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JOHDANTO

1. JOHDANTO

Joillakin pakolaislapsilla voi ilmetd haastavaa
ja huolestuttavaa kayttaytymistd koulussa ja
opetustilanteissa, mutta kaikki sotatilanteita
paenneet lapset eivat kuitenkaan karsi traumasta
ja stressista.

Tassd oppaassa kasitellddan pakolaislasten
stressiin ja traumaan liittyvdd kayttaytymista.
Sen tavoitteena on tarjota opettajille tietoa
stressin ja trauman vaikutuksista pakolaislapsiin
ja -oppilaisiin sekda antaa heille neuvoja ja
vinkkeja, joiden avulla he voivat ottaa stressista
ja traumasta karsivia oppilaita paremmin mukaan
luokan toimintaan.

2. Millaiset kokemukset
aiheuttavat stressia ja traumoja

pakolaislapsille?

Traumoja ja stressid aiheuttavat esimerkiksi
vakivaltaisessa ympdristdossad elaminen ja siitd
pakeneminen, ldheisten ihmisten menettdminen
sekd vaarallinen ja rasittava matka turvalliseen
paikkaan.

Lisdksi pakolaislasten paivittain kokemaa stressia
ja aiemmista kokemuksista johtuvaa traumaa
voivat pahentaa epdvarmuus siitd, saako uuteen
maahan jaada pysyvasti, kehnot asuinolot
ja niukkuudessa eldminen sekd@ elaminen
vanhempien tai muiden huoltajien kanssa, jotka
saattavat itse karsia traumasta ja stressista.

Mita ovat traumaperainen

stressihairio (PTSD), toksinen stressi

ja sopeutumisvaikeudet? Pitaako
opettajien diagnosoida oppilaitaan, jotta
voivat auttaa heita?

Opettajien ei pida yrittaa diagnosoida
oppilaitaan — se on mielenterveyden
ammattilaisten tehtava.

Jos olet opettajana huolestunut oppilaidesi
mielenterveydestd, ohjaa heidat oppilashuollon
kaytantdjen mukaisesti koulupsykologille tai
-kuraattorille ja tarvittaessa muun ammattiavun
piiriin, jotta he saavat oikean diagnhoosin ja
tarvitsemaansa hoitoa ja tukea.

Koululla ja ennen kaikkea koulussa solmituilla
suhteilla voi kuitenkin olla erittdin mydnteinen,
hoivaava ja vakauttava vaikutus oppilaan elamaan,
ja se voi auttaa heitd pddsemaan yli vaikeammista
vaiheista. Koulun ja perheenjasenten tai muiden
huoltajien yhdessa tarjoaman tuen turvin oppilaat
yleensd selvidvat vaikeuksistaan ilman muuta
ammattiapua.

Mydhemmin tdssd oppaassa kuvataan tehtévia
ja harjoituksia, joita opettajat voivat hyodyntaa
luokissa, joissa on stressistda ja traumasta
mahdollisesti karsivida pakolaisoppilaita. Lisaksi
tarjotaan vinkkeja, miten voidaan luoda turvallinen
luokka- ja kouluympaéristd, jolla edistetdadn
traumasta ja stressistd karsivien oppilaiden
hyvinvointia.

Miksi stressi ja trauma muuttavat lapsen
kayttaytymista?

Lapsen, aivan kuin aikuisenkin, mieli kasittelee
kokemuksia ja tietoja ja reagoi niihin vaiheittain.
Yleensa ensin tulevat valittomat fyysiset
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vaikutukset, kuten kasien hikoilu ja palan tunne
kurkussa, sen jalkeen tunnereaktio, kuten
vihan tunne tai harmitus, ja lopulta mukaan
tulevat ajattelu ja harkinta. Kun alamme ajatella,
voimme jarjestda ajatuksiamme, pohtia asioita
harkiten ja toimia siten, ettd seuraukset olisivat
mahdollisimman hyvat.

Trauman tai &arimmaistd stressida kokeneiden
lasten ja oppilaiden kayttaytyminen usein muuttuu,
silla vakivaltaisetja rasittavat kokemukset tayttavat
mielen siind maarin, ettd sen normaali tiedon ja
kokemusten kasittely hairiintyy.

Talloin mielen ajatteleva ja harkitseva osa lakkaa
toimimasta, kun taas fyysisid ja tunnereaktioita
tuottavat osat jatkavat toimintaansa. Sen
seurauksena henkildllda voi olla hyvin paljon
voimakkaampia fyysisid ja tunnereaktioita kuin
tietyssa tilanteessa voisi odottaa.

Esimerkiksi oppilas voi toisen oppilaan kanssa
keskustellessaan yhtdkkia suuttua ja lyoda tata
tekoaan edes tajuamatta, alkaa yhtdkkia valittaa
vatsakipua tai vetdytya syrjaan ja kieltaytya
vuorovaikutuksesta muiden kanssa.

3. Millaisia oireita kyseisilla

oppilailla voi olla?

Tassa osassa kuvataan oireita, joita tavallisesti on
traumaperaisista stressihairioista karsivilla lapsilla
ja oppilailla.

Tapahtumien kokeminen uudelleen

Oppilaat saattavat toistuvasti ajatella tai kdyda
ldpi kokemiaan tapahtumia. Tapahtumia I[&pi
kdydessaan he yrittavat usein jarjestaa ajatuksiaan
ja muuttaa tapahtunutta.

Heillda voi olla myds painajaisia. Jotkut voivat

saada tapahtumista muistuttavista asioista
takaumia eli takautuvia muistikuvia ja reagoida

niihin voimakkaasti. (Alisic, 2010)

“YhtdkkiG muistikuvat tulevat mieleeni ja
palaan sinne takaisin aivan kuin se tapahtuisi
uudelleen. Olen niin peloissani, etten pysty
hengittdmddn ja tahdon vain hydkdata pdédille
tai paeta. Se on kauheaa. Silloin tahdon vain
kaiken pysdhtyvdn tai haluan kuolla.”

Mikaehla A., 16 vuotta, pakeni TSetSeniasta
Itavaltaan

(UNHCR Austria/Slebert, 2016)

Dissosiaatio (ajatusten, tunteiden,
tekojen ym. erillisyys) ja
keskittymisvaikeudet

Pitkakestoiselle stressille altistuessaan oppilaat,
etenkin nuoremmat lapset, saattavat vaikuttaa
siltd kuin olisivat unessa. He saattavat kokea
elavdnsd elokuvaa tai kokea ympaéaroivat
tapahtumat hidastuneina tai nopeutuneina. Jotkut
lapset ja nuoret kokevat, etteivat ole enaa omassa
ruumiissaan. Heilld saattaa myods olla rajoittunut
muisti, eivatka he nayta muistavan tarkeita asioita
menneisyydestaan.

(UNHCR Austria/Siebert 2016.)

“Usein Mostafa tuijottaa tyhjyyteen luokassa.
Kun hdnen matematiikanopettajansa puhuu
hdnelle, hén ndyttdd hdmmentyneeltd eikda
ndytd tietdvdn, missd on. Muut opettajat
ovat tehneet samanlaisia huomioita. Tunnin
pddtteeksi Mostafa ei kykene kertomaan,
mistd tunnilla on puhuttu, ja vaikuttaa
poissaolevalta. HéGn on 17-vuotias ja saapui
ltédvaltaan yksin paettuaan Afganistanista.
Hdé&nen perheensd asuu Iranissa, ja hédnen
isénsd kuoli sielld hiljattain hoitamattoman
diabeteksen takia.”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)
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Mita pitaisi tehda tilanteissa, joissa oppilaalla on
takaumia tai han vaikuttaa poissaolevalta?

(UNHCR AUSTRIA / SIEBERT, 2016)

Hengitd syvaan ja rauhoitu itse ennen kuin
yritdt saada yhteyden oppilaaseen.

Jos mahdollista, yritd saada tai sailyta
katsekontakti oppilaaseen.

Kutsu oppilasta lempeasti nimelta.

Al3 vield kosketa oppilasta.

Yritd saada ha&nen huomionsa takaisin

kutsumalla hdnta nimeltd ja sanomalla, etta
hdn on turvassa. Kerro oppilaalle, missa
hadn on, mikd pdivd on ja kuka olet. Jatka
samaan tapaan, kunnes oppilas on palannut
nykyhetkeen.

Yrita tarvittaessa kiinnittdd hanen huomionsa
voimakkaammalla &arsykkeellda. Puhu vahan
kovemmalla &anelld tai kerro, ettd aiot
koskettaa hanta ja kosketa kevyesti hdanen
kasivarttaan. Jos takautumia tulee usein ja
jos mahdollista, voit yrittaa palauttaa oppilaan
nykyhetkeen laittamalla kylman liinan hanen
kdsivarttaan vasten.

Kun oppilas on jalleen Idsnd@ nykyhetkessa,
kerro héanelle lyhyesti, mita tapahtui: "Olit
ikavdn muistikuvan vallassa, mutta olet nyt
tassa ja turvassa.”

Jos oppilaalla on takaumia, kannattaa toimia seuraavasti:

Jos mahdollista, ldhetd oppilas kdymaan
kouluterveydenhoitajan luona lepddmassa
ja juomassa tai sydmassa jotakin makeaa.
Jos se ei ole mahdollista, yrita jarjestaa
oppilaalle lepohetki ja juotavaa tai syotavaa
luokassa. Jalkeenpain kysy oppilaalta
kahden kesken, tahtooko han kertoa muille
oppilaille tapahtuneesta tai ettd autat
hanta kertomaan ja suunnittele, miten se
toteutetaan.

Selita tapahtuma muille oppilaille
ymmarrettavasti. Voit kayttaa hyvaksi edella
olevaa kuvausta siitd, miten mielemme
kasittelee tietoja ja kokemuksia. Kerro
oppilaille, ettd kyseisen oppilaan fyysinen
ja tunnereaktio johtui asiasta, joka
muistutti hantd vaikeasta menneisyyden
kokemuksesta.

Jos oppilailla on kysymyksia, voit pyytaa
heita kirjoittamaan ne muistiin. Kyseinen
oppilas voi halutessaan itse vastata
kysymyksiin - myohemmin kirjallisesti tai
puhumalla muiden oppilaiden kanssa.
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Valttamiskayttaytyminen

Traumasta karsivat lapset ja nuoret pyrkivat
usein valttamaan tilanteita, ihmisid ja sellaisten
aiheiden ajattelemista ja niistda puhumista,
jotka tuntuvat heistd uhkaavilta tai herattavat
liikaa tunteita. Tallaisessa valttamisessd on
kyse tunteiden turruttamisesta eli siitd, ettd he
yrittavat valttyd kokemasta voimakkaita tunteita.
(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

“Maryam on tehnyt kovasti toitd oppiakseen
saksaa ja saa siitd myds arvosanan
tdnd Iukuvuonna. Hdén  suoriutuu  hyvin
ensimmadisestd tehtdvdstd. Kun opettaja
kehuu héntd, hdn ei ndytd lainkaan iloiselta.
Hén ndyttdd hdmmentyneeltd, aivan kuin ei
tietdisi, mitd tilanteessa pitdisi tehdd.”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Ylivireys, artyneisyys tai liiallinen
varuillaanolo

Joidenkin lasten mieli voi olla jatkuvassa
halytystilassa. He ovat levottomia ja hermostuneita.
He saattavat sdikdahtda tai peldastyd helposti
aania tai liikkeita. He saattavat myos reagoida
kielteisesti luokassa tai kouluympdristossa
tapahtuviin  muutoksiin, kuten uusiin opettajiin
tai uusiin istumajarjestyksiin. Heillda voi olla
nukahtamisvaikeuksia iltaisin, ja sen vuoksi he
ovat kouluun tullessaan vasyneita. (Alisic, 2010)

“Kun Mahtab istuu luokassa, hdnen aistinsa
ndyttavét olevan jatkuvassa hdlytystilassa.
Hén tarkkailee jatkuvasti luokkatovereitaan,
heiddén liikkumistaan, heidédn sanomisiaan ja
sitd, miten he katsovat muita. Han pitda silmallé
ympdristéddn havaitakseen mahdolliset uhat
ja hédn myés reagoi hyvin herkdsti koviin
ddniin, esimerkiksi koulun kellon soimiseen.
Jopa tehtdvdpaperien rapina ja kuiskaukset
luokassa ndyttavdt hdiritsevdn héntd. Joskus
hdn huutaa: Lopettakaa!”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Aggressiivinen kayttaytyminen

Lapset ja nuoret saattavat myds kayttaytya
aggressiivisesti. Se voi ilmetd esimerkiksi
fyysisind yhteydenottoina, raivokohtauksina ja
uhkauksina. Heidan voi myos olla hyvin vaikea
rauhoittua jalkeenpdin. Nuorilla aggressiivinen
kayttdytyminen saattaa myos kohdistua heihin
itseensa (esim. itsetuhoinen kayttaytyminen,
itsemurhayritykset  ja pdihteiden kaytto).
Aggressiivinen kayttdytyminen voi myos ilmeta
reaktiona  johonkin laukaisevaan tekijaan.
(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

“Hén Idhestyi minua tavalla, joka muistutti
minua siitd tilanteesta. Peldstyin ja sitten
16in hdntd, koska ajattelin, ettd minun on
puolustauduttava, muutoin hén vahingoittaisi
minua.”

Mikaehla A., 16 vuotta,
pakeni TSetSeniasta Itavaltaan

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Hallitsematon ja rajaton kayttaytyminen

Oppilaat kayttaytyvat usein hallitsemattomasti,
ikdan kuin heilla ei olisi rajoja. Tallaista kaytosta
Vvoi selittda siten, ettd sen avulla oppilas hakee
rajoja saavuttaakseen paremman turvallisuuden
ja vakauden tunteen. H&n myds tahtoo saada
tukea ja muiden arvostusta.

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Oppimisvaikeudet

Stressistd ja traumoista Kkarsivilla oppilailla
vaikuttaa usein olevan oppimisvaikeuksia. Niita
ovat muun muassa kykenemaéattomyys tai vaikeus
tehtdavaan keskittymisessa, tietojen muistamisessa
ongelmaa ratkaistaessa, omien reaktioiden
hallinnassa (esim. oman vuoron tai vastaamisen
odottaminen) seka siirtymisessa nopeasti yhdesta
harjoituksesta tai ajatuksesta toiseen.
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Pelot

Kouluikaisia lapsia vaivaa joskus voimakkaampi
tai pidempaan kestava hylatyksi tulemisen
pelko (esim. hyvdasteltdessd vanhempi tai
huoltaja aamulla) kuin ikatovereitaan. Monet
lapset pelkaavat, ettd jotakin pahaa voi sattua
milloin tahansa tai ettd heita vainotaan edelleen.
Lapset saattavat myos kysya tavallista enemman
kuolemaan ja kuolemiseen liittyvia kysymyksia.
(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Asenteen muuttuminen muita ihmisia,

elamaa ja tulevaisuutta kohtaan

Sota-alueella eldessaan ja sielta paetessaanlapset
ja nuoret voivat usein menettdd luottamuksensa
muihin ihmisiin. Heilld ei ole mitddn odotuksia
tai heillda on vain Kkielteisida odotuksia oman
eldamansd ja tulevaisuutensa suhteen. Jotkut
ovat vakuuttuneita, ettd kuolevat nuorina. Heidan
kielteinen asenteensa voi johtua siitad, ettd he
suojelevat itsedan uusilta pettymyksilta ja uhilta.

Tallaista asenteen muuttumista ilmenee erityisesti
yhden tai molemmat vanhempansa menettaneilla
lapsilla ja nuorilla. Jotkut lapset saattavat myos
tuntea syyllisyyttd, joka johtuu siita, ettd he ovat
ainoita eloon jaaneita, ja se voi aiheuttaa paineita.
(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

“Hassan tuli Itdvaltaan Somaliasta
ilman  huoltajaa  olevana  alaikdisend
turvapaikanhakijana. ErGédnd pdivdnd hdén
yritti tehdd itsemurhan hyppddmdlld ulos
ikkunasta, mutta onneksi hé&nen ystavédnsd
esti teon.

Hdén oli jonkin aikaa nuorisopsykiatrian
osastolla, jossa saatiin selville, ettd hénen
ditinsd on sairaalassa Somaliassa ja
ettd hdnen sisaruksensa pyytdvdt hdntd
IGhettémdadn rahaa didin  leikkaukseen.
Mutta Hassan on turvapaikanhakija, joka
asuu tuetussa asumisyksikéssd ja saa
siellé vdlttdmdatontd hoitoa, eikd hdénelld ole
juurikaan rahaa kdytettdvissdadn.”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Hyvin heikko itsetunto ja itseluottamus

Stressia ja traumoja kokeneilla lapsilla voi olla
ongelmia itsetunnon kanssa, mika voi vaikuttaa
heidan kykyynsa kokeilla uusia asioita ja luottaa
itseensd ja omiin kykyihinsd opinnoissaan ja
muussa toiminnassaan.

“Kun  oppilaita  pyydetddn  kertomaan
viikonlopustaan maanantaina saksantunnilla,
T-vuotias Khadeja ei pysty selostamaan
kahden edellisen pdivédn tapahtumia.

Samaan  aikaan  hédnen  neljdvuotias
veljensd kertoo pdivdkodissa innostuneena
tapaamisesta seddn ja tddin kanssa, jotka
asuvat nykyisin Saksassa. Khadeja ojentaa
vihkonsa opettajalle ja sanoo: ’En pysty
tekemddn tehtdvdd, olen tyhmd.’

Hén tuli Itévaltaan kuusivuotiaana, ja hdnen
veljensd syntyi vuosi perheen maastapaon
jélkeen. Khadeja ei ole koskaan ollut
pdivikodissa eikd esiopetuksessa. Aiti on
kertonut opettajalle, ettd Khadeja oli usein
sairaana, itki paljon eikd mielellGédn leiki
muiden lasten kanssa.”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

“Neginah ei tiedd, mitd haluaa. Hén
sanoo usein: ’En tiedd@’ tai ’En osaa!. Hdén
kdayttaytyy hyvin, ei koskaan vditd vastaan,
ei puhu luokassa ja pysyy omissa oloissaan
vdlitunneilla. HGn noudattaa lukujérjestystd
ja tekee tehtdvdt. Kun hén ei ymmdrrd
jotakin tehtdvdd, hdn tuijjottaa seindd eikd
pyydd apua. Hén ei koskaan valita eikd
ndytd erityisesti nauttivan mistdén. Hdén
ei tahdo Idhted mukaan retkille, vaikka
hdnen vanhempansa kannustavat hdntd
IGhtemdadn.”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)
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KUINKA OPETTAJAT JA KOULUT VOIVAT AUTTAA?

Regressiivinen (taantuva) kayttaytyminen

Lapsilla voi ilmeta regressiivista kayttaytymista, eli
he voivat taantua aiemmille kehitystasoille (esim.
yokastelun tai peukalon imemisen alkaminen
uudestaan). He voivat myos tarvita enemman
hellittelya ja [aheisyytta.

(Alisic, 2010 ja UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Fyysiset oireet

Oppilaat saattavat valittaa huimausta tai
sydamentykytyksia, vaikka stressaavista

tapahtumista olisi jo kulunut aikaa.

« Nuoremmat oppilaat valittavat usein
vatsakipua, pahoinvointia ja ruokahalun
puutetta.

« Nuoret karsivat usein paansarysts,

migreenista seka niska-, selka- ja
vatsakivuista.

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Muita pakolaislasten kohtaamiaongelmia,
jotka voivat pahentaa heidan stressi- ja
traumakokemustaan

Trauman kokeneet pakolaislapset erottaa usein
muista trauman kokeneista lapsista se, ettd he
altistuvat myds muille riskitekijoille, joita ovat
esimerkiksi:

« Eldminen vanhemman tai huoltajan
kanssa, joka on myos karsinyt tai karsii
edelleen stressista ja traumasta.

- Elamantilanteen epavarmuus, jos henkilo
on turvapaikanhakija (ei tietoa siitd, voiko
maahan jaada)

« Vaikea taloudellinen tilanne, joka lisaa
stressia.

« Elaminen uudessa paikassa, jossa
sosiaaliset suhteet ja verkostot voivat olla
uusia tai rajallisia.

« Useat stressi- ja traumakokemukset

(esim. vakivalta kotimaassa, ldaheisen
menettdminen ja rasittava matka turvalliseen
paikkaan).

Muita lasten kokemaa stressia ja traumaa
mahdollisesti pahentavia tekijoitda ovat muut
mielenterveyden ongelmat ja kognitiiviset
vaikeudet (esim. ADHD ja oppimisvaikeudet).
(Alisic, 2010 ja UNHCR Austria/Siebert, 2016)

4. Kuinka opettajat ja koulut

voivat auttaa?

Opettajana ja yksilona

Kaikenikdiset  stressista ja  traumasta
karsivat lapset tarvitsevat tasapainoisten
ja heista valittavien aikuisten tukea.

He voivat olla esimerkiksivanhempia, perhetuttuja,
terapeutteja, nuorisotyontekijoita ja opettajia.
Selvitd, kuka voisi tarjota tukea oppilaillesi.
Onko olemassa sopivaa nuorten ryhmaa tukea
tarvitseville? Opettajana kannattaa muistaa, etta
sitoutuminen ldheisempaan ja tukea tarjoavaan
suhteeseen oppilaan kanssa voi olla kuluttavaa.

Silla, ettd muodostaa téllaisen  suhteen
oppilaaseen ja sitten vetaytyy siitd, voi olla
vahingollinen vaikutus stressistd ja traumasta
karsivaan oppilaaseen. Sen sijaan voi olla hyva
ohjata hanet ryhmaan tai sellaisten henkildiden
luo, joilla on enemman resursseja tukemiseen.
Jos et itse enda pysty tarjoamaan tukea entiseen
tapaan, selitd oppilaalle huolellisesti, miksi aikasi
ei enaa riitd ja varmista, ettd oppilas ymmartas,
ettei syy vetaytymiseesi ole hdanessa. Yrita 1oytaa
muita henkiloitd, joiden kanssa h&n voi puhua.
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Stressista ja traumasta karsivat lapset saattavat
avautua opettajalleen aivan yllattaen

On tarkeaa, etta oppilas tuntee talloin tulleensa
kuulluksi ja olevansa arvostettu ja etta oppilaan
tarpeiden ohella otat huomioon myds omat
tarpeesi ja pystyvyytesi opettajana. Jos kykenet
kuuntelemaan oppilaan avautumista, varmista, etta
voitte puhua rauhallisessa paikassa.

Jos et pysty ottamaan vastaan oppilaan kertomia
asioita tai tilanne ei ole siihen sopiva, kannattaa toimia
seuraavasti:

Osoita oppilaalle, etta se, mistda han tahtoo
puhua on sinulle tarkedd ja ettd ymmarrat
hdnen tarpeensa puhua vaikeuksistaan tai
karsimyksistaan.

Esimerkki: "THuomaan ja ymmdirrén, ettd sinulla
on tarve puhua jollekulle, ja on todella hyvd,
ettd tulit puhumaan minulle.”

Selitd oppilaalle, ettd juuri nyt sinulla ei ole
riittdvasti aikaa puhua kunnolla ja ettd opettajana
tehtdvanasi on ohjata oppilas oikean henkilon
luo.

Esimerkki: "Valitettavasti minun on juuri nyt
hoidettava asia X. Luulen, ettd sinun olisi
parasta puhua tdstd henkilbn Y kanssa. Hén
osaa kuunnella ja auttaa sinua paremmin.
Sopiiko sinulle, ettd vien sinut henkilén Y luokse
ja ettd puhut hdnen kanssaan?”

« Muista aina toimia lain mukaan ja noudattaa
salassapitovelvollisuutta ja muita lapsen etua
suojaavia saannoksia, kun toimit haastavasti

kayttaytyvien
ammattiavun pariin.

lasten kanssa ja ohjaat heitd

Lasten kysymyksiin on vastattava rehellisesti

Oppilaat saattavat haluta kysya omista tunteistaan
ja tuntemuksistaan tai siitd, millainen vaikutus heilla
on luokkatovereihinsa tai mita heille tapahtuu. Jos et
osaa vastata kysymyksiin, kerro oppilaalle, ettet tieda
vastausta kysymyksiin ja yrita 16ytaa vastaus tai toinen
henkild, joka osaa vastata oppilaan kysymyksiin. Al&
vélttele mitdan aiheita, mutta jos koet, ettet kykene

vastaamaan oppilaalle, ohjaa hanet toisen henkilon
luo edelld annettuja ohjeita noudattaen.

Tee yhteistyota vanhempien ja huoltajien
kanssa

Hyvat ja toimivat suhteet vanhempiin auttavat
luomaan kodista kouluun ulottuvan vakaan ja
valittdvan ympariston, jolla on erittdin tarkead rooli
lasten ja nuorten tukemisessa. Alla on vinkkeja
hyvien ja toimivien suhteiden rakentamiseen:

« Keskustele vanhempien kanssa saanndllisesti
oppilaan
mahdollisista haasteista (myonteiseen savyyn).

edistymisesta, saavutuksista ja

« Pyri luomaan kasitys oppilaan kotioloista:
millaisia vastuita oppilaalla on, millaisia suhteita
sielld on, kuinka paljon aikaa oppilaalla on
kotilaksyjen tekemiseen ja millainen on kodin

kulttuuri.

- Voitjarjestddvanhempainiltojataikuukausittaisia

aamiaistapaamisia, joissa luokan oppilaiden
vanhemmat tapaavat toisiaan. Varaa naihin
tapaamisiin esimerkiksi kirjoja ja leluja, jotta
vanhemmat voivat ottaa oppilaiden sisarukset
mukaan tapaamiseen.

- Jos luokan oppilaiden vanhempien joukossa
on henkildita, jotka vaikuttavat kiinnostuneilta
uusiin

tutustumaan pakolaisvanhempiin tai

vanhempiin, esittele heidat toisilleen.

« Jos pakolaisvanhemmat eivat puhu paikallista
kieltd, yrita I0ytaa tulkki (esim. toinen vanhempi
tai henkilo jostakin paikallisesta yhdistyksesta).

« Kerro vanhemmille koulun periaatteista ja
kulttuurista etenkin sellaisia asioita, jotka
vaikuttavat oppilaiden menestymiseen koulussa

ja muussa elamdassaan.

Esittele esimerkiksi kouluajan ulkopuolisten

harrastusten etuja ja saatavilla olevaa
tukiopetusta ja laksytukea ja muistuta riittdvan

unen ja levon tarkeydesta.
« Pyyda oppilailta ja vanhemmilta palautetta ja
kysymyksia
heita keskustelemaan opettajien

ja ongelmatilanteissa kannusta
ja muun
henkildkunnan kanssa.
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Omasta jaksamisesta huolehtiminen on
erittdin tarkeaa, kun toimitaan haastavasti
kayttaytyvien lasten kanssa.

Myds opettajalle voi olla hyodyllistd puhua haastavista
kokemuksista esimerkiksi ammattihenkilon (mikali
koulussa on psykologi opettajia varten) tai muiden
opettajien kanssa. Rasittavan tydpadivan, -viikon tai
-jakson jalkeen on hyva levata ja palautua itselle
sopivalla tavalla (esim. liikunta tai meditointi, laatuaika
ystavan tai rakkaan kanssa tai luonnossa liikkuminen),
silld siten jaksaa tydssa toimia parempana opettajana
ja ihmisena

Luokassa

Tuo traumasta ja stressista karsivien
oppilaiden arkeen vakautta noudattamalla
koulussa selkeda ja samanlaisena toistuvaa
lukujarjestysta tai paivarytmia

Selked ja samanlaisena toistuva padivarytmi auttaa
oppilaita saamaan takaisin tunteen, etta he hallitsevat
omaa arkielam&@ansa. Anna oppilaiden vaikuttaa
paivittadisten tapojen ja kaytantdjen suunnitteluun
mahdollisimman paljonjavarmista, ettd ne ovatkaikille
selvid. Muistuta yhteisistd tavoista ja k&ytdnndista
tilanteissa, joissa oppilaat nayttdvat olevan
eksyksissa. Jos paivarytmiin tai luokkaymparistoon
on tehtava muutoksia, ota oppilaat mahdollisuuksien
mukaan huomioon niista paatettaessa. Varmista, etta

muutosten syy on kaikille selva ja ymmarrettava.

Edista oppilaiden kuulumisen ja
turvallisuuden tunnetta ottamalla kayttoon
samoina toistuvia kaytantoja, joiden avulla
tervehditaan, hyvastellaan ja huomioidaan
oppilaiden lasndolo

Koulupdivan aikana pidetty tuttu tervehtimis- tai

hyvastelyhetki, jonka yhteydessd huomioidaan

oppilaiden Ilasndolo, voi auttaa edistdamaan

9

kuulumisen ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Lisdaksi
kannattaa opetella lausumaan oppilaiden nimet
siten kuin ne lausutaan heidan kotonaan. Se osoittaa
oppilaille, ettd heidan kulttuurinsa ja taustansa
rakentamaan luottamusta

on tarked ja auttaa

ja turvallisuudentunnetta. Tilanteissa, joissa on
tarpeen sanoa lopulliset hyvastit, anna oppilaille
aikaa tunteidensa ilmaisuun. He voivat esimerkiksi
kirjoittaa runon, piirtdd kuvan tai laulaa yhdessa

jaahyvaislaulun.

Tue oppilaiden itseluottamusta kannustamalla
heitd osallistumaan

Anna oppilaiden ilmaista mielipiteensa aina kun
mahdollista. Lukuvuoden alussa varaa aikaa luokan
yhteisten sdantojen laatimiseen ja aseta ne luokkaan
nakyvdlle paikalle.

Jos jotakin s&aantda rikotaan, muistuta samalla kaikkia
luokan s&anndistd. Jos mahdollista, keskustelkaa
oppilaiden kanssa yhdessa siitd, mita, milloin tai
milla tavoin he haluaisivat oppia yhdessa. Tama lisaa
oppilaiden itseluottamusta ja uskoa omiin kykyihinsa.

Toisinaan jokin tehtdva ei kiinnosta oppilasta lainkaan
tai han kieltdytyy osallistumasta. Voit yrittda puhua
oppilaan kanssa varovasti ja rohkaista hanta, mutta
jos se ei toimi, ala painosta oppilasta.

"Mité jos kokeilisit? Ei haittaa yhtddn, jos et osaa
tehdd sitd oikein heti ensimmdiselld kerralla. Voimme
yrittéd tehdd sen yhdessd myohemmin, jos haluat, ja
jos et todella tahdo tehdd tehtdvdd nyt, sinun ei ole
pakko.”

Jos jotkut oppilaat mieluummin seuraavat tiettyjen
harjoitusten tekemista kuin osallistuvat niihin, voit
antaa heille rohkaisevia ja eritaitoja korostavia rooleja
Niita voivat olla esimerkiksi kuuntelija, sanaston
keraaja tai havainnoija. Roolien avulla oppilaat voivat
keskittyd kuunteluun, uusien sanojen kirjoittamiseen
tai harjoituksen havainnointiin, jos he eivat tahdo
osallistua siihen suoraan.
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Rakenna luottamusta aikuisiin nayttamalla,
ettd opettajatkin ovat inmisia ja tekevat
virheita

Kaikki tekevat virheita. Sota- ja kriisialueilla elaneilla
lapsilla voi kuitenkin olla kokemuksia siita, etta
aikuiset voivat tehda kauheita tekoja, ja he saattavat
jopa ajatella, ettd heilld on siihen oikeus. Tallaisten
oppilaiden on vapauttavaa ja rauhoittavaa huomata,
ettd heidan opettajansa pystyvat pohtimaan omia
tekojaan ja sanojaan ja etta heille on itsestdan selvaa,
ettd he pyytavat oppilailtaan anteeksi virheitaan.

Katkaise huhut ja auta oppilaita selittamaan
muille oppilaille, mista poikkeava
kayttaytyminen ja tilanteet johtuvat

Kuten opettajat hyvin tietdvat, huhut tapaavat
levitd nopeasti koulussa. Esimerkiksi kotona tai
muilta oppilailta kuulluilla virheellisillda oletuksilla ja
kielteisilla huhuilla on usein ikava vaikutus oppilaisiin.

Lisdksi mediassa, sosiaalisessa mediassa ja muissa
yhteyksissa esitetddn usein virheellisia tietoja
pakolaislasten kohtaamista vaikeuksista seka
heiddan mukanaan tuomista ongelmista luokissa,
kouluissa ja muissa yhteisoissa. Ennen tietyn aiheen
tai muihin oppilaisiin vaikuttaneen tilanteen tai
kaytoksen kasittelemistd on parasta keskustella siita
kyseisen oppilaan tai oppilaiden itsensad kanssa.
Selvitd, tahtooko oppilas osallistua sen kasittelyyn
luokassa. Kun selitat yksittaisia tilanteita tai yleista
kayttaytymista muille oppilaille, pida selityksesi
lyhyend, yksinkertaisena ja mydnteisena.

Voit kayttdad hyodyksi kuvausta mielen ja aivojen
toiminnasta (katso edella).

"Kun ihmisellG on vaikeita kokemuksia, se aivojen
osqa, joka tavallisesti huolehtii rauhoittumisesta,
saattaa lakata toimimasta, ja sen seurauksena
ihminen kokee voimakkaammin tunteita, kuten vihaa
tai surua. Ajan kanssa mielen toiminta kuitenkin
palaa ennalleen.”

10 OHJEITA STRESSI- JA TRAUMAKOKEMUSTEN KOHTAAMISEEN



HARJOITUKSIA ALAKOULUUN

"

5.A Harjoituksia alakouluun

Tassd osassa kuvataan pelejd, harjoituksia,
tehtdvid ja pedagogisia menetelmia, joiden
avulla luokassa voidaan kasitelld stressista
ja traumasta aiheutuvia haasteita. Niiden
tarkoituksena on ennen kaikkea kehittaa
sosiaalisia ja tunnetaitoja seka itsetietoisuutta,
itsesdatelya, hyvaa itsetuntoa, voimaantumista
ja itseluottamusta.

Lisdksi harjoitukset vahvistavat oppilaiden
valistd ryhmadynamiikkaa, joka vaikuttaa
yksiléiden hyvinvointiin. Harjoitusten aiheina
ovat muun muassa uusien tulokkaiden
kaikkien oppimista
tukevan ympariston luominen seké yksildiden

vastaanottaminen,

rajojen tunnistaminen ja kayttdytymisen

ymmartaminen.

5.A1 Lasten tunnedlya seka omien ja toisten tunteiden tunnistamista

kehittavia tehtavia

TAVOITTEET: Tunnesanaston oppiminen ja vahvistaminen oppilailla, joilla on ollut

trauma- ja stressikokemuksia ja joiden sosioemotionaalinen kehitys on saattanut

hairiintyd niiden vuoksi.

KESTO: 10—-15 minuuttia (tehtavat 11, 1.2 ja 1.3). Harjoitusta 1.4 voidaan tehda tarpeen

mukaan koulupaivan aikana, kun se on tehty tutuksi oppilaille (10 minuuttia).

14 Tunteiden tunnistaminen

Tahan tehtadvaan kaytetty
tehtavalehti voidaan ladata
linkkista

pakolaisapu.fi/koulut/.

Tulosta PDF-tiedosto. Nayta
oppilaille kasvokuvia ja pyyda
heita etsimaan kussakin

yllattynyt

innostunut

kuvassa ndakyvaa tunnetilaa

vastaava sana.

Esimerkkeja: iloinen, surullinen, vihainen, vasynyt, innostunut tai yllattynyt.

1.2 Tunnepantomiimi

Oppilaat voivat esittdad pantomiimia pienissad ryhmissa tai pareittain. Pyyda heita
esittdamaan oppimiaan ja muita tietamidaan tunteita. Pyyda heitd opettamaan
toisilleen heiddn omassa kodissaan tai kulttuurissaan kaytettyja sanoja tai oman
aidinkielensd sanoja. Tama tehtavad voidaan tehda tehtavan 1.1 jalkeen seka
uudestaan tehtavan 1.3 jalkeen, kun oppilaat ovat oppineet lisda tunnesanastoa.
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1.3 Tunnesanaston oppiminen

Esittele oppilaille monimutkaisempia ja vivahteikkaampia tunnesanoja kysymalla
heilta tietdvatko he, millaisia kyseiset tunnetilat ovat. Jos he eivat tunne niita, kuvaile
niitd mahdollisten tilanteiden avulla ja pyyda oppilaita ndyttamaan niihin sopiva ilme
(esim. turhautunut, uupunut, hakeltynyt ja hammastynyt).

1.4 Omien tunteiden ilmaiseminen

Kun oppilaat ovat oppineet tunnistamaan itsessaan ainakin kahdeksan tunnetta (ian
mukaan), kiinnitd luokan seinalle tunnetauluja. Ne voivat olla esimerkiksi korkki- tai
magneettitauluja. Jokaisen taulun yldlaitaan kirjoitetaan yhden tunteen nimi. Taulun
alle koriin laitetaan oppilaiden kuvia tai nimilappuja tai ne kiinnitetdaan tauluihin.

P&ivan aikana oppilaille annetaan mahdollisuus kiinnittda tai siirtdd nimilappunsa
tiettyyn tauluun, jotta muut tietdvat heiddn tunnetilansa. Jos jollakin oppilaalla on
vaikeuksia jonkin tehtdvan kanssa, voit pyytda hantd siirtdmaan nimilappunsa
valitsemaansa tunnetauluun, joka ilmaisee hdnen senhetkisen tunteensa. Voit toimia
samoin silloin, kun joku oppilas nayttaa hyvin iloiselta. Esimerkkeja tunnetauluista:
turhautunut, iloinen, vihainen, ulkopuolelle jatetty, innostunut, hermostunut.

5.A.2 Harjoituksia, jotka auttavat kaikkia oppilaita ymmartamaan

luokalle vasta tulleiden oppilaiden kokemusta

TAVOITTEET: Uuteen luokkaan sopeutuvien pakolaisoppilaiden
stressin lievittaminen sekd heidan ja muiden oppilaiden valisen

vuorovaikutuksen parantaminen.

KESTO: 20 minuuttia

@ MATERIAALIT: Tehtavaarkkeja, joissa on mitaan tarkoittamatonta tekstia
ja kysymyksia.

2.1 Uuden kielen oppiminen: alakoulun ensimmaiset luokat

Tama tehtdva tehdaan yhdessa koko luokan kesken. Aloita se puhumalla oppilaille
siansaksaa tai keksittyja sanoja puolen minuutin ajan. Jaa sen jdlkeen jokaiselle
oppilaalle tehtavapaperi, johon on kirjoitettu kaksi mitdan tarkoittamatonta
sanaa tai kappale tekstia. Pyyda oppilaita kdantamaan tai piirtamaan sanat tai
kirjoittamaan tai piirtdmaan vastauksensa paperissa oleviin kysymyksiin.
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Keskustelkaa oppilaiden kanssa yhdessa tehtavasta ja siita, milta sen tekeminen
tuntui. Miettikda yhdessa sanoja, jotka voisivat heidan mielestdan kuvata kielta
osaamattoman oppilaan tuntemuksia ensimmaisind koulupaivind. Kysy oppilailta,
mika muu olisi uutta muualta tulleelle oppilaalle, ja pyyda heitd miettimaan lisaa
kyseiseen tilanteeseen liittyvia tunteita kuvaavia sanoja

2.2 Uuden kielen oppiminen: alakoulun ylemmat luokat

Jaa oppilaille tehtavapaperi, jossa on tekstid kielelld, jota he eivat ymmarra.
Pyydéa heitd vastaamaan tehtdvapaperissa oleviin kysymyksiin. Anna oppilaille
10 minuuttia aikaa vastaamiseen.

Voitluodatehtavapaperintekstinja kysymyksetkirjoittamalla tekstia ja kysymyksia
ja kaantamallad ne painvastaisiksi seuraavan sivuston avulla: http://textmechanic.
com/text-tools/obfuscation-tools/reverse-text-generator/

Kun oppilaat ovat vastanneet kysymyksiin, kerda tehtdvapaperit ja korjaa ne. Jaa
oppilaat pieniin ryhmiin ja pyyda heita pohtimaan, minka vuoksi mahdoit teettaa
heilla taman tehtavan.

Keskustelkaa oppilaiden kanssa yhdessa tehtavasta ja siitd, milta sen tekeminen
tuntui. Miettikda yhdessa sanoja, jotka voisivat heidan mielestdan kuvata kielta
osaamattoman oppilaan tuntemuksia ensimmaisina koulupaivina.

Kysy oppilailta, mikd muu olisi uutta muualta tulleelle oppilaalle ja pyyda heita
miettimaan lisda kyseiseen tilanteeseen liittyvia tunteita kuvaavia sanoja.

Harjoitusten 2.1 ja 2.2 yhteydessa kiinnittakaa sanat luokan seindlle taululle,
johon oppilaat voivat lisdata asioita, joita voisivat tehda uusien oppilaiden
tilanteen helpottamiseksi.
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5.A.3 Harjoituksia, jotka auttavat luomaan luokkaan
rauhallisen ja kaikkien oppimista tukevan ympariston

TAVOITTEET: Kaikkien oppilaiden osallistuminen sellaisten rajojen ja

saantojen laatimiseen, joilla luokasta tehdaan rauhallinen ymparisto.

KESTO: 20-30 minuuttia yhta harjoitusta kohti

3.1 Sisdisen rauhan luominen

Pyyda oppilaita miettimaan tilanteita, joissa he ovat tunteneet olonsa surulliseksi,
vihaiseksi, artyneeksi tai turhautuneeksi. Kuvaile aikaisempien luokassa tehtyjen
harjoitusten pohjalta kyseisiin tunteisiin  mahdollisesti liittyvda kielenkdyttos,
tapahtumia, kayttaytymista ja tekoja.

Laatikaalista asioista, joita oppilaat voivatitse tehda rauhoittuakseen ja kasitelldakseen
kyseisia tunteita, ja kiinnittakaa se luokan seinalle.

Jos oppilaillailmenee haastavaa kayttaytymista koulupaivan aikana, kannusta oppilaita
hyddyntamaan listalla olevia asioita (anna heille kirja luettavaksi, tee heidén kanssaan
syvahengitystd, suuntaa heiddn huomionsa toiseen rauhoittavaan tehtdavaan).
Kehu oppilaita, jos huomaat heidan itse turvautuvan téllaisiin rauhoittumiskeinoihin
hermostuessaan.

3.2 Rauhallisen ilmapiirin luominen luokkaan

Harjoituksen 3.1 yhteydessa voit kysya oppilailta, olisiko rauhoittumiseen tai tunteiden
kasittelyyn varatusta rauhallisesta tilasta heidéan mielestaan apua. Kysy myds, millaisia
harjoituksia kyseisessa tilassa voisi tehda.

Jos mahdollista, jarjestd luokkaan tallainen rauhallinen tila. Tallaisen erillisen tilan voi
luoda muutaman paperikorin tai pahvilaatikon avulla ja siihen voi laittaa kosketeltavia
tai kasiteltavia esineita tai luettavaa. Tilan voi luoda myos hulavanteen tai vastaavan
lattialla olevan esineen avulla, jonka sisdan oppilas voi istua omaa rauhaa tai tilaa
tarvitessaan. Oppilaat saavat itse valita, haluavatko menna tilaan rauhoittumaan tai
rentoutumaan, eika tilaa pitaisi yhdistaa ikavaan kaytokseen. Jos luokkahuone on iso,
tilaan voi laittaa viherkasvin ja pehmeéan istuimen.

Oppilaita ei pitaisi koskaan kasked menemaan rauhalliseentilaan rangaistuksena. Heita
voidaan rohkaista viettamaan aikaa rauhallisessa tilassa, jos he kokevat tarvitsevansa
sitd. Oppilaiden pitdisi itse voida paattaa, milloin poistuvat tilasta. Talla tavoin oppilaita
kannustetaan olemaan tietoisia omista itsesdatelykeinoistaan.
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3.3 Luokan sd@antéjen laatiminen

Pyydaoppilaitalaatimaanluokansaannotyhdessakokoluokankeskentaipienryhmissa
aikaisempien harjoitusten pohjalta. Hyvaksytyt sadnnot kirjoitetaan suurelle paperille
ja sailytetdan luokassa kouluvuoden loppuun asti. Muistuta saannoista ja rohkaise
oppilaita muistuttamaan toisiaan saannoista koulupaivien aikana.

5.A.4 Tyokaluja, joiden avulla voidaan hallita tunnetiloja ja kayttaytymista
luokassa ja joiden avulla oppilaat voivat harjoitella omien tunteidensa ja

kokemustensa havaitsemista, saatelya ja kasittelemista

4. Hermostuneisuusasteikko
Asteikkoa kaytetaan yhdessa rauhoittumislaatikon kanssa (katso kohta 4.2
alla). Hermostuneisuusasteikko ja rauhoittumislaatikko ovat itsetietoisuutta ja

itsesaatelya kehittavia tyokaluja..

TAVOITTEET: Oppilaiden tietoisuuden lisaaminen omista tunteistaan ja
mielialastaan sekd se, etta he oppivat keinoja, joiden avulla osaavat itse
rauhoittua
KESTO: 15-20 minuuttia hermostuneisuusasteikon laatimiseen ja sen toiminnan
selittamiseen oppilaille. Jos mahdollista, hermostuneisuusasteikkoa olisi hyva
kayttda parin minuutin ajan kahdesti pdivassa.

@] MATERIAALIT: Suuri kuva, piirustus, valokuva tai muu vastaava
hermostuneisuusasteikkoa varten seka asteikko, jossa on luvut yhdesta

kymmeneen (katso alla oleva malli

Millainen olo sinulla Olen hyvin hermostunut
on talla hetkella?

(Hermostuneisuusasteikon malli, Iahde: UNHCR Austria/Siebert, 2016)
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Aloittakaa hermostuneisuusasteikon laatiminen oppilaiden kanssa yhdessa siita, ettd pohditte
sanoja, jotka ilmaisevat hermostuneisuutta ja tunnetiloja. Sanalistan tekemisen voi aloittaa
miettimalla tilanteita, joissa heraa tietynlaisia tunteita. "Millainen olo sinulla olisi, jos joku
I6isi sinua?” "Millainen olo sinulla on juuri ennen nukkumaanmenoa?” Etsikdd oppilaiden
ikaryhmalle sopivia sanoja kuvaamaan tunnetiloja. Sanoihin voi tutustua myds toiminnan avulla.
Voit pyytaa oppilaita esittdmaan tunteita tai niihin liittyvia tilanteita. Varmista ensin, ettd kaikki
oppilaat ovat halukkaita heittdytymaan nayttelemiseen. Esimerkkeja sanalistaan lisattavista
tai esitettdvista sanoista: hermostunut, kiihtynyt, stressaantunut, huolestunut, hyokkaava,
harmistunut, vihainen, vasynyt, jannittynyt, artynyt, tuskallinen, levoton, rauhallinen, rento,
iloinen ja niin edelleen. Asteikkoa varten voi kayttdad myos sanoja, jotka ovat olleet kdytdssa
aiemmissa sosiaalisia ja tunnetaitoja kehittdvissd harjoituksissa (tdmé&n oppaan edellisissa
luvuissa).

Kokeilkaa sijoittaa sanalistan sanat asteikolle yhdessd oppilaiden kanssa. Jotkin sanoista
voivat kuulua selvasti asteikon yldpaahan, jossa ollaan hermostuneempia (esim. stressaantunut
tai huolestunut). Toiset sanat voivat kuulua asteikon alap&ahdan, jossa ollaan vdhemman
hermostuneita (esim. rento tai rauhallinen). Muista aina tehda selvaksi oppilaille, ettd vaaria
vastauksia ei ole.

Kirjoittakaa sanat sopivaan paikkaan asteikolla (ne voi myos liimata, kiinnittaa nastoilla tms.).
Valmis hermostuneisuusasteikko sijoitetaan luokassa paikkaan, jossa se on kaikkien nakyuvilla.

Harjoitelkaa asteikon kayttod yhdessa siten, ettd kysyt oppilailta, millainen olo heillda on ja
osaavatko he sijoittaa tunteensa asteikolle. Oppilaat voivat esimerkiksi vastata, ettd he tuntevat
olonsa huolestuneeksi tai iloiseksi. Pyyda oppilaita maarittdmaan hermostuneisuutensa taso
asteikolla yhdestd kymmeneen, esimerkiksi: "Olen melko iloinen, en surullinen. Antaisin
itselleni arvoksi kolme asteikolla yhdesta kymmeneen” tai "Olen tdandan hyvin hermostunut.
Antaisin itselleni arvoksi seitseman asteikolla yhdesta kymmeneen.”

Kysy sen jalkeen oppilailta, miten hermostusta voisi heidan mielestaan lievittda. "Mita teidan
pitdisi tehda, jotta voisitte laskeutua asteikolla ainakin yhden asteen alasp&in?” Oppilailla on
omia ajatuksiaan siitd, mitd he tarvitsevat hermostuksensa lievittamiseksi. Jotkut ovat myos
jo kehittaneet omia rauhoittumisen tapojaan. Toiset taas valttamatta eivat. Kirjoita oppilaiden
mainitsemat hermostuneisuutta lievittavat ideat korteille rauhoittumislaatikkoharjoitusta varten
(katso kohta 4.2 alla —kortit laitetaan rauhoittumislaatikkoon).

Vaihtoehtoinen versio

Aseta luokan lattialle kdysi ja merkitse siihen asteikko yhdestd kymmeneen, jota pitkin voi
kavella (asteikko voidaan myds kuvitella mielessa). Kun kysyt oppilailta heidan tunteistaan ja
mielialastaan, pyyda heitd asettamaan se asteikolle siten, ettd he seisovat oikeassa kohdassa
koytta (esim. lahempanad kymmenen merkkid, jos he ovat hermostuneemmassa tilassa). N&in
oppilaat voivat havainnoida mielentilaansa ruumiinliikkeidensa avulla.

Kun oppilaat ovat sisdistdneet asteikon idean, anna jokaiselle oppilaalle oma merkki (tappi,
nuppineulatms.), josta he voivat tehdad oman nakdisensa. Kun oppilaat tulevat aamulla kouluun,
pyydé heitd asettamaan merkkinsd hermostuneisuusasteikolle tunnetilansa merkiksi. Voit
pyytda oppilaita tarkistamaan merkin paikkaa koulupaivan aikana. Jos naet oppilaan olevan
stressaantunut tai vaikeassa tunnetilassa koulupaivan aikana, voit pyytaa hantd maarittamaan
tilansa hermostuneisuusasteikolla ja ehdottaa rauhoittumislaatikon kokeilemista.
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4.2 Rauhoittumislaatikko

TAVOITTEET: Hyvin stressaantuneessa tilassa olevien oppilaiden
rauhoittaminen. Jos jollakin oppilaallasi on dissosiatiivisia oireita, voit yrittaa
palauttaa heidat nykyhetkeen laatikon avulla.

KESTO: 20-30 minuuttia rauhoittumislaatikon tekemiseen ja sen toiminnan
selittamiseen oppilaille.

@] MATERIAALIT: Suuri kannellinen laatikko tai astia, joka voidaan koristella
yhdessd oppilaiden kanssa. 6—8 esinetta laatikkoon. Rauhoittumislaatikko
on luokassa pidettava laatikko tai muu astia, joka sisaltaa rauhoittavia
esineitd, joiden avulla oppilaat voivat rauhoittua ja koota itsensa tuntiessaan
olonsa hermostuneeksi. Rauhoittumislaatikon sisdltd on hyva valita yndessd

oppilaiden kanssa.

Laatikon esittely oppilaille:

Keskustelkaa oppilaiden kanssa asioista, jotka ovat auttaneet heitd vaikeissa tilanteissa
ja laatikaa niista lista. Auttoiko kuuma kaakao? Tai lelu? Jokin muu esine, kuten lempipeitto
tai musiikkikappale? Pyyda oppilaita tuomaan kouluun esineitd, joita he haluaisivat mukaan
laatikkoon.

Pyyda oppilaita myds tekemaan laatikkoon laitettavia positiivisuuskortteja. Korteissa kuvataan
hermostusta vahentavia eleitd, muistoja tai muita mydnteisia kokemuksia, kuten halauksen
saamista tai muistoja mukavasta yhteisestd matkasta tai hetkesta. Laatikkoon laitetaan myos
kortteja, jotka sisdltdvat hermostusta lievittavia liikkumisideoita (esim. hidas hengitys, venyttely,
hyppely, kuperkeikat tai juokseminen).

Laatikon kokoaminen:

Aseta rauhoittumislaatikkoon tulevia esineita poydalle, laita mukaan oppilaiden tuomat
esineet ja peitd esineet kankaalla. Positiivisuuskortteja ja liikkkumisideakortteja ei pida
unohtaa, silla ne ovat tarkeita.

Tuo luokkaan mahdollisia laatikkoon laitettavia esineita siltd varalta, etteivat oppilaat keksi
mitadn tuotavaa laatikkoon. Esimerkkeja sopivista esineista:

« Tunnustelupallot, stressipallot, pehmopallot, jonglddrauspallot.
» Erilaiset kangasmateriaalit (silkki, villa, flanelli).
«  Purukumit tai kurkkupastillit.

- Kuivatut hedelmat, pahkinat, suklaa tai muut makeat naposteltavat
(esim. rusinat, aprikoosit, mantelit tai hasselpahkinat).
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Tarkista, etteivat oppilaat ole niille allergisia ja ettd ne sopivat kaikkien
ruokavalioon (esim. uskonnon kannalta).

« Pehmoeldimet..

+ FEteeriset dljyt (laventeli, minttu). Varmista, etteivat oppilaat laita
Oljyd suoraan iholleen, vaan kaatavat sitd paperinenéliinaan tai
kankaanpalaan.

» Imapalloja puhallettavaksi. Ne voidaan heittdd pois kayton jdlkeen.
+ Hernepussit, joita voi tasapaiHUOMAUTUSIla pdan paalla.

- Eilaakkeita.

Rauhoittumislaatikkoon pitdisi valita esineitd, jotka sopivat ryhmalle, jonka kayttoéon se tulee.
Paljasta poydalla olevat esineet oppilaille ja anna heidan tutkailla ja "testata” niitd. Pohtikaa,
millainen vaikutus kullakin esineelld voi olla ja miten se voi lievittdd hermostusta.

Valitkaa rauhoittumislaatikkoon tulevat esineet yhdessd oppilaiden kanssa. Siirrd esineet
poydalta laatikkoon. Laatikko voidaan myds koristella yhdessa.

Tavallisten opetustuntien aikana:

Kun oppilaat vaikuttavat stressaantuneilta (levottomuus, keskittymisvaikeudet, vastaan
vaittdminen, aggressiivinen kaytds, tyhjyyteen tuijottaminen jne.), voit ensin pyytdd heita
maarittdamaan hermostuksensa tason hermostuneisuusasteikolla, jotta he voisivat keksia, miten
voisivat rauhoittua. Voit esimerkiksi kysya: "Huomaan, etté alat olla levoton. Mink& arvon antaisit
itsellesi hermostuneisuusasteikolla?”. Voit rohkaista heitd katsomaan rauhoittumislaatikkoon ja
poimimaan sielta jotain, jos siitd on apua.

Jos oppilas antaa hermostuksensa tasoksi kuusi tai huomaat, etta han on hyvin hermostunut ja
hanelld on vaikeuksia hillitd itsedan, voit avata laatikon hanen kanssaan yhdessa heti ja etsia
sieltd sopivan rauhoittumisen valineen.

Joissain tilanteissa oppilas voi antaa itselleen arvon seitsemastd kymmeneen eli olla erittain
hermostuneessa tilassa. Tallaisissa tilanteissa kannattaa turvautua liikkeelle Iahtemiseen. Anna
oppilaalle liikkumisideakortit tai ehdota hanelle pienelle kavely- tai juoksulenkille 1ahtemists,
jos se on mahdollista.

Jos oppilaat eivéat vield itse osaa maarittdd tunnetilaansa ja kayttda asteikkoa, voit itse toimia
ennakoivasti. Havainnoi oppilaiden tunnetiloja ja ehdota rauhoittumislaatikkoon katsomista, jos
heidan tarvitsee rauhoittua.
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5.A.5 Oppilaiden itsesaatelya ja omien reaktioiden hallintaa kehittavia
harjoituksia eli harjoituksia, joiden avulla oppilaat oppivat miettimaan

hetken ennen reagoimista tietyissa tilanteissa

B541. Seis!-saanto

TAVOITTEET: Oppilaat oppivat tunnistamaan omat rajansa ja

iimaisemaan itsedan, jos toiset ihmiset ylittavat hanen rajansa.
KESTO: 15 - 20 minuuttia harjoituksen esittelemiseen oppilaille.

@J MATERIAALIT: Monisteita, kortteja tai muita vastaavia, joissa on stop-

merkin kuva (katso alla oleva malli).

(Stop-merkin malli, Iahde: UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Keskustelkaa aluksi oppilaiden kanssa yhdessa asioista, joita lapset tapaavat tehda koulun
pihalla tai leikkikentalla. Niitd voivat olla esimerkiksi juokseminen, jalkapallon pelaaminen
tai pallon tai frisbeen heittdminen. Kysy oppilailta, mitad voi tehda, jos joku alkaa kayttaytya
liian riehakkaasti tai arsyttda toisia esimerkiksi juoksemalla heitd pain tai tonimalla heita.

Kerro oppilaille luokassakin patevasta saannosta: jos joku hairitsee, loukkaa tai satuttaa
toista jollakin tavoin, hanta voi kdaskea lopettamaan.

Oppilaat voivat halutessaan valita eleen tai sanan, jolla kaskya ilmaistaan. Sen voi tehda
esimerkiksi nostamalla k&sivarret koukkuun eteensad kdmmenet eteenpdin kdannettyina
ja huutamalla "Seis!”. Saanto patee kaikissa tilanteissa, joissa jonkun henkilokohtaisia
rajoja loukataan ja joissa luokkatoverin kaytods tuntuu ikavalta. Se voi tapahtua koulun
pihalla, luokassa tai jossakin muualla. Miettikda yhdessé, kuinka usein tallaista tapahtuu, ja
kysy oppilailta, onko se heidan mielestdan normaalia ja osa elamaa. Puhu oppilaille siitd,
miten tallaiset vahaiset loukkaavat teot (esim. toiseen tormaaminen ja ikavasti sanominen)
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ovat normaali osa eldmaa ja miten myos ristiriidat, riidat ja kiistat kuuluvat elamaan.
Korosta kuitenkin sitd, ettd oppilaat voivat aina kdskea toista lopettamaan, jos heilld on
epamukava olo tilanteessa.

Jaa oppilaat pieniin ryhmiin ja pyydd heitd esittamaan tilannetta, jossa jonkun on
sanottava "Seis!”. Jaa ryhmille stop-merkkia esittavat kortit tai kuvat. Harjoitus aloitetaan
nayttamalld korttia ja sen jalkeen kaytetddn pelkkaa pysayttavaa elettd tai sovittua
sanaa. Ohjeista "hyokkaajia” esittavia oppilaita lopettamaan heti, kun heita kasketaan.

Kehota oppilaita sanomaan "Seis!” aina, jos siihen tulee aihetta luokassa tai koulun
pihalla ja kertomaan aikuiselle, jos hairitseva kayttaytyminen jatkuu siitd huolimatta.
Oppilaat voivat myds miettid esimerkkeja Seis!-sdannon vaarinkaytosta. Niitd on
esimerkiksi se, ettd opettaja kertoo kotilaksyn ja joku huutaa ”Seis!”, koska hanta ei
huvita tehda kotildksya.

Tehkaa harjoitusta aluksi muutaman kerran viikossa ja sen jalkeen esimerkiksi kerran
viikossa. Kysy oppilailta, ovatko he kayttaneet sdantéd koulun pihalla tai luokassa ja
kehu heit§, jos he ovat. Pyyda heita esittamaan kyseisia tilanteita. "Hyokk&&jaa” ei pida
mainita nimeltd, ellei han ole sovitusti mukana esityksessa.

20
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TAVOITTEET: Children Oppilaat tulevat tietoisemmiksi nykyhetkesta
ja palaavat lasnaoleviksi nykyhetkeen nako-, kuulo- ja tuntoaistiensa
avulla. Oppilaat, joilla on vakavia keskittymisvaikeuksia, voivat kehittdd
keskittymiskykyaan.

KESTO: 10 minuuttia, muutaman kerran viikossa.

HUOMAUTUS: Harjoitus vaatii kovaa keskittymistd ja voi olla aluksi liian

haastava oppilaille, joilla on keskittymisvaikeuksia.

Kysy oppilailta: "Mita naette?” Oppilaat voivat vapaasti huudella nakemiaan
asioita. Kysy sen jalkeen: "Mita kuulette?” Nyt oppilaiden on oltava aivan hiljaa
ja kuunneltava luokkahuoneen aania. Kysy heiltd sitten, mitd he kuulivat. Sen
jalkeen kysy: "Mita tunnette?” Oppilaat voivat jalleen huudella tuntoaistilla
havaitsemiaan asioita. Toista kysymykset kolme kertaa. Toisella kierroksella
oppilaiden on nimettava kaksi nakeméaansa, kuulemaansa ja tuntemaansa asiaa
ja kolmannella kierroksella kolme kullakin aistilla havaittua asiaa.
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Kun oppilaat ovat sisdistaneet harjoituksen, kerro heille, etta havaintojen
tekeminen on paljon helpompaa, jos he eivat sano vastauksiaan &aaneen.
Kokeilkaa harjoitusta vield uudelleen siten, ettei kukaan sano havaitsemiaan
asioita.

Selvitd oppilaille, ettei heidan tarvitse muistaa havaitsemiaan asioita. Oppilaat,
joiden aidinkieli ei ole luokassa kaytetty kieli, voivat nimeta asioita omalla
kielellaan tai piirtamalla.

Huomautus: Jotkut stressia ja trauman kokeneet lapset voivat kokea hiljaisuuden
pelottavaksi. Tehkda harjoitus aluksi lyhyesti, ja varmista, ettei hiljaisuus tule
kenellekaan yllatyksena.

5.3 Opettajan saareke

TAVOITTEET: Oppilaat tulevat tietoisemmiksi omista rajoistaan ja osaavat

pitda niista kiinni.

KESTO: 5 minuuttia harjoituksen esittelyyn; saareke on pysyva asia luokassa

Monet oppilaat eivat ole tietoisia tai tunnista omia tai toisten rajoja. Siksi he eivat
valttamattd kunnioita luokkatovereidensa henkilokohtaista tilaa tai omaisuutta
eivatka pida siitd huolta. Rajat ja niiden rikkomisen voi tehdd nakyvaksi ja
ymmarrettavaksi nuoremmille oppilaille opettajan saarekkeen avulla.

Selita oppilaille, ettd opettajan saareke on sinun omaa aluettasi. Saarekkeeseen
kuuluvat tyopoytasi ja kaikki sen sisélla ja paalla olevat esineet seka kaikki muu,
johon ei mielestasi saa koskea. Esimerkiksi tyétuolillasi eivat muut saa istua, eivat
edes vdlitunnilla.

Kerro oppilaille, ettet pida siitd, ettd opettajan saarekkeen rajoja rikotaan.
Selvitd heille seuraava saanto ja seuraamus: jos joku tahtoo ylittda saarekkeen
rajat, hdnen on ensin pyydettava siihen lupa. Taman sddnnon rikkomisesta saa
pienen ylimaaraisen tehtavan, joka sovitaan oppilaiden kanssa sdannon esittelyn
yhteydessa.

Taman jdlkeen oppilaat voivat maaritelld oman henkildkohtaisen tilansa. Pyyda
oppilaita ensin keskustelemaan henkilokohtaisesta tilastaan pareissa tai
pienryhmissa ja sen jalkeen maarittelemaan oma tilansa koko luokalle.

Jos joku madrittelee henkildkohtaisen tilansa epéarealistisesti tai epareilusti,
keskustelkaa asiasta.
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5.A.6. Itsetuntoa, itseluottamusta ja myonteista asennetta
vahvistavia harjoituksia

6.1 Positiivisten asioiden paivakirja

TAVOITTEET: ltseluottamuksen vahvistaminen kiinnittamalla huomiota

ilon ja onnistumisen hetkiin.

KESTO: 20-30 minuuttia harjoituksen esittelyyn; tehdaan silloin talloin

lukuvuoden aikana.

@J MATERIAALIT: Yksi suuri, luokan yhteinen muistivihko, johon kaikki

oppilaat kirjaavat kokemuksiaan.

Kun oppilaiden kanssa on tehty hauska harjoitus tai luokassa on tapahtunut muuta
mukavaa, esittele heille positiivisten asioiden paivakirjan idea. Pyyda heitd kertomaan,
millainen heiddn kokemuksensa hauskasta tehtavasta tai hetkestd oli. Pyyda heita
kuvailemaan sitd pienissa ryhmissa ja kirjoittamaan kuvaus muistivihkoon. Ohjeista
oppilaita, etta tdstd eteenpdain he voivat valita mukavia hetkid ja onnistumisen kokemuksia
koulupdivastaan ja kirjata niitd muistivihkoon.

Kun eteen tulee tilanteita, joissa traumasta tai stressista karsivat oppilaat onnistuvat
uudessa tehtdvassa, rohkaise heita kirjaamaan se muistivihkoon.

Kannusta oppilaita kirjoittamaan muistiin kokemuksiaan. Hyvid muistoja voi tallentaa
myads piirtamalla, leikkaamalla kuvia tai tekstid lehdista, valokuvilla tai muuten askarrellen.

Kun oppilaat ovat sisdistaneet paivakirjan idean, ehdota traumasta ja stressista karsiville
oppilaille paivakirjan lukemista silloin talloin.

Jos aikaa riittda, voit puhua paivakirjaan kirjatuista tapahtumista heidan kanssaan ja
rohkaista heitd mydnteiseen ajatteluun kiinnittdamalla huomiota heiddn myonteiseen
kehitykseensa.
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6.2 Oppimispaivakirja

TAVOITTEET: Oppilaiden huomion kiinnittdminen omaan oppimiseensa
ja edistymiseensa seka oppilaiden tietoisuuden lisaaminen omista
saavutuksistaan ja haasteistaan.

KESTO: 20 minuuttia koulupdivan tai -viikon lopussa.

@J MATERIAALIT: Oppilaille jaettava moniste, jossa on oppimispdivakirjan

pohja (malli onalla).

Mika oli mielestani kiin-
nostavaa

Mika oli hauskaa

Mika oli vaikeaa

Missa parjasin hyvin

Viikon paras hetki

Mista oli minulle apua

Minké& osaan tehda nyt
paremmin

Mink& haluaisin osata
vield paremmin

Misséa osasin auttaa

Mista sain kiitosta tai
kehuja

Mika hairitsi keskitty-
mistani

Mista haluaisin oppia
lisaa

Selvitd oppilaille, ettd pyydat heitd kirjoittamaan ja keskustelemaan viikon aikana
tapahtuneista asioista. Jaa oppilaille oppimispaivakirjan pohja ja pyyda heita
tayttamaan se. Tee selvaksi, ettei kaikkia kohtia tarvitse tayttaa, jos niihin ei keksi
mitaan.

Jos koet, ettd on helpompi vain puhua oppimispaivakirjaan kirjattavista asioista tai
ettd oppilaiden on helpompi kertoa niista piirtden, jaa oppilaat pieniin ryhmiin tai
pareihin, ja tehkaa harjoitus yhdessa.

Oppimispaivdkirja saattaa paljastaa opettajalle yksittdisten oppilaiden térkeina
pitamia asioita tai asioita, joissa heilld on vaikeuksia. Jotkut kirjoittavat melkein aina
jonkin asian kohtaan "Missa osasin auttaa”, kun taas toiset saattavat valittaa, ettei
"Mika oli vaikeaa” -kohdassa ole tarpeeksi tilaa kaikille asioille.

Yritd rohkaista oppilaita suhtautumaan mydnteisesti vaikeina pitamiinsa asioihin tai
kohtiin, joihin heidan on hankala |0ytda sanottavaa, mutta ala vaadi heitd keksim&aan
sanottavaa, jos he eivat koe pystyvansa siihen. On taysin hyvaksyttavaa, ettd jokin
kohta jaa tyhjaksi monena peréattdisena viikkona. Oppilas 10ytaa vield sanottavaa, kun
jaksat rohkaista hantd hyvantahtoisesti.
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6.3 Vahvuuksien valitseminen

TAVOITTEET: Oppilaiden rohkaiseminen ajattelemaan luokkatovereidensa

hyvida ominaisuuksia ja huomaamaan omat vahvuutensa..
KESTO: 10 minuuttia.

@] MATERIAALIT: Vahvuuskortit, joihin on listattu vahvuuksia (alla on

esimerkkeja). Jokaista oppilasta kohti tarvitaan kaksi vahvuuskorttia, joihin

Kirjoitetaan oppilaan nimi.

ystavallinen kohtelias yhteistyokykyinen auttavainen
karsivallinen herkka innokas oppimaan rohkea
uutta
huumorintajuinen optimistinen ratkaisukeskeinen rehellinen

luotettava ahkera itsendinen oma-aloitteinen

tasmallinen vastuuntuntoinen hyva keskittymiskyky lahjakas (missa?)
nappara tarkkaavainen siisti sinnikas

urheilullinen mietiskeleva joustava aktiivinen

musikaalinen luova tarkka huomaavainen

Aseta vahvuuskortit luokkaan nakyvalle paikalle tai kiinnitd ne luokan seinalle. Voit tehda
lisdd vahvuuskortteja, jos oppilaasi keksivat lisaa sanoja.

Laita pussiin oppilaiden nimilappuja siten, etta jokaista oppilasta kohti on kaksi nimilappua.
Jokainen oppilas poimii pussista kaksi lappua ja miettii kummallekin oppilaalle yhden
vahvuuden.

Oppilaat voivat keskustella vahvuuksista ja valinnoistaan parin kanssa. Tarkista, etta
oppilaidenvalitsematvahvuudetovatmukaviavahvuuksiajaettd he pystyvatperustelemaan
ne. Anna oppilaiden keskustella luokkatovereistaan ja heidan vahvuuksistaan vapaasti
luokassa.

Voit hyddyntdd vahvuuskortteja mydhemmin esimerkiksi luokkaretken paatteeksi. Sen
aikana oppilaat ovat voineet tutustua toisiinsa eri tavoin kuin aikaisemmin ja saattavat
nahda luokkatovereissaan uusia vahvuuksia.
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5.A.7 Patevyyden tunteita ja voimaantumista vahvistavia

kaytantoja

Seuraavia kaytantoja voidaan kayttaa edelld kuvattujen harjoitusten ja tyokalujen ohella,

ja niiden tarkoituksena on auttaa vahvistamaan oppilaiden mindkuvaa ja tietoisuustaitoja

71 Liikunta, liikkuminen ja hengahdystauot

TAVOITTEET: Oppilaille annetaan mahdollisuus rentoutumiseen ja

rauhoittumiseen koulupadivan aikana, mika parantaa keskittymista.

Jos oppilaat tuntevat tarvetta liikkkumiseen, anna heille siihen mahdollisuus (vrt.
rauhoittumislaatikon liikkumisideat). He voivat tehda esimerkiksi jalkakyykkyja,
haarahyppyja tai muita liikkeitd, kuten vasemman kyynarpaan kurottamista oikeaan
polveen ja painvastoin. Voit myds soittaa luokassa musiikkia ja pyytdaa oppilaita
tanssimaan yhdessa, silla sekin voi auttaa keskittymiskyvyn palauttamisessa.

Jos oppilaat voivat menna ulos liikkumaan tai hengittamaan raitista ilmaa, kehota
heita siihen. Kesken harjoitusten, joissa oppilailta vaaditaan tarkkaa keskittymista
pidemman aikaa on hyva pitdd viiden minuutin hengahdystauko, silld se auttaa
kaikkia ja etenkin keskittymisvaikeuksista karsivia rauhoittumaan.

7.2 Nahdyksi ja kuulluksi tuleminen

TAVOITTEET: Jokaiselle oppilaalle annetaan mahdollisuus tuntea

yhteenkuuluvuutta koulussa ja vahvistaa itsetuntoaan.

Toisinaan oppilas ei kaipaa muuta kuin sen, ettd hdnen opettajansa ymmartdisivat
hantd paremmin. Jos vain pystyt, pyri puhumaan parin minuutin ajan padivittdin
kymmenend paivana perattain niiden oppilaidesi kanssa, joilla mielestasi tuntuu
olevan vaikeuksia. Voitte puhua mista vain oppilas haluaa puhua. Sen jalkeen voit
harventaa keskusteluja joka toiseen péivaan noin viikon ajaksi ja sitten antaa niiden
vahitellen muuttua vapaamuotoisemmiksi.

(Fisher, D. ja Frey, J., 2016)
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7.3 Roolin saaminen (oli se mika tahansa)

TAVOITTEET: Jokaiselle oppilaalle annetaan mahdollisuus tuntea itsensa
osalliseksi ja aikaansaavaksi oppitunneilla myos silloin, kun he saattavat

tuntea itsensa vahemman osalliseksi ja aikaansaavaksi.

Ryhmatyoskentelyyn osallistuminen tai luokassa 88dneen puhuminen voi joskus jannittaa
oppilaita paljon. Askartele oppilaille kaulaan ripustettavia kortteja, joissa lukee esimerkiksi
“tarkkailija”, "muistiinpanojen kirjoittaja” tai "sanaston ker&aja”. Kortit asetetaan kaikkien

’

oppilaiden saataville.

Oppilaat voivat hakea itselleen jonkin naistd korteista kokiessaan, ettei heilld ole roolia
tiettyd harjoitusta tehtdessa. Kun he hakevat itselleen kortin, he omaksuvat kyseisen
roolin ja toimivat virallisena muistiinpanojen kirjoittajana tai tarkkailijana tai henkilong,
joka kirjaa muistiin itselleen uusia sanoja ja selvittda niiden merkityksen myéhemmin.

Yleiset roolit myds auttavat oppilaita hahmottamaan vastuun ottamista eri asioista.
Vastuuoppilaan, riitojen sovittelijan, kaverioppilaan, opiskeluavustajan ja uusien
oppilaiden opastajan kaltaiset yleiset roolit antavat oppilaille patevyyden kokemuksia
seka tunteen, ettd he tekevat osansa laajemmassa hankkeessa.

26 OHJEITA STRESSI- JA TRAUMAKOKEMUSTEN KOHTAAMISEEN



HARJOITUKSIA YLAKOULUUN

5.B Harjoituksia ylakouluun

Tassd osassa kuvataan pelejd, harjoituksia, Lisaksi harjoitukset vahvistavat oppilaiden
tehtdvida ja pedagogisia menetelmia, joiden valistd ryhmadynamiikkaa, joka vaikuttaa
avulla luokassa voidaan kasitellda stressista yksildiden hyvinvointiin. Harjoitusten aiheina
ja traumoista aiheutuvia vaikeuksia. Niiden ovat muun muassa uusien tulokkaiden
tarkoituksena on ennen kaikkea kehittaa vastaanottaminen, kaikkien oppimista
sosiaalisia ja tunnetaitoja seka itsetietoisuutta, tukevan ympadristdon luominen seka yksildiden
itsesaatelyd, hyvaa itsetuntoa, voimaantumista rajojen tunnistaminen ja kdayttdytymisen
ja itseluottamusta. ymmartadminen.

5.B.1 Harjoituksia, jotka auttavat kaikkia oppilaita ymmartamaan

luokalle vasta tulleiden oppilaiden kokemusta

TAVOITTEET: Kaikille oppilaille turvallisen ympariston luominen.

KESTO: 20 minuuttia

@J MATERIAALIT: Tehtavaarkkeja, joissa on mitdan tarkoittamatonta tekstia
ja kysymyksia.

Uuden kielen oppiminen: ylakoulu

Jaa oppilaille tehtavapaperi, jossa on tekstia kielella, jota he eivat ymmarra. Jos
haluat luoda mitdan tarkoittamattoman tekstin itse, voit tehdd sen valitsemalla
satunnaisen tekstipatkan ja sekoittamalla sen talla tyokalulla: http://textmechanic.
com/text-tools/obfuscation-tools/reverse-text-generator/.

Tehtadvaarkin alaosassa on tekstid koskevia kysymyksia. Pyyda oppilaita
vastaamaan niihin. Kysymyksiin on tietenkin Iahes mahdotonta vastata.

Kun oppilaat ovat vastanneet kysymyksiin, kerda tehtavapaperit ja teeskentele
korjaavasi ne. Jaa oppilaat pieniin ryhmiin ja pyyda heitd pohtimaan, minka
vuoksi mahdoit teettdd heilld taméan tehtavan. Jatkakaa sitten keskustelua koko
luokan kesken.

Pyydéa heitd miettimaan, millaisia kokemuksia voi olla luokalle tulevilla uusilla
oppilailla, jotka eivat puhu luokassa kdytettavaa kielta. Pyyda oppilaita miettimaan
muita asioita, jotka uudet tulokkaat saattavat kokea eri tavoin, ja keskustelkaa
niistd yhdessa. Voit kerata luokan seinélle oppilaiden ideoita siitd, kuinka uusia
tulokkaita kohdellaan avoimesti ja huomaavaisesti.
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5.B.2 Tyokaluja, joiden avulla voidaan hallita tunnetiloja ja kayttaytymista
luokassa ja joiden avulla oppilaat voivat harjoitella omien tunteidensa ja

kokemustensa havaitsemista, saatelya ja kasittelemista

2.1. Hermostuneisuusasteikko
(VASTAA ALAKOULUUN TARKOITETTUA ASTEIKKOA, KATSO KOHTA 5.A)
TAVOITTEET: Oppilaiden itsetietoisuuden harjoittaminen. Oppilaat oppivat

tunnistamaan omia hermostuneisuuden tilojaan kayttaytymisensa ja tunteidensa

perusteella sekda nimeamaan ja kasittelemaan niita.
KESTO: 15-20 minuuttia hermostuneisuusasteikon esittelyyn.

@J MATERIAALIT: Suuri kuva, piirustus, valokuva tai muu vastaava
hermostuneisuusasteikkoa varten seka asteikko, jossa on luvut yhdestd

kymmeneen (katso alla oleva malli).

Millainen olo sinulla Olen hyvin hermostunut
on talla hetkella?

(Hermostuneisuusasteikon malli, Idhde: UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Kysy oppilailta: "Millainen olo teillda on juuri nyt? Oletteko hermostuneita vai
rauhallisia?” Selvitd oppilaille, ettd tallad asteikolla yksi tarkoittaa "Olen taysin rento”
ja kymmenen “Tunnen oloni hyvin hermostuneeksi ja levottomaksi. Olen niin
jannittynyt, etten tieda, mita tehda.” Kysy oppilailta heiddan hermostuneisuutensa
tasoa.

Esittele sen jdlkeen oppilaille hermostuneisuuteen liittyvia tunnesanoja (esim.
hermostunut, kiihtynyt, stressaantunut, huolestunut ja harmistunut) ja pyyda
oppilaita miettimaan niitd lisda. Pyyda oppilaita tydoskentelemdan ryhmissa
ja laatimaan kyseisistd sanoista lista sekd kokeilemaan sanojen sijoittamista
hermostuneisuusasteikolle. V&aria vastauksia ei ole. Sanat kirjoitetaan (tai
kiinnitetdan) asteikkoon ja asteikko ripustetaan luokkaan nakyville paikalle.
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Kysy oppilailta: "Mitd teidan pitédisi tehda, jotta voisitte laskeutua asteikolla
ainakin yhden asteen alasp&in?” Oppilailla on omia ajatuksiaan siitd, mita
heidan pitaisi tehda hermostuksensa lievittamiseksi. Jotkut ovat myos jo
kehittdneet omia rauhoittumisen tapojaan, kun taas toiset valttamatta eivat.
Kirjoita oppilaiden mainitsemat keinot muistiin, silld niita voidaan kayttaa
rauhoittumislaatikkoharjoituksessa (katso kohta 2.2).

Pyyda oppilaita maarittdamaan hermostuneisuutensa taso joka aamu ja uudelleen
koulupaivan aikana. Jos huomaat, ettd oppilas on hermostunut tai vaikeassa
tunnetilassa, pyyda hantd antamaan itselleen arvo asteikolla ja tarjoa avuksi
rauhoittumislaatikkoa.

Huomautus: Harjoittelun mydta oman hermostuneisuuden tason maarittdminen
muuttuu helpommaksi. Rohkaise oppilaita kayttamaan asteikkoa saanndllisesti
ja paivittain.
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2.2 Rauhoittumislaatikko

TAVOITTEET: Hyvin stressaantuneessa tilassa olevien oppilaiden
rauhoittaminen. Jos jollakin oppilaallasi on dissosiatiivisia oireita, voit yrittda
palauttaa heidat nykyhetkeen laatikon avulla

KESTO: 20 - 30 minuuttia rauhoittumislaatikon tekemiseen ja sen toiminnan
selittamiseen oppilaille.

MATERIAALIT: Suuri kannellinen laatikko tai astia, joka voidaan koristella
yhdessa oppilaiden kanssa. 6—8 esinetta laatikkoon. Rauhoittumislaatikko
on luokassa pidettava laatikko tai muu astia, joka sisaltaa rauhoittavia
esineitd, joiden avulla oppilaat voivat rauhoittua ja koota itsensa tuntiessaan
olonsa hermostuneeksi. Rauhoittumislaatikon sisaltd on hyva valita yndessad

oppilaiden kanssa.

Keskustelkaa oppilaiden kanssa asioista, jotka ovat auttaneet heitd vaikeissa
tilanteissa ja laatikaa niista lista. Auttoiko kuuma kaakao? Tai jokin lelu? Jokin muu
esine, kuten lempipeitto tai musiikkikappale? Pyyda oppilaita tuomaan kouluun
esineitd, joita he haluaisivat laittaa laatikkoon. Tuo luokkaan mahdollisia laatikkoon
laitettavia esineitd siltd varalta, etteivat oppilaat tuo mitddn. Pyyda oppilaita
myds tekemaan laatikkoon laitettavia positiivisuuskortteja. Korteissa kuvataan
hermostusta vahentavia eleitd, muistoja tai muita mydnteisia kokemuksia, kuten
halauksen saamista tai muistoja mukavasta yhteisesta matkasta tai hetkesta.
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Laatikkoon laitetaan my0Os kortteja, jotka sisaltdvat hermostusta lievittavia liikkumisideoita
(esim. hidas hengitys tai venyttely tai hyppely, kuperkeikat tai juokseminen).
Esimerkkeja laatikkoon sopivista esineista:

« Tunnustelupallot, stressipallot, pehmopallot, jonglodrauspallot.

« Erilaisia kangasmateriaaleja (silkki, villa, flanelli).

«  Purukumia tai kurkkupastilleja.

« Kuivatut hedelmat, pahkinat, suklaa tai muut makeat
naposteltavat (esim. rusinat, aprikoosit, mantelit tai
hasselpahkinat). Tarkista, etteivat oppilaat ole niille allergisia
ja ettd ne sopivat kaikkien ruokavalioon (esim. uskonnon
kannalta).

« Pehmoelaimet.

« Eteeriset dljyt (laventeli, minttu) Varmista, etteivat oppilaat laita
Oljya suoraan iholleen, vaan kaatavat sitd paperinenéliinaan tai
kankaanpalaan.

- limapalloja puhallettavaksi. Ne voidaan heittda pois kayton
jalkeen.

« Hernepusseja, joita voi tasapainotella paan paalla.

Ei 1aakkeita.

Rauhoittumislaatikkoon pitaisi valita esineitd, jotka sopivat ryhmalle, jonka kayttoon se tulee.
Jarjesta luokassa "testaustilaisuus”. Anna oppilaiden tutkailla ja "testata” esineitd mielensa
mukaan. Pohtikaa, millainen vaikutus kullakin esineelld voi olla ja miten se voi lievittda
hermostusta.

Valitkaa rauhoittumislaatikkoon tulevat esineet yhdessa oppilaiden kanssa. Siirrd esineet
poydalta laatikkoon. Laatikko voidaan myds koristella yhdessa.

Tavallisten opetustuntien aikana:

Kun oppilaat vaikuttavat stressaantuneilta (levottomuus, keskittymisvaikeudet, vastaan
vaittdminen, aggressiivinen kaytos, tyhjyyteen tuijottaminen jne.), voit ensin pyytdd heita
maarittamaan hermostuksensa tason hermostuneisuusasteikolla ja miettimaan, miten voisivat
rauhoittua. Voit esimerkiksi kysya: "Huomaan, ettd alat olla levoton. Mink& arvon antaisit
itsellesi hermostuneisuusasteikolla?” Voit rohkaista heitd katsomaan rauhoittumislaatikkoon
ja poimimaan sielta jotain, jos siitd on apua.

Jos oppilas antaa hermostuksensa tasoksi kuusi tai huomaat, ettd han on hyvin hermostunut ja
hanelld on vaikeuksia hillita itsedan, voit avata laatikon hdanen kanssaan yhdessa heti ja etsia
sieltd sopivan rauhoittumisen valineen.

Joissain tilanteissa oppilas voi antaa itselleen arvon seitsemastd kymmeneen eli olla erittain
hermostuneessatilassa. Tallaisissa tilanteissa kannattaa turvautua liikkeelle Idhtemiseen. Anna
oppilaalle liikkumisideakortit tai ehdota hanelle pienelle kavely- tai juoksulenkille 1dhtemista,
jos mahdollista.

Jos oppilaat eivat vield osaa maarittdaa tunnetilaansa ja kdyttdd asteikkoa, voit itse toimia
ennakoivasti. Havainnoi oppilaiden tunnetiloja ja ehdota, ettd he ottavat rauhoittumislaatikosta
jonkin rauhoittavan esineen.
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5.B.3 Oppilaiden itsesaatelya ja omien reaktioiden hallintaa kehittavia
harjoituksia eli harjoituksia, joiden avulla oppilaat oppivat miettimaan

hetken ennen kuin reagoivat fyysisesti tai tunteella tietyissa tilanteissa

34. Seis!-saanto

TAVOITTEET: Oppilaat oppivat tunnistamaan omat rajansa ja tarpeensa
ja ilmaisemaan itsedan, jos toiset inmiset ylittavat hanen rajansa.

Oppilaat oppivat kuuntelemaan muiden tarpeita ja kunnioittamaan niita.
KESTO: 15-20 minuuttia harjoituksen esittelemiseen oppilaille.

@J MATERIAALIT: EIl MATERIAALEJA

Keskustelkaa aluksi oppilaiden kanssa yhdessd asioista, joita lapset tapaavat tehda
koulun pihalla tai leikkikentdlla. Esimerkkeja ovat juokseminen, jalkapallon pelaaminen
tai pallon tai frisbeen heittaminen. Kysy oppilailta, mita voi tehda, jos joku alkaa kayttaytya
liilan riehakkaasti tai arsyttaa toisia esimerkiksi juoksemalla heitd pdin tai tonimalla heita.

Kerro oppilaille luokassakin patevasta saanndsta: jos joku hairitsee, loukkaa tai satuttaa
toista jollakin tavoin, hantd voi kasked lopettamaan. Oppilaat voivat halutessaan
valita eleen, jolla kaskya ilmaistaan. Sen voi tehdd esimerkiksi nostamalla kasivarret
koukkuuneteensad kdammenet eteenpéin kdaannettyind. Saantd patee kaikissa tilanteissa,
joissa jonkun henkilékohtaisia rajoja loukataan ja joissa luokkatoverin kaytos tuntuu
tilanteeseen sopimattomalta. Se voi tapahtua koulun pihalla, luokassa tai jossakin muualla.

Miettikdd yhdessa, kuinka usein tallaista tapahtuu, ja kysy oppilailta, onko se heidan
mielestddn normaalia ja osa eldm&a. Puhu oppilaille siitd, miten tallaiset vahaiset
loukkaavat teot (esim. toiseen torm&aminen ja ikdvasti sanominen) ovat normaali osa
elamaa ja miten myos ristiriidat, riidat ja kiistat kuuluvat elamaan. Korosta kuitenkin
sita, ettd oppilaat voivat aina kasked toista lopettamaan, jos heillda on epamukava olo
tilanteessa. Jaa oppilaat pieniin ryhmiin ja pyyda heita esittdamaan tilannetta, jossa jonkun
on sanottava "Seis!”. Ohjeista "hyokkaajia” esittavia oppilaita lopettamaan heti, kun heita
kasketaan.

Kehota oppilaita sanomaan ”"Seis!” aina, jos siihen tulee aihetta luokassa tai koulun pihalla
ja kertomaan aikuiselle, jos hadiritseva kayttaytyminen jatkuu siitd huolimatta. Oppilaat
voivat myds miettia esimerkkeja Seis!-sdannon vaarinkaytosta. Niitd on esimerkiksi
se, etta opettaja kertoo kotilaksyn ja joku huutaa "Seis!”, koska hantd ei huvita tehda
kotilaksya. Tehkaa harjoitusta aluksi muutaman kerran viikossa ja sen jdlkeen esimerkiksi
kerran viikossa. Kysy oppilailta, ovatko he kayttaneet sdantdéad koulun pihalla tai luokassa
ja kehu heitd, jos he ovat. Pyyda heita esittamaan kyseisia tilanteita. "Hyokkaajaa” ei pida
mainita nimelta, ellei han ole sovitusti mukana esityksessa.
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3.2

“4-2-3-4-5

TAVOITTEET: Oppilaat tulevat tietoisemmiksi nykyhetkesta ja palaavat
lasnaoleviksi nykyhetkeen nako-, kuulo- ja tuntoaistiensa avulla. Oppilaat,

joilla on vakavia keskittymisvaikeuksia, voivat kehittaa keskittymiskykyaan.

KESTO: 10-15 minuuttia, muutaman kerran viikossa, jos mahdollista.

HUOMAUTUS: Harjoitus vaatii kovaa keskittymista ja voi olla aluksi liian

haastava oppilaille, joilla on keskittymisvaikeuksia.

Pyyda oppilaita kertomaan viisi asiaa, jotka he nakevat ja anna heidan nimeta
asioita vapaasti ddneen.

Sen jalkeen pyyda heitd kertomaan viisi asiaa, jotka he kuulevat.

Nyt oppilaiden on oltava aivan hiljaa ja kuunneltava luokkahuoneen &ania. Kysy
heiltd sitten, mitd he kuulivat.

Seuraavaksi pyyda oppilaita kertomaan viisi asiaa, jotka he tuntevat. Oppilaat
voivat jadlleen huudella tuntoaistilla havaitsemiaan asioita.

Kysy kysymykset uudelleen, mutta toisella kierroksella oppilaiden on kirjoitettava
havaitsemansa asiat.

Oppilaat, joiden didinkieli ei ole luokassa kaytetty kieli, voivat halutessaan nimeta
asioita omalla kielellddn. Kokeilkaa havainnointia hiljaisuudessa, niin etteivat
oppilaat sano havaitsemiaan asioita daneen.

Huomautus: Jotkut stressia ja trauman kokeneet lapset voivat kokea hiljaisuuden
pelottavaksi. Tehkda harjoitus aluksi lyhyesti, ja varmista, ettei hiljaisuus tule
kenellekaan yllatyksena.
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3.3 Opettajan saareke

TAVOITTEET: Oppilaat tulevat tietoisemmiksi omista rajoistaan ja osaavat

pitdd niista kiinni.

KESTO: 5 minminuuttia harjoituksen esittelyyn; saareke on pysyva asia

luokassa.

Monet oppilaat eivat ole tietoisia tai tunnista omia tai toisten rajoja. Siksi
he eivat valttamatta kunnioita luokkatovereidensa henkilokohtaista tilaa tai
omaisuutta eivatka pida siitd huolta.

Selitd oppilaille, ettd opettajan saareke on sinun omaa aluettasi.
Saarekkeeseen kuuluvat tyopoytasi ja kaikki sen sisalla ja paalla olevat
esineet sekd kaikki muu, johon ei mielestdsi saa koskea. Esimerkiksi
tyotuolillasi eivat muut saa istua, eivat edes valitunnilla.

Kerro oppilaille, ettet pida siitd, ettd opettajan saarekkeen rajoja rikotaan.
Selvitd heille seuraava sdantd ja seuraamus: Jos joku tahtoo ylittda
saarekkeen rajat, hanen on ensin pyydettava siihen lupa.

Taman saannon rikkomisesta saa pienen ylim&ardisen tehtdvan, joka
sovitaan oppilaiden kanssa s&anndn esittelyn yhteydessa.

Taman jalkeen myos oppilaat voivat méaéaritella oman henkilokohtaisen
tilansa. Pyyda oppilaita ensin keskustelemaan henkildkohtaisesta tilastaan
pareissa tai pienryhmissa ja sen jalkeen maarittelemaan oma tilansa koko
luokalle.

Jos joku madrittelee henkildkohtaisen tilansa eparealistisesti tai epareilusti,
keskustelkaa asiasta.

Jos mahdollista, ehdota tata harjoitusta muille opettajille ja tehtavaksi koko
koulussa.
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5.B.4 Itsetuntoa, itseluottamusta ja myonteista asennetta
vahvistavia harjoituksia

41 Positiivisten asioiden paivakirja

TAVOITTEET: ltseluottamuksen vahvistaminen kiinnittamalla huomiota

ilon ja onnistumisen hetkiin.

KESTO: 20-30 minuuttia harjoituksen esittelyyn; tehdaan silloin talloin

lukuvuoden aikana.

@J MATERIAALIT: Yksi suuri, luokan yhteinen vihko, johon kaikki oppilaat

Kirjaavat kokemuksiaan.

Kun oppilaiden kanssa on tehty hauska harjoitus tai luokassa on tapahtunut muuta
mukavaa, esittele heille positiivisten asioiden paivakirjan idea. Pyyda heitd kertomaan,
millainen heiddan kokemuksensa hauskasta tehtavasta tai hetkestd oli. Pyyda heita
kuvailemaan sitad pienissa ryhmissa ja kirjoittamaan kuvaus muistivihkoon.

Ohjeista oppilaita, etta tastd eteenpéin he voivat valita mukavia hetkia ja onnistumisen
kokemuksia koulupaivastaan ja kirjata niitd muistivihkoon. Kun eteentulee tilanteita, joissa
traumasta tai stressistd karsivat oppilaat onnistuvat uudessa tehtavassa, rohkaise heita
kirjaamaan se muistivihkoon. Kannusta oppilaita kirjoittamaan muistiin kokemuksiaan.

Hyvid muistoja voi tallentaa myos piirtdmalla, leikkaamalla kuvia tai tekstia lehdista,
valokuvilla tai muuten askarrellen.

Kun oppilaat ovat sisdistaneet paivdkirjan idean, rohkaise traumasta ja stressista karsivia
oppilaita lukemaan péaivakirjaa silloin talloin.

Jos aikaa riittad, voit puhua pdaivakirjaan kirjatuista tapahtumista heidan kanssaan ja
rohkaista heitd mydnteiseen ajatteluun kiinnittamalld huomiota heiddn myonteiseen
kehitykseensa.
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4.2 Oppimispaivakirja

El

TAVOITTEET: Oppilaiden huomion kiinnittdminen omaan oppimiseensa

ja edistymiseensa ja oppilaiden tietoisuuden lisaaminen omista

saavutuksistaan ja haasteistaan.

KESTO: 20 minuuttia koulupaivan tai -viikon lopussa

MATERIAALIT: Oppilaille jaettava moniste, jossa on oppimispaivakirjan

pohja (sen malli on alla).

Mika oli mielestani
kiinnostavaa

Mika oli hauskaa

Mika oli vaikeaa

Missa parjasin hyvin

Viikon paras hetki

Mista oli minulle apua

Minké& osaan tehda nyt
paremmin

Mink& haluaisin osata
vield paremmin

Missé osasin auttaa

Mista sain kiitosta tai
kehuja

Mika hairitsi keskitty-
mistani

Mistéa haluaisin oppia
lisaa

Selvita oppilaille, ettd pyydat heita kirjoittamaan ja keskustelemaan viikon aikana
tapahtuneista asioista. Jaa oppilaille oppimispdivakirjan pohja ja pyyda heita
tayttamaan se. Tee selvdksi, ettei kaikki kohtia tarvitse tayttaa, jos niihin ei keksi
mitaan.

Jos koet, ettd on helpompi vain puhua oppimispaivakirjaan kirjattavista asioista tai
ettd oppilaiden on helpompi kertoa niista piirtéaen, jaa oppilaat pieniin ryhmiin tai
pareihin, ja tehkaa harjoitus yhdessa.

Oppimispéaivakirja saattaa paljastaa opettajalle yksittdisten oppilaiden térkeina
pitdmia asioita tai asioita, joissa heilld on vaikeuksia. Jotkut kirjoittavat melkein aina
jonkin asian kohtaan "Missa osasin auttaa”, kun taas toiset saattavat valittaa, ettei
"Mika oli vaikeaa” -kohdassa ole tarpeeksi tilaa kaikille asioille.

Yrita rohkaista oppilaita suhtautumaan mydnteisesti vaikeina pitamiinsa asioihin tai
kohtiin, joihin heidan on hankala |0ytaa sanottavaa, mutta ala vaadi heitd keksimaan
sanottavaa, jos he eivat koe pystyvéansa siihen. On tdysin hyvaksyttavaa, etta jokin
kohta jaa tyhjaksi monena perattaisena viikkona. Oppilas |0ytda vielda sanottavaa,
kun jaksat rohkaista hantd hyvantahtoisesti.
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4.3 Vahvuuksien valitseminen

TAVOITTEET: Oppilaiden rohkaiseminen ajattelemaan luokkatovereidensa

hyvid ominaisuuksia ja huomaamaan omat vahvuutensa.

KESTO: 10 minuuttia.

MATERIAALIT: Vahvuuskortit, joihin on listattu vahvuuksia (alla on

esimerkkeja). Jokaista oppilasta kohti tarvitaan kaksi vahvuuskorttia, joihin

Kirjoitetaan oppilaan nimi.

ystavallinen kohtelias yhteistyokykyinen auttavainen
karsivallinen herkka innokas oppimaan rohkea
uutta
huumorintajuinen optimistinen ratkaisukeskeinen rehellinen
luotettava ahkera itsendinen oma-aloitteinen
tasmallinen vastuuntuntoinen hyva keskittymiskyky lahjakas (missa?)
nappara tarkkaavainen siisti sinnikas
urheilullinen mietiskeleva joustava aktiivinen
musikaalinen luova tarkka huomaavainen

Aseta vahvuuskortit luokkaan nakyvalle paikalle tai kiinnitd ne luokan seinélle. Voit
tehda lisaa vahvuuskortteja, jos oppilaasi keksivét lisda sanoja.

Laita pussiin oppilaiden nimilappuja siten, ettd jokaista oppilasta kohti on kaksi
nimilappua. Jokainen oppilas poimii pussista kaksi lappua ja miettii kummallekin
oppilaalle yhden vahvuuden. Oppilaat voivat keskustella vahvuuksista ja
valinnoistaan parin kanssa. Tarkista, etta oppilaiden valitsemat vahvuudet ovat
mukavia vahvuuksia ja ettd he pystyvat perustelemaan ne. Anna oppilaiden
keskustella luokkatovereistaan ja heidan vahvuuksistaan vapaasti luokassa.

Voit hyddyntaa vahvuuskortteja myohemmin esimerkiksi luokkaretken paatteeksi.
Sen aikana oppilaat ovat voineet tutustua toisiinsa eri tavoin kuin aikaisemmin ja
saattavat nahda luokkatovereissaan uusia vahvuuksia.
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5.B.5 Kaytantoja luokan ilmapiirin hallintaan seka sen varmistamiseksi,
etta kaikki oppilaat tuntevat itsensa osalliseksi ja etta luokassa oleminen

on heille myonteinen kokemus

Seuraavia kaytantoja voidaan kayttaa edellda kuvattujen harjoitusten ja tyokalujen ohella.
Niiden tarkoituksena on auttaa vahvistamaan oppilaiden myonteistd minakuvaa ja

luottamusta omiin kykyihinsa koulussa ja elamassa.
5.1 Liikunta ja liikkuminen

TAVOITTEET: Oppilaille annetaan mahdollisuus rentoutumiseen ja

rauhoittumiseen koulupaivan aikana, mikd parantaa keskittymista.

KESTO: 10 minuuttia.

Jos oppilaat tuntevat tarvetta liikkkumiseen, anna heille siihen mahdollisuus (vrt.
rauhoittumislaatikon liikkumisideat)

He voivat tehdd esimerkiksi jalkakyykkyjd, haarahyppyja tai muita liikkeitd, kuten
vasemman kyynarpadn kurottamista oikeaan polveen ja painvastoin.

Voit myds soittaa luokassa musiikkia ja pyytaa oppilaita tanssimaan yhdessa, mika
auttaa keskittymiskyvyn palauttamisessa. Jos oppilaat voivat menna ulos liikkumaan
ja hengittdmaan raitista ilmaa, kehota heita siihen.

5.2 Hengahdystauot

TAVOITTEET: Oppilaille annetaan mahdollisuus rentoutumiseen ja

rauhoittumiseen koulupaivan aikana, mikd parantaa keskittymista.
KESTO: 5 minuuttia.

Harjoituksissa, joissa oppilailta vaaditaan tarkkaa keskittymista pidemman aikaa,
on hyva pitda viiden minuutin hengéhdystauko, silld se auttaa kaikkia ja etenkin
stressistd ja traumasta kéarsivid oppilaita pysymé&an rauhallisina ja keskittymaan.
Hengahdystauon aikana on hyva irrottaa mieli hetkeksi tehtavasta esimerkiksi
seuraavilla tavoilla:

. Kivi, paperi ja sakset — tata voi pelata pareittain.

. Kuvien piirtdminen ilmaan — oppilaat piirtdvat pareissa kuvia ilmaan
sormellaan, ja parin on arvattava, mitéd kuva esittaa.

. Tarinankerronta — oppilaat istuvat kahdeksan hengen ringeissa ja kertovat
toisilleen tarinaa siten, ettd jokainen sanoo yhden sanan tai lauseen
kerrallaan.
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5.3 Nahdyksi ja kuulluksi tuleminen

TAVOITTEET: Jokaiselle oppilaalle annetaan mahdollisuus tuntea

yhteenkuuluvuutta koulussa ja vahvistaa itsetuntoaan.

KESTO: Kaksi minuuttia kymmenen paivan ajan tai kaksi minuuttia pdivassa

viiden paivan ajan

Joskus oppilaat kaipaavat tulevansa nahdyksi ja tunnetta, ettd joku arvostaa heita.
Jos vain pystyt, pyri puhumaan parin minuutin ajan pdivittdin kymmenena paivana
perattain niiden oppilaidesi kanssa, joilla mielestasi tuntuu olevan vaikeuksia. Voitte
puhua mista vain oppilas haluaa puhua. Sen jalkeen voit harventaa keskusteluja
joka toiseen pdaivaan noin viikon ajaksi ja sitten antaa niiden vahitellen muuttua
vapaamuotoisemmiksi.

5.4 Roolin saaminen (oli se mika tahansa)

TAVOITTEET: Jokaiselle oppilaalle annetaan mahdollisuus tuntea itsensd
osalliseksi ja aikaansaavaksi oppitunneilla myos silloin, kun he saattavat

tuntea itsensa vahemman osalliseksi ja aikaansaavaksi

Ryhmatyoskentelyyn osallistuminen tai luokassa d@@neen puhuminen voi joskus
jannittaa oppilaita paljon. Askartele oppilaille kaulaan ripustettavia kortteja, joissa
lukee esimerkiksi "tarkkailija”, "muistiinpanojen kirjoittaja” tai "sanaston keraaja”.

Kortit asetetaan kaikkien oppilaiden saataville. Oppilaat voivat hakea itselleen
jonkin ndista korteista kokiessaan, ettei heilld ole roolia tiettya harjoitusta tehtdessa.
Kun he hakevat itselleen kortin, he omaksuvat kyseisen roolin ja toimivat virallisena
muistiinpanojen kirjoittajana tai tarkkailijana tai henkilond, joka kirjaa muistiin
itselleen uusia sanoja ja selvittdd niiden merkityksen mydhemmin.

Yleiset roolit myds auttavat oppilaita hahmottamaan vastuun ottamista eri
asioista. Vastuuoppilaan, riitojen sovittelijan, kaverioppilaan, opiskeluavustajan ja
uusien oppilaiden opastajan kaltaiset yleiset roolit antavat oppilaille patevyyden
kokemuksia seka tunteen, ettd he tekevat osansa laajemmassa hankkeessa.
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5.5 Tietoisuustaitoja kehittavat harjoitukset

TAVOITTEET: Harjoitukset auttavat oppilaita rauhoittumaan, keskittymaan

paremmin ja palaamaan nykyhetkeen.

Jooga ja meditoiminen eli mietiskely auttavat oppilaita olemaan Idsna tai palaamaan
nykyhetkeen. Jos osaat itse ohjata jooga- tai meditointiharjoituksia, voit tehda niita
oppilaittesi kanssa silloin, kun he vaikuttavat levottomilta tai jopa paivittdisena tai
viikoittaisena harjoituksena.

Voit myds lisata jooga-, meditointi- tai hengitysharjoituksen rauhoittumislaatikkoon
laitettaviin kortteihin (katso sitéd kasittelevat luvut edelld).

Voit aloittaa esimerkiksi seuraavista harjoituksista:

« Laskeminen 50: std nollaan hengittaen. Pyyda oppilaita nousemaan
yl8s ja liikkkumaan vahan minuutin ajan. Pyyda heitd sitten seisomaan
suorassa pienessa haara-asennossa.

Pyyda heita laittamaan yksi kdsi sydamensa ja toisen vatsansa paalle.
Heidan on suljettava silménsa ja laskettava 50:sta alaspdin jokaisella
sisdanhengitykselld aina nollaan asti. Jos td&ma tuntuu hankalalta,
laskemisen voi aluksi tehdd kymmenesta nollaan.

« Neliohengitys: Pyyda oppilaita kuvittelemaan, ettd he piirtavat nelion
aloittaen vasemmasta alakulmasta. He hengittdvat sisaan ja piirtavat
vasemman sivun kolmeen laskien. Sitten he pidattavat hengitystaan
kolmen sekunnin ajan ja kuvittelevat samalla piirtdvansa nelion
yldsivun vasemmalta oikealle.

He hengittavat ulos jélleen kolmeen laskien ja piirtdvat oikean sivun
ylhaalta alas. Sen jdlkeen he pidattavat hengitystaan kolmeen laskien
ja kuvittelevat piirtdvansa nelion alasivun oikealta vasemmalle.
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Liite
Tassa liitteessa on laajempi luettelo stressistd ja traumasta karsivilla lapsilla ja

nuorilla ilmenevista oireista.

Alle kouluikdiset lapset: Pimean ja eldinten pelko, vakava yollinen levottomuus,
hairiintynyt uni, yokastelu tai -ulostaminen (vaikka lapsi on jo oppinut kuivaksi),
puhevaikeudet, ruokahalun ongelmat (liiallinen tai lilan vahdinen syéminen), lisdantynyt
itkuisuus tai huutaminen, palelu, tarind, voimakas yksin jadmisen pelko, takertuminen
vanhempiin, vieraiden pelko, kehityksen taantumat.

Kouluikaiset lapset: Toistuvat ajatukset, mielikuvat ja kysymykset, valittaminen,
takertuminen, lisdantynyt varuillaanolo, sdikkyminen, ylivireys, levottomuus, lisdantynyt
artyneisyys ja aggressiivinen kayttaytyminen kotona ja koulussa, kilpailu vanhempien
huomiosta sisarusten kanssa, painajaiset, pimedn pelko, yodllinen levottomuus,
nukahtamis- ja univaikeudet, ei halua mennad kouluun, yokastelu ja -ulostaminen,
syrjaan vetaytyminen ikatovereista, mielenkiinnon puute, keskittymisvaikeudet,
heikentynyt tarkkaavaisuus ja muisti (myos oppimisvaikeudet), ihmissuhdeongelmat
koulussa levottoman ja aggressiivisen kaytoksen vuoksi, kayttdytyminen pienen
lapsen tavoin (esim. peukalon imeminen), psykosomaattiset ongelmat (p&aansaryt,
vatsakivut, ihottumat jne.), sydmisongelmat (lilan paljon tai vahan), alakuloisuus
(masennus, alakuloisuus, surullisuus), turvallisuuteen liittyvat pelot paikoissa, joissa
pelkoa ei aiemmin ollut, traumaattisten kokemusten toistuva esittdminen ja piirtdminen,
syyllisyyden tunteet, riskikdyttadytyminen.

Nuoret: Uniongelmat, painajaiset, traumaattiseen tilanteeseen liittyvat mieleen
palaavat muistot ja ajatukset (tilanteen eldminen uudelleen), ruokahalun
ongelmat, pahoinvointi, lisddntynyt kapinoiva kdyttdytyminen, kotitdistd ja kodin
velvoitteista kieltaytyminen tai liiallisen vastuuntuntoinen kaytds tai vastuun
ottaminen perheenjdsenistad ja muista ihmisistd, ongelmat koulussa (riidat, syrjaan
vetdytyminen, huomion hakeminen, pinnaaminen jne.), huonontunut keskittymiskyky,
tarkkaavaisuus, muisti ja kestokyky, mielenkiinnon puute, syrjddn vetdytyminen
kavereista, yksindisyyden tunteet, murehtiminen, pelot ja paniikkikohtaukset,
psykosomaattiset ongelmat, tunne, ettei itsella ole tulevaisuutta (joskus itsemurha-
ajatukset), mahdollinen helpotuksen hakeminen paihteistda, itsetuhoinen
kayttaytyminen, joskus seksualisoitunut ja seksuaalisesti aktiivinen kayttaytyminen.
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