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1 Johdanto

Hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen osatekijaan: terveyteen, materiaaliseen hy-
vinvointiin ja elamanlaatuun. Hyvinvointia mitataan usein elaménlaadulla. Yksi-
|6n hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd ovat sosiaaliset suhteet kuten ihmissuhteet,
mahdollisuus itsensa toteuttamiseen, onnellisuus ja sosiaalinen vahvuus (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2020.) Toistuvasti kiusaamisen kohteeksi joutumi-
nen heikentaa edella mainittuja hyvinvoinnin osa-alueita, mika myéhemmin ela-
massa saattaa aiheuttaa koulunkaynnin vaikeuksia, syrjaytymista, lisaantynytta
paihteiden kayttod, psykosomaattista oireilua, masennusta ja ahdistusta. Ne
voivat darimmaisissa tapauksissa johtaa itsemurhanyritykseen. (World Health
Organization 2012, 191.)

Noin 10 % jokaisesta ikdluokasta on kokenut elamansa aikana kiusaamista kou-
lussa, joista osalle se jattaa pitkaaikaisia haittavaikutuksia varsinkin, kun taus-
talla on pitkaan jatkunutta vakavaa kiusaamista. (Hamarus, Holmberg-Kalenius
& Salmi 2015.) Kiusaaminen voidaan jaotella tekotapansa mukaan fyysiseen,
psyykkiseen tai sosiaaliseen kiusaamisen muotoihin. Kiusaaminen on estet-
tavissa, mikali siihen puututaan ajoissa. Puuttumisen lisdksi on tarkeaa, etta hu-
olehditaan ennaltaehkaisevista toimista, kiusaamistapauksien esille tuomisesta
ja tapausten jalkihoidosta. (Hamarus 2008, 14,85.) Kiusaaminen rikkoo Suomen
perustuslaissa maariteltyja kansalaisen perusoikeuksia, silla laissa on
maaritelty:” Jokaisella on oikeus elamaan seka henkildkohtaiseen vapauteen,

koskemattomuuteen ja turvallisuuteen” (Suomen perustuslaki 1999/731, 7 8).

Taman opinnaytetyodn tarkoituksena on lisaté tietoisuutta kiusaamisen vaikutuk-
sesta opiskelijoiden kokemaan hyvinvointiin. Tavoitteena toteuttaa opas kiusaa-
misesta, joka toimii tydvalineené kiusaamistapauksia hoitavalle Karelia-ammat-
tikorkeakoulun henkilékunnalle, joka antaa tietoa mista kiusaaminen tunniste-

taan, kuinka siihen voidaan puuttua ja miten kiusaamisesta aiheutuneita haittoja

hoidetaan.



2 Opiskelijan hyvinvointi

2.1 Hyvinvoinnin vaikutus elaménlaatuun

Hyvinvointi on tasapainoa, se on henkilokohtainen tila, jolla voidaan tarkoittaa
useita eri asioita. Hyvinvointiin kuuluu terveys, jaksaminen, ystavyyssuhteet,
turvallisuuden tunne, ravinto ja asuminen seka opintoja tukevat palvelut. (Vaa-
san yliopisto 2020). Mielen hyvinvointi vaihtelee paivittain. Stressi opinnoista ja
kiireisesta arjesta vaikuttaa jaksamiseen. On tarke&a, etta mietitaan jaksamista
arjen keskella ja jatetdaan aikaa rentoutumiselle. Rentoutumista voidaan harjoi-
tella erilaisten hengitysharjoitusten ja mindfulness- eli kehon rentoutusharjoittei-
den avulla. (Nyyti ry 2020.)

Mielenterveys on osa hyvinvointia ja terveytta. Se koostuu useista asioista ja ar-
jen valinnoista. Siihen kuuluvat terveellinen ravinto, riittdva uni, mielekas liikku-
minen, lepo, harrastukset ja ihmissuhteet. Hyva mielenterveys auttaa yllapita-
maan ystavyyssuhteita ja olemaan vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Se on
voimavara, mika auttaa nauttimaan elamasté ja saa tuntemaan positiivisia tun-
temuksia vahvistaen, voimaannuttaen seka itsetuntoa kohottaen. Hyva mielen-
terveys auttaa kasittelemaan elaman erilaisia tapahtumia positiivisesti ja sieta-

maan epavarmuutta seka vaihtuvia tilanteita. (Nyyti ry 2020.)

Ihminen haluaa tulla ndhdyksi ja kokea olevansa tarkea. Tahan riittaa hymyile-
minen, lammin hyvéksyva katse tai pieni ystavallinen sana. Kohtaaminen voi
olla nopea, riittdd kun se on positiivinen ja tavoittaa toisen ihmisen. Tarve tulla
kuulluksi ja kohdatuksi on ihmisilla sisdsyntyinen. Positiivinen kohtaaminen luo
hyvan kierteen jatkumon. Inminen tarvitsee toisen ihmisen hyvaksyntaa ja huo-
miota. (Mertanen 2020.) Opiskelijaa kunnioittava ja arvostava kohtaaminen toi-
mii voimaannuttavana tekijana vastoinkaymisia kohdatessa. Pienet hyvét teot ja
arvostava kohtaaminen on toista kunnioittavaa ja kuuntelevaa seka lahimmai-
sen hyvaksyvaa lasnaoloa, joka valittyy vuorovaikutuksessa. (Aktan-Collan
2017.) Yksinaisyys lisda stressin tunnetta ja fyysista kipua. Positiivisella kohtaa-

misella voidaan laskea jopa sydamen sykettd. Hyvinvoinnin vaikutus on mielen



rauhoittumisen lisaksi tarkeaa fyysiselle terveydelle. Usein jo nahdyksi, kuulluksi
ja kohdatuksi tuleminen, voi olla ratkaiseva askel uskaltaa kertoa mielta paina-
vista asioista ja elamaa kuormittavista tekijdista ja on avain siihen, etta ongel-
mia voidaan alkaa ratkoa yhdessa, jolloin stressi, vasymys, voimattomuus ja

turhautuminen saavat kokonaan uudet mittasuhteet ja nimen. (Mertanen 2020.)

Mielenterveyden keskeisia taitoja ovat vuorovaikutustaidot, ongelmanratkaisu-
kyky ja erilaiset tunnetaidot. Hyvat mielenterveydentaidot vaativat opettelua ja
harjoittelua. Ne toimivat voimavarana ja kannattelevat vaikeiden hetkien yli.
Opiskelijoiden kokonaisvaltainen hyvinvointi on tarkeaa terveyden, mielenter-
veyden ja opintojen edistymisen kannalta. Hyvinvoiva opiskelija jaksaa keskittya
opintoihinsa. Hanelld on sopivassa suhteessa vastuuta opinnoista ja aktiivista

mukavaa toimintaa opintojen ulkopuolella (Nyyti ry 2020.)

2.2 Kiusaamisen vaikutus hyvinvointiin ja terveyteen

Kiusaaminen vaikuttaa kiusattuun yksil6llisesti, eivatka kaikki traumatisoidu sen
vaikutuksesta. Kiusatuilla esiintyy muita enemman yksinaisyytta, masennusta,
uniongelmia, poissaoloja koulusta, muistiongelmia, syémishairidita, muutoksia
kaytoksessa ja luonteessa, epavarmuutta ja -luottamusta, paniikki- ja ahdistu-
neisuushairioita, huonoa itsetuntoa ja itsemurha-ajatuksia. Lisaksi se vaikuttaa
haitallisesti ihmissuhteisiin, seksuaalisuuteen ja parisuhteeseen seka lisaa ad-
diktioita, ulkondkopaineita ja sosiaalisten tilanteiden pelkoa. (Hamarus 2015,
52.) Posttraumaattisia stressioireita esiintyy etenkin aggressiivisen vakivallan
kohteiksi joutuneilla (Houbre 2006, 186).

Kiusaamisesta aiheutuneet haitat voidaan jakaa karkeasti kahteen ryhmaan.
Ensimmaisessa ryhméssa ovat akuutit reaktiot vallitsevaan kiusaamiseen.
Naitd akuutteja reaktioita ovat esimerkiksi psykosomaattiset oireet kuten unetto-
muus, painajaiset, itkuisuus, uupumus, aggressiivisuus, pelokkuus, arkuus, ar-
tyneisyys, ahdistus, rauhattomuus, keskittymishairiét, muistamattomuus, paan-

sarky ja pahoinvointi. (Hamarus 2015, 52.)



Toinen ryhma koostuu pitkaaikaisesti jatkuneen kiusaamisen seurauksena syn-
tyneista vakavista ja laaja-alaisista traumoista, mitka voivat vaikuttaa lapi ela-
man. Vakavat traumat voivat aiheuttaa esimerkiksi ongelmia itsetuntoon ja mi-
nakuvaan, sosiaalisten tilanteiden pelkotiloja, lamaantumista, harhanékyja, syo-
mishairi6ita ja eristaytymistd. Osa seurauksista, kuten anoreksia ja viiltely, voi-
vat olla kiusatun yrityksia ratkaista ongelmaansa tai helpottaa kiusaamisesta ai-
heutunutta pahaa oloa. Namé& keinot ovat kuitenkin haitallisia terveydelle ja hy-
vinvoinnille. Naiden kahden eri oireryhman vélilla saattaa joissain tapauksissa

esiintya paallekkaisyytta. (Hamarus 2015, 52,53.)

Lisdantynyt nettikiusaaminen on aiheuttanut tutkimuksien mukaan vihaa, pel-
koa, stressiin liittyvda masennusta, heikkoa itsetuntoa ja ulospéin ilmenevaa vi-
hamielisyytta. Lisaksi se on aiheuttanut uhreilleen lieveilmiéina painhteiden kay-
ton kasvua, itsemurhayrityksid, sosiaalisten tilanteiden pelkoa, masennukseen

kuuluvia oireita ja tunnepohjaista stressia. (Bottino ym. 2015, 464.)

Kiusaaminen aiheuttaa uhrilleen usein pelkoa, mikéa ajaa kiusatun jatkuvasti
tarkkailemaan ymparistéaan. Pitkaan jatkuneena se kuluttaa voimavaroja, jol-
loin kouluun liittyvat asiat alkavat tuntumaan entisté raskaammilta ja vaikeam-
milta. Pelon keskella jatkuvasti elaminen saa opiskelijan vetdytymaan enemman
omaan kuoreensa ja alhainen itsetunto johtaa usein alisuoriutumiseen ela-
massa ja opiskeluissa. (Hamarus 2015, 73.) Kiusaaminen voi vaikuttaa amma-
tinvalintaan. Kiusattuna helposti otetaan sellaisia valinnaisaineita, joita kiusaaja
ei valitse. TAma voi vaikuttaa osaltaan identiteetin kehitykseen ja jopa luovuu-
den havidmiseen. Valitaan usein tuttuja ja turvallisia vaihtoehtoja, joissa ei tulla
nolatuksi. Aletaan tavoitella seesteistéd ja muuttumatonta tilaa, valtella kaikkea,

joka eriyttda massasta, kiusatuksi tulemisen pelossa. (Hamarus 2008, 79.)

2.3 Karelia-ammattikorkeakoulun hyvinvointimalli

Karelia-ammattikorkeakoulussa on huomioitu hyvin opiskelijoiden kokonaisval-

tainen hyvinvointi. Opiskelijoita varten on perustettu opiskeluhyvinvointity6-

ryhma, johon kuuluu opintokuraattori, oppilaitospappi seka terveydenhoitajat.



Tyb6ryhman tehtavana on tarjota hyvinvointipalveluja Karelian opiskelijoille. Lah-
tokohtaisesti toiminta on suunnattu varhaiseen tukemiseen, opiskelijaa kunnioit-
tavaan kohtaamiseen ja opiskelujen turvaamiseen (Karelia-ammattikorkeakoulu
- pakki 2020.) Oppilashuollon kokonaisuuden kasittdvassa opiskeluhyvinvoin-
nissa opiskelijaa tukevat lahella olevat opettajat, tutoropettajat, opinto-ohjaajat
ja opintokuraattori laheisyysperiaatetta ja vartu-mallia eli varhaisen tuen mallia
noudattaen. Painopisteena on opiskeluhyvinvoinnin yllapitaminen ja mahdollis-
ten haasteiden esille tuominen. (Laakkonen 2021).

Vuoden 2021 alusta myds Karelia-ammattikorkeakoulun terveydenhuoltopalve-
lut siirtyivat Ylioppilaiden terveydenhoitosaation eli YTHS-palvelujen piiriin,
jonka vuoksi terveydenhuoltopalvelujen sisalléllinen tarjonta on muuttunut katta-
vammaksi. Terveydenhoitajien vastaanotto Karelian tiloista on siirtynyt YTHS:n
omiin tiloihin. Terveydenhoitajan kaynneilla kasitellaan paaasiassa terveyteen ja
hyvinvointiin liittyvid asioita ja kuinka naité edella mainittuja elaméanalueita voi
vahvistaa tai korjata. (Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio 2021.) Opettajien hy-
vinvointi on osa tyohyvinvointia ja siella kaytdésséa on aktiivisen valittamisen malli
(Laakkonen 2021), joka tukee asioiden puheeksi ottamista ja niiden kasittelya
tyokyvyn sailyttamiseksi (Tyoturvallisuuskeskus 2011.) Henkildsto itsessaan ei
kuulu Karelian hyvinvointimallin piiriin, vaan heilla on oma tyoterveyshuolto.
(Laakkonen 2021.)

Hyvinvointityoryhmé vastaa Karelia-ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvin-
voinnin edistdmisesta ja hyvinvointiin vaikuttavien asioiden puheeksi ottami-
sesta. Se pyrkii vaikuttamaan hyvinvointia edistavasti ja opiskeluun liittyvia on-
gelmia ennaltaehkaisten. Heidan tehtavanaan on opiskelijoiden ja opettajien va-
lisen yhteisty6n tukeminen, opiskelijan hyvinvoinnin ja omatoimisuuden tukemi-
nen ja arvioiminen tuen tarpeesta seka eteenpain ohjaaminen tarvittavan tuen
saamiseksi. Tyoryhma tarjoaa asiantuntijalausuntoja, selvittaa asioita ja on ope-

tushenkiloston tyon tukena (Karelia-ammattikorkeakoulu — pakki 2020.)

3 Kiusaaminen ilmiéna
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3.1 Kiusaamisen yleisyys

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuoden 2019 kouluterveyskyselyn mukaan
kiusaamista oli kokenut vahintaan kerran viikossa 7 % perusopetuksen 4. ja 5.
luokan opiskelijoista, 6 % perusopetuksen 8. ja 9. luokan opiskelijoista, noin 1

% lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoista ja paalle 3 % ammatillisen oppilaitoksen
opiskelijoista (THL 2019.) Peruskoulussa kiusaaminen nakyy usein nimittelyna,
toisen nolaamisena ja ryhmista ulkopuolelle jattamisena. Poikien keskuudessa
esiintyy myds fyysista kiusaamista, kuten lyémista ja tonimista, mika vahenee

toiselle asteelle siirryttdessa. (Nuorten hyvinvointikertomus 2019.)

Pitkaan jatkuva kiusaaminen saattaa aiheuttaa mielenterveysongelmia ja syven-
taa syrjaytymiskierretta. On arvioitu, etta joka paiva nelja nuorta jaa tyokyvytto-
myyselakkeelle mielenterveysongelmien takia. Tama aiheuttaa opetusministe-
rion mukaan 1,2 miljoonan euron kustannukset yhteiskunnalle jokaista nuorena
syrjaytynytta kohden. Téata ilmiota ehk&aisemaan on laadittu koulukiusaamista
vahentavia toimintamalleja. 1-9 luokka-asteilla oleville opiskelijoille on laadittu
KiVa Koulu -toimenpideohjelma (THL 2019), jonka tavoitteina on kiusaamiseen
puuttuminen seka sen ehkaisy ja jatkuva seuranta. Siind on mukana yli 900
koulua ympéari Suomea. (KiVa Anti-Bullying Program 2020.) Toisen asteen oppi-
laitoksissa on kaytossa Opintokamu-ohjelma, jonka tavoitteina on opiskelumoti-
vaation ja -taitojen, psykososiaalisen hyvinvoinnin ja elamanhallintataitojen ke-
hittdminen seka koulukiusaamistapauksien vahentadminen (THL 2019). Korkea-
kouluissa on kayttssa hairintdyhdyshenkildtoiminta. (Opetus- ja kulttuuriministe-
rié 2021).

Korkeakouluissa tapahtuvaa kiusaamista selvitetéan Suomessa neljan vuoden
valein. Viimeisimmassa korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa, vuo-
delta 2016, selvitettiin muun muassa kokemuksia kiusaamisesta, vainoamisesta
ja vakivallasta. Kyselyyn vastanneista korkeakouluopiskelijoista 7,5 % koki tul-
leensa kiusatuksi korkeakouluopintojensa aikana muiden opiskelijoiden toi-
mesta ja 5,8 % opiskelijoista olivat kokeneet kiusaamista henkildkunnan toi-
mesta. 2,5 % kyselyyn vastanneista ilmoitti itse kiusanneensa kanssa opiskeli-

joita. Korkeakoulussa kiusaaminen muiden opiskelijoiden toimesta on ollut
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useimmiten verbaalista loukkaamista, henkilokohtaisiin ominaisuuksiin mene-
vaa pilkantekoa tai arvostelua, opintoihin liittyvaa perusteetonta kritisointia sekéa
kaverisuhteiden vahingoittamista. Harvemmin ilmeni teknologiavalitteista hairin-
taa ja loukkaamista tai omaisuuteen kohdistuvaa vahingoittamista. Korkeakou-
lun henkildkunnan toimesta tapahtuva kiusaaminen oli yleisimmin opintoihin liit-
tyvaa perusteetonta vahattelya, arvostelua tai nolaamista. Lisaksi jonkin verran
esiintyi henkilokohtaisiin ominaisuuksiin menevaa pilkantekoa, verbaalista hyok-
kdamista tai arvostelua. (Kunttu, Pesonen & Saari 2017, 4, 80-81.)

Kiusaamista tapahtuu myds Karelia-ammattikorkeakoulussa, vaikkakin vahem-
man. Yleensa kiusaaminen ilmenee yksilotasolla ja kiusaajia on yksi tai kaksi.
Kiusaaminen ilmenee paasaantoisesti ryhmista ulkopuolelle sulkemisena ja yk-
sin jattamisena. Joskus tama vaatii koko ryhman tasolla puuttumista ja ryhma-

dynamiikan uudelleen rakentamista. (Laakkonen 2020).

Kiusaaminen ei rajoitu vain koulujen ongelmaksi, vaan sité esiintyy myos tyoela-
massa. Vuoden 2019 tyéolobarometrin mukaan 56 % palkansaajista oli havain-
nut tydpaikoillaan esiintyvan kiusaamista "joskus” tydkavereiden, asiakkaiden
tai esimiesten taholta. Jatkuva kiusaaminen oli sen sijaan harvinaisempaa. Tyo-
paikkakiusaamisella tarkoitetaan johonkin tydyhteistn jAseneen suuntautuvaa
eristamista, uhkaamista, tyon mitatdimistd, selan takana puhumista tai muuta
vastaavaa painostamista. (Ty0- ja elinkeinoministerié 2020, 91.) Kiusaaminen
vaikuttaa koko tyforganisaatioon, silla se lisdé sairauspoissaoloja, mahdollisia
oikeudenkayntikuluja sekd vahentaa tydtehoa ja tyon tuloksellisuutta. Tama li-
saa tyopaikalla esiintyvaa stressia ja vaikuttaa heikentavasti tydyhteisén hyvin-

vointiin. (Tyoterveyslaitos 2020.)

3.2 Kiusaamisen kuvailua

Kiusaamisella tarkoitetaan henkilén joutumista toistuvasti syrjimisen, loukkaami-

sen ja/tai vahingoittamisen kohteeksi pystymaétta itse vaikuttamaan muiden kiu-

saamiskaytokseen (Kunttu & Pesonen 2013, 28). Tutkimuksissa usein maaritel-
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la&n kiusaaminen pitkaaikaiseksi tapahtumaketjuksi. Kiusaamista on monen ta-
soista ja joskus voi olla vaikea erottaa, tayttyvatko kiusaamisen kriteerit ja maa-
ritelmat. Kiusaaminen on toistuvaa huonoa kohtelua eli negatiivista toimintaa
kiusaamisen kohdetta kohtaan. Talla toiminnallaan kiusaaja tietoisesti pyrkii
nayttamaan mahtinsa ja voimansa. (Hamarus 2008, 12—13.) Kiusatuksi tulemi-
sen kokemus on henkilokohtainen. (Ryynanen 2020.) Aina kiusaamisen maa-
reeksi ei tarvita edes sen pitkékestoista, jatkuvaa toimintaa, toteaa Hamarus
(2008).

Kiusatuksi voi tulla kuka tahansa. Usein syyna on poikkeava ulkonaké, puhe-
tapa tai erikoinen pukeutuminen. Kiusaamista voidaan kohdentaa my@s tietyn-
laisen olemuksen, uskonnon ja etnisen taustan vuoksi. (Suomen mielenterveys
ry 2020.) Mannerheimin Lastensuojeluliitto maarittelee yleisesti koulukiusaa-
miseksi, kun yksi oppilas joutuu yhden tai useamman muun oppilaan toistuvan
vahingoittamisen tai syrjinnan kohteeksi. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2017). Kiusattu ei ole koskaan tasavertainen kiusaajaansa kanssa, vaan aina
altavastaajana yrittdessaan puolustautua kiusaajaansa vastaan. (Hamarus
2008).

Hamarus (2008) sanoo, kuinka jo muutaman kerran kiusaamisesta voi tulla kiu-
satuksi tulemisen uhka. Mita tama tekee kiusatun hyvinvoinnille ja mielentervey-
delle? Kiusaamisen vaikutukset ulottuvat usein jo lapsuuden kokemuksista aina
aikuisuuteen asti. Aiemmat, jo varhaislapsuudessa ja kouluidssa koetut kiusa-
tuksi tulemisen kokemukset vaikuttavat myos siihen, kuinka kiusaamiseen suh-
taudutaan myohemmalla ialla. (Hamarus 2008.) Kauan sitten tapahtuneet kiu-
saamistapahtumat ja kokemukset vaikuttavat kiusattuun pitkaan, niin fyysisesti
kuin psyykkisestikin. Kiusatuksi tulemisen kokemukset nakyvat viela ammatti-
korkeakoulussakin. Silloin aloitetaan prosessoida aiempia oman elaman tapah-
tumia itsendistymisen hetkella. Oirehdinta, kuten pahanolon tunne, huomataan
johtuvan aiemmista tapahtumista. Aloitetaan kyseenalaistamaan asioita. Oma-
kuvan vaaristyman korjaaminen on yleensa pitka prosessi. Heikon itsetunnon
kokemukset, huonommuuden tunteet seka pelko tulla uudelleen kiusatuksi voi-
vat aiheuttaa tunteita, jotka voivat ilmetéa valmiiksi kiusatun rooliin asettumisena,

vaikkei itse kiusaamista olisikaan tapahtunut. (Laakkonen 2020.)
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Kiusaamistilanteita koetaan hyvin eri tavalla. Riippuu paljon ihmisesta itsestaan,
millainen kokemus kiusaaminen on. Tahan vaikuttaa myds ymparisto, verkosto
ja se millainen itsetunto kiusatulla on ennestaan. Hyvalla itsetunnolla varustettu
ihminen voi jattdd kiusaamisen omaan arvoonsa ja jatkaa elaméansa ilman, etta
se vaikuttaa jokapéaivaiseen toimintaan. Huonon itsetunnon omaava saattaa ko-
kea samantyyppisen kiusaamisen ahdistavana, pelottavana ja jokapaivaiseen

elamaan vaikuttavana toimintana ja tekona. (Hamarus 2006.)

Kiusaajaa ja kiusattua yhdistaa se, ettd he molemmat ovat uhreja. Heilla on yh-
teinen ongelma, kiusaaminen, joka vaikuttaa jokapaivaiseen elamaan. Kiusaa-
jalla ei useinkaan ole hyva itseluottamus, vaikka hén olisi itsevarma. Kiusaajan
vetdessa rooliaan han peittdéa oman epavarmuuden ja turvattomuutensa. Kiu-
satun hyva itseluottamus murenee nopeasti hanen tultuaan kiusatuksi. Kiusattu
ja kiusaaja karsivat usein masennuksesta ja heilla voi olla itsemurha-ajatuksia.
(Hoistad 2003.)

Hamarus (2006) on tutkinut vaitdskirjassaan koulukiusaamista ilmiona ylakou-
luikaisten keskuudessa. Kiusaaminen ja kiusaamisen kokemukset ovat saman-
tyyppisia riippumatta siitd, minka ikainen opiskelija on tai missa han opiskelee.
Kiusaamisen jatkumo, joka voi alkaa jo hiekkalaatikkoikéisena, jatkuu pahimmil-
laan lapi peruskoulun, ammatillisen koulutuksen, aina tyopaikkakiusaamiseksi
asti. Kiusaaja tai kiusattu voi muuttaa toimintatapaansa ja asioihin saadaan
muutosta vain, jos kiusaamiseen puututaan ja se tapahtuu mahdollisimman var-
haisessa vaiheessa, ennen kuin se ehtii aiheuttaa kohteelleen traumoja ja vieda
hanelta pahimmillaan itsetunnon ja elamanhalun. Kiusaamisen vaikutukset ovat

merkittavia. (Hamarus 2006.)

3.3 Kiusaamisen muotoja

Kiusaaminen voidaan jakaa tekotapansa mukaan fyysiseen, psyykkiseen tai so-
siaaliseen kiusaamisen muotoihin. Se, mika naita kiusaamistapoja ja kokemuk-
sia yhdistaa, tapahtuivatpa ne sitten peruskoulun ylaluokilla, ammattikorkeakou-

lussa tai tyopaikoilla on se, etta niihin tulee puuttua valittomasti ja kiusaamisen



14

kierre taytyy saada katkaistuksi. Ennaltaehkéisevan toiminnan ja varhaisen

puuttumisen merkitysta ei sovi vahatella. (Hamarus 2008, 14,15.)

Kasvotusten tapahtuvan kiusaamisen rinnalla on yleistynyt nettikiusaaminen,
joka tapahtuu elektronisen laitteen, kuten tietokoneen tai puhelimen valityksella.
Kiusaaminen verkon valitykselld on esimerkiksi ilman patevaa syyta jonkun
erottaminen verkossa olevasta keskusteluryhmasta, intiimien kuvien tai videoi-
den levittaminen toisesta henkildsta tai arkaluonteisten asioiden paljastaminen

ilman toisen asianmukaista suostumusta. (Bottino ym. 2015, 471.)

Kiusaamisesta kaytetaan myo6s nimityksia aggressio, vakivalta, mobbaus ja sim-
putus. Kiusaaminen voidaan jaotella usein eri tavoin. Vakivaltaa ja aggressiota
voidaan pitdd kiusaamisen yla- tai alakasitteena. Vakivallalla tarkoitetaan
yleensa fyysista vakivaltaa, kuten lyomistd, tonimista ja potkimista (Hamarus
2008, 45.) Kiusaaminen voi olla suoraa tai epasuoraa. Epasuora kiusaaminen
on yleensa selan takana puhumista, juoruilua ja eristdmistéa. Suorassa kiusaa-
misessa kiusaaja kohdistaa negatiiviset tekonsa ja sanansa suoraan kohtee-
seen joko lydmalla, potkimalla tai huutamalla pain naamaa. (Hamarus 2008,
45.)

Psyykkisella eli henkisella kiusaamisella tarkoitetaan haukkumista, nimittelya,
irvailua, julkista nolaamista, perattémia juoruja, porukan ulkopuolelle sulke-
mista. (Ryynanen 2020). Psyykkisella kiusaamisella pyritd&n alistamaan uhria
ja tavoitteena on saada uhrista yliote vaikuttamalla hanen minédkuvaansa. Kiu-
saajat pyrkivat saamaan uhrin tuntemaan itsensa hyodyttémaksi ja syylliseksi
tilanteeseen, siirtdméalla oman ongelmansa uhrilleen, jolloin he ik&d&n kuin jatta-
vat omat aggressionsa ja ongelmansa uhrinsa kannettavaksi. (Hoistad 2003,
s.72.)

Psyykkisen kiusaamisen muotoihin kuuluu myds vainoaminen, josta on kyse sil-
loin, kun henkil6 kokee olonsa pelokkaaksi jonkun toisen henkildn toistuvan ja
ei-toivotun kayttaytymisen takia. Vainoamisen kohteeksi joutunutta saatetaan

seurata salaa tai ahdistella jatkuvilla asiattomilla yhteydenotoilla ja/tai henkilon
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luottamuksellisia tietoja selvitellaan salassa ilman asianomaisen tietoista suos-
tumusta tai lupaa. (Kunttu & Pesonen 2013, 28,29.) Pitkaaikainen vainoaminen
saattaa aiheuttaa uhrilleen ajansaatossa pelkoa, ahdistuneisuutta, somaattisia
oireita, sosiaalisia hairioita, vakavaa depressiota seka itsemurha-ajatuksia.
(Hakkanen 2008.)

Syrjimisella ja eristamisella tarkoitetaan kiusatun jattamista ulkopuolelle ilman
yhteista toimintaa, tekemista ja ryhmaa. (Hamarus 2008). Tama voi olla seka
tietoista ettd tiedostamatonta toimintaa. Syrjimiseen pystytdan puuttumaan op-
pilaitoksen puolesta tekemalla ryhmajakoja uusiksi ja luomalla yhteista positii-
vista me-henkeé niin kouluun kuin omaan luokkaan. Tama vaatii opettajilta pal-
jon taitoa ndhda kokonaisuus sellaisena, jossa kaikilla on tilaa ja paikkansa
opiskella ja tulla hyvaksytyksi sellaisenaan kuin on. Tutor-oppilaat ovat avain-

asemassa erilaisissa ryhmaytymistehtavissa ja -tapaamisissa. (Hamarus 2008.)

3.4 Kiusaamisen ehkaisykeinot ja puuttuminen

Kuinka sitten saadaan lisdd ymmarrysta, tietoa ja taitoa puuttua kiusaamiseen?
Se miten kiusaaminen ymmarretaan, vaikuttaa tilanteen kohtaamiseen. Nahis-
telu ja riitely kuuluvat elamaan. Erilaiset aggressiot, jotka ovat synkempia puo-
lia, eivat poistu, vaikka otettaisiin kiltin rooli. Taman vuoksi on tarkeaa oppia
kohtaamaan pimeéat puolensa ja opittava tulemaan niiden kanssa toimeen. (HGi-
stad 2003, 63.) Toisinaan tdméa on vaikeaa ja ihminen voi tarvita apua tdméan
asian kohtaamisessa. Naitd kohtaamisen keinoja ovat keskustelut, erilaiset har-
joitukset ja ratkaisukeskeinen tapa ratkoa asioita, jolloin voidaan oppia toisten

erilaisuudesta, tunteista, tavoista ja reaktioista. (Hoistad 2003, 63.)

Vaitoskirjassaan Hamarus mainitsee, kuinka koulukiusaamista tarkastellaan
usein lilan kapea-alaisesti yksilon nakdkulmasta ja alan tutkimukseen on kai-
vattu laajempaa ndkdkulmaa. Tutkimus, johon han keskittyi vaitoksessaan, tar-
kastelee kiusaamista sosiaalisena ja kulttuurisena tapahtumana, jolloin siité tu-

lee laaja-alaisempi. Kiusaamistilanteiden selvittelyssd huomataan tulevan esille
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erilaisia kiusaamiseen vaikuttavia asioita. Ensimmaisessa kiusaamisen selvitte-
lytilanteessa nimetyt seikat ovat usein tekosyy, jonka tarkempi selvittely osoittaa
ongelman olevan paljon syvempi. Perusteellinen selvittely on usein se, joka
pystyy laukaisemaan vasta jannitteen. (Hamarus 2008.)

Opettaja tarvitsee riittavasti tietoa kiusaamisesta, jotta voi omalla tydllaan vai-
kuttaa ja puuttua tilanteisiin ajoissa. Oikeanlaiset tytvalineet vahvistavat tie-
toutta ja keinoja puuttua tilanteisiin. (Hamarus 2006.) Siin& vaiheessa, kun kai-
vataan kiusaamiseen puuttumiseen keinoja, ollaan jo liian pitkalla. (Hamarus
2006). On ensisijaisesti pyrittava ennaltaehkaisevaan toimintaan niin, ettei kiu-
saamista paase syntymaan. Tassa auttavat myonteiset ja hyvaksyvat tunteet,
seka hyva, avoin ja keskusteleva ilmapiiri. (Hoistad 2003.)

Kiusaamisen kokeminen on riittdva syy selvittaa tilanne. On tarkeaa selvittaa ti-
lanne ilman ennakkoasenteita ja avoimesti keskustellen kuulla molempien osa-
puolten versio asiasta. (Hamarus 2008, 14.) Totuudessa pysyminen on tarkeaa
kiusaamisen selvittelyssa. Voi ilmeta tilanteita, joissa kiusaamiskokemuksen
selvittelyssa kiusattu voi vaaristella kokemaansa, onkin ollut kyse yliherkkyy-
desta tai on tulkittu kiusaamiseksi tilanteita, jotka eivat todellisuudessa sita ole
olleet. (Hamarus 2008,14).

Koulussa tapahtuvat pari- ja ryhmaty6t voidaan suunnitella niin ettéa oppilaat ei-
vat paase valitsemaan itse pareja ja ryhmia, vaan opettaja maaraa ne. Talloin
valtytaan asetelmalta, jossa tulee selkeita suosikkeja ja jotkut jaavat ylimaarai-
siksi ilman paria tai ryhmaa. Tukioppilastoiminnan (tutortoiminta korkeakou-
lussa) katsotaan myos vahvistavan yhteistd, hyvaa luokkahenked, varsinkin jos
tukioppilaita on useampi kuin yksi. Opettajalla on mahdollisuus laittaa kiusaaja
valitsemaansa ryhméaan, jossa hénelld ei ole mukanaan tuttuja myotailij6ita,
vaan vastassa on aivan uudet henkilot. Etenkin, jos muu ryhma on kiusaamisen
vastainen, tdma vie kiusaajalta uskottavuuden ja pohjan kiusaamiselle. Kiusaa-
minen loppuu tallaisessa tapauksessa kuin itsestdan kuivuessaan kasaan. (Hoi-
stad 2003.)
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Karelia-ammattikorkeakoulussa kiusaamiseen on nollatoleranssi. TAma tarkoit-
taa, ettei kiusaamista sallita lainkaan ja siihen puututaan aina kun tapauksia tu-
lee ilmi. Karelia-ammattikorkeakoulu hoitaa kiusaamistapauksia Karelian oman
opiskelijakunta POKAN hairintdyhdyshenkilon kanssa, ja kiusatulle on tarjolla
erilaisia tukitoimia. Vaikeammissa tapauksissa on kaytossa myos vertaissovit-
telu, joka toteutuu prosessimuotoisena. Prosessissa ovat mukana kiusaaja/kiu-
saajat, kiusattu, opintokuraattori ja toinen Karelian edustaja. Tapaamiskertoja
on tarpeesta riippuen, yleensd muutamia. Kampuksella on ollut myds erilaisia
kiusaamisen vastaisia kampanjoita, jotka ovat olleet lahtoisin Kareliasta ja niita

ovat toteuttaneet Karelian omat opiskelijat. (Laakkonen 2020.)

Jos kiusaaminen jatkuu ammattikorkeakoulussa varoituksista ja valiintulotoi-
menpiteista huolimatta, silloin voidaan tarvittaessa toimia ammattikorkeakoulu-
laissa maatriteltyjen kurinpidollisten toimien mukaan. Ammattikorkeakoululaki
932/2014, 38 § Kurinpito pykalan mukaan opiskelijalle voidaan antaa kirjallinen
varoitus, jos han ”1) héiritsee opetusta; 2) kadyttéytyy uhkaavasti tai vakivaltai-
sesti; 3) rikkoo ammattikorkeakoulun jérjestysta”, "Opiskelija voidaan erottaa
ammattikorkeakoulusta enintaan yhdeksi vuodeksi, jos teko tai laiminlydnti on
vakava tai jos opiskelija jatkaa 1 momentissa tarkoitettua epéaasiallista kayttay-

tymistéa kirjallisen varoituksen saatuaan.” (Ammattikorkeakoululaki 932/2014.)

Onnistuneessa kiusaamisen ennaltaehkaisemisessa ja - puuttumisessa on kyse
koulun toimintakulttuurista. Siitd saadaan toimiva, jos jokaisella on oma tehta-
vansa ja roolinsa asioiden hoitamisessa. Naitd huomioitavia seikkoja ovat tietoi-
suus, tavoitteellisuus ja suunnitelmallisuus ennaltaehkaisevaa tyota tehdessa.
Puuttumisen kohdalla avainasemassa on kiusaamisen tunnustaminen ja se,
ettd ymmarretaan tapahtuneen tilanteen vakavuus ja piileva ilmio arkielaméassa.
Taytyy ymmartaa mista kiusaamisessa on kysymys, on uskallettava puuttua sii-
hen ja on uskallettava vieda asiaa eteenpain. Tahan kuuluu myds kiusaamisen
riittavan pitkd seuranta ja varmistaminen sen loppumisesta. (Hamarus 2008,
83-85.)



18

Ennaltaehkaisevan mallin korostaminen on yhté tarkea kuin kiusaamiseen puut-
tuminen ja jalkiseuranta. On luotava sellainen oppimisymparisto, joka ei tue kiu-
saamista. Siihen kuuluvat avoimuus, asioiden puheeksi ottaminen ja niista aa-
neen kertominen. Tata tukee hyva vuorovaikutus ja riittdva ohjaus. Oppilaitos,
jossa on selkeat ohjeet, kuinka siella tulee kaikkien toimia ja kuinka siella asioi-
hin puututaan, karsii omalla tiedottamisellaan ja suhtautumisellaan kiusaamisen
yritykset yksittaisiin tapauksiin. Se ei mahdollista ajattelumallia kiusaamisesta
yhteisdssa. Ennaltaehkaisevan tyon tulee olla jatkuvaa, jotta se toimii tehok-

kaasti kiusaamistapausten vahentamiseksi (Hamarus 2008,85.)

4 Kiusaamisen jalkihoito

4.1 Kiusaamisen jalkiseurausten kasittely

Kiusaamisen jalkiseuraukset voivat jadda kokonaan kéasittelematta tai sitten kiu-
sattu avautuu kokemuksistaan luotettavalla henkil6lle, jolloin kokemus on mah-
dollisuus ottaa heti kasittelyyn ja kiusattu saa apua seka tukea elamantilantee-
seensa. Useimmiten moni jaa ilman tukea, jolloin traumaattiset kokemukset jaa-
vat kasittelematta. Kasittelematta jaaneet kokemukset voivat myéhemmin ai-
heuttaa pettymysta, yksin jaamistd, ulkopuolisuuden tunnetta ja vihaa. Kivuliai-
den tunteiden kasittelemattad jattdminen saattaa aiheuttaa paniikkikohtauksia,
sosiaalisten tilanteiden pelkoa, ja lisata oireiden laékitsemisen tarvetta. (Hama-
rus 2015, 88.)

Apua hakevaa voidaan tukea ja neuvoa kiusaamisen jalkinoidon mallin mukai-
sesti, jossa huomioidaan yksil6llisesti kiusatun kokemus ja toipumispolku. Se
koostuu erilaisista harjoitteista, joiden kautta voidaan l6ytaa uusia nakdkulmia ja
keinoja kokemuksen tydstdmiseen. Tavoitteena on, etté kiusaamisen kohteena
ollut tulee kohdatuksi, kuulluksi ja ymmarretyksi. (Tukikeskus Valopilkku/Harju-
lan Setlementti ry 2020.) Ymmarrys ja kokemuksen hyvaksyminen auttavat uu-
delleen suuntautumisessa ja edistavat tasapainoisemman eldméan hallinnassa
(Hamarus 2015, 90).
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Auttajan tehtava on johdattaa kiusattua hyvaksymaan ja kohtaamaan kokemuk-
sesta esiin tulleet ongelmat seka I6ytamaan tapoja vapautua esteista, jotka ovat
uusien ihmissuhteiden solmimisen esteené. Lisaksi kiusattua pitaisi tukea hen-

kisesti, silla se edistaa henkista hyvinvointia, jolloin elam&a on helpompi ajatella

merkityksellisenda, jossa on mukana toivoa ja iloa. (Hamarus 2015, 92.)

4.2 Selviytymiskeinot kiusaamiskokemuksien kasittelyssa

Kiusaamiskokemuksista eteenpéin auttavat selviytymiskeinot ovat yksilollisia,
jotka riippuvat kyvysta kasitella tunteita, voimavaroista, aiemmista kokemuksista
ja persoonallisuudesta. Keinot voidaan jaotella sosiaalisiin, emotionaalisiin, luo-
viin, kognitiivisiin, henkisiin ja toiminnallisiin selviytymiskeinoihin. (Hamarus
2015, 95.)

Sosiaalisiin selviytymiskeinoihin kuuluu tapahtuman lapi kdyminen omassa mie-
lessa ja ammattiauttajien, vertaistukijoiden, ystavien, laheisten tai muiden taho-
jen kanssa. Kiusattu saa sosiaalista tukea muilta puhumalla kokemuksistansa,
jolloin tapahtuneeseen liittyvét tunteet tulevat ndkyvéaksi. Jos asiasta puhuminen
tuntuu hankalalta, silloin voidaan turvautua vaihtoehtoisesti kirjoittamiseen, esi-
merkiksi paivakirjan pitaminen (Hamarus 2015, 92), tai terapeuttisessa suh-
teessa kirjoitettu kirje kiusaajalle, jossa kiusaamiskokemukseen liittyvia tunteita
ja ajatuksia kirjoitetaan ylos. Tarkoituksena ei ole kuitenkaan lahettaa kirjetta
eteenpain kenellek&an, vaan se palvelee vaylana purkaa aiheeseen liittyvia ko-
kemuksia. (Ryynanen 2020.) Kirjoittamisella on vahva terapeuttinen vaikutus,
silla kirjoittaessa kokemukset ja tunteet voidaan eldé tavallaan uudelleen lapi ja
sen avulla on mahdollista tiedostaa ja tutkia tilanteisiin liittyvia tunteita, asen-

teita, toimintaa ja ajatuksia. (Hamarus 2015, 95.)

Emotionaalisia selviytymiskeinoja on ahdistuksen suuntaaminen vihaan ja
myonteisten tunteiden kayttdonottaminen. Mittasuhteet ja merkitykset voivat
muuttua, kun kokemuksia peilataan auttajan kanssa, joka on aktiivisesti lasna.

Emotionaalisena tukena voi toimia myds elain, jolle voi luottamuksellisesti ker-
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toa arkaluontoisia asioita. El&in voi korvata osittain sosialisaatioprosessin va-
jausta lasnaolollaan, varsinkin silloin kun kiusattu ei koe olevansa viela valmis

kasittelemaan asioita muiden kanssa. (Hamarus 2015, 99.)

Luovia selviytymiskeinoja ovat erityyppiset taiteelliset harrastukset. Piirtdminen
ja maalaaminen auttavat kuvittamaan tunteita. Kokemuksia ja siihen liittyvia
tunteita saatetaan tyostad nakyvaksi myds laulamalla, soittamalla, nayttele-
malla, kirjoittamalla tai kuuntelemalla musiikkia. (Hamarus 2015, 99.)

Tiedon hankkiminen ja lukeminen ovat kognitiivisia keinoja kasitella kiusaami-
seen liittyvia kokemuksia. Kiusatun on helpompi suhteuttaa kokemuksensa laa-
jempaan perspektiiviin, kun tieto kiusaamisesta kasvaa. Tama luo toivoa tule-
vaisuutta kohtaan, kun vahvistuu kasitys, ettei kiusatussa itsessaén ole mitaan
vikaa (Hamarus 2015, 99), vaan syy loytyy usein ryhmén valta-asetelmista. (Va-
lopilkku 2020).

Henkisia selviytymiskeinoja kayttavat loytavat voimaa hengellisista arvoista ja
kokevat muiden puolustamisen arvokkaana. Heidan elaménsa saa lisaa merki-
tysta ja vahvistuu oikeudenmukaisuutta edistdessaan. Henkisia selviytymiskei-
noja ovat myos luonnossa liikkkuminen, filosofia ja hengellisyys. (Hamarus 2015,
100.)

Toiminnallisiin selviytymiskeinoihin kuuluva erityyppiset liikuntaharrastukset. Eri-
tyisesti paljon fyysistad voimaa vaativat lajit auttavat kasittelemééan aggressiivisia
tunteita. Naista esimerkiksi paini, nyrkkeily tai muu vastaava kontaktilaji auttavat

vihan purkamisessa. (Hamarus 2015, 100.)

4.3 Kiusattujen vertaistuki

Vertaistuessa tapaa keskenadn samankaltaisessa elamantilanteessa olevia ih-

misia, jotka jakavat ryhnmassa omia kokemuksiaan toisilleen ymmartavassa ja

kunnioittavassa ilmapiirissa. (Nylund 2005, 203). Ryhméassa tunnetaan yhteen-
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kuuluvuutta ja annetaan tueksi tietoa haastavia elamantilanteita varten. (Mikko-
nen 2009, 29). Vertaissuhteessa toisen henkilén kokemukset avautuvat omien

kokemuksien myota. (Hyvari 2005, 214).

Vertaistuen tarkoituksena on edistaa voimaantumista, persoonallista kasvua,
luopua liiallisesta suojautumisesta ja kehittaa vuorovaikutustaitoja. Ryhmassa
harjoitetaan vuorovaikutustaitoja ja edistetaan ryhmalaisten hyvinvointia. Ver-
taistukiryhmatoiminta sopii myos kiusaamista kohdanneelle, silla siina yksilo
huomioidaan kokonaisvaltaisesti. Siella on mahdollista turvallisesti harjoitella
vuorovaikutustaitoja ja saada hyvia kokemuksia sosiaalisista suhteista. Ryh-
massé voimattomuuden tunnetta voi vahentaa tieto siita, ettei ole ongelmansa
kanssa yksin vaan on muitakin, jotka ovat kdyneet samankaltaisia kokemuksia
lapi. Ryhméassa toimiminen liséda luottamusta muiden ihmisten tarjoamaa tukea
kohtaan, auttaa yksil6d havaitsemaan itsessaan olevia sisaisia vahvuuksia,
jotka omalta osaltaan kasvattaa itseluottamusta seka rakentaa myonteisempaa
identiteettia. (Hamarus 2015, 101-103.)

Ryhmamuotoisesta vertaistuesta on monelle hyotya, silla se vahentaa yksinai-
syytta, asioita tulee mietittya monesta eri nakokulmasta, toisilta voi oppia toimi-
via ratkaisumalleja ja menettelykeinoja, vertaisten ongelmien kuuntelu tuo suh-
teellisuudentajua omiin vaikeuksiin seka ryhma aktivoi aikaisemmat tuntemuk-
set ja kokemukset ryhmasté ja inmissuhteista, joka tosin alkuun saattaa tuntua

kiusatusta raskaalta. (Hamarus 2015, 105)

4.4 Kiusaamisesta aiheutuneiden mielenterveysongelmien hoito

Masennuksen sairastumisen taustalla saattaa usein olla syy-yhteys kiusaami-
seen. 2680 aikuista kasitelleen tutkimuksen mukaan masennus on ollut kaksi
kertaa todennakoisempéaa henkildillg, joilla on ollut aiemmin elamassaén oma-
kohtaista kokemusta kiusaamisesta. (Graziano ym. 2019.) Pitkakestoinen kiu-
saaminen ja siitd aiheutunut stressi saattaa joissakin tapauksissa toimia masen-

nusoireiden laukaisijana. (Hamarus 2008). Masennusta voidaan hoitaa masen-
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nuslaakkeiden ja psykoterapian avulla, myds perheterapian tarve tulee harkin-
taan, kun perheeseen kuuluu lapsia. (Miten hoitaa depressiota?: Kaypa hoito-
suositus, 2020.) Masennuksen hoidossa auttaa myds interventiot ja sosiaalinen
tuki, silla niilla on tutkimuksen mukaan tarkea suojaava vaikutus mielentervey-
teen. (Miller ym. 2019).

Kiusaamisesta seurannutta ahdistusta voidaan hoitaa myos ladkkeettomasti.
Ennaltaehkaisevia hoitomuotoja ovat sdanndllinen elamanrytmi, johon sisaltyy
riittdva uni, terveellinen ravinto ja kohtuullisesti kuormittava lilkkunta seka muut
terveytta edistavat elamantavat. Kiusaamisen ja kaltoinkohtelun huomioiminen
ja siihen puuttuminen. Etenkin itsemurhavaarassa olevien nuorten ahdistunei-
suuteen tulee puuttua nopeasti, ahdistuneisuus voi ndkyad myds enenevana
paihteidenkayttona silloin, kun nuori alkaa itse laakita ahdistuneisuuttaan. (Ah-

distuneisuushairiot: Kaypa hoito-suositus, 2019.)

Jatkuva kiusaaminen voi aiheuttaa stressihairion, jolloin reagoiminen arjessa
esiintyviin normaaleina pidettaviin asioihin on tavallisesta poikkeavan voima-
kasta. Kasittelemattomat traumaattiset tapahtumat saattavat tunkeutua mieleen
hairitsevind mielikuvina, jolloin tapahtumaan liittyvia tuntemukset, kuten pelko,
avuttomuus tai turvattomuus saattavat nousta uudelleen pintaan. Aikaisemmat
selviytymiskeinot eivat valttamatta ole riittavan tehokkaita muuttuneessa tilan-

teessa. (Vastaamo 2020.)

Silloin saatetaan tarvita lyhytkestoista fokusoitua kriisiterapiaa, joka on tiiviisti
tapahtuva psykoterapianmuoto, jossa keskitytdan yksittaiseen kriisia aiheutta-
neeseen tapahtumakokonaisuuteen. Fokusoidussa kriisiterapiassa voidaan
hyddyntad apuna myds muita traumaterapiamenetelmid kuten TRE-terapiaa
(Vastaamo 2020.), joka auttaa nopeassa rentoutumisessa ja vahentaa lihasjan-
nitysta seka stressia. Sana on lyhenne englannin kielen sanoista Trauma Re-
leasing Exercises. (Rytila 2021.) Toinen vaihtoehtoinen menetelma EMDR-tera-
pia (Vastaamo 2020), joka on lyhennys englanninkielisista sanoista Eye Move-
ment Desensitization and Reprocessing. Menetelmassa kasitellaan elaméanko-
kemukset, seka kyky ja halu kohdata kokemuksiinsa liittyvia haastavia tunteita.
(Mementos 2020.)
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Akuutti stressireaktio, joka jatkuu viela 4—6 viikon jalkeenkin, voidaan ajatella
muuttuneen traumaattiseksi stressihairioksi (PTSD), jonka hoitamiseen tarvi-
taan jo ulkopuolista apua. (Vastaamo 2020.) Joskus traumaattinen stressihai-
rion hoito tarvitsee terapian tueksi myos ladkkeellista hoitoa, jolloin kaytetaan
usein ensilinjan laakkeind SSRI-ladkkeita (Huttunen 2017), jotka vaikutusmeka-

nismiltaan ovat selektiivisia serotoniinin takaisinoton estajia (Huttunen 2017).

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoisuutta kiusaamisen vaikutuk-
sesta opiskelijoiden kokemaan hyvinvointiin. Tavoitteena toteuttaa opas kiusaa-
misesta, joka toimii tydvalineené kiusaamistapauksia hoitavalle Karelia-ammat-
tikorkeakoulun henkilékunnalle, joka antaa tietoa mista kiusaaminen tunniste-
taan, kuinka siihen voidaan puuttua ja miten kiusaamisesta aiheutuneita haittoja

hoidetaan.

6 Opinnaytetydon menetelmalliset valinnat

6.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Hyva opinnaytetyd on tutkimuksellisella otteella tuotettu oman alan taitojen ja
tietojen osaamista osoittava ty0, jossa yhdistyvat seké kaytannon- etté tyoela-
malahtdisyys. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10) Toimeksiannon pohjalta tehty toi-
minnallinen opinnaytety®d kasvattaa vastuuntuntoa, opettaa projektinhallintaa ja
edistda ammatillista kasvua. Hyvin toteutetussa opinnaytetydéssa on huomioitu
toimeksiantajan ja tybelaman tarpeet seka koulutusohjelman opinnot. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 16-17.)

Toiminnallista opinnéytetyota pidetaan vaihtoehtona perinteiselle tutkimukselli-
selle opinnaytetyolle. Toiminnallinen opinnaytetyd voi olla kaytannon toiminnan
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ohjeistamista, opastamista tai toiminnan jarjestamista. Tuotoksena voi olla esi-
merkiksi ohjeistus tai opastus. Se voi olla my6s jonkin toiminnan tai tilaisuuden
jarjestamista (Vilkka & Airaksinen 2003, 9) muun muassa virkistavan toiminnan
pitAminen aivokasvaimeen sairastuneille potilaille ja heidan laheisilleen (Kissa-
niemi 2017, 14) tai oppilaanohjaustunnin pitdminen kiusaamisesta 8. luokkalai-
sille oppilaille ja heidan vanhemmilleen. (Alho & Jaskari 2009, 41). Tuotos voi
olla myds jokin konkreettinen asia, kuten tallenne, nettisivu, tai opas. Toiminnal-
lisessa opinnaytety0ssa olennaisessa osassa ovat kaytannon toteuttaminen
seka siita raportoiminen tutkimusviestinnallisesti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-
10.) Hyvin tuotetussa opinnaytetydssa yhdistyvat kaytettavyys, selkeys, houkut-
televuus, johdonmukaisuus, informatiivisuus ja asiasisallon soveltuvuus kohde-
ryhman tarpeisiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 5003, 53.)

Opinnaytetyo6 tehtiin toiminnallisen opinnaytetyén menetelmaa kayttaen. Toimin-
nallisen opinnaytetydn tuotoksena tehdyn oppaan sisalté on peraisin opinnayte-
tyossa kaytetysta tietoperustasta. Tietoperustaa kasatessa tietoa etsittiin luotet-
tavista lahteista ja mukaan valikoitui vain ty6téa parhaiten palveleva tieto. Op-

paan kohderyhmaksi valittiin Karelia-ammattikorkeakoulun opiskelijat. Opas teh-

tiin yhteistytssa toimeksiantajan kanssa.

6.2 Yhteisty6 toimeksiantajan kanssa

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Karelia-ammattikorkeakoulun hyvinvointi-
palvelut. Sovimme aiheen valinnasta toimeksiantajan kanssa kevaalla 2020.
Syyskuun alussa keskustelimme oppaan valmistumisen alustavasta aikatau-
lusta seka tarkensimme kohderyhmaa koskemaan koulun opiskelijoita ja paa-
timme rajata heidan perheensa pois, kun on kyse aikuisian kynnyksen ylitta-
neista opiskelijoista. Pidimme syyskuun lopussa Teamsin valityksella kokouk-
sen, jolloin keskustelimme yksityiskohtaisemmin oppaan sisallosta, kiusaamis-
tapauksien hoidosta yleisella tasolla, seka toimeksiantajan odotuksista oppaan

suhteen.
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Opinnaytetyon suunnitelma hyvaksyttiin joulukuussa ja vuoden vaihteen jalkeen
se lahetettiin toimeksiantajan luettavaksi. Palautteena saatiin, etta ty6 oli hy-
vassa vaiheessa, mutta opiskelijaterveydenhuollon osiota tulisi muuttaa, silla
Karelia-ammattikorkeakoulun opiskelijaterveydenhuolto vaihtui YTHS:n puolelle
vuodenvaihteen alussa. Tama aiheutti muutoksia opinnaytetyéhon niin, etta jou-
duimme karsimaan opiskeluterveydenhuollon osuutta tydssa suunniteltua pie-
nemmaksi ja kirjoittamaan sen sijaan YTHS:n toiminnasta lyhyesti. Keskuste-
limme samalla siita, miten opinnéytety6n tuotoksena tehtya opasta olisi mahdol-
lisuus testata. Alkuperdinen suunnitelma oli testata sitéa Karelian hyvinvointimes-
suilla, mutta covid-19:n pahentunut tilanne maakunnassa aiheutti sen peruuntu-
misen. Toimeksiantaja ehdotti muuttuneen tilanteen takia, etta esittelisimme sen
esimerkiksi POKAnN kyselytunnin yhteydessa virtuaalisesti, opiskelijoiden hyvin-
voinnista vastaaville POKA:n jasenille. Lahetimme oppaan heille etukateen ky-
symyksineen luettavaksi, johon saimme kommentteja ja vastauksia esityksen
jalkeen. Opas sai paaosin hyvaa palautetta ja hyvia kehittamisideoita, joita lah-
dimme toteuttamaan muokaten tyota, sitd parhaiten palvelevalla tavalla. Toi-
meksiantajan korjausehdotukset oppaasta: ketka kuuluvat hyvinvointitydryh-
maan ja toisena huomiona "oppilashuoltotydryhma” termin vaihtaminen opiskeli-

jahuoltoty6ryhmaksi.

6.3 Aineiston haku

Tietopohjaa olemme hakeneet ja hyddyntaneet useista eri lahteistd, olemme
osallistuneet tiedon haun tydpajaan, hyédyntaneet Karelian palveluista Finnaa
ja eri tietokantoja, opinnaytetydn ohjauksia, kirjallisuudesta: Tutki ja kirjoita ja
Toiminnallinen opinnaytetyd, seka erilaisia kiusaamista kasittelevia kirjoja ja vai-
toskirjoja seka pro gradu -tutkielmia. Olemme etsineet tietoa laajasti eri hakuko-
neilla mm. Google, Google scholar, Medic, Cinahl, PubMed ja Cochrane. Haku-

sanoina olemme kayttaneet esim. “How bullying affects health”, “Bullying and
depression” ja “cyberbullying”. Lisaksi olemme lukeneet vaitoskirjoja, pro gra-
duja ja muiden opiskelijoiden opinnaytetdita aiheeseen liittyen. Olemme luke-

neet useita kiusaamista kasittelevia kirjoja, etenkin kiusaamisen tutkijana profi-
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loituneen Paivi Hamaruksen kirjoja seka etsineet tybhomme olennaisimpia tie-
toja, niin vaitoskirjoista, kuin alan kirjallisuudestakin. Olemme perehtyneet ai-
heeseen yksin ja yhdessa, hyddyntaneet toimeksiantajan haastatteluja ja neu-
voja. Tyétamme ovat lukeneet muutamat opiskelijakollegat ja olemme saaneet
palautetta kera korjausehdotusten heiltd, opinnaytetydn ohjaajien antaman pa-
lautteen lisaksi. Olemme kokeneet aiheen meille laheiseksi ja tarkeaksi, taméa
tunne on syventynyt prosessin edetessa. Opiskelijakollegoilta saamamme pa-
laute on ollut paasaantoisesti positiivista aiheen tarkeyteen ja ajankohtaan viita-
ten. Olemme saaneet rakentavaa palautetta sisallon suunnitelman suhteen, ja
sitd olemme muokanneet jo naiden palautteiden valossa. Aineistoa kiusaami-

sesta on tarjolla paljon, mutta korkeakoulukiusaamisesta vahan.

6.4 Hyvan oppaan kriteerit

Opas on kirjallinen ohjausmateriaali, joka tulisi olla kohderyhman tarpeiden mu-
kainen. Opinnaytety6ta varten tyostettavaa opasta tehtdessa tulee kiinnittaa
huomiota ohjeiden ymmarrettavyyteen, silla huonosti laadittuna lukija saattaa
sen helposti ymmartaa vaarin. (Kyngas 2007, 124,25.) Opasta voidaan tarkas-
tella sisallon, ulkoasun, rakenteen ja kielen nakokulmista. Kasiteltavia asioita
voidaan selkeyttaa kayttaen konkreettisia esimerkkeja ja kuvailuja. Sisalloltaéan
oppaan tulisi olla tarkka ja ajantasainen. Liséksi siina tulisi huomioida yksilon
kokonaisuus. Kaytettava kirjasintyyppi pitaisi olla selkeasti luettavissa, kirjasin-
koko vahintaan 12 sekd ymmarrettavyyden kannalta tulisi suosia selkeda tekstin
jaottelua ja asettelua. Asioiden hahmottamista voidaan selkeyttaa kayttamalla
kuvioita, kaavioita, kuvia ja taulukoita. Tarkeita asioita voidaan korostaa teks-
tissa alleviivauksien, varien ja koon avulla. Rakenteellisesti tekstikappaleissa
tuodaan esille yksi asia kappaletta kohden ja pd&asia asetetaan jo ensimmai-
seen virkkeeseen. Kielen tulisi olla selkeasti ymmarrettavissa ja kaytettavat ter-

mit tuttuja, yksiselitteisia ja konkreettisia. (Kyngéas ym. 2007, 127.)

Opasta tehdessé on kiinnitettéava erityista huomioita lahdekriittisyyteen. On tar-
koin mietittava mita tietoja kayttaa esimerkiksi kirjallisuudesta, tutkimuksista, in-

ternetistd, lehdista, artikkeleista, laista, asetuksista ja ohjeista seka punnittava
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oppaassa kaytettyjen tietojen oikeellisuutta ja luotettavuutta. On muistettava tie-
toa etsiessa, ettei kaikki keratty tieto ole aina ajantasaista, jonka vuoksi uu-
dempi tieto saattaa kumota vanhan tiedon monissa tapauksissa. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 53.)

Kirjallinen ohjausmateriaali koetaan tarpeelliseksi, silla asiakkaat ovat usein
kiinnostuneita oppimaan lisda heitéa koskeviin terveyteen vaikuttavista seikoista
ja niiden hoitomuodoista. Henkilokohtaiseen ohjaukseen varatun ajan aikana
kaikkia hoitoon tai tilanteeseen liittyvia asioita ei valttamatta ennata kasitelld, jol-
loin kirjallinen ohjaus on hyva lisa tdydentamaan ja muistuttamaan hoitoon liitty-
visté asioista. Kirjallinen ohje ei korvaa henkilokohtaista vuorovaikutusta, mutta
se voi olla hyva lisa taydentdmaan ja syventamaan tietamysta. (Torkkola, Heik-
kinen, Tiainen 2002, 7.)

6.5 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi Karelia-ammattikorkeakoulun hyvin-
vointipalvelut. Olemme suunnitelleet ja sopineet yhteistydssa toimeksianta-
jamme kanssa oppaan sisallosta. Oppaan suunnittelu alkoi vuoden 2020 syys-
lukukauden alussa. Tavoitteena on saada ohjaustilanteisiin niin sanotusti katta
pidempaa kiusaamistapauksia hoitavalle henkilokunnalle, jolloin opiskelija saa
mukaansa konkreettisia keinoja ja neuvoja kiusaamiskokemuksien kasittele-
miseksi. Opas tulee kuulumaan samaan sarjaan kuin aiemmat hyvinvointipalve-
luille tehdyt oppaat, joten sisallon toivottiin olevan samankaltainen omassa aihe-

piirissaan.

Oppaan suunnittelussa lahdettiin liikkeelle sen sisallésta. Aiheenamme oli kiu-
saaminen, joten lahdimme liikkeelle siitd ajatuksesta, mita jos olisimme itse kiu-
satun tai -kiusaajan asemassa, mita haluisimme silloin tietaa tasta aiheesta,
jotta oma elama voisi kehittyd parempaan suuntaan. Hyddynsimme suunnitte-
lussa opinnaytetyd ohjauskertoja, joiden aikana paatimme ottaa ohjaajien kan-

nustamana hyvinvoinnin edistamisen nakékulman osana kiusaamisesta aiheu-
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tuneiden haittojen jalkihoitoon ja sen ennaltaehkaisyyn. Toimeksiantajan mieli-
pidetta kysyttdessa oppaan sisallésta, visuaalisesta ilmeesta ja pituudesta,
saimme vastaukseksi toteuttaa opas oman mieltymyksemme mukaan, kunhan
se vain on samankaltainen aiemmin julkaistun jannittdmisongelmasta kertovan
oppaan kanssa. Paatimme suunnitteluvaiheessa ottaa tasta oppaasta jossain
maarin mallia toimeksiantajan toiveen mukaisesti, kun mietimme oppaan sisal-

toa ja rakennetta.

Oppaan tekemisessa on kaytetty Power Point- ja Word-ohjelmistoja. Paperinen
versio oppaasta on tehty A5-pohjalle Word-ohjelmiston kirjataittotoimintoa hy6-
dyntaen. Toteutuksessa on kiinnitetty huomioita mielenkiinnon heréattamiseen,
rakenteeseen, selkeyteen, luettavuuteen, helppokayttoisyyteen ja saatettavuu-
teen. Persoonallisuutta ja mielenkiintoa olemme tuoneet kasiteltavien aiheisiin
soveltuvien ja ajatuksia herattavien kuvien avulla, jotka olemme etsineet Pixa-
bay-kuvapankista, josta valikoimamme kuvat ovat tekijanoikeuksista vapaita.
Oppaan rakennetta muodostaessa olemme mukailleet opinnaytetydn teoriape-
rustan rakennetta. Selkeyden ja tekstin esille paasemisen vuoksi valitsimme kir-
jasintyypiksi Arial-fontin, koon 10 ja rivivali 1,15. Luettavuuden parantamiseksi
tiivistimme tarkeita ydinasioita helposti ymmarrettavaan ja luettavaan muotoon.
Helppokayttoisyyttd on parannettu asettelemalla hyperlinkit heti asiayhteyden
yhteyteen ja selkean siséllysluettelon avulla. Oppaan saatettavuus on huomi-
oitu tekemalla siita paperisen version lisdksi sahkoinen versio, jossa tekstia voi

kuka tahansa suurentaa tarvittaessa.

Oppaassa kasitelemme kiusaamista monesta eri ndkdkulmasta. Oppaassa on
yhteensa 13 lukua, joiden nimeaminen ja jarjestys mukailee opinnaytetydhén
tehtya teoriaperustaa. Lukujen otsikointi ensimmaisesta luvusta viimeiseen lu-
kuun on jarjestetty seuraavanlaisesti: “Saatesanat”, “Mita on kiusaaminen?”,
“Kiusaamisen yleisyys Suomessa”, “Kiusaamisen vaikutus terveyteen ja hyvin-

vointiin”, “Mista kiusaaminen johtuu?”, “Kiusaamisen ennaltaehkaisya on”, “Hy-

vinvoinnin edistaminen”, “Karelia-ammattikorkeakoulun hyvinvointimalli®, “Kiu-

saamiseen puuttuminen Kareliassa”, “Selviytymiskeinot kiusaamiskokemuksien
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kasittelyssa”, “Vertaistuki kiusaamiskokemuksien purkamisessa”, “Kiusaami-
sesta aiheutuneiden mielenterveysongelmien hoito” ja “Linkkeja apua tarjoaviin

tahoihin”.

6.6 Oppaan arviointi

Taman opinnaytetyon tavoitteena on lisata tietoisuutta kiusaamisen vaikutuk-
sesta opiskelijoiden hyvinvointiin. Toteutimme toiminnallisena tehtavana oppaan
kiusaamisesta, joka toimii tydvalineena kiusaamistapauksia hoitavalle Karelia-
ammattikorkeakoulun henkilokunnalle. Oppaan tarkoitus on antaa tietoa siita,
miten kiusaaminen tunnistetaan, kuinka siihen voidaan puuttua ja miten kiusaa-

misesta aiheutuneita haittoja on mahdollista jalki hoitaa.

Opas laadittiin n&yttdon perustuvaan tietopohjaan ja siina kaydaan lapi kiusaa-
misen teoriaa, kiusaamisen eri muotoja, keinoja tunnistaa kiusaaminen, kiusaa-
miskokemuksien kasittelyssa kaytettavia selviytymiskeinoja ja hoitomuotoja

seka ennaltaehkaisevan tyon ja hyvinvoinnin merkitysta.

Learning cafe eli suomennettuna oppimiskahvila on ideointiin ja oppimiseen téh-
taava menetelma. Se on yhteistoimintamenetelma, jonka avulla kaydaan en-
nalta sovituista aiheista keskusteluja seka luodaan ja siirretaan tietoa eri osa-
puolien valilla. Menetelman tarkoituksena on saada osallistujat selittamaéan
omia nakemyksidan ja [dytamaan yhteinen ymmarrys kasiteltavista aiheista.
Keskustelun aikana toisten ndkemyksia on mahdollista kommentoida ja kyseen-
alaistaa. Menetelmé&n ydinajatus on kysymysten ratkaisu tai aiheeseen liittyvien

teemoihin kommentointi ryhmana yhteisen mielipiteen avulla. (Innokyla 2020.)

Oppaan sisaltod ja toiminta oli tarkoitus testata Karelian Hyvinvointimessuilla hel-
mikuussa 2021, jolloin olisimme saaneet palautetta oppaan hyodyllisyydesta ja
toimivuudesta Karelian opiskelijoilta ja henkilokunnalta. Tiedonkeruussa olisi
hyodynnetty Learning cafe -menetelmé&a, jossa jokainen osallistuja saa oman

mielipiteensa kuuluviin ennalta asetettuihin kysymyksiin ja teemoihin.
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Oppaan testauksesta saatujen vastausten perusteella olisimme voineet tulkita,
kuinka tarpeelliseksi ja hyoddylliseksi opas koettiin, oliko siséltd toivotunlainen ja
millaisia kehittamisehdotuksia. Naisté vastauksista saatuja tietoja olisi voitu hyo-
dyntaa jatkossa seuraavien opinnaytetyoryhmien tai kehittamistyotaan tekevien
ryhmien kanssa, esimerkiksi oppaan paivittdmisessa ja kehittamisessa, vastaa-

maan paremmin sen hetkista tarvetta.

Covid-19 kuitenkin muutti suunnitelmia, peruen Karelian Hyvinvointimessut ja
siksi oli mietittava uusi toteutustapa arvioinnille. Toimeksiantajamme ehdotuk-
sesta otimme yhteytta opiskelijakunta POKA, joka on mukana tiiviisti kiusaamis-
tapausten hoitamisessa ja tekee ennaltaehkaisevaa tyota opiskelijoidemme hy-
vaksi. Opas saatiin testattua nopealla aikataululla toimeksiantajamme ja POKA
toimesta maaliskuun alussa 2021. Olimme lahettaneet oppaan heille etukateen
luettavaksi ja arvioitavaksi. Yhteyshenkilonamme toimi POKAN puolesta hyvin-
voinnin hanketyodntekija, joka lahetti oppaan kysymyksineen pokalaisille ja ko-
kosi myds palautteen yhtenaiseksi koosteeksi, seka toimi viestien valittdjana.
Talla tavalla saimme avoimempaa palautetta, jota emme voineet henkildida
osallistujiin. Lisasimme mukaan kysymyksia, joilla saimme tietoa, mitka asiat
oppaassa koettiin hyviksi, kuinka tarpeellinen se on, millaisia kehittdmisideoita
siihen haluttiin lisata, kuinka valitut kuvat palvelivat oppaan kokonaisuutta ja ko-

ettiinko se toimivaksi tyévalineeksi, jollaiseksi se on suunniteltu.

Teams-kokouksessa esittelimme Power Point-ohjelmalla luodun visuaalisem-
man version oppaasta, joka oli tiivistetymmilla teksteilla ja varikkdampi, kuin pa-
periseksi suunniteltu, aiemmin testattavaksi lahetetty Word-ohjelmalla tehty ver-
sio oli. Kokouksessa esitetty versio koettiin positiivisesti huomiota herattavaksi
ja kilnnostavaksi véarien seka kuvien puhuttelevuuden vuoksi. Palaute oppaasta
oli paasaantdisesti positiivista ja se koettiin tarkeaksi seké toimivaksi tyovali-
neeksi hyvinvointitydryhmalle ja kiusaamistapauksia selvittelevalle henkilékun-
nalle. Kehittdmisehdotuksiin kuului, kuinka puuttumista tehdaan, mita on ver-
taissovittelu, mika on laheisyysperiaate, mita ovat tukitoimenpiteet ja varoituk-
set. Sisaltdéon toivottiin myos siséllysluetteloa ja kuvien parempaa sommittelua

seka samankokoiseksi asettamista.
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Oppaaseen on tehty siihen tarpeelliseksi koetut muutokset ja sen toimivuutta
voidaan jatkossa viela testata ja kehittda Karelia-ammattikorkeakoulun hyvin-
vointitydbryhman toimesta. POKAnN edustus koki oppaan olevan tarpeellinen lis&,
etenkin korostaessamme hyvinvoinnin merkitysta opiskelijan omassa hyvinvoin-
nissa ja kiusaamistapausten kasittelyssa. Ennaltaehkaiseva ty6é on Kareliassa jo
nyt kaytdssa oleva keino kiusaamistapausten ehkaisemiseksi. Toimeksiantajalle
on annettu oikeudet muokata ja paivittaa oppaan tietoja seké visuaalista ilmetta
parhaaksi katsomallaan tavalla.

7 Pohdinta

7.1 Opinnaytetyon tarkastelu

Toiminnallisen opinnaytetydn alussa on hyva laatia suunnitelma, jossa tavoit-
teita ja kantavaa ideaa tulee pohdittua ja perusteltua. Tarkoituksena on miettia
mit&, miten ja miksi tehd&aéan jotakin. Suunnitelmassa aloitetaan lahtétilanteen
kartoittamisesta, josta syysta tulisi selvittdd onko aiheesta aiemmin tehty vas-
taavanlaisilla ideoilla toita. Selvittdmisen tarkoituksena on valttdd samankaltais-
ten tdiden tekeminen ja sen sijaan saada aikaiseksi jotakin uutta. Liséksi kartoit-
tamisen kohteena on kohderyhma ja idean hyédynnettavyys kohderyhméssa,
aihetta koskeva lahdekirjallisuus, tutkimukset, muut lahteet ja aiheen ymparilla
kaytava ajankohtainen keskustelu. Taustakartoituksen jalkeen alkaa aiheen ra-
jauksen suunnitteleminen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26-27.)

Valitsimme opinnaytetyémme aiheeksi kiusaamisen, koska se on ollut toistu-
vasti ajankohtainen ja monen eri opiskelijan elamaa syvasti koskettava aihe.
Paadyimme tarkastelemaan aihetta korkeakouluopiskelijan nakékulmasta, silla
kiusaaminen nayttaytyy monin eri tavoin ja itsenaistymisvaiheessa olevat nuoret
alkavat usein prosessoida aiemmin tapahtuneita kokemuksiaan juuri silloin kun
elamassa tapahtuu itsenéistymisen kannalta tarkeitd muutoksia, esimerkiksi

opintojen aloittaminen tai lapsuudenkodista pois muuttaminen. Halusimme
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tuoda nakyviin, kuinka kiusaaminen vaikuttaa opiskelijan hyvinvointiin ja kuinka

hyvinvointi vaikuttaa kiusaamiseen.

Halusimme luoda oppaan kiusaamisesta, jossa aihetta tarkastellaan monesta
eri ndkdkulmasta ja jossa on monipuolisesti esiteltyna erilaisia keinoja kiusaami-
sen kasittelyyn. My6s toimeksiantajan tarpeet oli mielessamme laatiessamme
suunnitelmaa ja tavoitteena olikin toteuttaa tuotos, josta olisi mahdollisimman
paljon apua kiusaamisen vastaisessa tytssad. Emme lahtokartoituksen aikana
l6ytaneet samanlaisella idealla toteutettua opasta, jossa paapaino olisi erityi-
sesti korkeakouluopiskelijoissa, joten idean toteuttaminen vaikutti perustellulta
ja jarkevalta valinnalta. Oppaamme tarkoitus on antaa neuvoja kiusatulle, mista
kiusaamisen tunnistaa seka toimintatapoja kiusaamisen ennaltaehkaisemiseksi
ja lopettamiseksi. Halusimme tuoda esille myds hyvinvoinnin ja mielenterveyden
edistdmisen nakdkulman, joka ndkyy usein myds sairaanhoitajan tekeméassa

tyossa.

Kiusaamista on tutkittu paljon, mutta kiusaamista ammattikorkeakoulussa on
tutkittu verrattain vahan, josta syysta tahan tyéhon soveltuvan aineiston l6ytami-
nen osoittautui ajoittain hieman haastavaksi. Opinnaytetyon prosessin aikana
tietoperustan rajaaminen on tuntunut hankalalta asettamiemme tavoitteiden ta-
kia, silla halusimme tehda oppaasta monipuolisen, joka kasittelee aihetta mo-
nesta eri nakokulmasta. Jatimme tietoisesti osan asioista hyvin pintapuoliseksi
tai kokonaan pois, esimerkiksi nettikiusaaminen olisi ollut ajankohtainen aihe,
mutta tiesimme sen aiheena olevan jo niin laaja, ettei sitéa olisi kannattanut

tassa tydssa nostaa selkeyden kannalta esille sen syvallisemmin.

Hyvin laaditussa suunnitelmassa on mukana aikataulu, joka auttaa arvioimaan,
kuinka totuudenmukainen aikataulu on asetettuja tavoitteiden ja idean toteutta-
misen kannalta. Toteutustapa auttaa maarittelemaan kuinka paljon aikaa tarvi-
taan koko ty6n toteuttamiseksi. Joustonvaraa aikatauluun tarvitaan etenkin sil-
loin kun tydssd on mukana useampia henkil6itd. Oppaiden toteutuksesta ja jul-
kaisusta on hyva keskustella etukateen toimeksiantajan kanssa. (Vilkka & Airak-
sinen 27-28.)
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Aineiston lapikaymiseen on mennyt paljon aikaa ja se on omalta osaltaan hidas-
tanut Kirjoittamisprosessia. Tiivis syksy aihesuunnitelman parissa on vaatinut
joustavuutta niin meilta kuin [&heisiltAmmekin. ElAm&n tuomat haasteet kuten
korona ja yllatykset arjessa, seka opiskelujen ja tyén yhteensovittaminen, ovat
opettaneet pitkajanteisyytta ja lisdnneet paineensietokykya. Tuotoksesta kes-
kusteltaessa toimeksiantajan kanssa olemme sopineet tekevamme siita seka

sahkoisen version ja helposti painomuotoon soveltuvan A5 paperiversion.

7.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisen opinnaytetytn luotettavuuden arvioinnissa voidaan kayttaa laa-
dullisen tutkimusmenetelman arvioinnin kriteereita (Karelia-ammattikorkeakoulu
2020). Hyvan tutkimuskaytannon mukaisesti tutkimuksessa tavoitellaan luotet-
tavuutta ja valtetddn virheita. Luotettavuutta arvioidaan kayttaen erilaisia tutki-
mus- ja mittaustapoja. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 231.) Laadullisen
tutkimuksen kriteereihin kuuluu muun muassa vahvistettavuus, siirrettavyys, us-

kottavuus ja reflektiivisyys (Kylma & Juvakka 2007, 127.)

Vahvistettavuutta tutkimustyolle antaa prosessin kirjaaminen niin hyvin, etta sen
kulkua voi seurata paapiirteissaan myos joku toinenkin tutkija. Perimmaisena
ajatuksena onkin kuvata, miten tutkija on analyysin pohjana olevan aineiston
avulla ajautunut paatelmiinsa ja tuloksiinsa. On kuitenkin mahdollista, ettei toi-
nen tutkija ajaudu samankaltaisiin ndkemyksiin saman aineiston pohjalta. Erilai-
set tulkinnat eivat valttamatta merkitse luotettavuusongelmaa, silla ne usein
vain laajentavat kasitysta tutkimuskohteesta. (Kylmé & Juvakka 2007, 129.)
Vahvistettavuutta ty6lle antoi tehdyt muistiinpanot, joiden avulla pystyi kertaa-

maan tyon eri vaiheet.

Siirrettavyydesta on kyse silloin, kun tutkimustulokset ovat siirrettavissa muihin
vastaaviin tilanteisiin. Tama tarkoittaa sitd, etta tutkijan on annettava riittavan
tarkasti kuvailtua tietoa esimerkiksi tutkimuksiin osallistujista ja heidan elamanti-
lanteistaan, jotta tulosten siirrettavyytta vastaavanlaisiin tilanteisiin pystyy arvioi-

maan joku toinenkin lukija. (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Olemme kuvailleet
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tyon aloittamisen, toteutuksen ja arvioinnin, joka mahdollistaisi tyon siirrettavyy-
den myds muihin korkeakouluihin on mahdollista toteuttaa vahilla muutoksien

tekemisella.

Kun tutkimuksesta tarkastellaan uskottavuus kriteerin toteutumista, niin silloin
tarkastelun kohteena on koko tutkimus seka siitd saatujen tulosten luotettavuus.
Tutkimuksen uskottavuutta edistaa tutkimuksen aikana tehdyt muistiinpanot, tut-
kimuspaivakirja ja merkinnat, joissa on mietitty tehtyja ratkaisuja ja kuvattu tutki-
muksen aikana tulleita kokemuksia. Tutkijan on osoitettava tutkimuksessa, etta
saadut tulokset ja tutkimus vastaavat siihen osanottaneiden mielikuvaa tutki-
muskohteesta. Aiheen kasitteleminen monesta eri ndkokulmasta antaa katta-
vamman kuvan ilmidsta ja myds vahvistavat tutkimuksen uskottavuutta. (Kylma
& Juvakka 2007, 128.) Opinnaytetydmme uskottavuutta on edistanyt tutkimus-
prosessin aikana tehdyt muistiinpanot ja rakentavat keskustelut tehtavista rat-
kaisuista. Uskottavuutta on vahvistanut myds pienryhméohjauksissa saa-
mamme palaute, yhteistyd toimeksiantajan kanssa seké aineiston kriittinen va-

linta.

Reflektiivisyydessa on kyse siité, etta tutkija on tietoinen omista lahtokohdistaan
tutkijana. Tutkijan on arvioitava ja otettava huomioon, minkalainen vaikutus tut-
kijana hanen omilla ajatuksilla ja ennakkokasityksilla voi olla aineiston valintaan
ja kasittelyyn seka koko tutkimusprosessin etenemiseen. (Kylma & Juvakka
2007, 129.) Ennen tydmme aloittamista olemme keskustelleet omista |ahtokoh-
distamme, mielipiteistd ja ajatuksistamme tydmme aihetta kohtaan ja kuinka
opinnaytetyon tekijoind meidan tulisi suhtautua tehtavéaa tyota kohtaan. Olemme
pyrkineet huomioimaan kuinka edell&a mainitut seikat voivat vaikuttaa tydbmme

etenemiseen ja arvioineet milloin niihin on ollut tarvetta ja syyta puuttua.

Tutkimuksen eettisten saantéjen mukaisesti toisen tutkijan ajatuksien, ilmaisu-
jen tai tulosten esittdminen omissa nimisséa on plagiointia. Tasta syysta lahde-
viitteet tulisi merkitd aina mahdollisimman tarkasti ja tunnollisesti ylos. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 78.) Tutkijan vastuulla on tuntea tutkimukseen liittyvan tiedon

hankinnan ja julkistamista koskevat tutkimuseettiset periaatteet ja toimia niiden
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mukaisesti. Keskeisia periaatteita ovat, ettei kenenkaan tekstia suoraan plagi-
oida, tuloksia ei saa sepittaa tai yleistaa kritiikittdmasti, raportointi ei saa olla va-
javaista tai harhaanjohtavaa seka muiden tutkijoiden osuutta ei saa vahatella
julkaisussa. Eettisesti vahva tutkimus noudattaa tutkimuksenteossa hyvaa tie-
teellista kaytantdoa (Hirsjarvi ym. 2013, 23,26—27), joka perustuu rehellisyyteen,
tarkkuuteen ja huolellisuuteen tutkimustydssa. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2012, 6).

Olemme pyrkineet noudattamaan tutkimukseen kuuluvia eettisia periaatteita ja-
kamalla tietoa hyvista tutkimuskaytanteista seka kayttamalla selkeita lahdemer-
kintoja ja viittauksia alkuperaisteoksiin. Lisaksi olemme kayttaneet tydmme Ur-
kund ja turnit plagiointi tarkistus ohjelmien kautta, plagioinnin poissulkemiseksi.
Liséksi oppaan arvioinnissa on huomioitu vastaajien anonymiteetti, niin ett-

emme Voi saatujen vastauksien perusteella yksil6ida niitd kehenkaan henkiloon.

7.3 Opinnaytetyoprosessi ja ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon kirjoittaminen ja siihen kuuluva ammatillinen kasvaminen ovat
kulkeneet kasikadessa. Aihevalinta oli yksimielinen, se kuitenkin muokkautui
syksyn kuluessa enemman myds hyvinvointia kasittelevaksi, kuin olimme ajatel-
leet alun perin. Tulevina sairaanhoitajina meidan on tarkeda osata ottaa vas-
taan palautetta ja kehittya saamamme palautteen mukaisesti, taméa polku, jota
olemme nyt kulkeneet, on ollut muuttuva useaan kertaan jo tahan mennessa.
Olemme saaneet arvokasta palautetta opiskelijakollegoilta, joilla olemme ty6-
tamme luettaneet, kuten myo6s opinnaytetydn ohjaajiltamme ja toimeksiantajal-
tamme. Perhe, laheiset ja ystavat ovat antaneet tukensa, silla he ymmartavat

tyon tarkeyden ja merkityksen meille osana sairaanhoitaja opintojamme.

Aina kirjoittaminen ei edistynyt suunnitelmien mukaisesti. Valilla oli vasymysta,
kirjoittamisen paikallaan junnaamista, uuden l6ytamista ja yhdessa tydstamista.
On ollut esteitd, joita olemme yhdessa prosessoimalla ylittdneet. Tietoperustan

kasaaminen oli osittain ty6lasta, silla korkeakoulukiusaamisesta ei ole juurikaan
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viela tutkimuksia ja englanninkielisista lahteista I6ytamamme eivét oikein sovel-
tuneet meidan aiheeseemme, joka kasittelee hyvinvointia ja kiusaamista. Hyvin-
voinnista ja kiusaamisesta 10ytyi kummastakin useitakin artikkeleita ja tutkimuk-
sia, mutta ne eivat kulkeneet samoissa tutkimuksissa tai eivat koskeneet kor-
keakouluopiskelijoita. Paatos keskittya paasaantoisesti suomenkieliseen aineis-
toon oli yhteinen ja osittain tilanteen sanelema oikeanlaisen aineiston puuttu-

essa.

Olemme etsineet laajasti tietoa kiusaamisesta ja hyvinvoinnista. Olemme yh-
dessa pohtineet niiden merkityksia ja avanneet kasitteita, jotta pystymme kirjoit-
tamaan ty6ta tahoillamme, kuitenkin yhtenaisesti punaista lankaamme kuljet-
taen. Olemme tehneet taustatyota lukemalla muiden opiskelijoiden opinnayte-
toita, 16ytaen hyvia lahteita. Olemme lukeneet useita pro gradu -tutkielmia ja
vaitodskirjoja, jotka ovat antaneet uutta perspektiivia aiheeseen ja olemme vali-
koineet sieltd mukaan sopivimpia seké lukeneet ja hyddyntaneet heidan lahtei-
taan. Olemme etsineet kiusaamista ja hyvinvointia kasittelevaa kirjallisuutta, ha-
keneet tietoutta erilaisista hoito- ja terapiamuodoista ja pohtineet niiden eroja
seka yhtenevaisyyksia kiusaamisen hoidossa. Olemme opetelleet rakentamaan
- ja ndkemaan kokonaisuuksia niista aihealueista, joita olemme kasitelleet kirjoi-

tusprosessin aikana.

Ajatusmaailmamme on avartunut ja oma osaaminen ja kirjoittaminen ovat vah-
vistuneet prosessin edetessa. Sinnikkyyttd ja ammatillista osaamista vahvistaen
olemme muokanneet tekstidmme ja opastamme mahdollisimman selkeéksi ja
helposti luettavaksi, mutta samalla kattavaksi oppaaksi, joka kasittelee aihetta
monipuolisesti, jattden kuitenkin toivon ja positiivisuuden tunteen lukijalleen ja
kayttgjalleen. Toivomme jokaisen oppaan lukijan tiedostavan, kuinka Karelia-
ammattikorkeakoulussa kiusaamiseen puututaan silloin, kun se tulee ilmi ja
kuinka paljon tehddan sen eteen t6ita, ettei ketdéan kiusattaisi. Muutosta saa-
daan aikaan silloin, kun jokainen meista haluaa vaikuttaa asioihin, tuoden oman
hyvan olon toistemme saataville. Yhdessa toistamme tukien, kannatellen ja ar-

vostaen.
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Ymmarryksemme kiusaamisen ja hyvinvoinnin laaja-alaisuudesta on prosessin
myo6ta kasvanut ja olemme saaneet varmuutta tulevaa sairaanhoitajan tyota aja-
tellen. Kirjoitusprosessi on antanut vastuuta ja opettanut luottamaan kollegaan,
se on opettanut joustamaan ja ymmartamaan toista. Se on lahentanyt meitéa en-
tisestadn aihettamme kohtaan, syventényt sita tietoutta, joka meillé oli aloittaes-
samme tata prosessia. Kiusaamisen kasittelyn taitoja tulemme tarvitsemaan jo-
kapaivaisessa arjessa, rippumatta siitd mita teemme tyoksemme. Oma koke-
muksemme kasitella kiusaamista on saanut lisda vahvistusta ennaltaehkaise-
van tyon ja varhaisen puuttumisen merkityksesta. Kiusaamisen vastaisen koulu-
tuksen tarkeydesta, puheeksi ottamisen rohkeudesta ja kuulluksi seké kohda-
tuksi tulemisesta syntyy kokonaisuus, jota voimme omalla toiminnallamme ja
persoonallamme raamittaa itsemme nakoiseksi arkipaivaiseksi toiminnaksi.
Naita taitoja olemme tiedostamattamme harjoitelleet Kareliassa jo esimerkiksi

dialogikeskusteluissa, joissa olemme opetelleet kuuntelemaan toisiamme.

Ei sovi unohtaa mydskaan kiusaamisen jalkihoitoa, silla kaikkia kiusaamista-
pauksia ei voida estaa tapahtumasta edes hyvélla ennaltaehkaisevalla tyolla,
eika varhaisella puuttumisella. Kiusaamisen jalkihoidon merkitys korostuu pitkit-
tyneissé ja vakavissa kiusaamistapauksissa, silla traumojen kasittely, kuten itse
kiusaaminen, voivat vaikuttaa henkilon koko loppuelamaan elaménlaatua hei-
kentavasti. Hyvinvoinnin ja mielenterveyden suojaaminen ja vahvistaminen
edesauttavat kiusaamistapauksien kasittelyssa ja traumoista toipumisessa. Ka-
reliassa tehtava tyo kiusaamisen ehkaisemiseksi ja kiusaamistapauksiin puuttu-
minen moniammatillisesti, tukee teoriassa saamaamme vastausta kiusaamista-
pausten kasittelyn hoidossa. Avoimuuden ja kunnioittavan kohtaamisen merki-
tys korostuu kiusaamistapauksiin puuttumisessa ja opiskelijan tukemisen tilan-
teissa, silla jokainen tapaus on yksildllinen ja jokainen kohtaaminen ainutlaatui-
nen. Positiivisuuden korostamisella on merkitysta, se toimii vahvistavana teki-
jané opiskelijan itsetunnolle. Hyvinvoiva opiskelija parjaa paremmin ja kestaa
paremmin myds vastoinkaymisid, seka helpommin rohkenee ottaa puheeksi ko-

kemansa vaaryyden ja negatiiviset tunnetilat.
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Hymy, kehu, kannusta ja ole aidosti lasna. Ei jateta ketdan yksin ja ulkopuo-
liseksi. Kuuntele, hyvaksy ja ymmarra sen sijaan, etta aloittaisit tai jatkaisit ar-
vostelua, naljailua, piikittelya ja juoruilua. Uskalla sina olla se, joka sanoo STOP

kiusaamiselle.

7.4 Kehittamisidea

Lukiessamme kiusaamisesta eri lahteistda, teimme havaintoja, etta useissa tuo-
reissa tapauksissa kiusaaminen on yleensa tapahtunut internetin valityksella.
Tama aihe soveltuisi hyvin jatkokehittdmisideaksi, jossa selvitettaisiin netti-
kiusaamista ilmiona tai kuinka yleista se on ammattikorkeakouluopiskelijoiden
keskuudessa. Aiheen ymparilta tuntuu I6ytyvan varsinkin tuoretta tutkimusda-
taa, jota tydssa voisi hyddyntaa ja aiheena se tulee olemaan entista ajankohtai-
sempaa, kun kanssakayminen on siirtynyt enenevissad méaarin sosiaalisen me-
dian ja muiden viestinpalvelujen puolelle, jota tAmé& korona-aikakin on omalta

osaltaan lisannyt.
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STOP KIUSAAMISELLE!
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Saatesanat

Tama opas on tehty...

Sinulle, jota on kiusattu, jotta tulisit kohdatuksi ja saisit keinoja kiu-
saamistilanteen lapikaymiseen

Sinulle, joka olet kiusannut, jotta ymmartaisit kiusaamisen vaikutuk-
set

Opas kiusaamista kohdanneelle Karelia-ammattikorkeakoulun opis-
kelijalle on suunniteltu tukemaan kiusattua kiusaamiskokemuksen tul-
tua ilmi. Oppaassa kerrottaan, mitd kiusaaminen tarkoittaa, mika
kaikki lasketaan kiusaamiseksi, miten kiusatuksi tulemisen kokemus
voi vaikuttaa hyvinvointiin ja opintomenestykseen. Tarkoituksena on
myo6s heratella kiusaajaa ajattelemaan, mita harmittomalta tuntuva
kiusaaminen voi todellisuudessa aiheuttaa kiusaamisen kohteeksi jou-
tuneelle.

Oppaassa kasitellaén kiusaamisen ennaltaehkaisya ja kiusaamistilan-
teisiin puuttumista. Liséksi se tarjoaa tietoa, misté hakea apua ja mil-
laisia keinoja kiusaamisen ehkéaisemiseksi ja sen hoitamiseksi on ole-
massa Karelia-ammattikorkeakoulussa.

Vuonna 2021 valmistunut opas kuuluu osana Karelia-ammattikorkea-
koulun hyvinvointityéryhmalle laadittavaan opassarjaan, jonka toimek-
siannosta vastaa Karelia-ammattikorkeakoulun hyvinvointipalvelut.
Opinnéytety0 on julkaistu www.thesus.fi, josta se on ldydettavissa ko-
konaisuudessaan.

Oppaan tekijat: Heidi Forsstrdm ja Anssi Hyttinen


http://www.thesus.fi/
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Mita on kiusaaminen?

e Kiusaaminen on toistuvasti paatymista loukkaamisen, syrjimisen
ja/tai vahingoittamisen kohteeksi. Se voi olla haukkumista, selan
takana puhumista, juorujen levittamista, vainoamista, ryhmasta
ulkopuolelle sulkemista, Sosiaalisessa mediassa nolojen kuvien
tai videoiden jakamista ilman lupaa, potkimista tai lydomista. Se
voi olla myds uhrin néyryyttamista, alistamista ja hapaisemista.

e Kiusaaminen voidaan jakaa tekotapansa mukaan fyysiseen,
psyykkiseen tai sosiaalisen kiusaamisen muotoihin.

e Kiusatuksi tulemisen kokemus on yksiléllinen. Jokaisella on oma
kasitys siitd, mika on, tai mika ei ole kiusaamista.

o Kiusatuksi voi joutua kuka tahansa.

e Kiusaaminen voi olla kiusaajalle myos tiedostamatonta toimintaa.

kuva: pixabay



Stop kiusaamiselle! -opas Lite 1 5(20)

Kiusaamisen yleisyys Suomessa

o Kiusaamista esiintyy niin koulumaailmassa kuin tyéelamassakin.
Silla on terveydellisid, sosiaalisia ja taloudellisia haittavaikutuksia
yhteiskuntaan.

¢ Noin 7,5 % korkeakouluopiskelijoista oli kokenut kiusaamista
opiskelujensa aikana vuonna 2016 tehdyn korkeakouluterveys-
tutkimuksen mukaan.

o Korkeakoulussa ilmennyt kiusaaminen on useimmiten sanallista
pilkantekoa, ryhman ulkopuolelle jattdmista ja opintoihin liittyvaa
perusteetonta arvostelua.

¢ Kiusaaminen saattaa aiheuttaa pidemmalla aikavalilla tarkastel-
tuna moninaisia mielenterveysongelmia ja liséa syrjaytymisvaa-
raa.

¢ Kannykdiden ja tietokoneiden yleistyminen on lieveilmiona ai-
heuttanut nettikiusaamisen lisdantymista.

¢ Kiusaamisen kitkemiseksi on kehitetty erityyppisia toimintamal-
leja kuten: KiVa-koulu (peruskoulu), Opintokamuohjelma (toisen
asteen koulutus) ja kiusaamisen jalkihoitomalli seka korkeakou-
luissa hairintayhdyshenkilétoiminta. Karelia-ammattikorkeakou-
lussa on kaytossa Karelian oma hyvinvointimalli opiskelijoille.
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Kiusaamisen vaikutus terveyteen ja hyvin-
vointiin

Kiusaaminen voi aiheuttaa muun muassa:

Arkuutta, pelokkuutta, masennusta ja itsetuhoisuutta.
Ahdistuneisuutta, paniikkihairiéita, syomishairioita.
Paansarkya ja vatsakipua.

Huonommuuden tunnetta, syyllisyytta, identiteetti ongelmia.
Ongelmia sosiaalisiin suhteisiin: yksindisyytta, eristaytymista,
parisuhdeongelmia, hairidita seksuaalisuudessa.

Muisti- ja uniongelmia.

Edistaad addiktioiden syntymista, esimerkiksi alttius paihtei-
den kaytolle kasvaa.

Ulkon@kdpaineita ja sosiaalisten tilanteiden pelkoa.
Yliméaaraisia (sairaus)poissaoloja, niin opinnoista, kuin
tyOsta.

Opintojen viivastymista.

kuva: pixabay
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Mista kiusaaminen johtuu?

¢ Kiusaaja voi kokea tarvetta nayttéaa kiusaamisellaan omaa
mabhtia ja voimaa ryhman keskuudessa.

e Kiusaamisen syy onkin usein kytkeytynyt ryhmadynamiikan
valta-asetelmiin. Josta syysta siihen tulisi puuttua jossain ta-
pauksissa koko ryhman tasolla ja rakentaa ryhmadynamiikka
uudelleen, mikali kiusaaminen ei muista véliintulotoimenpi-
teista huolimatta lopu.

o Kiusaajalla saattaa olla kiusaamisen taustalla henkisesti hy-
vin paha olo, eikd hénelle ole kerrottu tai opetettu sen purka-
miseen oikeanlaisia, hyvaksyttavia keinoja tai kanavia.

¢ Kiusaajan siirtdessd oman pahanolonsa kiusattuun, pyrkii
han voimaannuttamaan talla tavalla itseénsa ja saamaan it-
sensa nayttamaan vahvalta ja suositulta.

Kiusaamistapauksessa avun tarvitsijoita on kaksi. Seka kiusattu,
ettd hanen kiusaajansa.

RETTTY

kuva: pixabay
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Kiusaamisen ennaltaehkéisya on

e Vaikeiden asioiden puheeksi ottaminen. Naistéa Kareliassa
vastaa hyvinvointityéryhma.

e Rehellisesti asioista ddneen puhuminen. Kenenkaan ei tar-
vitse sietaa epaasiallista kohtelua, eika syrjimista.

e Kaikkia kunnioittava ryhméahenki. Positiivinen suhtautuminen
kaikkiin, yhdessa olemme enemmaén ja aina voimme oppia
uutta.

e Hyvien vuorovaikutustaitojen kehittdminen. Naita voidaan
harjoitella esimerkiksi dialogisten keskusteluiden avulla.

¢ Avoimuus. Opetellaan puhumaan asioista, kuuntelemaan toi-
sia ja ymmartamaan erilaisuutta.

e Muiden hyvaksyminen. Erilaisuus on rikkautta.

kuva: pixabay
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Hyvinvoinnin edistdminen

e Hyvinvointiin vaikuttaa terveys, uni, liikunta, ravitsemus, sosi-
aaliset suhteet ja turvallisuuden tunne.

e Hyvinvointi edistdéd mielenterveytté ja jaksamista.

e Tasapainoinen ja hyva mielenterveys vuorostaan auttaa ylla-
pitamaan ystavyyssuhteita ja edistaé vuorovaikutustaitoja.

e Voimavarana se antaa evaité nauttia elamasté, kohottaa it-
setuntoa ja vahvistaa elamassa tapahtuneita positiivisia ko-
kemuksia.

e Hyvinvoiva opiskelija osaa kasitella paremmin epavarmuultta,
vaihtuvia tilanteita ja kykenee prosessoimaan elaman erilai-
sia tapahtumia positiivisesta nakdkulmasta.

e Toista kunnioittava, kuunteleva sekéa hyvaksyva lasnaolo,
joka tapahtuu vuorovaikutuksen valityksella ovat arvostavaa
kohtaamista ja auttaa jokapéivaisessa elamassa voimaan-
nuttavana tekijana.

liri
2e

v
n

kuva: pixabay
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Karelia-ammattikorkeakoulun hyvinvointimalli

Perustettu tarjoamaan hyvinvointipalveluita Karelian opiskeli-
joille.

Tarjoaa mm. varhaista tukea, opiskelijaa kunnioittavaa kohtaa-
mista ja turvaa opintojen etenemista. Esimerkiksi luki-/keskitty-
mishairidinen voi saada asianmukaista todistusta vastaan pidem-
méan tenttiajan tai hiljaisen tydskentelytilan.

Painopisteena opiskeluhyvinvoinnin yllapitdminen ja haasteiden
esille tuominen.

Hyvinvointiin vaikuttavien asioiden puheeksi ottaminen. Naita
ovat mm. uni, ravinto, liikunta ja vapaa-aika seka sosiaaliset suh-
teet. Opiskelija voi ottaa ndma itse puheeksi esimerkiksi tervey-
denhoitajan kanssa https://www.yths.fi/asiointi/ajanvaraus/ ja
miettia keinoja naiden korjaamiseen, mikali nama hanta huoletta-
vat tai vaikuttavat jaksamiseen, opintojen etenemiseen ja hyvin-
vointiin. Puheeksi otto voi tulla myos joltain toiselta hyvinvointi-
tyoryhman jasenelta, mikali heille heraa huoli opiskelijan hyvin-
voinnista.

Opiskeluun liittyvien haasteiden ennaltaehkaiseminen.
Toiminnasta vastaa hyvinvointityéryhma, johon kuuluvat opinto-
kuraattori, YTHS terveydenhoitajat, oppilaitospappi ja POKAnN
edustus. https://student.karelia.fi/fi/opiskelijanpalvelut/Sivut/Opis-
keluhyvintointi-ty%C3%B6ryhm%C3%A4.aspx
Laheisyysperiaatetta ja vartu-mallia noudattaen mukana tuutor-
opettajat, opiskelijaa muuten lahella olevat opettajat, opinto-oh-
jaajat ja -kuraattori.



https://www.yths.fi/asiointi/ajanvaraus/
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Kiusaamiseen puuttuminen Kareliassa

e Kiusaamiskokemus on riittdva syy tilanteen selvittelyyn.

e Tilanteen selvittaminen kuullen molempia osapuolia -> ver-
taissovittelu, jossa molemmat osapuolet, kiusattu ja kiusaaja,
saavat kertoa oman versionsa asiasta keskeytyksetta. Lasna
on myds opintokuraattori ja toinen Karelian edustaja.

e Tukitoimenpiteet ja varoitukset. Kiusaamisen seuranta ja yh-
teiset sopimukset tapauksen selvittelyn suhteen, molemmat
osapuolet allekirjoittavat sopimuksen, jolla lupaavat sitoutua
vertaissovitteluun. Kirjallinen varoitus ja mahdollinen kou-
lusta erottaminen ovat toimenpiteitd, joihin voidaan turvau-
tua, mikali tilanne jatkuu muista valiintulo- ja kasittelytavoista
huolimatta.

e POKAnN héirintdyhdyshenkilon mukaantulo. http://www.poka-
poka.fi/lyhteystiedot/hairintayhdyshenkilo.

kuva: Pixabay.
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Selviytymiskeinot kiusaamiskokemuksien kéa-
sittelyssa

Erilaiset selviytymiskeinot kiusaamiskokemuksien purkamisessa jae-
taan sosiaalisiin, emotionaalisiin eli tunneperaisiin, luoviin, kognitiivi-
siin eli tiedolliseen toimintaan, henkisiin ja toiminnallisiin keinoihin.
Naiden keinojen tarkoituksena on auttaa tydstamaan kiusaamiskoke-
muksiin liittyvia vaikeita tunteita ja purkamaan asiaan liittyvaa epa-
maaraista pahaa oloa.

Sosiaalinen selviytymiskeino on asian lapi kayminen perheen, am-
mattiauttajan, opettajan, ystavan, laheisen, vertaistukijoiden tai muun
l&hipiirissa olevan kanssa. Kiusaamisesta avoimesti puhumalla siihen
littyvat tunteet tulevat nakyviksi, jolloin silloin siihen on mahdollisuutta
puuttua. Jos asiasta puhuminen tuntuu vield liian epamiellyttavalta
ajatukselta, voidaan silloin turvautua vaihtoehtoisesti paivakirjan pita-
miseen tai kirjeeseen, jossa kiusaajalle kirjoitetaan kirje. Kirjeeseen
voi vapaamuotoisesti kirjoittaa mité todellisuudessa haluaa sanoa kiu-
saajalleen. Kirjetta ei ole tarkoitus lahettaa kenellek&én, vaan se toimii
kanavana kiusaamiskokemuksiin liittyvien ajatuksien ja tunteiden pur-
kamiselle.

Emotionaalisiin keinoihin kuuluu ahdistuksen ja vihan kanavoimi-
nen positiiviseksi voimaksi. Emotionaalista tukea voi saada auttaja-
nauttajalta, jonka kanssa kokemuksia peilataan ja sen synnyttdmia
tunteita kasitelladn. Myds eldin voi toimia emotionaalisena tukena,
jolle voi kertoa vaikeista kokemuksista luottamuksellisesti, jollekin se
voi toimia hyvana ensiaskeleena ja rohkaisuna hakeutua varsinaiseen
avunpiiriin.

Haastavia kokemuksia ja tunteita voi kasitella myds luovin keinoin
kuten piirtamalla, maalaamalla, kirjoittamalla, laulamalla, kuuntele-
malla musiikkia, soittamalla jotain soitinta tai nayttelemisen kautta.
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Tiedon hankkiminen ja lukeminen kiusaamisesta voi toimia kognitii-
visena keinona kasitella kiusaamiseen liittyvia tapahtumia. Tallgin
kiusaamista kohdanneen on helpompi sijoittaa omat kokemuksensa
laajempaa perspektiiviin, joka voi auttaa vahvistamaan kasitysta, ettei
itse kiusattu ole syyllinen omaan kiusaamiseensa vaan syy loytyy
muualta.

Henkisia keinoja voi olla elamén arvojen ja mielekkyyden vahvista-
minen. Myos oikeudenmukaisuuden edistdminen esim. Kiusaamisen
vastainen toiminta ja positiivisen ryhméhengen vahvistaminen oman
ryhmén sisalla. Myos luonnossa liikkuminen, filosofia ja hengellisyys
voi lisata henkisia voimavaroja.

Toiminnallisiin keinoihin lukeutuu erityyppiset liikuntaharrastukset.
Negatiivisten kokemusten tuoman aggression tunteita voi purkaa pal-
jon fyysista voimaa vaativissa lajeissa.

kuva: Pixabay
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Vertaistuki kiusaamiskokemuksien kasitte-
lyssa

Vertaistukiryhmatoiminnassa tapaa samankaltaisia elamankokemuk-
sia lapikayneita henkildita.

Sen tarkoituksena on luopua liiallisesta suojautumisesta ja edistaa:

e Persoonallista kasvua

e Vuorovaikutustaitoja

e Voimaantumista

e |tseluottamuksen kasvua

o Myobnteisemman identiteetin rakentumista

Vertaistuki sopii kiusaamista kohdanneelle, silla siella voi turvallisesti
harjoitella vuorovaikutustaitoja sekd saada hyvia kokemuksia sosiaa-
lisista suhteista. Liséksi vertaisilta voi saada tuen liséksi kullanarvoisia
ratkaisumalleja ja menettelykeinoja kiusaamisen loppumiseksi tai kiu-
saamisesta aiheutuneiden haittojen omahoitoon. https://www.valopilk-
kuja.fi/vertaistuki/

kuva: Pixabay
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Kiusaamisesta aiheutuneiden mielenterveys-
ongelmien hoito

Pitkdan jatkunut rankka kiusaaminen, johon ei olla aiemmin puututtu
ja haettu apua, voi aiheuttaa mydhemmin elaméssa masennusta, ah-
distusta tai traumaperéisen stressihairioon kuuluvia oireita. Naiden
mielenterveysongelmien kanssa on aina syyta kaantya ammattiavun
puoleen, jottei ongelmat p&aésisi syvenemaan. https:/www.siun-
sote.fi/mielenterveys-ja-paihdepalvelut

Masennusoireita hoidetaan ensisijaisesti psykoterapian avulla. Sen
rinnalle saatetaan aloittaa laékkeellinen hoito.

Ahdistusoireita voi ennaltaehkaista laakkeettomasti pitamalla kiinni
terveyttd edistavista elamantavoista kuten monipuolisesta ja terveelli-
sestd ravinnosta seka riittavasta liikunnasta ja unenmaarasta.

Jatkuva ja rankka kiusaaminen saattaa aiheuttaa joissain tapauksissa
traumaattisen stressihairion, jolloin kasittelemattomat traumaattiset ta-
pahtumat ja siihen liittyvéat voimakkaat tunteet saattavat nousta uudel-
leen pintaan. Se voi nakya arjessa esim. poikkeavan voimakkaana
reagoimisena normaaleina pidettaviin asioihin. Traumaperaisen stres-
sihairiodn hoidossa kaytetaan lyhytkestoista fokusoitua kriisiterapiaa,
jossa keskitytdan yksittaiseen kriisid aiheuttaneeseen tapahtumako-
konaisuuteen. Fokusoidussa kriisiterapiassa voidaan hyddyntaa myos
TRE-terapiaa tai EMDR-menetelmaa. Terapian liséksi saatetaan aloit-
taa ladkehoito, jossa kaytetdaan ensilinjan ladkkeind SSRI-ladkkeita.

TRE-terapia on itsehoitomenetelmd, joka auttaa rentoutumaan nope-
asti ja vahentaa lihasjannitysta ja stressia.

EMDR-menetelméassa keskitytdan kiusaamiskokemukseen kuuluvien
traumamuistojen kumoamiseen ja niiden aiheuttamien itsedan kos-
kevien uskomusjérjestelmien ja kognitiivisten vaaristymien realisoin-
tiin.
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Linkkeja apua tarjoaviin tahoihin

o Karelia-ammattikorkeakoulun opintokuraattorin ajanvaraus
https://web.karelia.fi/opintokuraattorin-ajanvaraus/

e POKA:n hairintayhdyshenkildt http://www.pokapoka.fi/yh-
teystiedot/hairintayhdyshenkilo

¢ Kareliassa toimiva opiskeluhyvinvointitydryhma https://stu-
dent.karelia.fi/fi/opiskelijanpalvelut/Sivut/Opiskeluhyvintointi-
ty%C3%B6ryhm%C3%A4.aspx

¢ Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio eli YTHS tarjoaa yleis- ja
mielenterveyspalveluita, tdméan linkin sisaltd |6ytyvat tiedot,
kuinka otat yhteytta. https://www.yths.fi/

e JELLIFI tarjoaa tukea, ohjausta ja neuvontaa kaikenikaisille
ihmisille. Taustalla toimivat erilaiset Pohjois-Karjalaiset yh-
distykset. Taman linkin takaa l16ytyy mielenterveyspalveluita
https://www.jelli.fi/mielenterveystoiminta/tukea/

e SIUNSOTE tarjoaa mielenterveys- ja paihdepalveluja. Niista
[6ydat lisaa tietoa taalta https://www.siunsote.fi/mielenter-
veys-ja-paihdepalvelut

¢ POHJOIS-KARJALAN MIELENTERVEYDENTUKI RY tar-
joaa matalankynnyksen toimintaa, ohjattua ryhméatoimintaa
ja vertaisryhmid. Tutustu lisaa http://pkmielenterveydentuki.fi/

¢ Nuorten Onks td&a normaalia -chat palvelee arkisisin. Cha-
tissa vastaa aikuinen, koulutettu tydntekija. Palvelu on tarkoi-
tettu alle 29-vuotiaille.https://normaali.fi/siunsote/

e Kiriisiasioissa voit ottaa yhteyttd suoraan PSYKIATRISEEN
PAIVYSTYKSEEEN https://www.siunsote.fi/fi/psykiatrinen-

paivystys
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o Pohjois-Karjalan kriisikeskus palvelee arkisin ja ajanvarauk-
sella. https://www.mielenterveysseurat.fi/pohjois-karjala/

e KIUSATTUJEN TUKI RY https://www.kiusatut.fi/ajankoh-
taista/

e NYYTI FI korkeakouluopiskelijoille https://www.nyyti.fi/opis-
kelijoille/loyda-apua/

o VALOPILKKU Kiusaamisasioiden tuki- ja neuvontakeskus.
Kiusaamisen jalkihoitoa, tukea akuutissa tilanteessa seka
koulutusta kiusaamisasioissa https://www.valopilkkuja.fi/

¢ MANNERHEIMIN LASTENSUQOJELULITTO eli MLL Jarvi-
Suomen piirin Selviydytédan kiusaamisesta - projekti 12—21-
vuotiaille nuorille, jotka ovat kokeneet kiusaamista.
https://jarvi-suomenpiiri.mll.fi/vanhemmille/selviydytaan-Kkiu-
saamisesta/
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