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Esipuhe

ESIPUHE

Lasten ja nuorten psykososiaaliset haasteet ovat olleet laajalti
esilla viilme vuosikymmenen aikana eri foorumeilla. Jo pelkas-
taan kouluterveyskyselyn tuloksia seuraamalla on voinut ha-
vaita mielialapulmien, ahdistuneisuuden, kouluhaluttomuu-
den ja univaikeuksien lisddntyneen nuorten itsensa arvioimina.
Samaa palautetta on tullut myods lasten ja nuorten vanhemmil-
ta ja opettajilta. Koulumaailmassa 14 vuoden ajan koulukuraat-
torina tyoskennelleena olen ollut vastaanottamassa kaikkien
naiden tahojen hataa ja huolta. Olen ollut miettimassa yhdessa
opettajien kanssa, miten voisi tukea oppilasta, joka ei ahdistu-
neisuutensa vuoksi pysty tulemaan kouluun tai suoriutumaan
koulutehtavistaan. Tai miten voisi toimia, kun nuori uupuu ja
masentuu.

Kun otetaan huomioon, miten ison osuuden hereillaoloajas-
taan oppilaat viettavat koulussa, koulun tyontekijoilla on tar-
ked rooli lasten ja nuorten psyykkisten haasteiden havaitse-
misessa ja tukemisessa. Ongelman hoidossa eli terapioissa ja
erilaisissa keskusteluissa tai muissa kohtaamisissa eri toimijoi-
den kanssa oppilas ja perhe kayvat yleensa vain pienia patkia
kerrallaan. Havaintojeni mukaan naissa kohtaamisissa oppi-
laan oireilu ei useinkaan ole yhta selvasti nakyvilla kuin oppi-
laan tavallisessa kouluarjessa. Voi my0s olla, ettd esimerkiksi
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ahdistuneisuushairion oireet eivat tule tutussa kotiymparistos-
sa juuri ollenkaan esiin. Opettajien ja koulunkaynninohjaajien
kasien lapi kulkee peruskoulussa ja suurelta osin viela toisel-
la asteellakin koko ikdluokka, joten heidan silmansa ovat ko-
kemukseni mukaan tarkat huomaamaan poikkeamia oppilaan
kaytoksessa ja toiminnassa. Opettajan ja ohjaajan kannattaakin
luottaa tekemiinsa havaintoihin ja heranneeseen huoleensa
ja ottaa mahdollisimman varhain ty6pari erityisopettajasta tai
opiskeluhuollon tyodntekijoista selvittelemaan oppilaan tilan-
netta. Mitd nopeammin oppilaan haasteisiin paastaan puuttu-
maan, sitd keveammilla toimilla yleensa selvitaan.

Koulukuraattorina toimin usein hoitoprosesseissa eteen-
pain ohjaajana seka hoitotahon ja koulun valisena linkkina. Ko-
kemukseni mukaan vaikuttavaa hoitoa ja apua nuorten tilantei-
siin saadaan yleensa hitaasti, jolloin niin oppilas kuin opettajat
ehtivat tuskastua haasteelliseen eloon ja oloon. Lapsilla ja nuo-
rilla psyykkinen oireilu nakyy hyvin usein myds kaytoksella oi-
reiluna. Tama usein ajaa oppilaan tilanteeseen, jossa han saa
toistuvasti negatiivista palautetta, ja ndin oireilu saattaa pahen-
tua entisestaan. Toisinaan hoitotahoilta tulleet palautteet jaa-
vat koulun nakokulmasta abstrakteiksi sanoiksi, joita on han-
kala soveltaa koulun arjessa.

Opiskelin koulukuraattorin urani viimeiset nelja vuot-
ta kognitiivista psykoterapiaa ja sovelsin tydssani oppilaiden
kanssa seka opettajien konsultoinnissa sielta saamiani toimin-
tatapoja niin sanotun koulusuodattimen lapi tarkasteltuina.
Toisin sanoen poimin oppimastani kognitiivis-kayttaytymis-
terapeuttisia menetelmia ja pohdin, miten niita voisi kayttaa
luokkatilanteissa tai ohjauksessa hyodyksi. Tavoitteenani oli
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muokata psykoterapeuttisia valineita ja lahestymistapoja kay-
tettavaksi osana opetustyo6ta ja oppilaan ohjausta. Tarkoitukse-
ni ei ole antaa psykoterapeutin tehtavia opettajille, vaan tarjota
valineita tukea oppilasta siten, ettd oireilu ja haasteet koulus-
sa olisivat helpompia. Naiden neljan vuoden aikana ja nyt psy-
koterapeuttina tyoskennellessani olen saanut mahdollisuuden
kouluttaa lukuisissa taydennyskoulutuksissa opetus- ja kasva-
tusalan henkilostoa yhteistyossa eri yliopistojen tdaydennys-
koulutuskeskusten ja Pohjois-Suomen Aluehallintoviraston
kanssa seka yksittdisilla kouluilla erilaisissa koulutuspaivissa.
Naista koulutuksista palaute on aina ollut sen suuntaista, etta
tamankaltaista tietoa olisi hyva olla opettajille saatavilla.
Taman teoksen tavoitteena on antaa opetus- ja kasvatusalan
henkilostolle tiiviissa ja koulumaailman kannalta oleellises-
sa paketissa tietoa lasten ja nuorten yleisimmista psyykkisista
hairidista. Lisdksi kirja tarjoaa kaytantdoon kognitiivis-kayttay-
tymisterapeuttisia toimintatapoja, joilla voi auttaa ndista oi-
reista karsivia oppilaita selviytymaan kouluarjesta ja samalla
tukea oppilaiden itsetuntoa, minapystyvyytta ja selviytymisen
kokemusta. Kirjan alussa kasitellaan psykososiaalisten haas-
teiden syntymista kognitiivisen psykoterapian nakdkulmasta.
Sen jalkeen kdydaan hairidittdin lapi tyypillisimmaét koulumaa-
ilmassa kohdatut oppilaan psyykkiset oireilut: masennus, ah-
distuneisuushairiot, koulu-uupumus ja kouluhaluttomuus seka
tunne-elaman ja kdaytoksen haasteet. Naissa luvuissa tarkastel-
laan kyseisen oireilun ilmentymista ja pyritaan tekemaan oirei-
lua ymmarrettavaksi siina maarin kuin opettajan tydén kannalta
on oleellista. Paapaino on pyritty pitdmaan lapi teoksen kay-
tannon sovelluksissa, joita opettaja voi hydodyntaa yksittdisen
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oppilaan tai koko ryhman psyykkisen hyvinvoinnin lisaamisek-
si. Jokaisessa luvussa on kuvitteellisia esimerkkitapauksia. Nai-
hin idea on tullut yhdistelemalla ja muokkaamalla todellisia op-
pilastapauksia, joita olen koulukuraattorina ollut pohtimassa.

Kirjan tavoitteena on vastata myos toiseen paljon esilla ollee-
seen teemaan eli opettajan jaksamiseen haasteellisessa tyos-
saan. Yksi vastaus on toivottavasti jo siing, etta opettaja taman
teoksen luettuaan saisi toimivia keinoja psyykkisesti oireilevien
ja kuormittavien oppilastapausten kohtaamiseen. Toinen vas-
taus on kirjan paattava luku, johon olen valikoinut kokemukse-
ni perusteella muutamia tyénohjauksellisia nakdkulmia, joiden
toivon rohkaisevan opetusalan henkil6st6a lisdiamaan itseref-
lektiota seka auttavan tyon rajaamisessa ja oman jaksamisen
tukemisessa.

15.8.2019
Mira Talala



Masennus

Aktivointi ja opiskelun mukauttaminen
vointiin

Lahtokohtaisesti lasten ja nuorten masennuksessa ja masen-
nuksen hoidossa ylipaataankin ajatellaan, ettd kotiin passi-
voituminen ei tee hyvdaa masentuneelle mielelle. Painvastoin
se vahvistaa masentuneen ajatusta siita, etta han ei pysty mi-
hinkaan hyodylliseen eika hanen elamastaan tule mitaan. Sa-
maa aktivoinnin ajatusta voi hyodyntaa oppilaan tilannetta
miettiessa. Tavallisesta arjesta kiinni pitaminen on kuntoutta-
vaa jo itsessaan, joten vaikka oppilas olisi masennuksen vuoksi
vasynyt ja haluaisi jadda vain nukkumaan, tata ajatusta ei pida
lahtea tukemaan. Arkea pitaa silti muokata ja mukauttaa op-
pilaan voinnin ja voimavarojen mukaisesti. Asiaa voi helposti
ymmartaa, jos miettii jalka kipsissa olevaa oppilasta: on selvaa,
etta lilkkunnan tunnilla han et voi osallistua 800 metrin juok-
suun, mutta han voi silti osallistua tunnille ja tehda esimerkiksi
kasien lihaksille voimaharjoitusta ja venytyksid. Masentuneen
oppilaan aivot ovat tavallaan kipsissa, joten han ei ehka voi teh-
da samaa kuin muut tai yhta paljon, mutta han voi silti sovelle-
tusti osallistua opetukseen ja koulupaivaan.

Lievasti masentuneen koulunkayntia voi mukauttaa koulu-
tyon maaraan tehtavilla kevennyksilla, esimerkiksi karsimalla
laksyjen maarastd, kokeiden ja projektien laajuudesta tai teke-
misesta ylipaataan. Oppilaat ovat usein itse hyvin kartalla sii-
ta, mihin voimavarat riittavat ja mihin eivat. Joitakin voi aut-
taa myo0s esimerkiksi koulupaivan muokkaaminen siten, etta
aamun varhaisimpia tunteja yritetaan siirrella iltapaiviin. Toi-
sille mahdollisuus pieneen lepoon keskella paivdaa voi olla
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|
¢ Turvapaikkamielikuva

Ota hyva asento mukavassa paikassa. On tarkeaa,
ettd tunnet olosi kotoisaksi. Anna nyt mieleesi nous-
ta vareja, jotka saavat sinussa aikaan rauhallisuutta,
rentoutta ja turvallisuutta. Valitse tasta varipaletista
kolme talla hetkellad mieluisinta varia ja anna mielen
muodostaa niistd maisema. Valitse maisema, joka
ei ole mikdan todellinen paikka, jolloin mielikuva-
maisemassasi ei voi koskaan tapahtua mitaan, mika
veisi sielta turvallisuuden pois.

Katsele tarkkaan, milta turvapaikassasi nayttaa, ja
tuo sinne haluamiasi esineita ja asioita, jotka lisdavat
turvallisuuden tunnettasi. Halutessasi voit tuoda tur-
vapaikkaan my6s turvallisia ihmisia tai elaimia. Muis-
ta kuitenkin, etta turvapaikkaan voi ottaa vain sellai-
sia henkiloita, jotka ovat taysin turvallisia.

Nyt keskity kuuntelemaan, milta turvapaikassasi
kuulostaa. Millaiset aanet ovat sinusta rauhoittavia,
rentouttavia ja turvaa tuovia? Kokeile erilaisia dania
turvapaikassasi ja valitse niistd ne, joista pidat eni-
ten. Sopisiko sinun turvapaikkaasi veden &ani, peh-
mea puheensorina tai vaikka kissan kehrays? Muis-
ta, ettd voit aina myShemmin muuttaa valintojasi,
koska kyseessa on sinun oma turvapaikkasi, jossa
sina paatat ja maaraat kaikesta.

Tuoksuuko turvapaikassasi joltakin? Ehka kesa-

aamulta sateen jalkeen tai vastaleivotulta pullalta?
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77 Hillen hdpean kasittely
altistamalla

Hille on toisen asteen opiskelija, jolla on sosiaalis-
ten tilanteiden ahdistuneisuutta silloin kun han jou-
tuu tai kokee joutuvansa tuntemattomien huomion
kohteeksi. Eniten tdma héiritsee Hillen eldmaa kou-
lussa siiné, ettd héan ei uskalla kdyda ruokalassa sy6-
maéssd, koska hédn pelkéda ahdistuksen aiheuttavan
niin pahaa késien térinda, etta tarjotin ei pysy ka-
sissa. Hillen katastrofikuvitelma on sellainen, etta
kadet tarisevat, tarjotin tippuu ja astiat sarkyvit,
minké& jédlkeen kaikki tuijottavat hanta ja arvostele-
vat mielessdén hanta.

Hille on ohjattu koulupsykologin vastaanotolle
ongelmansa kanssa. Koulupsykologi pééattaa lahes-
tyd asiaa hdpedn sietdmisen ja kohtaamisen kautta.
Hén ehdottaa Hillelle, ettd he menisivat yhdessa
syomaan ja kumpikin térisyttéisi tahallaan kasiaan
niin paljon kuin pystyy. Molemmat tarkkailisivat sa-
malla, kuinka moni kiinnittdd tdhdn huomiota. T&-
hédn yhdistetdén samalla asteittainen altistus, ja
aluksi sydméaan mennaéan todella hiljaiseen aikaan
ja vain psykologi tarisyttaa kasiaan. Jo talla kerral-
la Hille paasee huomaamaan, etta paikalla olevat
muut ovat keskittyneitd keskustelemaan tai selaa-
maan puhelintaan. Seuraavalla kerralla menndan

edelleen hiljaiseen aikaan, mutta nyt Hille pyrkii




Psyykkisesti oireileva oppilas

77 Tapion tarkistelupakko nakyy
myohastelyina

Tapio on neljasluokkalainen oppilas, joka on al-
kanut myéhéstelld runsaasti koulusta ja vaikuttaa
lisdksi hyvin vésyneeltd. Opettaja on yhteydes-
sd vanhempiin, ja lapsen kayttdytyminen on ham-
mentanyt myds heitd. Vanhemmat aikovat tarkkail-
la tilannetta ja olla uudelleen yhteydessa koululle.
Vanhemmat huomaavat aamulla, ettd Tapio kayt-
taa paljon aikaa lahtiessaan kiertdmalla taloa sisalla
ympdri. Keskustellessaan Tapion kanssa he saavat
selville pojan pelkaavan, ettd heidén taloonsa tu-
lee péivélla rosvoja, jotka voivat satuttaa perheen
lemmikkikoiraa. Tapio tarkistaa, ettd ikkunat ja ovet
ovat kiinni. Samassa keskustelussa kéy ilmi, etta il-
lalla ennen nukahtamista Tapio tarkistaa monta
kertaa, ettd patterin péaélle ei ole tippunut mitaén,
jotta yélla ei syty tulipaloa.

Vanhemmat varaavat ajan koulupsykologille,
ja keskustelussa selvida, ettd Tapion isosisarus on
muuttanut syksyn aikana omaan asuntoon opiske-
luiden vuoksi. Niinpéd Tapio on ajatellut, ettd lem-
mikkikoira on nyt hdnen vastuullaan. Lisdksi hdn on
nahnyt televisiossa pelottavia ryostéja ja tulipaloja.
Psykologin ohjeistuksesta perheessé sovitaan, etté
Tapio voi kerran illalla tehda tarkistuskierroksen yh-

dessd vanhemman kanssa ja laittaa sitten jadkaapin




