
fyysisen, henkisen, psykososiaalisen, kognitiivi-
sen, yhteiskunnallisen ja kulttuurin alueilla on lap-
sen ja nuoren oikeus. Lisaksi lasten tarpeet tulee
asettaa etusijalle kaikissa toiminnoissa, laeissa ja
paatoksissa, jotka vaikuttavat lapseen.

Mista asenteet syntyvat?

Asenteet syntyvat mielikuvien pohjalta. Mielikuvat
vaikuttavat siihen, miten suhtaudumme ihmisiin,
asioihin ja ilmidihin. Mielikuviin vaikuttaa seka
tunne etta jarki: ne muodostuvat monenlaisista
vaikutelmista, kuten aiemmista kokemuksista,
tiedoista, asenteista, paatelmista, uskomuksista
ja tunteista. Mielikuvat luovat myos stereotypioita
ja suhtautumistapoja, joita vastaan on hankalaa
taistella. Stereotypia on yleistava mielipide tietys-
ta ryhmasta tai yksilésta ryhman jasenena. Ste-
reotypioihin liittyy usein vahva perusteeton asen-
teellisuus ja ennakkoluuloisuus. Tama ilmenee
esimerkiksi mielenterveyden hairiihin liittyvana
leimana. Ennakkoluuloja voidaan kutsua oletuk-
siksi ennen totuudenmukaista tietoa.

Kaikilla on ennakkoluuloja, ja ne muuttuvatkin
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

ongelmallisiksi vasta, jos ei ole valmis tarkista-
maan tai muuttamaan nadkdkulmaansa lisétietoa
saadessaan. Ennakkoluuloisesti suhtautuva valit-
see usein saamastaan tiedosta valikoiden alkupe-
raiseen kasitykseensa sopivan tiedon.

Voiko asenteisiin vaikuttaa?

Asenteisiin vaikuttaminen on haasteellista ja
usein hyvin hidas prosessi. Tiedon lisdédminen
onkin usein helpompaa kuin pyrkimys muuttaa
asenteita. Tietoa on nyky-yhteiskunnassa tarjolla
paljon, mika tekee vaikuttamisen entista vaikeam-
maksi. Vaikuttamisen tekee haastavaksi myos se,
etta tiedon vastaanottajina ihmiset ovat erilaisia:
ratkaisevaa on omakohtainen kiinnostus ja moti-
vaatio saada lisda tietoa asiasta. Mielikuvat oh-
jaavat toimintaa sita enemman mita vahemman
asiasta tiedetdan. Ennakkoluulojen purkamisen
lahtékohtana on omien ennakkoluulojen mydnta-
minen. Lisaksi tiedon hankkiminen ja erilaisten
ihmisten pariin hakeutuminen auttavat totuttujen
ajatusmallien kyseenalaistamisessa ja virheellis-
ten asenteiden korjauksessa.

Terveystiedon opetuksessa kokemukselliset
harjoitukset auttavat tulemaan tietoiseksi asen-
teista. Toiminnallisissa opetushetkissa oppilailla
on mahdollisuus kokea itsedan puhuttelevia ti-
lanteita.

€rilaisuuteen kohdistuvat asen-
teet ja ennakkoluulot — miten
vaikuttaa koulussa?

Mielenterveyden hairidihin kohdistuvien asentei-
den voidaan katsoa kuuluvan erilaisuuteen koh-
distuviin asenteisiin. Erilaisuuden hyvaksymisen
lahtokohta on siina, ettd osaa ensin arvostaa
itsedan ja hyvaksyy itsensa. Taman jalkeen on
helpompi hyvaksya myds erilaisuutta muissa ih-
misissa. Vaikeuteen kohdata erilaisuutta liittyy
usein omaa epavarmuutta. Se, samoin kuin arty-
mys tai pelko suunnataan helposti ulkopuoliseen
kohteeseen.

Tasa-arvolla pyritdan siihen, etta kaikki olisivat
samanarvoisessa asemassa. Merkitysten ja asen-
teiden puheeksi ottaminen koulussa on tarkeaa.
Nuoret lukevat herkasti ympariston viesteja seka
viesteja siita, mika on arvostettua ja mika ei. Tasa-
arvosta puhumisen lisaksi on hyva puhua myos

syrjinnan ja ulkopuolisuuden kokemuksista. Nain
ne tulevat kuulluiksi, eivatka jaa vain yksityisiksi
kokemuksiksi nuorille.

ERILAISUUDESTA HUOLIMATTA KAIKILLA IHMISILLA ON
YHTEISIA INHIMILLISIA PIIRTEITA, JOTKA TEKEVAT IHMISIS-
TA TOISTENSA KALTAISIA JA SITEN TASA-ARVOISIA. MEITA
KAIKKIA YHDISTAVIA PIIRTEITA OVAT TURVALLISUUDEN,
LAHEISYYDEN JA ITSEKUNNIOITUKSEN TARVE SEKA LUO-
VUUDEN, ITSENSA ILMAISEMISEN JA ITSENSA TOTEUTTA-
MISEN TARVE IASTA, SUKUPUOLESTA, TERVEYDENTILASTA
TAI KULTTUURITAUSTASTA RIIPPUMATTA.

Suhtautuminen mielenterveyden hairidihin on
muuttunut suvaitsevaisemmaksi vuosikymmenien
valistustyon, asiallisen tiedonvalityksen ja ihmisten
omakohtaisten kokemusten myo6ta. Asenteet ja en-
nakkoluulot saattavat kuitenkin edelleen aiheuttaa
sita, etta sairastunut ei valttamatta rohkene hakea
apua ja jattaa nain huolehtimatta itsestaan.

Mielenterveyden hairidihin kohdistuviin ennak-
koluuloihin voidaan vaikuttaa parhaiten lisaamalla
vuoropuhelua mielenterveyden hairiita sairasta-
vien kanssa. Terveystiedon opetuksessa ennak-
koluuloihin ja asenteisiin voidaan vaikuttaa puhu-
malla mielenterveyden hairidistad oikeilla nimilla
ja lisdamalla oppilaiden tietoja niista. Lisaksi on
mahdollista vierailla paikallisessa mielenterveys-
yhdistyksessa tai kutsua mielenterveysalan am-
mattilainen tai mielenterveyden hairidosta kuntou-
tunut henkild puhumaan luokalle. Omakohtaisten
kokemusten kuuleminen on yksi keino purkaa
ennakkoluuloja ja lisata tietoisuutta siita, etta
sairastuneen selviytymista voidaan tukea ja ela-
ma voi sairaudesta huolimatta olla antoisaa ja
taysipainoista.

Leimaamisen ja syrjinnén keha

Syrjinnalla tarkoitetaan epaoikeudenmukaista kay-
tosta toista kohtaan. Stigma puolestaan tarkoittaa
leimaamista: epdoikeudenmukaisten moraalisten
paatelmien tekemista toisesta ihmisesta, mika voi
ilmentya esimerkiksi sairastavan pilkkaamisena.
Sosiaalinen poissulkeminen puolestaan tarkoittaa,
ettei henkilolla ole mahdollisuutta osallistua yh-
teiskunnan toimintaan kuten haluaisi, eika hanella
ole samoja mahdollisuuksia kuin muilla ihmisilla.
Syrjinta, sairastuneen leimaaminen ja sosiaalinen
poissulkeminen kulkevat usein kasi kadessa. Ih-
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miset syrjivat sairastuneita toistuvasti leimaavilla
asenteillaan ja tdman seurauksena sairastuneet
joutuvat yhteiskunnan ulkopuolelle. Sosiaalinen
poissulkeminen voi vahvistaa stigmaa.

Mielenterveyden hairiota sairastavan syrjinta
ja leimaaminen johtuu monesti siita, etta ihmis-
ten tieto hairidista on vahaista tai se on vaaraa.
Mielenterveyspotilaita kohtaan ollaan ennakko-
luuloisia ja pelokkaita. Sairastavat puolestaan
osaavat jo odottaakin tallaista suhtautumista
muilta ihmisiltd. Lisadksi epaoikeudenmukainen
kayttaytyminen lisda osaltaan syrjintda ja sosi-
aalista ulossulkemista.

Hulttuuri ja mielenterveys

Ihminen tarvitsee terveellistd ruokaa, liikuntaa,
harrastuksia, sosiaalisen verkoston ja henkista
padomaa yllapitddkseen terveyttdan. Kulttuuri
on merkittava tekija yksiléiden ja yhteisojen hen-
kiselle ja fyysiselle hyvinvoinnille. Taiteen tekemi-
nen ja kulttuuritoimintaan osallistuminen tukevat
ihmisen hyvinvoinvointia luomalla eldmyksia ja vi-
rittamalla aisteja ympariston havainnointiin. Kult-
tuuri ja taide tukevat hyvinvointia myos hoito- ja
terapiatydssa seka sairaaloissa.

Kulttuurilla on mielen hyvinvointia tukeva
vaikutus myos silloin, kun yhteistd kieltd ei ole
kaytettavissa. Musiikki tai maalaaminen ei valt-
tamatta vaadi kielellista osaamista. Tata voi hyo-
dyntda esimerkiksi koulun ja kodin yhteistyossa.
Koulun jarjestamaan ja oppilaiden toteuttamaan
taide- ja musiikki-iltaan saattaa my6s maahan-
muuttajaperheen olla helpompi tulla mukaan kuin
perinteiseen vanhempainiltaan.

Taide- ja kulttuuritoiminta tuottaa elamyk-
sid, tunteita ja kokemuksia ja virkistda mielta.
Niiden kautta ihminen voi I6ytaa itsellen uusia
voimvaroja ja kayttamattémia kykyja. Taiteella ja
kulttuuritoiminnalla on monenlaisia valineellisia
vaikutuksia hyvinvointiin. Ne virittavat aisteja ja
rikastuttavat elamysmaailmaa. Niilld on yhteys hy-
vaan terveyteen, parempaan tyOkykyyn ja hyvan
elaman kokemuksiin. Kulttuuritoiminnan ja har-
rastamisen kautta syntyva yhteisollisyys antaa
tukea eldmanhallintaan. Taide, arkkitehtuuri ja si-
sustaminen vaikuttavat viihtyisamman ympariston
luomiseen. Kaunis ymparisto ja luonto virkistavat
ja tukevat nain myds kuntoutumista.

Mielen hyvinvointia tukeva
ymparisto

Turvallinen elinymparistd on tarked mielen hy-
vinvointia tukeva tekija. Parhaimmillaan se voi
antaa hyvan mielen. Se tukee ihmisen itsetun-
toa, antaa mahdollisuuksia itsensa l6ytamiseen
ja juurtumiseen, on riittavan virikkeellinen ja luo
eri-ikaisille ihmisille mahdollisuuksia luontevaan
kanssakdymiseen ja toimintaan.

Ihmisen suhde ymparistddnsa on jatkuvasti
kehittyva prosessi. Ihminen muokkaa ymparisto-
aan, ja ymparistd luo uusia kehitysmahdollisuuk-
sia ihmiselle. Elinymparistdomme voidaan jakaa
kolmeen osaan. Fyysinen ymparisto sisaltaa ra-
kennetun ja luonnonympariston, sosiaalisella ym-
paristolla tarkoitetaan muita ihmisia ja yhteisja,
ja toimintaymparistdon kuuluvat kieli, kulttuuriset
symbolit, merkitykset seka kirjoitetut ja kirjoitta-
mattomat saannot.

Osallisuuden edistGminen
koulussa

Osallisuus tarkoittaa yksilon aktiivista suhdetta
ryhmaan, yhteiséon ja yhteiskuntaan. Siind ko-
rostuu yksilon kokemus mukaan kuulumisesta ja
vastuu ryhman, yhteison ja yhteiskunnan jasenten
mukaan ottamisesta. Osallisuuden nakdkulmasta
opetuksen ja kasvatuksen tehtavana on valmentaa
nuoria muuttuvaan maailmaan. Kasvatuksen ta-
voitteena on kriittisesti ja avoimin silmin maailmaa
tarkasteleva kansalainen, joka tiedostaa, etta ihmi-
set vaikuttavat toiminnallaan asioiden kulkuun.

Osallisuuden edistamisessa on tarkeaa ottaa
huomioon koulu yhteisdna. Lahtdkohtana on eri-
laisuuden hyvaksyminen ja sen nakyvaksi tuomi-
nen. Yhteiskunnalliseen toimintaan ja omien pe-
rusteltujen mielipiteiden muodostamiseen liittyvat
tavoitteet edellyttavat avointa, keskustelevaa ja
turvallista opiskeluilmapiiria. Osallisuutta edistavan
dialogisen vuorovaikutuksen tunnusmerkkeja ovat
vastavuoroisuus, ymmartaminen, kuunteleminen
ja erimielisyyden salliminen. Naita taitoja voidaan
harjoitella opetustilanteissa. Lisaksi koulun paatok-
sentekomallit ovat osallisuuden kannalta merkityk-
sellisia.

© Suomen Mielenterveysseura
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

Asenteet ja arvot nakyviksi
koulussa

Asenteet ja arvot nakyvat koulun arjessa. Koulu-
yhteison aikuiset valittavat omalla kaytdkselldan ja
tavallaan puhua myds mielenterveyteen liittyvaa
arvomaailmaa ja asenteita oppilaille. Asenteisiin
voidaan vaikuttaa kartuttamalla tietoa aiheista,
tutustumalla tosiasioihin ja erilaisiin ihmisiin. Ihmis-
ten samankaltaisuuden nadkeminen ja erilaisuuden
arvostaminen luo pohjaa yhteisty6lle my6s koulu-
yhteisossa.

Kouluyhteisdon hyvinvointia voidaan edistaa
ja vahvistaa esimerkiksi tukioppilastoiminnal-
la, oppilaskuntatoiminnalla ja vertaissovittelulla.
Muita yhteisOllisyyttd ja hyvinvointia vahvistavia
toimintaideoita ovat esimerkiksi teemaviikko, hy-
van mielen kahvila, kerhotoiminta, tukiryhmat tai
ystavanpaivana jarjestettava hyvan mielen halaus-
paiva. Myods musiikin, kuvataiteen, kadentaitojen
ja lilkunnan keinoin voidaan mielenterveysteema
nostaa koulussa esille. Oppilaskuntatoiminta voi
osaltaan edistaa hyvan mielen koulun toteutumis-
ta tuomalla oppilaiden aanen kuuluvaksi koulun
paatdksenteossa.
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OPETUSKERRAN TOTEUTUS

ALOITUS JA MOTIVOINTI

Motivointi:

Tunnin alussa oppilaita voi motivoida harjoituksilla

- Huomaal
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A tai B -~ ALOITUSKALVOJEN (LITE 1A JA 18B)
@ TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOIT
HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKERRAN
AIHEISTA.
ASENNEGALLUP ASENNEVAITTAMAT
TARKOITUS *  Hyva mielenterveys on onnesta kiinni.

Herattaa oppilaita miettimaan omia asenteita ja ennak-
koluuloja mielenterveydesta.

Varaa vihreita ja punaisia kartonkipaloja.

TOIMINTA
Opettaja lukee asennevaittamat, joihin oppilaat ottavat
kantaa:
1. Varilappuja nayttamalla (vihred = samaa mielta,
punainen = eri mielta).
2. Liikkumalla luokassa kylla-, ei- ja ehka-vaihtoeh-
doiksi nimettyjen nurkkien tai seinien valilla.
3. Asettumalla luokan lattialle sovittuun paikkaan
maaritellylle kuvitteelliselle janalle, jossa aaripaat
edustavat kylla- ja ei-vaihtoehtoja.

Kun valittavana on vain kaksi vaihtoehtoa, jokainen jou-
tuu paattamaan kantansa.

¢ Mielenterveyden hairidista ei uskalleta puhua
julkisesti.

¢ Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen on
helppoa.

¢ lhmiset, joilla on mielenterveysongelmia, tekevat
oloni epamukavaksi.

* Mielenterveyteen voi vaikuttaa itse.

* Henkil6kohtaisista vaikeuksista on usein vaikea
puhua laheiselle aikuiselle.

¢ |hmiset eivat oikein tiedd, mita mielenterveydella
tarkoitetaan.

¢ Mielenterveysasioista puhuminen on tarpeellista.

e  Kuraattorille on vaikea menna juttelemaan omasta
elamantilanteesta.

e Hyva itsetunto on tarkea mielenterveyden tuki.

Opettaja voi keksia vaittamia itse lisaa.

PURKU

Jokaisen vaittaman jalkeen pyydetaan muutamaa oppi-
lasta perustelemaan mielipiteensa. Keskustellaan yhdes-
sa siitd, miten helppoa on muodostaa ja ilmaista omia
mielipiteita.

KIRJEEN AVAAMINEN

tunteista.

(s)
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Tunnin alussa avataan Kirje, joka kirjoitettiin 7. luokalla itselle. Tunnin
voi aloittaa yllattamalla oppilaat esimerkiksi: "Olette saaneet tanaan
arvokasta postia.” Oppilaat lukevat omat kirjeensa ja sen jalkeen poh-
ditaan joko yksilo- tai paritydskentelynd, miten ajatukset ovat muuttuneet
seitsemannelta luokalta. Lopuksi voidaan keskustella kirjeista yhdessa
tai vapaaehtoiset oppilaat kertovat kirjeen herattamista ajatuksista ja




VARSINAINEN TYOSKENTELY

OMA MI€ELIPAIKKANI

TARKOITUS

Kouluympariston tarkastelu mielen hyvinvoinnin nakokul-
masta.

TOIMINTA
Oppilaat lahetetaan tutkimusmatkalle kouluunsa (aikaa 15
minuuttia). Tehtavana on havainnoida ja kirjoittaa vihkoon,

(1)
U

VALITSE OPETUSKERRAN TOTEUTUS VAIHTOEHDOISTA 1, 2, 3, 4 1A1 5:

millaisia hyvinvointia lisdavia ja heikentavia asioita koulu-
ymparistosta I0ytyy. Jokainen oppilas valitsee itselleen
mieluisimman paikan koulussa. Paikasta kirjoitetaan kuvaus
ja perustelu valinnalle.

PURKU
Oppilaat esittelevat valintansa toisilleen pienissa ryhmis-
sa. Millaisia muutosehdotuksia koulussa lahdetaan edista-
maan?

HYVINVOINTIKATSAUS
Liite 3

TARKOITUS

Konkretisoida mielen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita
kouluymparistéssa. Ohjata oppilaita huomaamaan omat
vaikutusmahdollisuutensa koulussa.

TOIMINTA

Oppilaat jaetaan kolmeen tutkimusryhmaan, joiden tarkoi-
tuksena on selvittaa oppilaiden ajatuksia ja havaintoja hy-
vinvointiin liittyvista asioista koulussa. Oppilaat kartoittavat
kouluymparistdn hyvinvointia tehtévéassa olevien kysymys-
ten avulla. Kysymyksia voi itse keksia lisaa.

Oppilaat toteuttavat kyselyn. Vastaukset kootaan ryh-
missé yhteen seuraavan tunnin alussa ja esitellaan koko
luokalle.

1. KOULUN FYYSINEN YMPARISTO:

Koulurakennuksen, pihan ja ympariston esteettisyys ja
toimivuus, aanet ja melu, koulun kirjaston ja ruokalan
viihtyisyys:

* Miké koulun fyysisessa ymparistdssa liséa hyvinvointia?
¢ Millaisia muutoksia koulussamme tarvitaan?

2. KOULUN PSYYKKINEN,SOSIAALINEN JA HENKINEN
YMPARISTO:

Koulutyon vaativuus ja stressi, koulun sosiaalinen ilmapii-

ri, yksinaisyys ja kiusaaminen:

* Miten mielestasi koulun aikuiset suhtautuvat nuoriin?
Enta toisiinsa?

* Miten eri kulttuuritaustaiset nuoret otetaan mukaan
ryhméan?

)
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* Mita kaikkea olet tehnyt/harrastanut toisesta kulttuu-
ritaustasta tulevan ystavan kanssa?

* Miten tasa-arvo ja toisen kunnioitus toteutuu koulus-
samme?

¢ Mita mielta olet koulutydn maarasta?

¢ Kuinka paljon aikaa sinulta kuluu laksyihin?

¢ Tunnistatko milloin olet stressaantunut? Miten purat
stressia?

¢ Puhutaanko koulukaverista pahaa selan takana?

¢ Miten viihdyt koulussa?

* Onko koulussa kiusaamista

¢ Millainen ilmapiiri koulussa on?

¢ Miten hyvin koulussamme paasee juttelemaan tarvit-
taessa esimerkiksi koulukuraattorin, kouluterveyden-
hoitajan tai koulupsykologin kanssa?

3.KOULUN TOIMINTAYMPARISTO

Koulun saannot, oppilaskunnan toiminta ja vaikutusmah-

dollisuus koulussa, tukioppilastoiminta, vertaissovittelu,

vapaamuotoinen toiminta ja tempaukset koulussa, tiedon

kulku:

¢ Mita mielta olet koulun sdanngista?

* Miten oppilaiden mielipiteet huomiodaan koulussa?

¢ Kerro yksi konkreettinen ehdotus, miten oppilaiden
kuulemista koulussa voidaan parantaa.

¢ Mita harrastusmahdollisuuksia koulussa tarjotaan?

PURKU

Miten meidan koulussa voidaan? Keskustelkaa, mita esille
tulleille asioille voidaan yhdessa tehda. Kootaan taululle
eri ymparistojen plussat ja miinukset.

Palautteiden perusteella voidaan tehda hyvinvointialoit-
teita koulun oppilaskunnalle, oppilashuoltoryhmalle, reh-
torille ja opettajille.
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LEHTIKATSAUS Liite 4 kirjoitetaan havaintoja kollaasin viereen kysymysten avulla
(liite 4). Ryhmille voidaan antaa erilaisia lahestymisnako-
TARKOITUS kulmia:

Aktivoida oppilaita seuraamaan mielenterveytta koskevaa

. - nuoret & mielenterveys
keskustelua mediassa. y

- vanhukset & mielenterveys

- mielenterveyskuntoutujat

- monikulttuurisuus & mielenterveyshaasteet

- luovuus, taide & mielenterveys

- musiikki & mielenterveys

- harrastus, liikunta & mielenterveys

- osallistuminen, yhteiséllisyys & mielenterveys

- yhteiskunta ja jarjestot tukemassa mielenterveytta.

VARAA

Sanoma- ja aikakauslehtia, joissa on kasitelty mielenter-
veyteen liittyvia asioita, saksia, liimaa, mahdollisesti myos
askartelukartonkia tai paperia seka varikynia tai tusseja.
Aikakausmediasta voi tarvittaessa kysya sopivaa lehti-
materiaalia. Liitolla on myds internetissa toimiva artikke-
lipankki (www.aikakaus.fi -> Aikakauslehdet opinnoissa ->

Materiaalit). PURKU

Ryhmét esittelevat omat tuotoksensa. Keskustellaan lo-
puksi yhdesséa: Miten mielenterveyteen liittyvista asiois-
ta kirjoitetaan? Mita asioita nostetaan esille? Millaisia
asenteita kirjoituksista heijastuu? Jos oppilaat tyostivat
aineistosta kollaaseja, ne kootaan yhteiseksi suuremmak-
si kokonaisuudeksi luokan seinélle tai koulun kaytavasei-
nalle.

TOIMINTA

Luokka jaetaan ryhmiin. Oppilaat tutkivat sanoma- ja ai-
kakauslehtia ja etsivat niista mielenterveytta koskevia
kirjoituksia ja kuvia. Mielenkiintoinen aineisto leikataan
talteen ja kootaan kollaasiksi joko ryhmatyona askarte-
lukartongille tai yksildtydskentelynd vihkoon. Aineistosta

KULTTUURILLA TUKEMAAN MIELENTERVEYTTA JA MONIKULTTUURISUUTTA

TARKOITUS
Havainnollistaa, miten kulttuuri ja taide voivat tukea mielenterveytta ja yhdistaa myos eri kulttuureista tulevia ihmi-
sia.

TOIMINTA

Oppilaat suunnittelevat neljan hengen ryhmassa yhden realistisen pienoisprojektin, jossa mielenterveytta ja suvait-
sevaisuutta edistetdan kulttuurin tai taiteen kautta koulussa. Ryhma kokoaa ideat suunnitelmasta posterille (A3).
Suunnitelmaan kootaan seuraavat asiat:

¢ Kenelle projekti suunnataan?

¢ Missa se toteutetaan?

* Kuka tukee hanketta taloudellisesti (rahoitus ja sponsorit)?
¢ Millaista yhteistyota voidaan tehda eri jarjestdjen kanssa?

¢ Miten projektista saadaan pysyva toimintamuoto kouluun?

Projektissa voi olla kyse yhteisesta tekemisesta tai toimintamuodosta, mielenterveytta ja monikulttuurisuutta tukevan
tuotteen suunnittelusta tai esimerkiksi teatteriesityksesta.

PURKU
Ryhmat esittelevat suunnitelmansa. Arvioidaan suunnitelmien realistisuutta ja voidaan myos aanestaa paras pienois-
projekti, joka toteutetaan koulussa.




TUTKIMUSTA KOULWUHYVINVOINNISTA

TARKOITUS

2
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c) Valtakunnallinen kouluterveyskysely:
http://info.stakes.fi/kouluterveyskysely/Fl/index.htm

Tutkia oman koulun tai luokan hyvinvointia tai tutustua valta- o N7

kunnallisen kouluterveyskyselyn tuloksiin.

VOIT HYODYNTAA SEURAAVIA POLKUJA!

a) Opetushallituksen sivuilla olevat itsearviointitestit:

Oppilaat tekevat itsearviointitestin tai tutkivat valmista kou-
lun hyvinvointiprofiilia. Tuloksia voidaan verrata valtakunnalli-
seen kouluterveyskyselyyn tai tarkastella valtakunnallisesta
kyselystd muutamaa mielen hyvinvointiin liittyvaa kohtaa.

http://www.edu.fi/itsearviointi/suomi/lomake/index.html

b) Oman koulun ja kaikkien ylakoulujen hyvinvointiprofiili:

http://www?2.edu.fi/hyvinvointiprofiili/

HOKOAMINEN JA LOPETUS

TUNNERISTIMUKSIA MIELENTERVEYDESTA

Pida hetki silmiasi kiinni. Mita sinulle tulee mie-
leen sanasta mielenterveys? Piirrd se sormella
lahella istuvan luokkakaverin selkaan ja han piir-
taa oman ajatuksensa mielenterveydesta sinun
selkaasi.

PURKU
Oliko syntynyt ajatus mielen hyvinvointia tukeva
vai nousiko piirustuksessa esille mielenterveys-
ongelmat? Piirrosalustana ollut luokkakaveri
kommentoi ensin ja sen jalkeen piirtaja saa
esittaa nakemyksensa. Keskustelkaa yhdessa
lyhyesti mielenterveysaiheesta syntyneista aja-
tuksista. Miten omiin mielenterveysasenteisiin
voi vaikuttaa?

- Huomaal
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g AVULLA VOIT KOOTA OPETUSKERRAN
KESKEISET SISALLOT.

Kotitehtava

SEURAAVAN OPETUS-

KERRAN HARJOITUKSEN
POHJUSTUS KOTITEHTAVANA

(SURUKOULAASI — HARJOITUS)

Oppilas tuo tunnille kuvan, joka ilmen-
téda hanen mielestdan surua /mene-
tysta.




KOKOAMINEN JA LOPETUS

Kotitehtava

MEDIASEURANTA
Liite 5 (tehtdvdananto)

TARKOITUS
Aktivoida oppilaita seuraamaan mielenterve-
ytta koskevaa keskustelua mediassa.

TOIMINTA

Oppilaita pyydetaan seuraamaan mielenter-
veyteen liittyvien asioiden kasittelya viiden
paivan ajan valitsemassaan mediassa: sano-
ma- ja aikakauslehdissa, radio- ja/tai televi-
sio-ohjelmissa ja internetissa.

Luokka jaetaan joko ryhmiin, joista kukin kes-
kittyy ynden median seuraamiseen, tai kukin
oppilas valitsee itse seuraamansa median/
mediat. Oppilaat kerdavat materiaalia ja kir-
joittavat havaintojaan monistettuun liittee-
seen 5, joka voidaan liimata vihkoon.

Mediaseurannan aikana oppilaat tarkkaile-

vat:

* Mitd mediaa seurasit? Milloin?

¢ Mita mielenterveyteen liittyvaa asiaa me-
diassa kasiteltiin?

¢ Millainen tunnelma sinulle jai seurannasta?
(+/-)

¢ Miten kyseista asiaa kasiteltiin?

* Kasiteltiinkd aihetta sairausnakdkulmasta
vai mielenterveytta tukevasta nakdkulmas-
ta?

¢ Millaisia asenteita mediassa kasitellysta
aiheesta heijastuu?

PURKU

Seuraavan tunnin alussa.

Tarkastellaan muutaman eri mediaa seuran-
neen oppilaan mediaseurantaa: onko eri me-
dioiden valilla eroja? Miten mielenterveyteen
littyvista asioista puhutaan?

€KSTRA

HYVAN MIELEN VIESTINVIEJAT

Hyvan mielen paivan tai viikon voi jarjestaa esimerkiksi joka
vuosi vietettavana Maailman mielenterveyspaivana 10.10.
Ohjelmassa voi olla esimerkiksi tiedotusta paikkakunnalla
tarjolla olevista nuorten palveluista, paneelikeskustelu, tie-
toiskuja tai luentoja, kirjoitus- tai piirustuskilpailu tai hyvan-
tekevaisyyskonsertti.

Mielenterveytta tukevia asioita - terveellisen ravinnon, riitta-
van levon seka liilkunnan, ihmissuhteiden, fyysisen terveyden
ja itsesta huolehtimisen - merkitysta voidaan tuoda esille
erilaisissa toimintapisteissa ja oppilaiden esityksissa.

€KSTRA

€LOKUVATEHTAVA @

Elokuvalista

Liite 6

Elokuvan analysoinnin apuna kysymykset 8. luokan
materiaalissa liitteessa 16.

Elokuvatehtava voi olla osa 9. luokan mielen hyvinvoinnin
jakson arviointia.

Opettaja valitsee elokuvalistasta yhden elokuvan, joka kat-
sotaan yhdessa ja jota tarkastellaan mielen hyvinvoinnin
nakokulmasta. Oppilaat analysoivat elokuvaa apukysymys-
ten avulla ja palauttavat esseen arviointitunnilla opettajalle.
Jos arviointitunti on 2 x 45 min, voidaan tunnilla keskustella
viela ryhmissa elokuvasta.

Elokuvat Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuuteen on
suositellut Koulukino. Koulukinon internetsivuilta 16ytyy ku-
hunkin elokuvaan myds oppimateriaalia ja lisakysymyksia
elokuvien analysointiin (www.koulukino.fi).

Opettaja voi valita elokuvalistalta elokuvan ja ottaa yhteytta
lahimpaan elokuvateatteriin. Opettaja sopii Koulukinonay-
toksen, jolloin elokuvalipun hinta on edullisempi kuin nor-
maaleissa naytoksissa.

Opettajan on hyva katsoa opetuksessa kaytettava elokuva
aina ensin itse, jotta han tuntee elokuvan sisaltéa riitta-
vasti.
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KOKOAMINEN JA LOPETUS

€KSTRA

KUTSUVIERAS

Pyydetaan mielen hyvinvoinnin edistamiseen liittyvaa
asiantuntijaa esimerkiksi paikallisesta mielenterveys-
yseurasta tai jostakin erityisesti nuorille suunnatus-
ta mielenterveyspalvelusta vierailemaan luokassa ja
kertomaan tyostaan. Kutsuvieras voi olla esimerkiksi
vapaaehtoisty6ta tekeva, tukihenkildtoiminnassa mu-
kana oleva henkilo.

€KSTRA

INTEGROINTI AIDINKIELEN OPETUKSEEN

Kirjoitetaan mielipidekirjoitus yleisbnosastopalstalle
nuorten lehteen aiheesta "Mita mielen hyvinvointi
merkitsee minulle?”. Kirjoituksessa voidaan vaihto-
ehtoisesti pohtia, millainen on "hyvan mielen koulu”.

€KSTRA

INTEGROINTI KUVATAITEEN TAI
KASITYON OPETUKSEEN

Suunnitellaan mielenterveysasenteisiin kantaa ottava
juliste, vaate tai muu tuote. Kyseessa voi olla esimer-
kiksi paita tai avaimenpera, jossa on mielenterveyteen
kantaa ottava teksti tai kuva. Mallia voidaan ottaa esi-
merkiksi osoitteesta www.mentalwear.fi.

Liitteet

Liite 1. a: Tunnin aloituskuva "Asenteet puntarissa
Liite 1 b: Tunnin aloituskalvo

Liite 2. Tunnin lopetuskalvo

Liite 3. Koulun hyvinvointikartoitus

Liite 4. Lehtikatsaus tehtavananto ja kysymykset
Liite 5. Mediaseuranta tehtavananto

Liite 6. Ekstra: Elokuvalista

Linkkivinkit

ArtikkelipankKi

Aikakauslehtiartikkeleista koostuva artikkelipank-
Ki tarjoaa aikakauslehtiteksteja opetuskayttdoon.
Tavoitteena on tdydentda oppiaineiden sisaltdja
ja tuoda mediakasvatusmateriaalia opetukseen.
Aikakauslehtitekstit sopivat hyvin monenlaiseen
opetustilanteeseen: itsenadiseen tiedonhakuun,
pari- ja ryhmatoihin, yhdessa kasiteltavaksi tai
eriyttdmiseen. http://www.aikakaus.fi/default.
asp?docld=12332

FREEYOURMIND

Free Your Mind on Helsingin kaupungin nuoriso-
asiainkeskuksen ja Yleisradion yllapitama nuorille
suunnattu media-areena, jossa nuoret itse tuot-
tavat sisaltéa.

http://www.freeyourmind.fi/

LEHTIVERSTAS

Opetushallituksen tuottama Lehtiverstas on help-
pokéayttéinen verkkopalvelu, jonka avulla koulut
ja luokat voivat luoda ja julkaista internetiin omia
verkkolehtiaan. Lehtiverstaan avulla opettaja ja
oppilaat voivat perustaa luokassa verkkolehden
toimituksen, opettajan toimiessa lehden paatoi-
mittajana ja oppilaiden toimittajina.

http://www.edu.fi/oppimateriaalit/lehtiverstas/
Opetushallituksen kouluhyvinvointitesteja
http://www.edu.fi/itsearviointi/suomi/lomake/
index.html

http://www2.edu.fi/hyvinvointiprofiili/
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen valtakunnalli-

nen kouluterveyskysely: http://info.stakes.fi/kou-
luterveyskysely/Fl/index.htm



© Suomen Mielenterveysseura

Asenteet puntarissa

Liite 1a

Kuva: Liinamaija Haapala



Asenteet puntarissa

©

ASENTEITA JA ENNAKKOLUULOJA

- Miten asennoidun mielenterveyteen?

- Miten ympdristéssa ja mediassa puhutaan
mielenterveydesta?

- Miten yhteiskunnassamme asennoidutaan
mielenterveyteen?

© Suomen Mielenterveysseura
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ASENTEITA JA ENNAKKOLWUULOJA

Mielenterveyteen suhtautumiseen vaikuttaa se, mita yh-
teiskunnassa arvostetaan ja miten yhteiskunnassa puhu-
taan asioista (esimerkiksi mielenterveydesta).

Taiteellq, taidoilla ja kulttuurilla (esimerkiksi musiikilla,
kuvataiteellq, tanssilla, kddentaidoilla, nGyttamotaiteella
ja liikunnalla) on mielen hyvinvointia tukeva vaikutus.

Mielen terveys ja mielen sairaus ovat kaksi eri asiaa.
MITEN EROON KIELTEISISTA ASENTEISTA?

- Tutustu tosiasioihin.
Hartuta tietojasi.
- Tutustu erilaisiin ihmisiin rohkeasti. Meissa on enem-
man samankaltaisuutta kuin uskotkaan!
- Tee yhteistyotad muiden kanssa.
Pida ylla tyéravhaa.
Ala suvaitse kiusaamista ryhmassa.

Vaikuta nGin omalta osaltasi koulun hyvaan ilmapiiriinl

© Suomen Mielenterveysseura
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KOULUN HYVINVOINTIKARTOITUS

Kiertakaa valitunnilla keraamassa muilta oppilailta vastauksia kysymyksiin.
Voitte keksia ryhmissa itse lisda kysymyksia. Kootkaa vastaukset ryhmissa
yhteen seuraavan tunnin alussa. Esitelkaa vastaukset luokalle.

RYHMA 1. KOULUN FYYSINEN YMPARISTO:

Koulurakennuksen, pihan ja ympariston esteettisyys ja toimivuus, aanet ja
melu, koulun kirjaston ja ruokalan viihtyisyys:

« Mika koulun fyysisessa ymparistossa lisda mielenterveytta?

« Millaisia muutoksia koulussamme tarvitaan?

RYHMA 2. KOULUN PSYYKKINEN JA SOSIAALINEN YMPARISTO:

Koulutyon vaativuus ja stressi, koulun sosiaalinen ilmapiiri, yksindisyys ja kiu-
saaminen:
« Mita mielta olet koulutyon maarasta?
« Kuinka paljon aikaa sinulta kuluu laksyihin?
« Tunnistatko milloin olet stressaantunut? Miten purat stressia?
o Puhutaanko koulukavereista pahaa seldn takana?
« Miten muista kulttuureista tulevat oppilaat otetaan koulussamme
mukaan ryhmiin?
« Miten viihdyt koulussa?
« Onko koulussa kiusaamista?
« Millainen ilmapiiri koulussa on?
« Miten mielestasi koulun aikuiset suhtautuvat nuoriin? Enta toisiinsa?
« Miten hyvin koulussa paasee juttelemaan kuraattorin tai terveyden-
hoitajan kanssa?
« Millaisia juhlia kouluyhteisossa jarjestetaan?
« Miten perheet ovat mukana koulun toiminnassa?

RYHMA 3. KOULUN TOIMINTAYMPARISTO:

Koulun saannot, oppilaskunnan toiminta ja vaikutusmahdollisuus koulussa,
tukioppilastoiminta, vertaissovittelu, vapaamuotoinen toiminta ja tempauk-
set koulussa, tiedon kulku:

« Mita mielta olet koulun sda@nnoista?

« Miten oppilaiden mielipiteet huomioidaan koulussa?

« Kerro yksi konkreettinen ehdotus, miten oppilaiden kuulemista kou-

lussa voidaan parantaa?
« Mita kerho- ja harrastusmahdollisuuksia koulussa tarjotaan?

© Suomen Mielenterveysseura
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LEHTIKATSAUS

- Miten mielenterveyteen liittyvistd asioista kirjoitetaan?
- Mita asioita nostetaan esille?
- Millaisia asenteita kirjoituksista heijastuu?

- Miten mielenterveys nékyy valitsemissasi kuvissa?

© Suomen Mielenterveysseura @
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MEDIASEURANTA (5 PAIVAA)

Seuraa viiden pdivan ajan mielenterveyteen liittyvien
asioiden kasittelya valitsemassasi mediassa: sanoma- ja
aikakauslehdissa, radio- ja/tai televisio-ohjelmissa ja in-
ternetissa.

Heraa materiaalia ja vastaa seuraaviin kysymyksiin:

a) Mité mediaa seurasit? Milloin?

b) Millaisia mielenterveyteen liittyvia asioita mediassa kasiteltiin?

¢) Miten kyseista asiaa kasiteltiin?

e) Kasiteltiinké aihetta sairausndkékulmasta vai mielenterveytta tu-
kevasta nakékulmasta?

f) Millaisia asenteita mediassa kasitellysta aiheesta heijastuu?

g) Millainen tunnelma sinulle jai seurannasta? (+/-)

© Suomen Mielenterveysseura @
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Asenteet puntarissa

€KSTRA

Elokuvalista opetuksessa kaytettavista
elokuvista.

Elokuvia voidaan kasitella 8. luokan ma-
teriaalissa olleen liitteen 18 kysymysten
avulla mielen hyvinvoinnin nakékulmas-

Crash

USA / Saksa 2005

Ohjaus: Paul Haggis

Ikaraja: 11

Kesto: 114 min

Levittaja: Scanbox Entertainment Finland Oy

Nayttelijat: Sandra Bullock, Don Cheadle,
Matt Dillon, Jennifer Esposito, William Ficht-
ner, Brendan Fraser, Thandie Newton, Ryan
Phillippe, Terrence Howard, Chris “Ludacris”
Bridges, Larenz Tate, Michael Pena

Oppimateriaali
Elokuva kertoo kahdesta vuorokaudesta
LA:ssa.

Enkelten kaupungin ulkokultaisen pinnan
alla ihmiset elavat pelkojensa ja ennakko-
luulojensa orjina. Mita enemman asukkaat
yrittavat lukita talojaan ja tunteitaan, sita
kohtalokkaammin seurauksin he térmaavat
toisiinsa. Koéyhat, rikkaat, lainvalvojat, rikolli-
set, valkoiset ja varilliset... Lista on loputon.

Kahden vuorokauden aikana ventovieraat
ihmiset jattavat jalkensa toistensa eldamaan,
kun rakkaus muuttuu hapeaksi, oikeus vaa-
ryydeksi ja suojelu veriteoksi. CRASH on kui-
tenkin elokuva toivosta, silla se osoittaa, etta
pahakin pystyy aarimmaiseen hyvyyteen.

Liite 6

ta. Lisaksi useimpiin elokuviin on oppi-
materiaalia Koulukinon sivuilla osoittees-
sa www.koulukino.fi.

Listan elokuvat ovat Koulukinon suosit-
telemia. Suosittelemme opettajaa tutus-
tumaan myos itse kasiteltavaan eloku-
vaan etukateen.

C.R.A.ZY

Kanada 2005

Ohjaus: Jean-Marc Vallée
Ikaraja: 11

Kesto: 127 min

Levittaja: Future Film Ab

Nayttelijat: Alex Gravel, Mariloup Wolfe, Pier-
re-Luc Brillant, Marc-André Grondin , Michel
Coté, Danielle Proulx

25 joulukuuta 1960 Zachary Beaulieu syntyy
maailmaan, neljantena poikana viiden lapsen
perinteiseen |3hidperheeseen. Aiti on lammin
jaisa hieman tyly, mutta kuitenkin pojistaan
ylpea. Lapsuuden alku on kaunis ja joulut ja
syntymapaivat seuraavat toisiansa. Nuoruus
jatkuu vanhemman Beaulieun veljeksen soo-
lolaululla Aznavourin kappaleella “Emmeéne-
moi au bout de la terre”.

Zac, isan suosikkipoika, viettaa aikansa pese-
malla autoa raikkaassa ulkoilmassa ja pistay-
tymalla ruokabaareihin. Mutta valitettavasti
tama idyllinen aika ei kesta kauan. Tarina ker-
too pienesta pojasta, joka varttuu miehuu-
teen ja paatyy kieltamaan oman sisimpansa
saavuttaakseen isansa huomion.

Vuodesta 1960 vuoteen 1980 veljiensa, Pink
Floydin ja Rolling Stonesin ymparéimana, Zac
kertoo tarinaa nuoruudestaan, joka kuluu
moottoripyoraseikkailuihin tehdaakseen
tyttoihin vaikutuksen, tupakan salaa poltta-
miseen, niin pienempiin kuin isompiinkin eri-
mielisyyksiin ja erityisesti isdansa etsimiseen.
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Uusi ihminen

Ruotsi/Suomi 2007

Ohjaus: Klaus Haro

Ikaraja: 11

Kesto: 100 min

Levittaja: Sandrew Metronome Distribution
Finland Oy

Nayttelijat: Julia Hogberg, Maria Lundqvist

Oppimateriaali

Uusi ihminen -elokuvan tapahtumat ajoittuvat
Ruotsiin vuonna 1947. 17-vuotias Gertrud asuu
koyhassa perheessa isansa ja seitseman pikkusi-
saruksen kanssa. Kunnan viranomaiset eivat ole
tyytyvaisia tapaan, jolla isa hoitaa kotia vaimon-
sa kuoleman jalkeen. Lapset paatetaan ottaa
huostaan ja sijoittaa kasvateiksi. Gertrud, joka
on vanhin, on liilan vanha kasvattilapseksi eika
hanen haluta jaavan kuntaan ollenkaan.

Esivalta paattaa, etta Gertrud sijoitetaan nuor-
ten naisten tydkotiin, Odenslundiin. Siella
Gertrud ystavystyy toisten tyttdjen kanssa ja
oppii pian heidan avullaan talon tavat. Lippu va-
pauteen ty6kodista on sterilointi, "lahtaus’, niin
kuin tytot sita hirtehishuumorillaan nimittavat.

Hawaii, Oslo

Norja 2005

Ohjaus: Erik Poppe

Ikaraja: 11

Kesto: 120

Levittaja: Scanbox Finland Oy

Nayttelijat: Trond Espen Seim, Jan Gunnar
Roise, Aksel Hennie, Evy K. Rgsten, Petronella
Barker, Morten Faldaas, Stig Henrik Hoff, Benja-
min Rasler

Oppimateriaali

Jo 11 vuotta Leon on haaveillut tayttavansa
25 vuotta. 14-vuotiaana han ja Asa vannoivat

© Suomen Mielenterveysseura
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Gertrud on siihen valmis, koska haluaa hinnalla
milla hyvansa pois tydkodista.

Odenslundiin uusi vahtimestari on nuori Axel.
Gertrud rakastuu haneen ja heidan valille keh-
keytyy kielletty rakkaustarina. Vahan ajan kulut-
tua Gertrud huomaa olevansa raskaana. Gertrud
unelmoi menevansa naimisiin ja elavansa Axelin
ja lapsen kanssa. Gertrud tajuaa, etta vain steri-
loinnin ja abortin avulla han paasee pois laitok-
selta. Han etsii apua Axelilta, mutta Axel vaistaa
vastuunsa.

Gertrud taistelee nyt lapsensa elamasta. Han
ilmoittaa laitoksen johdolle, ettei enaa ole suos-
tuvainen sterilointiin ja saa kuulla, ettei kieltay-
tyminen ole mikaan este operaatiolle. Gertrud
kasittaa, etta on vain yksi tie ulos laitoksesta:
mielisairaaloissa ei tehda sterilointeja siita yksin-
kertaisesta syysta, ettei kukaan padse sairaalasta
pois. Niinpa Gertrud esittaa hullua laitoksen laa-
karille ja hanet toimitetaan saman tien mielisai-
raalaan. Vatsassa kasvaa lapsi, hanen ja Axelin.
Gertrud on onnistunut puijaamaan jarjestelmaa,
mutta vain oman elamansa hinnalla.

Elokuvan tarina perustuu olosuhteisiin, jotka
olivat todellisuutta Ruotsissa ja Suomessa 1950-
luvulla.

toisillensa tapaavansa tuona paivana ollakseen
jalleen yhdessi... aina. Leon pelkai ettei Asa
saavukaan, mutta sitakin enemman han pelkaa
taman kohtaamista.

Vidarilla on selvannakijankykyja, joita han pa-
kenee unettomiin 6ihin. Han on ydvahti Leonin
hoitokodissa ja hdnen unissaan Leon ja Asa
eivat koskaan tapaa.

Viisi vakevaa tarinaa ihmisista, rakkaudesta, ela-
masta, kuolemasta ja kadunkulmasta Oslossa,
jossa he kaikki kohtaavat vuoden kuumimpana
yona.
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Kalteva torni

Suomi 2006

Ohjaus: Timo Koivusalo

Ikaraja: 11

Kesto: 96

Levittaja: Buena Vista Int. Finland Oy

Nayttelijat: Martti Suosalo, Seela Sella, Liisa
Kuoppamaki, Siiri Suosalo, Risto Salmi, Mats
Langbacka, Laura Jurkka, Jemina Sillanpaa

Oppimateriaali

Elokuva miehesta ja hanen sivupersoonastaan.
Hyvantahtoinen mies (Martti Suosalo), joka
karsii elamaa rajoittavasta persoonallisuushairi-
0sta, rakentaa mielisairaalan puistossa puukie-
koista kaltevaa tornia. Hanen suurin pelkonsa
on, ettei han ehdi nahda Pisan tornia ennen
kuin se kaatuu. Sairaalan pihalla leikkiva pieni
tytto (Siiri Suosalo) tutustuu mieheen ja alkaa

Hoirankynnen
leikkaaqja

Suomi 2004

Ohjaus: Markku P6lénen

Ikdraja: 11

Kesto: 105

Levittaja: Buena Vista Int. Finland Oy

Nayttelijat: Peter Franzen, Ahti Kuoppala, Taisto
Reimaluoto, Leo Lastumaki

Oppimateriaali

Suomi on sodan melskeissa eldanyt juuri hetken
suuruutensa aikaa (haaveissa ja unelmissa),
nyt maksetaan velkoja. Mertsi Vepsaldinen

on lahtenyt sotaan vakaana aikomuksenaan
pelastaa kokonainen valtakunta, nyt, padhan
haavoittuneena sotainvalidina, koko hanen
tahtonsa suuntautuu pelastamaan tyokaverin
suomenpystykorva Sakkea tuholta. Han lahtee

Gs)
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myos haaveilla tornin nakemisesta. Pikkutyton
isoditi, aikoinaan Euroopan estradeja kiertanyt
ballerina (Seela Sella) lupaa vieda tyton Italiaan,
paastakseen itsekin nuoruutensa unelmien
tapahtumapaikoille. Kun viela pikkutyton aiti,
mielisairaanhoitaja (Liisa Kuoppamaki) lahtee
kolmikon peraan, alkaa uskomaton tarina, joka
heittaa heidat keskelle Eurooppaa.

Kalteva Torni on tragikoominen tarina siita, mita
tapahtuu kun yhdessa miehessa asuu kaksi
ihmista. Millaista on selviytya tilanteista ja pai-
koista kasittamatta kuinka on niihin joutunut,
siita millaista on elaa paivasta toiseen tietamat-
ta mika on totta, mika ei?

Mita meidan aikamme tarjoaa erilaisille ihmisil-
le, onko heille sijaa missaan?

Onko kenellakaan enaa kykya kuunnella toisen
tarinaa? Vai onko maailmassa sittenkin viela
sijaa ihmeille?

monivaiheiseksi osoittautuvalle matkalleen,
joka kuljettaa hanta kovana pakkastalvena
sotakorvauksia maksavan Suomen saloille,
ankariin metsatoihin, ja saavuttaa dramaattisen
paadtoksensa yrityksissa leikata Sakke-koiran
kierteelle kasvaneet kannuskynnet.

Elokuvassa “Koirankynnen Leikkaaja” ollaan
kadonnutta Suomea etsimdssa. Kadonneita
ihmisidkin, sita valitettavan katoavaa lajia, jotka
viela huolehtivat toisistaan. Humaani vire on
lapikdyvaa. Kokonaisvaikutelmaksi jaa ymmar-
rys eletyn historiallisen vaiheen merkityksesta.
Tassa seurataan kertomusta ajasta, jolloin viela
kaikki kuuluivat yhteiseen suureen tarinaan ni-
melta Suomi. Ei ollut syrjaytyneita, mutta kovia
kohtaloita kokeneita kyllakin.

Mertsi on sydantdraastava tapaus ja kohtalo.
Onneksi hankin saa lopussa hyvan ihmisen
palkkionsa lampimallg, ja nakoisellaan tavalla.
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Hoti-ikava

Suomi 2005

Ohjaus: Petri Kotwica
Ikaraja: 15

Kesto: 85

Levittdja: Finnkino Oy

Nayttelijat: Julius Lavonen, Tarja Heinula, Janne
Virtanen, Hannu Hurme

Oppimateriaali

17-vuotias Sami passitetaan vastentahtoisesti
psykiatriseen sairaalaan. Sami ei suostu puhu-
maan eikd ndyttamaan tunteitaan. Aitikaan ei

Melancholian 3
huonetta

Suomi 2004

Ohjaus: Pirjo Honkasalo
Ikaraja: 11

Kesto: 110

Levittaja: Finnkino Oy

Oppimateriaali

Pirjo Honkasalon dokumenttielokuva kuvaa
lapsen mielen haavoittuvuutta. Palkitun doku-
mentin taustalla on vuosia jatkunut TsetSenian
sota.

© Suomen Mielenterveysseura

voi ymmartaa miksi Samia taalla vakisin pide-
taan. Pojan olisi paljon parempi olla kotona.

Huonetoverikseen Sami saa Ruden, joka ei puo-
lestaan millaan haluaisi sairaalasta pois. Poikien
valille syntyy outo ystavyys. Hoitaja Taneli tekee
parhaansa saadakseen kontaktin Samiin ja ym-

martadkseen, mika pojan on rikkonut.

Koti-ikava on ajankuva talta vuosituhannelta.
Se on selviytymistarina, joka ei tarjoa valmiita
vastauksia, eika yrita opettaa, ainoastaan kertoa
tarinan. Elokuvan sivut: www.koti-ikava.com
Elokuvan tekijat vierailevat mielellaan kouluissa!

Elokuvan paahenkildita ovat Kronstadtin
sotilasakatemian 9-15-vuotiaat pojat, lapsia
TSetSenian raunioista pelastava nainen seka
rajan toisella puolella Ingusiassa pakolaisleirissa
asuvat lapset.

Melancholian 3 huonetta sai maailman ensi-il-
tansa Venetsian elokuvajuhlilla syyskuun alussa.
Se oli kilpailusarjojen ainoa dokumenttielokuva
seka koko juhlien ainoa pohjoiseurooppalainen
elokuva. Melancholian 3 huonetta palkittiin
kansainvalisten ihmisoikeusjarjestdjen liiton
ihmisoikeuspalkinnolla ja naiskuvan historian ja
kulttuurin edistamispalkinnolla.

Liite 6



OPETTAJAN TAUSTATIETO

2

TUNNCETRECENIT -

Tunteita voidaan tarkastella tunneteorioiden kaut-
ta eri ndkokulmista. Fysiologisissa tunneteorioissa
keskeisella sijalla ovat tunteisiin liittyvat fysiologi-
set muutokset ja reaktiot elimistdossa. Kognitiivis-
ten teorioiden mukaan tunteita voi myds oppia.
Talléin tunteen kokemiseen liittyy oma kasityk-
semme ja tulkintamme asiasta. Tunteita voidaan
tarkastella myds sen kautta, miten sosiaalinen
ymparistd muokkaa niita.

Biologiaa tunteiden takana

Elamaamme yllapitaa, jatkaa ja suojelee hyvin hie-
nojakoinen, monimutkainen ja salamannopeasti
toimiva hermostojarjestelma. Tahan kuuluvat
keskushermosto (aivot ja selkdydin) ja dareisher-
mosto. Hermojarjestelma ottaa vastaan elimiston
sisaista ja sen ulkopuolelta tulevaa informaatiota,
muokkaa sita ja ohjaa toimintaamme. Sen tarkoi-
tuksena on edistaa ymparistéon sopeutumista.

Tunteiden fysiologiseen saatelyyn osallistuvat
useat aivorakenteet ja jarjestelmat. Keskeinen
rooli tunteiden saatelyssa on hormonaalisen toi-
minnan ohella aivojen etu- ja keskiosissa sijaitse-
valla limbisella jarjestelmalla. Se on aivoalueiden
joukko, joka osallistuu muun muassa autonomis-
ten toimintojen, motivaation ja tunteiden saate-
lyyn seka yhdistaa erilaisia tunnetiloja muistiin
tallentuneisiin fyysisiin tuntemuksiin. Tunteiden
tiedostettu kokeminen ja tunnistaminen, saately
ja subjektiiviset tuntemukset tapahtuvat kuitenkin
aivokuoren ja limbisen jarjestelman yhteistyona.

Aivomme toimivat kokonaisuutena. Oikeal-
la aivopuoliskolla on merkittava rooli tunteiden
havaitsemisessa: visuaalisesti esimerkiksi kas-
vonilmeiden havaitsemisessa seka auditiivisesti
aanensavyjen havaitsemisessa.

(27 )

MITEN VIESTIN?

€mootiot

Tunteet rakentuvat emootioiden paalle. Emme
ole emootioista tietoisia, mutta voimme tunnis-
taa kehossamme emootion aiheuttaman reaktion.
Emootiot ovat aivojemme tapoja reagoida johon-
kin arsykkeeseen. Emootiot nakyvat fysiologisina
muutoksina kehossa. Esimerkiksi, kun nuoren
ihastuksen kohde puhuttelee hanta (arsyke), han
punastuu (emootio). Emootion kautta opitaan tun-
nistamaan tunne (esimerkiksi ilo, yllattyneisyys).

Emootiot aktivoivat kehoa ja aiheuttavat eli-
mistdssa toimintoja, jotka auttavat yllapitdmaan
elamaa. Vireystilan kohotessa autonomisen her-
moston toiminnat vahvistuvat. Talléin esimerkik-
si hikoilu, suun kuivuminen, lihasjannitys ja muu
aktivoituminen alkaa valmistaa elimistoa taiste-
luun tai pakoon. Vaikka ihminen ei voi muuttaa
emootioitaan, han voi muuttaa tapaansa suhtau-
tua niihin esimerkiksi opetella suhtautumaan uu-
della tavalla ja oppia pois esiintymisjannityksesta
aiheutuvasta aanen ja kasien tarinasta.

Emootiot saatelevat myds ihmisen sisaista
tilaa valmistauduttaessa maarattyyn reaktioon.
Esimerkiksi veren maara lisdantyy jaloissa, hapen
ja glukoosin saanti varmistuu pakoreaktiossa tai
sydamen ja hengityksen rytmi muuttuu paikalleen
jahmetyttdessa.

Emootiot voidaan nahda eraanlaisina vihjeina
elimistoélle; kuinka sen tulee aktivoitua tietyissa
tilanteissa ja antaa elimiston kokemukselle tie-
tynlainen savy.

Tunteet

Tunne seuraa emootiota. Se on psykologinen, si-
sainen kokemus emootion aiheuttamasta kehon
tilan muutoksesta. Tunne muodostuu emootion
paalle; tunnistamme ensin tunteen, josta sitten
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muodostamme erilaisia merkityksia yksilosta riip-
puen. Tunteet ovat lahempana tietoisuutta kuin
emootiot. Emootiot ovat tiedostamattomia.

Tunteet ovat yksildllisia ja ne rakentuvat so-
siaalisessa ymparistdssa. Tunteisiin vaikuttavat
henkilohistoria eli omat kokemukset, perhe ja
kulttuuri. Eri kulttuureissa tunnistettavia perus-
tunteita ovat rakkaus, ilo, viha, suru, pelko, yllatys
seka inho.

Sekundaarisia eli sosiaalisia tunteita ovat ha-
pea, syyllisyydentunto, mustasukkaisuus, nolous
ja ylpeys. Epamiellyttavalta tuntuvia sosiaalisia
tunteita yritetddn usein peittdd. Taustatunteet
(esimerkiksi jannittyneisyys ja tyyneys) syntyvat
taustaemootioista (esimerkiksi hyva ja paha olo).
Taustaemootiot auttavat maarittelemaan mielen-
tilaamme ja varittavat elamaa.

Tunteiden tunnistaminen, nimea-
minen ja ilmaiseminen

Seitsemannen luokan Mielen hyvinvoinnin ope-
tusaineistossa tunteita opittiin tunnistamaan ja
nimedmaan tunneauringon avulla.

lamaannus

Oman tunnesanaston kehittdminen auttaa ilmai-
semaan tunteita selkeasti ja eritellysti. 9. luokan
opetuskokonaisuudessa tunteiden kasittelyn apu-
na on tunnesanalista (liite 9).

Mielen hyvinvoinnin tarkea suojatekija nuorelle
on Kkyky tunnistaa, nimeta ja sanoittaa omia tun-
teita. Tama mahdollistaa my6s yhteyden rakentu-
misen toisiin ihmisiin.

Tunteista voidaan erottaa myds omat ydintee-
mansa, jotka kertovat, mista tunteessa on kysy-
mys. N&itad ydinteemoja ovat esimerkiksi seuraa-
vat:

Tunne Ydinteema

viha vallan rikkominen

ahdistus vapauden rajoittuminen

pelko uhkan kohtaaminen

syyllisyys moraalisen rajan ylitys

hapea epaonnistuminen vaati-
muksessa, vastavuorotto-
muus

suru menettaminen

kateus halu paasta toisen rinnalle

Haastavat tunteet

Murrosiassa tunteet saatelevat tahtoa. Hapean
tunne on nuoressa voimakkaimmillaan. Epaon-
nistuminen ja avuttomuus koetaan pelottavaksi
ja siitd saattaa muodostua nuorelle sosiaalisia
paineita. Samalla seksuaalinen kehitys aiheut-
taa nuoressa levottomuutta. Myds vihan tunne on
nuoruusiassa tarkea, koska se toimii itsenaistava-
na voimana ja keinona paasta irti vanhemmista.
Nuori repii itsedan irti aikuisista auktoriteeteists,
mutta hakee samalla laheisyytta ja ryhmaa, johon
kuulua.

Nuori tarvitsee tietoa haastavista tunteista, joi-
den tehtava on auttaa rakentamaan minakuvaa ja
empatiaa. Haastavia tunteita ovat esimerkiksi vi-
han, kateuden, raivon ja epataydellisyyden tunne.
Nuoren kanssa on hyva puhua myos ahdistuksen
tunteesta ja yhdessa miettia keinoja, joilla sita
Voi sietaa ja kasitella. Tunteita ei tarvitse pelata,
suuretkin tunteet tasaantuvat ja menevat aika-
naan ohi.

Murrosiassa artyminen on tavallista. Turvatto-
muus, akkipikaisuus ja muut vahvat tunteet vaihte-
levat. Nuori haluaa selviytya itse, eika niin helposti
hae tunteisiinsa enaa aikuisen apua. Artymyksen
taustalla on usein jokin muu tunne, kuten pelko,
pettymys, hylatyksi tuleminen, turvattomuus, epa-
varmuus, kateus, mustasukkaisuus, avuttomuus
tai vaarin kohdelluksi tulemisen tunne.
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Viha

Vihan tunne voi nousta omasta menneisyydesta
tai liittya toisen ihmisen kayttaytymiseen. Viha
ja raivo ilmentavat ihmisessa kaikkein luovutta-
mattominta. Viha antaa ihmiselle myds voimaa,
puhdistaa ilmapiirid ja mahdollistaa tarvittaessa
vastarinnan.

Toisen kayttaytyminen voi olla tunteiden herat-
tdja eli arsyke, mutta ei syy. Tunteet aiheutuvat
omista tarpeista, eivat toisten ihmisten kayttay-
tymisesta.

Vihan tunne voi liittyd myds aggressiivisuuteen.
Aggressivinen kayttaytyminen liittyy siihen, etta
ihminen ei pysty hallitsemaan impulsiivisuuttaan,
paineitaan ja tunteitaan. Aggressio voi olla suo-
raa, kuten fyysista vakivaltaa, tai epasuoraa, jol-
loin se ilmenee katkettyna ja peiteltyna. Epasuora
aggressio on nimittelya ja piikittelya ja talléin ei
valttdmatta jouduta kohteen kanssa vastakkain.

Pettymykset ja epdonnistuminen

Murrosikaiselle nuorelle on térkeda oppia sieta-
maan pettymyksia ja kasitella niihin liittyvia tuntei-
ta. Nuorta voi tukea antamalla kaytannén neuvoja
pettymysten kasittelemiseen. Nuori on herkka pet-
tymyksille ja epdonnistumisille. Epdonnistumista
voi kuitenkin pitaa myos yrittamisen ja rohkeuden
merkkina. Nuori voi pitaa lahjakkuutta synnynnai-
sena ominaisuutena ja nakee epaonnistumisen
tyhmyytena ja huonommuutena, joten epaonnis-
tuminen havettdd ja lamaannuttaa. Avoimesti ja
kasvuperusteisesti suuntautunut nakee epaonnis-
tumisen rohkeutena yrittaa parempaa. Virheista
kertominen avoimesti ja niihin suhtautuminen
humoristisesti viestii siita, ettd epaonnistuminen
on sallittua ja siita on lupa puhua. Virheisiin voi
suhtautua myoés oppimisnakdkulmasta: omista ja
toisten virheista voi aina oppia uutta.

Nuoren kanssa on hyva keskustella myos
vaatimustasosta. Tavoitteet voivat olla myos koh-
tuuttomia saavuttamattomia. Onnistuminen ei ole
aina pakollista ja on tarkeaa antaa itselleen lupa
myds epaonnistua.

Tunteiden saately

Tunteet ovat avuksi elamassa, mutta hallitse-
mattomat, sdatelemattémat ja hyvin voimakkaat

tunteet myos haittaavat psyykkista ja fyysista
hyvinvointia. Tunteiden saatelyssa on kysymys
kaikkien tunteiden kokemisesta, hyvaksymisesta
ja ilmaisemisesta siten, etta nuorella ja hanen
kanssaan toimivilla ihmisilla on hyva olla.

Jos haluaa hallita omia haastavia tunteitaan,
on ensin tutustuttava niihin, I6ydettava ne itses-
téan, arvostettava omaa reagointikykya tuntee-
seen ja opeteltava kontrolloimaan ja ohjaamaan
tunteitaan. Tunteiden saatelylla voi vaikuttaa sii-
hen, kuinka voimakkaasti tai kuinka kauan tuntee,
tai siihen, mita tuntee. Ajatusten avulla tunteita
voi saadella esimerkiksi kiinnittamalla huomio
toisaalle, laskemalla mielessa kymmeneen. Myos
tunteiden jakaminen ystavalle on keino saadella
niitd. Tunteita voi saadella toiminnan, tekemisen
ja harrastusten kautta (esimerkiksi liikunta, mu-
siikin kuuntelu ja soittaminen, kirjoittaminen). Mu-
siikin avulla tunteita voi saadella seitseman eri
strategian kautta: viihdyke, elpyminen, eldmykset,
irtautuminen, purkaminen, mielikuvatyoskentely
ja lohtu.

Tunteiden saately ei tarkoita niiden tukahdut-
tamista. Tunteiden kieltaminen taas voi saada ne
purkautumaan esimerkiksi fyysisind tuntemuksi-
na. Tunteiden saatelylla voidaan houkutella esiin
mieluisia ja tarpeelliseksi katsottuja tunteita seka
hallita epamukavia tunteita ja vaimentaa niiden
kestoa ja voimakkuutta. Ihminen voi vaikuttaa
myos toisen ihmisen tunnesaatelyyn kehumalla,
lohduttamalla ja rohkaisemalla.

Tunteiden saatelykyky ehkaisee masennusta,
toivottomuutta ja ahdistusta. Tunnesaatelylla on
mydnteinen yhteys parempaan sosiaaliseen toi-
mintakykyyn ja elinvoimaisuuteen seka itsetun-
toon.

Sutuhaka-malli tunteiden
kasittelyssa

Raisa Cacciatore (2007) ehdottaa suuttumuksen
ilmaisuun Iso-Britanniasta omaksuttua Sutuhaka-
mallia, jossa oman suuttumuksen tai artymyksen
voi ilmaista toiselle jamakasti loukkaamatta tois-
ta. Tama tapahtuu ennen kuin suuttumus kasvaa
liian suureksi. Mallissa edetdan neljan vaiheen
kautta:

1) Kuvaile, miksi olet suuttunut. Valtd sanoja
"aina” tai "ei koskaan”.
2) Kerro, milta sinusta tuntuu. limaise itseasi
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mina-lauseilla suoraan esimerkiksi "minua
suututtaa”.

3) Tasmenna, mitd haluat toisen tekevan. Ehdota
asiallisesti toimintaa, joka olisi mielestasi ra-
kentavaa ja parantaisi tilannetta.

4) Kerro kannustavasti, miksi yhteistyd kannat-
taisi. Mita hyvaa nain toimimalla tapahtuisi
molemmille? Osoita seuraukset yhteistyOsta
myodnteisesti.

Miten viestin mina-viestein?

Min&-viesteissa puhutaan vain omasta puolesta:
mita ajattelen, tunnen, haluan, arvostan, mihin
en suostuisi ja miksi. Mina-viestin kayttd etenee
kolmen vaiheen kautta:

1) Selita, mika kayttaytyminen sinua hairitsee.
Kuvaa kayttaytymistd toiselle liioittelematta
sen vaikutuksia.

2) Selita, miten kayttaytyminen vaikuttaa
sinuun syyllistamatta toista.

3) Kerro milla tavalla toivoisit toisen muuttavan
kayttaytymistaan.

Sinad-viestia kayttamalla vuorovaikutukseen tulee
helposti syyttava savy. Talléin huomio suuntautuu
vain toiseen ja varsinainen ongelmatilanne saa
harvoin rakentavaa ratkaisua sina-viestilla. Mina-
viestia tuhoavia sanoja ovat aina, ei koskaan, jat-
kuvasti ja taas.

Minén puolustaminen

Psykologiset defenssimekanismit eli puolustuskei-
not ovat ajatusten, tunteiden ja kayttdytymisen
muodostamia psyykkisia rakenteita. Defenssit
kaynnistyvat lahes tiedostamatta esimerkiksi ti-
lanteissa, joissa ihminen kokee ahdistavia tun-
teita, uhkaa, epavarmuutta, ristiriitoja tai kriisin.
Puolustautumalla ihminen suojaa itseaan vaikeis-
sa tilanteissa.

Puolustuskeinoja on monia. Epamiellyttavan
asian olemassaolo voidaan kieltaa, jolloin se
pyritdan tekemaan olemattomaksi. Selittelylla ih-
minen pyrkii tydstamaan tuskaa tuottavaa asiaa.
Ahdistavat mielikuvat voi torjua ja sulkea mieles-
ta pois. lhminen voi myds kayttaytya todellisen
tunteensa vastaisesti. Projektio eli heijastaminen
on omien ikavien tunteiden heijastamista toisiin

ihmisiin. Introjektiossa ihminen syyllistaa itseaan
kaikesta. Kun toiveita ja haaveita ei pysty toteut-
tamaan todellisuudessa, ne muuttuvat fantasioik-
si ja unelmiksi. Ahdistavia tunteita ja ajatuksia
vastaan voi puolustautua tekemalld ne tyhjiksi,
taantumalla lapsen kehitystasolle, muuttumalla
avuttomaksi tai samaistumalla johonkin toiseen,
jonka kokee arvokkaammaksi tai paremmaksi
(esimerkiksi nuorilla idolit). Lohkomisella tarkoi-
tetaan mustavalkoista suhtautumista elamaan,
jolloin kaikki on joko hyvaa tai pahaa. Jos ihminen
ei saavuta tavoittelemaansa asiaa, han kieltaa ta-
voittelemansa asian arvon, jolloin oma pettymyk-
sen tunne vahenee. Omia heikkouksia voi korvata
korostamalla jotain itsella olevaa vahvempaa omi-
naisuutta. Sublimaatiolla taas tarkoitetaan erilais-
ten viettien ja halujen jalostamista rakentavaksi
toiminnaksi, esimerkiksi taiteeksi.

Mielihyva, tunteet ja riippuvuus

Mielihyvaa voi kuvata onnellisuuden tilaksi ja sii-
hen liittyy kehon oman morfiininkaltaisen yhdis-
teen, endorfiinin, voimakas eritys aivolisakkeesta.
Aivojen biokemiallinen toiminta muuttuu ja voima-
kas elamys vaikuttaa aivojen valittdjaaineisiin.
Toistuvat elamykset hairitsevat aivojen sisaista
saatelyjarjestelmad, ja tasapainoa haetaan aivo-
jen ulkopuolelta. Riippuvuutta aiheuttava elamys
tulee osaksi aivojen omaa saatelyjarjestelmaa.
Riippuvuudessa ei ole kyse pelkastaan aivojen
kemiasta, silla ihminen on psykodymaaninen ko-
konaisuus.

Riippuvuus voi kohdistua aineeseen tai toimin-
taan, jonka avulla haetaan valitonta, nopeaa tyy-
dytysta ja mielihyvaa. Riippuvuuskayttaytyminen
tuottaa kokijalleen hetkellistd mielihyvan tunnet-
ta, joka auttaa pahan mielen, ikavan tai tyhjyyden
tunteen karkottamisessa. Riippuvuudessa ihmi-
nen yrittda hallita omia ahdistavia tunteitaan tai
elamantilannettaan.

Riippuvuuskayttaytymiseen liittyy salailu, kiel-
taminen ja tosiasioiden vaaristely. Riippuvuus
eristaa muista ihmisista. Alussa aineen tai asian
kdyttd on normaalia. Pikku hiljaa kayttd muuttuu
vaarinkaytoksi ja lopulta riippuvuudeksi.

Riippuvuudet voidaan jakaa karkeasti aineriip-
puvuuksiin, jossa jokin kemiallinen aine aiheuttaa
fyysisen riippuvuuden, ja systeemiriippuvuuksiin,
joissa jokin toiminta aiheuttaa riippuvuuden. Riip-
puvuuksista voidaan erottaa edelleen psyykkinen,



fyysinen, sosiaalinen ja henkinen riippuvuus. Riip-
puvuudessa sisainen pakko hallitsee elamaa ja
ihminen on taysin voimaton riippuvuutensa suh-
teen. Riippuvuus vaikuttaa ruumiiseen, mieleen
ja vuorovaikutukseen oman itsen ja ympariston
valilla.

Riippuvuus voi muodostua esimerkiksi paih-
teisiin, tupakkaan, sydmiseen, uhkapelaamiseen,
seksiin, tydbhon, ostamiseen tai internetiin.
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ALOITUS JA MOTIVOINTI

Tunteita on kasitelty Mielen hyvinvoinnin opetus-

kokonaisuudessa seuraavasti 7.-9. luokilla:
~ Huomaal

£
[ALLS Tunteiden tunnistaminen o ALOITUSKALVOJEN (LITE 7 AJA 7
8.k Empaattinen kuuntelu g B) TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA
Jamakkyys VOI HERATTAA KESKUSTELUA OPETUS-
9. 1k Haastavien tunteiden rakenta- KERRAN AIHEISTA.
va ilmaiseminen

(n)

Kotitehtavan purun (A) jalkeen oppilaita voi
MOTIVOIDA kuvakorttiharjoituksella. €DELUSEN OPETUSKERRAN KOTITEHTAVAN
(M€eDIASEURANTA) PURKU

Keskustellaan seurantaan liittyvista havain-
noista tehtavanannon kysymysten pohjalta.
Jos luokka jaettiin ryhmiin, kerataan ensin
omaan mediaan liittyvat havainnot yhteen, ja
esitellaan ne sitten koko luokalle. Jos tehta-
va suoritettiin yksilotydoskentelynd, aloitetaan
TARKOITUS purku pienryhmakeskusteluilla, ja laajenne-
Virittaa oppilaat tunnin aiheeseen. taan ne lopuksi koko ryhméan yhteiskeskus-
teluksi. Oppilaiden keradmasta materiaalista

TUNNEGALLUP KUVAKORTEILLA

Ruvakortit
VARAA
Opetusmateriaalin kuvakortit.

TOIMINTA
Oppilaat valitsevat kuvakorteista tdman hetken tun- (lehtileikkeista, internet-aineistosta, havain-
netilaa kuvaavan kuvakortin tai vérin ja kertovat tun- tokirjoituksista) voidaan rakentaa kollaasi

teesta kortin avulla parilleen. luokan seinélle




VARSINAINEN TYOSKENTELY
(1)
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VIHAINEN VILLE

Liitteet 10 ja 11
TARKOITUS

Tutustuttaa oppilaat vihan ja pettymyksen rakentavaan
ilmaisemiseen ja tarpeiden tunnistamiseen tunteiden
taustalla.

TOIMINTA
Kaydaan lapi Sutuhaka-malli rakentavasta tunteiden ilmai-
susta (lite 16).

Opettaja lukee Villen tarinan (liite 11).

Pohditaan pienryhmissa tai yhdessa koko luokan kanssa

seuraavia kysymyksia:

¢ Milta Villesta voi tilanteessa tuntua? (mita muita tun-
teita kuin vain vihaa?)

* Miten Ville voi rakentavasti ilmaista tunteensa? Miten
Ville toimii Sutuhaka-mallin mukaisesti? Mita toteutta-
mattomia tarpeita Villen vihan taustalla voi olla?

* Milta tilanne voi Matista tuntua?

¢ Miten tilanne voidaan sopia?
¢ Mita Matti voi tehda?

PURKU

Keskustellaan vastauksista. Kerrataan vihan ilmaisun
nelja askelta. Purussa olisi hyva tulla esille kyky pyytaa
ja antaa anteeksi.

JATKOHARJOITUS
Oppilaat miettivat pareittain millaisia vastaavia tilanteita
he ovat omassa elamassaan kohdanneet.

¢ Mika saa vihastumaan?

¢ Milta viha tuntuu? Missa se tuntuu?

¢ Miten se ilmenee kayttaytymisessa?

* Miten vihan ilmaiseminen on toiminut omissa tilanteis-
sa, onko ilmaissut vihansa rakentavasti vai itsea tai
toista syyttaen?

¢ Miten tilanteessa olisi voinut toimia toisin?

()

KATKETYISTA TUNTEISTA RIIPPUVUUTEEN
KESKUSTELUHARJOITUS

TARKOITUS
Tunnistaa tunteiden ilmaisun tarkeys ja tutustua riip-
puvuuksien syntymiseen.

TOIMINTA

Kaydaan yhdessa lapi tunteiden syntymekanismia
(katso teoria), tunteiden merkitysta ja tunteiden ilmai-
sua seuraavien kysymysten avulla:

1. Miksi tunteet ovat tarkeita?

2. Miksi niiden ilmaiseminen on tarkeaa?

3. Mita katketyille tunteille tapahtuu? Miten ne pur-
kautuvat?

4. Mista riippuvuudessa on kyse? (Riippuvuudella
ihminen hallitsee ahdistavia tunteitaan ja elaman-
tilannettaan.)

5. Millaisia riippuvuuksia on olemassa? (Fyysiset, sosi-
aaliset, psykologiset ja henkiset riippuvuudet.)

6. Onko myonteisia riippuvuuksia olemassa? Miten ne
eroavat kielteisista?

7. Mita on mielihyva?

8. Miten riippuvuudesta voi paasta irti?

(3)
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TUNTEIDEN KIRJO

Liite 9
TARKOITUS
Tunnevivahteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen.

TOIMINTA

Oppilaat muodostavat 6 hengen sekaryhmat. Ryhma
valitsee jokaisesta perustunneryhmasta yhden tun-
nevivahteen (esimerkiksi perustunteesta ”ilo” tun-
nevivahteen ilahtuminen). Tunnevivahteita valitaan
yhteensa yhdeksan. Ryhma suunnittelee tilanteen
elavasta elamasta, jossa nama tunnevivahteet esiin-
tyvat. Esitykset esitetdan luokalle ja muut luokkalaiset
arvaavat kunkin esityksen jalkeen, mita tunnevivahtei-
ta esityksessa oli.

PURKU
Milta tunnevivahteiden ilmaiseminen tuntui? Oliko tun-
nevivahteita vaikea ilmaista tai tunnistaa?
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TUNNEINVENTAARIO

Liite 9
TARKOITUS
Tunnistaa tunteita erilaisissa tilanteissa.

TOIMINTA
TOTEUTUSVAIHTOEHDOT

A) Yksilokirjoitustehtava. Oppilas valitsee tunnesana-
listasta 2-3 tunnetta ja kirjoittaa naiden avulla tari-
nan. Tarinassa kuvataan erilaisia tilanteita ja niissa
koettuja tunteita.

B) Paritehtéava. Oppilaat muodostavat parit. Parista
kumpikin valitsee vuorotellen tunnesanalistasta viisi
tunnetta ja kertoo parille, misséa tilanteissa on naita
tunteita tuntenut.

PURKU

¢ Miksi tunteiden ilmaiseminen on tarkeaa?

* Millaisessa tilanteessa on ollut vaikea ilmaista tun-
teita? Miksi?

¢ Miten tunteen olisi talloin voinut ilmaista?

ARKIELAMAN €MOOTIOT JA TUNTEET

RYHMATEHTAVA
Liite 12 ja 13

TARKOITUS
Tunnistaa emootioita ja tunteita arkielaman tilanteissa
ja miettia keinoja tilanteista selviamiseksi.

TOIMINTA
Jaa oppilaille tehtavamonisteet (monista liite 13).
Oppilaat miettivat ryhmissa muun muassa:

1. Mita emootioita ja tunteita tilanteissa esiintyy?

2. Miten nama emootiot ja tunteet vaikuttavat henki-
I6n elamaan kaveripiirissa tai koulussa?

3. Mita ratkaisuja tilanteisiin on olemassa? Miten esi-
merkin henkil6 voisi helpottaa elamaansa?

PURKU
Keskustellaan ryhmien vastauksista.

(3)
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€IKKA EPAONNISTUU

TARINATEHTAVA Liite 14 ja 15
TARKOITUS
Antaa valineita epaonnistumisesta selviytymiseen.

TOIMINTA
Opettaja lukee Eikan tarinan. Oppilaat jaetaan 3-4
hengen ryhmiin.

Mietitaan:
1. Mita Eikka tuntee tilanteessa, kun han on pyortynyt
lattialle?

2. Miten Eikka voi selvita epaonnistumisestaan? Mita
neuvoja antaisitte Eikalle?

3. Miten epéonnistujaa voi kannustaa?

PURKU

Keskustellaan ryhmien vastauksista. Mita epaonnis-
tumisesta selviaminen vaatii? Opettaja ottaa lopuksi
esille liitteen 15 (Kun epaonnistuminen painaa mielta).
My6s epaonnistumisista voi selviytya.




TUNTEIDEN ILMAISUA MINA-VIESTEIN
Liite 16 ja 17

TARKOITUS

Harjoitella tunteiden ilmaisemista mina-viestein.

TOIMINTA
Opettaja esittelee mina-viestien tarkoituksen ja tekniikan
(liite 16).

VALITSE VAIHTOEHDOISTA A TAI B
A) Oppilaat valitsevat parin, jonka kanssa he harjoittelevat

esimerkkitilanteita (lite 17). Toinen parista lukee tilanteen,
johon toinen reagoi mina-viestilla. Vaihdetaan osia.

()
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B) Oppilaat miettivat 4-5 hengen ryhmissa (5 minuuttia)
nuorten yleisimpia ristiriitatilanteita kotona, koulussa ja
vapaa-ajalla. Valitaan naista tilanteista 1-2 kasiteltavak-
si yhdessa. Pyritaan ratkaisemaan tilanne mina-viesteja
kayttamalla. Tilanne voidaan naytella, jolloin valitaan nayt-
telijat ja heille roolihahmot (ika, sukupuoli, tunnusomaiset
piirteet). Muu luokka tarkkailee esitysta ja erityisesti sita,
miten tilanne ratkeaa mina-viestien avulla tai mika vuorovai-
kutuksessa lukkiuttaa tilanteen. Lisaksi tarkkaillaan myos
sanatonta viestintaa. Myds se on merkityksellista miten asia
ilmaistaan.

PURKU

¢ Mika tilanteessa oli mina-viesteilla viestimista?
e Jos tilanne karjistyi, miksi niin kavi?

¢ Miten olisi voitu toimia toisin?

KOKOAMINEN JA LOPETUS

Kotitehtava

TUNNEINVENTAARIO

Mikali tunneinventaariota ei ole tehty tunnilla, sen
voi tehda yksilotyoskentelyna kotitehtavana.

- Huomaal

™
~ A
-~ TUNNIN LOPETUSKALVON (LIITE 8)
g AVULLA VOIT KOOTA OPETUSKERRAN
KESKEISET SISALLOT.
Liitteet

Liite 7a: Tunnin aloituskuva

Liite 7b: Tunnin aloituskalvo

Liite 8: Tunnin lopetuskalvo

Liite 9: Tunteiden kirjo (tunnesanalistat)
Liite 10: Sutuhaka-malli

Liite 14.: Ville tulistuu

Liite 12: Emootiot ja tunteet

Liite 13: Arkielaman emootiot ja tunteet
Liite 14: Eikka epaonnistuu

Liite 15: Kun epaonnistuminen painaa mielta
Liite 16: Mita ovat mina-viestit?

Liite 17: Mina-viestien esimerkkitilanteet







Kuva: Liinamaija Haapala
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@ Tunnetreenit — miten viestin? Liite 7 b

Tunnetreenit — miten viestin?

Miten tunteet syntyvat?
Miksi tunteiden sadétely ja ilmaisu on tarkeaa?
Miten haastavia tunteita voi ilmaista rakentavasti?

Mita riippuvuudet ovat?



@ Tunnetreenit — miten viestin? Liite 8

Tunnetreenit — miten viestin?

Tunteet syntyvat monimutkaisen ketjun kautta aivoissa aivojen
reagoidessa johonkin arsykkeeseen.

Tunteita voi sdadella toiminnan ja tekemisen kautta (esimerkiksi
litkunta, musiikin kuuntelu ja soittaminen, kirjoittaminen) tai qja-
tuksien avulla (esimerkiksi huomion kiinnittGminen toisaalle, mie-
lessé kymmeneen laskeminen).

Riippuvuus on yritystd hallita ahdistavia tunteitaan tai eléman-
tilannettaan pakonomaisella kayttaytymisella.

HAASTAVAT TUNTEET

Vihan ilmaisun vaiheet:

1) Pyséhdy, hengita ja rauhoitu. Ala tee mitaan.

2) Mieti: mitkG ajatukset tekevat sinut vihaiseksi?

3) Mieti: mita tarpeita vihan taustalla on?

4) limaise tunne ja tyydyttadmattomat tarpeet selkedasti. Kerro
asia mina-viestein, syyttelematta. Mika toisen toiminnassa

arsyttaa sinua?

Huuntele myds toista niin hankin ottaa sinun tunteesi
helpommin vastaan.

© Suomen Mielenterveysseura



Toivottomuus
Arvottomuus
Ikava
Avuttomuus
Kammo
Arkuus
Yksinaisyys
Happamuus
Uhma
Akaisyys. ..

© Suomen Mielenterveysseura

Arvostus
Hellyys
lhastuminen
Vastuu
Turvallisuus
llo

Toivo
Helpotus
Yllatys
llahdus
Saikahdys...

a Ketoja ja Ulla-Maija Lammi-Ketoja



@ Tunnetreenit — miten viestin?

ILO

autuus
haltioituminen
hervottomuus
hilpeys
huojennus
huvittuneisuus
ilahtuminen
innostus
kiinnostus
kiitollisuus
kutkutus

onni
onnistuminen
riemu

toivo

vapaus
varmuus

vlpeys

RAKKAUS

arvostus

hellyys
hullaantuminen
hurmaantuminen
hurmio
hyvaksynta
ihailu

ihastus

intohimo

© Suomen Mielenterveysseura

SURU

apeus
epatoivo
haikeus

ikava

kipu

kurjuus
kGrsimys
lannistus
litkutus
lohduttomuus
murhe
raskasmielisyys
surkeus
synkkyys
tuska

tyhjyys
ulkopuolisuus
uupuMUS
vasymys
yksindisyys

kaipaus
kiihko
kiintymys
kunnioitus
lempi

lumo
luottamus
IGheisyys
IGmpo
mielistyminen

Liite 9

VIHA

haavoittuminen
happamuus
harmistuminen
ikGvystyminen
kateus
katkeruus

kauna

kiivastus
kimpaantuminen
kireys

kiukku
kostonhimo
kyllastyminen
kylmyys
kGrsimattémyys
loukkaantuminen
murjotus
mustasukkaisuus
nyrpeys
narkastys
vallanhimo

myotatunto
pitdminen
turvallisuus
vastuu
velvollisuus
viehtymys
valittdminen
yhteenkuulu-
VUuuUs
ystavyys
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NAUTINTO

halu
helpotus
himo
houkutus
lepo
mielihyva
ravha
rentous
tyyneys
tyytyvaisyys
ylemmyys

YLLATYS
ihmetys
hékellys
hédmmennys
h&dmmastys
jaérkytys
kummastus
pettymys
sGikahdys
tyrmistys
ymmallééan olo
allistys

© Suomen Mielenterveysseura

Tunnetreenit — miten viestin?

INHO

halveksunta
kuvotus
paheksunta
vastenmielisyys
ylenkatse
allétys

HAPEA

alemmuus
arvottomuus
epdonnistuminen
hylatyksi tuleminen
hévelidisyys
katumus
kiusaantuminen
nolous

noyryytys
rilppuvuus
syvyllisyys

torjutuksi tuleminen
vjostus
vaivautuminen
vaarinymmarretyksi
tuleminen

Liite 9

PELKO

ahdistus
arkuus
avuttomuus
epadily
epavarmuus
heikkous
hermostuminen
huoli
hysteerisyys
hata

jannitys
jaykistyminen
kammo

kauhu
kiihtymys
kyvyttdmyys
lamaannus
levottomuus
murehtiminen
paniikki
riittdmattomyys
ristiriita

stressi
toivottomuus
turvattomuus
uvhka
varautuneisuus
velttous
voimattomuus
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Tunnetreenit — miten viestin? Liite 10

SUTUHAKA-MALLI

Nain ilmaiset oman suuttumuksen tai
artymyksen toiselle jamakasti
ilman, etta loukkaat toista.

€tene seuraavien vaiheiden mukaan:

1) KHuvaile, miksi olet suuttunut. Valta sellaisia
sanoja kuin “"aina” tai “ei koskaan”.

2) Kerro, milta sinusta tuntuu mina-lauseella
esimerkiksi: "Minua suututtaa.”

3) Kerro, mita haluat toisen tekevan. €hdota
toimintaq, joka mielestdsi parantaisi tilannetta.

4) Kerro, miksi yhteisty6é kannattaisi. Mita hyvaa
nGin toimimalla tapahtuisi molemmille?

Lahde: Cacciatore, R. 2007. Aggression portaat. Opetusmateriaali kouluille. Opetushallitus.
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Tunnetreenit — miten viestin? Liite 11

VILLE TULISTUU

Ville sai syntymapaivalahjaksi isdltéan kauan toivomansa skoot-
terin. IsG antoi sen hanelle syntymapaivakekkereilla, jossa olivat
paikalla kaikki hGnen ystdvansa. Villen paras kaveri Matti harkitsi
samanlaisen skootterin hankkimista. Matti halusi koeajaa skootte-
ria. Ville luotti Matin ajotaitoihin, koska oli nahnyt hGnen ajavan
usein vanhalla mopollaan Igheisella autiopihalla. Matti starttasi
koeaqjolle pihasta renkaat ulisten. Pieni epdilyksen hdivahdys kavi
Villen mielessa, olisiko sittenkin pitanyt kieltGg Mattia?

Matti kiihdytti pyéraa pihatiella reilusti ja kaantyi sitten isolle
ajotielle lilan kovassa vauhdissa. Skootteri kaatui ja liukui asfalttia
pitkin muutaman metrin. Kylkeen tuli armottomat naarmut ja lom-
mot. Pyora oli pilalla. Matille ei kaynyt kuinkaan, mutta han saikéh-
ti niin, ettei tajunnut pyytaaé edes anteeksi.

Pohdittavaa:

Milta Villesta tuntuu tilanteessa?

Miten Ville voi rakentavasti ilmaista vihaansa?

Miten Ville toimii neljan askeleen mukaisesti?

Mita toteuttamattomia tarpeita Villen vihan taustalla voi olla?
Miten tilanne voidaan sopia?

MitG Matti voi tehda?

Teksti: Soile Térrénen

© Suomen Mielenterveysseura
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Tunnetreenit — miten viestin? Liite 12

€mootiot ja tunteet

€simerkki:
Esiintymisjannitys

(€Emootio) (Tunne)
punastuminen héped, nolous

Tunne
€mootio - llo

- Suru
- Kasien tarinag - Viha
- Punastuminen - Rakkaus
- Adnen varina > | - Pelko
- Hasien hikoilu - Yllgtys
- Paikalleen - Inho
jGhmettyminen - Hapea

- Nautinto

- Emootio on fyysinen muutos kehossa.

- Emootioita ei voi muuttaq, mutta niiden
aiheuttamiin reaktioihin kehossa voi suhtautua
vudella tavalla niin, etteivat ne enda hairitse.

- Tunteet opitaan tunnistamaan emootioiden
kautta.



ARKIELAMAN EMOOTIOT JA TUNTEET

A) RAKASTUMINEN:

Petra on rakastunut Pauliin, mutta Pauli ei nayta
huomaavankaan hanta. Kun Pauli ilmestyy Petran
nékokenttaan, Petra punastuu. Han harmistuu itsel-
leen, koska alkaa kayttaytya poikkeavasti.

Mité emootioita ja tunteita Petralla voi olla?

Mika voisi auttaa Petraa tassa tilanteessa?

Miten Petra voisi toimia?




Tunnetreenit — miten viestin? Liite 13 b

B) ESIINTYMISJANNITYS:

Maija on hyva oppilas, joka paneutuu koulun-
kGyntiin sydamellaan. Koulussa hén joutuu pita-
maan esitelmén vuorollaan. Han ei ole koskaan
pitanyt esiintymisesta. Viikkoja ennen esitelman
pitoa hédn ndkee painaqjaisia ja herdilee keskella
y6ta. Aamulla hGn muistaa esitelman.

Misté emootioista ja tunteista Maijan esiintymis-
jaGnnitys muodostuu?

Miten Maijaa voisi auttaa jannityksen lieventa-
misessa?

Millainen suhtautuminen Maijalla voisi olla onnis-
tumiseen/epdonnistumiseen?

© Suomen Mielenterveysseura



Tunnetreenit — miten viestin? Liite 13 ¢

C) KOUULUKIUSAAMINEN:

Aikaisemmin vilkas Virve on muuttanut maalta kaupun-
kiin ja puhuu entisen kotipaikkakuntansa murretta.
Uudet luokkatoverit ovat huomanneet erilaisen puheta-
van ja alkaneet huomautella ja matkia Virvea. He valtte-
levat Virvea valitunneilla. Virve on muuttunut hiljaiseksi
eiké mielellédn avaa suutansa tunnilla.

Mité emootioita ja tunteita Virvella voi olla?

Mitka asiat voivat vaikeuttaa Virven tilannetta?

Miten Virven tilannetta voisi helpottaa?

© Suomen Mielenterveysseura



Tunnetreenit — miten viestin? Liite 15 d

D) SEURUSTELUN PAATTYMINEN

Sami ja Sanna ovat seurustelleet monta viikkoa.
Sami on todella ihastunut Sannaan. Sanna haluaa
yllgttGen paattaa seurustelun.

Mita erilaisia emootioita ja tunteita Sami saattaa
tuntea?

Mita erilaisia emootioita ja tunteita Sannalla voi
olla?

Mita Sami voisi tehda jotta hGnen olonsa helpottuisi?

Miten Sanna voisi toimia helpottaakseen Samin
oloa?

© Suomen Mielenterveysseura



Tunnetreenit — miten viestin? Liite 14

EIKKA EPAONNISTUU

Eikalla oli edessaan taas koettelemus. Aidinkielen opettaja oli kertonut luokalle,
etta oli aika pitaa kevatlukukauden suulliset esitykset. Jokaisen piti valita kirjalistas-
ta kiinnostava kirja ja esitella sen sisalto ja analysoida kirjan paahenkilon vaiheita.

Opettaja tutki oppilaslistaansa. Eikka Artola oli vuorossa ensimmaisena, kuten aina.
Esitelman tulisi olla valmiina kahden viikon kuluttua. Eikkaa hirvitti. Hanta ei kiinnos-
tanut mikaan listan kirjoista ja mieluiten han viettaisiiltansa pelaten tietokonepeleja.
Eikalla oli my6s salaisuus, jota han ei ollut uskaltanut kertoa kenellekaan. Hanella oli
hiljattain havaittu lukihairio, ja se nolotti hanta ihan hirveasti. Sanat vaantyivat Eikan
silmissa omituisesti ja kirjaimet vaihtoivat paikkaa. Lukeminen oli Eikalle siis hyvin
haasteellista. Han oli vasta muutama viikko sitten tavannut lukiopettajaa ensimmai-
sen kerran. Opettaja oli ihmetellyt, miten Eikka oli selvinnyt nain pitkalle koulussa
ilman, etta kukaan oli huomannut hairiéta. Oli Eikkakin ihmeissaan, mutta toisaalta
helpottunut, kun vihdoin sai apua ongelmaansa.

Ne kaksi viikkoa esityspaivaan kuluivat kuin siivilla. Eikka valitsi kylla kirjan listasta
ja aloittikin sen lukemisen, mutta han ei paassyt paria sivua pidemmalle. Uusi tieto-
konepeli vei hanen aikansa. Edellisena iltana ennen esitysta han yritti selata kirjan
kiireesti lapi, etta hanella olisi edes jokin kasitys tarinan kulusta.

Eikka meni aidinkielen tunnille rohkeasti vaikka kirja oli todellisuudessa lahes ko-
konaan lukematta. Ei kukaan tajuaisi, ettei han ollut lukenut kirjaa. Eikka oli luokan
hiljaisia ja fiksun oloisia poikia ja opettajakin piti hanesta.

Eikka esitteli sisallon ja kertoi jotain paahenkilon vaiheista, jolloin opettajan haly-
tyskellot herasivat. "Jaahas Eikkaseni, taitaa olla kirjan loppuhuipennus jaanyt luke-
matta, vai kuinka?” Eikka meni taysin punaiseksi, kylma hiki nousi otsalle ja han an-
kytti: “ Kylla ma tan luin, ihan tosi, ehka ma muistan kirjan lopun vaan vaarin.” Eikka
oli aivan hamillaan. Sitten kuin kruunatakseen Eikan esityksen opettaja pyysi hanta
lukemaan katkelman kirjasta. Eikka tunsi kuinka sydan hanen rinnassaan kaantyi
ympari. Han alkoi lukea, mutta ei saanut kirjaimista mitaan selvaa. "Eikka on urvelo,
Eikka ei osaa lukee!” Eikka kuuli Kimmon huutavan takarivista, ennen kuin silmissa
musteni ja Eikka pyortyi lattialle.

Teksti: Soile Térronen
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9) Tunnetreenit — miten viestin? Liite 15

Hun epdonnistuminen painaa mielta...

Uskalla erehtya ja opi omista ja myds muiden
epaonnistumisista.

€pdonnistumisesta puhuminen lieventaa pahaa
mieltd. Myo6s huumori auttaa.

Mieti vaaditko itseltasi liikaa.

Hukaan ei valty epdonnistumisilta.

€Epdonnistuminen on yrittGmisen merkki.

Mieti kauanko epdonnistumisesi muistetaan.

Oliko onnistuminen sittenkddn aivan valttdmatontG?

Anteeksi pyytdminen ja anteeksi antaminen auttavat
eteenpdin padsemisessa.

Muokattu lahteen Matikka, T. 2006. Epaonnistu taitavasti. Tiede 1/2006, 40-41 pohjalta.
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@ Tunnetreenit — miten viestin? Liite 16

TUNTEIDEN ILMAISUA MINA-VIESTEIN
Mita ovat MINA-viestit?

Ming-viestin avulla voi kertoa omista ajatuksista, tun-
teista ja arvostuksista toiselle ilman ettd loukkaa tai
syyttaa toista.

Ming-viestilléd puhutaan vain omasta puolesta:
- Milta asia/tilanne minusta tuntuu?
- Miten minG nGen tilanteen?
- Mita pitdisi tehda jotta tilanne muuttuisi?

- Mita itse voisin tehda jotta tilanne muuttuisi?

Ming-viestit auttavat myds riidan selvittGmisessa.

E€simerkkeja:
MINA-VIESTI: "Minua harmittaa, kun taaélla on

sekaista. Voisitko siivota tandan, kuten aiemmin
sovimme?"

SINA-VIESTI: "€t ole taaskaan siivonnut, aina
taalla on ndain sotkuistal”

© Suomen Mielenterveysseura @



Tunnetreenit — miten viestin? Liite 17

(1/2) MINA-VIESTIT

ESIMERKKITILANTEET:

Lukekaa vuorotellen yksi esimerkkitilanne, johon toinen
parista vastaa mina-viestilla.

1. Kaverisi on lainannut sinulta lempibandisi CD-levyn
kaksi viikkoa sitten. Nyt han kertoo, etta han rikkoi sen
vahingossa. Mita sanot kaverillesi?

2. Olette saaneet kaverisi kanssa yhteisen kotitehtavan.
Kaverisi unohtaa tulla luoksesi illalla tekemaan kotiteh-
tavan. Joudut tekemaan sen yksin. Mita sanot kaverille-
si seuraavana paivana koulussa?

3.Isasi on luvannut vieda sinut illalla harrastukseesi, jon-
ne et paase julkisilla kulkuneuvoilla. Et ole paassyt har-
rastukseesi moneen viikkoon. Isa ilmoittaa kuitenkin
tuntia ennen ldahtoa, ettei paase lahtemaan toista ajois-
sa. Miten vastaat isallesi mina-viestilla?

4. Naapurin pikkulapset vievat koirasi lenkille. Kun he pa-
laavat, koira on karannut. Mita sanot lapsille kayttaen
mina-viestia?

5. Vanhempasi eivat tule toista kotiin normaaliin aikaan.
Odotat monta tuntia huolissasi ja pohtien missa he voi-
vat olla. Mita sanot vanhemmillesi, kun he tulevat ko-
tiin?
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@ Tunnetreenit - miten viestin? Liite 17

(2/2) MINAVIESTIT — ESIMERKKITILANTEET

1. Yksi luokkakaverisi vitsailee usein kustannuksellasi vali-
tunnilla ja saa muutkin nauramaan sinulle. Mita voit sa-
noa talle luokkakaverillesi?

2. Kaveri lahettaa puhelimestasi tekstiviestin sinun nimis-
sasi henkilolle, johon olet ihastunut mutta johon et ole
viela paassyt tutustumaan. Mita sanot kaverillesi?

3. Siskosi haluaa pilailla kustannuksellasi ja kirjautuu mes-
sengeriin tunnuksillasi. Han levittaa sinusta ilkeita juo-
ruja ystavillesi. Mita sanot siskollesi?

4, Olet rangaistuspotkuvuorossa jalkapallopelissa. Tilanne
on kriittinen, tama maali toisi voiton joukkueellenne ja
paikan jatkoeriin peleissa. Et saa kuitenkaan tehtya maa-
lia ja joukkuetoverisi tulee syyttamaan sinua jatkomah-
dollisuuksien tuhoamisesta. Mita sanot hanelle?

5. Pikkuveljesi on innokas piirtdja. Han on juuri sutannut

vasta tapetoidun huoneesi seinat piirrustuksillaan. Mita
sanot hanelle?

© Suomen Mielenterveysseura
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SURUN SORMeNJALKI

Ihminen kohtaa elamassaan erilaisia kriiseja. Ne
ovat osa luonnollista elamankulkua ja kuuluvat
elamaan. Elamankaareen kuuluvia kriiseja ovat
esimerkiksi kasvuun liittyvat kriisit, kuten murros-
ika ja vanheneminen. Naita teemoja on kasitelty
8. luokan Elaman pulmat ja kriisit -opetuskerran
teoriaosuudessa.

Myos akillisista kriiseista voi selviytya ja sa-
notaankin, etta kriisi katkee sisaansa aina myos
mahdollisuuden alkuun. Kriisissa ihmisen perus-
turvallisuus ja elaman tasapaino kuitenkin jarkky-
vat. Aiemmin opitut keinot tehda ratkaisuja eivat
enaa riitakaan.

Akillinen kriisi

Akillinen kriisi on odottamaton ja epéatavallisen
voimakas tapahtuma. Kriisin voi laukaista esimer-
kiksi laheisen yhtakkinen kuolema, onnettomuus,
vakava sairastuminen, vakivallan kohteeksi joutu-
minen tai muu yllattava eldman muutos.

Akillista kriisid on nimitetty aikaisemmin trau-
maattiseksi kriisiksi. Kriisi- ja traumaterapeutti
Eija Palosaaren (2007) mukaan &killinen kriisi ei
kuitenkin aina traumatisoi kriisin kokenutta hen-
kiloa. Kriisi saattaa menna ohi, jos ihminen voi
kayda lapi kriisin vaiheet ja tyostaa tapahtumaa
naiden kautta. Trauma syntyy, jos kriisireaktiot ei-
vat paase etenemaan, vaan tapahtuma tai jotkin
sen osat lukkiutuvat mieleen ja kehoon. Trauma
on mielen keino sulkea pois sietamattomalta tun-
tuvat reaktiot ja tunteet.

(55 )

Akillisen kriisin vaiheet

Akillinen kriisi jakautuu neljagédn vaiheeseen.
Akuuttia kriisin vaihetta kuvaavat sokki- ja reak-
tiovaihe.

1) Sokkivaihe syntyy heti akillisen ja jarkyttavan
tapahtuman jalkeen.

Sokkivaiheen tarkoitus on eloonjaamisen turvaa-
minen. Sokki suojaa mielta tiedolta ja kokemuk-
selta, jota se ei viela pysty ottamaan vastaan. Tun-
teet kytkeytyvat pois paalta ja kaytods on viileaa ja
hillittya. Sokkivaiheen kesto on tilannekohtainen.
Se voi kestda vuorokaudesta viikkoihin, joskus
sokkityyppinen tila kestaa jopa vuosia.

Sokkivaiheessa tapahtunut tuntuu epatodelli-
selta ja ihmisen on vaikea hahmottaa kokonai-
suutta. Silloin yleensa toimii tehokkaasti vailla
tunteita, mutta voi myds jahmettya ja joskus
menna paniikkiin.

2) Reaktiovaihe alkaa, kun sokkivaihetta ei enda
tarvita. Sokissa pinnan alle jaadneet tunteet paase-
vat reaktiovaiheessa esille. Reaktiovaihe kestaa
yleensa pari viikkoa, mutta senkin kesto on ta-
pauskohtainen. Reaktiovaiheessa ihminen alkaa
kohdata tapahtunutta ja sen aiheuttamat tunteet
heraavat.

Tunteet voivat liikkua reaktiovaiheessa tun-
teet voivat liikkua laidasta laitaan. Tunnereaktiot
saattavat olla voimakkaita: itkeminen, pelko, ah-
distus, itsesyytokset, syyllisyyden tunteet, viha ja
tarve etsia syyllisia ovat yleisia. Myds muistumat
ja muistivalahdykset esimerkiksi hajujen, kuvien
ja tuntoaistimusten kautta seka ajatukset kriisin
aiheuttaneesta tapahtumasta kuuluvat reak-
tiovaiheeseen. Kriisin kokenut saattaa toistella
jatkuvasti miksi-kysymysta ja kokee tapahtuman
epaoikeudenmukaiseksi.
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Fyysisia seurauksia saattavat olla vapina, unet-
tomuus, pahoinvointi, palelu, paansarky, ruoka-
haluttomuus, sydanoireet, huimaus, vasymys
seka jannittamisesta johtuvat lihassaryt. Tassa
vaiheessa olisi tarkeaa, etta olisi joku, jolle puhua
tuntemuksistaan.

3) Kriisin tyostamis- ja kasittelyvaiheessa
kriisitapahtuman kasittelyprosessi on aiempaa
sisaisempaa. Tassa vaiheessa on viela muisti- ja
keskittymisvaikeuksia, artyvyytta ja sosiaalisista
suhteista vetaytymista. Ihminen koettaa jasen-
taa tapahtuneen merkitysta ja mittasuhteita ela-
maansa, mutta haneltd puuttuu tulevaisuuden
perspektiivi. Tydstamista tapahtuu mielessa joko
tietoisesti tai tiedostamatta. Vaihe saattaa kestaa
kuukausia ja joskus jopa vuosia.

4) Uudelleen orientoitumisvaiheessa kriisitilan-
teeseen liittyvat ajatukset, tunteet ja mielikuvat
ilmaistaan, tunnistetaan ja kasitellaan. Ajatukset,
tunteet ja kokemukset prosessoidaan joko yksin
tai l&heisen tai ammattiauttajan kanssa. Kun ih-
minen antaa surulle tilaa, han voi luopua hiljalleen
menneesta ja alkaa katsoa tulevaan. Tapahtumaa
ja kokemusta voi ajatella ja sen voi kohdata ilman
ahdistusta tai pelkoa. Kriisin kdynnistaneesta ta-
pahtumasta on tullut osa itsea ja pettymyksesta
on selvitty.

Hriisi ja tunteet

Akillisté kriisid kuvaa lilan suuri tunnejarkytys
suhteessa ihmisen omiin voimavaroihin. Hallinnan
tunne katoaa, ja kriisin kokenut saattaa tuntea,
etta elamasta katoaa mielekkyys. Kriisissa ihmi-
nen haavoittuu henkisesti, kun itselle on tapahtu-
nut jotain pahaa. Jarkyttava kokemus saa aikaan
voimakkaita tunteita, mutta niiden tunteminen on
kuitenkin normaalia. Myds taysin terve ihminen
voi tuntea &killisen kriisin vaiheissa esimerkiksi
syyllisyytta.

Ahdistuneen olon taustalla on perustunteita:
surua, pelkoa, vihaa, mutta kuitenkin myds helpo-
tusta, rohkeutta, iloa ja muita myonteisia tunteita.
Kriisiin liittyvad menetyksen tunne saa aikaan myos
syyllisyyttd, toivottomuutta, turvattomuutta ja ha-
peaa. Tunteista puhuminen ja niiden ilmaiseminen
auttavat. Muistoja herattavat asiat (esimerkiksi
laulut, tuoksut tai kehon asento) saattavat tuottaa
myonteisia tuntemuksia ja muistoja menneesta,

mutta myos aiheuttaa pelkoreaktioita. Myos keho
voi reagoida kriisitilanteessa sarkyina ja kipuina.

Hriisi ja selviytyminen

Elama on kriisin jalkeen peruuttamattomasti eri-
laista, mutta voi saada uuden otteen. Omia itselle
sopivia selviytymiskeinoja voi vahvistaa. Monipuo-
listen selviytymistaitojen harjoitteleminen on tar-
keda myos koulussa, jotta nuorilla olisi valmiuksia
kohdata ja kasitelld eldman mukanaan tuomia
haasteita. Katso 8. luokan materiaalista Elaman
pulmat ja kriisit -opetuskerta.

Kriisien kautta voi 10ytaa itsestaan uusia ai-
emmin tunnistamattomia voimavaroja. Kriisista
selviytyminen voi lisdta itseluottamusta ja kyvyk-
kyyden tunnetta, mikali tydstaa ja kay lapi kriisin
kasittelyn vaatiman prosessin.

Kriisista ja surusta voi selviytyd monin keinoin.
Ihminen on yksil6llinen myds surusta selviytyes-
saan. Selviytymiskeinoja voivat olla esimerkiksi
puhuminen ystavalle ja asioiden lapikdyminen,
itkeminen tai tosiasioiden selvittaminen.

Nuori tarvitsee ahdistukseensa usein turval-
lisen aikuisen tukea. Han voi saada apua my0s
aikuisen ohjaamasta vertaisryhmasta, jossa
samankaltaisen eldmantilanteen, ongelman tai
menetyksen kokeneet voivat jakaa kokemuksia
ja tuntemuksia keskenaan. Kriisin kokenutta
nuorta kannattaa rohkaista hakeutumaan vertais-
ryhmaan, sillda samaa kokeneiden kohtaaminen
antaa tilaa omalle surulle. Nuori tarvitsee aikuisen
tukea myds vertaisryhméatoimintaan lahtemiseen.
Ryhmaan osallistutaan yleensa silloin, kun kriisin
aiheuttaneesta tapahtumasta on vahintaan puoli
vuotta aikaa, jolloin kriisi ei ole akuutissa vaihees-
sa. Ryhmasta voi saada ymmarrysta omalle su-
rulle ja toisten kokemusten kautta ajatuksia siita,
mika auttaa ja helpottaa oloa.

Sosiaalinen tuki, eldaman kokeminen merkityk-
sellisena, kyky kasitella tunteita seka hyvat ongel-
manratkaisutaidot auttavat nuorta selviytymaan.
Lisaksi taito kasitelld tunteita seka elaman mer-
kitykselliseksi kokeminen tukevat selviytymista.
Erilaisia vertaistukiryhmia on olemassa esimerkik-
si itsemurhan tehneiden laheisille ja laheisensa
akillisesti menettaneille. Tietoa vertaistukiryhmis-
14 saa esimerkiksi Suomen Mielenterveysseuran
SOS-kriisikeskuksesta ja paikallisista mielenter-
veyspalveluista.

Merkkeja siita, ettd nuori on selviytynyt kriisis-
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ta, ovat muun muassa se, etta han pystyy kes-
kittymaan tehtaviinsa, hallitsee tunteitaan ja han
viihtyy toisten seurassa.

Miten kohdata kriisin tai surun
kokenut nuori koulussa?

Kriisipsykologi Soili Poijulan mukaan opettaja voi
kriisitilanteessa olevan nuoren kohdatessaan toi-
mia seuraavasti:

1) Tunnista ja ole tietoinen nuoren menetyksesta
ja tilanteesta, jolloin voit tarkkailla nuoren reak-
tioita.

2) Ala pelk&a nuoren suruun reagoimista ja surun
kohtaamista. Vaikeista asioista oikeilla nimilla pu-
huminen auttaa selviytymisessa. Kuunteleminen
ja lasnaolo pitaa ylla valittdmisen ja turvallisuu-
den tunnetta.

3) Sururituaalit antavat surevalle turvallisuutta ja
mahdollisuuden kasitella tapahtunutta. Rituaalit
tarjoavat myds rakenteen, jossa on selked alku
ja loppu. Rituaali voi olla yksinkertainen ja se voi
koskettaa yhta oppilasta tai koko kouluhenkilds-
t6a. Esimerkkina luokkakohtaisesta rituaalista on
osanottokortin tai korttien kirjoittaminen kuolleen
omaisille. Nuori tarvitsee aikaa surunsa kasitte-

lyyn.

4) Ohjaa oppilas tarvittaessa lisaavun piiriin. Esi-
merkiksi havaitessasi hanen karsivan menetyk-
sen jalkeisestd masennuksesta on tarkeaa ohja-
ta hanet terveydenhuollon ammattilaisen luokse.
Ulkopuolinen auttaja kriisitilanteessa on tarpeen
myos silloin, kun kriisi on kohdannut koko koulu-
yhteiséa. Talldin nuoret, vanhemmat seka koulun
henkildkunta voivat kokoontua yhdessa kdymaan
|api tapahtunutta ammattiauttajan johdolla. Myos
koko luokkaa kohdanneissa kriisitilanteissa on
hyva pyytaa luokkaan mukaan koulupsykologi tai
-kuraattori asiasta keskusteltaessa.

5) Kouluhenkildkunnan tietotaitoa ja osaamista
surun ja kuoleman kohtaamiseen tydyhteisdssa
voidaan tukea esimerkiksi teemoihin liittyvilla kou-
lutuksilla. Koulun toimintasuunnitelmaan kriisiti-
lanteessa on tarkeaa tutustua opettajien omassa
koulutuksessa. Lisaksi on tarkeaa kayda lapi op-

(57

pilaiden kanssa. Koululla on my6s hyva olla saa-
tavilla kriisitilanteisiin liittyvaa kirjallisuutta.

Miten kohdata oppilaan tunteet
kriisi/surutilanteessa?

Opettaja voi kysya kriisin kohdanneelta oppilaalta,
miten han jaksaa ja miten hanta voisi tukea ja
auttaa. Toisen tunteisiin ei kuitenkaan voi men-
na liilaksi mukaan, jotta hantd pystyy tukemaan.
Opettaja kohtaa oppilaan oman ammattitaitonsa
rajoissa ja rohkaisee oppilasta tarvittaessa hake-
maan ammattiapua. Koulukuraattorin, kouluter-
veydenhoitajan tai koulupsykologin kanssa kaydyt
keskustelut auttavat nuorta. Kriisin tai surun ka-
sittelyyn opettaja saa tukea tyoparitydskentelysta
luokkatilanteessa koulukuraattorin, koulupsykolo-
gin tai kouluterveydenhoitajan kanssa.

Akillisen kriisin kasittely
oppilaiden kanssa

Kun oppilas on kohdannut akillisen kriisin, opet-
tajan on hyva kayda tilannetta lapi koulun kriisi-
ryhman kanssa. Opettaja voi pyytdad myods oppi-
lashuollon edustajan mukaan tunnille.

Soili Poijulan mukaan opettajan tulee ottaa
kriisi puheeksi oppilaan kanssa ja lisaksi olla tii-
viissa yhteydessa hanen huoltajiinsa. Nuoren on
hyva saada tehda tehtdvansa omassa tahdissaan
ja turvallisuuden tunnetta on tarpeen mukaan py-
rittava vahvistamaan. Kriisin kohdanneen nuoren
kanssa keskustellessa tarvitaan empatiataitoja.

Myos toisten oppilaiden reaktioihin on hyva kiin-
nittdd huomiota. Akillisen kriisin koskettaessa on
hyva keskustella luokan kanssa kriisiin liittyvista
tosiasioista. Niita voi avata esimerkiksi kysymalla
tosiasioista kuka, mita, missa, milloin ja miten.
Pelkojen hallinnassa auttaa myds keskittyminen
tapahtuman ratkaisuun: mita osattiin tehda, kuka
tai mika auttoi tapahtumasta selviytymisessa. Op-
pilaiden kanssa voi tehdad myo6s esimerkiksi listan
hyvista toiminnoista.

My®s kriisin aiheuttamista erilaisista reaktoista
on hyva puhua oppilaiden kanssa. Apukysymyksia
voivat olla esimerkiksi: Millaisia tunteita ja ajatuk-
sia tapahtuma heratti? Millaisia ruumiillisia tunte-
muksia kriisi aiheutti? Millaisia merkityksia tapah-
tuneelle voi 16ytaa? Mita kysymyksia on herannyt
ja mitd uskomuksia tapahtuneeseen liittyy?
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Tunteiden ja ajatusten ilmaisemista auttavat
esimerkiksi lauseentaydennystehtavat tai yh-
teisen ryhmatyén kokoaminen parantumisesta.
Myos rentoutusharjoitukset saattavat osoittautua
hyviksi. Huumoriakin voi kayttaa selviytymiskeino-
na sopivassa tilanteessa.

Surun opetuksessa on muun muassa Yhdys-
valloissa kaytetty oppilaiden pienryhmissa raken-
tamia visuaalisia surumalleja (katso harjoitus Su-
rukollaasi sivulla 67). Tallainen lahestymistapa on
oppilaskeskeinen, ja siind hyddynnetaan oppilailla
itsellaan jo olevia kokemuksia ja tietoja. Harjoituk-
sessa oppilaat tyostavat aktiivisesti tietoa, joten
he sitoutuvat tehtavaan.

Arjen rutiinien tukeminen
koulussa

Kriisi katkaisee elaman jatkuvuuden. Koulu voi
olla oppilaalle ainoa hengahdyspaikka, jossa ela-
ma jatkuu ennallaan. Tahan on oppilaalle tarjot-
tava myb6s mahdollisuus. Opettaja voi osaltaan
auttaa hanta takaisin normaaliin elamaan. Krii-
sia ei kuitenkaan pida kieltaa tai ohittaa, mutta
koulun normaalit arjen rutiinit kannattaa yrittaa
sailyttda. On hyva vahvistaa sita, ettei kaikki ei
ole muuttunut. My6s oppilaan ystavia voi rohkais-
ta olemaan samanlaisia kavereita kuin ennen ta-
pahtunuttakin. He voivat tukea kuuntelemalla ja
olemalla lasna seka tarjoamalla kaytannon apua
arjessa.

Mita suru on?

Suru voidaan maaritella jonkin menetyksen tai
ikdvan tapahtuman tai olotilan aiheuttamaksi
voimakkaaksi ja pitkadkestoiseksi mielipahan tun-
teeksi eli murheeksi. Suru on irtipaastamista ja
luopumista. Toisaalta siihen siséaltyy myds kaunii-
ta muistoja. Suru on myds reaktio menetykseen
tai menetyksen uhkaan. Suruun vaikuttavat myos
surevan henkildn persoonallisuus ja aikaisemmat
menetykset seka se, millaisesta menetyksesta on
Kysymys. Myos surevan saamalla tuella on merki-
tysta. Sureminen ja sen kesto on yksil6llista. Suru
on tarkea mieltd eheyttava prosessi, jonka ede-
tessa ihminen luopuu vahitellen menetyksesta.

Suruun liittyvat fyysiset piirteet muistuttavat
masennukseen liittyvia merkkeja. Niitd ovat ruo-
kahalun muutokset, kiinnostuksen, motivaation ja
aloitteellisuuden vaheneminen, keskittymiskyvyn
vahentyminen, univaikeudet seké itkuherkkyys.

Kun nuori suree

Nuoren suru voi johtua monesta asiasta. Suru
on erityisen voimakas ja pitkdaikainen silloin, jos
kuolleella on ollut tarked asema nuoren minaku-
van ja identiteetin vahvistajana tai jos kuollut on
ollut hanelle tarkea laheinen, kuten ystava tai
perheenjasen, jonka kanssa yhdessaolo on ollut
paivittaista.

Laheisensd menettaneen nuoren tarkeitd su-
rusta selviytymiskeinoja ovat itseapu (paivakirja,
musiikin kuuntelu, itkeminen) seka tuki laheisil-
14, sukulaisilta ja ystavilta. Tytdt keskustelevat ja
Kirjoittavat tapahtuneesta usein helpommin kuin
pojat. Nuori etsii vaikeina aikoina tukea usein
ystaviltaan. Ystava ei kuitenkaan ole aina valmis
kohtaamaan ja ymmartamaan surua. Ystava saat-
taa tuntua surun keskella pyorivasta nuoresta lii-
an lapselliselta ja ystavyyssuhde voi katketakin.
Saattaa kayda mydOs niin, etta nuori pakenee
suruaan kaverimaailmaan tai harrastuksiin, eika
surutyd tule tehdyksi. Nuori jaé yksin surunsa
kanssa, vaikka ulospain silloin nayttaa, etta han
on selvinnyt surustaan.

Nuoret surevat usein yhdessa. Suruun liittyy
rituaaleja, esimerkiksi onnettomuuden jalkeen
kynttildiden sytyttdmistd tai kukkien tai runojen
viemistd turmapaikalle. Yhteiset rituaalit ovat
tarkea osa nuoren surutyota. Ne mahdollistavat
muistelemisen ja yhteisollisyyden kokemisen mur-
heellisessa tilanteessa. Nuori tarvitsee turvallisen
aikuisen lahelleen surun jakamiseen ja kasitte-
lyyn.

Laheisensa menettanyt nuori kokee usein su-
run lisaksi monenlaisia tunteita, kuten vihaa ja
kateutta. Vain sureva itse voi tietda, miltd hanesta
tuntuu. Tunteet ovat merkki siita, etta nuori kasit-
telee kriisia tietoisesti ja pystyy suremaan.

Yli 12-vuotias ymmartaa jo kuoleman lopulli-
suuden ja oman kuolevaisuutensa. Hanen ajatte-
lunsa on kehittynyt abstraktiksi ja oman elaman
syvallinen pohdinta on mahdollista. Han ymmar-
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taa laheisen kuolemasta aiheutuvat muutokset
Iahiymparistolle.

Nuoren on kuitenkin vaikea jakaa tunteitaan
oman perheen kanssa. Erilaisuuden pelko saat-
taa saada hanet salaamaan tunteensa myds ys-
tavapiirissa. Tunteet voivatkin purkautua ongel-
mallisesti muissa asiayhteyksissa. Keskustelu
surusta ja kriisista luonnollisesti ja turvallisella
tasolla terveystiedon tunnilla voi antaa nuorelle
kokemuksen, etta suru ja kriisi ovat elamaan kuu-
luvia asioita ja niistd voi puhua normaalisti oikeilla
nimilla. Surusta ja kriisista voi selviytya.

Opettajan muistilista
AKILLINEN KRIISI:

Akillisen kriisin aiheuttaa odottamaton ja
epatavallisen voimakas tapahtuma (esi-
merkiksi laheisen menettdminen, onnet-
tomuus).

Akillisen kriisin vaiheita ovat sokki, reagoin-
ti, kasittelyvaihe ja uudelleen suuntautumi-
nen.

Kriisi synnyttdad usein monia voimakkaita,
mutta normaaleja tunteita (esimerkiksi su-
rua, pelkoa, vihaa, syyllisyytta).

Tunteiden ilmaiseminen on tarkeaa selviy-
tymisen kannalta, ja se helpottaa oloa.

Avun hakeminen on aina merkki vahvuu-
desta: oman turvaverkon ihmiset, autta-
mispalvelut ja vertaistukiryhmat auttavat
Kriisissa.

Normaalit arjen rutiinit auttavat kriisista
selviytymisessa.

Opettajan muistilista
SURU:

Suru on menetyksen, ikavan tapahtuman
tai epamieluisan olotilan aiheuttama voima-
kas ja pitkakestoinen mielipahan tunne.

Suru on reaktio menetykseen tai menetyk-
sen uhkaan.

Suru on yksil6llista; jokainen suree omalla
tavallaan ja oman aikansa.

Suru on tarkea mieltd eheyttava prosessi,
jonka edetessa inminen luopuu vahitellen
menetyksesta.

Surun fyysiset merkit:

* ruokahalu muuttuu

e kiinnostus asioihin vahenee
* ei jaksa keskittya

e univaikeuksia

* itkettda herkasti

Muistot ja menetetystd puhuminen muille
lohduttavat. Tuki laheisilta, aikuisilta, suku-
laisilta ja ystavilta on tarkeaa.

Paivakirja, musiikin kuuntelu, itkeminen
seka sururituaalit (kynttilat, kukat, runot)
auttavat surussa.
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OPETUSKERRAN TOTEUTUS

ALOITUS JA

Motivointi:

Opetuskerta muodostuu kahdesta teemasta: akil-
lisesta kriisista ja surusta. Kumpaankin teemaan
kannattaa varata oma oppitunti, mielellaan 2 x
45 minuuttia.

MOTIVOINTI

On tarkead, ettd kumpikin tunti aloitetaan ryhman
turvallisuutta lisdavalla harjoituksella ja paatetaan
myoOnteisia ajatuksia tuovaan harjoitukseen. Voit
valita kummallekin tunnille erilaiset aloitusharjoi-
tukset (s. 63), lopetusharjoitukset (s. 68-69) seka
kotitehtavat (s. 69).

AIHEPIIRI

AKILLINEN KRIISI JA SEN VAIHEET

SURU

Tunnin aloitus

a) paperityoskentely
b) kuvatydskentely

a) paperityoskentely
b) kuvatydskentely

Tunnin toteutus: harjoitukset 1,2,3,4

56,7

Tunnin lopetus

selkarinki tai oma turvapaikka
tai selviytymismuistelu

selkarinki tai oma turvapaikka
tai selviytymismuistelu

Kotitehtava selviytyja

kokeneelle

tee se itse -apu menetyksen

selviytyja
tee se itse -apu menetyksen
kokeneelle

Opettajalle huomioitavaa
tunnin aiheestal

Akillisen kriisin ja surun kasittelyn tarkoitus on
lisata oppilaiden tietotasoa naista aihepiireista.
Niistd puhuminen luonnollisesti ja avoimesti oi-
keilla nimilla tuo myos turvallisuutta. Opettajan on
kuitenkin hyva varautua siihen, etta tunnin aihe
voi palauttaa joillekin oppilaille mieleen aiemmin
kohdattuja kriisitilanteita. Erityisen tarkeda on
huomioida sellainen oppilas, jonka elamassa on
tapahtunut jotain ikavaa hiljattain. Opettaja voi
kasitelld tunnin teemaa ammatilliseen osaami-
seensa pohjautuen siltd osin kuin luokan tilan-
teessa on turvallista. On tarkeaa arvioida, milloin
Kriisitunnin teemoja on oikea aika kasitella.

TUNNIN ALUSSA ON HYVA ROHKAISTA OPPILAI-

TA TULEMAAN TARVITTAESSA TUNNIN JALKEEN
JUTTELEMAAN OPETTAJALLE AIHEESEEN LIITTYEN.
OPETTAJA VOI MYOS KERTOA, ETTA HAN ON TALLA
VIIKOLLA JONAKIN PAIVANA KOULUSSA TAVATTA-
VISSA LUOKASSAAN KOULUN JALKEEN. OPETTAJA
VOI OHJATA TUKEA TARVITSEVAN OPPILAAN KOU-
LUKURAATTORIN TAI TERVEYDENHOITAJAN LUOKSE.
KOULUKURAATTORIN TAI KOULUPSYKOLOGIN ON
HYVA OLLA TIETOINEN TERVEYSTIEDON OPETUK-
SEN AIHEPIIREISTA. HE VOIVAT MYOS VIERAILLA
LUOKASSA TAMAN OPETUSKERRAN AIKANA.
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~ ALOITUSKALVOJEN (LITE 18A JA
v 18B) TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA
VOIT HERATTAA KESKUSTELUA OPETUS-
KERRAN AIHEISTA.
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Opettaja voi pohjustaa tuntia kertomalla, etta
VINKKI kriisit eivat suinkaan aina merkitse vain pahaa
Tutustu oppilaiden kanssa oman oloa vaan ne ovat ihmiselle myds kasvunpaikko-
koulun toimintasuunnitelmaan: ja. Palautetaan mieliin 8. luokalla kasitelty krii-
kriisitilanteessa (kriisisuunnitel- siaihe: Kehityskriisit aiheutuvat ihmisen omasta
ma). kasvusta (esimerkkeina murrosika, muutto pois
kotoa, avioituminen, lapsen syntyma, elakkeelle
siirtyminen). My0Os kehityskriisit saattavat tuntua
ahdistavilta, mutta ne kuuluvat elamaan ja autta-
vat ndkemaan asioita eri tavalla. Entinen kyseen-
alaistetaan ja etsitaan uusia ratkaisuja. Siten ne
toimivat kasvun valineina ja auttavat siirtymaan
uuteen eldmanvaiheeseen.

8. luokalla kasiteltiin myds elamankriiseja, joil-
la tarkoitetaan elaman kulkuun kuuluvia pitkakes-
toisia rasitustiloja, joita ei satu kaikille. Lisaksi
kasiteltiin erilaisista kriiseista selviytymista.

Yhdeksannelld luokalla keskitytaan akillisen
kriisin ja surun kasittelyyn.
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’ Opettaja voi rakentaa yhteistydta oppilashuollon henkiléston kanssa
esimerkiksi pyytamalla koulukuraattorin, kouluterveydenhoitajan tai
koulupsykologin tunnille mukaan tydpariksi tai vierailemaan luokassa.
Koulukuraattori tai -psykologi voi esimerkiksi antaa tietoa siita, mista
ja miten kriisitilanteissa voi saada apua. Tyoparitydskentelysta voidaan
sopia esimerkiksi syksyn suunnittelupaivilla.




Motivointi
Tunnit on hyva aloittaa turvallisuutta lisdavalla harjoituksella. Voit kayttaa toista harjoitusta kriisitunnin
ja toista surutunnin aloitukseen.

D
&

PAPERITYOSKENTELY — MIKA SAA SINUT
TUNTEMAAN...

TARKOITUS
Orientoida oppilaat suru- ja kriisiaiheen kasittelyyn tuntei-
den pohdinnan kautta.

VARAA
Viisi A3arkkia A3, joille on kirjoitettu tehtavan kysymykset
etukateen. Kullekin paperille kirjoitetaan yksi kysymys.

TOIMINTA

Oppilaat jakautuvat viiteen ryhmaan. Opettaja jakaa kulle-
kin ryhmalle paperin, joihin on kirjoitettu yksi seuraavista
kysymyksista:

* Mika voi saada sinut tuntemaan ylpeytta itsestasi?
Mika voi saada sinut tuntemaan hapeaa?

* Mika voi saada sinut tuntemaan syyllisyytta?

* Mika voi saada sinut tuntemaan onnellisuutta?

¢ Mika voi saada sinut tuntemaan surua?

Ryhman jasenet kirjoittavat kysymykseen vastaukseksi no-
pean assosiaation tai sanan, joka tulee mieleen. Paperit
laitetaan kiertoon myétapaivaan ryhmien valilla. Seuraava
ryhmé vastaa kysymykseen ja paperit kiertdvat, kunnes
kaikki ryhmét ovat vastanneet kaikkiin kysymyksiin.

PURKU

Kaydaan ryhmittain lapi, mitd papereihin on kirjoitettu.
Voidaan keskustella lyhyesti muutamasta kirjoituksesta.
Lopuksi siirrytaan kriisin kasittelyyn miettimalla yhdessa,
mita tunteita kriisi voi ihmisessa herattaa (vihaa, surua,
jarkytysta, epatoivoa). Kriisi sisaltda kuitenkin aina muu-
toksen siemenen.

KUVATYOSKENTELY

TARKOITUS

Orientointi suru- ja kriisiaiheen kasittelyyn.

Opettaja varaa lehdista leikattuja uutiskuvia ihmisista
(erityisesti nuorista) erilaisissa tilanteissa, joihin voi liittya
jokin jarkyttava tapahtuma.

TOIMINTA

Kerrataan lyhyesti 8. luokalla kaytya sisaltéa kriiseista
(kasvukriisit ja perheen kriisit). Oppilaat muodostavat pa-
rit. Opettaja levittaa kuvat lattialle ja oppilaat valitsevat
pareittain kuvan, joka parin mielesta kuvaa ihmista krii-
sitilanteessa.

A) Oppilas pohtii parin kanssa, millainen kriisitilanne kuvan
henkil6lla voi olla taustallaan.
B) Mita tunteita kuvan henkild saattaa tuntea?

Oppilaat voivat halutessaan kertoa kuvastaan muulle
ryhmalle. Jatketaan keskustelua yhdessa opettajan joh-
dolla:

e Millaisia kriisitilanteita ihminen voi kohdata elamas-
saan?

(8)
N

Mitka ovat erityisen vaikeita (akillisia) kriisitilanteita
ihmisille?

Minké tyyppisissa kriiseissa riittda keskustelu ystavan
tai huoltajan kanssa ja millaisissa tilanteissa on syyta
hakea ammattiapua?

PURKU

Puretaan keskustelu yhdessa. Vaikeita akillisia kriiseja
voivat olla esimerkiksi laheisen kuolema tai sairastumi-
nen, oma sairastuminen, vakava onnettomuus tai lahei-
sen joutuminen onnettomuuteen. Jatketaan keskustelua
lyhyesti:

MITEN KRIISEIHIN VOI VARAUTUA? VOIKO NIITA ENNUSTAA?

Miksi joku kokee kriisind sen, minka toinen ohittaa huo-
maamatta? Kriisit ovat yllattavia tilanteita, joita ei voi en-
nustaa. Elaman kriiseihin voi varautua harjoittamalla omia
selviytymiskeinojaan. Jokainen ihminen kohtaa elamassa
kriiseja; ne ovat osa elamaa. Vaikka kriisin kohtaisi vain
yksi perheenjasen, se koskettaa myds muuta perhetta.
Usein perheet selviytyvat vaikeista elamantilanteista ajan
myo6ta. Tarkedd on kuitenkin hakea rohkeasti apua, jos
perhettd kohdannut kriisitilanne uhkaa jonkun perheen-
jasenen toimintakykya.




VARSINAINEN TYOSKENTELY

Valitse opetuskerran toteutus seuraavista tyéskentelytavoista:

TEEMA 1: AKILLINEN KRIISI

Valitse opetuskerran toteutus harjoituksista 1, 2, 3, 4, 5, 6 tai 7.

TARINALLINEN TYOSKENTELY
RYHMATYOSKENTELY

Liite 20 (Killen tarina)

Liite 21 (Hriisin vaiheet
TARKOITUS
Kasitella oppilaiden kanssa akillista kriisia ja sen vaiheita
seka kriisiin liittyvia tunteita, kuten surua ja kuolemaa.

RYHMATYOSKENTELY
1. Tarina lemmikkielaimen kuolemasta

Varaa kalvoja ja tusseja ryhmille. Varaa kalvopohja erilaisista
selviytymistavoista (8. luokan materiaalissa liite 57).
Opettaja lukee tarinan oppilaille.

TOIMINTA
Ty6skentely ryhmissa:

Oppilaat muodostavat 3-4 hengen ryhmat ja pohtivat ky-
symyksia:

¢ Mita Killelle on voinut tapahtua?
¢ Millaisia tunteita tarinan kertoja luultavasti tuntee taju-
tessaan, etta koira on kuollut (shokkivaihe)?

Kaydaan lapi yhdessa kriisin eri vaiheet (reagointi, kasittely
ja uudelleen orientoituminen) kalvon avulla (liite 21).

JATKETAAN RYHMATEHTAVAA

Oppilaat keksivat tarinalle realistisen lopun, jossa kertoja
kay lapi kriisin eri vaiheet. Ryhmat kokoavat ratkaisun ja
kriisin vaiheet kalvoille. Kriisin vaiheiden osalta oppilaat
voivat miettia perusteluita, miksi tarinan kertoja toimisi,
kuten he ratkaisussaan esittavat. Apuna voidaan kayttaa
Kysymyksia:

* Mité sen jalkeen tapahtuu, kun koira on l6ydetty? Koira
on ollut kertojalle todella rakas ja uskollinen ystava.
(reagointivaihe)

(1)
U

* Miten ja kenen kanssa kertoja voi kasitella ja tyostaa
tapahtunutta? Millaisia selviytymiskeinoja hanelld voi
olla?

(Kasittelyvaihe)

¢ Miten kertoja I0ytaa uuden suunnan elamalleen?
(Uudelleen orientoituminen)

* Mité selviytymiskeinoja kertoja voi kdyttaa selvitdkseen
Killen kuolemasta? (Kerrataan erilaiset selviytymistavat
8. luokan materiaalin pohjalta, liite 57.)

PURKU
Ryhmat esittelevat ratkaisunsa ja perustelevat ne. Pohdi-
taan yhdessa mika ratkaisuista olisi todenmukaisin.

Mietitaan:

* Mitd muita eldamaa jarkyttavia akillisia kriisejd nuori voi
kohdata lemmikkieldimen kuoleman lisaksi?

¢ Miten kriiseihin voi varautua? (Harjoittamalla selviytymis-
keinoja monipuolisesti, muuten kriiseihin varautuminen
on vaikeaa.).

LISAKSI VOIDAAN POHTIA

* Millaisissa kriiseissa riittaa keskustelu laheisten kanssa
ja milloin tarvitaan ammattiapua?

* Miten tunnistaa oman tai ystavan avun tarpeen?

Lopuksi tuodaan esille uudelleen suuntautumisvaiheen
merkitys. Myos kriisin jalkeen on eldmaa, vaikka se onkin
erilaista. Kriisin my6ta ihminen joutuu kyseenalaistamaan
arvostuksiaan ja miettimaan uutta suuntaa elamalleen.
Nuori tarvitsee kriisista selviytymiseen aikuisen tukea. On
tarkeda |6ytaa otetta eldmaan. Jos siihen ei riité lahipiirin
turvallisen aikuisen tuki, on tarkeaa hakea rohkeasti apua
ammattiauttajalta. Avun etsiminen on aina osoitus vahvuu-
desta.

TUNNIN TURVALLINEN PAATOS
Katso tunnin kokoaminen ja lopetus.




VARSINAINEN

TARINA LAHEISEN KUOLEMASTA JA SEN
AIHEUTTAMASTA KAIISISTA

Liite 20 (€lsan tarina)

TARKOITUS

Kasitella akillista kriisia tarinan kautta.

Kasitelldan ennen tarinan lukemista yhdessa kriisin vai-
heet kalvon avulla (liite 10).

Tarinan purku: voit kayttaa tunneaurinkoa (7. luokan ma-
teriaali, liite 31).

Opettaja lukee tarinan oppilaille.

TOIMINTA

Oppilaat muodostavat 3-4 hengen ryhmat. Ryhmissa

pohditaan:

e Mika akillisen kriisin vaihe tarinan lopussa tulee esille?
(= sokkivaihe) Miten se ilmenee? (Kertoja ei usko ta-

pahtunutta todeksi, miksi-kysymykset, syyllisyys.)

e Mita tunteita tarinan henkild voi tuntea saadessaan

O,

TYOSKENTELY

tietaa, etta Elsa on kuollut? (Jarkytys, suru, syyllisyys.)
Apuna voidaan kayttaa tunneaurinkoa.

Oppilaat keksivat ryhmissa taman jalkeen tarinalle lopun,
jossa tulee esille kriisin eri vaiheet (sokkivaiheen jalkeen
reagointi, kasittelyvaihe ja uudelleen suuntautuminen).
Apuna voidaan kayttaa seuraavia kysymyksia:

¢ Onko kertoja tytt6 vai poika?

¢ Millaisia selviytymiskeinoja kertoja voi kayttaa kriisia
kasitellessaan?

¢ Puhuuko kertoja Elsan kuolemasta kavereilleen? Halu-
aako han nayttaa suruaan muille? Miksi? (Ei halua olla
erilainen, sureminen saattaa nolottaa.)

¢ Miten kertoja voi suuntautua elamassaan uudelleen,
kun Elsaa ei ole enaa olemassa?

LISAKS| VOIDAAN POHTIA

* Millaisissa kriiseissa riittaa keskustelu laheisten kans-
sa ja milloin tarvitaan ammattiapua?

¢ Miten tunnistaa oman/ ystavan avun tarpeen?

TUNNIN TURVALLINEN PAATOS
Katso tunnin kokoaminen ja lopetus.

KIRJOITETAAN TARINA KARIISIAIHEESTA

Liite 21

TOIMINTA
Oppilaat kirjoittavat tarinan, jossa esiintyy akillisen
kriisin vaiheet. Apuna voidaan kayttaa liitetta 21.

* Miten kriisin vaiheet konkretisoituvat tarinassa?
¢ Miten tarinan henkild voi suuntautua uudelleen
elamaan kriisin jalkeen?

TUNNIN TURVALLINEN PAATOS
Katso tunnin kokoaminen ja lopetus.

()
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NUOREN YLEISONOSASTOKIRJOITUKSEEN
VASTAAMINEN

Liite 22

TOIMINTA

Oppilaat lukevat menetyksen/kriisin kokeneiden nuorten
kirjoittamia yleisonosastokirjoituksia. Taman jalkeen op-
pilaat kirjoittavat kirjoittajalle vastauksen yksin tai pareit-
tain. Vastauksessa on tarkoitus hyddyntaa 7.-9. luokilla
kertynytta mielenterveysosaamista.

Mita neuvoja antaisit tekstin kirjoittajalle?
Mista kriisin kokenut voisi saada tukea ja apua?
Millaisia selviytymiskeinoja han voisi kayttaa?

Hy6édynna vastauksessasi mielenterveydesta 7.-9. luo-
killa oppimaasi.

TUNNIN TURVALLINEN PAATOS
Katso tunnin kokoaminen ja lopetus.
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TEEMA 2: SURU

Katso opetuskerran aloitus sivulta 63.
Valitse opetuskerran toteutus seuraavista tydskentelytavoista:

®

KESKUSTELUA RYHMISSA SURUSTA
Liite 23 (kysymykset ryhmille)

TARKOITUS
Keskustella suruun liittyvista tunteista ja teemoista. Lisata
valmiuksia kohdata omaa tai toisen surua.

TOIMINTA

Oppilaat muodostavat 4 hengen ryhmat. Kukin ryhma saa
omat kysymyksensd. Vaihtoehtoisesti opettaja voi ottaa
ryhmille kayttdon vain kaksi erilaista kysymyspakettia,
jolloin kysymykset ehditaan purkaa paremmin.

Ryhmat voivat koota vastaukset kalvolle tai A3:lle.

VALITSE KYSYMYKSET, JOITA RYHMAT KASITTELEVAT:

1. Millaisena nuoren suru voi nayttaytya? Millaiset sure-
misen tavat ovat nuorillle ominaisia?

2. Miltd suru tuntuu? Millaisia tuntemuksia suruun liit-
tyy? Missa suru tuntuu? Oppilaat voivat piirtda kehon,
johon merkitsevat missa ja miten suru tuntuu.

3. Mika voi estaa surun/suremisen? Miten estynyt suru
voisi nakya nuoren elamassa?

4. Millaisia suremisen tapoja tiedat eri kulttuureista?
Mita yhtalaisyyksia tunnistat naista itselle tutuista
suremistavoista? Millaisia muita sururituaaleja voi
olla olemassa (esimerkiksi puun istuttaminen kuolleen
muistolle)?

5. Miten voit osoittaa myétatuntoa ihmiselle, joka on me-
nettanyt laheisensa? (Mita voit sanoa?) Mika merkitys
talla on laheisensa menettaneelle omaiselle?

6. Miten muuten kuin sanoin voit osoittaa myotatuntoa
laheisensd menettaneelle kaverille? (Kukat, kortit,
auttamalla laksyissa, kaymalla kaupassa, tekemalla
jotain konkreettista, mita toinen ei jaksa.) Miten su-
revaan voi olla vuorovaikutuksessa? Pitaisikd hanelle
antaa aikaa olla yksin vai ottaa yhteytta ja jos niin
milloin?

7. Mita kukat, adressit, kynttilat, laulut, suruliputus
merkitsevat surevalle? Mika merkitys yhteisella su-
rutilaisuudella ja hautajaisilla on vainajan laheisille ja
ystaville? (yhdessaolo, sosiaalinen tuki, turva, muis-
teleminen, menneen hyvasteleminen, uuteen siirtymi-
nen)

8. Mitad muita ilmauksia tiedat kuolemalle? (Esimerkiksi
nukkua pois.)

9. Mita suuronnettomuuksia tiedat, jotka ovat jarkytta-
neet koko kansakuntaa? (Konginkangas, tsunami Aa-

siassa, Myyrmaen pommiturma, Jokelan ja Kauhajoen
koulujen tapahtumat.)

10. Miksi nama onnettomuudet jarkyttavat, vaikka eivat
valttamatta kosketa omaa lahipiiria? (Perusturvalli-
suus jarkkyy, elaman rajallisuus ja ennustamatto-
muus tulee lahelle, media valittaa kuvia ja tietoa.)

11. Millainen tapahtuma voi aiheuttaa erityisia surun ja
jarkytyksen tunteita? (Laheisen itsemurha tai akillinen
kuolema onnettomuudessa, oma vakava ja akillinen
sairastuminen.)

12. Mitka ovat mielestasi surun vareja?

13. Mita ajatuksella "Suru on yksiléllinen kuin sormenjal-
ki” tarkoitetaan? (Jokainen suree tavallaan ja ajallaan,
aina yksil6llinen kokemus.)

PURKU

Ensin yksi ryhma kertoo omat vastauksensa, joita muut
samaa kysymysta kasitelleet voivat taydentaa. Kaydaan
kaikki kysymykset lapi. Purkuun on hyva varata riittavasti
aikaa, koska kysymykset saattavat herattdd monenlaisia
ajatuksia, joita on hyva kasitella yhdessa. Oppilaille saat-
taa herata suruaiheen kasittelysta muistoja, mika ei ole
vaarallista, mutta opettajan on hyva varautua myos oppi-
laiden liikutuksen tunteisiin.

LOPUKSI MIETITAAN YHDESSA!:

¢ Miksi surun nayttaminen ja siita puhuminen voi olla vai-
keaa? (Ei halua poiketa muista, nolottaa, havettaa.)

¢ Miksi surusta puhuminen ja sen ilmaiseminen olisi kui-
tenkin tarkeaa?

¢ Kenelle surusta voi puhua?

TUNNIN TURVALLINEN PAATOS
Katso tunnin kokoaminen ja lopetus.




VARSINAINEN TYOSKENTELY
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SURUN KAKSI PUOLTA

TARKOITUS

Auttaa tarkastelemaan surun ulottuvuuksia ja nahda
sureminen myos voimavarandkokulmasta. Myos surus-
sa on toivoa.

Surussa, kuten monessa muussakin asiassa on kaksi
puolta. Vaikka suru aiheutuu menettdmisesta ja on
raskasta kantaa voi siind ndhdad myos jotakin hyvaa.
Suremisen kautta voi menneen hyvastelld, mutta men-
nytta ja menetysta ei tarvitse silti unohtaa.

TOIMINTA

Oppilaat jaetaan kahteen ryhmaan, jotka jaetaan edel-
leen pienryhmiin. Puolet luokasta pohtii surun ikavia
puolia ja puolet mydnteisia puolia. Lopuksi kootaan
molemmat nakdkulmat taululle ja kdydaan ne opet-
tajan johdolla lapi. Ryhmille annettavat kysymykset
ovat:

Mita ikavia puolia surussa on?

Esimerkiksi:
e Tuntuu pahalta, kurkkua kuristaa, sydanta
puristaa.

* Itkettdd koko ajan, itkeminen nolottaa.
* Ei tieda miten siita voi puhua muille.

Mitd hyvaa surussa ja suremisessa voi olla?

Esimerkiksi:

* Auttaa suuntautumaan uuteen.

* Menneen (hyvan) muisteleminen, muistojen
mieleen palauttaminen.

e Sureminen on tehtdva menetyksen kohdates-
sa, ettei menetys jaa kasittelematta.

e Surra voi yhdessa, voi saada toisilta tukea,
yhteiséllisyyden tunne voimistuu.

* Suru on kaikille (miehille ja naisille) sallittua.

e Sururituaalit.

¢ Kauniit muistot ja rakkaus jaavat elamaan,
ne eivat katoa. Kriisipsykologi Soili Poijulan
sanoin: "Surusta voi toipua, mutta ei tarvitse
unohtaa.”

TUNNIN TURVALLINEN PAATOS
Katso tunnin kokoaminen ja lopetus.

SURUKOLLAASI

TARKOITUS
Kuvailla surun kokemusta, yleisimpia oireita seka su-
run vaiheita ja kestoa.

Harjoitus on haastava ja ryhman turvallisuutta on tar-
keaa lisata ennen harjoitusta (katso vinkki 7. luokan
turvallisen ryhman harjoituksista).

POHJUSTUS

Harjoitus pohjustetaan edellisella opetuskerralla. Vaih-
toehtoisesti oppilaat miettivat kotona jonkin sellaisen
surun/menetyksen kokemuksen, jonka ovat valmiit ja-
kamaan muille pienryhmassa. Oppilaat tuovat tunnille
kuvan, joka kuvastaa surua/menetysta.

TOIMINTA

Oppilaat jaetaan pienryhmiin, joissa jokainen ryhma-
lainen kertoo ensin jonkin sellaisen oman surun tai
menetykseen liittyvan kokemuksen, jonka on halukas
jakamaan muiden kanssa. Tarkoitus on tuoda esille,
millaisia tuntemuksia ja kayttaytymista suruun voi liit-
tya. Kokemuksen ei tarvitse liittya kuolemaan vaan
se voi liittya muuhunkin menetykseen (esimerkkeina
ystavan menettaminen, vanhempien avioero, sairaus,
seurustelun paattyminen).

Yksi ryhmalainen kirjoittaa surukokemukset ylds listan
muotoon.

Listan pohjalta voidaan paatella, mita suru oikeastaan
on. Millaista suru on? Kuinka kauan suru kestaa? Mil-
laisia vaiheita siina on?

Harjoituksen lopuksi pienryhmat valmistavat surukol-
laasin, tietoiskun, kuvan tai kaavion, joka kuvaa ryh-
man paatelmia ja suruun liittyvia tuntemuksia seka
kayttaytymista.

PURKU
Ryhmien tuotokset kootaan lopuksi luokan yhteiseksi
surukollaasiksi.

Lisakysymyksia kasittelyyn: Mita tapahtuu, jos surua
ei uskalla kohdata? Miten kasittelematon suru ilme-
nee?

TUNNIN TURVALLINEN PAATOS
Katso tunnin arviointi ja paatos.
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KOKOAMINEN JA LOPETUS

HOKOAMINEN JA LOPETUS

TARKEAA!

TUNNIN TURVALLINEN PAATOS:

TUNNIN LOPETUSKALVON (LITE 19) AVULLA VOIT
KOOTA OPETUSKERRAN KESKEISET SISALLOT. JAA
OPPILAILLE LISAKSI KRIISIAPUA-MONISTE PAIKALLISISTA
AUTTAVISTA TAHOISTA JA VALTAKUNNALLISISTA KRIISI-
PAIVYSTYSNUMEROISTA (LITE 24).
KRIISIPUHELIMESSA VASTAA TURVALLINEN AIKUINEN,
JONKA KANSSA VOI JUTELLA, KESKUSTELLA JA ETSIA
YHDESSA VAIHTOEHTOJA TILANTEESEEN.

O,

SELKARINKI — MAALARI JA
MAALAUSALUSTA

TARKOITUS

Harjoitus on eheyttava ja aisteja virittava. Sen tarkoi-
tuksena on tuoda oppilaille mukava ja rentoutunut olo
tunnilla kasitellyn haastavan aiheen jalkeen.

Harjoituksen kesto 2-5 minuuttia.

TOIMINTA

Pulpetit siirretéaan syrjaan ja oppilaat istuvat lattialle
rinkiin kylki keskustaan pain. Edessa istuvan oppilaan
selka on taidealusta, johon takana istuva maalari maa-
laa sormillaan kulloinkin mainitun taideteoksen esi-
merkiksi silitellen, naputellen, viivoja vetaen tai koko
kammenella koskettaen.

Opettaja luettelee hyvaa mielta tuovia maalauksen
aiheita (esimerkiksi sadepisarat, auringonpaiste, au-
ringonlasku, auringonnousu, keséa, loma, suklaakakku,
jaakiekko, jalkapallo, musiikki), jonka jalkeen jokainen
oppilas vuorotellen kertoo itselle mieluisan aiheen,
jonka kaikki maalaavat. Harjoituksen tarkoituksena
on antaa edessa istuvalle rentouttava aistielamys.

TUNNIN TURVALLINEN PAATOS

Katso tunnin kokoaminen ja lopetus.

- Huomaal

Tunnilla on kasitelty haas-
tavaa aihetta, joten tunti on
tarkeaa paattaa turvalliseen,
tasapainoiseen ja myOnteiseen
ilmapiiriin. Varaa tunnin paatokseen aikaa
ja valitse jokin seuraavista harjoituksista
tunnin lopetukseen.

SELVIYTYMISMUISTELU

TARKOITUS
Tuoda oppilaille turvallisuuden tunnetta tunnilla kasi-
tellyn haastavan aiheen jalkeen.

Varaa harjoitukseen kullekin neljan hengen ryhmalle
tarinankerrontaesine (mika tahansa pieni esine, kuten
pallo, puukeppi, oksa, pieni koriste-esine).

TOIMINTA

Mietitaan hetki (silmat kiinni) omasta arjesta kuluneen
viikon ajalta tilannetta, jossa on tuntenut onnistuvan-
sa tai josta on selviytynyt. Kyseessa voi olla pienikin
onnistumisen kokemus, kokeessa parjaaminen, uu-
den musiikkikappaleen soittamaan oppiminen, tarkea
matsi, jossa on onnistunut, rildan sopiminen kotona,
kakun leipominen tai lemmikille uuden tempun opet-
taminen.

Opettaja jakaa oppilaat neljan hengen ryhmiin ja
antaa jokaiselle ryhmalle jonkin tarinankerrontaesi-
neen, jota pitaa kadessaan aina henkild, joka kertoo
kokemuksestaan muille. Esine tuo kertojalle turvaa ja
rauhallisuutta ryhmaan, eli jokainen puhuu vuorollaan.
Puhuminen on sallittua vain tarinankerrontaesine ka-
dessaan.

Selviytymismuistelu voidaan toteuttaa myods yksilo-
tyoskentelyna, jolloin muisto kirjoitetaan vihkoon ja
voidaan sen jalkeen jakaa parin kanssa.

TUNNIN TURVALLINEN PAATOS

Katso tunnin kokoaminen ja lopetus.
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OMA TURVAPAIKKA

TARKOITUS
Tuoda oppilaille turvallisuuden tunnetta tunnilla kasi-
tellyn haastavan aiheen jalkeen.

TOIMINTA

Harjoitus voidaan tehda tunnin lopuksi rentoutushar-
joituksena, jolloin opettaja lukee tekstin ja oppilaat
tyostavat harjoituksen Kkirjoitus-/piirtamisosan koti-
tehtavana.

Omaa sisaista turvallisuuden tunnetta voi vahvistaa
mielikuvien avulla ja kdyttamalla omaa mielikuvitus-
taan. Omaan turvapaikkaan voi lahtea tutustumaan
ensin itse rentoutumalla silmat kiinni ja ajattelemalla
sitten paikkaa, jossa tuntee olonsa suojelluksi, turval-
liseksi, rakastetuksi ja jonne tuntee kuuluvansa. Tassa
paikassa on hyva olla. Paikka voi olla menneisyydessa,
nykyisyydessa tai tulevaisuuden unelmissa. Jos et 10y-
da sopivaa turvapaikkaa, voit myos kuvitella sen.

Jaa mielessasi turvapaikkaan, mita naet ymparillasi?
Millaisia aania turvapaikassasi on vai onko siella tay-
sin hiljaista? Millaisia tuoksuja sinne kuuluu? Keita
muita turvapaikassasi on? Mita tunnet kehossasi aja-
tellessasi mielikuvia turvapaikastasi? Keskity siihen
tunteeseen.

Avaa lopuksi silmasi. Kirjoita tai piirra paperille, mita
kaikkea turvapaikassasi koit ja millaista siella oli? Tur-
vapaikkaan voit palata, kun tuntuu pahalta tai tunnet
tarvetta kerata voimia.

TUNNIN TURVALLINEN PAATOS

Katso tunnin kokoaminen ja lopetus.

Kotitehtava 2

"sewiIvyTyJA”
Liite 54 (Z.lk)

TARKOITUS
Vahvistaa nuoren omia selviytymistaitoja.

VARAA
Liite 54 (turvaverkkokalvopohja 7 Ik.) tai oppilaat
ottavat esille oman 7. luokalla piirtdmansa turva-
verkon.

Mieti kolme haastavaa tilannetta, joista olet selviy-
tynyt elamassa.

* Miten toimit ndissa tilanteissa?

* Mitka keinot auttoivat sinua?

* Kenelta pyysit apua/tukea?

e Mita opit itsestasi naiden tilanteiden kautta?

¢ Ketka oman turvaverkkosi jasenista olivat apuna?

Kotitehtava 1

SURUN SORMENJALKI

Liite 31 (7. luokan materiaali)

VARAA

materiaalissa liite 31 oppilaille monistettuna.)

TARKOITUS

mustetta tai muuta variainetta sormenjalkien tekemi-
seen tunnilla sekd Tunneaurinko-moniste (7. luokan

Havainnollistaa oppilaille surukokemuksen yksil6lli-
syytta. Harjoituksen ajatuksena on, etta jokaisen suru
on ainutlaatuinen ja yksiléllinen kuin sormenjalki.

TOIMINTA

Oppilaat painavat oman sormenjalkensa Hyvan mielen
vihkoon, ja tehtavana on kirjoittaa kotona sormenjal-
jen ymparille omia kokemuksia tai ajatuksia surusta
ja sen herattamista tunteista. Apuna voi kayttaa tun-
neaurinkoa.

PURKU

Harjoitus puretaan seuraavan tunnin alussa. Kaydaan
Iapi, millaisia tunteita suruaihe heratti oppilaissa, 16y-
tyikod yhtalaisyyksia? Jokaisen suru on omanlaisensa.
Surulle tulee antaa aikaa ja sen herattamat tunteet
kayda lapi. Myos toisen surua on tarkeaa kunnioit-
taa.

© Suomen Mielenterveysseura
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€KSTRA

Tee S€ ITSE -APU MENETYKSEN KOHKENeEeLLe

HUOM! Tehtava on suunnattu surun tai kriisin koh-
danneelle nuorelle.

Menetyksen kasitteleminen toisen henkildn kans-
sa yleensa helpottaa oloa. Puhuminen luotettaval-
le aikuiselle, vanhemmalle, ystavalle, koulukuraat-
torille, kouluterveydenhoitajalle tai koulupsykolo-
gille voi tuoda uusia nakdékulmia surun kasittelyyn.
Nuori voi myds itse tydstaa suruaan, jos sen jaka-
minen tuntuu vaikealta. Keinoja voivat olla:

e Kynttilan sytyttaminen kotona tai haudalla
ja laheisen muistelu. Oppilas voi esimerkiksi
maalata itse tuikkukupin lasipurkista ja vie-
da sen haudalle.

¢ Muistojen laatikko tai kirja. Nuori keraa
kirjaan tai laatikkoon muistoja, esineita ja
ajatuksia liittyen menetettyyn laheiseen. Ai-
heena voi olla esimerkiksi paras muistoni tai
mita haluaisin viela sanoa. Muistojen kirjaa
tai laatikkoa olisi hyva kayda lapi luotettavan
aikuisen kanssa. Yhdessa muistelu voi my6s
helpottaa nuoren oloa.

e Kirjeen tai runon Kirjoittaminen poismen-
neelle. Kirjeessa tai runossa voi tuoda esille,
mita olisi viela halunnut kuolleelle sanoa ja
miten tarkea henkild han itselle oli.

Integrointi musiikin ja
kuvaamataidon opetukseen

Tehddén yhteistydsséd kuvaamataidon opettajan
kanssa taidenayttely aiheesta suru ja siita sel-
viytyminen. Toiden aiheena voi olla esimerkiksi
yksilolliset surukokemukset otsikolla "suru on kuin
sormenjalki”. Koulusta voidaan tehda myds vierai-
lu suru- tai kriisiaihetta kasittelevaan taidenayt-
telyyn, konserttiin tai teatteriesitykseen. Musiikin
tunnilla voidaan etsia yhdessa suruun liittyvia me-
lodioita eri soittimista tai sanoittaa rap-laulu.

€KSTRA

Tunnin aiheeseen liittyen voidaan katsoa kotiteh-
tavana suruun/kriisiin liittyva elokuva.

Vaihtoehtoisesti koulu voi jarjestaa Koulukino-elo-
kuvanaytOksen. Katso lisatietoa sivuilta 15-16.

Liitteet

Liite 18 a: Tunnin aloituskuva

Liite 18 b: Tunnin aloituskalvo

Liite 19. Tunnin lopetuskalvo (kriisi ja suru)

Liite 20. Tarina lemmikkielaimen ja laheisen kuo-
lemasta

Liite 21. Kriisin vaiheet

Liite 22. Tarina laheisen kuolemasta

Liite 23. Kysymyksia ryhmille surusta

Liite 24. Kriisiapu-moniste

Liite 25. Kotitehtavakalvo

7. luokan materiaalista:
Liite 31. Tunneaurinko
Liite 54. Turvaverkko
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Kuva: Liinamaija Haapala
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Surun sormenjalki

Surusta ja kriisista selviytyminen

- Mika on akillinen kriisi ja mitka ovat sen vaiheet?
- Millaisia tunteita kriisissa voi kokea?
- Miten surusta voi puhua? Miksi siita olisi hyva puhua?

- Miten vaikeasta kriisista ja surusta voi selviytya?
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Surun sormenjalki

Surusta ja kriisista selviytyminen

AKILLINEN KRIISI

Akillinen, odottamaton hyvin voimakas tapahtuma, jossa aiemmat
kokemukset ja ongelmanratkaisutaidot eivat toimi.

€simerkiksi onnettomuus, Igheisen kuolema.

AKILLISEN KARIISIN VAIHEET

. sokki

. reagointi

. kasittelyvaihe

. uudelleen suuntautuminen

2 WO =

Hriisiin liittyy voimakkaita tunteita (surua, pelkoaq, vihaq, syyllisyytta).
Ne ovat normaaleja.

KRIISISTA SELVIYTYMISESSA auttavat arjen rutiinit, tunteiden
ilmaiseminen ja turvaverkko.

SURU

Suru on tarkea mieltd eheyttava prosessi, jonka edetessa ihminen
luopuu vahitellen menetyksesta.

Suru on yksilollistg; jokainen suree omalla tavallaan ja oman aikansa.

© Suomen Mielenterveysseura @
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TARINA LEMMIKIN JA LAHEISEN KUOLEMASTA

a) Kille

Sain Killen viisi vuotta sitten, kun olin 10-vuotias. Se oli harvinaisen komea koira. Sekoitus ajokoi-
raa ja kultaista noutajaa. Olin itse toivonut koiraa monta vuotta, ja kun vanhempani paattivat sen
minulle hankkia, sain Killen kokonaan omalle vastuulleni. Opetin itse sen istumaan ja noutamaan
palloa.

Erdana syysiltana pari kuukautta sitten paastin Killen tapani mukaan ilta-asioilleen takapihalle.
Yleensa se juoksi metsan laitaan, hoiti asiansa ja tuli nopeasti takaisin. Oli pimea ilta ja pihallamme
ei ollut valoja. Kille katosi metsaan. Se oli aina aiemmin tullut takaisin, joten ajattelin, etta se halusi
vain leikkia, ja menin huutelemaan sen peraan. Huusin aikani ja menin takaisin sisaan. Kutsuin isani
paikalle. Han oli rauhallinen ja sanoi, etta eikdhan Kille kotiin [6yda, kun sille tulee tarpeeksi nalka.
Kun Killea ei ollut kuulunut takaisin puoleen tuntiin, [ahdimme isan kanssa etsimaan sita. Etsimme
sita pimeassa taskulamppujen avulla. “Killee, Killee!” huusin kurkku suorana ja pelko hiipi vahitellen
mieleeni.

Kuljimme yha syvemmalle metsaan, kunnes tulimme metsan takana olevalle tielle. Paatimme ha-
ravoida tien ympadristda jonkin matkaa molempiin suuntiin. Isa Idhti toiseen suuntaan ja mina toi-
seen. Hetken matkaa kuljettuani ndin edessani makaavan moykyn. Tiella oli lilan pimeaa, enka heti
nahnyt, mika se oli. Sitten taskulampun valokeila osui siihen ja nain sen omin silmin. Se oli Kille -
hengettdmana.

b) Elsa

Naapurin Elsa oli perinteinen vanhan ajan ihminen. Hanella oli aina jotain hyvaa tarjottavaa, kun
hanen luokseen meni kylaan. Olin kdynyt Elsalla kylassa alakoulusta lahtien, koska vanhempani oli-
vat usein myodhaan tdissa ja koska tiesin, etta Elsan iltapaivatarjoiluun kuului herkullisia voileipig,
piirakkaa ja aina tuoretta kahvia. Kotonani oli aina vain tavallista valipalaa. Elsa oli mukava vanha
mummeli, joka jutteli ja oli kiinnostunut tekemisistani ja menemisistani, toisin kuin vanhempani.
Halusin olla ystavallinen Elsalle, joten joskus talvisin ennen kouluun lahtéa vein hanelle aamun
lehden, koska han pelkasi liukastuvansa kavellessaan postilaatikolle. Joskus kavin kaupassa hanen
puolestaan ja tamppasin mattoja, koska se oli lilan raskasta puuhaa hanelle.

Menin tanakin maanantaina koulun jalkeen Elsan luo kahville. Paiva oli ollut raskas, opo oli piiskan-
nut meita taas ammatinvalinta-asioilla ja olin saanut jalki-istuntoa (talla kertaa asiasta, jota en ollut
edes tehnyt). Kaipasin myotatuntoista kuuntelijaa ja tiesin, etta Elsa jaksaisi kuunnella. Olin vasta
viime aikoina tajunnut, kuinka ystavallinen ja empaattinen ihminen Elsa oli.

Soitin ovikelloa. Kukaan ei tullut avaamaan. Ovi ei ollut lukossa, joten menin sisaan. Kurkkasin keit-
tioon ja olohuoneeseen, mutta Elsaa ei nakynyt missaan. Han oli poissa.

[llalla sain kuulla vanhemmiltani, etta Elsa oli kuollut. Han oli saanut sydankohtauksen aamulla ha-
kiessaan postia. Tilanne tuntui uskomattomalta. Tunsin lamaantuvani taysin. Tuntui, etta kurkkua
kuristi ja sydan kaantyi yldsalaisin. Miten niin reipas ja pirtea ihminen voi saada sydankohtauksen?
Eilen Elsa oli ollut oma pirtea itsensa, enka ollut huomannut hanessa mitaan erikoista. Enta jos mina
olisin tanakin aamuna vienyt Elsalle postit? Olisiko han sitten hengissa? Miksi tassa kavi nain?

Teksti: Soile Térronen
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Akillisen kriisin vaiheet

Sokki Uudelleen

- Ei voi olla tottal suuntautuminen

- Miksi tama tapahtui minulle?

-Tuntuu kuin eldamalta putoaisi pohja - Kriisiin liittyvien tunteiden ja

ajatusten tunnistaminen

ja kasittely laheisten tai
Reagointi asiantuntijan kanssa
- Voimakkaat tunteet tulevat esiin -Tapahtuman hyvaksyminen
(esim. pelko, viha, syyllisyys, osaksi omaa historiaa ja
jarkytys, suru, tarve etsia syyllista) lopulta selviytyminen.
- Muita oireita muun muassa unettomuus, ~ Tapahtumasta on tullut
ruokahaluttomuus, vapina, tihentynyt osa elamaa.
sydamen tykytys

SNANNANNS

Kasittelyvaihe

- Tilanteen uudelleen tarkastelu

- Keskittyminen vaikeaa, artyisa olo

- Kasittely ja tydstaminen laheisten tai
ammattiauttajan kanssa

© Suomen Mielenterveysseura
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Lue tekstit ja vastaa toiselle kirjoittajalle:

Mita neuvoja antaisit tekstin kirjoittajalle?

Mista kriisin kokenut voisi saada tukea ja apua?

Millaisia selviytymiskeinoja han voisi kayttaa?

Hyodynna vastauksessasi mielenterveydesta 7.-9. luokilla oppimaasi.

a) "Minulle tarkea ihminen kuoli yllattaen. Me ei oltu sukulaisia, niin en men-
nyt hautajaisiinkaan. En 0o saanut nukuttua sen jdlkeen ja itken helposti. Mi-
ten voisin jatkaa taas normaalia elamaa? Tuntuu et jai niin paljon sanomatta.
Harmittaa, kun ei viime aikoina oltu yhteyksissa ja nyt han on kuollut. En tieda
kelle puhuisin surustani. Olis pitanyt osallistua hautajaisiin. Nyt kaikki jai niinku
roikkumaan ilmaan. Miten paasen surustani eteenpain?”

Pexi

b) “Tulin eilen illalla kotiin ja nain rakkaan kissani kuolleena ajotiella auton alle
jaaneena. Tuntuu todella pahalta, en ole syonyt kahteen padivaan mitaan, en
vain jaksa. Pahinta on, etta tuntuu ettei kukaan laheisista ihmisistani tajua mi-
ten vaikeaa tama minulle on. Heidan mielestaan ‘se oli vain kissa, mutta minulle
se oli jotain paljon tarkeampaa. Kissani oli ainoa, joka ymmarsi minua. Vaikeinta
on viela ymmartaa miten joku voi ajaa kissan paalle? Ei kenellakaan voi olla niin
kiire, ettei voisi pysahtya vain odottamaan... tai miksei han ole edes jaanyt kat-
somaan miten kissalle kavi? Kissani oli muutenkin vasta 8 kuukauden ikdinen...
:( Suru on suuri, mutta ehka aika parantaa haavat?”

Nuku rauhassa

© Suomen Mielenterveysseura
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KYSYMYKSIA RYHMILLE:

Millaisena nuoren suru voi nayttaytya? Millaiset suremisen tavat ovat
nuorille ominaisia?

Milta suru tuntuu? Millaisia tuntemuksia suruun liittyy?

Mika voi estaa surun/suremisen? Miten estynyt suru voisi nGkya nuo-
ren eldmGssa?

Millaisia suremisen tapoja tiedat eri kulttuureista? Mita yhtalaisyyk-
si@ ndilléd on sinulle tuttujen suremistapojen kanssa? Millaisia muita
sururituaaleja voi olla olemassa?

Miten voit osoittaa myotatuntoa henkildlle, joka on menettanyt Ighei-
sens@? Mita voit sanoa tai tehda? Mika merkitys talléd on IGheisensa

menettdneelle omaiselle?

Miten muuten kuin sanoin voit osoittaa myétatuntoa léheisensd me-
nettdneelle kaverillesi? Miten surevaan voi olla yhteydessa?

Pitaisikd hanelle antaa aikaa olla yksin vai pitdisiké6 hGneen ottaa
yhteytta? Jos pitdaisi, niin milloin?

Mité kukat, adressit, kynttilat, laulut ja suruliputus merkitsevat sure-
valle? Mikd merkitys yhteiselld surutilaisuudella ja hautaqjaisilla on
vainajan Igheisille ja ystaville?

Mité muita ilmauksia tiedat kuolemalle?

Mité suuronnettomuuksia tiedat, jotka ovat jarkyttaneet koko kansa-
kuntaa? Miksi nGma onnettomuudet jarkyttavat, vaikka eivat valtta-

mattd kosketa omaa IGhipiiria?

Millainen akillinen kriisi voi aiheuttaa erityisia surun ja jarkytyksen
tunteita?

Mitka ovat mielestdasi surun varejG?

Mita mielestasi tarkoittaa ajatus “Suru on yksilollinen kuin sormenjalki”?
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KRIISIAPUA
€lédman kriisien keskelld auttavia tahoja koulussa :
koulukuraattori

kouluterveydenhoitaja
koulupsykologi

Olemme yhdessa tutustuneet koulun toimintasuunnitelmaan
kriisitilanteessa. KYLLA / €l

lisdksi apua saa:

Oman kunnan terveyskeskus:
Oman alueen kriisikeskus:
Seurakunnan nuorisotyontekija/pappi:

Mielenterveysseuran valtakunnallinen kriisipuhelin: 01019 5202
Avoinna: ma—pe 9-06, la 15-06 ja su 15-22.

Mannerheimin Lastensuojeluliiton Lasten ja nuorten puhelin:
0800 120 400 ma—pe 14-20 ja la—su 17-20

Suomen evankelis-luterilaisen kirkon valtakunnallinen auttava
puhelin: suomenkielisille 01019 0071 (su-to klo 18-01, pe ja la
18-03) ja ruotsinkielisille 01019 0072 (joka ilta klo 20-24).

Apua netissa: www.verkkoauttaminen.fi/portal

Muvuita:
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Kotitehtava

1. Surun sormenjalki

Painetaan oma sormenjalki vihkoon. HKirjoita tai piirré kotona sormen-
jéljen ympdarille oma kokemus surusta ja sen herattGmisté tunteista.
Voit kayttda apuna tunneaurinkoa.

9. Selviytyja

Mieti kolme haastavaa tilannettq, joista olet selviytynyt elamassa.
Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

Miten toimit ndissa tilanteissa?

Mitka keinot auttoivat sinua?

Kenelta pyysit apua tai tukea?

Mité opit itsestasi nGiden tilanteiden kautta?

€HKSTRA: Tee se itse -apu menetyksen kokeneelle nuorelle
€simerkkeja surutyéhon ja Iéheisen muisteluun:

Sytyta kynttila poismenneen muistoksi kotona tai vie kynttilé haudal-
le. Tee itse tuikkukuppi esimerkiksi maalaamalla ja koristelemalla lasi-
purkki.

Tee muistojen laatikko tai kirja. Keraa kirjaan tai laatikkoon muistoja,
esineita ja ajatuksia liittyen menetettyyn IGheiseen. Aiheena voi olla
esimerkiksi “Paras muistoni” tai “Mita haluaisin vield sanoa”. Muisto-
jen kirjaa tai laatikkoa on hyva kéyda lapi luotettavan aikuisen kans-
sa. Yhdessa muistelu voi helpottaa oloa.

Hirjoita kirje tai runo poismenneelle. Tekstissa tai runossa voit tuoda

esille, mita olisit vield halunnut kuolleelle sanoa ja miten tarkea henki-
16 han sinulle oli.
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SARKYVAA - KUN MicU vOI PAHOIN

OPPILAIDEN KANSSA ON HYVA KASITELLA TUNNIN
AIHEPIIREISTA AINAKIN MASENNUS JA ALAKULOI-
SUUS. TEORIAOSAN TIETOA SYOMISHAIRIOISTA,
AHDISTUSHAIRIOISTA SEKA ITSETUHOISUUDESTA VOI
HYODYNTAA TARVITTAESSA.

Nuorten mielenterveyden
hGiridista

Nuoruuden yleisimpia mielenterveyshairidita ovat
masennustilat. Nuoruusika voidaan ndhda kuiten-
kin ihmismielen kehityksen toisena mahdollisuu-
tena, jolloin monet haavat ja arvet voivat viela
korjaantua.

Milloin on syyta huolestua?

Normaalisti kehittyva nuori suhtautuu elamaan
mydnteisesti. Hadn on aktiivinen, mutta osaa kui-
tenkin myods levata. Han harrastaa itselleen mie-
lekkaita asioita ja haluaa rakentaa ja yllapitaa
ystavyyssuhteita.
Opettaja huomaa muutoksen nuoren tilantees-
sa usein ensimmaisena. Nuoresta on syyta huo-
lestua ja hanet on tarkeaa ohjata ammattiavun
piiriin (koulussa oppilashuollon piiriin), jos nuori
* 0n passiivinen
e vetaytyy ikatovereiden seurasta
e on kadottanut elamanilonsa
e on luopunut itselle tarkeistd asioista, kuten
harrastuksista

e eij valita terveydestaan

* ei huolehdi riittavasti hygieniastaan tai vaa-
tetuksestaan

e osoittaa merkkeja koulunkayntivaikeuksista.

Runsaat poissaolot koulusta, viiltely, ldadkkeiden
yliannostus, toistuva humalahakuinen juominen,

riskikayttaytyminen liikenteessa tai riskialtis sek-
sikayttaytyminen ovat jo vakavampia viesteja ai-
kuiselle.

Nuoren alakuloisuus — normaalia?

Alakulo on nuoruudessa normaalia ja se on maari-
telty ohimeneviksi mielipahan tai masennuksen ja
surun tunteiksi. Alakulon tunteilla ei ole vaikutusta
nuoren toimintakykyyn, eivatka ne kesta yhtajak-
soisesti pitkia aikoja. Alakuloon ei mydskaan liity
muita oireita tai nuoruuskehityksen pysahtymis-
ta. Tunnetilojen vaihtelu ja uusien tunnetilojen ja
ajatusten kohtaaminen liittyy nuoruusian kehityk-
seen. Tama vaihtelu ei hairitse terveen nuoren
toimintakykya ja hyvinvointia. Jos alakulo jatkuu
vahvana useita viikkoja, asiasta on syyta huoles-
tua.

Nuoren masennus

Nuoren depression ydinoireita ovat masentunut
mieliala, mielihyvan kokemisen menetys ja uu-
pumus. Mielialan lasku voi ndkya itkuisuutena,
surumielisyytena ilman syyta seka pitkakestoise-
na masentuneisuutena. Nuorilla mielialan lasku
nakyy erityisesti myés aiemmasta poikkeavana
artyisyytena, kireytena ja vihaisuutena. Tunne-
maailmaa kuvaa tyhjyyden tunne seka kohtuuton
itsekritiikki -"minusta ei ole mihinkdan”. Herkka
syyllistyminen, ahdistus ja apaattinen jahmettynyt
olotila kuvaavat masentuneen mielialaa. Asioiden
tekeminen on vaikeaa ja mielenkiinnon menetys
nakyy esimerkiksi harrastusten poisjaamisena
ja kyllastyneena olotilana seka vasymyksena.
Muita oireita ovat kyvyttdmyys tuntea tunteita ja
nauttia elamasta, keskittymisvaikeudet, muutok-
set ruokahalussa, psykomotorinen kiihtyneisyys
tai hidastuminen, arvottomuuden ja syyllisyyden

—_— M-S Z2CX IDIDIXDLK<CXDDWN

2—0xIxT>d®@0o -0

0

-~ r—

© Suomen Mielenterveysseura



(>)

—_—M—=—< Z2CX' DD <CXDDWn

2—-—0xT>d®@0® —-0<L

NS/

~r

© Suomen Mielenterveysseura

OPETTAJAN TAUSTATIETO

tunteet seka kuoleman toiveet tai itsetuhoinen
kayttaytyminen. Joillakin nuorilla kyky puhua ma-
sennuksesta on matalampi kuin toisilla. Toisilla
masennus nakyy kayttaytymisessa. Masennus
saattaa ilmetd myds epamaaraisind fyysisina
Kipuina. Naita voivat olla ummetus, paansarky,
niskan ja selan kivut, tuntemukset rintakehalla,
kurkussa tai vatsan alueella. Fyysisen sairauden
mahdollisuus on aina tutkittava. Masennus Vvoi
ilmeta myos koulumenestyksen laskuna ja pois-
saolojen lisdéntymisena.

Masennuksen esiintyminen ja
sitG ennustavat tekijat

Nuoruusiassa (15-18-vuotiailla) masennus on
tyt6illa yleisempaa kuin pojilla. On esitetty, etta
tytét olisivat haavoittuvaisempia ihmissuhteisiin
littyville kielteisille elamantapahtumille, kuten
seurustelusuhteen purkautumiselle. Vuoden 2008
kouluterveyskyselyssa 13 prosenttia peruskoulun
8.- ja 9.-luokkalaisista ilmoitti karsivansa keski-
vaikeasta tai vaikeasta masennuksesta. Yleisinta
masennus on 25-44 ikavuoden valilla. Koko ai-
Kuisvéest0a tarkasteltaessa masennuksesta kar-
sii eri tutkimusten mukaan tutkimusmenetelmista
riippuen elamansa aikana 10-20 prosenttia.

Masennukselle altistavia stressitilanteita ela-
massa voivat olla laheisen ihmisen menetys ja
perheen pitkaaikaiset sisaiset ristiriidat. Myos
koulukiusaaminen ja kuormittavat elamantapah-
tumat, psykiatriset sairaudet, oppimisvaikeudet
seka hoivan ja huolenpidon puute altistavat
masennukselle. Nuoren riski sairastua masen-
nukseen kasvaa 2-4-kertaiseksi, jos vanhempi
sairastaa masennusta. Nuoruusian vakavaan
masennukseen liittyy usein suvussa oleva masen-
nus, alkoholin vaarinkaytto tai alkoholiriippuvuus.
Myos ahdistushairio tai krooninen sairaus lisdavat
nuoren masennusriskia.

Nuorten masennuksen parantumisprosentti
on 90. Masennus voi kuitenkin helposti uusia toi-
pumista seuraavan vuoden aikana. Kun nuoren
masennukseen puututaan heti, myos sen kesto
todennéakodisesti lyhenee. Arkielaman normaali
sujuminen ja vanhempien tuki on masentuneelle
nuorelle tarkeaa. Myos opettaja, kouluterveyden-
hoitaja, koulukuraattori ja -lddkari seka koulupsy-
kologi voivat toimia yhteistydssa nuoren tukena.

Miten ottaa masennus puheeksi
oppilaan kanssa?

Jos opettaja huomaa oppilaassa masennukseen
viittaavia oireita, han voi ottaa asian puheeksi esi-
merkiksi jollakin seuraavista tavoista: "Olet ollut
viime aikoina poissaolevan ja alakuloisen oloinen.
Olenko nahnyt oikein? Mit& haluaisit sanoa? Voin-
ko auttaa jotenkin? Voisimmeko tehda yhdessa
asialle jotakin?” Oppilaalta voi kysya, haluaako
han jutella asiasta. Oppilasta ei saa jattaa yksin
vaan aikuisen on tarkeaa ohjata hanet "saattaen
vaihtaen” oppilashuoltohenkildston luokse.

Itsetuhoinen nuori

Epasuoralla tavalla itsetuhoisesti kayttaytyva nuo-
ri voi ndyttda uhoavalta ja korostetun itsevarmalta.
Han ottaa henkea uhkaavia riskeja tiedostamatta,
etta saattaa toiminnallaan aiheuttaa kuoleman.
Epésuora itsetuhoisuus voi ilmeta esimerkiksi
liiallisena paihteiden kayttona tai riskikayttayty-
misena lilkenteessa.

Viiltely ja muu itsensa vahingoittaminen voi
olla nuoruuteen liittyvaa kokeilua mutta toistuva-
na kayttaytymisena se liittyy yleensa syvempaan
psyykkisen tuskatilaan ja kayttaytymisen hairiin-
tymiseen. Nuori saattaa kokea, etta viiltely aut-
taa psyykkisen pahan olon purkamisessa. Muut
hairidét, kuten persoonallisuushairid, masennus
tai paihde- ja sydmishairio, voivat liittya viiltelyyn.
Viiltelyyn liittyy my6s lisdantynyt itsemurhavaara,
vaikka itse viiltely tapahtuu usein ilman todellista
itsemurhatarkoitusta.

Suora itsetuhoinen kayttaytyminen tarkoittaa
itsemurha-ajatuksia, -yrityksia ja itsemurhaa.
Nuorten itsemurhariski kasvaa 15 ikavuoden jal-
keen. Tytot yrittavat itsemurhaa useammin kuin
pojat, mutta poikien yritykset johtavat useammin
kuolemaan, koska ne ovat usein vakivaltaisempia.
ltsemurhayritykset ovat impulsiivisia ja ne tehddan
usein padihtyneend, jolloin kontrolli alenee. Nuo-
rella ei ole vield aikuisen elamankokemusta tai
selviytymiskeinoja turvanaan. Jos nuori on itsetu-
hoisuudelle altis, itsetuhokayttaytymisen saattaa
laukaista jokin ajankohtainen rasitustekija, jossa
nuori kokee epaonnistumista tai noyryytysta.
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ITSEMURHAYRITYS TAI SITA PUHUMINEN OVAT
NUOREN HATAHUUTOJA JA NUOREN TOISTUVAT KUO-
LEMAN AJATUKSET ON AINA OTETTAVA VAKAVASTI.
NUORI SAATTAA KERTOA ITSETUHOAJATUKSISTAAN
YSTAVILLEEN. YSTAVILLA ON OIKEUS KIELTAYTYA
KANTAMASTA SALAISUUTTA JA HE VOIVAT SEN SA-
NOA AANEEN: "EN VOI LUVATA, ETTA PIDAN ASIAN
SALAISUUTENA.” KUKAAN EI SAA JAADA TALLAISEN
TIEDON KANSSA YKSIN, VAAN NUORIA ON ROHKAISTA-
VA PUHUMAAN ASIASTA AINA MYOS TURVALLISELLE Al-
KUISELLE (ESIMERKIKSI VANHEMMALLE, OPETTAJALLE,
KOULUTERVEYDENHOITAJALLE, KOULUKURAATTORILLE
TAl KOULUPSYKOLOGILLE).

Jos nuoressa havaitaan uhkaavaa kaytosta itsea

tai toisia kohtaan:

e ota asia puheeksi

* ota yhteytta kotiin

e saata nuori oppilashuoltohenkildston avun
piiriin.

[tsemurhan taustalla on usein pitkaan jatkunutta
toivottomuutta ja eldmanhalun katoamista. Muita
itsemurha-alttiutta lisdavia tekijoitd ovat aiempi
itsemurhayritys, vaikea masennus ja liiallinen al-
koholin kaytto.

ltsetuhoisuuden tunnusmerkkeja voivat olla:

e itsetuhoajattelu

e toivottomuus

e pitkdan jatkunut masennus

e eristaytyneeksi ajautuminen

e varoitukset, kuten "en jaksa enaa’”,
"kaikki on turhaa”

* uhkarohkea ja vaaratilanteita aiheuttava
kayttaytyminen

e tunteiden tyhjyys ja jahmeys

e vihamieliset itseen liittyvat tunteet

¢ elaman kapeutuminen, ajattelun
joustamattomuus.

Jos oppilas tekee itsemurhan, toimitaan koulun
kriisisuunnitelman mukaan. Luokkatovereille
ja ystaville on tarkeada jarjestaa koulussa kriisi-
apua, koska itsemurhan tehneen nuoren ystavat
ja laheiset ovat vaarassa sairastua depressioon
ja traumanjalkeiseen stressihairiodn. Myods tydyh-
teis6a ja lasta opettaneita tulee tukea. Ystavilla

ja kouluyhteisoélla on tarve ja oikeus kasitella ta-
pahtunutta yhdessa.

Hyvia kokemuksia itsemurhien ehkaisyty6ssa on
saatu muun muassa masennuskartoitusten poh-
jalta toteutetuista nuorten depressioryhmista.
ltsetuntoa kohottavat ja ongelmanratkaisutaitoja
lisaavat kurssit antavat tukea ja valmiuksia nuo-
relle.

Hriisitilanne kouluyhteis6ssa

Kriisisuunnitelma ja sen mukaisesti toimiminen
on konkreettinen tuki akillisiin kriisitilanteisiin
kouluyhteisdssa. Turvallisuuden tunne on ensisi-
jaisesti mielen sisainen tila ja vasta toissijaisesti
ymparistdssa oleva tila. Kriisitilanteessa turvalli-
suuden tunteen vahvistamisessa on ensisijaista,
etta vahvistetaan henkildiden mielen sisaista tur-
vallisuuden tunnetta. Konkreettisia keinoja ovat
esimerkiksi itsensa rauhoittaminen ja toisen rau-
hoittaminen. Lisaksi on tarkeaa korostaa jokaisen
yksilotason vastuuta. Esimerkiksi perattdmia hu-
huja tai viesteja ei saa levittaa.

Syémishairiét

Sydmishairidssa ongelma ei ole ruoassa vaan sii-
na, ettd ihminen kayttaa ruokaa lohduttaakseen
itseaan yksinaisyyden, stressin, ahdistuksen,
vihan, surun tai turvattomuuden tunteilta. Sy6-
mishairidinen ihminen hallitsee tunteitaan ruoan
avulla. Eroja sy0Omishairidissa on vain siina, miten
niitd pyritdan hallitsemaan. Sydmishairidisen on
my0Os vaikeus viihtyd omassa kehossaan.
Anoreksiasta eli laihuushairiosta karsiva
nuori kokee olevansa liian lihava ja pyrkii laihuu-
teen ja itsensa hallintaan. Keskeisia oireita ovat
painon pudotus ja pitaminen alhaisena erilaisin
keinoin. Nuori saattaa valmistaa mielelldaan ruo-
kaa toisille mutta ei sy0 itse tai sanoo syovansa
ruoan eri aikaan kuin muut. Nuoren on helppo
katkea laihuutensta 16ysan vaatetuksen alle. Lai-
huushairidsta karsiva nuori parjaa yleensa koulus-
sa hyvin. Ikatovereiden kanssa oleminen voi olla
vaikeaa, vaikka nuorella olisikin kavereita.
Bulimia eli ahmimishairio on toistuvaa, koh-
tauksittaista ja hallitsematonta ylensyomista. Ah-
mimisen jalkeen seuraa katuminen ja oksentami-
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nen. Ajattelua hallitsevat sydminen ja lihavuuden
pelko. Hapean tunteen myotd mielialat vaihtelevat
voimakkaasti.

Myos ortoreksiassa ruoalla on ylikorostunut
merkitys. Ortoreksia tarkoittaa pakkomiellettad
terveelliseen ruokaan, jonka suunnittelu, hank-
kiminen ja valmistaminen on pakonomaista. Or-
toreksiasta puhuttaessa on tarkeaa erottaa sai-
rastunut ja esimerkiksi eettisesti tai ekologisesti
valveutunut nuori.

Yhden perheenjasenen sydmishairio aiheuttaa
usein ongelmia koko perheelle. Silloin joudutaan
kiinnittamaan suhteettoman paljon huomiota yh-
den perheenjasenen ruokailuun ja ravitsemuk-
seen. Ruoka voi alkaa hallita perheen yhdessa-
oloa ja elamista.

Sy6émishairiéiden yhteys
mielenterveyden hairiéihin

Kolme neljasosaa kouluikaisista syomishairiosta
karsivista potilaista karsii myds jostain muusta
psyykkisesta hairidsta. 40 prosentilla anoreksiaa
sairastavista liittyy sairauteen myds masennusta
seka usein pakko-oireisen hairion ja ahdistushairi-
On piirteita. Masennus saattaa ilmentaa nalkiinty-
misen aiheuttamia muutoksia ja pakonomaisuus
taustalla olevaa ahdistuneisuutta. Laihuus- ja ah-
mimishairidt voivat liittyd nuoren kehityskriisiin,
mutta ilmentaa myos vakavaa psyykkista hairi-
ota.

Syémishairiéiden taustatekijoita

Laihuushairioon liitetaan usein pakonomaisuus
ja taydellisyyden tavoittelu. Aggressiivisten tun-
teiden ilmaiseminen voi olla nuorelle vaikeaa, ja
psykoseksuaalinen kehitys ja itsenaistyminen ovat
ikatovereista jaljessa. Voidaan olettaa, etta tytdil-
& naisellisen kehon muotoutuminen, erityisesti
rasvakerroksen kertyminen, saattaisi laukaista
sydmishairidita. Naisellisten muotojen inho yhdis-
tyy seksuaalisuuden aiheuttamaan ahdistukseen,
ja tytté pyrkii estamaan ruumiillista kehitystaan.
Sydmishairidssa voi olla kyse myods naisellisten
muotojen ylikorostamisesta.

Syomishairidille voivat altistaa yksinjaamisen
kokemukset, turvattomuus ja traumaattiset koke-
mukset, kuten seksuaalinen hyvaksikayttd. Myos

ulkonakdon liittyvat huomautukset ja kulttuurin
seksuaalinen korostuneisuus voivat ahdistaa
nuorta.

Ahdistuneisuushairiot

Ahdistuneisuushairiétd kuvaa pitkaaikainen ja
paheneva ahdistus, joka voi olla hetkittaista ja
ilmeta kohtauksina tai se voi olla jatkuvaa. Fyysi-
sia oireita ovat esimerkiksi rintakipu, vatsavaivat,
lihaskivut tai hengenahdistus. Kuvaavia oireita
ovat myos tuskainen olo, aiheettomat syyllisyyden
tunteet ja erilaiset pelot.

Paniikkihairiolla tarkoitetaan akillisesti alka-
vaa voimakasta ahdistuneisuuskohtausta, joka
pahenee nopeasti pakokauhuksi ja joskus jopa
kuoleman kauhuksi. Paniikkihairidsta karsiva tark-
kailee itseaan ja tuntemuksiaan ja on jannittynyt,
mika edelleen lisdd ahdistuneisuutta.

Sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyy vah-
va jannittaminen, jota esiintyy tietyissa tilanteissa
tai vaikeammassa tapauksessa kaikissa ihmis-
suhteissa. Tiettyihin tilanteisiin (paikkoihin tai esi-
merkiksi elaimiin) liittyvat maarakohteiset pelot
alkavat usein nuoruusiassa. Ahdistushairidihin on
olemassa tehokkaita hoitomuotoja.

lisGtietoa opettajalle
mielenterveyden hairidista

Nuorilla ilmenevia muita harvinaisempia mielen-
terveyden hairidita kasitellaan seuraavassa lyhy-
esti. Lisatietoa |16ytyy esimerkiksi Mielenterveyden
ensiapukirjasta.

Persoonallisuushairio on pitkaaikaista, jous-
tamatonta ja haitallista kayttaytymista, joka poik-
keaa kulttuurin vallitsevasta tavasta ajatella, tun-
tea ja suhtautua muihin ihmisiin. Persoonallisuus-
hairié alkaa usein lapsuudessa tai nuoruudessa,
ja se voi olla seurausta pitkaaikaisesta vakavasta
stressista, hankalista ymparistotekijoista, vaka-
vasta psyykkisesta sairaudesta, aivovammasta
tai -sairaudesta. Persoonallisuushairiditd on mo-
nenlaisia, esimerkiksi narsistinen, epaluuloinen
tai eristaytyva persoonallisuus. Naiden maara ja
esiintyvyys on lisdantynyt.

Pakkoneuroottisuus on ahdistushairidista
harvinaisin. Pakkoneuroottisuuteen liittyy pakon-
omaisia ajatuksia, joita asianomainen ei pysty
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torjumaan. Pakonomaisuus voi liittya toimintoihin,
kuten peseytymiseen, tavaroiden jarjestdmiseen
tai ajatuksiin, kuten tiettyjen ajatusten ja sano-
jen toistamiseen, kohtuuttomaan tasmallisyyden
tavoitteluun.

Skitsofreniaan liittyy todellisuudentajun hai-
ridita. Tavallisimpia aistiharhoja ovat aanten kuu-
leminen. Ne voivat usein esiintyd neuvojen tai
varoitusten muodossa ja sairastunut voi tuntea
itsensa vainotuksi. Skitsofreeniaa sairastava voi
olla levoton mutta ei valttématta vakivaltainen.
Yksi kolmesta skitsofreniaan sairastuneesta pa-
rantuu taysin ja muutkin sairastuneet voivat oppia
elamaan sairauden kanssa oikean ladkityksen ja
oman turvaverkon ja laheisten turvin. Osa sairas-
tuneista voi opiskella normaalisti tai saada oman
opinto-ohjelman.

Kaksisuuntaisessa eli bipolaarisessa mie-
lialahairiossa kayttaytymisessa vaihtelevat maa-
niset ja depressiiviset jaksot. Yleensa tauti puh-
keaa yli 20 vuoden iassa kuormittavan elaman
muutoksen jalkeen. Sairauden laukaisevana te-
kijana voi olla kuormittava stressitilanne, kuten
avioero, muutto, tyéttémaksi jddminen tai vaikean
sairauden puhkeaminen. Alttius sairastumiseen
on vahvasti perinndllista.

Maniajaksojen aikana mieliala on kohonnut,
ihminen on toimelias, fyysisesti rauhaton, unen
tarve vahenee ja ihminen on hyvin puhelias. Kayt-
taytyminen, kuten rahankaytto, on epaasiallista ja
vastuutonta. Sairaalla on eparealistisia kuvitelmia
omista kyvyistdan, mutta han voi myds saada ta-
vallista enemman aikaan. Maniajaksot kestavat
muutamasta paivasta viikkoihin. Manian oireet
ovat ajoittaisia, kohonneen mielialan jaksoon
rajoittuvaa ja kaytoksesta aiemmin poikkeavaa.
Paihteiden ja huumeiden kaytto voi aiheuttaa sa-
mankaltaisen tilan kuin maniassa ilmenee, mutta
kyse ei ole talléin maniasta.

Masennusjakson oireet ovat samankaltaisia
kuin masennuksessa yleensa: keskittymis- ja
paattelykyvyn puutetta, mielenkiinnon puutetta
ja yleista haluttomuutta. Kaksisuuntaiseen mie-
lialahairiddn liittyy myds huomattava itsetuhoi-
suusriski.

Mista nuori voi hakea apua?

Mielenterveyden hairiotd sairastavien nuorten
hoitoon ohjaaminen on usein puutteellista ja se

koetaan helposti vaikeaksi. Nuori ei valttamatta
itse tunnista avun tarvetta eikéd osaa hakea apua.
Vanhemmat, opettaja, kouluterveydenhoitaja, kou-
lukuraattori, koulupsykologi ja koululaakari ovat-
Kin avainasemassa nuoren hoitoon ohjaamises-
sa. Koulun ja kodin yhteistyd on ndissa asioissa
ensiarvoisen tarkeaa. Neuvoa ja apua nuori voi
saada kouluterveydenhuollon ja kunnallisen terve-
ydenhuollon kautta. Naiden kautta nuori ohjataan
eteenpain. Myods psykoterapioihin hakeudutaan
kunnallisen terveydenhuollon kautta. Kolmannen
sektorin toimijat tarjoavat kuntoutusta, vertaistu-
kea ja apua kriisin kokeneelle tai mielentervey-
denhairidsta karsivalle nuorelle.
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Masennus ja alakuloisuus

Alakuloisuus on normaalia ohimenevia mielipahan
tai masennuksen tunteita ja surua.

Masennuksen tunnusmerkkeja ovat mielialanlas-
ku, mielihyvan kokemisen menetysta ja uupumus-
ta. Myos itkukohtaukset, pitkakestoinen masen-
tunut mieliala ja aiemmasta poikkeava artyisyys,
Kireys ja vihaisuus saattavat kertoa masennuk-
sesta.

Masennukseen liittyvat seuraavat asiat:

* Asjoiden aloittaminen on vaikeaa.

¢ Mieluisat harrastukset jaavat pois.

* Olo on apaattinen, kyllastynyt ja vasynyt.

e Tuntuu, ettei tunne mitaan, ei osaa nauttia
mistaan.

* Vaikea keskittya.

* Muutoksia ruokahalussa.

* Arvottomuuden- ja syyllisyyden tunteet.

e Eristdytyminen muista.

¢ Velvollisuuksien laiminlydminen/lisdantyneet
poissaolot koulusta.

¢ Kuoleman toiveet tai itsetuhoinen
kayttaytyminen.

* Myods kivut ja saryt voivat liittya
masennukseen.

e Tunnemaailmaa kuvaavat: surumielisyys,
syyllisyys, ahdistus, avuttomuus ja
toivottomuus.

o |tsekritiikki ja itsesyytdkset.
* Aggressiivisuus.

Syo6mishairiét

Anoreksia eli laihuushairio

e Sairastunut pelkaa lihomista ja nakee itsensa
normaali- tai ylipainoisena, vaikka on muiden
mielesta selvasti alipainoinen.

Bulimia eli ahmimishairio
* Toistuva, kohtauksittainen ja hallitsematon

ylensydminen, jota seuraa katuminen ja ok-
sentaminen.

Ortoreksia
¢ Pakkomielle terveelliseen ruokaan.

Sydmishairidihin liittyy usein myds masennusta,
ahdistusta ja pakko-oireilua. Kyse on usein mielen
kivuista, joita yritetdan hallita ruoan avulla.

Sydmishairiot voivat aiheuttaa monia muita fyy-
sisia vaivoja.

Sybmishairiét kuormittavat muuta perhetta, kun
huomio perheessa keskittyy yhden ihmisen ruo-
kailuun.

Sybmishairidista voi parantua. Oireiden kanssa
taisteleminen vaatii sitkeytta ja laheisten tukea
seka usein ammattiauttajan apua. Syomishairioi-
hin on tarkea saada tukea ja apua ajoissa. Kou-
lussa yhteisty0ta nuoren kanssa tekevat erityises-
ti oppilashuollon ammattilaiset.



OPETTAJAN TAUSTATIETO

Ahdistushairiot

Pitkaaikaista ahdistusta, joka voi ilmeta hetkittai-
sina kohtauksina tai jatkuvana ahdistuksena.

Oireisiin voi kuulua:

e fyysisia tuntemuksia kuten rintakipua, vatsa-
vaivoja, lihaskipua tai hengenahdistusta.

* tuskaista oloa

* aiheettomia syyllisyyden tunteita

* erilaisia pelkoja.

Ahdistuneisuushairioita ovat esimerkiksi:

» Paniikkihairio: akillisesti alkava voimakas
ahdistuneisuus, joka pahenee nopeasti pako-
kauhuksi. Paniikkihdiridsta karsiva on jannit-
tynyt ja tarkkailee itsedan ja tuntemuksiaan.
Tama vain lisaa ahdistuneisuutta.

» Sosiaalisten tilanteiden pelko: vahvaa
jannittamista esiintyy tietyissa sosiaalisissa
tilanteissa tai jopa kaikissa ihmissuhteissa.
Vaikea sosiaalinen pelokkuus alkaa usein
15-20-vuoden iassa.

» Maarakohteiset pelot liittyvat tiettyihin tilan-
teisiin ja kohteisiin (esimerkiksi ymparistoon
tai eldimiin) ja ne alkavat usein nuoruusias-
sa.

* Nuori tarvitsee tukea ja apua ahdistushairidi-
hin. Koulussa nuoren on tarkeaa olla oppilas-
huollon tuen piirissa.

Itsetuhoisuus

Itsetuhoisuudella tarkoitetaan itsemurha-ajatuk-
sia, -yrityksia ja itsemurhaa. Itsetuhoisuus voi
ilmeta myos riskikayttaytymisena, jossa tiedos-
tamattaan toimii niin, ettd saattaa aiheuttaa kuo-
leman (liiallinen paihteiden kayttd tai riskikayttay-
tyminen liikenteessa).

ltsemurhasta varoittavia merkkeja voivat olla:

e |tsetuhoajattelu

* toivottomuus

e pitkaan jatkunut masennus

¢ yksinaisyys

e vetaytyminen sosiaalisesta yhteisosta

e varoitukset, kuten "en jaksa enaa”, "kaikki on
turhaa”

¢ oman elaman "paketointi” etukateen

¢ uhkarohkea ja vaaratilanteita aiheuttava kayt-
taytyminen

* tunteiden tyhjyys ja jahmeys

* vihamieliset itseen liittyvat tunteet

¢ elaman kapeutuminen, ajattelun joustamat-
tomuus.

Oppilaille on hyva painottaa:

* Itsemurhayritys tai siitd puhuminen ovat
hatahuutoja. Nuori saattaa kertoa itsetuho-
ajatuksistaan ystavilleen. Ystavilla on oikeus
kieltdytya kantamasta salaisuutta ja he voivat
sen sanoa aaneen “en voi luvata, etta pidan
asian salaisuutena”. ltsemurhasta puhuminen
merkitsee aina avunpyyntda. Nuori ei saa jaa-
da tallaisen tiedon kanssa yksin vaan asiasta
on aina kerrottava turvalliselle aikuiselle, esi-
merkiksi vanhemmalle, huoltajalle, opettajal-
le, koulukuraattorille, kouluterveydenhoitajalle
tai koulupsykologille.

© Suomen Mielenterveysseura
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OPETUSKERRAN TOTEUTUS

ALOITUS JA MOTIVOINTI

Oppilaiden kanssa on hyva kasitelld tunnin aihe-
piireistd masennus ja alakuloisuus.

On erityisen tarkeaa, ettd opettaja lukee ja tutus-
tuu opetuskerran teoriaosuuteen etukateen. Myos
moniammatillinen yhteistyd oppilashuollon kans-
sa on tarkeaa. Lisaksi oppilashuoltohenkildstdn
on hyva olla tietoisia opetuskerran aihepiirista.
Koulukuraattorin tai -psykologin voi myds pyytaa
tyOpariksi tunnille.

Motivointi:

Tunnin alussa oppilaita voi motivoida jollakin seu-
raavista lammittelyharjoituksista.

®

KUN MI€elLl VOI PAHOIN -VISA
Liitteet 29, 30 ja 31

TARKOITUS

Heratella oppilaita mielenterveyden hairiita kasitte-
levaan teemaan seka pohtimaan niihin liittyvia asen-
teita.

PURKU

Keskustellaan yhdessa minivisan herattamista ajatuk-
sista ja mielipiteista. Vaihtoehtoisesti visa voidaan to-
teuttaa opetuskerran lopussa. Vastaukset on koottu
liitteisiin 30.

Harjoituksen voi tehda myos aanestamalla vaittamista:
peukalo yléspain = totta, peukalo alaspain = tarua.

Q\\ f  Huomaal!

™
~ "
~ ALOITUSKALVON (LITE 26)
g TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOI
HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKERRAN

AIHEISTA.

O,

MITA MIELENTERVEYDEN
HAIRIOITA TIEDAT?

TARKOITUS
Orientoida oppilaat tunnin aiheeseen.

TOIMINTA

Oppilaat listaavat pareittain paperille, millaisia aja-
tuksia heille nousee sanaparista mielenterveyden
hairiot.

PURKU
Kootaan oppilaiden ajatukset kalvolle tai taululle ja
keskustellaan niista.




VARSINAINEN TYOSKENTELY

Valitse opetuskerran toteutus seuraavista tydskentelytavoista:

(D

PATSASKETJU ALAKULOSTA
MASENNUKSEEN

TARKOITUS
Tutustua masennuksen eri asteisiin.

TOIMINTA

Jaetaan luokka kolmeen ryhméan. Pyydetdan jokai-
sesta ryhmasta nelja vapaaehtoista oppilasta patsai-
den rakennusmateriaaliksi. Ryhmat muovaavat nais-
ta neljasta oppilaasta patsasketjun, jonka toisessa
aaripaassa on hyvinvoiva ihminen, seuraavana terve,
mutta alakuloinen ihminen, seuraavana lyhytaikaises-
ti masentunut ihminen ja viimeisena masennukseen
sairastunut ihminen.

Patsaita muovataan kuin savea: asettamalla ruumiin-
jasenet haluttuihin asentoihin ja kuvailemalla tunne-
tilaa, jota halutaan patsaan ilmaisevan.

PURKU
Valmista patsasketjua tarkastellaan ja pohditaan yh-
dessa, mika erottaa eri masentumisen asteet toisis-
taan. Kuinka helppoa on todellisessa elamassa tun-
nistaa masennus?

KUVATYOSKENTELY MASENNUKSESTA

VARAA

Opetusmateriaalin kuvakorteista kolme teemaan so-
pivaa kuvaa: esimerkiksi yksin rannalla seisova poika,
itkeva tytto ja yksindinen lintu puun oksalla. Voit kéyt-
t44 myos kuvaa; esimerkiksi Hugo Simbergin maala-
uksesta Haavoittunut enkeli tai kuvia Edvard Munchin
maalauksista (esimerkiksi Melankolia).

TARKOITUS

Eldytya masentuneen henkildn [ahipiirin ajatuksiin ja
tunteisiin. Keskustella huolista ja puhumisen vaikeu-
desta.

VINKKI!
Voit toteuttaa vaiheista A-D ne, joihin tunnilla riittaa
aikaa.

A) KUVAN OTSIKOINTI
Tulkitaan kuvaa ehdottamalla maalaukselle erilaisia
nimia/otsikoita.

B) TUNTEIDEN NIMEAMINEN
Tulkitaan kuvan henkildiden tunnetiloja nimeamalla
niita.

C) AJATUSKUPLIEN LISAAMINEN

Lisataan kuvan henkilgille ajatuskuplat ajatuskuplakal-
von avulla (8. luokan materiaali, liite 26) ja sanoitetaan
henkilon ajatukset tai kirjoitetaan ne kalvolle. Keskus-
tellaan siita, millaisia pelkoja, huolia ja toiveita masen-
tuneen henkilon laheisilla on sairauteen liittyen.

D) PUHEKUPLIEN LISAAMINEN

Miten laheiset voivat ottaa sairauden puheeksi ma-
sentuneen kanssa? Kerrotaan ensin tapahtumatilan-
ne. Annetaan ehdotuksia siita, miten kuvan henkilén
kanssa voisi aloittaa keskustelun masennuksesta.
Taman vaiheen voi tehdd myos kirjallisesti. Keskus-
tellaan huolista puhumisen vaikeudesta ja siita, miten
masentuneen saattaa olla vaikea pukea tunteitaan
sanoiksi. Aina laheiset eivat huomaa tilanteen vaka-
vuutta.




PISTETYOSKENTELY TARINOIDEN PARISSA
liite 32 ja 33

Tarinoiden teemoina ovat masennus, anoreksia seka
ahdistushairiot.

TOIMINTA

Oppilaat muodostavat neljan hengen tyéryhmat. Eri puo-
lille luokkaa on muodostettu 4-5 pistetta, joissa kussa-
kin on aiheeseen liittyva tarina tai yleisGnosastokirjoitus.

(3)
&Y

Ryhmat kiertavat jokaisessa tyOpisteessa ja vastaavat
Kysymyslomakkeessa esitettyihin kysymyksiin.

PURKU

Keskustellaan ryhmien vastauksista yhdessa. Lopuksi
opettaja kokoaa lopetuskalvolla keskeisen sisallon yh-
teen.

Opettajan on hyva muistuttaa oppilaita avunhakemisen
tarkeydesta. Tassa on hyva nayttaa myos liitteen 34
avulla yhteystiedot avunsaantikanavista.

KOKOAMINEN JA LOPETUS

Tunnin lopetukseen:

VIISI MYONTEISTA ASIAA

TOIMINTA:

Jokainen miettii hetken itsekseen viisi myonteista

asiaa tasta paivasta/viikosta. Kyseessa voivat olla

menneet tai tulevat tapahtumat. Asiat kirjoitetaan
Hyvan mielen vihkoon.

PURKU:

Muodostetaan parit tai pienryhmat, joissa jokainen
voi tuoda myonteiset asiat esille. Voidaan tehda myos
rinki, jossa jokainen sanoo yhden myodnteisen asian.
Opettaja painottaa lopuksi, ettd myonteisilla ajatuk-
silla ja myonteisella ajattelulla on paljon voimaa ja se
voi kantaa my6s elaman synkkina hetkina eteenpain.
lkavistakin asioista I0ytaa yleensa myds myonteisia
puolia.

TUNNIN LOPETUSKALVOLLE ON
KOOTTU OPETUSKERRAN KESKEISET
SISALLOT (LuTE 27 JA 28). TUNNIN LO-
PUKSI JAETAAN OPPILAILLE MONISTE "MISTA
APUA” (LuTe 34)

Kotitehtava

A) MIEUALAJANA

Seurataan kolmen paivan ajan kotiteh-
tdvana omaa mielialaa. Tasainen viiva
kuvaa tavallista mielialaa ja kohoumat
ja laskut viivassa kuvaavat mielialan
nousuja ja laskuja.

Kirjoitetaan vihkoon, mista mielialan
vaihtelut johtuivat ja mita tuona paiva-
na tapahtui?
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Kotitehtava

B8) PIDA ALAKULO LOITOUA!
- MIELLYTTAVIEN ASIOIDEN
TEKEMINEN ARJESSA

Liite 36 monistetaan oppilaille ja liitteesta 35
naytetdan kalvolla kotitehtava.

Miellyttdvien asioiden tekeminen pitaa ala-
kulon loitolla ja vaikuttaa myoOnteisesti mie-
lialaan.

TOIMINTA

Oppilaat listaavat monisteeseen vahintaan
kymmenen itselle miellyttdvaa asiaa, joita he
tekevat arjessaan. Moniste liimataan Mielen
hyvinvoinnin vihkoon. Seuraavien seitseman
paivan aikana oppilaat seuraavat, kuinka
usein tekevat itselleen miellyttavia asioita.

Miellyttdvid asioita voivat olla esimerkiksi
jalkapallotreenit, ystavan kanssa juttelu, lau-
laminen, koiran kanssa lenkkeily, lempimu-
siikin kuuntelu tai ruokailu perheen kanssa.
Miellyttavien asioiden ei tarvitse olla suuria.
Hyvinvoinnin kannalta tarkedampaa on, etta
tavallisessa arjessa on miellyttavia asioita,
joita voi tehda toistuvasti.

HOKORAMINEN JA LOPETUS

€KSTRA

Opetuskerralle voidaan kutsua vierailijaksi paikalli-
sen nuorten kriisipisteen tai kriisikeskuksen tyon-
tekija, joka tyoskentelee nuorten kanssa. Nuoret
saavat vierailun aikana tietoa siitd, mista nuori
voi saada apua mielenterveyden hairidihin tai en-
siapua kriisitilanteessa. Suunnittele vierailu vierai-
lijan kanssa niin, etta vierailusta jaa mydnteinen
mielikuva ja selviytymisen nakokulma painottuu
teemassa. Jaa oppilaille vierailun jalkeen liite 34
auttavista tahoista (Mista apua? -moniste).

Liitteet

Liite 26 a: Tunnin aloituskuva

Liite 26 b: Tunnin aloituskalvo

Liite 27: Tunnin lopetuskalvo

Liite 28 a: Kokoavasti tunnin aiheista

Liite 28 b: Kokoava kalvo tunnin aiheista

Liite 29: Mieli voi pahoin -minivisa

Liite 30: Mieli voi pahoin -minivisan ratkaisu
Liite 31: Lisatietoa visan vaittamiin

Liite 32: Mielenterveyden hairié -tarinat

Liite 33: Hairidtarinoiden kysymyslomake oppilaille.
Liite 34: Mista apua?

Liite 35: Pida alakulo loitolla -tehtédvénanto
Liite 36: Pida alakulo loitolla -oppilaan moniste

Liite 31: Tunneaurinko (7. luokan materiaalissa)

LINKKIVINKKEJA MASENNUSTEEMAN

KASITTELYYN:

NUORTENMASENNUS.PDF

NUORTENDEPRESSIO.PDF

MASENNUKSESTA (EHKA MYOS OPPILAILLE LUETTAVAKSI), NUORTENLEHDEN ARTIKKELI:
HTTP://WWW.AIKAKAUS.FI/AL _ KOULUSSA/ARTIKKELIPANKKI/DEMI.HTM
HTTP://WWW.AIKAKAUS.FI/AL _ KOULUSSA/ARTIKKELIPANKKI/ILONLAHTEET.HTM

NUORTEN MASENNUKSESTA (TIETOA NUORILLE JA HEIDAN VANHEMMILLEEN):

HTTP://WWW.KTL.FI/ATTACHMENTS/SUOMI/JULKAISUT/OHJEET _ JA _ SUOSITUKSET/

NUORTEN DEPRESSIOSTA NUORTEN PARISSA TYOSKENTELEVILLE:
HTTP://WWW.KTL.FI/ATTACHMENTS/SUOMI/JULKAISUT/OHJEET _ JA _ SUOSITUKSET/
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2) Sarkyvaa — kun mieli voi pahoin  Ljite 26 b

Sarkyvaa — kun mieli voi pahoin

Tunnilla kasitellaan nuorten mielen pahoin-
vointiin ja sairauksiin liittyvid aihepiireja.

Mika on masennuksen ja alakulon ero?

Mista nuori saa apua, kun mieli voi pahoin?



e Sarkyvaa — kun mieli voi pahoin Liite 27

Y

Sarkyvaa — kun mieli voi pahoin ﬂ

Mielen sairastumisesta ei pida tuntea hapeda.
Mielenterveyden hairiot ovat sairauksia muiden
sairauksien joukossa.

Nuoruus on ihmismielen toinen mahdollisuus, jolloin
monet haavat ja arvet korjautuvat. Apua kannattaa
hakea ajoissa. Varhainen tuki ja mahdollinen hoito
ovat paras apu.

Avun hakeminen on aina merkki vahvuudesta.
Houluterveydenhoitaja, koulupsykoloqi, ladékéri, opettaja
ja koulukuraattori ovat koulussa nuorta varten.

Mielenterveystietoja ja -taitoja voi treenataq, kuten

fyysista kuntoakin. NGma tiedot ja taidot auttavat
selviytymaan vastoinkdymisissa.

© Suomen Mielenterveysseura



Sarkyvaa — kun mieli voi pahoin  Liite 28 a

Oppilaan kalvo
KOKOAVASTI TUNNIN AIHEISTA

Satunnainen alakuloisuus ja pitkakestoinen masennus ovat
kaksi eri asiaa.

Ahdistushairiot tarkoittavat jatkuvaa pitkaaikaista ahdistusta.

o Ahdistushairioita ovat muun muassa:
paniikkihairio
sosiaalisten tilanteiden pelko

Sydmishairiossa huomio kiinnittyy liiaksi painon ja ruokailun
tarkkailuun.

o  Syomishairioita ovat:
anoreksia
bulimia
ortoreksia

Itsetuhoisuus voi ilmeta:

o riskikayttaytymisena (tiedostaen/tiedostamatta)
o itsemurha-ajatuksina

o itsemurhayrityksina

Mielenterveysseuran valtakunnallinen
kriisipuhelin:
010 195 202

© Suomen Mielenterveysseura




@ Sarkyvaa — kun mieli voi pahoin  Ljite 28 b

Kokoava kalvo tunnin aiheista

Alakuloisella ihmisella on normaaleja ohimenevia mielipa-
han tai masennuksen tunteita ja surua.

Masennuksesta saattaa kertoa mielialanlasku, mielihyvan
kokemisen menetys, uupumus, itkukohtaukset, pitkakestoi-
nen alakuloinen mieliala, aiemmasta poikkeava artyisyys,
kireys ja vihaisuus.

Ahdistuneisuushairiot tarkoittavat jatkuvaa pitkaaikaista
ahdistusta, joka voi ilmeta hetkittain, kohtauksina tai jat-
kuvana. Ahdistushairidita ovat paniikkihairio, sosiaalisten
tilanteiden pelko ja tiettyihin tilanteisiin tai kohteisiin liitty-
vat pelot.

Syomishairidihin liittyy usein myos masennusta, ahdistusta
ja pakko-oireilua. Syémishairidissa mieli on kipea ja sita yri-
tetaan hallita ruoan avulla.

Itsetuhoisuudella tarkoitetaan itsemurha-ajatuksia, -yrityk-
sia, itsemurhaa seka riskikayttaytymista (esimerkiksi paih-

teet, liilkenne). Itsemurhayritys tai siita puhuminen ovat ha-
tahuutoja, joista on AINA kerrottava luotettavalle aikuiselle.

Mielenterveysseuran valtakunnallinen
kriisipuhelin:
010 195 202
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Mieli voi pahoin -minivisa

TOTTA VAl TARUA?

Onko vaittdma totta vai tarua? Ota kantaa.

Liite 29

totta

tarua

. Mielenterveyden hairiét ovat hyvin harvinaisia.

. Masennus on nuorten yleisin mielenterveyden hairio.

. Mielenterveyden hairiosta ei voi koskaan parantua.

. Skitsofreniaa sairastavalla on monta persoonaa.

. Nuorten masennus on lisGantynyt viime aikoina runsaasti.

. Mielenterveyden hairiéita voi hoitaa vain laékkeilla.

N[~ IWIND|(=—

. Mielen pahoinvointi liittyy myés moneen fyysiseen

sairauteen.

8.

Skitsofreniasta voi parantua.

9.

Mielenterveyden hairiota taytyy aina hoitaa sairaalassa.

10. Mielenterveyden hairiéta sairastava kantaa mukanaan

ikuista leimaa.

11. Kuka tahansa voi sairastua mielenterveyden hairioon.

12. Mielenterveyden hairié alkaa usein nuoruusiGssa.

13. Mielenterveyden hairiéitd on useita, kuten muitakin

sairauksia.
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Mieli voi pahoin -minivisa

Ratkaisu

totta tarua

. Mielenterveyden hairiét ovat hyvin harvinaisia. X

. Masennus on nuorten yleisin mielenterveyden hairio. X

. Mielenterveyden hairiosta ei voi koskaan parantua.

. Skitsofreniaa sairastavalla on monta persoonaa.

. Nuorten masennus on lisGantynyt viime aikoina runsaasti.

X|[X|[X|[X

. Mielenterveyden hairiéita voi hoitaa vain laékkeilla.

NI O v & W O =

. Mielen pahoinvointi liittyy myés moneen fyysiseen sairau- X
teen.

(o)

. Skitsofreniasta voi parantua. X

O

. Mielenterveyden hairiota taytyy aina hoitaa sairaalassa. X

10. Mielenterveyden hairiéta sairastava kantaa mukanaan X

ikuista leimaa.
11. Kuka tahansa voi sairastua mielenterveyden hairioon. X

12. Mielenterveyden hairié alkaa usein nuoruusiGssa. X

13. Mielenterveyden hairi6itd on useita, kuten muitakin X
sairauksia.
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LISATIETOA VAITTAMIIN:

VAITE 1. Suomessa 1,5 % véestosta sairastuu vuosittain johonkin mielenterveyden hairiéon. Aikui-
sista 10-20 % karsii masennustilasta elamansa aikana.

VAITE 2. Peruskoulun 8. ja 9. luokkalaisista 12 % ilmoittaa karsivansa masennuksesta. Nuorilla mo-
nenlaiset elamantapahtumat ja muutokset voivat vaikuttaa masennuksen puhkeamiseen. Nuoren
masennus on usein lyhytkestoista (muutama kuukausi) mutta hoitamattomana se voi pidentya.
Hoidettuna nuoren masennuksen paranemisprosentti on 90.

VAITE 3. Useimmista mielenterveydenhairidista voi oikean hoidon avulla parantua taysin.

VAITE 4. Skitsofreniaan sairastuneella ei ole kahtia jakautunutta persoonaa. Enemmisté suomalai-
sista uskoo silti tahan vaaraan myyttiin.

VAITE 5. Nuorten mielenterveyspalvelujen tarjonta on lisdantynyt, mutta tama ei tarkoita, etta
nuorten masennus olisi lisdantynyt. Kouluterveyskyselyn mukaan nuorten masennus ei ole lisaan-
tynyt viimeisten 10 vuoden aikana. Kansainvalisten tutkimusten mukaan nuoret sairastuvat nyky-
aan masennukseen hieman nuorempina kuin aiemmin.

VAITE 6. Mielenterveyden hairidita voi hoitaa my®és terapialla (esimerkiksi masennusta).

VAITE 7. Mieli ja ruumis ovat yhteydessa toisiinsa. Moniin fyysisiinkin sairauksiin liittyy psyykkisia
oireita.

VAITE 8. Skitsofreniasta voi parantua. Noin kolmannes sairastuneista parantuu kokonaan, toinen

kolmannes pystyy elamaan melko normaalia elamaa tautinsa kanssa oireiden vaihdellessa. Suu-

rin osa ei tata tosiasiaa tunne, vaan enemmisto ihmisista uskoo, ettei skitsofreniasta voi parantua
kokonaan.

VAITE 9. Nykyisin hoidetaan useimmiten avohoidossa, jossa nuoren tukena on moniammatillinen
auttajaverkosto.

VAITE 10. Mielenterveyden hiirién leimaavuuteen voivat kaikki osaltaan vaikuttaa asenteidensa ja
kaytoksensa kautta. Sairastunut on samanarvoinen muiden kanssa.

VAITE 11. Mielenterveyden hiiriéon voi sairastua kuka tahansa sukupuolesta, sosiaaliluokasta,
ammatista, taustasta, alykkyydesta tai elamantavasta riippumatta.

VAITE 12. Mielenterveyden hdiri6 alkaa usein jo nuoruusidssa, mutta niita esiintyy kaikissa ikaryh-
missa.

VAITE 13. Mielenterveyden hairi6itd ovat esimerkiksi masennus, skitsofrenia, maanis-depressiivi-
syys, paniikkihairio, pakko-oireilu ja erilaiset pelot.

Lahteet:

« Jones, T. & McCarthy N. 2001. Mental Health Matters. A Mental Health Resource Pack. Dublin:
Mental Health Association of Ireland.

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

« http://www.oikeahavainto.fi/

« http://www.stat.fi/tup/tietoaika/ta_06_05_nuoret.html
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1. MASENNUS

“Tunnen voimakasta menetyksen tunnetta ja surua, kun huomaan, ettei oloni parane enka
saa tata mielialaa loppumaan. Tunnen olevani ansassa. En usko tulevaisuuteen ja unohdan
kaiken hyvan menneestad, koska nykyhetki on niin synkka. Itken jatkuvasti ja tunnen itseni
todella surkeaksi, kun heraan aamuisin ja tajuan, etta tastakin paivasta on selvittava joten-
kin. Joskus saan nukuttua vahan, mutta en koskaan kunnolla. Olen niin vasynyt, etten jaksa
tehda mitaan. Siirran asioiden tekemista kunnes unohdan ne tai kunnes saan paniikin.
Tunnen syyllisyytta ja olen tdysin epatoivoinen.

Valilla olen tdysin veltto tai artynyt ja vihainen. En ole kiinnostunut harrastuksistani. En
valita enaa mistaan. Tuntuu, ettei millaan ole enaa merkitysta. Kaikki pienetkin paatokset
tuntuvat vaikeilta ja vaativat kauheasti ponnistelua. Olen liian vasynyt puhuakseni muille,
ja valilla tuntuu, etten halua ketaan lahelleni.

Tunnen itseni todella hyodyttomaksi ja saalittavaksi, kun naen onnellisia ihmisia. Tunnen
itseni eristaytyneeksi ja arvottomaksi enka halua, etta kukaan kysyy minulta mitaan. Joskus

tuntuu, etta olen tulossa hulluksi. Olen todella yksinadinen.”

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

Mitd masennuksen tuntomerkkeja 16ydat tarinasta?
Pohtikaa ryhmassa, miké on masennuksen ja alakulon ero.
Miten toimisit, jos kirjoittaja olisi oma Iaheinen ystéavasi?
Miten kirjoittaja paasisi ulos umpikujasta?

Miten kirjoittajaa tulisi auttaa?

Vapaa kaannds materiaalista Mental Health Matters, s. 70.
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2. ANOREHKSIA

"Tama taisi alkaa siitd, etta joku kommentoi painoani, tai ehka jo aiemmin, kun en ollut
kovin tyytyvadinen elamaani. Joka tapauksessa aloin sy6da vain osan lounaastani, aluksi
suurimman osan, mutta sitten aina vain vahemman ja vahemman. Syomisesta tuli vahan
kuin leikkia itseni kanssa: voisinko sydda tanaan viela vahemman? Sain hyvan olon nalan
tunteesta. Aiti ei tajunnut sydmattdmyyttani pitkaan aikaan. Sitten aloin jattaa aamiaisen
valiin. Aiti ja isa eivat toihin ldhtiessaan huomanneet, jos en syényt aamiaista. Jos he kysyi-
vat jotain, sanoin syovani banaanin matkalla.

Painon putoamista oli kuitenkin vaikea salata. Minusta tuli ekspertti tekosyiden keksimi-
sessa ja lempilausahduksiani olivat: "Olen juuri syonyt kaverin luona’, "Séin alyttdman ison
lounaan”. Kyse ei oikeastaan ollut siitd, ettenko olisi halunnut sy6da vaan siita, etta olin sa-
laa ylpea sydomattomyydestani. Tunsin, etta pystyin kontrolloimaan itseani silla etten syo-
nyt — olin parempi kuin muut. Asetin itselleni uusia haasteita: sdisin yhden haukun vahem-
man tanaan, viela vahemman huomenna ja pienemman omenan sita seuraavana paivana.

Oli ihanaa kuulla, etta olin laihtunut, mutta pidin silti [0ysia vaatteita, jotta muut eivat huo-
maisi, kuinka laiha todellisuudessa olin. Tajusin, mita vaaka ndytti ja mita ihmiset sanoivat
painostani, mutta en pitanyt itseani liian laihana. Jos huomasin lihoneeni hiukan, aloin heti
liikkua ahkerammin, jotta paasisin tuosta ylimaardisesta rasvasta eroon. Sain liilkunnasta
uusia haasteita. Kuinka monta kilometria jaksaisin kavella? Voisinko harjoitella viisi minuut-
tia kauemmin? Vanhempani huolestuivat todella ja minusta tuli entista kierompi. Leivoin
perheelleni, mutta sdin itse mahdollisimman vahan. En edelleenkaan pida itseani liian lai-
hana, mutta tunnen itseni usein todella vasyneeksi ja heikoksi. Perheeni ja ystavani pitavat

minua omituisena. Tiedan, ettd vanhempani ovat huolissaan, mutta en voi talle mitaan.”

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

Mita syomishairion tuntomerkkeja 16ydat tarinasta?

Syomishairidissa syéminen tai sydmattdmyys on myds oire muista vaikeuksista.
Mita sellaisia tunteita tai huolia kirjoittajalla saattaa olla taustalla, jotka ilmenevat
ruokaan liittyving ongelmina?

Mista kirjoittaja voisi saada apua? Nimea ainakin kaksi tahoa, jotka voivat auttaa
seka jokin internetosoite, josta kirjoittaja I6ytdisi apua ongelmaan.

Miten kulttuuri ja media luovat mielikuvia siita, millainen pitaisi olla?

Vapaa kaannds materiaalista Mental Health Matters, s. 72.
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AHDISTUSHAIRIOT

3. SOSIAAUSTEN TILANTEIDEN PELKO

"Tama alkoi kaksi vuotta sitten aika huomaamatta. Aloin punastella luokassa, kun jouduin
istumaan eturiviin. Olin aina aiemmin istunut turvallisesti takapenkissa. Tuntui, etta kaikki
tuijottivat minua ja opettajakin tuntui tarkkailevan minua. En tiennyt miten pain olisin. En
pystynyt vastaamaan tunnilla, vaikka olisin halunnut, koska jannitin niin kovasti. Jos joskus
jouduin vastaamaan opettajan kysymykseen, sydan tuntui pomppivan ulos rinnasta.

Tilanne paheni niin, etta muillakin tunneilla aloin saada voimakkaita punastelukohtauksia
ja hikoilin kamalasti. Kateni olivat jatkuvasti nihkeat. En pystynyt puhumaan julkisesti, kos-
ka pelkasin nolaavani itseni taydellisesti. Aloin valtella tuttuja koulun kaytavalla, etteivat
he tulisi juttelemaan. Tuntui, etta muut tuijottavat, jos avaisin suuni valitunnilla.

Olen kaynyt koululaakarin ja koulupsykologin juttusilla muutamia kertoja, mutta sinnekin
meneminen tuntuu todella vaikealta. Enta jos joku huomaa, etta kayn siella? Nyt tilanne
on pahentunut niin paljon, etten ole pystynyt menemaan kouluun ollenkaan. Olen ollut jo
kolme viikkoa poissa koulusta. Ahdistaa. En pysty kohtaamaan edes luokkakavereitani.”

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:
Mika mielenterveyden haGirid tarinassa on kyseessa?
Millaisiin erilaisiin tilanteisiin tallainen mielenterveyden hairié voi liittya?
Mista kirjoittaja voisi saada apua ongelmaansa?
Millaisia huolia tai tunteita kirjoittajalla saattaa olla ongelmiensa takana?

4. PANIIKKIHAIRIO

"Olen kaupan kassajonossa ja jono etenee etananvauhtia. Nyt se tulee: sydan tykyttaa kah-
tasataa, vapisen, minua huimaa. En saa happea. Tuntuu etta pyorryn tai sekoan. Poistun
nopeasti paikalta. Ostokset jaavat kauppaan.

Edella mainittu tilanne sattui viime kesana. Kauppaan meno pelottaa edelleen, koska sama
homma on sattunut useasti aiemminkin. Pelkaan, etta se toistuu vielakin, joten olen valtel-
lyt kaupassa kdyntia nyt vuoden verran. Onneksi ensimmaisten kohtauksien jalkeen osasin
hakeutua laakariin. Sain laakkeen, joka auttaa melko hyvin ja lisaksi kayn saanndllisesti
terapiassa. Terapiassa olen I6ytanyt omia vahvuuksiani ja luotan jo ajoittain itseeni. Olen
opetellut puhumaan pelostani ystavilleni ja olen saanut hyvaksyntaa. Olen kaynyt ystavan
kanssa kaupassa ja selvisin siita hyvin. Toiveeni on, etta jonakin pdivana tama helpottaa
niin, etta en enaa tarvitsisi laaketta.”

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:
Misté mielenterveyden hairiésta tarinan kirjoittaja kertoo?
Millaisia vahvuuksia tarinan henkil6lla on?
Kirjoita 2-3 virkkeelld mydnteinen, mutta realistinen jatko nuoren tulevaisuudesta.

© Suomen Mielenterveysseura



Sarkyvaa — kun mieli voi pahoin Liite 33

Liite 33. Tarinoiden kysymyslomake oppilaille

PISTE 1.

A) Mitad masennuksen tuntomerkkeja I6ydatte tarinasta?

B) Pohtikaa ryhmassa, mikG on masennuksen ja alakulon ero.

C) Miten toimisit, jos kirjoittaja olisi oma léheinen ystavasi?

D) Miten kirjoittaja paasisi ulos umpikujasta?

€) Miten kirjoittajaa tulisi auttaa?

PISTE 2.

F)  Mita syomishairion tuntomerkkeja 16ydat tarinasta?

G) Syomishairidissa syominen tai syomattdémyys on oire muista
vaikeuksista. Mita sellaisia tunteita tai huolia kirjoittajalla saattaa
olla taustallaan, jotka ilmenevat ruokaan liittyvind ongelmina?

H) Mista kirjoittaja voisi saada apua? Nimeda ainakin kaksi tahoq,
jotka voivat auttaa seka jokin internetosoite, josta kirjoittaja
I6ytéisi apua ongelmaan.

) Miten kulttuuri ja media luovat mielikuvia siita, millainen ihmisen
pitdisi olla?

PISTE 3.

J)  Mika mielenterveyden hairié tarinassa on kyseessa?

K) Millaisiin erilaisiin tilanteisiin tgllainen mielenterveyden hairié voi
liittya?

L) Mista kirjoittaja voisi saada apua ongelmaansa?

M) Millaisia huolia tai tunteita kirjoittajalla saattaa olla ongelmiensa
takana?

PISTE 4.

N) Mista mielenterveyden hairiosta tarinan kirjoittaja kertoo?

O) Millaisia vahvuuksia tarinan henkilolla on?

P) HKirjoita 2-3 virkkeelld mydnteinen, mutta realistinen jatko nuoren

tulevaisuudesta.
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MISTA APUA?

ASIANTUNTIJATAHOT:

Suomen Mielenterveysseura
www.mielenterveysseura.fi

Valtakunnallinen kriisipuhelin:

01019 5202 (ma—pe 9-06, la 15-06, su 15-22)

Tukinet
wwuw.tukinet.net

Mannerheimin Lastensuojeluliiton Lasten ja Nuorten puhelin: 0800 120 400
(ma-pe 14-20, la—su 17-20).
Maksuton.

Mielenterveyden keskusliitto MTKL
www.mtkl.fi

THU — Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
wwuw.thl.fi

Suomen Punainen Risti
wwuw.redcross.fi

Folkhdalsan
wwuw.folkhalsan.Ffi

Vaestoliitto
wwuw.vaestoliitto.fi

MUITA HYODYLUSIA INTERNETOSOITTEITA JA PUHELINNUMEROITA:
Syomishairidliitto

(02) 251 9207

wwuw.syomishairioistentuki.fi

Nimettomat ongelmasyojat (OR), infopuhelin

Suomen Miclenterveysseura
020 654 2 460 Valtakunnallinen
wwuw.oafinland.org l(riisipullelin

Finlands Svenska Psykosociala Centralférbund r.f.
www.fscp.fi

Surunauha - Itsemurhan tehneiden lIGheiset Ry
wwuw.surunavha.net Kriisi voi

sydédmen.

wwuw.tohtori.Ffi 01019 5202

- - —06 +la 15-06 - =
www.apua.info ma-pe 9 15-06 - Su 15-22

wwuw.helppimesta.fi
wwuw.traumaterapiakeskus.com
wwuw.eVl.fi -> palveleva netti: www.verkkoauttaminen.fi/portal
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Kotitehtava:

PIDA ALAKULO LOITOLLA!

Miellyttavien asioiden tekeminen pitda alakulon loitolla
ja vaikuttaa myodnteisesti mielialaan.

A) Listaa monisteeseen vahintaan kymmenen miellytta-
v@a asiaaq, joita teet arjessasi. Voit tdydentaa listaa viela
myShemmin lisGa.

Esimerkiksi jalkapallotreenit, ystdvan kanssa juttelu,
laulaminen, koiran kanssa lenkkeily tai lempimusiikin
kuuntelu.

- MiellyttGvien asioiden ei tarvitse olla suuria. Hyvinvoin-
nin kannalta tarkeGmpaa on, ettd tavallisessa arjessa

on miellyttavia asioitq, joita voi tehda toistuvasti.

B) Pida kirjaa viikon ajan siitd, kuinka usein ehdit tehda
listaamiasi miellyttdvia asioita.
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Pida alakulo loitolla — miellyttdvien asioiden tekeminen arjessal

Llistaa monisteeseen véhintaan kymmenen itsellesi miellyttaa asiaaq, joi-
ta teet arjessasi. Hyseessa voi olla esimerkiksi jalkapallotreenit, ystavan
kanssa juttelu, laulaminen, koiran kanssa lenkkeily tai lempimusiikin kuun-
telu.

Seuraa miellyttévien asioiden tekemista 7 paivan ajan.
Liimaa lista vihkoosi.

Miellyttava tekeminen 1pv |2pv |3pv |4pv |Spv (6pv |7pv
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KATSE TULEVAISUUTEEN

Opettajalle kootusti Mielen Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuus antaa
hyvinvoinnin opetussisallosta nuorelle mielen hyvinvointia tukevia valmiuksia
(7.-9. Ik) perusopetuksen ja selviytymistaitoja elaméssa. Ndma mielen hy-
paattyessa vinvoinnin tiedot ja taidot sek& niiden keskeiset

tavoitteet on esitetty seuraavassa kuvassa.

Taustaviitekehys:

* Terveystiedon OPS 2004
* Mielen hyvinvoinnin malli

Oppilas tutustuu oman lahipiirin,
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

Ihmissuhde-
ja tunnetaidot

Selviytymis-
taidot

Oma
arki ja kasvu

Oppilas Miel hwvi .. arjessaan.
oppii kuvaamaan ielen hyvinvoinnin

keskeisia mielen .< tiedot ja -taidot —

hyvinvoinnin Unelmat ja

tietoja ja taitoja luottamus

ja pohtimaan elamaan

niiden merkitysta

n 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.

Oppilas tarkastelee omia,
yhteiskunnan seka kulttuurin
asenteita.

Mielen hyvinvoinnin tiedot ja taidot seké keskeiset tavoitteet (Hannukkala & Térronen, Suomen Mielenterveysseura 2009).
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OPETTAJAN TAUSTATIETO

Mielen hyvinvoinnin passi

Mielen hyvinvoinnin passiin (liite 39 A-C) on koot-
tu opetuskokonaisuuden keskeiset mielenterve-
ystiedot ja -taidot. Passin avulla voidaan kerrata
opetuskokonaisuuden keskeinen sisaltd. Passi
voidaan jakaa monisteena terveystiedon oppiai-
neen paattyessa 9. luokan kevaalla.

Passin keskeiset osa-alueet

Nuoren omaa arkea ja kasvua tuetaan tutus-
tumalla mielen hyvinvoinnin perusrakenteisiin ja
suojatekijoihin seka niiden vahvistamiseen omas-
sa arjessa. Riittava uni ja lepo, ravinto ja ruokailu,
ihmissuhteet, liikunta ja yhdessa tekeminen seka
harrastus ja luova toiminta ovat mielen hyvinvoin-
nin keskeisia osatekijoita.

Itsetuntoa ja voimavaroja voi jokainen vahvis-
taa myds itse. Omien vahvuuksien tunnistaminen
lisda itsetuntemusta. Nuorelle on tarkeaa I6ytaa
itsesta vahvuuksia, mutta toisaalta myos tunnis-
taa omia kehityshaasteita.

Asenteet kertovat suhtautumisestamme esimer-
Kiksi erilaisuuteen. Asenteisiin voi vaikuttaa tu-
tustumalla monenlaisiin ihmisiin ja hankkimalla
tietoa. Omien asenteiden tiedostaminen toimii
lahtékohtana myds kulttuurissa ja yhteiskunnassa
vallitsevien asenteiden tarkastelulle.

Arvot ja arvostukset ohjaavat kayttaytymistam-
me ja valintojamme eldamassa. Omien arvojen ja
arvostusten tunteminen on tarkeaa myos mielen
hyvinvoinnin kannalta.

Ilhmissuhde- ja tunnetaidot ovat kykya kuunnel-
la toista ja ilmaista itsea jamakasti. Ne ovat myos
kykya tunnistaa, nimeta ja ilmaista rakentavasti
omia seka toisten tunteita ja reagoida niihin. Sosi-
aaliset suhteet ovat tarkeita mielen hyvinvoinnille.
Tunne-, empatia- ja jAmakkyystaidot ovat nuorelle
tarkeita taitoja omien ihmissuhteiden rakentami-
sessa. Sosiaalisten taitojen harjoittaminen ehkai-
see yksindisyytta ja rohkaisee toimimaan oman
yksinadisyyden tunteen poistamiseksi. Sosiaaliset
taidot antavat myds rohkeutta vaikuttaa omalta
osaltaan kiusaamisen ja syrjimisen loppumiseen
koulussa tai luokassa.

Turvaverkon eli kodin, koulun ja vapaa-ajan tur-
vaverkon hahmottaminen ja nimeaminen auttaa
nuorta Idytamaan juuri ne ihmiset, joilta saa tukea
ja apua tarvittaessa. Sosiaaliset taidot seka taito
hahmottaa ja hankkia oma sosiaalinen tukiverkos-
to, ovat tarkeda paaomaa myos opiskeluaikana,
kun nuori etsii paikkaansa elamassa ja asettuu
uudelle opiskelupaikkakunnalle. Jo tieto auttavis-
ta tahoista tuo turvallisuuden tunnetta.

Selviytymistaidot auttavat nuorta kohtaamaan
eteen tulevat haastavat elamantilanteet, pulmat
ja kriisit. Omien selviytymistapojen tunnistaminen
ja vahvistaminen seka niiden taitava kaytto erilai-
sissa elamantilanteissa antavat nuorelle rohkeut-
ta elamassa.

Unelmat ja luottamus eldamaan ovat osoitus
myonteisesta elamanasenteesta. Elamanhallin-
nan tunne tukee terveytta yllapitavia voimia ja
suojaa samalla kuormittavilta elamantilanteilta.
Onnellisuutta lisaaviksi tekijoiksi on tutkimuksis-
sa osoitettu yhteisdéllisyys, turvallisuuden tunne,
vahva identiteetti sekd toimivat sosiaaliset ver-
kostot.



OPETUSKERRAN TOTEUTUS

ALOITUS JA MOTIVOINTI

Motivointi

Tunnin alussa oppilaita voi motivoida jollakin seu-

raavista lammittelyharjoituksista.

€DELLISEN OPETUSKERRAN

KOTITEHTAVAN PURKU

Pida alakulo loitolla (purku pareittain vertaillen, kerro
mieluisin asia, jonka I6ysit ja perustele).

Mielialajana (purku pareittain vertaillen).

Mielen hyvinvoinnin passi (purku ja vastausten tarkis-
tus yhdessa opettajan johdolla).

(\\ f  Huomaa!
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% ~ ALOITUSKALVON (LuTE 37)

TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOIT
HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKERRAN
AIHEISTA.

VOITTAJA €ELAMASSA

TOIMINTA

Jokainen miettii hetken, millainen on voittaja elamas-
sa. Kuvaile adjektiiveilla henkil6a, joka on voittaja.
Jokainen voi olla voittaja omassa elamassaan.

PURKU

Jokainen sanoo yhden adjektiivin. Kootaan adjektiivit
taululle tai kalvolle. Kaikilla inmisilla on jokin voittajan
ominaisuus.

(O

SUOMEN KARTTA-HARJOITUS: MISTA
TULLAAN JA MINNE OLLAAN MATKALLA?

TARKOITUS
Omien elamanvaiheiden kertaaminen ja tulevaisuuteen
suuntautuminen.

Harjoitus voidaan tehda isossa luokassa, jumppasalis-
sa tai muussa isossa tilassa, kuten pihalla. Karttahar-
joitus voidaan tehda myos paperilla, jos toiminnallista
harjoitusta ei ole mahdollista toteuttaa.

TOIMINTA

Kuvitellaan luokan lattialle Suomen kartta ja maarite-
taan, missa kohdassa lattiatilaa on pohjoinen, etela,
ita ja lansi.

1. Oppilaat siirtyvat kartalla sille kohdalle, jossa ovat
olleet paivahoidossa. Kerro vieressa olevalle yksi kiva
muisto paivahoitoajasta/varhaislapsuudesta. Jatketaan
harjoitusta.

2. Mennaan ajatuksissa paikkaan, josta on hyvia, kau-
niita ja kivoja muistoja. Kuvaile vieressa olevalle missa
olet, mika kiva muisto sinulla on sielta?

3. Matkataan tulevaisuuteen paikalle, jossa nakee it-
sensa viiden vuoden kuluttua (kun on esimerkiksi opis-
kelemassa/tyoelamassa).

PURKU

Harjoituksessa havainnollistettiin elamankulkua. Jos
ryhma on turvallinen, voidaan harjoitus lopettaa sii-
hen, etta jokainen kertoo yhden tulevaisuuteen liitty-
van unelman.




VARSINAINEN TYOSKENTELY

Valitse opetuskerran toteutus seuraavista ty0s-

kentelytavoista.

MIELEN HYVINVOINNIN TEEMOJEN
KOKOAMINEN JA KERTAUS:

1
2
3
4

Mielen hyvinvoinnin passi
Tietokonepeli
Toiminnallinen kertaus
Oma tuotos

= = —

MI€ELEN HYVINVOINNIN PASSI

Liite 39 B + C (kaksipuolisena kopioina
tai 39 A (passin ratkaisut kalvona
Liite 40

TARKOITUS
Kerrata 7.-9. luokkien Mielen hyvinvoinnin opetuksen
paateemat ja sisallot.

Jaa oppilaille kaksipuolisena monisteena Mielen hy-
vinvoinnin passi (liitteet 39 B + 39 C). Passi taytetaan
yksilo- tai paritydna ja kdydaan yhdessa opettajan joh-
dolla lapi.

Kerrataan 7.-9. luokkien paateemat liitteen 40 avulla.

1. Mika aihealue on jaanyt parhaiten mieleen?
Miksi?

2. Mista oppilaat kokevat olleen eniten hyotya tai
arvelevat olevan hyoétya ylakoululaisille yleen-
sa? Miksi?

3. Miten opittua voi hyédyntaa jatkossa?

MI€LEN SAARET -TIETOKONEPELI
www.mielenhyvinvoinninopetus.fi
Peli kertaa Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuuden si-

saltoja. Pelin kesto on noin 30 minuuttia ja sita pelataan
parin kanssa.

(3)
2

TOIMINNALLINEN KERTAUS MIELEN HYVIN-
VOINNIN OPETUSKOKONRAISUUDESTA

Liite 40

MIELEENPAINUVA HETHI

Muistele liitteen 40 avulla terveystiedon kurssia. Va-
litse kurssilta hetki, joka jai sinulle erityisesti mieleen:
hetki, joka auttoi sinua oivaltamaan jotakin uutta tai
joka heratti sinussa tunteita. Voit valita hetken, jolloin
oivalsit, yllatyit, liikutuit, kauhistuit, arsyynnyit, nauroit
tai ihastelit. Asetu luokassa juuri siihen kohtaan, jos-
sa olit tuolla hetkella. Kun kaikki ovat I6ytaneet paik-
kansa luokassa, kdydaan mieleenpainuvat hetket lapi
opettajan johdolla.

PURKU
Herattiko jonkin tietyn aihepiirin kasittely erityisia tun-
teita? Miksi?




VARSINAINEN

OMA TUOTOS: AIHEENA MIELEN
HYVINVOINTI

Liite 39 ja 40

TOIMINTA

Oppilaat ideoivat tuotteen/esityksen/taideteoksen aihees-
ta Mielen hyvinvointi. Oppilaat voivat kayttaa luovuuttaan
ja mielikuvitustaan tehtavassa vapaasti.

Varaa reilusti aikaa tuotoksen tekemiseen.

a) Ennen omaa tuotosta luokassa kaydaan lyhyt kokoava
keskustelu 7.-9. luokan Mielen hyvinvoinnin opetuskoko-
naisuudesta aihepiirien mieleenpalauttamiseksi. Apuna
voi kayttaa 7.-9. luokkien aihepiirit kokoavaa kalvoa (liite
40) tai Mielen hyvinvoinnin passia (lite 39).

b) Tuotoksen suunnitelma voidaan toteuttaa oppitunnin
aikana. Jos halutaan tehda varsinainen tuotos kotitehta-
vana valmiiksi asti, kannattaa siihen varata aikaa ainakin
muutamia viikkoja.

Kokoavan tuotoksen tekemisessa voi kayttaa apuna seu-
raavia kysymyksia:

¢ Mita mielen hyvinvointi on?

* Mista se muodostuu?

¢ Miten mielen hyvinvointia voi tukea?

¢ Mika tuotoksessa erityisesti edustaa/viestittaa mielen
hyvinvointia?

* Kenelle tuotos on suunnattu?

¢ Mihin epakohtaan oma tuotos ottaa kantaa?

Tuotos voi olla esimerkiksi vapaavalintainen:

e juliste

¢ vihko

e portfolio

* aine

* sarjakuva

* piirustus/maalaus/kollaasi

* musiikkikappale

e liikunnallinen esitys

e pienoisnaytelma

* mielen hyvinvointia tukeva keksinto (integrointi puuka-
sityohon)

* vaate/seinavaate (integrointi tekstiilitydhon)

¢ hyvan mielen teemapaiva

¢ lyhytelokuva (integrointi kuvaamataitoon)

e performanssi (katso ohjeet).

N
Y

TYOSKENTELY

OHJE PERFORMANSSIIN

Oppilaat ideoivat performanssin aiheesta mielen hyvinvoin-
ti. Performanssi on kantaaottava esitys, joka voi koostua
yhdesta tai useammasta ilmaisumuodosta, kuten kuvatai-
teesta, musiikista, miimisesta ilmaisusta, varjoteatterista,
videotaiteesta, runoudesta tai kaunokirjallisuudesta.

Performanssin tarkoitus on saada katsoja tekemaan tul-
kintoja, oivaltamaan jotakin itsestaan suhteessa perfor-
manssin teemaan ja nakemaan teeman uudessa valossa.
Hyva performanssi herattaa monenlaisia tulkintoja.

Esimerkki performanssista, jonka aiheena on kiusaami-
nen: Aamunavauksessa ja ilmoitustaululla tiedotetaan,
etta ruokavalitunnilla koulun alueella esitetaan perfor-
manssi nimelta Koira. Performanssissa nelja mustiin,
anonyymeihin vaatteisiin ja kasvot peittaviin silkkipipoihin
pukeutunutta hahmoa vetaa perassaan koirien talutus-
hihnoissa yhta samalla tavalla pukeutunutta, alistuneesti
liikkuvaa henkil6a. Ryhma kulkee aanetta koulun pihalla,
kaytavilla ja ruokalassa. Ryhman jalkeen paikalle saapuu
kaksi haastattelijaa, jotka kirjaavat ylos oppilaiden tulkin-
toja nahdysta performanssista.

PURKU

Performanssi puretaan tunnilla niin, etta ensin esiintyjat
kertovat kokemuksiaan ja havaintojaan ja sen jalkeen
haastattelijat kertovat oppilaiden tulkinnoista.

TOIMINTAOHJEET PERFORMANSSIIN
Oppilaat valitsevat pienryhmassa mielen hyvinvointiin liit-
tyvan epakohdan, johon ryhma haluaa performanssillaan
vaikuttaa. Ryhma valitsee sellaiset ilmaisukeinot, jotka
saavat katsojan havahtumaan ja tekemaan tulkintoja.

© Suomen Mielenterveysseura
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KOKOAMINEN JA LOPETUS

Tunnin voi paattaa seuraavilla harjoituksilla:

MIELEN HYVINVOINNIN PASSI

Liite 39 A+C (jos ei tehty tunnilla)

Opettaja jakaa oppilaille Mielen hyvinvoinnin passin (lii-
te 39, osat A+C) opetuskokonaisuuden paatteeksi.

Passi voidaan jakaa my6s koetunnin jalkeen tai 9. luo-
kan terveystiedon opetuksen paattyessa.

TOIMINNALLISET €HEYTTAVAT TUNNIN
LOPETUSHARJOITUKSET

Valitse joku seuraavista:

OSUVAT ADJEKTIIVIT AYHMAN YHTEISTYOS-
TA

Istutaan piirissa. Jokainen sanoo vuorollaan adjektiivin,
joka kuvaa osuvimmin luokan yhteistyo6ta terveystiedon tun-
neilla. Adjektiivi voi olla esimerkiksi tiivis, sujuva, lammin,
hilped, vaihteleva, kompasteleva ja niin edelleen.

OSUVAT SUBSTANTIIVIT RYHMAN
YHTEISTYOSTA TERVEYSTIEDON TUNNEILLA

Istutaan piirissa. Jokainen sanoo vuorollaan substantiivin,
joka kuvaa osuvimmin luokan yhteisty6ta terveystiedon

- Huomaal
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-~ TUNNIN LOPETUSKALVOLLA VOIT
g KOOTA TUNNIN KESKEISET SISALLOT
(Lute 38).

HYVAN MIELEN VOIMASANAT

Liite 41
Opettaja heijastaa Hyvan mielen voimasanat piirto-
heittimelle. Kaydaan voimasanat lapi ja samalla aa-

nestetaan viittaamalla, mika niistd on paras Hyvan
mielen voimasana.

(3)
>/

tunneilla. Substantiivi voi olla esimerkiksi vuoristorata, au-
tiomaa, lumisota, mansikkajaatelo ja niin edelleen. Sub-
stantiivi tulee perustella lyhyesti, esimerkiksi: "Nojatuoli
- mielestani yhteisty6 oli rentoa ja kurssilla oli mukavaa.”

KASI KERTOO

Istutaan piirissa. Jokainen asettaa vuorollaan katensa
asentoon, joka kuvastaa tyytyvaisyytta omaan tyoskente-
lyyn terveystiedon tunneilla. Esimerkiksi |6ysa tai sulkeutu-
nut kasi ilmaisee oman tyoskentelyn passiivisuutta, energi-
sessa asennossa oleva kasi kuvaa aktiivisuutta ja vireytta,
peukku pystyssa ilmaisee tyytyvaisyytta.




Kotitehtava

AINEKIRJOITUS HYVAN
MIELEN VOIMASANOISTA

Liite 41 (Hyvén mielen voimasanat)

TARKOITUS
Kerrata mielen hyvinvoinnista opittua ja siir-
taa tiedot omaan arkeen.

TOIMINTA

Valitse kolme Hyvan mielen voimasanaa, joita
pidat erityisen tarkeina elamassa ja joita halu-
aisit toteuttaa myos tulevaisuudessa. Kirjoita
miten voit toteuttaa valitsemiasi voimasanoja
oman arjen toiminnassa ja valinnoissa.

€KSTRA

KOTITEHTAVA

Tee kaksi erilaista realistista urapolkua tule-
vaisuutta ajatellen.

€EKSTRA

A) ELOKUVATEHTAVAN €SSEIDEN KASITTELY
JA KESKUSTELU LUOKAN KANSSA.

B) INTEGROINTI AIDINKIELEN OPETUKSEEN:
AINEKIRJOITUS AIHEESTA, MISSA OLEN
VUONNAR 202927?

TARKOITUS

Hahmottaa tulevaisuudensuunnitelmia ja miettia
mitéd hyva eldamé on omalla kohdalla tulevaisuu-
dessa

TOIMINTA

Kirjoitetaan aine, jonka aiheena on mina vuonna
2022. Aineessa mietitaan, millaista hyva elama
voisi olla omassa tulevaisuudessa. Tarkoituksena
on kirjoittaa myonteinen ja realistinen kertomus
omasta tulevaisuudesta.

APUKYSYMYKSIA AINEESEEN VOIVAT OLLA

¢ Missa asun noin 30-vuotiaana?
* Millaisessa ammatissa toimin?
e Millainen koti minulla on?

¢ Onko minulla perhetta?

e Missa olen opiskellut?

¢ Millaista tyota teen?

Liitteet

Liite 37 a: Tunnin aloituskuva

Liite 37 b: Tunnin aloituskalvo

Liite 38: Tunnin lopetuskalvo

Liite 39: Mielen hyvinvoinnin passi (A, B, C)

Liite 40: Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuu-
den sisaltd 7.-9. luokilla

Liite 41: Hyvan mielen voimasanat







Kuva: Liinamaija Haapala
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KATSE TULEVAISUUTEEN

Miten unelmat kantavat elamassa?
Mita on onnellinen elama?

Mihin tahtaan elamassani?




@ Katse tulevaisuuteen Liite 38

KATSE TULEVAISUUTEEN

Usko unelmiisi. Unelmat kantavat myos eléman
haastavina hetkind.

Uskalla rohkeasti tehda valintoja arvostustesi
pohjalta.

Anna elaman suurille valinnoille aikaa. Paatokset
kypsyvat hiljaa ajan myota.




(=)

Katse tulevaisuuteen

Liite 39 A

MIELEN HYVINVOINNIN PASSI

Selviytymis-
taidot

Auttavat elaman
haastavista
tilanteista ja kriiseista
eteenpain.

Na&ita on monenlaisia ja
on tarkeda tuntea naista
useita itselle sopivia.

Nama kuvaavat onnellisuutta,
haaveita ja uskoa
tulevaisuuteen.

o
O

Unelmat ja
luottamus
elamaan

valintoja

elamalle.

<

Nama ohjaavat
kayttaytymista ja o

elamassa seka
antavat suunnan

Perhe, sukulaiset,
ystavat, kaverit ja
koulun turvalliset

aikuiset muodostavat
taman nuorelle.

Kykya kuunnella toista ja
iimaista itsea rakentavan
jamakasti seka kykya
tunnistaa, nimeta ja
ilmaista rakentavasti omia
seka toisten tunteita ja
reagoida niihin.

ravinto ja ruokailu,

AN

—

mielen hyvinvointi

Tahan liittyy

omien voimavarojen
tunnistamista ja
itsetuntemuksen
vahvistamista.

Kertovat suhtautumi-
sestamme esimerkiksi
erilaisuuteen. Niihin voi
itse vaikuttaa hankkimalla
tietoa seka tutustumalla
itseen ja monenlaisiin

ihmisiin. Jol®

Asenteet

Elaman voimavara seka tietoja ja taitoja
joita voi itse oppia ja kehittaa, tukea ja

vahvistaa. Mainitse kaksi samaa tarkoit-
tavaa kasitetta.

© Suomen Mielenterveysseura

Ihmissuhde-
ja tunnetaidot

Tahan kuuluu uni ja lepo,

ihmissuhteet, liikunta ja
yhdessa tekeminen seka

Mielenterveys/ harrastus ja luova toiminta.

Itsetunto ja
voimavarat
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Katse tulevaisuuteen Liite 39 B

(v)

MIELEN HYVINVOINNIN PASSI

Sijoita laatikossa olevat mielen hyvinvoinnin osatekijat oikeisiin kohtiin
Mielen hyvinvoinnin passiin.

Oma arki ja kasvu Unelmat ja luottamus elamaan

Turvaverkko Asenteet Selviytymistaidot

Ihmissuhde- ja tunnetaidot Arvot ja arvostukset

Mielenterveys/ Mielen hyvinvointi ltsetunto ja voimavarat

SN S

)

Perhe, sukulaiset,

ystavat, kaverit ja

koulun turvalliset Kykya kuunnella toista ja

aikuiset muodostavat ilmaista itsea rakentavan

tdman nuorelle jamakasti seka kykya tunnistaa,
Auttavat elaman nimeta ja ilmaista rakentavasti
haastavista omia seka toisten tunteita ja

O tilanteista ja kriiseista reagoida niihin.

Q)  eteenpain.
Naitd on monenlaisia ja
on tarkeaa tuntea naista O

useita itselle sopivia. o ©

Tahan kuuluu uni ja lepo,
ravinto ja ruokailu, ihmissuhteet,
. likunta ja yhdessa tekeminen

Nama kuvaavat

. seka harrastus ja luova toiminta.
onnellisuutta, <

haaveita ja uskoa

tulevaisuuteen. \ \
o

O O Tahan liittyy

omien voimavarojen
tunnistamista ja
itsetuntemuksen
vahvistamista.

Nama ohjaavat

kayttaytymista ja Kertovat suhtautumi-
valintoja elamasséa sestamme esimerkiksi O O
seka antavat erilaisuuteen. Niihin voi
S suunnan elamalle itse vaikuttaa hankkimalla
tietoa seka tutustumalla
O itseen ja monenlaisiin
ihmisiin.

Elaman voimavara seka tietoja ja taitoja,
joita voi itse oppia ja kehittaa, tukea ja
vahvistaa. Mainitse kaksi samaa tarkoit-
tavaa kasitetta.
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Katse tulevaisuuteen Liite 39 C

Tukea elaman erilaisissa vaiheissa:

Kenelté voin hakea apua? Thmissuhteet

Vanhemmat . Liikunta ja yhdessi
Opettaja F_’EOV'"TE i tekeminen
Kouluterveydenhoitaja tai -kuraattori el ’ Elapbastin

Koulupsykologi

Terveyskeskus/perheneuvola

Paikalliset oman kunnan mielenterveyspalvelut
Nuorisopsykiatrian poliklinikka NI
Oman alueen kriisikeskus :L‘:'T‘,:;;::ﬂ(‘:f:m _ ,
Seurakunnan nuorisotydntekija/pappi Arjen rytmi

/ Jja luova
Toiminta

Uni ja
lepo

. . Mielen hyvinvoinnin kiisi
Suomen Mielenterveysseuran SOS-kriisikeskus: E

Valtakunnallinen kriisipuhelin puh. 01019 5202

Ma-pe klo 9-06, la 15 — 06, su 15-22. www.mielenterveysseura.fi
Tukinet: www.tukinet.net

Mannerheimin lastensuojeluliiton lasten ja nuorten puhelin

puh. 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.

Suomen evankelis-luterilaisen kirkon valtakunnallinen auttava puhelin:
suomenkielisille 01019-0071 (su - to klo 18-01, pe ja la 18-03) ja ruotsinkielisille 01019-0072
(joka ilta klo 20-24). Apua netissa: https://www.verkkoauttaminen.fi/portal/

Nuorten kriisipiste: http://www.nuortenkriisipiste.com/

Opas nuorten masennuksesta: htip://www.kil.fi/publications/2000/nuortenmasennus.pdf (www.thl.fi)
Tietoa auttavista verkkopalveluista: http://www.apua.info/ -> auttavat verkkopalvelut

Nuorille suunnattuja linkkeja: http://www.apua.info/ -> nuorelle

Kompassi, apua-opas: http://www.kompassi.info -> apua-opas

Pulmakulma: http://www.nuoret.info/

Hyvan mielen voimasanat

Loyda eldmanilo

Nauti arjen pienistd hetkistd. Mitd mydnteistd tdssd pdivdssd on?

Innostu uudesta

Niin kauan kuin innostut uudesta, tfunnet eldvdsi ja oppivasi. Milloin viimeksi innostuit jostakin uudesta asiasta?
Anna ja pyydd anteeksi

Anteeksiantaminen on yksi mahtavimmista parannuskeinoista. Miten voit pyytdad toiselta kauniisti anteeksi, jos olet
loukannut toista? Anna anteeksi myds itsellesi. Virheiden tekeminen on elamad, kenenkddn ei tarvitse olla
tdydellinen.

Pidd kiinni unelmistasi

Haaveet tekevdt hyvdd sielulle. Minkd unelman haluaisit toteuttaa?

Arvosta itsedsi

Opettele kuuntelemaan tunteitasi ja tarpeitasi. Hyvdksytka itsesi sellaisena kuin olet? Olet tdydellinen omana
itsendsil

Pidd yhteyttd ystdviin

Nauru on ilmainen ilo ja jaettuna sen voima moninkertaistuu. Miten ja kuinka usein piddat yhteyttd ystaviisi?

Puhu ja kuuntele

muille?

Opi uutta

Huolehdi jaksamisestasi

Millaiset liikuntamuodot tuovat iloa ja virkistystd arjessasi? Kuinka usein liikut? Muistatko nukkua tarpeeksi?
Pyyda tarvittaessa apua

Kun eldmd koettelee ja tuntuu, ettet selviydy ystdvien tuella, hae apua. Tunnethan erilaiset avunsaanti-kanavat?

© Suomen Mielenterveysseura
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(s) Hatse tulevaisuuteen Liite 40

NG . o
> - Mielen hyvinvoinnin passi
' - Tulevaisuuden unelmat, arvostukset
{6' - Kun mieli voi pahoin, mistda apua?
{:b - Miten ilmaista haastavia tunteita?
- Suru ja dkillinen kriisi, niistd selviytyminen
- Asenteet ja mielenterveys
o
&
60"0 2%/ - Mielenterveys ja media 8 k.
g \<° - Elémdn pulmat ja kriisit, selviytyminen
K\ K\ - Thmissuhdetaidot (empatia, jamdkkyys, kaverisuhteet)
N - Mielen hyvinvoinnin tukitekijdat ja kompastuskivet

S
.\‘(\ﬁ - Turvaverkko
\G\ - Nuorten yleisimpid huolenaiheita
) - Tunteiden tunnistaminen 7 k.

- Kasvu, kehitys ja eldmdnkulku

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

Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuuden
aihepiirit 7.-9. luokilla

© Hannukkala & Torronen, Suomen Mielenterveysseura 2009.
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Katse tulevaisuuteen

Liite 41

Hyvan mielen voimasanat

Loyda elédmanilo

Nauti arjen pienista hetkista.
Mité myonteista tGssa paivas-
s on?

Anna ja pyyda anteeksi
Anteeksiantaminen on yksi
mahtavimmista parannuskei-
noista. Miten voit pyytaa toi-
selta kauniisti anteeksi, jos
olet loukannut toista? Anna
anteeksi myods itsellesi. Vir-
heiden tekeminen on elémaa,
kenenkadn ei tarvitse olla tay-
dellinen.

Pida yhteytta ystaviin
Nauru on ilmainen ilo ja jaettu-
na sen voima moninkertaistuu.
Miten ja kuinka usein pidat
yhteytta ystaviisi?

Opi uutta
Mita vutta I6ydat ihmisistq,
asioista, elamasta tanaan?

Innostu vudesta

Niin kauan kuin innostut uu-
desta, tunnet elavasi ja oppi-
vasi. Milloin viimeksi innostuit
jostakin vuudesta asiasta?

© Suomen Mielenterveysseura

Pida kiinni unelmistasi
Haaveet tekevat hyvaa sielulle.
Minka unelman haluaisit toteuttaa?

Arvosta itseasi

Opettele kuuntelemaan tunteitasi
ja tarpeitasi. Hyvaksytko itsesi sel-
laisena kuin olet? Olet taydellinen
omana itsendsil

Puhu ja kuuntele

Ihmissuhteita pitda hoitaa. Miten
kuuntelet empaattisesti? Osaatko
kertoa myés sinua kiinnostavista
asioista muille?

Huolehdi jaksamisestasi
Millaiset liikuntamuodot tuovat iloa
ja virkistysta arjessasi? Kuinka usein
liikut? Muistatko nukkua tarpeeksi?

Pyyda tarvittaessa apua
Kun eléma koettelee ja tuntuu,
ettet selviydy ystavien tuella,
hae apua. Tunnethan erilaiset
avunsaantikanavat?

© Suomen Mielenterveysseura



ARVIOINTI

Lue Mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuuden arvioinnista koko materiaalin johdannon sivuilta 17-20.

OPETUSKERRAN TOTEUTUS
ALOITUS JA MOTIVOINTI

Opetuskerran toteutus on kaksivaiheinen. H I
J— vuomaa!

Kertaustunnilla kerrataan mielen hyvinvoinnin f;_ ‘_\:

aihepiiri. Kertaustunnin jalkeen pidetaan toimin- -~ ALOITUSKALVON (LITE 42)

nallisista tai kirjallisista harjoituksista koostuva v TAVOITTEIDEN JA KUVAN AVULLA VOI

koe. HERATTAA KESKUSTELUA OPETUSKERRAN
AIHEISTA.

VARSINAINEN TYOSKENTELY

(00)

TOIMINNALLINEN RYHMAKOE

KIRJALLINEN KO€

TARKOITUS liite 44 (koepankki
Arvioida mielenterveyden tietotaitoa ja soveltamisky- liite 45 (ratkaisut ja pisteytys

kya tosielaman tilanteisiin.

Opettaja voi valita koepankin kysymyksista ryhmalleen
sopivat ja muokata niistd kokeen seka yhdistaa kysy-
myksia terveystiedon kokeeseen. Vastaukset pisteytys-

Toiminnallisen ryhmakokeen voit pitdad kayttamalla
8. luokan materiaalissa olevan Mielen hyvinvoinvoin-

nin opetuspelin pelikortteja. Valitse koekysymyksiksi ehdotuksineen ovat liitteessa 45.
korttisarjasta case-tehtavia ja faktatietokysymyksia.
Kirjoita tehtavat erillisille papereille etukateen, silla Tehtévien ratkaisuehdotukset ovat arvosanalle kiitetta-

korteissa on vastaukset mukana. vé. Pisteytysehdotus on suuntaa-antava. Opettaja voi

. soveltaa sitd kokeen arvostelussa.
Jaa oppilaat 3-4 hengen ryhmiin. Kukin ryhmé vastaa

kirjallisesti esimerkiksi kolmeen kysymykseen. Itsearviointitehtévan voi tehdé halutessaan nimetto-

mana tai oppilaat kirjoittavat lomakkeeseen nimensa.
Kysymykset 1-4 ovat koko Mielen hyvinvoinnin opetus-
materiaalin (7.-9. Ik.) sisaltoja kertaavia. Kysymykset
5-22 ovat 9. luokan opetussisalloista.




®

KOKEEN PALAUTUS: MITA MIELEN HYVINVOINTI
TARKOITTAA MINULLE NYT?

TARKOITUS
Kerrata mielen hyvinvoinnin opetuskokonaisuus ja kdyty matka 7.
luokalta 9. luokalle.

TOIMINTA
Piirretdan kéasitekartta mielen hyvinvoinnista. Otetaan esiin 7. luo-
kalla tehty kasitekartta ja verrataan tulosta.

KOKOAMINEN JA LOPETUS

Tunnin voi paattaa seuraavilla harjoituksilla: ' |
p j - Huomaal
™
~ A
e TUNNIN LOPETUSKALVON AVULLA
@ VOIT KOOTA TUNNIN KESKEISET SISAL-

-
-~

LOT (LuTE 43).

HUOM! VoIT ANTAA OPPILAILLE MIELEN HYVIN-
VOINNIN PASSIN (LIITE 39) MYOS ARVIOINTITUN-
NIN PAATTEEKSI, JOS SITA EI OLE VIELA AIEMMMIN

JAETTU. Liitteet

PASSIIN ON KOOTTU OPETUSKOKONAISUUDEN KES-
KEISET MIELEN HYVINVOINNIN TIEDOT JA TAIDOT. Liite 42: Tunnin aloituskalvo
TULOSTA PASSI KAKSIPUOLEISENA (0SAT A+C). Liite 43: Tunnin lopetuskalvo

Liite 44: Mielen hyvinvoinnin koepankki

Liite 45: Kokeen ratkaisut ja pisteytysehdotus
Liite 46: Lukemistosivut terveystiedon oppikirjois-
sa




6) Arviointi Liite 49

Mielen hyvinvoinnin opetusjakson koetunti

Millaista tietoq, taitoa ja osaamista minulla on
mielen hyvinvoinnista nyt?




(o) Arviointi Liite 43

Mielen hyvinvoinnin opetusjakson koetunti

Mielen hyvinvoinnin passiin on koottu keskeisia
tietoja ja taitoja mielen hyvinvoinnista.

Mielen hyvinvoinnin taidot ovat eladmdantaitojaq,
joita kaytetaan arkieldmassa paivittain. Niita voi
vahvistaa koko eléamén ajan.

Omassa eladmassa kaytdssa olevat mielen hyvin-
voinnin taidot antavat turvallisuutta ja tuovat
rohkeutta rakentaa omaa elamaa ja tulevaisuutta.

© Suomen Mielenterveysseura



C Arviointi Liite 44

Opettaja voi valita koepankin kysymyksista ryhmalleen sopivat ja muokata niista kokeen seka kayttaa
kysymyksia laajemmassa terveystiedon kokeessa.
Vastaukset pisteytysvaihtoehtoineen ovat liitteessa 45.

ITSEARVIOINTI
Oppilaan itsearviointilomake

Rastita sukupuolesi: tytto poika
Merkitse ruksilla (x) mielestasi sopivin vaihtoehto. Lue vaittamat ja vastausvaihtoehdot
huolellisesti.

Taysin | Melko Melko Taysin
eri eri samaa samaa

Mielestani.. mieltd | mielta mielta mielta

1. Minulla oli hyva ja turvallinen olo mielen hyvinvoinnin
opetuksen aikana terveystiedon ryhmassamme.

2. Voin vaikuttaa omaan mieleni hyvinvointiin.

3. Opin tunnistamaan omia hyvia puoliani terveystiedon
opetuksen kuluessa.

4. Oloani helpottaa, jos puhun huolistani ja ongelmistani
muille.

5. Mielen hyvinvoinnin tunnit olivat mielenkiintoisia.

6. Mielen hyvinvointia voi oppia ja kehittaa itse.

7. Juttelin mielen hyvinvoinnin aiheista kotona vanhem-
pien kanssa.

8. Mielen hyvinvointi on vaikea asia ymmartaa.

9. Mielen hyvinvoinnin aiheista syntyi tunneilla mielenkiin-
toista keskustelua.

10. Tiedan, kenelle voin puhua huolistani ja murheistani.

11. Mielen hyvinvoinnin aiheet olivat minulle hyddyllisia.

12. Opin tunnistamaan ja ilmaisemaan tunteita mielen hy-
vinvoinnin tunneilla.

13. Minulla on selviytymistaitoja, joita osaan kayttaa tar-
vittaessa.

14. Minulla on koulussa sopivasti ystavia ja kavereita.

15. Tiedan, mita mielen hyvinvointi tarkoittaa.

16. Minulla on unelmia ja uskoa tulevaisuuteen.

17. Voin kayttaa mielen hyvinvoinnista oppimiani tietoja
ja taitoja elamassani.

18. Miten ja missa tilanteissa voit kdyttaa mielen hyvinvoinnin taitoja omassa elamassasi?
Mainitse kolme esimerkkia.

© Suomen Mielenterveysseura



Arviointi Liite 44

7.-9. LUOKALLA OPITUN KERTAUS

1. Kirjoita terveystiedon tunneilla 7.-9. luokilla oppimasi perusteella, mitka tekijat tukevat
tai kuvaavat mielenterveytta. Kirjoita kuusi tekijaa. (6 p)

2. Miten jokainen voi itse vaikuttaa mielensa hyvinvointiin? Mainitse kuusi tekijaa. (6 p)

3. Piirra kasitekartta mielen hyvinvoinnista. Mista tekijoista mielen hyvinvointi muodostuu
ja mitka tekijat sita tukevat? (6 p)

4. Piirra kartta tai kuva ylakoululaisen nuoren turvaverkosta niin, etta siina on monipuoli-
sesti mukana nuoren arkea tukevia henkil6ita. (3 p)

ALAKULOISUUS & MASENNUS

5. Mita on alakuloisuus? (1 p)

6. Mista tunnistaa masennuksen? Mainitse nelja masennuksen tunnusmerkkia. (2 p)

AKILLINEN KRIISI

7. Maarittele akillinen kriisi ja anna kriisin aiheuttavasta tilanteesta esimerkki. (2 p)

8. Mita ovat akillisen kriisin vaiheet? (4 p)

9. Mita akillisen kriisin eri vaiheessa tapahtuu? (4 p)

© Suomen Mielenterveysseura



Arviointi Liite 44

10. Kirjoita tarina, jossa tarinan henkild kdy lapi dkillisen kriisin eri vaiheet.
Nimea aineeseen kriisin vaiheet ja mita kussakin kriisin vaiheessa tapahtuu. (8 p)

11. Mista ylakoululainen voi hakea apua kriisitilanteessa? (4 p)

MINA-VIESTI JA SUTUHAKA-MALLIT

Opettaja voi valita kokeeseen joko Mina-viesti-mallin tai Sutuhaka-mallin sen mukaan,
mita on opetuksessaan kasitellyt.

12. Mita tarkoittaa mina-viesti? (1 p)

13. Millaisia vaiheita mina-viestissa on? Kirjoita myos jokaisesta vaiheesta esimerkki, joka
voi tapahtua esimerkiksi kotona tai kavereiden kanssa. (3 p)

14. Keksi viisi erilaista nuoren elamaa lahella olevaa tilannetta (esimerkiksi kotona, koulus-
sa tai vapaa-ajalla), joissa voit kdyttad mina-viestid. Miten kaytat mina-viestia naissa tilan-
teissa? (5 p)

15. Mika on Sutuhaka-malli? (1 p)

16. Millaisia vaiheita Sutuhaka-mallissa on? Kerro kustakin vaiheesta esimerkki (4 p)

RIIPPUVUUDET

17. Mita on riippuvuus? (1p)

18. Millaisia erilaisia riippuvuuksia on olemassa? (2 p)
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TUNTEET

19. Maarittele tunne. (1 p)

20. Mika on tunteen ja emootion ero? (1 p)

21. Nimea yhdeksan perustunnetta. (3 p)

22. Kerro kolme erilaista arjen tilannetta, joissa nuori voi tuntea perustunteita. (3 p)

EKSTRATEHTAVAT:

a) Kirjoita tarina nuoresta. Tarinassa tulee tulla esiin ainakin kaksi perustunnetta ja kolme
selviytymistaitoa.

b) Mielen hyvinvoinnin passi (liite 39). Taydenna Mielen hyvinvoinnin passista puuttuvat
mielen hyvinvointia vahvistavat tekijat.
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Arviointi

9. LUOKAN KOKEEN RATKAISUT JA PISTEYTYSEHDOTUS

Opettaja voi hyodyntaa kokeen arvostelussa alla olevaa pisteytysta.

Tehtavien ratkaisut ovat arvosanalle kiitettava.
Opettaja voi soveltaa pisteytysta kokeen arvostelussa.

Liite 45

Kysymykset 1, 2, 3 ja 4 ovat koko Mielen hyvinvoinnin opetusmateriaalin (7.-9. Ik.)

sisaltoja kertaavia.
Kysymykset 5-22 ovat 9. luokan opetussisalloista.

KOETEHTAVIEN RATKAISUT JA PISTEYTYSEHDOTUKSET:

7.-9. LUOKALLA OPITUN KERTAUS

itsensa hyvaksyminen

itsetunto, itsetuntemus

omien voimavarojen tunnistaminen ja kayttaminen
tasapainon tunne

tunnetaidot

kyky tehda tyota

kyky harrastaa

halu oppia

elamanilo

kyky sietaa pettymyksia ja ajoittaista ahdistusta

Voi oppia ja opettaa

voi kerata

kaytetdan jatkuvasti

uusiutuu

kehittyy ihmisen, ympariston ja yhteison vuorovaikutuksessa
muuttuva: vaihtelee eri elamantilanteissa

arjen ihmissuhteet

sosiaaliset taidot

turvaverkko

selviytymistavat ja taito kayttaa niita

omat arvot ja arvostukset ja toimiminen niiden mukaisesti
mediataidot

tieto mielenterveydesta

kyky loytaa ja kayttaa avunsaantikanavia

omien mielen hyvinvoinnin tukitekijoiden hyédyntaminen.
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1. Kirjoita terveystiedon tunneilla 7.— 9. luokilla oppimasi perusteella, mitka tekijat tukevat
mielenterveytta. Kirjoita kuusi tekijaa. (6 p)

Oppilas osaa mainita seuraavista vahintaan kuusi mielen hyvinvointia tukevaa tai kuvaa-
vaa tekijaa seuraavista (1 p/tekija):
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2. Miten jokainen voi itse vaikuttaa mielensa hyvinvointiin? Mainitse kuusi tekijaa. (6 p)

Oppilas osaa mainita kuusi tekijaa, joihin jokainen voi itse vaikuttaa: (6 p)
- ravinto ja ruokailu (2 + 2 p)
« ihmissuhteet (1 p)
« unijalepo (2 + "% p)
« liikkunta ja yhdessa tekeminen (2 + %2 p)
- harrastus ja luova toiminta (2 + %2 p)
« arjen rytmi(1p)

3. Piirra kasitekartta mielen hyvinvoinnista. Mista tekijoista mielen hyvinvointi muodostuu
ja mitka tekijat sita tukevat? (6 p)
Sovella arvioinnissa tehtavien 1 ja 2 mallivastauksia.

4. Piirra kartta tai kuva ylakoululaisen nuoren turvaverkosta niin, etta siina on monipuoli-
sesti mukana nuoren arkea tukevia henkil6ita. (3p)
Oppilas osaa mainita kuusi ylakoululaisen turvaverkon henkil6a. (2 p/henkil6)

ALAKULOISUUS & MASENNUS

5. Mita on alakuloisuus? (1 p)
Alakuloisuus on normaaleja, lyhytkestoisia ja ohimenevia (2 p) mielipahan tai masen-
nuksen tunteita ja surua. (2 p)

6. Mista tunnistaa masennuksen? Mainitse nelja masennuksen tunnusmerkkia. (2 p)
Masennuksesta kertoo mielialanlasku, mielihyvan kokemisen menetys, uupumus,
itkukohtaukset, pitkakestoinen masentunut mieliala, aiemmasta poikkeava artyisyys,
kireys, saamattomuus ja vihaisuus. (V2 pistetta/tekija)

AKILLINEN KRIISI

7. Maarittele akillinen kriisi ja anna kriisin aiheuttavasta tilanteesta esimerkki. (2 p)
Akillinen, odottamaton hyvin voimakas tapahtuma, jossa aiemmat kokemukset ja
ongelmanratkaisutaidot eivat toimi. (1 p)

Esimerkiksi onnettomuus, laheisen kuolema. (1 p)

8. Mita ovat akillisen kriisin vaiheet? (4 p)
Vaiheiden nimeaminen: sokkivaihe, reaktiovaihe, kriisin tydstamis- ja kasittelyvaihe
seka uudelleen orientoitumisvaihe. (1 piste/kriisin vaihe)

9. Mita akillisen kriisin eri vaiheessa tapahtuu? (4 p)

Osaa nimeta jokaisesta vaiheesta kaksi vaiheeseen kuuluvaa elementtia seuraavista
(2 pistetta/ kuvaus):

© Suomen Mielenterveysseura
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1) Sokkivaihe

Ei voi olla totta!

Miksi tama tapahtui minulle?

Tuntuu kuin elamalta putoaisi pohja

Heti traumatapahtuman jalkeen.

Kesto tunnista muutamaan vuorokauteen.

Reaktioita: itku, paniikki, huutaminen, epausko, vapina, pahoinvointi, palelu,
paansarky.

Epatodellisuuden tuntu.

Sokkivaiheessa ihminen voi lamaantua, reagoida vailla tunteita, toimia normaalisti
tai menna paniikkiin.

Sokissa mieli suojautuu silta tiedolta ja kokemukselta, jota se ei pysty vastaanotta-
maan.

2) Reaktiovaihe

Voimakkaat tunteet (esimerkiksi pelko, viha, syyllisyys, jarkytys, suru, tarve etsia
syyllista).

Muita oireita mm. unettomuus, ruokahaluttomuus, vapina, pahoinvointi, sydanoi-
reet, huimaus, vasymys, jannittamisesta johtuvat lihassaryt.

Kesto 2-4 paivaa.

Reaktiovaiheessa ihminen alkaa kohdata tapahtunutta ja sen aiheuttamat tunteet
heraavat..

Miksi-kysymyksen toistaminen.

3) Kriisin tyostamis- ja kasittelyvaihe

Tilanteen uudelleen tarkastelu.

Keskittyminen vaikeaa, artyisa olo.

Kasittely ja tydstaminen laheisten tai ammattiauttajan kanssa.
Vaiheen tarkoituksena on luoda ymmarrysta tapahtuneelle.
Kesto jopa kuukausia.

4) Uudelleen orientoitumisvaihe

Kriisiin liittyvien tunteiden ja ajatusten tunnistaminen ja kasittely laheisten tai
asiantuntijan kanssa

Tapahtuman hyvdksyminen, siihen sopeutuminen ja lopulta selviytyminen.
Tapahtumasta on tullut osa elamaa.

Jos kriisin kokenut ei pysty kasittelemaan tapahtunutta ja integroimaan sita
osaksi elamanhistoriaansa, trauma alkaa vaikeuttaa elamaa ja seurauksena voi olla
psyykkisen hairion kehittyminen.

10. Kirjoita tarina, jossa tarinan henkilo kdy lapi dkillisen kriisin eri vaiheet. Nimea
aineeseen kriisin vaiheet seka mita kussakin kriisin vaiheessa tapahtuu. (8 p)

Sovella arvioinnissa tehtavan 9 mallivastauksia. Vaiheen tunnistaminen (1 p) ja
esimerkki (1 p).
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11. Mista ylakoululainen voi hakea apua kriisitilanteessa? (4p)

(V2 pistetta/taho):

« vanhemmat

+ koulukuraattori

+ kouluterveydenhoitaja

+ koulupsykologi

« oman kunnan terveyskeskus

« oman alueen kriisikeskus

« seurakunnan nuorisotyontekija/pappi

« Suomen Mielenterveysseuran valtakunnallinen kriisipuhelin: 0203 445 566

« Suomen evankelis-luterilaisen kirkon valtakunnallinen auttava puhelin tai apua
netissa: www.verkkoauttaminen.fi/portal/

+ nettipalstat

MINA-VIESTI JA SUTUHAKA-MALLIT

Opettaja voi valita kokeeseen joko Mina-viesti-mallin tai Sutuhaka-mallin sen mukaan,
mita on opetuksessaan kasitellyt.

12. Mita tarkoittaa mina-viesti? (1 p)
Mina-viesteissa puhutaan vain omasta puolesta: mita mina ajattelen, tunnen, haluan,
arvostan ja mihin en suostuisi ja miksi. Mina-viestin kayttd etenee kolmen vaiheen
kautta (katso kohdat tehtavan 13 vastauksesta).

13. Millaisia vaiheita mina-viestissa on? Kirjoita myos jokaisesta vaiheesta esimerkki, joka
voi tapahtua esimerkiksi kotona tai kavereiden kanssa. (3 p)
Vaiheet ja esimerkit:
1) Selitd, mika kdyttdytyminen sinua hairitsee. Kuvaa kayttaytymista toiselle. Al liioit-
tele ongelmaa tai sen vaikutuksia. ("Minua harmittaa, kun taalla on ndin sotkuista.”)
2) Selita, miksi kdyttdytyminen hdiritsee sinua ja miten se vaikuttaa sinuun. Al syyllis-
ta toista. ("En mahdu ovesta sisaan, kun lattia on tdynna lehtia ja vaatteita.’)
3) Kerro milla tavalla toivoisit toisen muuttavan kayttaytymistaan. (“Voisitko siivota
tanaan?”)

14. Keksi viisi erilaista nuoren elamaa lahella olevaa tilannetta kotona, koulussa tai vapaa-
ajalla, joissa voit kayttaa mina-viestia. Miten kaytat mina-viestia ndissa tilanteissa? (5 p)
Sovella arvioinnissa tehtavan 13 mallivastauksia.

15. Mika on Sutuhaka-malli? (1 p)

Sutuhaka-mallin avulla voi ilmaista oman suuttumuksen tai artymyksen jamakasti
ilman, etta loukkaa toista.
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16. Millaisia vaiheita Sutuhaka -mallissa on? Kerro kustakin vaiheesta esimerkki (4 p)

Sutuhaka-mallin vaiheet:
1. Kuvaile, miksi olet suuttunut. Valta sellaisia sanoja kuin “aina” tai “ei koskaan”. ("Kun

palautit cd-levyni, sen kansi oli rikki.")
2. Kerro, milta sinusta tuntuu mina-lauseella, esimerkiksi: “Minua suututtaa.” ("Minusta
se oli tosi arsyttavaa.’)
3. Kerro, mita haluat toisen tekevan. Ehdota toimintaa, joka mielestasi parantaisi tilan-
netta. ("Haluan, etta hankit cd-levyyni ehjat kannet.’)

4. Kerro, miksi yhteistyd kannattaisi. Mita hyvaa nain toimimalla tapahtuisi molem-
mille? Osoita seuraukset yhteistydsta myonteisesti. ("Jos hankit uudet kannet, voin
jatkossakin lainata sinulle levyjani.’)

RIIPPUVUUDET

17. Mita on riippuvuus? (1 p)
Riippuvuudessa ihminen yrittaa hallita pakonomaisen kdyttaytymisen avulla omia
ahdistavia tunteitaan tai elamantilannettaan. (2 p) Riippuvuuskayttaytyminen tuot-
taa kokijalleen mielihyvan tunnetta, joka auttaa pahan mielen, ikavan tai tyhjyyden
tunteen karkottamisessa. (2 p)

18. Millaisia erilaisia riippuvuuksia on olemassa? (2 p)
Riippuvuus voi kohdistua mihin tahansa aineeseen tai toimintaan, jonka avulla hae-
taan valitdnta, nopeaa tyydytysta ja mielihyvaa. (1p) Esimerkkina nettiriippuvuus,
paihderiippuvuus, seksiriippuvuus. (V2 p + 2 p)

TUNTEET
19. Maarittele tunne. (1 p)
Tunne on psykologinen, sisdginen kokemus emootion aiheuttamasta kehon tilan muu-

toksesta.

20. Mika on tunteen ja emootion ero? (1p)
Tunteet ovat lahempana tietoisuutta kuin emootiot, jotka ovat tiedostamattomia.

21. Nimead yhdeksan perustunnetta. (3p)
Perustunteita ovat ilo, suru, viha, rakkaus, pelko, haped, inho, yllatys ja nautinto.

22. Kerro kolme erilaista arjen tilannetta nuoren eldmasta, joissa nuori voi tuntea

perustunteita. (3 p)
Esimerkkitilanne (Y2 p) ja kukin perustunne (' p).

EKSTRATEHTAVAT:

Pisteyta ekstratehtavat haluamallasi tavalla.
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Lukuvinkkeja

Lukuvinkkeja oppilaille

OPETUSKERTOJEN AIHEPIIREISTA
TIETOA MYOS TERVEYSTIEDON
OPPIKIRJOISSA:

Orkovaara, P, Cacciatore, R., Furman, B., Hirvi-
huhta, H., Hdmalainen, A., Kekki, M. & Korte-
niemi-Poikela E. 2006. Dynamo. Terveystie-
toa luokille 7-9. Helsinki: Tammi.

Reinikkala, P., Ryhanen, E., Penttinen, H., Pent-
til, S., Pesonen, J. & Vertio, H. 2005. Tervey-
deksi 1-3. Terveystietoa luokille 7-9. Helsin-
ki: WSOY.

Eloranta, T., Kalaja, S., Korhonen, J., Nykdnen,
M. & Vdlimaa, 2007. R. Terveyden portaat.
Helsinki: Otava.

Lehtinen, I, Lehtinen, T., Lukkari, T. & Soisalo,
S. 2006. Terveystiedon Syke 7-9. Helsinki:
Edita.

AIHEPIIRIT

Asenteet puntarissa

Syke:

«  Yhdessa elamisen taito
Terveyden portaat:

- Teen havaintoja ja tulkintoja

Tunnetreenit — miten viestin?
Dynamo:

- Eldamanilo kadoksissa

« Tunteet

« Miten selvita toppayksista
Syke:

« Tunteet ohjaavat

« Pettymykset kuuluvat elamaan
Terveydeksi:

« Miten pdrjaan muiden kanssa?
- Toisen tunteiden tunnistaminen
- Paha olo pyrkii ulos

Liite 46

Terveyden portaat:

« Voiko tunteita saadella?
« Mielihyva ja riippuvuus
« Mina viestin minaviestin

Surun sormenjalki - surusta ja kriisista

selviytyminen

Syke:

+ Mielen hyvinvointi

Terveydeksi:

+ Mielikin voi sairastua

Terveyden portaat:

+ Kriisitilanteita, miten menettelen ja
selviydyn

+ Miten toimit erilaisissa onnettomuuk-
sissa?

Sarkyvaa - kun mieli voi pahoin
Dynamo:

« Elamanilo kadoksissa?

« Kehityksen kuohuntavaiheet
Syke:

+ Mielenterveys

Terveydeksi:

« Jos mieli horjuu

Terveyden portaat:

+ Mieli maassa — mieli maasta

+ Itsensa vahingoittaminen - itsetuho
« Eldman voimaa

Katse tulevaisuuteen - elaman unelmat
ja arvostukset

Dynamo:

« Elamanilo

Syke:

+ Syketta eldamaan!

Terveydeksi:

« Eldama edessa

Terveyden portaat:

« Eldaman voimaa
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RYHMAN PAATTYMINEN

Taustateoriaa opettajalle ryhman
vaiheista ja ryhmaén paéttymisesta

Yhdeksannen luokan lopulla nuori kohtaa monia
haasteita. Peruskoulun jalkeisen opiskelupai-
kan valinta ja ammatinvalinta seka kasvun ja
kehityksen tuomat haasteet mydhaisnuoruuden
kynnykselld antavat oman lisansa peruskoulun
paattavan nuoren elamaan. Tuttu luokka ja ehka v/,
ystavapiirikin vaihtuu seuraavana syksyna uuteen, -

-
-

ja vanhasta ja turvallisesta luokasta ja ystavista : f?

luopuminen saattaa tuntuu haikealta. Toisaalta - HUOM! RYHWAN PAATTYMINEN -TUNTIA

uudet haasteet innoittavat. El TARVITSE TOTEUTTAA 9. LUOKAN MIELEN
HYVINVOINNIN JAKSON AIKANA VAAN SE VOI-

Tutun luokan ja peruskoulusta tutun ystavapiirin DAAN TOTEUTTAA LUOKANVALVOJAN TUNNIL-

mahdolliseen hajoamiseen liittyvid ajatuksia on LA TAI TERVEYSTIEDON TUNNILLA KEVAALLA,

hyva kasitelld myds opetuksessa. Aihetta voi ka- KUN KOULU ON PAATTYMASSA.

sitelld joko terveystiedossa tai osana luokanval-

vojan tuntia. Peruskoulun paattyminen aktivoi tun-
netasolla aikaisempia luopumisen kokemuksia.
9.-luokkalainen nuori voi tuntea ahdistusta,
surua ja haikeutta mutta myos helpotusta. Yh-
teydenpito jatkossakin ja esimerkiksi luokkakoko-
uksesta sopiminen helpottavat naita tunteita.

Lahteet

Aalto, M. 2000. Ryppéastd ryhmaksi. Ryttyla: My
Genaration.

Kaukkila, V. & Lehtonen, E. 2007. Ryhmasta enem-
man. Kasikirja ryhmanohjaajan taitoja tarvitseville.
SMS-Tuotanto.

Vehkalahti, R. 2006. Leikkiva teatteri. Jyvaskyla: Gum-
merus.




OPETUSKERRAN TOTEUTUS

ALOITUS JA MOTIVOINTI

Tunnin alussa oppilaita voi MOTIVOIDA jollakin
seuraavista lammittelyharjoituksista.

Q& f  Huomaal!
£

~ A

~ ALOITUSKALVON (LuTE 47)
@ TAVOITTEIDEN JA KYSYMYSTEN AVULLA
VOIT HERATTAA KESKUSTELUA OPETUS-
KERRAN AIHEISTA.

®

KOHTAAMISLEIKKI

TARKOITUS
Hyvan tunnelman luominen ryhmaan ja oppilaiden vi-
reystilan nostaminen.

TOIMINTA

Oppilaat istuvat piirissa lattialla tai jos oppilaita on
luokassa paljon, tehdaan kaksi erillista piiria. Katseet
painetaan alas. Kun ohjaaja on sanonut yksi, kaksi,
KOLME, katso silmiin henkil6a, joka on oikealla puo-
lellasi, vasemmalla puolellasi tai suoraan vastapaata.
Jos katseet kohtaavat, paastavat molemmat pelaajat
karmaisevan huudon ja kaatuvat maahan ja tippuvat
pois pelista. Pelia jatketaan kunnes jaljelle ei jaa ke-
taan tai vain kaksi, jotka eivat ole sattuneet olemaan
katsekontaktissa kehenkaan.

®

HYVINVOINNIN SOlMU

TARKOITUS
Luottamuksen lisdaminen ja ryhmahengen nostatta-
minen.

TOIMINTA

Ryhmasta kaksi oppilasta menee ulos luokasta. Muut
ottavat toisiaan kasista kiinni ja muodostavat yhdessa
mahdollisimman hankalan solmun irrottamatta otet-
taan toisten kasista. Ulkoa tulevien on pyrittdva sel-
vittdmaan solmu pitkaksi jonoksi, jossa kaikki pitavat
toisiaan kadesta kiinni.




VARSINAINEN TYOSKENTELY

(1)
),

FIILISJANA

TARKOITUS
Koota tunnelmia 9. luokan loppuessa.

TOIMINTA

a) Oppilaat asettuvat kuvitteelliselle janalle, jonka
toisessa paassa on hyvin myonteinen tunnelma ja
toisessa paassa kielteinen/surullinen tunnelma. Kun
kaikki ovat asettuneet janalle, lahekkain seisovat op-
pilaat vaihtavat ajatuksia keskenaan ja valitsevat sen
jalkeen toisen laheisen parin, jonka kanssa jakavat
kokemuksia.

PURKU

Kaydaan opettajan johdolla kokoava kierros neljan
hengen ryhmista. Misséa tunnelmissa pienryhmét ovat
9. luokan paattyessa?

b) Jatketaan harjoitusta ja asettaudutaan janalle (as-
teikko sama kuin a-kohdassa) ajatellen seuraavaa
syksya: Millaisia tunnelmia se herattaa? Miksi? Jal-
leen lahekkain olevat muodostavat parit ja sen jalkeen
pienryhmat, joissa jaetaan kokemus.

PURKU

Kaydaan opettajan johdolla kokoava kierros yhdessa.
Millaisilta tulevaisuuden suunnitelmat nayttavat? As-
karruttaako tulevassa opiskelupaikassa/ammatinva-
linnassa jokin?

TARINA YLAKOULUVUOSILTA

Liite 48
TARKOITUS
Muistella yhteista ylakouluaikaa.

TOIMINTA

Oppilaat kirjoittavat vihkoonsa tarinan ylakouluvuosilta.
Tarinassa hyédynnetdan vahintdan seitsemaa seuraavista

ajatuksista:

¢ Nain ensimmaisena tullessani 7. luokalle....

e Tutustuin paremmin yldkouluaikana................ Miten?
¢ Ylakouluaikana nauroin kunnolla.................... kanssa.
e MUuUN MUASSA..ueeeeireeerannens oli hauskaa.

(3)
&Y

®

KOLLAASI YLAKOULUAJASTA

TARKOITUS
Muistella ylakouluaikaa ja palauttaa mieleen myon-
teisia muistoja.

VARAA
sanoma- ja aikakauslehtid, A3-paperia tai isoja kar-
tonkeja seka tusseja.

TOIMINTA

Oppilaat kokoavat vapaavalintaisissa neljan hengen
ryhmissa kollaasin ylakouluajasta. Kollaasissa ilmenee
tunteita, koulutovereita, erilaisia tapahtumia, opettajia,
oppimiskokemuksia. Kollaasi toteutetaan leikkaamalla
lehdista kuvia ja tekstipatkia seka piirtamalla.

Voidaan toteuttaa myods yksilotyoskentelynd, jolloin
tuotos voidaan liittaa terveystiedon vihkoon.

PURKU
Lopuksi ryhmat esittelevat kollaasinsa luokalle. Loytyi-
ko eri ryhmien kollaaseista samankaltaisia asioita?

¢ Juttelin syvallisia usein....

¢ Tein ryhmatoita.....kanssa.

¢ Valvoin my6haan...

¢ Minulla synkkasi jollain lailla my®és...

¢ En ehtinyt viettaa niin paljon aikaa... kuin olisin halunnut.
¢ Tein usein laksyja...

¢ Haluaisin viela tutustua paremmin...

¢ Haluaisin tavata ylakouluajan jalkeenkin...

¢ Jokin muu asia, mika?

PURKU

Jokainen on ollut monen luokkatoverin kanssa tekemisissa.
Kaydaan lapi fiiliskierros pareittain - mita tunnelmia 9. luo-
kan paattyminen on herattanyt?




()
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KESKUSTELU ONNELLISUUDESTA
RYHMATEHTAVA Liite 49

TARKOITUS
Loytaa myonteisia asioita elamasta ja nykyhetkesta

TOIMINTA

A) Oppilaat jaetaan pienryhmiin (3-4 henkil6a), jois-
sa aihetta mietitdan alla olevien kysymysten avulla.
Apuna voidaan kayttaa onnellisuuskelloa, jossa viisari
nayttaa aina "hyvaa aikaa”, kaantyipa se mihin suun-
taan tahansa (liite 49). Ryhmat kokoavat vastaukset
isolle paperille.

B) Vaihtoehtona yksilotyoskentely

A) OPETTAJA VAUTSEE KASITELTAVAT
KYSYMYKSET SEURAAVISTA:

¢ Mita ovat onni ja onnellisuus?

* Mistd onnellisuus koostuu?

* Mité onnen kellon hyvinvoinnin osatekijat voisivat
olla arkielamassa?

* Mité silloin tuntee, kun kokee olevansa onnelli-
nen?

* Mitka paivittaiset yksinkertaiset asiat voivat tuot-
taa ilon ja onnen tunteita?

¢ Miten voi kokea onnea ja iloa arjessa joka paiva?
Anna esimerkkeja.

B) OPPILAS MIETTII TULEVAISUUTTAAN
SEURAAVIEN KYSYMYSTEN AVULLA:

Mitka asiat tekevat minut talla hetkella onnelliseksi?
Millainen on onnellinen tulevaisuuteni?

Mista unelmoin?

Miten paasen naihin tavoitteisiin?

Mité voin tehda nyt 9.-luokkalaisena?

arwONE

(o)
\2/

TULEVAISUUSKARTOITUS

YKSILOTEHTAVA Liite 50

TARKOITUS
Hahmottaa omia tulevaisuuden suunnitelmia.

¢ Millaista toivot tulevaisuudessa olevan?
e Mita tavoittelet?
¢ Mihin tahtaat?

Millaista toivot tulevaisuutesi olevan
a) yhden vuoden kuluttua
b) viiden vuoden kuluttua?

Tarkastele tavoitteitasi erityisesti kohdissa a ja b. Mita
konkreettista voit tehda naiden tavoitteiden hyvaksi
nyt? Kokoa tavoitteet ja toteutussuunnitelmat tauluk-
koon (liite 42).

(3)
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UNELMAT ANTAVAT SIIVET
Liite 51 ja 52

TARKOITUS
Herattda keskustelua unelmien merkityksesta elamassa ja
pohtia omia unelmia ja toiveita elamalle.

TOIMINTA

Luetaan laulaja-kitaristi Toni Wirtasen haastattelu, jonka
jalkeen keskustellaan pienryhmissa. Keskustelun pohjana
voidaan kayttaa joitakin seuraavista kysymyksista:

¢ Mita mielta olet vaittamasta "unelmat ovat uhka mielen-
terveydelle”? Mista eri nakdkulmista vaittamaa voi tar-
kastella? Onko unelmista vaaraa omalle hyvinvoinnille?

¢ Millainen tukiverkosto Tonilla on artikkelin perusteella
ollut? Miten tukiverkosto voi auttaa unelmien toteutta-
misessa?

¢ Miten unelmista uskaltaa ottaa kiinni?

* Miksi eldamassa tarvitaan myds pettymyksia?

¢ Millaisia elamanunelmia sinulla on? Jaa niista muutama
ryhmassa/parillesi tai kirjoita unelmistasi vihkoon.

PURKU
Puretaan keskustelu edellda mainittujen kysymysten
pohjalta.
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MYONTEISET ASIAT ELAMASSA — B) SUULLINEN KETJUTARINA

AJATUSLEIKKI Tﬁ'I’DELUSESTﬁ PﬁlVﬁSTﬁ Jakaudutaan 4-5 hengen pienryhmiin. Pienryhmassa jokai-
nen saa vuorollaan jatkaa tarinaa yhteisesta ihannepaivas-

ta. Kaytetdan me-muotoa ("Karibianmeren lempea kohina

TARKOITUS heratti meidat bungalowistamme.”). Uskomattomimmatkin
Kasitelld huumorin avulla unelmia, nautintoja ja arvostuk- ) ung O,

sia unelmat voivat toteutua tassa ajatusleikissa!

TOIMINTA PURKU

Vapaaehtoiset oppilaat saavat kertoa, millaisia tarinoita
syntyi. Keskustellaan siitd, mika tuotti tarinoissa nautintoa

. (esimerkiksi ruoka, juoma, muut aistielamykset, ystavien
ﬂ) KIRJOITUSTEHTAVA tapaaminen, joutenolo). Millaisissa kohdissa mielipiteet
Kirjoita 5-10 lauseella kuvitteellisesta ihannepaivastasi. jhannepaivasts ovat yksimielisia ja millaisissa kohdissa eri-
Mita mielettoman upeaa sinulle voisikaan tapahtua yhden  mjelisig? Milta tuntuisi, jos jokainen paiva olisi ihannepéivan
paivan aikana? kaltainen? Voisiko kuvatunlaiseen elamaan turtua?

Valitse joko A tai B.

(8)
&)

H) ARUNO, RAP TAl LAULUN SANAT

Liite 41 (Hyvan mielen voimasanat,
katso Hatse tulevaisuuteen -tunti)

TARKOITUS
Kerrataan Hyvan mielen voimasanat.

TOIMINTA
Muodostetaan neljan hengen ryhmat. Oppilaat kirjoittavat runon, laulun tai rapin sanat
hyédyntéaen Hyvan mielen voimasanoja.

PURKU
Ryhmét lukevat tekstinsa luokalle. Voidaan aanestaa parhaasta sanoituksesta. Oppilai-
den teksteja voidaan esittda koulun kevatjuhlassa.

KHOKOAMINEN JA LOPETUS

Runo Liitteet

Opettaja lukee haluamansa runon oppilaille tun- Liite 47: Tunnin aloituskalvo

nin paatteeksi. Runo voidaan myds monistaa op- Liite 48: Tarinan ohjeistus

pilaille. Liite 49: Onnellisuuskello
Liite 50: Tulevaisuuskartoitus
Liite 51: Teksti harjoitukseen unelmat antavat siivet
Liite 52: Tehtavananto tekstiin







RYHMAN PAATTYMINEN

MitG myonteistd muistan ylakouluajastani?
Mika oli ylakouluajassa minulle merkittavintg?

Miten pidan jatkossa yhteytta luokkakavereihini?




Ryhman paattyminen Liite 48

Ohjeistus tarinan kirjoitukseen

Muistele ylakouluaikaasi ja ihmisid, joiden kanssa
kavit ylakoulua. HKirjoita vihkoosi tarina, jossa hyo-
dynndat alla olevista vinkeistd ainakin seitsemaa:

NGin ensimmaisenad tullessasi 7. luokalle...
Tutustuin paremmin ylakouluaikana... Miten?
Ylakouluaikana nauroin kunnolla... kanssa. Muun
muassa... oli hauskaa.
Juttelin syvallisia usein...
Tein ryhmatoita... kanssa.

- Valvoin myéhaan...
Minulla synkkasi jollain lailla myés...
€n ehtinyt viettaa niin paljon aikaa... kanssa kuin
olisin halunnut.
Tein usein laksyja...
Haluaisin viela tutustua paremmin...
Haluaisin tavata ylékouluajan jalkeenkin...
Jokin muu asia, mika?

© Suomen Mielenterveysseura



Ryhman paattyminen Lliite 49

Onnen kello — Mista onnellisuus ja hyvinvointi muodostuu?

ltsenaisyys
ja elamanhallinta

Toivo ja
myoOnteinen ajattelu

Sisainen
rauha

Myonteiset
Ihmis-
suhteet

Aineellinen
hyvinvointi

Omat
taidot Hyveet

javah- | 12

vuudet | Moraa-
lisuus

Ojanen, M. 2006. Onnellisuus. Juva: WS Bookwell.

© Suomen Mielenterveysseura



Ryhméan p&aattyminen Liite 50

Tulevaisuuskartoitus

Millaista toivot tulevaisuutesi olevan? Mita tavoittelet

elamassa?

Taydennda seuraavaan taulukkoon tulevaisuuden haa-
veita ja suunnitelmiasi. Unelmat antavat siivet!

Aika...

Tavoite

Miten voin auttaa
tavoitteen toteutu-
mista nyt ja tulevai-
suudessa?

1 vuoden kuluttua

5 vuoden kuluttua

© Suomen Mielenterveysseura
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Ryhman paattyminen

TEKSTI HARJOITUKSEEN 6:

“Unelmat ovat rakkauden jdlkeen oleellisin
teema elamassa. Omassa elamassani kaikki
on oikeastaan lahtenyt liikkeelle unelmasta,
ja lahtee edelleen. Unelma on suurin tunte-
mani lilkkeelle paneva voima, edellytys posi-
tiiviselle muutokselle. lman unelmaa harvoin
tapahtuu mitaan.

Unelmointi on ihanaa eika sita kannata
koskaan lopettaa. Tietysti arki ja rutiinit ovat
myos hyvia asioita, ne ovat parasta mielen-
terveyden hoitoa. Unelmat - ainakin jos niita
elaa tai ne kokee lilan voimakkaasti — syovat
mielenterveyttd. Unelmien ja rutiinien valille
pitdisi [0ytya tasapaino.

Eldamani suurin haave oli tulla rokkitahdek-
si. Tunnen edelleen iloa siita, etta unelmani
kavi toteen ja saan tehda musiikkia tyokse-
ni. Se ei ollut mitenkaan itsestaan selvaa. Oli
hyva, etta aiti toimi minulle jarjen aanena
kannustaessaan opiskeluun, mutta ei kat-
kaissut unel
maltani siipia.

Yksindisesta idoliksi

Pikkupoikana haaveilin poliisin ja palomie-
hen toista, koska niissa sai ajaa niin hienoilla
vehkeilla. Vahan vanhempana, 10-vuotiaana,
minussa syttyi unelma rokkitahteydesta. Nain
silloin eldamani ensimmaisen musiikkivideon
televisiosta ja se teki vaikutuksen. Perustim-
me parin kaverin kanssa oman bandin.
Isani kuoli, kun olin 12-vuotias. Muutimme
silloin aitini kanssa Heinolaan. Kaverit jaivat
Saloon, samoin bandiharrastus. En 16ytanyt
uudesta paikasta samanhenkisia kavereita
ja olin aika yksindinen. Lopetin haaveilun ja
musiikin kuuntelun kokonaan vuodeksi.
Jossain vaiheessa tutustuin pariin muuhun
luokan hiljaiseen, ja paljastui, etta hekin oli-
vat kiinnostuneita musiikista. Se oli minulle
uuden elaman alku. Musiikkiharrastus ja rok-
kitahtihaaveet nostivat jalleen paataan.

Liite 51

UNELMAT ANTAVAT SIIVET

Olen jalkikateen huomannut, etta monet
talla alalla menestyneet ovat olleet niita luo-
kan hiljaisia tyyppeja. Ehka yksindisyydes-
ta kehittyy se tahdon riemuvoitto ja halu
paasta eteenpadin. Ihminenhan hakee aina
toiminnallaan pohjimmiltaan hyvaksyntaa
ja huomiota.

Olen etsinyt eldamaani aina jollain tapaa
isoveli- tai isahahmoa. Kun teini-idssa 16ysin
sellaisen tuttavan muutamaa vuotta van-
hemmasta pojasta, halusin seurata hanen
esimerkkiaan ja alkaa opiskella tietotekniik-
kaa. Paasinkin yliopistoon, mutta opinnot
jaivat bandin saadessa tulta alleen.

Menestys oli todellinen tyovoitto, ja kylla
me nautimmekin niista voiton hedelmista
taysin rinnoin. Hyppy luokan eturivin epa-
sosiaalisesta pojasta idoliksi oli hurja. lhailun
maadra tuntui mahtavalta ja totta kai se nousi
paahan.

En usko, etta on sellaista ihmista, jolla
menestys ei nousisi paahan. Huomio, jota
osakseen saa, on niin kohtuutonta, ettei se
voi olla vaikuttamatta ihmiseen. Kyse onkin
enemman siita, kuinka nopeasti huuma lah-
tee pois. Siihen ei saa jaada marinoimaan
itseaan.

Ovi auki perheelle

En usko unelman katoavan siihen, kun sen
saavuttaa. Jos unelmaa ajattelee positiivi-
sena energiana, joka saa ihmisen liikkeelle,
niin se energiahan ei Einsteininkaan teorian
valossa koskaan katoa. Energian muoto ja
kohde voivat sen sijaan vaihdella.

Viime vuosina olen miettinyt paljon muut-
toa pois Helsingista. Vaikka olen pitanyt ela-
mastani taalla, tama ei tunnu kodilta eika silta,
etta voisin saavuttaa taalla lopullisen rauhan.
Haaveenani on rakentaa oma talo Heinolaan.
Kaipaan ymparilleni rauhaa ja tilaa. Suvun
miesten mallia on my0s seurattava. Eihan se



Ryhman paattyminen

ole mies eika mikaan, jolla ei ole omaa taloa!l
En osaa rakentaa taloa itse, mutta voisin ai-
nakin kerailla roskia tydmaalta.

Perheen perustaminen oli mielessani voi-
makkaasti 90-luvun lopussa. Nyt ajattelen,
etta se tulee, kun on sen aika. Pidan sille sy-
damessani olevaa ovea auki. Lahipiiria tark-
kailemalla olen havainnut, ettei kukaan ole
koskaan ollut pahoillaan lasten hankinnasta,
mutta parisuhteiden tila sen sijaan voi olla
kyseenalainen.

Menetetty unelma

Nyt kun olen liilan vanha kuolemaan nuorena,
toivon, etta saisin elaa mahdollisimman pit-
kan kaaren. Haaveilen mielekkaasta elamasta
ja siita, etta mielenterveys pysyisi kuosissa,
koska se on kaikkein tarkeinta. Fyysisen vai-
van voi aina selattaa tai sen kanssa voi elaa.
Jos ei voi, kuoleman pystyy hyvaksymaan.
Mutta jos mielenterveys pettaa, ei ole enda
mitdan. Elamasta havida kaikki se, miksi se
on ihanaa.

Vanhana minusta tulee varmasti rokkivaari.

© Suomen Mielenterveysseura

Perustamme kavereiden kanssa rock-veteraa-
nien kerhon, jossa kuunnellaan musiikkia ja
todetaan, kuinka meidan aikanamme tehtiin
niin paljon kovempaa musiikkia. Toivon, etta
voin jatkaa tata ammattia mahdollisimman
pitkaan.

Olen elamassani joutunut luopumaan yh-
desta suuresta unelmasta - kansainvalisesta
urasta. Sen toteutuminen oli lahella, mutta
neuvottelut eivat vain menneet yksiin. Se
kavi silloin luonnon paalle, kun egoni oli niin
massiivinen. Mutta se oli hyva koulu. Siina
naki, ettei kaikkea voi eika pidakaan saada.

Uskon, etta asiat menevat niin kuin pitaakin.
Oli parempi, etta maailmanvalloitushaaveet
eivat toteutuneet. Kun tassakin hommassa
on jo niin kova ty0 pitaa itsensa kasassa, niin
mita se olisi kymmenen kertaa suurempana?
Sitahan olisi pelkka ihmisraunio.”

Haastattelu:

Apulannan laulaja-kitaristi Toni Wirtanen,
31: "Unelmat ovat uhka mielenterveydelle.”
(Eeva-lehti 3.3.2007, s. 36-37.)
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Hysymyksia tekstiin “Unelmat antavat siivet”:

Millainen tukiverkosto Tonilla on artikkelin
perusteella ollut?

Miten tukiverkosto voi auttaa unelmien
toteuttamisessa?

Miten unelmia voi Iahtea toteuttamaan?
Miksi elamdassa tarvitaan myds pettymyksia?
Millaisia elaémanunelmia sinulla on? Kerro

muutamasta unelmasta ryhmassa/parillesi tai kirjoita
unelmistasi vihkoon.

© Suomen Mielenterveysseura @
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