Miten opetan lapsille ensiaputaitoja, oikeaa ravitsemusta ja tunnetaitoja?
Opas leiritoiminnan tyontekijoille ja vapaaehtoisille

Maria Laurila
Samuli Mettinen

2020 Laurea



Laurea-ammattikorkeakoulu

Miten opetan lapsille ensiaputaitoja, oikeaa ravitsemusta ja tunne-
taitoja?
Opas leiritoiminnan tyontekijoille ja vapaaehtoisille

Maria Laurila & Samuli Mettinen
Sairaanhoitaja (AMK)
Opinnaytetyo

Maaliskuu 2020



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
SairaanhoitajakoulutusSairaanhoitaja (AMK)
Sairaanhoitaja (AMK)

Maria Laurila, Samuli MettinenMaria Laurila & Samuli Mettinen

Miten opetan lapsille ensiaputaitoja, oikeaa ravitsemusta ja tunnetaitoja? Opas leiritoiminnan
tyontekijoille ja vapaaehtoisille
Vuosi 20202020 Sivut 93

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas lapsille opetettavasta ravitse-
muksesta, ensiavusta ja tunnetaidoista. Opas on tarkoitettu lasten leiritoiminnan aikuisten
kayttoon. Oppaan tavoitteena on antaa leiriohjaajille avaimia opettaa lapsille oppaan sisalta-
mia taitoja. Tilaajana oppaalle oli Parasta Lapsille ry:n ”Nae hyva mussa” projekti.

Tietoperustana opinnaytetyossa ovat painetut seka sahkoiset kirjat, artikkelit ja tutkimukset
ravitsemuksesta, ensiavusta ja tunnetaidoista. Tunnetaitokasvatusta on pohjustettu lasten ja
nuorten yleisimpien tunne-elaman ongelmien avaamisella. Naita ovat masennus, ahdistunei-
suus ja kaytoshairiot.

Tutkimusmenetelmana opinnaytetyossa oli kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jossa tutkimuksen
tavoitteena oli vertailla tutkimuksia, jotka keskittyivat ensiavun, ravitsemuksen ja tunnetai-
tojen opettamiseen. Aineisto analysoitiin teemoittelulla. Tutkimusongelmat olivat seuraavat:
1. Miten 9 - 13-vuotiaita lapsia voidaan motivoida kiinnostumaan terveellisesta ravinnosta? 2.
Mitka ensiaputaidot ovat sellaisia, joita 9 - 13-vuotias lapsi voi oppia ja omaksua ja miten
niita voidaan opettaa? 3. Millaisia menetelmia voidaan kayttaa apuna tunnetaitojen opettami-
sessa 9 - 13-vuotiaille lapsille?

Tiedonhakuun on kaytetty seuraavia tietokantoja: CinaHL, Medic, Google Scholar ja PsycArti-
cles. Haku on rajattu tutkimuksiin, jotka on julkaistu 2010-2019 ja joista on saatavilla "full
text”. Yhteensa hakutuloksia tuli 1470 kappaletta, joista kirjallisuuskatsaukseen valikoitui yh-
teensa 12 tutkimusta. Tutkimuksista ravitsemusta kasitteli 2, ensiapua 4 ja tunnetaitoja 6
tutkimusta.

Opinnaytetyon tuotoksena oli 69-sivuinen PowerPoint-opas. Opas sisaltaa teoriatietoa ravitse-
muksesta, ensiavusta ja tunnetaidoista seka harjoitteita, joilla leiriohjaaja voi opettaa edella
mainittuihin aihealueisiin liittyvia asioita 9 - 13-vuotiaille lapsille. Keskeisia menetelmia op-
paassa ovat aistitietoinen syominen, Friends-ohjelmaan ja Aggression portaat-ohjelmaan pe-
rustuvat interventiot seka erilaiset yleisesti kaytossa olevat tunnetaitoharjoitukset. Ensiavun
osalta opas sisaltaa yleisia ensiaputaitoja, joita lapsi voi oppia ja omaksua.

Tyon tilaaja koki oppaan olevan selkea ja helppolukuinen seka hyvin sovellettavissa leiritoi-
minnan eri alueille, joten johtopaatoksena opas on tarpeellinen ja kayttokelpoinen. Kehitta-
misehdotuksena esitettiin taman tyyppisen oppaan kayttamista myos muissa ymparistoissa,
kuten kouluissa, kerhoissa ja harrastetoiminnoissa.
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The goal of the practice-based thesis was to produce a guide about teaching nutrition, first
aid and emotional skills to kids. The guide is meant for the camp counselors. The aim of the
guide is to give camp counselors ways to teach skills in the guide to children. The commis-
sioner of the guide was Parasta Lapsille ry ”Nae hyva mussa” project.

The knowledge base of the thesis includes printed and digital books, articles and studies
about nutrition, first aid and emotional skills. The foundation of Emotional skill growth is
done by opening the most common problems of emotional lives of the children and youth.
These are depression, anxiety and behaviour disorder.

The research method used was literary review and the aim was to compare studies which
center around teaching first aid, nutrition and emotional skills. The material was analysed us-
ing themes. The research questions were the following: 1. How to motivate 9 - 13-year-old
children to take an interest in healthy nutrition? 2. Which first aid skills are 9 - 13-year-old
children able to learn and adopt and how to teach them those skills? 3. What kind of methods
can be used to aid in teaching emotional skills to 9 - 13-year-old children?

The material for the study was collected from following digital databases: CinaHL, Medic,
Google Scholar and PsycArticles. The search is limited to researches which were published
2019 - 2020 and have "full text” available. In total there were 1470 hits and of these studies
12 were chosen for the literary review. Of these studies 2 were about nutrition, 4 about first
aid and 6 about emotional skills.

The output of the thesis was 69 page Powerpoint guide. The guide includes theory concerning
nutrition, first aid and emotional skills and exercises with which the camp counselor can
teach issues concerning the previously mentioned topics to 9 - 13-year-old children. Central
methods in the guide are sense aware eating, interventions that are based on Friends pro-
gram and Aggression portaat program and different commonly used emotional skill practices.
Concerning first aid the guide includes common first aid skills which a child can learn and
adopt.

The commissioner of the thesis found the guide to be clear and easy to read and to be well
suited for applying into different areas of camp activities so in conclusion the guide is neces-
sary and usable. The development suggestion is that this kind of guide could be used in other
environments like schools, clubs and hobby activities.

Keywords: nutrition, first aid, emotional skills
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1. Johdanto

paaehtoisille tarkoitettu opas, jossa kasitellaan ensiaputaitoja, oikeaa ravitsemusta ja tunne-
taitojen oppimista siita nakokulmasta, miten naita taitoja voisi opettaa lapsille osana leiritoi-
mintaa. Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena syntyi PowerPoint-muotoinen opas, joka si-
saltaa erilaisia harjoituksia ravitsemukseen, ensiapuun ja tunnetaitoihin liittyen. Ravitsemuk-
sen osalta oppaassa on harjoituksia tietoiseen syomiseen, nalan ja kyllaisyyden tunteen ha-
vainnoimiseen ja tunnistamiseen seka tietoutta sokerin kaytosta. Ensiapuosio sisaltaa harjoi-
tuksen hatanumeroon soittamisesta seka kasitellaan verenvuodon tyrehdyttaminen, tajutto-
man ensiapu, vierasesineen poisto hengitysteista seka paineluelvytys. Opas sisaltaa myos
useita erilaisia tunnetaitoharjoituksia tunteiden tunnistamiseen ja nimeamiseen, tunteiden

saatelyyn seka empatia - ja vuorovaikutustaitoihin.

Oppaaseen kootut ohjeet ja opetusmenetelmat ovat esitelty opinnaytetyon teoriaosuudessa.
Tutkimusmenetelmana opinnaytetyossa on kuvaileva kirjallisuuskatsaus, johon valikoituneet
tutkimukset on analysoitu aineistolahtoisella teemoittelulla. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituk-
sena oli loytaa tutkimuksia opetusmenetelmista, joita voidaan kayttaa opetettaessa kouluikai-

sille lapsille oikeaa ravitsemusta, ensiaputaitoa ja tunnetaitoja.

Parasta lapsille ry on uskonnollisesti ja poliittisesti sitoutumaton lastensuojelujarjesto, jonka
tehtava on ennaltaehkaiseva lastensuojelutyo lasten leiritoiminnan ja kerhotoiminnan muo-
dossa. Jarjesto on perustettu 1945 ja tuolloin sen painopiste oli aliravitsemuksen torjumisella
ja fyysisen ja henkisen kunnon kohottamisella. Sodan aikana ja sen jalkeen, 1950-luvulla, oli
tarve taman kaltaiselle toiminnalle suuri. Nyt ajat ovat toiset, mutta samoja elementteja on
edelleen parasta lapsille -leirien toiminnassa. Jarjeston tavoite on tukea ja vahvistaa lapsi-
perheiden arjessa jaksamista ja hyvinvointia. Myos oikeanlaisella, saannollisella ravitsemuk-
sella on edelleen paikkansa leireilla. Leireilla toimii pedagogisen koulutuksen saaneita tyonte-
kijoita ja vapaaehtoisia leiriohjaajia. Parasta lapsille ry:lla on “Nae hyva mussa”-projekti,
jonka tavoitteena on vahvistaa lapsen minakuvaa ja itsetuntoa. Leireilla lapsi tulee nahdyksi

ja hyvaksytyksi omana itsenaan. (Parasta lapsille ry. 2019.)



2. Opinnaytetyon teoreettiset lahtokohdat

Tassa luvussa esitetaan myos opinnaytetyon kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen valikoituneet

ravitsemusta, ensiapua seka tunnetaitoja kasittelevat tutkimukset.

2.1. Ravitsemus

2.1.1. Saannollinen ruokailu perheena

Vanhempien tehtavana on tarjota lapsillensa terveellista ja monipuolista ruokaa seka huoleh-
tia saannollisista, yhteisista ruokailuajoista. Saannollinen syominen on terveytta edistavan
ruokailun perusta, silla ruokailuaikojen pitaminen saannollisena ehkaisee ahmimista ja turhaa
napostelua, mitka taas johtavat helposti ylipainoon. Suosituksena olisi, etta ruokailutilaisuuk-
sia olisi 3-4 tunnin valein. Lapsi saa koulussa ja paivakodissa ruoan aina tiettyyn aikaan, joten
tama aika olisi hyva pitaa samana myos kotona niin arkisin kuin viikonloppuisinkin. Vuoro-
tyossa olevia vanhempia suositellaan pitamaan kiinni samasta rytmista tai ainakin istumaan
lapsen kanssa ruokapoydassa, vaikka ei itse soisikaan. Lasta ei tule jattaa yksin poytaan syo-

maan. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 18.)

Vaikka aikuisena paatosvalta syomisesta onkin jokaisella itsellaan, tulisi kuitenkin muistaa,
etta vanhemman roolissa on aina esimerkkina lapselle ruokapoydassa. Aikuisen olisi hyva
syoda samaa ruokaa lapsen kanssa ja rohkaista lasta maistamaan uusia ruokia. Varsinkin pie-
nemman lapsen kanssa ruokaa voidaan yhdessa tutkia ennen maistamista kaikkia eri aisteja
kayttaen. Uuden ruoka-aineen voi myos opettaa tarjoamalla sen yhdessa vanhojen tuttujen
ruoka-aineiden kanssa. Vaikka lapsi ei kaikkea soisikaan on silti tarkeaa, etta poydassa olisi
tarjontaa monipuolisesti, jotta lapsi voi rauhassa katsella, kun muut perheenjasenet nauttivat
uusista mauista ja nain totutella itsekin esimerkin kautta. Uuteen ruokaan tottumisessa voi
kuitenkin menna aikaa, silla arvioidaan, etta uuteen ruokaan tottumiseen menee lapsella kes-

kimaarin 10-15 maistamiskertaa. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 78.)

2.1.2. Lapsi syo lapsen annoksia

Lapsen energian tarve ja ruokahalu vaihtelevat paivasta toiseen riippuen mm. liikunnan maa-
rasta, unen maarasta, kasvunopeudesta ja terveydentilasta. Saman ikaisten lasten ruokailuja
ei siis voi verrata toisiinsa. Terve lapsi ei karsi, vaikka soisi valilla pienempia maaria. Tar-

keinta aikuisen, kuten edellakin on mainittu, on tarjota lapsellensa monipuolinen ruokavalio



ja saannolliset ruokailuajat vahentaen nain riskia ylimaaraiseen naposteluun ja lapsen herk-
kaa ruokahalujen saatelya. Lapsen tulisi paaasiassa antaa syoda sen verran, kuin han jaksaa.

(Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 79.)

Kun lapsi vanhenee, saattavat aikuiset helposti yliarvioida lapsen ruokailutaidot. Nuori kuiten-
kulttuurin valityksella. Tama johtaa siihen, etta kotona tulisi keskustella mm. energia- ja al-
koholijuomien, seka makeisten nauttimisesta. Samoin mm. valipalaa olisi hyva olla valmiiksi
laitettuna jaakaapissa, jotta nuorta ohjattaisiin syomaan ravinteikas valipala esimerkiksi yk-

sinkertaisten voileipien sijaan. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 92.)

2.1.3. Terveytta edistava ruokailu

Terveytta edistava ruokavalio perustuu nykysuosituksien mukaan kasvikunnan tuotteisiin, eli
toisin sanoen taysijyvaviljaan, kasviksiin, hedelmiin ja marjoihin. Lisaksi se sisaltaa kalaa ja
pehmeita rasvoja, kohtuullisia maaria siipikarjaa ja myos punaista lihaa. Ruokavalion tarkoi-
tuksena olisi sisaltaa runsain maarin vitamiineja, kivennaisaineita ja kuitua, seka riittavat
maarat hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiper-
heille 2019, 19)

Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi tarjoilla jokaisella aterialla, aikuisilla tarvittava maara
on n. puoli kiloa, lapsilla maara on n. puolet tasta. Vaikka maara kuulostaa suurelta, tulee se
nopeasti tayteen, jos edella mainittuja on tarjolla jokaisella aterialla. (Syodaan yhdessa -

ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 21)

Viljavalmisteita ja perunaa suositellaan aikuiselle n. 6dl - 9dl paivassa ja nuorelle annos on
noin 4dl. Valmiste voi olla esimerkiksi perunaa sellaisenaan, puuroa tai leipaa. Viljavalmis-
teiksi suositaan taysjyvaviljaa, koska se sisaltaa runsaasti kuituja, E-vitamiinia, ja kivennaisa-
neita. Viljasta saa my0s proteiinia, joten vilja on etenkin kasvisruokavaliossa tarkea ainesosa

lautasella. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 23)

Maitovalmisteita suositellaan juotavaksi rasvattomana 5-6dl paivassa ja leivanpaalla lisaksi
muutama juustoviipale. Maitotuotteista saadaan hyvin proteiinia, kalsiumia ja jodia. Lisaksi
maitovalmisteista saadaan b12-vitamiinia, riboflaviinia ja sinkkia. (Syodaan yhdessa - ruoka-

suositukset lapsiperheille 2019, 24)

Liha, kala, kananmuna ja palkokasvit ovat erinomaisia proteiinin lahteita, mutta liha ja kala
sisaltavat usein myos runsaasti rasvaa. Kalan rasva on terveysvaikutuksiltaan naista paras
mahdollinen ja siipikarjan liha on usein vaharasvaisempaa kuin punainen liha. Kalaa ja siipi-

karjaa suositellaan kumpaakin syotavaksi 2-3 kertaa viikossa, punaista lihaa taas harvemmin.



Punaisen lihan enimmaissuosituksena on 500g aikuisella ja tasta puolet lapsella. Kananmunat
ovat monipuolisia sisaltamiensa ravintoaineiden vuoksi, mutta kananmunan keltuainen sisal-
taa niin runsaasti haitallista kolesterolia, etta kananmunaa suositellaan syotavaksi vain 2-3

kappaletta viikossa. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 25.)

Kasvioljyt ja margariinit ovat pehmean (tyydyttamattoman), eli terveellisemman rasvan lah-
teita. Siksi esimerkiksi leivanpaalle suositaan kaytettavaksi vahintaan 60% kasvimargariinia si-
saltavaa levitetta ja salaattiin suositaan kasvirasvapohjaisia kastikkeita. Tyydyttamatonta ras-
vaa saa myos pahkinoista ja siemenista, seka avokadosta. Suolaamattomia ja kuorruttamatto-
mia pahkinoita voi nauttia n. 200g viikossa. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille
2019, 27.)

Juomia suositellaan nautittavaksi 1 - 1,5 litraa paivassa. Tama sisaltaa ruoan yhteydessa nau-
titut juomat ja janojuomat. Ruokailun yhteydessa suositaan rasvatonta maitoa ja janojuo-
mana vesi on ehdoton ykkonen. Mehua voidaan nauttia yksi lasillinen paivassa ja jos mehua
juo niin se olisi hyva juoda aterian yhteydessa. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiper-
heille 2019, 28-29.)

gia maarasta. Suositus tarkoittaa lisattya sokeria ja kaytannossa sokeriannos aikuisella vastaa
n. kolmea ja puolta teelusikallista. Suolaa suositellaan paivittaiseen kayttoon maksimissaan
5g eli yksi teelusikallinen. Tahan luetaan mukaan elintarvikkeissa valmiiksi oleva suola. Tama
johtaa kaytannossa siihen, etta suolaa ei tarvitsisi lisata ruokaan ollenkaan, koska suurin osa
elintarvikkeista sisaltaa luontaisesti natriumia. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiper-
heille 2019, 30-33.)

Katarina Klemets (analysoitu tutkimus numero 11) tutki vuonna 2016 pro gradu -tutkimukses-
saan tietoisen syomisen harjoitusohjelman vaikutusta alakouluikaisten ruokailussa. Tietoisen
syomisen harjoitusohjelma oli kehitetty alakoulun kayttoon ruokakasvatuksen tyokaluksi. Tut-
kimus koostui viidesta 45 minuutin mittaisesta tapaamisesta, joihin osallistui 18 oppilasta. Li-
saksi tutkimuksessa oli mukana verrokkiryhma, johon kuului 19 oppilasta. Tapaamisissa tutki-
musryhma tutustui ruokaan eri aistein ja nakokulmin. Tutkimus itsessaan toteutettiin kysely-
tutkimuksena ennen ja jalkeen harjoitusohjelman ja myos lasten vanhemmat vastasivat
omaan kysymyslomakkeeseensa. Tutkimuksen perusteella selvisi, etta viiden tapaamiskerran
aikana harjoitusryhman syomisen taito ja aistitietoinen syominen vahvistui ja verrokki ryh-
massa taas taidot puolestaan heikkenivat. Etenkin tietoisuus ja tyttdjen asenteessa syomista

kohtaan oli merkittavaa parantumista. (Klemets 2016.)

Kaisa Juntusen (analysoitu tutkimus numero 12) vuoden 2011 pro gradu -tutkimuksen tavoit-

teena oli tuottaa Makuasiaa! -tehtavavihko ruokateatteriesitykseen ja arvioida vihon kaytetta-
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vyytta ja esityksen toteutusta. Tehtavat vihkoon oli tuotettu Ranskalaista Sapere -menetel-
maa hyvaksikayttaen. Menetelman keskiossa on opettaa ravitsemusta kokemisen ja tekemisen
kautta. Tutkimukseen osallistui 65 4.-6.-luokkalaista oppilasta ja heidan opettajansa seka
muita toimijoita, joita oli yhteensa 28. Tutkimus suoritettiin palautekyselylla. Aikuisten arvio
vihkotehtavista oli kiitettava ja oppilaat arvioivat vihkotehtavan onnistuneen erinomaisesti.
Nain ollen tutkimuksen tulokset viittaavat vihkotehtavan onnistuneen ja ruokateatterinkin so-

veltuvan ainakin alustavasti lasten ruokakasvatukseen. (Juntunen 2011.)

2.2. Ensiapu

Ensiapuosaamisen perustaitoihin kuuluu verenvuodon tyrehdyttaminen ja haavan sitominen.
Haavatyyppeja ovat naarmut, pistohaavat, viiltohaavat, ruhjehaavat, puremahaavat ja ampu-
mahaavat. Oireena on verenvuoto, joka voi haavatyypista riippuen olla voimakastakin. Haavan
reunat voivat olla siistit tai repaleiset, kudoksessa voi olla likaa tai vierasesine. (Punainen
risti 2019.)

Ensiapuna verenvuoto tyrehdytetaan painamalla vuotokohtaa. Haava puhdistetaan viilean,
juoksevan veden alla. Kudoksessa kiinni olevaa vierasesinetta ei pida poistaa. Pienen viilto-
haavan reunat voi sulkea haavateipilla. Haava kannattaa myos suojata sidoksella. Tetanusro-
kotteen voimassaolo on hyva tarkistaa. Laakariin on syyta hakeutua, jos haava on repaleinen
tai suuri, jos haavassa on vierasesine tai haavassa nakyy muuta kudosta, kuten luuta ja li-
hasta, jos verenvuoto ei tyrehdy, jos haavan likaa ei saada puhdistettua, kyseessa on purema-
haava, haava on nivelten tai kasvojen alueella, se on tulehtunut tai jos tarvitaan tetanusro-
kote. (Punainen risti 2019.)

Nenaverenvuoto voi olla joskus niin runsasta, etta se vaatii laakarin hoitoa. Yleensa nenave-
renvuoto on kuitenkin vaaratonta ja tyrehtyy itsekseen. Tyypilliset syyt ovat voimakas, jat-
kuva niistaminen, kuivat limakalvot tai isku. Ensiapuna etukumarassa istuminen, jolloin verta
ei joudu nieluun. Nena tulisi niistaa tyhjaksi verihyytymista ja vuotavaa sierainta painetaan
nenarustoa vasten noin 15 minuuttia. Jos vuoto ei tyrehdy, hakeudutaan laakariin. (Punainen
risti 2019.)

Nivelvamma syntyy nivelta ymparoivien nivelsiteiden venymisesta tai repeamisesta, myos ym-
parilla olevat pehmytkudokset saattavat vaurioitua. Nivel voi menna myos sijoiltaan. Nivelen

nyrjahtaminen aiheuttaa nesteen kertymista ja turvotusta nivelen ymparille seka verenvuotoa
kudoksiin. Syita nivelvammoihin ovat kaatumiset, liukastumiset, tormaykset ja raajan vaanty-
miset. Nivelvammat aiheuttavat kipua, turvotusta, joskus virheasentoja ja mustelmia. Raajan

normaali kaytto estyy. (Punainen risti 2019.)
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Ensiapuna on vamman painaminen heti tapaturman jalkeen, viilealla jaahdyttaminen noin 15 -
20 minuutin ajaksi, ei kuitenkaan kylmaa suoraan iholle. Vamman ja kylmapakkauksen ympa-
rille laitetaan side tueksi. Tarvittaessa laakariin. Jos raaja on virheasennossa, sita ei lahdeta
korjaamaan, vaan se tuetaan lilkkkumattomaksi laakariin kuljetuksen ajaksi. (Punainen risti
2019.)

Kaatumiset, putoamiset ja tormaykset voivat aiheuttaa luunmurtumia. Murtumat voivat olla
avomurtumia tai umpimurtumia. Avomurtumissa luu tyontyy ihon lapi esiin rikkoen ihon, um-
pimurtumat voivat aiheuttaa sisaisen verenvuodon. Murtuman oireita ovat kova kipu ja turvo-
tus seka virheasennot ja epanormaali liikkuvuus. Umpimurtumassa sisainen verenvuoto ai-
heuttaa turvotusta, avomurtuma aiheuttaa ulkoista verenvuotoa. Jos reisiluu murtuu, jalkaa
ei voi litkuttaa ja se on myo0s toista jalkaa lyhyempi. Murtumiin liittyy usein my0s sokin oireet.
(Punainen risti 2019.)

Ensiapuna avomurtumassa on verenvuodon tyrehdyttaminen ja murtumakohdan tukeminen
mahdollisimman kivuttomaksi ja liikkumattomaksi kasin. Jos murtuma on ylaraajassa, sen voi
tukea vartaloa vasten esimerkiksi paidanhelmalla tai kolmioliinalla. Tarkeaa on pitaa autet-
tava lampimana ja varottava turhaa liikuttelua. Alaraajan murtumissa ja avomurtumissa on
hyva soittaa 112 turhan liikuttelun valttamiseksi. Jos avun saanti kestaa, voidaan alaraaja tu-
kea esimerkiksi toiseen raajaan kiinni tai kayttaa tukemiseen lautaa tai keppia. Virheasentoa
ei pida korjata, vaan odotetaan avun saapumista. Jos on syyta epailla selkarangan murtumaa,
ei autettavaa saa liikuttaa lainkaan, ellei se ole valttamatonta hengen pelastamiseksi. (Punai-
nen risti 2019.)

Sokki on tila, jossa kudosten verenkierto ei riita turvaamaan solujen hapensaantia. Sokin voi-
vat aiheuttaa suuret verenvuodot, palovammat, ripulin aiheuttama nestehukka, allerginen re-
aktio tai sydamen pumppausvoiman heikkeneminen. Sokin oireita ovat kalpea ja kylmanhiki-
nen iho, levottomuus, sekavuus, tihentynyt hengitys, janontunne, suun kuivuminen seka no-

pea ja heikko syke. (Punainen risti 2019.)

Ensiapuna autettavan asettaminen makuuasentoon. Autettava peitellaan ja jos mahdollista,
laitetaan eristysta kylman maan ja autettavan valiin. Soitetaan 112 ja rauhoitellaan autetta-
vaa. Annetaan ensiapua muihin oireisiin ja seurataan hengitysta ja verenkiertoa. Sokin saa-

neelle ei saa tarjota syotavaa eika juotavaa. (Punainen risti 2019.)

Anafylaktisella reaktiolla tarkoitetaan vakavaa allergista reaktiota, joka on hengenvaaralli-
nen. Anafylaktinen reaktio voi tulla hyonteisten pistoista, laakeaineista tai ruoka-aineista.
Vaikeassa allergiassa voi pelkka tietty tuoksu aiheuttaa anafylaksian. Oireita ovat paanahan,
kasien ja huulien kutina, nokkosihottuma, turvotus kasvoilla, etenkin silmissa ja suussa, ka-
heytynyt aani, vatsakivut, hengitysvaikeudet turvotuksen edetessa hengitysteihin, pahoin-

vointi ja tajunnantason hairiot. (Punainen risti 2019.)
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Ensiapuna valiton soitto 112, autettavan auttaminen hyvaan asentoon, jossa hengittaminen on
helpointa, usein puoli-istuva asento on paras. Jos autettavalla on EpiPen® -ruiske, autetaan
hanta pistamaan se reiteen tai pistetaan itse. Myos kyytabletteja voi ottaa, jos EpiPenia® ei
ole kaytettavissa. Seurataan autettavan hengitysta ja vointia. Jos hengittaminen lakkaa, aloi-

tetaan paineluelvytys. (Punainen risti 2019.)

Palovamman voi aiheuttaa kuuma neste, esine tai hoyry, sateily, syovyttava aine tai sahko.
Palovamman sattuessa syntyy kudostuhoa, joka laajenee herkasti alempiin kudoksiin, mikali
vammakohtaa ei jaahdyteta nopeasti. Pinnallisessa palovammassa iho punoittaa ja on kipea.
Se voi olla myos turvonnut ja iho on kuiva. Syvassa palovammassa turvotuksen ja punoituksen
lisaksi ihoon muodostuu myos rakkuloita. Pahasti palanut iho on kuiva, kova, tunnoton ja hiil-

tynyt. (Punainen risti 2019.)

Ensiapuna palovammaa viilennetaan haalealla (ei kylmalla) vedella noin 10 minuutin ajan. Jos
autettava on lapsi, tai vamma-alue on laaja, autettava on pidettava muuten lampimana, ettei
viilenneta liikaa. Palovammaa voi suojata peittamalla se kevyesti puhtaalla sidoksella. Rakku-
loita ei saa puhkaista. Jos palovamma on pinnallinen, se paranee normaalisti itsestaan muuta-
man viikon kuluessa. Syvat tai laajat palovammat vaativat laakarin hoitoa. Jos palovamma on
aiheutunut sahkosta, kemikaaleista, sateilysta tai hoyrysta tai jos se on limakalvoilla tai kas-
voissa, on autettava vietava laakarin hoitoon. Epavarmoissa tilanteissa kannattaa soittaa 112.
(Punainen risti 2019.)

Vierasesineen poisto aikuiselta poikkeaa hieman vierasesineen poistosta lapselta. Aikuista ke-
hotetaan seisten taivuttamaan ylavartaloaan eteenpain. Lyodaan napakasti kammenella lapa-
luiden valiin viisi kertaa. Jos vierasesine ei poistu, soitetaan 112 ja jatketaan Heimlichin ot-
teella, jossa asetutaan autettavan taakse ja laitetaan oma nyrkki autettavan pallean koh-
dalle, toinen kasi nyrkin paalle. Nykaistaan voimakkaasti taakse ja ylos. Toistetaan tarvitta-
essa viisi kertaa. Sen jalkeen vuorotellaan lyonteja lapaluiden valiin ja Heimlichin otetta. (Pu-

nainen risti 2019.)

Pienelta lapselta vierasesine hengitysteista poistetaan ottamalla lapsi syliin vatsalleen paa

alempana, kuin vartalo. Lyodaan napakasti viisi kertaa lapaluiden valiin. Lyonnin voima suh-
teutetaan lapsen kokoon. Jos vierasesine ei poistu, soitetaan 112. Pienilla lapsilla Heimlichin
ote tehdaan sormilla painamalla rintalastan paalta siten, etta se joustaa alaspain. Isommilla

lapsilla Heimlichin voi tehda kuten aikuisilla. (Punainen risti 2019.)

Voimakas isku paahan voi aiheuttaa kallon sisaisen verenvuodon ja aivokudoksen ruhjoutu-
mista. Vakavan paanvamman oireita ovat tajunnantason hairiot ja tajuttomuus. Lievemmissa
paan vammoissa oireita voivat olla tajunnan menetys hetkellisesti, hairiot lyhytkestoisessa
muistissa, ajan ja paikantajun hairiintyminen, paansarky, pahoinvointi, uneliaisuus ja hui-

maus. Ensiapuna on ensin selvitettava, onko autettava herateltavissa tai hereilla, miten han
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hengittaa, onko hengitys poikkeavaa vai normaalia, muistaako autettava, mita on tapahtunut
tai onko han orientoitunut aikaan ja paikkaan seka onko nakyvia vammoja. Jos paan vamma
on lieva, riittaa usein tarkkailu. Silloin autettava on heratettava vamman sattumisen jalkei-
sena yona 1-2 kertaa. Jos autettavaa ei saada hereille, on soitettava 112. Jos vamma on va-
kava, on 112 soitettava valittomasti, tarkkailtava autettavan hengitysta ja verenkiertoa seka

kaannettava hanet kylkiasentoon. (Punainen risti 2019.)

Tajuttoman ihmisen kohdatessa on ensin selvitettava, saako tajutonta hereille ravistamalla
tata kevyesti olkapaista ja puhuttelemalla kuuluvalla aanella, esim. “heraal!”. Jos autettava
ei ole herateltavissa, varmistetaan, hengittaako han. Paras tapa varmistaa hengitys on ko-
keilla omalla poskella, tuntuuko suusta tulevan ilmavirtaa. Hengitystiet avataan taivuttamalla
autettavan paata taaksepain. Jos autettava hengittaa, hanet kaannetaan kylkiasentoon, var-
mistetaan hengitysteiden aukiolo ja soitetaan 112. Hengitysta ja vointia tarkkaillaan avun

saapumiseen saakka. Jos hengitys lakkaa, aloitetaan paineluelvytys. (Punainen risti 2019.)

Paineluelvytyksessa asetutaan autettavan sivulle ja auttaja asettaa molemmat katensa paal-
lekkain autettavan rintalastan keskelle. Taman jalkeen suoritetaan kadet suorana 30 pai-
nelua. Taman jalkeen avataan hengitystiet kuten tajuttoman ensiavussa, suljetaan sieraimet
ja puhalletaan rauhallisesti autettavan suuhun kaksi kertaa niin, etta rintakeha nousee. Pu-
halluksien jalkeen jatketaan taas rytmilla 30 painelua ja kaksi puhallusta, kunnes apu saapuu.
(Punainen risti 2019.)

2.2.1. Sydanpysahdys sairaalan ulkopuolella

Sairaalan ulkopuolisia sydanpysahdyksia esiintyy Suomessa keskimaarin n. 51 aina 100 000 asu-
kasta kohden. Yleisin syy sydanpysahdykselle sairaalan ulkopuolella on sepelvaltimotauti,
mutta etiologia vaihtelee ikaryhmien mukaan. Nuorilla syy on usein perinnollinen, sydanlihas-
tulehdus tai huumeiden kaytosta johtuva. Vanhemmilla syy on usein sydamen rakenteeseen

tai sairauteen liittyva. (Elvytys: Kaypa hoito -suositus 2016.)

Sydanpysahdystilanteessa tarvitaan tehokasta toimivaa jarjestelmaa ja sairaalan ulkopuolella
ensimmaisena toimijana ovat tavalliset ihmiset. Ruotsista keratyn tiedon mukaan oikein suori-
tettu maallikkoelvytys yli kaksinkertaistaa potilaan selviytymisen neljasta prosentista yli kym-
meneen prosenttiin. (Ingela Hasselqvist-Ax, ym. 2015) ja mikali maallikkoauttajilla on muuta-
massa minuutissa saatavilla neuvova defibrillaattori, on sydanakkikuolemasta toipumisen

mahdollisuus noin 50-70 prosenttia. (Elvytys: Kaypa hoito -suositus 2016.)
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2.2.2. Miksi opettaa ensiapua lapselle?

Tutkimuksen mukaan suuri osa alle 10-vuotiasta lapsista eivat kykene tuottamaan tarpeeksi
vahvaa paineluelvytysta, mutta sen sijaan viidesosa 11-12 vuotiasta ja lahes puolet 13-14 vuo-
tiasta lapsista omaavat tarvittavan voiman ja ymmarryksen suorittaa paineluelvytysta oikealla

painelusyvyydella ja tekniikalla. (Jones ym. 2007.)

Vaikka 9-10-vuotias ei kykenekaan tuottamaan tarvittavaa voimaa elvytykseen, on heidan
mahdollista oppia oikea tekniikka paineluun ja nain esimerkiksi ohjeistaa vanhempaa tai vah-
vempaa henkiloa elvytystilanteessa. Lisaksi hankittu tieto auttaa vahvistamaan pohjaa koulu-

tukselle myohemmalla ialla. (Jones ym. 2007.)

Elvytyksen opetus olisi hyva aloittaa jo kouluikaiselle lapselle ja on tutkittu, etta elvytyksen
koulutus nuorella ialla pienentaa kynnysta aloittaa elvytysta tositilanteessa myos myohemmin
elamassa. Elvytystaidot vahenevat merkittavasti 3-12 kuukauden kuluessa, joten harjoittelua
tulisi kouluissakin olla jokaisena lukuvuotena vahintaan kaksi tuntia. (Elvytys: Kaypa hoito -
suositus 2016.)

Calicchia, Cangiano, Capanna, De Rosa & Papaleo (analysoitu tutkimus numero 3) tutkivat
vuonna 2016 toteutetussa tutkimuksessaan ensiaputaitojen opettamisen hyotyja italialaisessa
peruskoulussa. Tutkimuksen mukaan suurin syy olla auttamatta ensiaputilanteessa on pelko
siita, etta tekee jotain vaarin. Tutkimus kertoo myos olevan tutkimustietoa siita, etta maat,
joissa ensiapu on lain mukaan pakollinen osa esimerkiksi koulujarjestelmaa, ajokorttikoetta
tai tyopaikkaa, on myos yksiloilla korkeampi todennakoisyys auttaa hatatilanteessa. Tutki-
muksen tarkoituksena oli siis tutkia peruskoululaisten kykya omaksua ensiaputietoa ja sovel-
taa sita kaytantoon, seka miten motivoida lapsia opiskelemaan aikuisille suunnattua materiaa-
lia. (Calicchia ym. 2016.)

Tutkimus kasitti 141 henkilon osallistujajoukon 9-12 vuotiaita oppilaita, seka lisaksi myos op-
pilaiden opettajat ja vanhemmat olivat mukana tutkimuksessa. Koko tutkimusjakso kasitti
kolmen kuukauden ajanjakson, jolla oppilaat mm. suunnittelivat oman logon, piirsivat sarja-
kuvia ja nayttelivat ensiapuvideon, jonka ohjaajina toimivat ensiapukouluttajat. Tutkimusjak-
son aikana pidettiin myos nelja tyopajaa, joista ensimmaisella oppilaat saivat vapaasti kes-
kustella siita, mita he tiesivat jo ennestaan ja millaisiin ensiaputilanteisiin he olivat joutuneet
elamassaan. Samalla myos kaytiin lapi hatanumeroon soitto. Toisessa tyopajassa keskityttiin
teoriaan ja kaytannon opiskeluun pienryhmissa. Opetus keskittyi tajuttoman henkilon en-
siapuun, hatanumeroon soittamiseen, hengityksen arviointiin, painantaelvytykseen ja defibril-
laattorin kayttoon. Nuorimmille lapsille opetettiin vain defibrillaattorin kaytto ilman pai-
neluelvytysta, silla on tutkimusnayttoa, etteivat taman ikaluokan lapset pysty tarvittavaan

voimaan ja tekniikkaan rinnan painelussa. (Calicchia ym. 2016.)
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Kolmannessa tyopajassa palkittiin logokilpailun voittaja, katseltiin yhdessa koulussa tuotettu
ensiapuvideo ja kaikki osallistujat saivat ensiapuopiskelustaan sertifikaatit ja T-paidat projek-
tin logolla varustettuna. Talla vahvistettiin oppilaiden tietoutta omista kyvyistaan ensiavun
taitajina. Lopuksi neljannessa tyopajassa oppilaat paasivat jakamaan tietonsa vanhemmil-
leen. (Calicchia ym. 2016.)

Vuotta myohemmin oppilailta kyseltiin oppimistaan taidoista monivalintakyselyn muodossa.
Kyselyyn osallistui 62 oppilasta. Osallistujat olivat kaikki viidennen luokan oppilaita, silla
alemman luokan oppilaita oli vaikea tavoittaa. Samaan kyselyyn vastasi myos 68 koululaista
toisesta koulusta, jotka eivat olleet osallistuneet ensiapukoulutukseen. Kyselyista selvisi, etta
koulutuksen saaneet saivat selvasti paremmat tulokset. Molemmat ryhmat osasivat soittaa ha-
tanumeroon, mutta koulutuksen saanut ryhma oli tiedon annossa tassakin asiassa parempi. Al-
kuperaisen ryhman oppilaat suorittivat myos taitotestin, jossa testattiin heidan vuotta aikai-
semmin oppimiaan taitoja. Taidot olivat paaosin hyvin muistissa, mutta ympariston turvalli-
suuden varmistamisessa havaittiin suurimmat puutteet. Toisaalta puutteitta voitiin selittaa
myos simulaation paikkana toimivalla liikuntasalilla, joka ei ehka simuloinut tilannetta luotet-

tavalla tavalla. (Calicchia ym. 2016.)

Tutkimus osoittaa, etta peruskoulun oppilaat ovat valmiita oppimaan tarpeellisia ensiaputai-
toja ja varsinkin nuorimmatkin oppilaat oppivat hyvin defibrillaattorin kayton. (Calicchia ym.
2016.)

Oliver, Cooper & Mc Kinney (analysoitu tutkimus numero 2) tarkastelivat vuonna 2012 julkais-
tussa tutkimuksessa kuinka erilaiset opetustavat vaikuttavat yksilon taipumukseen auttaa ha-
tatilanteessa. Tutkimus suoritettiin kolmessa eri pisteessa Englannissa ja tutkimukseen osallis-
tui yhteensa 554 yli kymmenenvuotiasta ihmista. Tutkimuksessa osallistujat jaettiin kuuteen
eri ryhmaan, joissa kaikki kavivat lapi kaksi tuntia kestavan ensiapukurssin ja sen lisaksi vii-
delle kuudesta ryhmasta lisattiin erilaista sisaltoa kurssiin. Yksi kuudesta ryhmasta toimi siis
kontrolliryhmana. Tuloksia varten osallistujat tayttivat kyselylomakkeen ennen kurssia, valit-
tomasti kurssin jalkeen ja lisaksi vastasivat jatkokysymyksiin viela kaksi kuukautta toteutetun

testin jalkeen. (Oliver ym. 2012.)

Tutkimuksen tuloksena kaikki osallistuneet kokivat pystyvyytensa ja halukkuutensa auttaa on-
nettomuudessa nousseen. Varsinkin kurssit, jotka antoivat osallistujan tutkia ja keskustella
kayttaytymisesta onnettomuustilanteessa nostivat tehokkaasti yksilon taipumusta toimia tar-
peen vaatiessa. Kaikki kurssit antoivat hyvin samankaltaisia tuloksia ja parhaatkin tulokset
olivat vain muutamia prosenttiyksikoita parempia kuin toiset. Tarkeinta kuitenkin on, etta
tutkimus osoittaa kaikenlaisen ensiapukoulutuksen olevan hyodyllista ja nostavan reilusti to-

dennakoisyytta, etta yksilo auttaa tuntematonta hatatilanteen sattuessa. (Oliver ym. 2012.)
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Banfai, Pek, Pandur, Csonka & Betlehem (analysoitu tutkimus numero 1) tutkivat vuonna 2017
kolmepaivaisen ensiapuohjelman vaikuttavuutta 7-14 -vuotiaiden koululaisten valmiuksiin toi-
mia ensiaputilanteessa. Tutkimukseen osallistui 582 unkarilaista lasta ja ensiavun opetus ka-
sitti ambulanssin soiton, verenvuodon ensiavun, tajuttoman ensiavun, elvytyksen ja defibril-
laattorin kayton opetuksen. Kurssi koostui kolmesta 45 minuutin pituisesta osiosta ja osiot pi-
dettiin viikon valein. Oppilaiden ensiaputaidot mitattiin kyselylomakkeella ja kaytannon tes-
teilla ennen kurssia, kurssin jalkeen ja viela kerran nelja kuukautta kurssin suorittamisen jal-
keen. Kaytannon testeissa osallistujilta mitattiin BMI. Paineluelvytyksessa mitattiin painelu-
syvyys, rytmi, kasien asettelu ja puhallus. Paineluelvytys kesti kaksi minuuttia. Defibrillaatto-
rin kayton ja haavojen hoidon arvioi ohjaaja kayttaen apuna tarkastuslistaa. (Banfai ym.
2017.)

Tutkimustuloksena teoreettisen tiedon osuudessa kaikki osa alueet paranivat moninkertaisesti
ennen ja valittomasti kurssin jalkeen suoritetuissa testeissa ja nelja kuukautta myohemminkin
suoritetussa testissa kaikki arvot olivat selvasti korkeammalla kuin ennen kurssin aloittamista.
Ennen kurssia oppilaista suurin osa osasi soittaa oikeaan hatanumeroon, mutta paineluelvytyk-
sen tai defibrillaattorin kayton tietoa ei monillakaan ollut. Nama taidot pysyivat selvasti alku-
tilannetta korkeammalla viela nelja kuukautta myohemminkin suoritetuissa testeissa. (Banfai

ym. 2017.)

Kaytannon taidoissa myos lahes kaikki tulokset paranivat alkutason verrattuna. Kaytannon tai-
doissa havaittiin myos, etta yksin tyoskentelevat alle kymmenenvuotiaat lapset eivat kyen-
neet asettamaan tajutonta aikuista kylkiasentoon itsenaisesti, mutta ryhmatyoskentelyssa on-

nistuivat. (Banfai ym. 2017.)

Puhallus-paineluelvytyksen vaikuttavuuden arvioinnin tulos oli, etta 12-14 vuotiaat lapset ky-
kenivat huomattavasti paremmin elvytystoimintaan ruumiinkokonsa ansiosta. Kuitenkin puhal-
luselvytyksessa oli vaikeuksia myos vanhemmilla lapsilla. Tutkimuksen mukaan ensiavun opet-
taminen olisi kuitenkin hyodyllista alle 10-vuotiaille, vaikka he eivat elvyttamaan kykenekaan

fyysisten ominaisuuksiensa takia. (Banfai ym. 2017.)

Joshi ja Lamb (analysoitu tutkimus numero 4) tutkivat vuonna 2011 mita 10-11 -vuotias lapsi
pystyy omaksumaan kymmenen minuutin opetustilanteessa. Aiheena tilanteessa oli kylkiasen-
toon asettaminen. Tutkimukseen osallistui 292 lasta joista 198 sai 10 minuuttia opetusta kyl-
kiasentoon asettamisesta. Kolme kuukautta myohemmin kaikki lapset suorittivat testin, jossa
arvioitiin lapsen kykya asettaa henkilo kylkiasentoon. Testi arvioitiin kayttamalla tarkastuslis-
taa. Testi kasitti lisaksi kyna ja paperi -osion, jossa kysyttiin kysymyksia liittyen yleiseen tur-

vallisuuteen onnettomuustilanteissa. (Joshi ym. 2011.)
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Lopputuloksena testissa opetusta saanut joukko suoriutui saman-arvoisesti paperitestista,
mutta kylkiasentotestissa oli enemman oikeita liikkeita kaytetty. Lopullisen oikean kylkiasen-
non pystyi suorittamaan 31% opetusta saaneista ja 19% kontrolliryhmasta. Eniten eroa ryhmien
valille kehittyi jalan koukkuun asettamisessa, missa opetettu ryhma oli huomattavasti pa-
rempi. Tutkimuksen pohdintaosiossa tutkijat kertovat, etta mikali opetuksessa keskityttaisiin
kahteen liikkeeseen, jalan koukistukseen ja ilmateiden avaamiseen, voitaisiin saada nousevia

arvoja lopullisen asennon onnistumisessa. (Joshi ym. 2011.)

2.3. Tunnetaidot

“Selviytyd kaikesta. Eldmdstdkin.”

(Minna-Karoliina Heino)

Lasten ja nuorten parissa tyoskentelevien on tarkeaa tiedostaa, mita kuuluu eri ikakausien
normaaliin kehitykseen ja minkalainen oireilu taas viittaa traumaan eri kehitysvaiheissa. Lap-
sen kehitykseen vaikuttavat monet eri tekijat, kuten biologinen perima, sosiaalinen perima,
kasvuymparisto, perhe ja vanhempien kasvatustyyli, lapsen oma temperamentti, joka kehittyy
jo kohdussa sikioaikana seka kulttuuri, missa lapsi kasvaa ja minka omaksuu. Myos lapsen fyy-
sinen terveydentila vaikuttaa hanen kehitykseensa ja kayttaytymiseensa. (Soisalo 2012, 102-
103.)

9-12 vuotiaalla lapsella halu itsenaisyyteen ja omaan identiteettiin kasvaa, jolloin han saattaa
haastaa perhettaan. Silloin vanhempien tuki korostuu. Myos tietoisuus seksuaalisuudesta li-
saantyy, mika voi aiheuttaa syyllisyyden ja kiusaantumisen kokemuksia, mutta toisaalta myos
uteliaisuutta ja innostusta. Tytoilla puberteetti saattaa alkaa tassa ikavaiheessa. Itsetuntoon
ja itseluottamukseen vaikuttavat suuresti ymparisto, millaiseen ryhmaan lapsi kuuluu. Kave-
reiden ja ryhmaan kuulumisen merkitys onkin suuri, vuorovaikutus lasten kesken tapahtuu
pienissa ryhmissa, joissa usein jokaisella on oma paikkansa ja roolinsa, tai pareittain. Poikien
ja tyttojen ryhmat toimivat usein ominaan, vaikka vuorovaikuttavatkin keskenaan. (Soisalo
2012, 118.)

Lapset vahvistavat helposti toinen toistensa kayttaytymista. Lapsi alkaa luontaisesti toimi-
maan ryhman tunnelman mukaan. Jos ilmapiiri on perustaltaan myonteinen ja rakentava,
muodostuu ryhmasta kiintea ja kasvattava. Myos kielteinen ilmapiiri leviaa helposti. Varsinkin
nuorella jannite siita, mihin liittya, kasvaa. Ristiriita syntyy ystavien ja kasvattajien, kuten
opettajan, ohjaajan tai vanhemman valille. Nuori kuitenkin tarvitsee omaa ryhmaansa, ysta-
via tukemaan itsenaistymista ja irtaantumista vanhemmistaan ja muista auktoriteeteista. (Tu-
runen 2005, 84-85.)
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Lapsen sosiaaliseen kehitykseen kuuluu empatian oppiminen. Empatia tarkoittaa kykya elay-
tya ja ymmartaa toisten tunteita. Kyky empatiaan on valttamatonta hyvaksyttavassa kanssa-
kaymisessa toisten lasten kanssa. Nykykasityksen mukaan lapsi alkaa oppia empatiataitoja en-
sihetkista lahtien ollessaan vuorovaikutuksessa vanhempiensa tai hoitajiensa kanssa. Lapsen
kokemus kuulluksi ja ymmarretyksi tulemisesta vahvistaa hanen omia empatiataitojaan. Em-
patiakyvyn oppiminen siis edellyttaa vuorovaikutusta toisten ihmisten kanssa. (Vilén ym.
2006, 157.)

Elinymparistostaan ja kasvukulttuuristaan lapsi oppii myos moraalin. Toisten kunnioittaminen
ja hyvat tavat opitaan yleensa suoraan vanhemmilta ja kasvattajilta mallioppimisen kautta.
Esimerkin lisaksi lasta vahvistaa moraaliseen ymmarrykseen ja kayttaytymiseen myos keskus-
telut ja asioiden perustelut. Keskustelujen ja ristiriitatilanteissa neuvottelujen kautta lapsi
oppii myos kasittelemaan asioita paremmin, kuin tiukempien kurinpitotoimien kautta. (Turu-
nen 2005, 86.)

Lapsen tunne-elaman kehittymiselle on tarkeaa tunne kuulumisesta johonkin yhteisoon tai
ryhmaan. Joskus lapsen pelot voivat estaa tai vaikeuttaa hanen liittymistaan muihin. Hyvaksy-
tyksi tuleminen on aarettoman tarkeaa, kun taas ulkopuolelle jaaminen ahdistaa. Liian tiukat
tiedostetun moraalin vaatimukset voivat lisata lapsen pelkoa ja myos olla liikaa lapsen alylli-
sille kyvyille. Vaikka lapsi ymmartaakin inhimillisen hyvan omalla tavallaan, hanen tunnereak-
tionsa ovat kuitenkin viela niin voimakkaat, etta ne ylittavat moraaliset pidakkeet helposti.

Tassakin aikuisen ymmartava asenne on merkittava. (Turunen 2005, 89.)

Steinerpedagogiikassa on tuotu esiin lapsen yhdeksanvuotiaana tapahtuva murros lapsen koke-
muksessa. Lapsi alkaa irtaantumaan suggestiivisesta antautumisesta ympariston vaikutteille ja
lapsen minuus alkaa eriytya. Tama minan erillisyys taytyy loytaa ja sita taytyy puolustaa. Kes-
keinen tunne, joka puolustaa minuutta on viha. Tama voi ilmentya aggressiivisuutena, silla
paine minuuden riippumattomuuteen kasvaa. Kriittinen suhtautuminen ymparoivaan todelli-
suuteen on merkki ajattelun itsenaistymisesta. Lapsi on kehittymassa erilliseksi henkiloksi.
(Turunen 2005, 93,95.)

Yliharsila on tutkinut gradussaan (2014) minakuvan kehittymista ja sen vaikutusta mm. Lapsen
tunne-elaman ongelmiin. Siina, missa positiivinen minakuva edesauttaa koulumenestyksessa
ja sosioemotionaalisissa suhteissa, on kielteinen minakuva yhteydessa tunne-elaman ongel-

miin, kaytoshairioihin ja oppimisvaikeuksiin. (Yliharsila 2014, 2.)

Tassa opinnaytetyossa kasitellaan lasten ja nuorten yleisimpia tunne-elaman ongelmia, jotka
ovat suoraan tai valillisesti yhteydessa tyon toiminnalliseen osioon. Naita ovat ahdistuneisuus,
masennus ja kaytoshairiot (Frojd, Kaltiala-Heino, Ranta, von der Pahlen & Marttunen 2009,
8).
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2.3.1. Ahdistuneisuus

Arviolta noin 4-11 sadasta nuoresta karsii jonkinasteisesta ahdistuneisuushairiosta, riippuen
tutkimuksesta. Tytot ovat alttiimpia ahdistuneisuushairiolle, kuin pojat. (Strandholm & Ranta
2013, 17.) Ahdistuneisuus ohimenevana, silloin talloin toistuvana tunteena on normaalia, kaik-
kiin ikakausiin kuuluvaa tunnetilaa. Jos ahdistus on usein toistuvaa, pitkaaikaista ja elamaa
hallitsevaa, puhutaan ahdistuneisuushairiosta. Ahdistuneisuushairio on nuorten yleisin psyyk-
kinen hairio. Hairio voi syntya, kun lapsi tai nuori alkaa pelata tulevia tilanteita ennakkoon.
Han alkaa valttelemaan ahdistusta aiheuttavia tilanteita ja joutuu valmistautumaan tuleviin
tilanteisiin monimutkaisia ja aikaa vievia valmisteluita kayttaen. Ahdistuneisuus saattaa ai-
heuttaa myos huonommuudentunteita (Frojd ym. 2009, 7-8.) Vaikeimmillaan ahdistuneisuus-
hairio voi olla este kotoa poistumiselle tai paamaaratietoiselle toiminnalle (Strandholm ym.
2013, 17).

Erityisesti nuoruusika on riskiaikaa ahdistuneisuushairion syntymiselle. Kehon muutokset, ka-
veripiirin muuttuminen tai laajentuminen ja hyvaksytyksi tulemisen paineet kasvavat aiheut-
taen ahdistusta. On myos yleista, etta ahdistuneisuushairiosta karsivalla lapsella tai nuorella
on lisaksi jokin muu mielenterveysongelma. Ahdistuneisuushairio voi ilmeta yleistyneena ah-
distuneisuushairiona, paniikkihairiona, sosiaalisten tilanteiden pelkona, pakko-oireisena hai-
riona tai maarakohteisina pelkoina. Usein on vaikeaa erottaa, onko kyseessa normaali kehityk-
seen kuuluva ahdistuneisuus vai hairio. Ahdistuneisuus ei myoskaan nay aina ulospain. Jos ha-
luaa tietaa, miten lapsi tai nuori voi, hanelta on hyva kysya sita itseltaan. (Frojd ym. 2009, 8-
11.)

Ahdistus vaikuttaa fyysisesti, ajattelun tasolla, tunnetasolla seka kayttaytymisessa. Fyysisesti
ahdistus voi oireilla hikoiluna, sydamentykytyksina, vatsakipuna, paansarkyna, huimauksena
tai pyorrytyksena. Tunnetasolla voi ilmeta paniikkikohtauksia ja pelkoa. Kayttaytyminen
muuttuu usein ahdistavia tilanteita valttelevaksi. Ahdistava tilanne voi purkautua myos ag-
gressiivisuutena. Silloin hyokkaava, aggressiivinen kaytos on nuoren puolustuskeino peittaa
haavoittuvaisuutensa ja sailyttaa kasvonsa. Aggressiivisuus voi johtua monesta muustakin asi-
asta ja usein onkin vaikea nahda, etta aggressiivinen nuori onkin ahdistunut. Sosiaalisesta ah-
distuneisuudesta karsiva nuori kokee vaikeaksi solmia ystavyyssuhteita ja jaa usein yksin. Ah-
distuneisuushairioon liittyy usein myos masennusta, jolloin itsetuhoinen kaytos, kuten viiltely
saattaa lisaantya. Myos nuoren itsemurhariski kasvaa, siksi kaikki itsetuhoinen kayttaytyminen
onkin otettava vakavasti. Puhuminen asiasta nuoren kanssa ja suorat kysymykset ovat valtta-

mattomia, jotta itsemurhariski voidaan tunnistaa. (Frojd ym. 2009, 11.)
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2.3.2. Lapsen ja nuoren masennus

“Vdrjotelld ohikulkevien tuulessa”

(Minna-Karoliina Heino)

Alakouluikaisista lapsista noin kaksi prosenttia karsii eriasteisista masennuksista. Teini-ikai-
sista masennusta esiintyy jo viidella prosentilla. Aikuisikaan mennessa arvioidaan joka kuu-
dennen kayneen lapi jonkinasteisen masennuksen. Joka kymmenes lasten ja nuorten masen-

nuksista on luonteeltaan pitkaaikaista kestaen jopa vuosia. (Huttunen 2018.)

Monet elaman vastoinkaymiset, kuten menetykset ja pettymykset aiheuttavat usein masentu-
nutta mielialaa. Nama ovat ohimenevia, elamaan kuuluvia tunnetilojen vaihteluita ja mene-
vat usein nopeasti ohi. Jos masentunut mieliala jatkuu viikkoja, se saattaa johtaa masennuk-
seen. Masennukseen liittyy masentuneen mielialan lisaksi muita oireita, jotka haittaavat joka-
paivaista elamaa ja toimintakykya.

(THL 2013, 41.)

Lapsen suru on eri asia, kuin masennus, mutta lapsen surua menetyksen kohdatessa ei pida
kuitenkaan sivuuttaa. Sokura (2018) tutki lapsen surun kohtaamista opettajien nakokulmasta.
Tutkimuksesta ilmeni, etta lapset kohtaavat surun kovin eri tavalla, yksilollisesti. Toiset eivat
halua puhua surusta muille, tai toivovat jonkun muun kertovan asiasta. Miten lapsi kokee su-
run ja miten han haluaa sita kasitella, tulisi olla lapsen paatettavissa oleva asia ja sita tulee
kunnioittaa. Parhaaksi tueksi lapsen surussa osoittautui turvalliset rutiinit ja arjen jatkuvuus,
tietoisuus siita, etta elama jatkuu surusta huolimatta. Lapsen surua ei saa vahatella, vaan se
on otettava vastaan sellaisena, kuin se ilmenee ja tarjottava tukea ja ymmarrysta. Lasnaolo,
kuunteleminen, pysahtyminen ja yhdessa asian pohtiminen ovat tarkeita keinoja. Kuolemaa
voi kasitella piirtamisen, tarinoiden ja leikkien avulla. Mitaan valmiita vastauksia surun koh-

taamiseen ei ole, silla se on aina yksilokohtainen ja ainutlaatuinen tunne. (Sokura 2018.)

Masennuksen ydinoireita ovat ICD-10 luokituksen mukaan masentunut mieliala, mielihyvan ja
mielenkiinnon kokemisen katoaminen ja vasymys seka uupumus jatkuvasta levosta huoli-
matta. Muita ydinoireisiin liittyvia oireita ovat keskittymis- ja huomiokyvyn heikkeneminen,
kokemukset syyllisyydesta ja arvottomuudesta, itsetunnon heikkeneminen, ajatukset tulevai-
suudesta pessimistisia ja synkkia, itsetuhoiset ajatukset tai teot, heikentynyt ruokahalu ja
unihairiot. Diagnoosi edellyttaa vahintaan kaksi yleisoiretta ja vahintaan kaksi muuta, ydinoi-
reisiin liittyvaa oiretta ja naiden oireiden kestaminen vahintaan kaksi viikkoa. Pitkaaikaisella

masennuksella tarkoitetaan vahintaan vuoden kestanytta masennustilaa. Nuoren masennus voi
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poiketa aikuisen masennuksesta. Masennusoireet nuorella voivat olla masentuneen mielialan
sijaan artyneisyys, karttyisyys ja vihaisuus seka herkkyys menettaa maltti pienistakin asioista.
(THL 2013, 42.)

Kaytos -ja ahdistuneisuushairiot lisaavat masennusriskia. (Karlsson, Marttunen & Kumpulainen
2015, 299.) Kaytoshairioiden maara esimurrosikaisilla masentuneilla lapsilla voi kasvaa niin
paljon, etta kaksoisdiagnoosi - masennusoireinen kaytoshairio- on tarpeellinen. Traumaperai-
set stressireaktiot ja sopeutumishairiot voivat muistuttaa masennustilaa ja niiden erottami-

nen toisistaan voi olla vaikeaa. (Tamminen 2006.)

2.3.3. Kaytoshairiot

“Osoitin, kun olisi pitdnyt koskettaa”

(Minna-Karoliina Heino)

Kaytoshairiot ovat nuorten yleisimpia mielenterveyden hairioita, ne ovat pojilla noin viisi ker-
taa yleisempia, kuin tytoilla. Kaytoshairioiden yleisyyden arvioidaan olevan tutkimuksesta
riippuen 5-10%. Kaytoshairio voi alkaa lapsuusiassa tai nuoruusiassa. Lapsena alkanut kaytos-
hairio on yleensa vaikeampi, kuin nuoruudessa alkanut. Siihen liittyy usein neuropsykologisia
ongelmia ja oppimisvaikeuksia. Nuoruusikaan jatkuessaan kaytoshairiot ilmenevat usein aikui-
suuteen mennessa rikollisuutena ja epasosiaalisena kayttaytymisena. Myos paihteiden kaytto
liittyy yleisesti kaytoshairioihin ja se alkaa usein varhain. Nuoruusiassa alkanut kaytoshairio ei
yhta usein johda aikuisuuteen, siihen ei myoskaan yleensa liity neuropsykologista ongelmaa

eika aggressiivisuutta. (van der Pahlen & Marttunen 2013, 97.)

Suomessa kaytoshairiot jaetaan neljaan eri muotoon ICD-luokituksen mukaan: Perheensisai-
seen, epasosiaaliseen, sosiaaliseen seka uhmakkuushairioon. Perheensisainen kaytoshairio tar-
koittaa, etta lapsi kayttaytyy perheenjasenia kohtaan tuhoavasti tai aggressiivisesti, mutta
perheen ulkopuolella normaalisti. Ikatovereiden puuttuminen ilmenee epasosiaalisessa kay-
toshairiossa, sosiaalisessa kaytoshairiossa lapsella on ystavyyssuhteita. Uhmakkuushairio on
lievempi kaytoshairio ja sita esiintyy useimmin alle 10-vuotiailla lapsilla. Uhmakkuushairio

saattaa myos edeltaa kaytoshairiota. (van der Pahlen ym. 2013, 98.)

Kaytoshairioisella lapsella on paljon kiukkukohtauksia ikatasoonsa nahden, han uhmaa ole-
massa olevia saantoja ja auktoriteetteja. Han myos arsyyntyy helposti ja syyttaa herkasti
muita omista teoistaan ollen kykeneméton nidkemaan omaa osuutta asioihin. Artyneen lapsen

mieliala vaihtuu akillisesti raivoon, eika mielialojen vaihdos ole ennustettavissa. Lapsi saattaa
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olla myos eparehellinen saavuttaakseen joitain etuja itselleen. Han saattaa kiusata ja uhkailla
muita, aloittaa tappeluita ja rikkoa esineita. Siirtymat tilanteesta toiseen ovat usein myos
vaikeita, silla lapsella on taipumus jumittua edelliseen toimintaan. Tarkkavaisuushairio on
usein taustalla kaytoshairion syntymisessa lapsella. Masennustilat ja ahdistuneisuus ovat myos
yleisia kaytoshairioiden rinnalla. (Friis, Eirola & Mattila 2004, 138-139)

Vahainen unen maara ja huono unenlaatu nayttaisi myos olevan yhteydessa kaytoshairioihin.
Uni vaikuttaa merkittavasti myos muistiin ja oppimiseen, kaytoshairiot vaikeuttavat oppimista
ja muistamista. Kaytoshairioissa seka oppimis- ja muistamisvaikeuksissa tulisikin aina kiinnit-

taa huomiota unen laatuun ja -maaraan. (Sallinen 2013.)

2.3.4. Tunnetaitojen oppiminen

“Ohittamaton tarjous: Kohtaaminen”

(Minna-Karoliina Heino)

Jokainen lapsi on oikeanlainen juuri omana itsenaan. Lapsen yksilollinen temperamentti ja
persoona nakyy jo vauvana. Toiset pelastyvat herkasti kaikkea uutta, kun toiset pitkastyvat
tasaiseen ja vahavirikkeiseen ymparistoon. Toiset ovat aktiivisempia kuin toiset. Jotkut ovat
luonnostaan ujompia ja tarvitsevat aikaa uuden tottumiseen, rakastaa rauhassa totuttelua uu-
siin asioihin, toiset ovat valmiita heti uusiin elamyksiin ja vuorovaikutukseen ujostelematta.
(Cacciatore, Korteniemi-Poikela & Tyrkko. 2008, 86.)

Kun lapselle halutaan kertoa, etta han on tarkea, on avainasemassa iloinen kohtaaminen. |h-
misen elekieli ja tunteiden aitous ovat voimakkaampia viesteja, kuin pelkat sanat. Aito ilah-

tuminen lapsen nakemisesta tuo lapselle viestin: “olen tarkea”. (Cacciatore ym. 2008, 164.)

Arvostava katse kertoo lapselle hyvaksymisesta, arvostamisesta, luottamuksesta, anteeksian-
nosta, toivosta ja ilosta. Se mahdollistaa nahdyksi tulemisen. Kaunis katse kertoo tavasta,
jolla kohtaamme toisen. Oli kyseessa sitten opettaminen, lohduttaminen tai rajojen asettami-
nen, katseella voi ilmaista valittamista, huolehtimista ja kunnioittamista. Arvostava katse
rohkaisee lasta kertomaan toiveistaan, huolistaan ja tarpeistaan. Katse voi myos haavoittaa
lasta. Kun lapselle tarkea aikuinen katsoo hanta omien ennakkoasenteidensa takaa, valmiiksi
lukkoon lyodylla kasityksella lapsesta, lapsi ei vahvistu, vaan jahmettyy ja estyy tulemasta
nahdyksi omana itsenaan. Aikuinen voi myos siirtaa katseellaan omat pettymyksen ja turhau-
tumisen tunteensa lapseen viestien naiden tunteiden olevan lapsen syyta. Tama kyseenalais-
taa hyvaksytyksi tulemisen. Hyvan kohtaamisen perusta on hyva katse. Se on merkitykselli-
nen, paitsi katsottavalle, myos katsojalle. Hyva katse kertoo, miten onnistuneesti kohtaan
toisen ihmisen. (Mattila 2011, 27-29.)
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Tunteet kehittyvat ja rakentuvat vuorovaikutuksessa toisten kanssa. Emotionaalinen kehitys
alkaa jo vauvana. Jo pieni vauva tulkitsee kasvoilta toisen tunteita ja reagoi toisen vauvan it-
kuun omalla itkullaan. Viisivuotias lapsi osaa jo nimeta tunteitaan ja kouluikaisella tunteiden
tunnistaminen laajenee jo abstrakteimpiin tunteisiin, kuten jannittyneisyys, syyllisyys ja mus-
tasukkaisuus. Tunteet eivat ole aina yksiselitteisia ja niiden nimeaminen on joskus vaikeaa.
Tunteita on silti tarkeaa kuvailla ja niista keskusteleminen on merkittavaa tunnetaitojen op-
pimisessa. Tunteet luovat pohjan kaikelle ihmisten valiselle vuorovaikutukselle. Lapsen
tunne-elaman kehittymisen pohja luodaan laheisella suhteella ainakin yhteen aikuiseen. Hyva,
rakastava ihmissuhde luo pohjan kaikelle turvalliselle tunneilmaisulle. Turvallisessa, lahei-
sessa vuorovaikutuksessa on lupa olla iloinen, surullinen tai vihainen. Jos lapsuudessa on saa-
nut riittavasti harjoitella kaikkia tunteita, niista oppii vahitellen puhumaan ja niita oppii ni-
meamaan. Aikuisen tehtava on nimeta lapsen tunteita, aikuinen antaa merkityksellisen mallin

lapselle tunteiden tunnistamisessa ja niista puhumisessa. (Kerola, Kujanpaa & Kallio. 2013.)

Tunteiden saatelytaidot edellyttavat tunteiden tunnistamista. Tunteiden saatelyn oppimiseen
on olemassa erilaisia tekniikoita hengitysharjoituksista mielikuvaharjoitteluun. Huomion kiin-
nittaminen myonteiseen enemman, kuin kielteiseen, muokkaa omia ajatuksia ja auttaa aja-
tusten ja tunteiden ohjaamisessa ja hallitsemisessa. Positiivisemman mielialan loytamiseksi
voi kokeilla liikuntaa, kaunista musiikkia, luonnossa liikkumista ja luonnon aanien ja tuoksu-
jen aistimista, kuten lintujen laulu tai puron solina. Myos kauniin maiseman tai vaikkapa tau-

lun katseleminen tyynnyttaa ja rauhoittaa. (Kerola ym. 2013.)

Joskus tunteenpurkaus on niin voimakas, etta lapsi on taysin tunteen vallassa hallitsematta
toimintaansa. Tunteen tunnistaminen heti sen alkaessa ja sen aaneen nimeaminen loiventavat
tunnemyrskya. Pysahtymisen taito on keskeista tunnekuohun aikana. Tama vaatii tahtoa kayt-
taytya toisin. Myos hapean tunne ohjaa kaytosta sosiaalisissa tilanteissa. Ilman hapeaa ihmiset
kayttaytyisivat hyvinkin impulsiivisesti. Luontaiset temperamenttierot vaikuttavat suuresti sii-
hen, kuinka voimakkaasti tunteet koetaan, mutta myds oppimisella on suuri rooli. Lapsi oppii
vanhemmiltaan kayttaytymis- ja reagointimalleja eri tunnetiloihin. Jos perheen tapana on
keskustella tunteista ja harjoitella hillitympaa tunteiden ilmaisua, lapsi oppii sen myos. Jos
taas perheen malli on huutaminen ja ovien paiskominen, lapsi oppii senkin. Myos tempera-
mentiltaan herkasti tulistuva lapsi oppii saatelemaan ja kasittelemaan tunneilmaisujaan, jos
perheen malli on maltillisempi. Niin kielteiset, kuin myonteisetkin tunteet tarttuvat ihmisesta
toiseen limbisen jarjestelman kautta vuorovaikutustilanteissa. Toisen kayttaytyminen saa ai-
kaan fysiologisia muutoksia verenpaineessa, sydamen sykkeessa ja hormonitoiminnassa. Mita
paremmin hallitsee ja tunnistaa omat tunteensa, sen vahemman on alttiina toisten tunteille

ja niiden vaikutuksille. On myos hyva muistaa, etta myos omat tunteet tarttuvat muihin;
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omalla kaytoksella on suuri vaikutus toisten tunnetiloihin ja hyvin- tai pahoinvointiin. (Kerola
ym. 2013.)

Oman minakuvan rakentaminen on elamanmittainen prosessi. Peilaamme itseamme muihin
jatkuvasti ja arvioimme omia ja toisten reaktioita.

Tunnetaitoja voi harjoitella pyrkimalla tunnistamaan omia tunnerektioitaan mahdollisimman
rehellisesti. Tunteiden vaikutuksia eri tilanteissa voi miettia seka huomioida, miten seuraa-
valla kerralla vastaavassa tilanteessa voisi toimia. Itsetuntemusta voi tietoisesti kehittaa tun-
nistamalla, nimeamalla, arvioimalla, erottelemalla ja saatelemalla tunteita. Lapsen tunne-
harjoittelussa voi keskustelun lisaksi kayttaa kuvia, tarinoita, piirtamista, naytelmia ja eloku-
via. Lasta voi myos kehottaa arvioimaan toisen ihmisen tunteita. Nain myos tietoisuus tuntei-

den syy -suhteista ja tarttumisesta kehittyy. (Kerola ym. 2013)

Kouluikaisella lapsella kavereilla on suuri merkitys tunnetaitojen oppimisessa. Aikuisen teh-
tava on ohjata lasta huomaamaan tovereiden tunnetiloja eri tilanteissa, nain lapsen empatia-
taidot kehittyvat. Lapsiryhmassa tunnetaidot voivat herkasti vinoutua ilman aikuisen oh-
jausta. Ryhmassa joku ottaa helposti itseaan vahattelevan alistujan roolin ja toinen alistajan
ja maaraajan roolin. Lapsiryhmissa helposti kasvetaan kiusaajiksi ja kiusatuiksi. Aikuisen tar-
kea tehtava onkin huomioida lapsiryhman sosiaalisten suhteiden toimivuutta ja puuttua vinou-
tumiin ajoissa ja ohjata lasta kunnioittavaan ja tasa-arvoiseen kohteluun, vuorottelemaan,
neuvottelemaan, pettymaan, haviamaan, voittamaan ja tekemaan kompromisseja. Jos lapsen
tunteidenkasittelytaidoissa on vakavia puutteita, han ei pysty hyodyntamaan ryhman tuomia
mahdollisuuksia oppia tunnetaitoja. Ryhmatilanteet toisten lasten kanssa usein epaonnistuvat

ja aikuisen merkitys tunnetaitojen opettamisessa korostuu. (Kerola ym. 2013.)

Hintikka (2016) tutki vaitoskirjassaan (analysoitu tutkimus numero 6) Raisa Cacciatoren kehit-
taman Aggression portaat -ohjelman vaikutusta niilla oppilailla, joilla oli haasteita itsesaate-
lyssa ja tunnetaidoissa. Oppilaat olivat 8 -13 vuotiaita erityisluokan oppilaita. Tutkimuksessa
oli myos verrokkiryhma, jotka opiskelivat myos pienryhmissa, mutta eivat osallistuneet inter-
ventioon. Aineisto kerattiin vuosina 2010-2012. Aggression portaat -interventiossa kaytettiin
mm. Liikennevalomallia, jonka avulla haettiin aikalisaa ja harjoiteltiin itsehillintaa. “Punai-
nen: Seis, Pysahdy! Keltainen: Mieti, harkitse toimintavaihtoehtoja! Vihrea: Toimi!” Rakenta-
vaan suuttumuksen ilmaisuun kaytettiin lyhennetta “Sutuhaka”: Su = “Minua suututtaa,
koska...”, Tu = “Minusta tuntuu...”, Ha = “Haluaisin, etta...” ja Ka = “Kannattaa tehda,
koska...”. Suuttuneen henkilon kohtaamiseen oli kaytossa “Kukipaso”: Ku = kuuntele, Ki =
kiita, Pa = pahoittele, So = sovi jotain. Tutkimustulosten mukaan oppilaat hyotyivat interven-
tiosta. Etenkin toisiin kohdistuvan vakivallan vahenemisen ja myonteisten tunnekokemusten
lisaantymisen osalta tapahtui kehitysta. Vakivaltapelien ikarajoihin suhtautuminen oli myon-

teisempaa, kuin verrokkiryhman oppilailla, joilla myos keinottomuus itsensa rentoutumiseen
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lisaantyi, kun taas interventioryhman oppilailla oli keinoja itsensa rentouttamiseen. Seka op-
pilaat etta opettajat kokivat intervention hyodylliseksi, opettajat kokivat myos interven-

tiomateriaalin hyvaksi ja kaytantoon sopivaksi. (Hintikka 2016.)

Lasten valisissa ristiriidoissa, tunnetaitojen ja vuorovaikutustaitojen kehittamisessa voidaan
kayttaa ratkaisukeskeisia menetelmia. Ratkaisukeskeisyydessa ongelmat kaannetaan tavoit-
teiksi, ongelman syntyyn ei niinkaan keskityta. Huomio suunnataan aikaisempiin onnistumi-
siin, taitoihin ja olemassa oleviin voimavaroihin. Toisen kunnioitus ja arvostaminen ovat
oleellinen osa ratkaisukeskeisyytta. Vuorovaikutus on yhteistyota, jossa arvostetaan myontei-
syytta, luovuutta, leikkisyytta ja huumoria. Ongelmiin ja puutteisiin keskittymisen sijaan kes-
kitytaan voimavaroihin ja kykyihin. Epaonnistumiset nahdaan oppimiskokemuksina. Ongelmiin

on olemassa monenlaisia ratkaisuja, ei vain yhta polkua tai tapaa. (Katajainen ym. 2006.)

Almeida Simoes (2014) tutki gradussaan (analysoitu tutkimus numero 5) retrospektiivisesti rat-
kaisukeskeisten menetelmien vaikutusta vuorovaikutustaitoihin ja luokan ilmapiiriin. Han
toimi opettajana erityisluokassa kahden vuoden ajan, jolta ajalta tutkimus tehtiin jalkeen
pain perustuen tutkijan muistikuviin, muistiinpanoihin, piirustuksiin ja valokuviin. Oppilaita
luokassa oli kahden vuoden aikana 6 - 8, he olivat 1 - 3 luokkalaisia poikia. Tassa tutkimuk-
sessa ratkaisukeskeisyyteen kuului mm ongelman hyvaksyminen, mutta ei ongelmaan juuttu-
minen; syita ei etsitty, vaan ratkaisuja. Olennaista oli lapsen kuunteleminen, arvostaminen ja
kunnioittaminen. Tavoiteltavia asioita luokassa oli rehellisyys, luottamus, rauhallinen kaytos,
yhteisty0, toisten auttaminen ja karsivallisyys. Oppilaat olivat mukana yhteisten ohjeiden te-
kemisessa. Kielloista muodostui kehotuksia, esim. Ei saa riehua = Kayttaydyn rauhallisesti si-
satiloissa. Oppilaat arvioivat itse omaa kayttaytymistaan hymynaamalukkarin avulla. Uskoa
tulevaan ja positiivisena pysymista pyrittiin vahvistamaan, virheita pidettiin osana oppimis-
prosessia. Roolileikkeja kaytettiin mm. Ystavallisen ja epaystavallisen kayttaytymien havain-
noimisessa. Perjantaisin pidettiin juttelu -ja mehuhetki. Opettaja kaytti myos oppilaiden
kanssa arvostavaa haastattelua, jossa kuuntelija pyrkii nakemaan kertojassa hyvaa, pysyy toi-
veikkaana ja uskoo toisen mahdollisuuksiin. Vastavuoroisuus, avoimet kysymykset ja aktiivi-
nen kuuntelu kuluivat arvostavaan haastatteluun. Tutkimustulosten mukaan ratkaisukeskeinen
ajattelu kehitti oppilaiden vuorovaikutustaitoja. Myos luokan ilmapiiri muuttui myonteisem-

maksi. (Almeida Simdes 2014.)

Joki-Erkkila ja Jussilainen (2019) tutkivat pro gradussaan opettajien kasityksia oppilaiden tun-
netaidoista. Opettajien yhtenevaisia nakemyksia olivat, etta tunnetaidot ovat merkityksellisia
ja tarkeita taitoja fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille. Tunnekasvatuksen ei

pida myoskaan rajoittua vain kouluun ja luokkaan, vaan muidenkin lasten kanssa tyoskentele-
vien tulisi vastata osaltaan lapsen tunnekasvatuksesta. Tunnetaitojen koettiin olevan osa mie-

lenterveytta ja kansalaistaitoja. (Joki-Erkkila & Jussilainen 2019.)
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Peruskouluissa on kaytossa joitain menetelmia tunne- ja vuorovaikutustaitojen kehittamiseksi
ja tukemiseksi, kuten kiusaamisen vastainen toimenpideohjelma KiVa-koulu, lasten ja nuorten
mielenterveytta tukeva ja masennusta ja ahdistusta ehkaiseva ohjelma Friends, lasten ja
nuorten elamisen taitoja edistava ohjelma Lions Quest, lasten tunne- ja vuorovaikutustaitoja
edistava Askeleittain-ohjelma seka Yhteispeli- ohjelma, joka on myos tunne- ja vuorovaiku-

tustaitoja tukeva ohjelma. (Huurre, Santalahti, Anttila & Bjorklund 2015.)

Kyostilan (2018) tutkimuksessa (analysoitu tutkimus numero 8) selvitettiin 1. luokan oppilailla
Askeleittain -opetusohjelman vaikutuksia sosioemotionaalisten taitojen tukemiseksi. Opetus-
interventio kesti yhden lukuvuoden ja se toteutettiin 1 oppitunti / viikko, yhteensa 22 oppi-
tuntia. Askeleittain -ohjelma on kehitetty opettamaan lapsille taitoja empatiaan, tunteiden
saatelyyn ja ongelmien ratkaisuun. Ensisijainen tavoite on vahentaa aggressiivista ja vakival-
taista kayttaytymista lapsilla ja nuorilla. Tutkimuksessa kaytettiin 1. luokkalaisille suunnattua
Askeleittain -ohjelmapakettia, jonka mukaan oppitunnit rakennettiin. Oppitunteihin kuului
mm. alkulammittely, kasinuket, laulut, tarinat, keskustelut, roolileikit, harjoittelut ja yh-
teenvedot. Ohjelmarunkoa noudatettiin huolellisesti. Tutkimuksessa todettiin intervention
parantaneen lasten sosioemotionaalisia taitoja merkittavasti, myos epasosiaalisen kayttayty-

misen maara vaheni. (Kyostila 2018.)

Isotalon (2015) tutkimuksessa (analysoitu tutkimus numero 7) arvioitiin Friends -ohjelman
merkitysta 5 -luokkalaisten mielen hyvinvointiin, tunnetaitoihin, vuorovaikutustaitoihin ja ky-
kyyn hallita vaikeita tilanteita. Tutkimukseen valikoitui 14 suomalaisen koulun 5 -luokkalaista,
kaikki samalta luokalta. Ohjelma sisalsi 12 tapaamista oppilaiden kanssa, jokainen tapaami-
nen sisalsi oman aiheensa, jota usein myos kerrattiin seuraavan tapaamisen alussa. Ohjel-
maan liittyi myos kotitehtavia ja niiden lapikaymista. Osa kotitehtavista tehtiin yhdessa van-
hempien kanssa. Tunneilla tehtiin toiminnallisia harjoituksia, pelattiin tunnepeleja, pohdit-
tiin, miten tunne tuntuu kehossa, mitka keinot hankalissa tilanteissa auttavat ja mitka eivat,
mita on ajattelun ja tunteen ero. Tunteille annetiin my0s vareja; positiiviset tunteet olivat
vihreita ja negatiiviset punaisia. Tehtiin selviytymissuunnitelma, jossa ongelma pilkottiin pie-
niksi ja sita ratkottiin askel askeleelta. Tehtiin myos kuuden kohdan ongelmanratkaisusuunni-
telma. Pohdittiin tukiverkostoja ja roolimalleja seka mietittiin itsensa palkitsemiskeinoja yrit-
tamisesta. Tutkimuksesta paljastui kolme tarkeaa teemaa: 1. “Intervention merkitys oppilai-
den hyvinvoinnin edistamiseksi”. 2. “Oppilaiden saamat valineet vaikeista tilanteista selviyty-
miseen.” 3. “Muiden huomioimisen merkitys hyvinvoinnille.” Tutkimuksen perusteella inter-
ventiosta oli hyotya oppilaiden kokemusten mukaan erityisesti vaikeista tilanteista selviytymi-
seen. He kokivat kurssin lisanneen heidan itseluottamustaan ja kokivat saaneensa valineita
selviytya hankalista tilanteista. Tama tutkimus ja Friends -ohjelma suuntautui koulumaail-

maan. Isotalon mukaan lyhyella interventiolla tuskin on pitkaaikaisia vaikutuksia oppilaiden
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hyvinvointiin ja olisikin hyodyllista sisallyttaa se opetusohjelmaan luokassa jatkuvasti kaytet-
tavaksi valineeksi, jolloin sen merkitys voisi olla pitkaaikaisempi ja oppilaat pystyisivat pa-

remmin sisaistamaan kurssin opit osaksi ajatteluaan ja arkielamaansa. (Isotalo 2015.)

Musiikin merkitysta osana tunnekasvatusta tutkittiin Sallisen (2018) tutkimuksessa (analysoitu
tutkimus numero 10). Tutkimukseen osallistui 22 kolmasluokkalaista oppilasta yhdesta kou-
lusta. Tutkimusongelmana oli, miten oppilaat selittavat musiikin luomia mielikuvia ja tun-
teita, mita tunnesanoja he kayttavat ja mita merkityksia he liittavat musiikkiin ja miten he
ilmaisevat musiikin aiheuttamaa tunnetta. Musiikin kuuntelun lisaksi oppilaat my0s soittivat
itse, liikkkuivat musiikin mukana ja piirsivat musiikkia kuunnellen. Tulokset osoittivat musii-
killa olevan merkitysta tunnetaitojen oppimisessa, mm tunteiden nimeamisessa ja tunnistami-
sessa. Oppilaat olivat nimenneet tunnesanoja monipuolisesti. Musiikki liitettiin arkielaman ta-
pahtumiin ja niissa oli toistuvia teemoja. Iloisen duurimusiikin vaikutus oli ryhmaa yhdistava,
lilkkkeet hakivat yhteista rytmia ja lasten ilmeet olivat iloisia. Lapset myos ottivat katsekon-
taktia toisiin. Piirustuksissa kuvattiin yhteisia leikkeja ja iloista yhdessaoloa. Surullisen molli-
musiikin kohdalla yhteista rytmia eika katsekontaktia haettu. Lapset liikkuivat hitaammin ja
enemman yksinaan. Ilmeet olivat vakavia. Piirustuksissa kuvattiin yksinaisyytta. Iloinen mu-
siikki kuvasti yhteenkuuluvuutta, yhteisollisyytta ja surullinen musiikki yksinaisyytta ja erilli-
syytta. Oppilaat kokivat oppineensa tunteiden ilmaisemista, tuntemista ja nimeamista. Musii-
kin rytmi ja sointi vaikuttivat eniten siihen, mita tunnetta koettiin. Sen sijaan melodialla ja
harmonialla ei ollut yhta suurta vaikutusta, niihin liitettiin vahemman tunnesanoja. Oppilai-
den kokemus oli, etta he saattoivat loytaa musiikista erilaisia tunteita ja oppivansa myos ym-
martamaan tunteita. He oppivat myos nimeamaan tunteita paremmin ja oppivat uusia tunne-

sanoja. (Sallinen 2018.)

Syvasalo (2018) pyrki tutkimuksessaan (analysoitu tutkimus numero 9) selvittamaan kahden
taidekuvan herattamia tunteita neljasluokkalaisissa oppilaissa. Tutkimuksen tavoitteena oli
myos selvittaa, voiko taidekuvia kayttaa empatiakasvatuksessa. Kuvina olivat Helene Schjerf-
beckin “Toipilas” ja Pablo Picasson “Yokalastus”. Tutkimus toteutettiin kahden luokan oppi-
lailla, yhteensa oppilaita oli 24. Toinen luokka sai tarkasteltavakseen “Toipilaan” ja toinen
luokka “Yokalastuksen.” Oppilaat kirjoittivat paperille tuntemuksiaan tauluista. Aikaa heilla
oli 1 - 2 tuntia. Lisaksi neljalle oppilaalle esitettiin lisakysymyksia suullisen haastattelun muo-
dossa jalkeenpain. Tutkimuskysymykset olivat: 1.” Millaisia tunteita/tuntemuksia taidekuvat
herattivat lapsissa?” 2. “Voiko taidekuva toimia apuna lasten empatiakasvatuksessa?” Tutki-
mustulosten mukaan taulut herattivat lapsissa monenlaisia tunteita, eri lapset nakivat teok-
sissa erilaisia asioita. Tulosten luotettavuuteen vaikutti mm erot lasten verbaalisessa lahjak-
kuudessa; kaikki eivat valttamatta osanneet ilmaista kaikkia tuntemuksiaan, mita taulut he-

rattivat. Yhden lapsen kohdalla oli havaittavissa empatian heraamista. (Syvasalo 2018.)
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Dialektisessa kayttaytymisterapiassa (DKT) sovelletaan dialektista filosofiaa, mindfulnesia ja
kognitiivista kayttaytymisterapiaa. DKT on yhdysvaltalaisen psykologian professorin Marsha Li-
nehan kehittama kayttaytymisterapia, jonka tarkoitus oli alun perin toimia hoitomuotona itse-
tuhoisille, epavakaasta persoonallisuudesta karsiville ja voimakkaista tunnesaatelyvaikeuk-
sista karsiville. Myohempien tutkimusten mukaan DKT toimii hoitona myos masennukseen, vi-
hanhallintaongelmiin, syomishairioihin, paihdeongelmiin, traumaoireiluun ja ADHD - oireisiin.

(Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhanen & Tsokkinen 2019. 11.)

Dialektiseen kayttaytymisterapiaan perustuvat harjoitukset ovat toimivia ja kayttokelpoisia
myos nuorten tietoisuustaitojen oppimisessa. Dialektiseen kayttaytymisterapiaan kuuluvia
osa-alueita ovat

Mita -taidot, jossa havainnoidaan ymparistoa kaikilla aisteilla seka kiinnittaa huomio siihen,
mita tekee.

Miten -taidot ovat taitoja, joissa tuomitsevat ja arvottavat ajatukset voidaan muuttaa vain
kuvaileviksi ajatuksiksi, kyetaan myos keskittymaan yhteen asiaan kerrallaan, juuri siihen,
mika on oleellista.

Viisas mieli huomaa, kuinka tunteet vaikuttavat kayttaytymiseen tai tunteet sivuutetaan, jol-
loin paatokset tehdaan pelkan jarkeilyn pohjalta. Viisas mieli ottaa huomioon seka tunteet
etta jarjen.

Henkisyyteen liittyvat tietoisuustaidot antavat taitoa toivomaan muille ihmisille hyvia asioita
tapahtuvaksi elamassa, tuntea myotatuntoa. Myotatuntoa myos itsea kohtaan kuuluu naihin
taitoihin.

Lisaksi dialektisen kayttaytymisterapian harjoiteltaviin taitoihin kuuluu tunteiden saately, te-
hokkaan vuorovaikutuksen taidot, keskitien taidot, taitava kriisitilanteiden saately, hyvaksyn-
taa lisaavat taidot seka taitava toiminta riippuvuuksien kanssa.

(Sadeniemi ym. 2019. 292 - 298.)

3. Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat

3.1 Tarkoitus ja tavoite

Tutkimuksen tarkoitus voi olla kartoittava, selittava, kuvaileva tai ennustava. Kartoittavan
tutkimuksen tarkoitus on kehittaa hypoteeseja, etsia uusia nakokulmia ja selvittaa ilmioita,
jotka ovat vahan tunnettuja. Selittava tutkimus taas etsii selitysta yleensa syy- seuraussuh-

teille, tilanteeseen tai ongelmaan. Ennustavan tutkimuksen tehtava on ilmioiden seurauksesta
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johtuvia toimintoja tai tapahtumia. Kuvailevassa tutkimuksessa esitetaan kuvauksia tilan-
teista, tapahtumista tai henkiloista. Kuvailevan tutkimuksen tarkoitus on myos dokumentoida

keskeiset ja kiinnostavat piirteet ilmioista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2002, 128.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas Parasta Lapsille ry:n “Nae hyva mussa” - projek-
tin lasten leireilla kaytettavaksi kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla. Oppaassa on ohjeita,

vinkkeja ja menetelmia lapsille opetettavasta ravitsemuksesta, ensiavusta ja tunnetaidoista.

Tavoitteena on antaa apuvalineeksi lasten leirien ohjaajille ja vapaaehtoisille helppokayttoi-
nen ja helposti muokattavissa oleva PowerPoint -esitys, joka on tulostettavissa pape-

riversioksi. Tavoitteena on my0s, etta oppaan sisaltavat asiat ovat mielekkaita ja soveltuvat

leiriolosuhteisiin.

3.2 Tutkimusongelma

Tutkimusongelman asettamisen tarkoitus on loytaa tutkimukselle johtoajatus. Tutkimusongel-
mat tulee muotoilla selvasti, ennen kuin aineistoa aletaan keraamaan. Tutkimus voi sisaltaa
paaongelman seka osaongelmia tai siina voi olla vain yksi ongelma tai monta samanarvoista
ongelmaa. Tutkimusongelma eli tutkimustehtava saattaa kvalitatiivisessa tutkimuksessa myos
muuttua. (Hirsjarvi ym. 2002, 113 - 114.)

Tutkimusongelmat ovat rajattu vastaamaan niihin kysymyksiin, joita tyomme toiminnallisessa
osuudessa tulee esiin ja joka palvelee toimeksiantajaa parhaalla mahdollisella tavalla. Teoria-
osuudessa olemme kasitelleet ensiapua, ravitsemusta, lapsen emotionaalista kehitysta,

tunne-elaman ongelmia ja tunnetaitojen oppimista.
Tutkimusongelmamme ovat:

1. Miten 9 - 13 vuotiaita lapsia voidaan motivoida kiinnostumaan terveellisesta ravin-

nosta?

2. Mitka ensiaputaidot ovat sellaisia, joita 9-13 vuotias lapsi voi oppia ja omaksua ja mi-

ten niita voidaan opettaa?

3. Millaisia menetelmia voidaan kayttaa apuna tunnetaitojen opettamisessa 9-13 vuoti-

aille lapsille?
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4. Opinnaytetyon toteutuksen suunnitelma

Opinnaytetyon tutkimusosa koostui tutkimusmenetelmanamenetelmana kaytetysta kirjalli-
suuskatsauksesta seka teoreettisesta viitekehyksesta. Toiminnallinen osuus oli alun perin tar-
koitus tehda kesan ja syksyn 2019 aikana siten, etta opinnaytetyo olisi ollut valmis luovutetta-
vaksi 31.10.2019 mennessa. Opinnaytetyomme valmistuminen siirtyi kuitenkin aikataulusyista

vuoden 2020 kevaaseen.

Toiminnallisen osuuden toteutumiseksi kavimme yhdella Parasta lapsille ry:n leirilla elokuussa
2019, jossa tutustuimme leiriolosuhteisiin. Leirilla aikataulu on tiukka ja paivan ohjelmakin
saattaa herkasti muuttua. Aikaa oli alun perin varattu enemman kayttoomme, mutta nyt jou-
duimme karsimaan osan suunnittelemistamme harjoitteista. Ensiaputuokiossa kavimme lapi
elvytysta ja hatanumeroon soittoa. Tunnetaitoja oli tarkoitus harjoitella luontoa apuna kayt-
taen, mutta leiri aikataulumuutoksista johtuen tunnetaitoja harjoiteltiin tunnekorttien avulla
pienryhmassa. Ravitsemusosio jai paivasta pois kokonaan. Tarkoituksemme oli leiriin tutustu-
malla saada tietoa leirin varusteista ja tiloista opasta varten, jotta voimme huomioida leirin
resurssit paremmin toiminnallista osuuttamme suunniteltaessa. Tarkoituksemme oli myos tu-

tustua leirin lapsiin ja kokeilla kaytannossa oppaaseen tulevia harjoitteita.

Kohtaamisesta, avoimesta hyvaksyvasta katseesta ja lasta arvostavasta lasnaolosta tuli oppaa-
seen ensimmainen osio tunnetaidoista. Toinen osio kasitteli tunteiden nimeamista ja tunnista-
mista. Tunteiden hallintaan esimerkiksi vihanhallinnassa tai ahdistuksen sietamisessa on ole-
massa erilaisia menetelmia, kuten lasnaoloharjoituksia ja mielikuvaharjoituksia. Naista mene-
telmista tuli tunnetaitojen kolmas osio. Ensiavun osuudessa tutustuimme tutkimustietoon, joi-
den perusteella pystyimme valitsemaan oleellisia, ohjeistettavia ensiaputaitoja, joita lapsi
pystyy omaksumaan tai muuten hyodyntamaan jatkossa. Pyrimme myos loytamaan tutkimuk-

sia, joissa olisi tapoja opettaa ensiapua lapsille, mutta niita emme lOytaneet.

Ravitsemukseen liittyvaa materiaalia oli runsaasti tarjolla ja valitsimme kayttoomme tutki-
muksia, joista saimme hyvia keinoja tutustuttaa lapsia uusiin makuihin, ruokailuun ja nalan-
tunteeseen. Ravitsemuksen osuus tyossamme oli tarkoitus olla vahainen ja koimme, etta syo-
misen harjoitteet sopivat oppaan muuhun sisaltoon hyvin, joten paatimme keskittya ravitse-

musosuudessamme siihen terveellisen ruokavalion sijaan.

5. Tutkimusmenetelmat ja aineisto

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus tarkoittaa lahtokohtaisesti kysymysten asettelua ja
asioiden tulkitsemista tietysta nakokulmasta kasin. Tutkimuskohdetta pyritaan tutkimaan
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Pyrkimyksena on enemman loytaa asioita, kuin todentaa

olemassa olevia vaittamia. (Hirsjarvi ym. 2002, 151 - 152.)
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Opinnaytetyo on laadullinen. Tutkimusmenetelmana on kaytetty kuvailevaa kirjallisuuskat-
sausta, jonka tavoitteena oli lOytaa eri hakuohjelmia avuksi kayttaen aiheita kasittelevia tut-
kimuksia ja valikoitujen tutkimusten avulla selvittaa, miten lapsille voi ja kannattaa opettaa

edella mainittuja taitoja. Aineisto on analysoitu kayttaen aineistolahtoista teemoittelua.

Hoitotieteessa kirjallisuuskatsauksia kaytetaan usein hahmottamaan jonkin ilmion tutkimus-
tarvetta tai se voi toimia itse tutkimusmenetelmana, jolla laaditaan synteesi aikaisemmasta
tutkimustiedosta. Kirjallisuuskatsauksen tulee myos olla toistettavissa ja pohjauduttava katta-
vaan aihealueen ja ilmion ajassa kehittymisen tuntemukseen. (Stolt, Axelin & Suhonen 2015,
6)

Tyossa on kaytetty kuvailevaa kirjallisuuskatsausta, jonka avulla pystytaan tutkimaan kasitel-
tavaa aineistoa laaja-alaisesti ilman tiukkoja metodisia saantoja tai rajauksia. Kuvaileva kir-

jallisuuskatsaus myos mahdollistaa tutkittavien ilmioiden laaja-alaisen kuvaamisen. Tutkimus-
ongelmat eivat ole yhta tiukkaan raamiteltu kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa, kuin syste-

maattisessa kirjallisuuskatsauksessa tai meta-analyysissa. (Salminen 2011, 6-7.)

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus sisaltaa aina prosessin sisaltaen materiaalin hankinnan ja teksti-
aineiston synteesin, etta analyysin, jolla osoitetaan olemassa olevan tutkimuksen arvo tai
kontribuutio ja se pyrkii aina kuvailemaan viimeaikaisinta tai aikaisemmin aihetta kasittele-
vaa tutkimusta. (Stolt ym. 2015, 9.)

Kirjallisuuskatsauksen vaiheet ovat eroteltavissa toisistaan, vaikka ne kaytannossa asettuvat
osittain myos limittain. Kirjallisuuskatsaus voidaan jasentaa neljan vaiheen kokonaisuudeksi.
Ensimmainen vaihe on tutkimuskysymysten muodostaminen. Tahan tutkimukseen on valittu
kolme tutkimuskysymysta, jotka palvelevat tarkoitusta loytaa opinnaytetyon kannalta oleel-
lista tietoa. Toinen vaihe on aineistohaku. Tassa tyossa aineistohaku on tehty kayttaen apuna
neljaa eri tietokantaa. Kolmannessa vaiheessa rakennetaan kuvailu. Tassa tyossa kuvailu ra-
kennettiin teemoittain. Koska opinnaytetyo sisaltaa kolme selkeasti toisistaan eroavaa koko-
naisuutta, on eri aiheet rakennettu omiksi kaavioikseen kasittaen eri opetusmenetelmia. Nel-

jas ja viimeinen vaihe on tulosten tarkastelu. (Kangasniemi ym. 2013.)

5.1. Aineiston haku ja valintakriteerit

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tutkimustiedon hakuun on kaytetty seuraavia sahkoisa tieto-
kantoja: CinaHL, Medic, Google Scholar ja PsycArticles. Hakusanoina suomen kielella olivat
Lapset ja Nuoret AND tunnetaitojen oppiminen, Kouluikaiset lapset AND tunnetaitojen oppi-
minen, Laps* AND Ensiapu AND opet* seka ravinto AND laps*. Englannin kielella hakusanoina

toimivat Teaching Emotional skills AND children AND young people OR teenager ja Child* AND
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Teach* AND First aid, seka First aid AND child* AND Learn*. Hakusanojen lisaksi on julkai-
suajaksi rajattu ”2010-2019 julkaistut tutkimukset” ja "full text”.

Yhteensa hakukriteerien perusteella l0oytyi 1470 lahdetta (Liite 1), joista suurin osa Google
Scholarin kautta. Naista sopimattomana karsiutui otsikoinnin perusteella jo valtaosa pois jat-
taen jaljelle 71 otsikoltaan sopivaa julkaisua (Liite 1). Tiivistelman perusteella karsiutui pois
tutkimukseen sopimattomilta vaikuttavat julkaisut ja jaljelle jai 31 tutkimusta (Liite 1), joista
lopulta valikoitui tutkimukseen 12 (Liite 2). Ensiapuun liittyvista julkaisuista karsiutui suurin
osa silla perusteella, etta ne kasittelivat lapsia koskevaa ensiapua lapsille opetettavan en-
siavun sijaan. Tunnetaidoissa taas suurin karsiutuminen tapahtui alle kouluikaisten tai koulu-
luokan sisaisia tunnetaitoja kasittelevien julkaisujen kohdalla, mika ei vastannut taysin taman
tutkimuksen tarpeita. Jonkin verran karsiutumista tapahtui myos tutkimuksien kohdalla, jotka
olivat maksullisia, eika niihin ollut mahdollisuutta saada lukuoikeutta. Lapsille opetettavaa

ensiapua koskevaa tutkimustietoa ei l6ytynyt suomen kielella lainkaan.

5.2. Aineiston analysointi

Kirjallisuuskatsauksessa kaytimme aiempia tutkimuksia tutkittavista aiheista vuosilta 2010-
2019. Hakusanat muotoituivat tutkimusongelmien kautta. Tarkasteluun valittiin ensiapuun,
lapsille opetettavaan ensiapuun, ravitsemukseen ja lasten ja nuorten tunnetaitoihin liittyvia

tutkimuksia.

Aineiston analysointiin on olemassa monia tapoja, jotka voidaan jakaa selittamiseen pyrki-
vaan ja ymmartamiseen pyrkivaan lahestymistapaan. Pyrimme loytamaan analyysitavan, joka
toisi parhaiten vastauksia tutkimuskysymyksiin. Tavallisimmin laadullisessa tutkimuksessa kay-
tetaan analyysimenetelmana keskusteluanalyysia, diskurssianalyysia, sisallonerittelya, tee-

moittelua ja tyypittelya. (Hirsjarvi ym. 2009, 224)

Valitsimme analyysimenetelmaksi aineistolahtoisen teemoittelun, silla tutkimuksessamme py-
rimme nostamaan esiin erilaisia tapoja ja menetelmia aiheidemme opettamisesta. Teemoit-
telu tarkoittaa kaytannossa aineiston jarjestamista ja pilkkomista aiheiden mukaan. Tarkoi-
tuksena on loytaa olennainen tutkimusongelmaa vastaava tieto. Teemoittelu sopii analyysime-

netelmaksi kaytannon ongelman ratkaisemiseksi. (Hiltunen 2009.)

Ravitsemukseen liittyvat aineistot kasittelivat ruokailua ja lasten ruokatottumuksia. Esille
nousi kaksi selkeaa paateemaa, joiden alle voitiin pilkkoa teemat alateemoiksi. Lasten syomi-
nen-teeman alle sisaltyi teoriaa ja yleistietoa Suomalaisen lapsen ruokailusta ja ruokailutottu-
muksista. Tietoisen syomisen harjoitteisiin taas sisaltyvat erilaiset harjoitukset, joilla tutki-

muksissa pyrittiin edistamaan lasten suhdetta ruokaan ja ruokailuun.
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Tietoisen
o S Kylldisyyden Ruuan rakenne Hajuaisti Kuuloaisti Ruoka-aineisiin
Syo_ m ISEn Wkt fuene tunne ja maku ruokailussa ruokailussa tutustuminen
harjoitteet
Lasten Lasten Lasten
S Kouluruokailu syomiskayttay- ruokailutottu-
syominen tyminen mukset

Kuvio 1 Ravitsemus-osion teemoittelu

Ensiapumateriaalin teemat pyorivat eri ensiaputaitojen ymparilla, joista sitten eriteltiin, mita
taitoja lapsi pystyy omaksumaan. Kaiken ikaisten omaksuttavissa olivat taidot soittaa hatanu-
meroon, painaa vuotavaa haavaa, kaantaa autettava kylkiasentoon ja defibrillaattorin kaytto.
Vaikka kaikki taidot, kuten esimerkiksi paineluelvytys, eivat olleet lasten hallittavissa, todet-
tiin kuitenkin ensiaputaitojen opiskelun laskevan kynnysta toimia tositilanteen kohdalle sattu-
essa. Eniten vaikeuksia tuotti ilmateiden avaus ja hengityksen arviointi ja edella mainittu pai-

neluelvytys.

eSoitto 112
*\erenvuodon tyrehdytys
eKylkiasento

e Defibrilaattori

Omaksuttavissa

Kuvio 2 Omaksuttavissa olevat ensiaputaidot

e|Imateiden varmistus
eHengityksen arviointi
ePaineluelvytys

Kuvio 3 Haasteita luovat ensiaputaidot

Tunnetaitokasvatuksen osalta teemoittelu muotoutui eri tunnetaitojen osa-alueiden erittele-

miseen ja niihin sopiviin interventioihin, opetusohjelmiin ja metodeihin, mita aineistosta tuli
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esiin. Tunnetaidoista tuli esiin empatia, tunteiden saately, ongelmien ratkaisu, mielen hyvin-

vointi, vuorovaikutustaidot, vaikeiden tilanteiden hallinta seka tunteiden nimeaminen ja tun-

nistaminen. Keinoja naiden taitojen opetteluun tuli tutkimuksissa esiin Askeleittain -opetus-

ohjelma, Aggression portaat -interventio, Friends -ohjelma, ratkaisukeskeiset menetelmat,

musiikin kaytto ja taidekuvien kaytto.

'—
2
L EMPATIA SRATELY RATKAISU HYVINVOINTI TUSTAIDOT TILANTEIDEN
= HALLINTA | | TUNNISTAMINEN
=
o)
'—
z
<2
S & OPETUSOHIEL S FRIENDS RATKAISUKES- MUSIIKIN JA
z = OPETUSOHIEL PORTAAT KAISU: st 1A
sk _OHJELMA ) FKUV
S w MA “INTERVENTIO MENETELMAT KAYTTE
o
o

Kuvio 4 Tunnetaito-osion teemoittelu
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6. Tulokset ja tuotos

6.1. Kirjallisuuskatsaus

Tunnetaitokasvatuksesta oli loydettavissa tuoreita tutkimuksia runsaasti, joista tahan tutki-
mukseen valikoitui kuusi tutkimusta. Tutkimukset kasittelivat erilaisia tapoja opettaa tunne-
taitoja. Kaikki kuusi tutkimusta sijoittuivat koulumaailmaan ja olivat suunnattu ala-asteikai-
sille. Tutkimuksista ilmeni, etta keinoja tunnekasvatukseen on paljon tarjolla. On olemassa
ohjelmia, kuten Askeleittain, Friends ja Aggression portaat, jotka kaikki antavat tyokaluja
tunnetaitojen eri alueisiin. Lisaksi tunnekasvatuksessa voi kayttaa apuna taidetta ja musiik-
kia. Myos ratkaisukeskeiset menetelmat tunnekasvatuksessa olivat yhden tutkimuksen koh-
teena. Tutkimusten tulosten mukaan eri ohjelmista ja interventioista on hyotya tunnetaitojen
opettelussa. Erityisen hyodyllista todettiin olevan, jos tunnetaitokasvatus on pitkakestoista ja

sisaltyy opetukseen.

Ensiavun tutkimuksia kaytimme tyossamme neljaa. Tutkimukset keskittyivat erilaisten en-
siaputaitojen soveltuvuuden lapsille arviointiin. Tutkimuksista selvisi, mitka ensiaputaidot
ovat opetettavissa lapsille ja mista ensiaputaitojen opetuksista lapset hyotyvat eniten. Hyo-
dyllisia taitoja olivat esimerkiksi soitto hatakeskukseen, veren tyrehdyttaminen, kylkiasento
ja defibrillaattorin kaytto. Hankalaksi koettiin elvyttaminen, silla fyysisesti tarpeeksi syvan
painalluksen saaminen oli hankalaa. Toisaalta kuitenkin todettiin, etta elvytyksen opettelukin
laskee kynnysta toimia tilanteessa myohemmin, joten elvytyksen opetustakin voidaan pitaa

hyodyllisena.

Ravitsemuksen osalta kaytossamme olleet kaksi tutkimusta keskittyivat ruokailun onnistumi-
seen ja eri aistien kautta ruokailuun tutustumiseen. Tutkimusten tuloksena oli toimivia, posi-
tiivisia palautteita saaneita keinoja opetella ruokailua ja tutustua omiin kehon tuntemuksiin

nalantunteen tai kyllaisyyden tilassa.

6.2. Opas

Oppaan sisalto perustuu kirjallisuuskatsaukseen valikoituneisiin tutkimuksiin opetus - ja oh-
jausmenetelmista seka teoriaosuudessa esiin tulleisiin menetelmiin. Oppaan sisalto ravitse-
muksen osalta ovat tietoinen syominen, nalan tunne ja kyllaisyys seka sokeri paivittaisessa
kaytossa. Ensiavun osalta aiheet ovat lapset ja ensiapu, verenvuodon ensiapu, tajuttoman en-
siapu, maallikkoelvytys ja vierasesine hengitysteissa. Tunnetaito-osiossa kasitellaan lapsen
kohtaamista, tunteiden nimeamista ja tunnistamista, tunteiden saatelya, ongelmanratkaisua

ja vaikeiden tilanteiden hallintaa seka empatia - ja vuorovaikutustaitoja. Lisaksi oppaassa on
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dialektiseen kayttaytymisterapiaan perustuvia harjoituksia. Opas on 69 -sivuinen kuvitettu Po-

wer Point -esitys, joka on muokattavissa ja tulostettavissa paperiversioksi

7. Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Eettisella ajattelulla tarkoitetaan kykya pohtia, mika on oikein ja mika on vaarin, ottaen huo-
mioon yhteison normit ja omat arvonsa. Lakien ja eettisten normien tuntemus auttaa ratkai-
sujen tekemisessa, mutta valinnoistaan kantaa jokainen vastuun myos itse. Sama patee myos
tutkimusetiikkaan. Yleisimpia etiikkavirheita tutkimuksissa ovat plagiointi ja vaarentaminen.
Tutkimusetiikassa kunnian tulisi menna aina ensimmaiselle ilmion esittaneelle henkilolle.
(Kuula 2006, 21-29.) Tieteellinen tutkimus on tehtava tavalla, joka edellyttaa hyvaa tieteel-
lista kaytantoa, vain siten tutkimusta voidaan pitaa eettisesti hyvaksyttavana ja luotettavana.
Keskeisia lahtokohtia hyvaan tieteelliseen kaytantoon tutkimusetiikan nakokulmasta ovat re-
hellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutkimustyossa, tallentamisessa ja tulosten arvioi-
misessa. Tiedonhankinta- ja tutkimusmenetelmat seka arviointimenetelmat on oltava eetti-
sesti kestavia ja tieteellisen tutkimuksen kriteerit tayttavia. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2012.)

Olemme kayttaneet tiedonhaussa yleisia tutkimustoissa kaytettyja tietokantoja. Teoriaosuu-
dessa kaytetyt painetut lahteet pohjautuvat tutkittuun tietoon. Tyossamme olemme pyrki-
neet valitsemaan parhaiten tarkoituksiimme sopivia lahteita, mutta ensiavun lapsille opetta-
mista kasittelevan tutkimustiedon vahaisen maaran johdosta taman osuuden luotettavuus ei
ole pyrkimallamme tasolla. Tutkimusetiikan olemme pyrkineet tydossamme ottamaan huomi-
oon kayttamalla lahdemerkintoja tarkasti Laurean ohjeistuksen mukaisesti, seka kirjoitta-
malla lahteisiin perustuvaa materiaalia omin sanoin kopioinnin sijaan. Tyota tehdessamme
olemme myo0s pyrkineet pitamaan oman kantamme ja nakemyksemme erillaan tutkimustie-

dosta.

Tyota tehdessa olemme jakaneet paavastuualueet niin, etta Laurila on keskittynyt tunnetaito-
jen osuuteen ja Mettinen ensiapuun ja ravitsemukseen. Tyon edetessa olemme tukeneet toisi-
amme ja keskustelleet sisallosta, mutta on mahdollista, etta osa-alueiden jakaminen johtaa
kaventuneen nakokulman riskiin. Paavastuualueiden jakaminen on nayttaytynyt myos kirjoi-

tusasun erilaisuutena eri osa-alueilla.
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8. Pohdinta

Parasta lapsille ry:n “Nae hyva mussa” -projekti jarjestaa viikonloppuleireja lapsille, joilla on
joko sosiaalisista tai neuropsykiatrisista syista tarve lisatukeen. Toiminta nahdaan ennaltaeh-
kaisevana lastensuojelutoimintana, jossa nimensa mukaisesti tavoitteena on korostaa hyvan

nakemista lapsessa ja nain tukea lapsen vahvuuksia ja hyvan nakemista itsessaan. laltaan lap-
set ovat 7 - 13 vuotiaita. Nae hyva mussa - projektilla oli tarve leirin tyontekijoille ja vapaa-

ehtoisille suunnatulle leirioppaalle, jossa kasiteltaisiin ensiaputaitojen, oikean ravitsemuksen
seka tunnetaitojen opettamista lapsille. Opas sisaltaa kaytannon harjoituksia ja menetelmia,

jotka soveltuvat myos leiriolosuhteisiin.

Tutkimusmenetelmana kayttamamme kuvaileva kirjallisuuskatsaus osoittautui suurimmalta
osin hyvaksi menetelmaksi taman tyyppisen oppaan rakentamiseksi. Ensiavun opettamisen
kannalta olisi kuitenkin esimerkiksi teemahaastattelu ollut huomattavasti parempi vaihtoehto.
Kirjallisuuskatsauksessa keskityimme niihin tutkimuksiin, joissa tutkimuskohteina olivat en-
siavun, ravitsemuksen ja tunnetaitojen opettaminen. Analyysimenetelmana kaytimme tee-
moittelua. Oppaassa kayttamamme menetelmat perustuvat suurimmaksi osin kirjallisuuskat-
sauksen tuloksiin. Osa perustuu muihin lahteisiin ja menetelmiin, joita olemme kasitelleet

teoriaosuudessa.

Ensiavun opettamisen suhteen tutkimusten loytyminen osoittautui melko haastavaksi. Tutki-

muksia ensiavusta on paljon, mutta nimenomaan lapsille opetettavasta ensiavusta tai opetus-
menetelmista ei juurikaan tutkimuksia loytynyt. Tassa voisi olla tutkimuksen aihe tulevaisuu-
dessa. Ensiaputaidothan kuuluvat jokaisen kansalaisen perustaitoihin, joita voidaan mainiosti

opettaa jo lapsille.

Lapsille opetettavista ravitsemusmenetelmista loytyi tutkimuksia, lahinna erilaisista menetel-
mista, miten lasta voidaan houkutella kokeilemaan erilaisia ruokia tai milla tavoin syomisesta

voi tehda miellyttavaa.

Tunnetaitojen opettamisen osalta tutkimuksia oli runsaasti. Kirjallisuuskatsaukseemme vali-
koitui tutkimuksia, joiden vertailu antoi kuvaa eri menetelmista, joita voidaan kayttaa tunne-
taitojen opettamisessa. Teemoittelun avulla erittelimme eri tunnetaitojen opettamiseen so-
veltuvat ohjelmat tai menetelmat, jotka valitsemissamme tutkimuksissa tuli esiin. Tutkimuk-
sissa selvitettiin Friends -ohjelman, Askeleittain -ohjelman, musiikin, taidekuvien kayton, Ag-
gression portaat -intervention seka ratkaisukeskeisten menetelmien sopivuutta tunnetaitokas-
vatuksessa. Tunnetaidot oli eritelty empatiaan, tunteiden saatelyyn, ongelman ratkaisuun,
mielen hyvinvointiin, vaikeiden tilanteiden hallintaan, vuorovaikutustaitoihin ja tunteiden ni-

meamiseen ja tunnistamiseen.
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Opinnaytetyon varsinainen tuotos oli lasten “nae hyva mussa” -leireilla kaytettavksi tarkoi-
tettu opas. Opas muotoutui lopulta 69 -sivuiseksi Power Point -esitykseksi, joka on muokatta-
vissa ja tulostettavissa paperiversioksi. Tilaajan palaute oppaasta oli erittain positiivinen. Eri-
tyisesti oppaan selkeys ja helppolukuisuus saivat kehuja. Tilaajan mukaan opas on helppolu-
kuisuutensa johdosta matalalla kynnyksella sovellettavissa kaikkeen toimintaan Parasta Lap-
sille ry:n leireilla. Tilaaja piti myos tarkeana, etta opas on tiedostomuodoltaan muokattavissa
ja tulostettavissa. Paadyimme PowerPoint -ratkaisuun juuri muokattavuuden ja selkeyden

vuoksi seka visuaalisuuden vuoksi.

Kehittamisajatukseksi nousi samankaltaisten matalan kynnyksen oppaiden kaytto myos kou-
luissa kerhoissa ja erilaisissa harrastustoiminnoissa kaikkien lasten parissa tyoskentelevien

kayttoon.
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Tietokanta | Hakusanat | Rajaukset | Tulos Seulonta Seulonta Hyvaksytyt
otsikon pe- | tiivistel- lahteet
rusteella man pe-

rusteella
ClnaHL Child* AND | Full Text 33kpl 9kpl 4kpl 3kpl
Teach* only
AND First
Aid 2010-2019
ClnaHL first aid Full Text 21kpl 5kpl 2kpl 1kpl
AND child* | only
AND
Learn* 2010-2019
ClnaHL Teaching Full Text 18kpl 4kpl 2kpl Okpl
AND emo- | only
tional
skills AND | 2010-2019
school age
children
Medic Lapset ja Full Text 13 kpl 4 kpl 3 kpl Okpl
nuoret Only
AND Tun-
netaitojen 2010-2019
oppiminen
Medic Teching Full Text 311kpl 7kpl Okpl Okpl
AND emo- | Only
tional
skills AND 2010-2019
school age
children
Google Kouluikai- | 2010-2019 | 962 kpl 31kpl 14 kpl 6kpl
Scholar set lapset
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netaitojen
oppiminen
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cles Emotional | Only
skills AND
children 2010-2019
and young
people OR
teenager
Medic Ensiapu Full text Okpl Okpl Okpl Okpl
AND Laps* | Only
AND Opet*
2010-2019
Medic First aid Full text Okpl Okpl Okpl Okpl
AND Child* | Only
AND
Teach* 2010-2019
Medic Ravinto 2010-2019 | 49kpl 4kpl 2kpl 2kpl

AND laps*
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tarkoitus ja
laajuus
1. Banfai, B., Pek, E., Pandur, A., Tutkimuksen | 582 7 - 14- | Lapset ke-
Csonka, H., Betlehem, J. 2017. The tarkoituksena | vuotiasta hittyivat
year of first aid’: effectiveness of a 3- oli arvioida Unkari- monissa en-
day first aid programme for 7-14-year- | Unkarilaisille | laista lasta | siaputai-
old primary school children. koululaisille osallistui- doissa mer-
tarkoitetun vat kokee- | kittavasti
https://emj.bmj.com/content/34/8/526 kolmipaivii- seen ennen | suhteessa
sen ensiapu- | kolme vuo- | ennen ope-
kurssin hyo- rokautta tusta tehta-
dyllisyytta. kestavaa vaan testiin
koulutusta, | ja useat
valitto- taidot py-
masti kou- | syivat alku-
lutuksen testiin nah-
jalkeen ja | den kor-
4 kuu- kammalla
kautta tasolla viela
koulutuk- neljan kuu-
sen jal- kaudenkin
keen. Data | kuluttua-
kerattiin kin. Suu-
kyselylo- rimmat
makkeella | hyodyt ha-
ja havain- | vaittiin oi-
noinnilla. kean hengi-
tyksen ha-
vaitsemi-
sessa, de-
fibrilaatto-
rin kay-
tossa, ja
haavan en-

siavussa.



https://emj.bmj.com/content/34/8/526
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2. Oliver, E., Cooper, J., McKinney, D. Tutkimuksen | Tutkimus Tutkimuk-
2012. Can first aid training encourage tarkoitus oli | kasitti 554 | sen mukaan
individuals’ propensity to act in an tutkia, miten | yli 10-vuo- | ensiapu-
emergency situation? A pilot study. ensiapuope- tiasta osal- | kurssille

tus vaikuttaa | listujaa, osallistumi-
https://emj.bmj.com/content/31/6/518 ihmisten tai- | jotka saa- nen laski
pumukseen tiin varvat- | kynnysta
auttaa hata- | tya paikal- | auttaa ha-
tilanteissa. lista mai- tatilan-
nontaa teessa. Suu-
kaytta- rin muutos
malla. nahtiin ti-
lanteessa,
Osallistujat jossa henki-
vastasivat 6n pitisi
kyselyyn | 4 ttaa tun-
ennen tematonta
kurssia, va- hadissa.
littomasti
kurssin jal-
keen ja
kaksi kuu-
kautta
kurssin jal-
keen. Ky-
selyssa
kartoitet-
tiin yksilon
halua aut-
taa hatati-
lanteessa.

3. Calicchia, S., Cangiano, G., Capanna, Tutkimuksen | Tutkimuk- | 9-12-vuoti-
S., De Rosa, M., Papaleo, B. 2016. tarkoituksena | seen valit- | aat lapset
Teaching Life-Saving Manoeuvres in Pri- | on raportoida | tiin 141 9- | kykenevat
mary School. https://www.hin- perus en- 12-vuoti- oppimaan
dawi.com/jour- siaputaitojen | asta, joille | ensiaputai-
nals/bmri/2016/2647235/ ja defibri- opetettiin | toja tarvit-

ensiapua



https://emj.bmj.com/content/31/6/518
https://www.hindawi.com/journals/bmri/2016/2647235/
https://www.hindawi.com/journals/bmri/2016/2647235/
https://www.hindawi.com/journals/bmri/2016/2647235/
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laattorin kay- | aktiivisen tavalla ta-
ton opetuk- opetusmal- | solla ja tai-
sen kokemuk- | lin mukaan | dot ovat
sesta. kolmen vuodenkin
kuukauden | paasta kor-
ajan, keammalla
minka jal- | tasolla kuin
keen osal- | ilman kou-
listujat lutusta.
testattiin
kyselylo-
makkein ja
ohjaajien
havain-
noin.

4, Joshi M., Lamb R. 2012. Less is more. Tutkimuksen | Tutkimuk- | Tutkimuk-
Possible ways to improve tuition of the | tarkoituksena | seen osal- | sesta sel-
recovery position. oli selvittaa, | listui 292 visi, eta

mita 10-11- 10-11-vuo- | 19% koulut-
https://emj.bmj.com/content/29/8/679.full vuotias lapsi | tiasta lasta | tamatto-

kykenee ,joista 148 | mista ja
omaksumaan | oli poikia 31% koulu-
kylkiasen- ja 144 tyt- | tetuista
nosta 10 mi- | toja. 198 asettivat
nuuttia kes- lapsista sai | testihenki-
tavan ope- en- lon hyvak-
tuksen perus- | siapuope- syttavaan
teella. tusta ja kylkiasen-

kolme kuu- | toon.

kautta

myohem-

min heita

verrattiin

loppuihin

lapsista,

joille ei

opetusta



https://emj.bmj.com/content/29/8/679.full
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oltu an-
nettu.

5. Almeida Simodnes, S-A. 2014. Erityista Selvittaa, mi- | Autoetno- | Tutkijan
arkea alakoulussa. Oppilasryhman vuo- | ten vuorovai- | grafinen kokemuk-
rovaikutustaitojen kehittaminen ratkai- | kutustaitoja tutkimus, sen mukaan
sukeskeisin menetelmin. Pro gradu - voidaan ke- jossa ref- oppilasryh-
tutkielma. Helsingin yliopisto. hittaa oppi- lektoidaan, | man vuoro-

lasryhmassa analysoi- vaikutustai-
https://helda.helsinki.fi/bitstream/han- ja miten daan ja dot kehit-
dle/10138/235773/GRADU_2014_julkais- luoda positii- | tulkitaan tyivit mer-
tava_PDF.pdf?sequence=2&isAllowed=y vinen ilma- ratkaisu- Kittavasti

piiri ratkaisu- | keskeisyy- | ratkaisukes-

keskeisia me- | den vaiku- | keisten me-

netelmia ja - | tusta oppi- | netelmien

ajattelua lasryhman | ja ajattelun

kayttaen. Ta- | vuorovai- kautta.

voitteena ha- | kutustai- Myos luokan

vainnoida toihin. ilmapiiri

ratkaisukes- Tutkimus- | muodostui

keisyyden aineisto myon-

vaikutuksia koostuu teiseksi.

ja analysoida | muistiku-

kaytannon ja | vista,

teorian va- muistiinpa-

lista yh- noista, pii-

teytta. rustuksista

ja valoku-
vista.

6. Hintikka, J. 2016 Sopeutumattomien Tutkimuksen | Survey - Tutkimustu-
oppilaiden tunne -ja itsesaatelytaito- tarkoituksena | tutkimus, losten mu-
jen kehittyminen: Oppilaiden ja opet- oli tutkia Ag- | joka toteu- | kaan oppi-
tajien arvioita ja kokemuksia Aggres- gression por- | tettiin laat hyotyi-
sion portaat -interventiosta. Vaitos- taat -inter- Webropol- | vat inter-
kirja. Turun yliopisto vention vai- ohjelmalla | ventiosta.

kutusta niilla | itse laadi- | Etenkin toi-
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-29-6373-7 oppilailla, tuin kysy- | siin kohdis-
joilla oli myksin,



https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/235773/GRADU_2014_julkaistava_PDF.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/235773/GRADU_2014_julkaistava_PDF.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/235773/GRADU_2014_julkaistava_PDF.pdf?sequence=2&isAllowed=y
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-29-6373-7
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haasteita it-
sesaatelyssa
ja tunnetai-
doissa. Tutki-
muskysymyk-
set olivat: 1.
Miten oppi-
laiden tuntei-
den kokemi-
nen ja ilmai-
seminen mut-
tui? 2. Miten
oppilaiden
tunteiden
hallinta ja
kayttaytymi-
sen itsesaa-
tely muuttui?
3. Millaisia
kokemuksia
oppilailla oli
kiusaamisena
ilmenevasta
vakivallasta?
4. Mita oppi-
laat ajatteli-
vat vakival-
lasta ja kei-
noista sen
vahenta-
miseksi? 5.
Miten oppi-
laat ja opet-
tajat arvioi-
vat oppilai-
den oppineen
tunne -ja it-

sesaatelytai-

jotka pe-
rustuivat
Aggression
portaat -
interven-
tiomateri-
aaliin. Tut-
kimukseen
osallistui
36 oppi-
lasta;
3.luokka-
laisia oli 12
ja 4.luok-
kalaisia 24.
My0s oppi-
laiden ope-
tukseen
osallistu-
neet opet-
tajat vas-
tasivat ky-
selyihin.
Tutkimuk-
sessa oli
myos kont-
rolliryhma,
joka vas-
tasi kyse-
lyihin,
heille ei
kaytetty
Aggression
portaat -
interven-
tiota. Tut-
kimus to-

teutettiin

tuvan vaki-
vallan va-
henemisen
ja myon-
teisten tun-
nekokemus-
ten lisaan-
tymisen
osalta ta-
pahtui kehi-
tysta. Vaki-
valtapelien
ikarajoihin
suhtautumi-
nen oli
myontei-
sempaa in-
terven-
tioryhman
oppilailla,
kuin kont-
rolliryhman
oppilailla.
Kontrolli-
ryhmassa
myos kei-
nottomuus
itsensa ren-
touttami-
seen lisaan-
tyi, kun in-
terven-
tioryhmalla
oli keinoja
itsensa ren-
touttami-
seen. Oppi-
laat ja

opettajat
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toja ja koki- | vuosina kokivat in-
vat interven- | 2010-2012. | tervention
tion? hyodyl-
liseksi.
Opettajat
kokivat
myos inter-
ventioma-
teriaalin
hyvaksi ja
kaytantoon
sopivaksi.
7. lIsotalo, M. 2015. Mina parjaan! Toimin- | Tutkimuksen | Tutkimuk- | Tutkimuk-
tatutkimus lasten ja nuorten mielen tarkoituksena | seen vali- sen perus-
hyvinvointia edistavan intervention oli tutkia koitui 14 teella inter-
merkityksista oppilaiden parjaavyyden | Friends -oh- oppilasta ventiosta
kokemuksiin haastavien tilanteiden jelman mer- | yhden suo- | oli oppilai-
hallinnassa. Kasvatustieteiden pro - kitysta 5 - malaisen den koke-
gradu. Tampereen yliopisto. luokkalaisten | koulun vii- | muksen mu-
mielen hyvin- | dennelta kaan apua
http://urn.fi/URN:NBN:fi:uta-201506301970 vointiin, tun- | luokalta. erityisesti
netaitoihin, Ohjelma vaikeista ti-
vuorovaiku- sisalsi 12 lanteista
tustaitoihin tapaamista | selviytymi-
ja kykyyn oppilaiden | seen. He
hallita vai- kanssa, jo- | kokivat
keita tilan- kainen ta- | kurssin li-
teita. paaminen sanneen
sisalsi heidan itse-
oman ai- luottamus-
heensa. taan ja ko-
Kvalitatii- kivat saa-
vinen toi- neensa vali-
mintatutki- | neita sel-
mus. viytya han-



http://urn.fi/URN:NBN:fi:uta-201506301970
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kalista ti-
lanteista.
Tutkimus
suuntautui
koulumaail-
maan. Tut-
kijan mu-
kaan lyhy-
ella inter-
ventiolla
tuskin on
pitkaaikai-
sia vaiku-
tuksia oppi-
laiden hy-
vinvointiin
ja olisikin
hyodyllista
sisallyttaa
se opetus-
ohjelmaan
luokassa
jatkuvasti
kaytetta-
vaksi vali-
neeksi, jol-
loin sen
merkitys
voisi olla
pitkaaikai-
sempi ja
oppilaat
pystyisivat
paremmin
sisaista-
maan kurs-
sin opit
osaksi ajat-

teluaan ja
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arkiela-
maansa.

8. Kyostila, S. 2018. Sosioemotionaalisten | Tutkimuk- Tutkimuk- | Tutkimuk-
taitojen tukeminen 6 -7 vuotiailla lap- | sessa selvi- seen osal- | sessa todet-
silla Askeleittain opetusohjelman tettiin Aske- | listui 33 tiin inter-
avulla. Psykologian lisensiaatin tutki- leittain -ope- | starttiluok- | vention pa-
mus. Helsingin yliopisto. tusohjelman | kien oppi- | rantaneen

vaikutuksia 6 | lasta etela- | lasten so-
http://hdl.handle.net/10138/255277 | .7 vuotiailla | suomalai- | sioemotio-
lapsilla sosio- | sesta kau- | naalisia tai-
emotionaalis- | pungista. toja mer-
ten taitojen Kyseessa kittavasti.
tukemiseksi. | oli pitkit- My0s epaso-
taistutki- siaalisen-
mus, jossa | kayttayty-
kaytettiin misen
SSBS-2 maara va-
(School So- | heni.
cial Beha-
vior Scale -
2)- loma-

ketta, joka
kaannettiin
suomeksi
nimelle
Koululaisen
sosiaalisen
kayttayty-
misen arvi-
ointi. Ope-
tusinter-
ventio
kesti yhden
lukuvuo-
den. Osio-
emotionaa-
lisia taitoja

arvioitiin



http://hdl.handle.net/10138/255277
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ennen ja
jalkeen in-
tervention.
9. Syvasalo, P. 2018. “Tama kuva herat- Tutkimuksen | Tutkimus | Tutkimustu-
taa minussa paljon tunteita valilla su- tarkoitus oli toteutet- losten mu-

rullisia ja iloisia joskus vihaisiakin.”
Taidekuva tunteiden tulkkina. Kasva-
tustieteen pro gradu Jyvaskylan yli-
opisto Kokkolan yliopistokeskus Chyde-

nius

http://urn.fi/URN:NBN:fi:jyu-201809244221

pyrkia selvit-
tamaan kah-
den taideku-
van heratta-
mia tunteita
neljasluokka-
laisissa oppi-
laissa. Ta-
voitteena oli
myos selvit-
taa, voiko
taidekuvia
kayttaa em-
patiakasva-
tuksessa.
Tutkimusky-
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empatian
heraamista.
10. Sallinen, S. 2018. Tunteita kuunnellen, | Tutkimuk- Laadulli- Tulosten
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Liite 3 Opas

Kuinka opettaa lapsille
ravitsemusta, ensiapua ja
tunnetaitoja

Opas leirin ohjagjille

Tekijat: Maria Laurila & Samuli Mettinen
Kuvat: Marikki Mettinen

Alkusanat

» TGmad opas on valmistetiu Parasta Lapsille ry:n "n&e hyva mussa’-leirien
ohjagijille avuksi ja tydkaluksi. Opas sisaltad teoriaa ja harjoitteita
ravitsemuksen, ensiavun ja funnetaitojen opettamiseen 9-13 —vuotiaille
lapsille.

» Oppaan fietfoperustana on kaytetty
kahtatoista eri tutkimusta sek& muita
sahkoisic ja painettuja tietolahteitd.

= Opas on kahden sairaanhoitajaopiskelijan (AMK)
toiminnallisen opinnaytetydn tulos.
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Tietoinen sydminen

= Ruokailutilanne voi olla lapselle haastavampi, kuin mitd se
aikuisen silmiin vaikuttaa. Lapselle saattaa ruokailussa
luoda paineita ruuan koostumus, ulkondkd, sydtavéan
annoksen koko tai muiden lasten arvostelu. Ifse
ruckdilutiiannekin voi olla lapselle hankala.

n sydminen perustuu ladketieteessd ja
psyk@logiassakin kaytettyyn tietoisen Idsndolon
pedaatteeseen. Tarkoituksena olisi sydmistilanteessa
hyddyntad kaikkia aistejamme pelkdn maku ja hajuaistin
saksi. Tutkia milta ruoka ndyttdad? Milta rucka haisee?
Millaiselta se tunfuu suussa? Ndin pyritéén luomaan yksildlle
ruckailusta tiefoisempi kokemus ja edistd ndin ruokailun
mielekkyyfta.

Esiharjoitukset

®» FEsiharjoitus 1:

Ennen varsinaisia harjoitteita olisi hyva rauhoittaa lapset ja
esimerkiksi keskustella, mitd on tietoinen lasndolo. Esimerkking
voi kayttaa kysymyksid. "Oletko koskaan ollut puhelimella, kun
toinen on kysynyt jotakin ja vastannut hanelle, mutta et
todellisuudessa ole edes ymmartanyt kysymystaz” Tai "Oletko
joskus lukenut jotakin vain huomataksesi, ettet muista mit& olet
Juuri lykenute” Naissa tilanteissa ef ole ollut tietoisesti lasnd ja
niit& Aulisi pyrkia valttamaan.

Meditaatio esimerkiksi Triangelin tai muun rauhoittavan &anen
avulla. Lapset sulkevat simansa ja ohjaagja soittaa triangelia
kerran. Lapsien tehtavanda on keskittya kuuntelemaan
triangelin aanta mahdollisimman pitkadn, kunnes aanta ei
endd kykene havaitsemaan.




Alstitietoinen sydminen -harjoite

Lapselle annetaan sydtavaksi kaksi samaa asiaa. Esimerkiksi rusinaa,
kukkakadlia, pGhkindd tms. Ensimmaisen lapsi syo tavallisesti ja toinen
ohjeistetaan sydmadn hitaasti, funnustellen, haistellen ja maistellen ja
miettien mit& ominaisuuksia sydtavalla on ja keskittymalla vain ja
ainoastaan sydmiseen. Ohjaaja voi opastaa lasta tehtavassd. Harjoituksen
jalkeen voidaan yhdessa keskustella, mitG ominaisuuksia ruualla oli.

ksessa pyritaddn valftimadn sanoja

ad” ja "pahaa” vaan efsitGdn kuvaavampia
jfektiivejd. Harjoitus voidaan foistaa useilla eri
ka-aineilla. Esimerkiksi herkulla ja vihemman
erkullisella (esimerkiksi suklaa + parsakaali)
ruoka-aineella voidaan saada aikaseksi hyvia
keskusteluja siitd, mitd tunteita niiden sydminen
heratti.

Nalan tunne ja kyllaisyys

Mitd ndlkd on?g Miltd ndlkd tuntuue Milloin olen kylldinen2 Mitd tarkoittaaq,
kun tekee mieli sydd&?e Voiko ruokahaluja olla erilaisia? Lapselle on tarkedd
oppia tunnistamaan, milloin on n&lka ja milloin haluaa sydda vain
mielihalujen johdosta.

Seuraavilla harjoitteilla keskistytadn

si esimerkiksi edelld mainitulla
iangeliharjoituksella.
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Milta nalka tuntuu? - harjoite

Ohjaaqja piirtadd taululle laatikoita, joissa sanat "ajatukset™, "toiminta™,
“tunteet” ja "miltd kehossa tuntuu2”. Tdman jalkeen lapset saavat
vuorollaan kifjoittaa nalkaan liittyvié ajatuksia oikeisiin laatikoihin ja lopuksi
kootuista ajatuksista keskustellaan yhdessd. Ohjaaja voi kannustaa ja
opastaa lapsia, jos tehtdva funtuu hankalalta.

Ndalantunteen havainnointi - harjoite

= Harjoife olisi parasta fehdd ennen ruoka-aikaq, jotta lapsilla olisi
mahdollisesti olemassa jonkinlainen ndlantunne. Hatjoituksen aluksi
lapset arvioivat néléntunnetiaan numeroasteikolla. 1-10. Yksi
tarkoittaq, eftd on niin ndlkd, ettd oikein heikottaa. Kymmenen
tarkoittaa, ettd on niin dhky, eftel vatsaan manhdu endd mitaan.
Seuraayaksi jokainen juo lasillisen vettd ja pohtii tdman jdlkeen
nnefta vudelleen mittarin avulla. TAman jalkeen sama
taan mehukeitolla. Harjoitteessa on oltava tarkkana, silla
nélén tunteen vaihtelut ovat pienid, silléd mehukeiton ja veden ei
e tarkoitus viedd ndlkad pois. Yhdessa voidaan lopuksi
eskustella, mitd muutoksia havaittiin.
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KyllGisyyden havainnointi - harjoite

Harjoituksen aluksi lapset arvioivat ndlantunnettaan
numeroasteikolla. 1-10. Yksi tarkoittaa, ettd on niin nalkad, efta
oikein heikottaa. Kymmenen tarkoittaa, ettd@ on niin dhky, ettei
vatsaan mahdu en&d mitddn. Seuraavaksi jokainen saa
sydtavakseen banaania, joka ohjeistetaan sydmadn hitaasti ja
aistitietoisesti (qistitietoinen sydminen) ja pohtii tdman jalkeen
nnetta vudelleen mittarin avulla. Yhdessa voidaan
i keskustella, mita muutoksia havaittiin.

Erilaisia haluja sydda - harjoite

Harjoitteessa keskustellaan lasten kanssa, minkdlaisia erilaisia ruokahaluja voi
olla. Voidaan yhdessa pohtia, minkalaisia haluja esimerkiksi nendlla voi olla
sydda? Tarkedd on myos keskustella, miten halut eroavat toisistaan ja miksi
vatsan n&lkad on tarkedmpi kuunnella kuin muita "nalkia™.

» Halut voidaan jakaa seitsemd&an eri ryhmaan.
= Vatsein halu(todellinen n&lkd)

&n halu(herkullisen n&kdinen ruoka)

uun halu(hyvén makuinen ruoka)

Nendn halu(hyvalid tuoksuva ruoka)

Korvan halu(ruuan &ani)

Mielen halu(tekee mieli herkutella)

Syd@men halu(suruun sydminen)




Sokeri pdivittdisessa kaytdssa

= Sokeri ei sisdlla ihmiselle tarpeellisia ravintoaineitq, joten sen nauttiminen ei

ole hyvinvoinnin kannalta tarpeellista. Kuitenkin sokeri maistuu inmiselle
mielelladn ja sopivissa madrin sitd voi kayttéd osana terveellista,
monipuolista ruokavaliota. Sokerin suositelfu vuorokausiannos aikuiselle
maksimissaan on n. 50 grammaa. Lapselle luku on luonnollisesti hiukan
vahemmdan idstd ja koosta rippuen. Sokerin vuorokausimaksimissa
puhuraan ns. vapaista sokereista, eli sokereista, joita ei sisdlly ruoka-aineisiin
luontaisesti.

hut kutienkin lasketaan vapaisiin

okereihin, sillé niiden sis@lfama soker

on suhteessa painoon huomattavasti runsaampi
kuin vastaavan paino hedelmissa.

Sokeripala-arvoitus

Harjoitteen suorittamiseksi tarvitaan erilaisia tuotteita, joissa on lisatty& sokeria, Esimerkiksi mehua, 2
jugurttia, karkkia, j&&teldd, imua yms. NGiden lisGksi tarvitaan sokeripaloja ja IapinGkymattdmia purkkeja.
Tuotteet levitetaan p&')ydé':llejé: niiden eteen asetetaan purkki, jossa on tuotteiden sisGltama madara
sokeria havainnollistettuna sokeripaloina (yksi sokeripala on n. 2,5g-3,5g). Lasten tehtGvand on arvata,
kuinka monta sokeripalaa missakin tuotteessa on. Alla muutamia esimerkkituotteita, mutta tuotteiden
sokerimadrat saattavat vaihdella valmistajasta rippuen. Sokerin maard on kuitenkin helppo laskea
tuotteen pakkausselosteesta.

Jadateldtuutti 7 sokeripalaa
Viili {200«

Sokergimaton riisimuro (30g) 1 sokeripala

10 sokeripalaa

ipd (pieni pussi, 330g] 1 sokeripala
Pilimehu (2dl) 7 sokeripalaa

oca-cola (0,51) 22 sokeripalaa

3kpl taytekeksi 8 sokeripaloa
Sukiaalevy (200g) 39 sokeripalaa
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Lapset ja ensiapu

= Pnsiaputaito on kansallistaito, ainakin sen pitdisi olla. Monet tydpaikat
kouluttavat henkilékuntaa ensiaputilanfeiden varalta, mutta joskus
ensimmdisend onnettomuuspaikalla on lapsi. Tassé oppaassa kéymme |&pi
ensiaputaitoja, joita lapsi pystyy omaksumaan ja toteuttamaan. Lisaksi
kaymme |Gpi muutamia harjoitteita, joilla opettaa ensiapua ja ottaa
ensiapupuheeksi lasten kanssa.

ensiaputilanteet voivat olla haastavia lapsille, on kuitenkin hyva
opgtella kohtaamaan ensiaputilanteita jo pienestd pitGen. Harjoittelu
nyorena maddalfaa kuitenkin kynnystd tartfua foimeen mydhemmdassa
ldmdanvaiheessa.

Lasten kannalta tdrkein asia ensiapuopetuksessa on ymmartaa ja osata
soittaa héténumeroon, jos jotakin on tapahtunut!
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Mik& on ensiaputilanne ja miten
soitetaan 1122 - harjoite

=  Ohjaagja kysyy lapsilta, mikd on heiddn mielestdan ensiaputilanne ja ovatko he joskus
jeutuneet ensiaputilanteeseen? Thdessd pohditaan, mik& on riittévéa syy soittaa 112
Ja millein soitetaan esimerkiksi zdlle tai didile? Tarkeintd on rohkaista lapsia
soittamaan ja ennen kaikkea muistamaan soittaa 112, Jos ei cle varma pitdaksd
soittaa hatdkeskukseen niin ging on parempi scittaa, kuin clla soittamatta.

Hété@nymeroon soittoa voi harjoitella lasten kanssa esimerkiksi jakautumalla pareihin,
jossa vuorotellen toinen esittad hatékeskusta ja foinen onnettomuuden todistavaa
enldléd. Ohjaaja voi luoda korteille erilaisia tilanteita kifjoittaen tai piirtGen, minka
muykaan seittajan tulee kertoa, mité on tapahtunut. (Esimerkkikuva s.64)

s lapsilla on kaytdssa dlypuhelin, kannattaa tutustua Suomi 112-sovellukseen.
ovelluksen kautta soitetut puhelut hétakeskukseen IGhettvat automaattisesti
paikannustiedot hatdkeskukseen ja ndin auttavat apua IGyt&madn perille.

1. Soita 112
2. Vastaa kysymyksiin
3. Sulje puhelin vasta kun saat luvan

Verenvuodon ensiapu

= Fnsiapuosaamisen perustaitoihin kuuluu verenvuodon tyrehdytiGminen ja
haavan sitominen. Haavatyyppe]d ovat naarmut, pistohaavat, viltohaavat,
ruhjehaavat, puremahaavat ja ampumahaavat. Oireena on verenvuoto,
joka voi haavatyypistd riippuen olla voimakastakin. Verenvuotoa voi

tapahtua myds nendstd, joka on yleensd harmitonta, mutta voi vaatia

rastaanottoakin. Yleisimmat syyt nendiverenvuodolle ovat jatkuva

pYhdistaminen antiseptiselld adineella ja laastar. Jos vamma on isompi tai
otaa runsaasti, farvitaan ensiaputaitoja.
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Nendverenvuoto

1. Ohjaa autettava istumaan efukumaraan asentoon
= Tama estdd veren valumisen nieluun ja vatsaan
2. Ohjeista autettava nilstGmadn veri pois nendsta

3. Pdinag tai ohjeista painamaan vuotavaa sierainta nendrustoa
vasten A5min.

= Tyrehtymist& voi myds edistdd asettamalla kylmad autettavan niskalle
i otsalle.

Kylmé&pussia ei saa asettaa paljaalle iholle, aina jotain vélin esim.
kangasta

4/ Jos verenvuoto eilopu, ohjaa autettava ladkarin vastaanotolle

Verenvuodon tyrehdyttdminen

1. Paina tai pyyda autettavaa itse painamaan haavaa suoraan
vuotokohdasta

2. Aseta haavalle alusside, jonka padlle siderulla
= Siderulla asetetaan suoraan haavan padlle
= Siderulla kohdistaa paineen suoraan haavaan, hiliten verenvuotoa

avassa on vierasesine, esim. naula tai lasinsirpale, sitd ei saa poistaa,
vagn rulla asetetaan esineen viereen

__nlls‘idehorsoru\lc kieritetédn napakasti painesiderullan ja haavan
arille

uta potilas jatkohoitoon tai hdlr‘rt‘: apua, mikdli verenvuoto ei tyrehdy
ai potilas menee sokkitilaan (Kalpeus, sekavuus, kylmdahikisyys)

= [ Verenvuodon tyrehdyttamista voi harjoitella lasten kanssa antamalla
lasten paritydna sitoa toisilleen painesidoksia. Ohjaagja kertoo
vuorotellen eri kehonosia, missd kuviteltu haava on ja yhdessd lasten
kanssa pohditaan, miten eri paikoissa olevia haavoja sidotaan.
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Tajuttoman ensiapu

®» Tajutftomuus on aina vaaradllinen tilanne tajuttomuuden aiheuttajasta
rippumatta, sillé tajuttoman hengitystiet voivat tukkivtua huonosta asennosta
tai esimerkiksi oksennuksesta johtuen, eika tajuton keho pysty itse tilannetta
korg:(crmcan. Tajuttoman henkilén ensiapu on kylkiasentoon k&antaminen ja
farkkailu. Lapsikin on kykenevdinen kaantémadan aikuisen, normaalipainoisen
ihmisen kylkiasentoon oikeita likkeita kayttéaen. Lapselle voi havainnollistaa
hengityksen kulkua istuttamailla lapsen ensiksi selka suorassa ja hengittGmadan
suun kayutta. Taman jalkeen ohjeista lapsi istumaan hivkan kéyryasennossa ja
painaphaan leuka rintaan ja pyydad hengittém&an vudestaan suunkautta.
Jalkimmaisessa asennossa henkitorvi mutkistuu huonosta asennosta johtuen
vaikeuttaen ndin hengitysta.

Tdrkeinta kylkiasennossa on lopullinen asento, joka 7 ﬁ\

n tukeva ja hengitystiet ovat auki. Loppujen lopuksi ﬁ
iten tahan tilanteeseen on padsty, ei ole niin _
oleellista. Kylkiasento harjoitteen voi tehda pareittain,
mutta harjoitella voi myds niin, ettd useampi lapsi
kaantada yhteisvoimin aikuisen.

Kylkiasento

. Saatko fajutfoman henkildn hereille? 4. Normaadli hengitys & Kylkiasento
= Puhuttelu. ravistelu = Asettaudu tajuttoman sivulle

. - ; - = Nosta lhempi kési moikk Il
2. Jos el herdd, soitto 112 ja puhelin O e

kaiuttimelle, jos mahdollista Nosta kauempi kdési toisen olkap&én padlle

nkild seldlleen makuulle,

-
= Nosta itsestési kauempi jalka koukkuun
iftéiciké normaalistie -

Vedd tajuton lantiosta ja hartioista
kylkiasentoon

=/| euasta ja otsasta p&dn ojennus

Varmista, ettd asento on jamakka
Poskella tai kadelld iimavirran tunnustelu

Varmista hengityksen kulkeminen cikeisemalla

= Rintakehén likkeen katselu hengifysfiet kuten edella

= Tarkkaile, kunnes apu saapuu
5. H hengité = Elvytys
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Maallikkoelvytys (paineluelvytys)

Elvytyksen onnistumisen térkeimpdnd osana on viive elvytyksen aloittamisen ja sydanpysahdyksen
vdalilla. Siksi on eritt@in tarke&d, ettd mahdollisimman moni kansalainen osaisi ja ennen kaikkea
uskaltaisi auttaa elvytystd vaativassa tilanteessa.

= \/aikka lapsi ei valttématta kykene kokonsa puolesta oikeasti vield elvyttdmadn aikuista, on hyva
kuitenkin opastaa lasta toimimaan vastaavassa tilanteessa ja pienend, sillé 1Gma laskee kynnysta
toimia tilanteessa aikuisena. Lapsen on myds mahdollista opastaa aikuisia foimimaan
ensiaputilanteessa, jos aikuiselta puuttuu tarvittava koulutus tai on muuten kykenematén toimimaan.

Ivytys on riittévé apu elottomalle henkildlle iiman puhallusta n. 5-10 minuuttia. Tutkimusten
n tuntemattoman henkilén suuhun puhaltaminen on ollut suuri kynnys elvytyksen
alojftamisessa, joten pelkkd paineluelvytyksen opettaminen voi opettaminen voi olla parempi
inkin lapselle. Jos henkild osaa ja uskaltaa painelu-puhallus-elvyttad, on se edelleen parempi
ihtoehto.

apsen kanssa elvytystd voi harjoitella vaikka isolla nallekarhulla,
mikdli elvytysnukkea ei ole saatavilla. Taytyy kuitenkin huomioida,
ettd nallen painelu eroaa valtavasti oikean ihmisen painelusta

Paineluelvytys

. Saatko tajuttoman hereille? 5. B hengitd = Elvytys

= Puhuttelu, ravistelu = Asettaudu elottoman henkildn sivulle polvi-
2. Eiherad, soitto 112 ja kaiuttimelle, jos istuntaan
mahdollista = Aseta kadet rintalastan pédlle, oma painopiste
3. Asela henkils selalleen makuulle, elottoman yl&puolella, oma takamus irti
hengittédkd normadilistie kanicpEisl

= Jeuasta ja otsasta pédn cjennus = Kyyndrpddt lukittuna suorciksi

Poskella tai kadelld imavirran tunnustelu = Painelu n. 100-120keriaa/minuutissa.
= Rintakehan likkeen katselu Painelusyys kUSSR
Normaali hengitys = Kylkiasento
(Edellinen harjoite)

= Jos painelijoifa on useampia, niin painelijaa voi
vaihtaa aina muutaman minuutin vélein



Vierasesine hengitysteissa

Joskus hengitysteihin saattaa juuttua vierasesineitd, yleisin
tapahtuma on ruuan meneminen "vadrddn kurkkuun™.
Tavallisin tilanne on ruokailutapahtuma, jossa nauretaan
paljon ja ruokailuun keskittyminen on ja&anyt vihemmadlle
huomiolle.

» Jos vierUstoveri lopettaa yhtakkia puhumisen, pitelee
kurkkgaan tai vaikuttaa hataantyneelid eikd vastaa
puputteluun, voi olla tositlanne kyseessa.

Tukehtuvan ensiapu

. Taivuta henkilon ylavartalo alaspdin tukien vatsan seudulta

2. Lyd napakasti 5 kertaa lapalviden valin
= |yonnif kdmmenelld

3. Soita 112 jos vierasesine ei poistu nielusta
4. Isommalle lapselle tai aikviselle jatketaan puristus- eli Heimlich-otteella
= Asgtu autettavan faakse
inen kasi nyrkiss& autettavan pallean kohdalle, toinen kdasi nyrkin padalle
Nykdise voimakkaasti taaksepdin ylGviistoon
Toista yhteensd viisi kertaa

. /Vuoroftele lydntejé ja puristuksia kunnes apu saapuu tai henkild menee
elottomaksi

Elottomuus = Elvytys (edellinen harjoite)
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= T8 oppaassa kéymme [8pi joitakin menetelmid, joiden avulla

Tunnetfaidoft

= Miten lapsi oppii tunnistamaan omia tunteitaan ja nimedmadn niitd? Miten

oppia selviytymddn vaikeista filanfeista? Enta miten oppia hyvat
vuorovaikutustaidot ja luoda ystévyyssuhteitag Millé tavoin lapsi voi oppia
keinoja kasittelermadn ja hallitsernaan vaikeita tunfeita, kuten aggressiotaq,
vihaa, ahdistusta, pettymystd, surua tai hdpedd? Miten taas voidaan tukea
positiivisia tunteita; iloa, tyytyvéisyyttd, levollisuutta, luottamusta omaan
pdarddmiseen ja hyvad, tervettd itsefuntoaz

kguluikdisten lasten kanssa voidaan harjoitella tunnetaitoja.
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Lapsen kohtaaminen

= Kaikki alkaa katseesta. Miten aikuinen katsoo lasta taman
kohdatessag Onko katse avoin, arvostava ja rohkaiseva vai
tuomitseva ja leimaava?

= | gpsilla on tapana asetfua siihen rooliin, joka heille annetaan. Jos
aikuisen kafsoo lasta leimaavasti omista ennakkokdsityksistadn kasin,
on kohfaaminen epdonnistfunut jo alkuunsa. Luottamusta on vaikea
saavyttaa, jos aikvinen on katseellaan jo kerfonut lapselle,
inkdalaisena lapsen ndkee negatiivisessa mielessd.

oin, kaunis ja arvostava katse antaa lapselle mahdollisuuden
voftamukseen ja uskoon omaan itseensd. Jokainen lapsi haluaa
tulla nahdyksi ja hyvaksytyksi. Ystavallinen ja hyvaksyva katse on alku
hyvdlle, lasta arvostavalle vuorovaikutukselle.

Tunteiden tunnistaminen ja
nimedminen

Tunteiden tunnistamista rakennetaan ja kehitet@dn vuorovaikutuksessa
toisten kanssa. Jo pieni vauva tulkitsee tunteita foisen ihmisen kasvoilta,
han usein myas reagoi toisen vauvan itkuun eomalla itkullaan. Viisivuotias
lapsi osad jo nimetd perustunteita ja koulvikdinen tunnistaa jo abstrakteja
tunteitg; kuten mustasukkaisuus, kateus, syyllisyys ja jannittyneisyys.

Tuntgita ei ole aina helppo nimetd ja kuvailla, niistd keskusteleminen onkin
tarkedd tunnetaifojen opettelussa. Aikuisen tehtvd on sanoitiaa lapsen
teita ja anfaa ndin mallia funfeiden funnistamiselle ja niistd puhumiselle.
ohja hyvdlle tunneilmaisulle on rakastavassa ja furvallisessa ihmissuhteessa.

Tunnetaidot luovat pohjan hyville vuorovaikutustaidoille, joihin kuuluu faito
kertomisen ja kuuntelemisen vuorotteluun, neuvottelutaidoft, toisten
kunnioittaminen, avun pyytdminen ja kyky noudattaa saantojd.



Menetelmid tunteiden tunnistamiseen
ja nimedmiseen - Tunneruletti

Tunnerulettia voidaan pelata pienissa ryhmissa. Julisteeseen tehdadn
kuusilohkoinen ruletti, jokaisessa lohkossa on yksi funne, esimerkiksi iloinen,
ravhallinen, vihainen, surullinen, nolostunut ja yiped. Lapset pydrittavat
rulettia vuorollaan ja esittavat kohddalleen osuneen tunteen omalla
tavallagn, niin kuin he kyseisté tunnetta itse iimentévat. Pelin tarkoituksena
da lapset pohtimaan omia tunteitaan ja huomata, kuinka sama
tunpe nayttaytyy erl ihmisilla eri tavalla.

Menetelmid tunteiden tunnistamiseen
ja nimedmiseen - Noppapel

Kirjoitetaan paperille kuusi eri funnetta ja
numeroidaan ne 1 — 6. Noppaa
heittdmdalla keskustellaan yhdessa
noppaluvun osoittamasta tunteesta,
milloin fdllaista tunnetta on koettu ja mita
silloin, on tehty ja mitd voisi fendd, kun
kyseinen tunne koetaan.
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Menetelmid tunteiden tunnistamiseen
ja nimedmiseen - Eldinkuvat

= Tehtdvadan tarvitaan kuva eldimestd, esimerkiksi surullisesta tai pelokkaasta
koirasta. Lisaksi kaikile osallistujille kynét ja paperia. Lasten tehtévand on
tutkia kuvan iimettd ja kirjoittaa paperille kaksi tunnesanaa, jotka kuvaavat
eldimen ilmentdmad tunnetta. Taman jalkeen lapset miettivar vield kaksi
tunnetia liséié ja pohtivat, millaisessa tilanteessa itse ovat tunteneet kyseisiéi
tuntejta ja milloin ovat huomanneet toisella samanlaisia funteita. Tehtavan
jalkgen keskustellaan aikuisen kanssa yhdessd siitd, miksi funteita on tdrked

&4 ja miksi on myds tarkedd tunnistaa ja ymmart&d toisten funteita.

Menetelmid tunteiden tunnistamiseen
ja nimedmiseen - Tunnekortit

= Tunnekortteja voidaan kayttad monella tavalia. Jos lapsen on vaikea kertoa sanoin, miltd hdnesta
tuntuu, han voi valita funnekortin kertomaan omasta tunnetilastaan. Tunnekortteja voidaan nostaa
ryhman aloituksessa, milta tuntuu juur nyt tai miltd tuntui aamulla herdtessé ym. Tunnekorteilla voidaan
my&s pelata. Lapset voivat ottaa oman tunnekortin, jota eivat nayta muille. Kukin vuorollaan esittaa
kortin tunnetta muille Jo muut arvaavat, miké tunne on kyseessd. Harjoituksen tarkoituksena on auttaa
ymmartamaan erilaisten tunteiden ilmentymista ja tunteiden nayttémisen ja ymmartamisen merkitysta.

Muistipeli: Panin muodostavat tunnekuva ja tunnesana. Korteilla voi pelata muistipelia tavalliseen tapaan
tai tehda muita tunnetaitoharjoituksia.

Parin ejéint& muistipelikorteilla: Kortit jaetaan osallistujille, joiden teht&va on I8yta& oma parinsa elehtien
ja nayfellen tunnetta. Pelié voi myds jatkaa siten, etta parit lopulta esittéivat tunteen muille, jotka yrittavat
arvgfa, mika tunne on kyseessa. Tavoitteena on rynmaytyminen ja tunnesancjen oppiminen.

iralli: Jokaiselle jaetaan tunnekortti, lapset kulkevat ympdriinsg ja. pf\.l(séhf}/vﬁi kenen tahansa luokse.
set esittavat tai nimedavat tunteen toisilleen, vaihtavat kortteja ja jatkavat matkaa seuraavan lue.
ata jatketaan, kunnes oh’oo}o kertoo, ettd seuraavan kerran saman tunteen osuessa saa mennd
istumaan paikalleen. Korttirallin tavoitteena on ryhmdaytyminen ja tunnesanojen oppiminen.

Tunteen kasvaminen ja pieneneminen: Tunnekorteista arvotaan yksi tunne. Ensimmdainen esittad tunnetta
hyvin v8hé&eleisesti ja pienesfi niin, ettd funne on fuskin havaittavissa. Seuraava esittéd saman tunteen
vahdan isommin jne., kunnes tunteen iimaisu on niin voimakas, ettei sita voi enddilmaista .
voimakkaammin. Seuraavaksi iimaistaan tunnetta painvastoin; imaisu aloitetaan isosti ja sita pikkuhiljaa
pienennet&an. Tavoitteena on ilmapiirin vapautuminen ja rohkaistuminen tunteen iimaisuun.
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Menetelmid tunteiden tunnistamiseen
ja nimedmiseen - Tarina

= |yetaan satu tai tarina. Pohditaan yhdessd, minkalaisia
tunteita tarinan henkiléilla oli ja misté ne johtuivat. Kuullun tai
luetun tarinan hahmoihin on helppo samaistua. Lapset voivat
16ytad yhtymdkohtia tarinan hahmon ja itse kokemien
tunteiden kanssa. Lapset voivat kirfjoittaa myaos itse lyhyen
, johon liittyy jokin tunne.

Menetelmia tunteiden tunnistamiseen
ja nimedmiseen - Kehokartta

Tunne tuntuu kehossa. Seuraavassa harjoituksessa piiretdan paperille (tai kaytetddn
valmiita kuvia) nalle- tai ihmishahmo. Pohditaan erilaisia tunteita ja varitetGan eri vareilld,
missd kehon osassa kyseinen tunne tuntuu. Tunteille voidaan nimetd omat vérit, Esimerkiksi:

Keltainen —ilo
Oranssi - energisyys
Puncingn — viha, kivkku

- ravhaq, tasapaine
aa — vasymys, tylsyys, ahdistus
usta - suru, toivottomuus, pelko

ihred — mydtatunto, tyyhyvdisyys, hyvantahtoisuus

[ L I B BN B B B
i
=l
=]

Lapset voivat varittad oman tunteensa sillé varilld, minkd variseksi ifse funteen kokee.
Kehcokarttaa voidaan kaytt&d myds kuvaamaan juuri sen hetkistd tunnetta. Tunteella voi
olla myds muoto. Tuntuuko jokin tunne terdvaitd ja jokin toinen tunne pydredita ja
pehmoiselia?
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Menetelmid tunteiden tunnistamiseen
ja nimedmiseen - Rentoutuminen

Harjoituksen tavoite on oppia huomaamaan, milta jannittynyt ja
rentoutunut keho tuntuu.

Harjoituksessa lapset voivat likkua vapaasti, kunnes ohjaaja
sanoo, mitd esitet&an. Esimerkiksi robofti, jolloin ollaan

ataan nyrkit ja rentoutetaan koko k&det. N&in kaydaan I1&Gpi
oko keho; pad, kasvoft, hartiat, vatsa, selkd, sGaret, jalkaterdt,
varpaat. Keskustellaan yhdessd, miltd jannitys ja rentfoutuminen
tuntuu ja millaiset tunteet aiheuttavat jannitystd kehossa ja
mifen kehon voi tietoisesti rentouttaa.

Menetelmid tunteiden tunnistamiseen
ja nimedmiseen - Musiikki tulkkina

Musiikin avulla voidaan heratellad monenlaisia tunteita, se auttaa tunteiden nimedmisessé ja
tunnistamisessa. Musiikki voi heijastella omaa tunnetilaa, jolloin tunteesta on helpompi saada
kiinni. Harjoituksissa lapsille voi soittaa musiikkia, jonka aikana lapset voivat likkua vapaasti musiikin
herattdman tunteen mukaan. He voivat soittaa myds itse. Musiikin iilmentami& tunteita voidaan
my&s piirtd paperille. Musiikkikappaleissa ei valttamatta tarvita sanoja, melodia on tarkedmpi.

Ho?'(oifus 1. Vdlitaan kaksi musiikkikappaletta, toinen iloinen duurikappale ja toinen suruliinen,
haikea tajmelankolinen mollikappale. Lapset likkuvat tai tanssivat musiikin mukana kuten
haluaval! Lapsia voi ohjeistaa keskittymaan tunteeseen, jonka musiikki aiheuttaa. Jalkeenpdain
keskustéllaan musiikin her&tt@mistd tunteista, nimet&aan niitd ja voidaan myds pohtia, mika
tapapftuma omassa elémdssa tuli musiikista mieleen. Pohdinnat voidaan my®és kirjoittaa paperille,
jos pfhmdassa on vaikea puhuen avautua.

Hdrjoitus 2. Valitaan jalleen kaksi musiikkikappaletta, yksi duuri ja yksi mollikappale. Lapsille
jppetaan paperia ja varikynid. He piirt&vat kaksi piirustusta, yhden molemmista kappaleista. Lapset
oivat kertoa piirfGmistaan kuvista tehtavan padtteeksi. Tarkedd on, ettei mik&an jaa
ahdistamaan tai mietityttdmaadn, jos teht&vasta herasi jokin ahdistava tai surullinen muisto.
Lapsen kanssa voi keskustella myds tarvittaessa kahden kesken. Voidaan soittaa myds vain yksi
kappale, esimerkiksi rauhallinen ja rentouttava, jolloin harjoitus toimii my&s rauhoittumisen
vélineend.
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Tunteiden saately, ongelmien ratkaisu
ja vaikeiden filanteiden hallinta

®» Tunteiden stdtelytaidot edellyttavat taitoa tunnistaa tunteet. Tunteiden
saatelyyn on olemassa erilaisia tekniikoita hengitysharjoituksista
mielikuvaharjoitteluun.

= Hyomion kiinnitfdminen enemman myodnteisiin, kuin kielteisin asioihin muokkaa
omaa tapaa ajatella ja avuttaa tunteiden saatelyssa. Joskus lapsi on niin
tunnekuohun vallassa, ettei héin kykene hallitsemaan teimintaansa.
Tunnemyrskyd loiventada, jos lapsi kykenee tunnistamaan ja nimed&madn
tunteénsa. P\{sdhfymisen taito on keskeistd tunnekuohun aikana. Temperamentti
ikuttaa paljon sihen, miten voimakkaasti lapsi kokee tunteet, milléa voimalla
eri filanteisiin reagoi, mutta paljon on myo&s opittavissa.

CIESi oppii kayttéytymismalleja vanhemmiltaan, mutta kouluik&isen lapsen
ohdalla on jo suuri rooli ystavapiirilla. Omat tunteet tarttuvat muihin, Mita
paremmin tunnistaa ja hallitsee omat tunteensa, sen véhemman on alttiina
muiden funteille. Omalla kéytdkselld on suuri vaikutus muihin, Oman mindkuvan
rakentaminen onkin eléménmittainen prosessi, silla peilacamme jatkuvasti
itsedimme muihin.

Tunteiden sadately, ongelmien ratkaisu
ja vaikeiden filanteiden hallinta

Ratkaisukeskeisesst ajattelussa ongelmat kéidnnetdén tavoitteiksl, el niink&dan keskitytd
ongelman syntyyn. Huomion voi suunnata aikaisempiin onnistumisiin ja taitoihin sek&
olemassa oleviln vahwvuuksiin.

Oleellista ratkaisukeskeisyydessd on toisten kunnioittaminen ja arvostaminen.
Vuorovaikutuksessa pyritadn mydnieisyyteen. luovuuteen, huumeoriin ja leikkisyyteen.

ien ratkaisuihin on olemassa monta polkua jo tapaa, epdonnistumiset ovat
skokemuksia. Ratkaisukeskeisyyden avulla lapset voivat oppia luottamusta, foisen
kunnioittamista ja kuuntelemista.

rovaikutustaidot voivat parantua jo erimielisyydet voidaan ratkaista paremmin.
iellot kehotuksiksi
= Esimerkiksi “Ei saa riehua ruokailussa™ < “Likun rauhallisesti, sy&n kauniisti”

= "Ejsaa loukata toista™ > " Clen hyva kaveri” tai "Kunnioitan kaveria”. Lapset voivat luoda
itse kayttaytymissanndt myénteista kehotusmuotoa kayttGen. Tama auttaa lapsia
sitoutumaan yhieisiin pelisGanidihin ja muistamaan ne paremmin.
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Tunteiden saately, ongelmien ratkaisu
ja vaikeiden filanteiden hallinta

= Viiden sormen muistisddntd, kun lasta ohjataan foimimaan tietyllda tavalla
tai lopettamaan jokin ei-toivotfu foiminta.

Kontaktisormi. Puheyhteyden luominen, esim. "Kuunteletko hetken, minulla on
sinulle asiaa.”

. Toiwesormi. Lapselle kerrotaan, miten héinen toivotaan toimivan. Esim. "Haluan,
& selvitat riidan kaverin kanssa.”

Hydtysormi. Lapselle selitet&dn, mitd hydtyd tdstd on. Esim. ™ Riidat on hyva
selvitt@d heti, muuten pienikin riita voi kasvaa isoksi ja sitéh on mydhemmin
vaikeampi korjata. On helpompaa olla, kun riita on sovittu.”

Uskosormi. Lapselle kerrotaan, miksi uskot hdinen pystywvan silhen. Esim.
"Muistatko, miten hienosti ratkaisit vilme kerralla vaikean tilanteen2™

. Sopimussormi. Lapselta kysytédn, miten hén toivoisi itse@én muistutettavan, jos
hén joutuu vastaavaan filanteeseen vudelleen, eiké muista foimia, niin kuin
toivot.

SUTUHAKA-malli
(Suuttumuksen ilmaisu rakentavasti)

Suuttumuksen ilmaisu rakentavasti.

= Sl = Suuttumus. Pyyda lasta kuvailemaan, miksi hdn on suuttunut, niin, ettei han
moiti, syyllisté tai néyryytéa suuttumuksen kohdetta. Kerro hanelle, etta on hyva
valttaa sanoja "aina” ja "ei koskaan”, vaan keskittyd juuri tahan asican tai
tekoon, mikd juuri nyt harmittaa.

= TU = Tdnne. Pyydd lasta kertomaan, miltd hanestd tuntuu, niin, etta han kayttaa
mind -muotoa. esimerkiksi "minua suututtaa...” eiké "siné suututat minua...”

= Halu. Pyydda lasta tasment@mdadn, mité han haluaisi toisen tekevan.

A = Kannattavuus. Kehota lasta pohtimaan, miksi kannattaa toimia
yhteistydssa, mita hyotya siitt on molemmille osapuolille?

Samaa SUTUHAKA — mallia voi aikuinenkin kéyttad, kun lapsi on
tehnyt jotain ei -toivottua, joka suututtaa.
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KUKIPASO-malli

KU = Kuuntele. Raivoavaa ihmistd [ahestyttaessa tervehdi ystavallisesti, mutta
iimeettomasti. Osoita kiinnostuksesi, etta valitat ja haluat kuunnella hanta. Katso
silmiin, nydkyttele, dlé keskeytd. Nain suuttunut tuntee, ettdé héinté kuunnellaan
ja hén saa kerrottua raivonsa syyn. Tunne laantuu nopeammin.

= (| = Kiita, Anna tunnustusta. Kiita, etté han otti asian puheeksi.

hoittele. "Olen pahoillani...Ymmarran...” N&in osoitat, ettd kuuntelet
etk&mitatéi hanen suuttumustaan. Suuttuneen ihmisen on vaikea néhda asiaa
myiden kannalta, joten dla esita vastavaitteita. Anna suuttumukselle aikaa
lgfantua ensin.

O = Sovi jotain. Endota ratkaisua, sovi jotain. Ala jata asiaa kesken, vaan
huolehdi, etta asia menee eteenpiin.

Pysy itse ravhallisena, &l provosoidu. Rauhdllisen ja tyynen inmisen seurassa
viha usein laantuu itsekseen, kun se ei saa lisad "polttocinetta™ mistaan.

Liikennevalomalli

Ulpu Siponen on kehittényt likennevalomallin, joka voi auttaa lasta vihan hetkelld. Sen
avulla lapsi voi oppia harkitsemaan, mitd kannattaa tehdd vihan tunteelle, kun se ottaa
vallan. Likennevalomallin avulla opetellaan itsehillint&d ja otetaan aikalisé. Likennevalot
on opeteltava jo ennen kivkkua ja niitd on hyva harjoitella valmiiksi. Sitten, kun raivo ja viha
ottaa vallan, voidaan lasta muistuttaa likennevaloista: Punainen valo, seis, cdotal

alo: Seis! Pys8hdy ja ravhoitu. Huomaa vihasi ja tfunnista se, mutta ala tee
auhoitu ensin. Juo vaikka lasi vettd, laske kymmeneen tai vaikka sataan. Hengitd
N, juokse talon ympd&ri tai tee jotain muuta, joka auttaa ravhoittumaan. Lapsen
a voi etukéteen miettiad, mikd olisi se paras tapa juur hanelle, mikd auttaa

eltainen valo: Odoetal Kun olet véhan ravhoittunut, mieti. Miksi suutuin ndin paljon® Mitd
apahtui? Mitd vaihtoehtoja minulla on? Mikd olisi paras vaintoehto, mikd olisi rakentavin
vaihtoehio? Vaihda kiihdyttévat ajatukset ravheittaviin, mukaviin ajatuksiin. Vihaiset
ajatukset saavat vain suuttumaan vudelleen.

Vihred valo: Toimil Mutta vasta sitten, kun olet ensin pyséhtynyt, rauhoittunut ja keksinyt
parhaan mahdollisen tavan toimia juur t8ssé tilanteessa.

(Suuttuneen henkildn kohtaaminen)

rayhoittumaan parhaiten. Padasia, ettei tee mit&an juur nyt itse asialle, vaan jotain muuta.
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Ajatuskartta

= Joskus voi guttaaq, kun kifjoittaa tunteet ja ajatukset kartaksi. Jos esimerkiksi
tuntee ahdistusta, kirjoitetaan sana ahdistus papetrin keskelle ja
ympyrdidadn se. Sitten kysytadn lapselta, mitd fulee ensimmdaisend mieleen
tasta tunteesta, 1astd sanasta? Mihin se liittyy ja mihin se vaikuttaa® Liittyykd
siihen muita tunteita? Kaikki merkitéén karttaan ahdistus — sanan ympdrille,
kukin,oman ympyransa sisadn viivolilla yhdistettynd keskustunteeseen. Jokin
tunpe voi johtaa toiseen tunteeseen, ajatus foiseen ja ndin voidaan padsta
pgthan olon alkuldhteille. Kartan tekeminen usein vapauttaa patoutunutia,

alla pidettyd tunnetia ja helpoftaa oloa.

Yhdessd aikuisen kanssa voi myds pohtia, mita keinoja olisi
vdikuttaa alkuperdiseen tapahtumaan fai tunteeseen, miten
sité voisi k&sitelld ja lopulta hallita?

Validointi

= Validointi on kuullun ymméartamista ja sen kertomista. Asiaa ei tarvitse hyvaksyd,
mutta on tarkedd osoittaa, etté yrmmartéd, mité lapsi tarkoittaa. Esimerkiksi:

Lapsi: Anna mun olla rauhassal
Aikuinen: Haluat olla rauhassa.
Lapsi: Jog, &lé tuu siihen.

Aikuingn: Et halua, etté tulen nyt lahellesi.

®» /Kolme validointia yleensd riittéids. Validointi rauhoittaaq, se loiventaa
tunnemyrsky@, luo turvaa ja laheisyytta, kertoo arvostuksesta ja rakentaa
luottamusta, jolloin lapsen on helpompi puhua tunteistaan ja aroistakin asioista.



Empatia ja vuorovaikutustaidot

Kyky empatiaan on tarkedd kaverisuhteissa ja kaikessa vuorovaikutuksessa.
Lapsi haluvaa luonnostaan tehdé oikein ja parjatd kavereiden kanssa. Aina
hanelld ei ole siihen farvittavia taitoja, mutta onneksi niitd vol oppial

Tunteiden sanoitftfaminen on tarke&d myds empatian kehittymisessa. Myds

n sadtelyharjoitukset ohjaavat moraaliseen gjatteluun ja
fiaan. Lapsen mielikuva omasta itsestédén muotoutuu niiden ihmisten
kayttaq, joita lapsi kohtaa. Vanhemmat, ammattikasvatiajat, kaverit ja kaikki
ihmiset, jotka ovat osa lapsen eldmaad, ovat myds peileja lapselle. Heiddn
auttaan lapsi saa kokemuksen omasta itsestédn ja siitd, mikd on oikein ja
mika vaarin.

Empatiakasvatus - Taidekuvat

Pirjo Syvésalo tutki gradussaan (2018) kahden taidekuvan kéyttémista
neljGsluokkalaisile empatiakasvatuksessa. Tulosten mukaan faidekuvat
heratfivat myds empaattisia tunteita joillain oppilailla. Taidekuvia voidaan
kayttad empatiakasvatuksessa. Tutkimuksessaan Syvasalo oli kayttanyt
teoksia Helene Schjerfbeckin "Toipilas” ja Pablo Picasson "Ydkalastus™.

tai kuvat voivat olla mité tahansa koskettavia, mutta lapselle sopivia
kuyia. Pyydetddan lasta tarkastelemaan kuvaa kaikessa rauhassa ja

kirjoittamaan havaintojaan ylds. Vaihtoehtoisesti lapsi voi myds kertoa, mita
uva herdttdd hdnessd. Pyydetédn lasta kiinnittémdad&n huomiota tunteisiin,
olfa kuva herdftdd. Tehtavad voi jatkaa pyytdmdalla lasta kuvittelemaan,
etté hdn on tuo faulun tai kuvan hahmo. Milta se funtuisi¢
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Empatiakasvatus - Tarinat ja sadut

= Frilaiset tarinat ovat oivallisia valineitd empatiakasvatuksessa.
Hyvadan tarinaan on helppo tempautua mukaan ja tarinan
henkildihin voi olla helppo samaistua.

= Tarinan jalkeen lasten kanssa voidaan keskustella henkildiden
iSta asioista ja siitd, mitd itse kokisi vastaavissa filanteissa.

dkohtfia oman elaman tfapahtumiin voi myds I6ytyd ja
niifd on helpompi kasitelld tarinan kautta.

Dialektiseen kayttéytymisterapiaan
pohjautuvia mydtatuntoharjoituksia

= Kriittisyys ja vihamielisyys itsed kohtaan aiheutuu usein mydtatuntovajeesta.

= \ihaisuus ifsessddn toimii suojakuorena haavoiftuvuudelta. Ndin ollen
vihaisuus helposti vahvistuu ja kasvaa; se luo turvaa, vihaisena ei ole yhta
haavoittuvainen.

gtuntoa tarvitaan, jotta ymmdarrys omiin funteisiin pddsee kehittymadn
ja tulemaan fietoisuuteen. Mydtatuntoharjoituksissa el tuomita eikd
frolloida mitédén, vaan hyvaksyt&dn mydtatuntoisena kaikki funteet,

ten pelko, yksindisyys, torjutuksi tuleminen, keskenerdisyys ja
patdydellisyys. Kaikki funteet ovat sdllittuja ja tervetulleita.




Harjoitus 1:
Varauksetta hyvaksyva tuoli

= Seuraava harjoitus luetaan lapselle /nuorelle rauhallisessa,
haindttdmassa ympdristdssd, jossa on mahdollista rentoutua.

Istu mukavasti tuolilla ja suuntaa huomio niihin kehon osiin, jotka
koskettavat tuolia. Huomaa fuolin téydellinen hyvéksyntd. Tuoli
kannattelee sinua, tukee selk&dsi, estéd putoamasta lattialle. Tuoli
en kaiken arvostelematta, fuomitsematta, vain hyvdksyen
ksetta, iiman mitédn ehtoja. Seuraavaksi kiinnitd huomio
latfiaan. Huomaatko, kuinka lattia kannattelee tuoliag Se
nnattelee sinua lempedsti, tarjoaa sinulle reitin kavelld ja se
itad jalkasi kuivina. Huomaatko seinat ympdrillési, miten
ystavdlliset ne ovatkaang Ne suojaavat sinua kylmdlid ja viimalta
tai kesdlld kuumalta auringolta. Tunnetko, kuinka kilttejé katio ja
seindt ovat? Anna itsesi funtea lempeys ja ystéavallisyys ymparilldsi.

Harjoitus 2:
Myotatunnon vastaanottaminen ja
|&hettdminen

Taman harjoituksen tarkoitus on opetella salimaan tuskan lasndolo ja
muuttamaan se mystatunnoksi. Sen sijaan, etta valttaisimme ikavaa tunnetta,
otammekin sen vastaan hengittéimallé sita siséiain. Vastaavasti hengitéimme ulos
itsellemme ja muille myétatuntoista helpotusta ja tilan tuntua.

touta mielesi hetken cikaa tyynessd tilassa.

ieti heflki ongelmaasi ja sen aiheuttamaa funnetta, esimerkiksi rittdmatémyys tai
ahdistus. Ala hengittém&dn fuota tunnetta ja tunteen aheuttamaa kokemusta siséén
ja hengitd ulos sita, mitd tarvitset, kuten luottamusta, itsevarmuutta taiiloa.

Hengita synkkad kokemusta kaikin tavoin sisddsi, jokaisella solulla. Hengita
tarvifsemaasi asiaa vlos juuri siind muodossa, mikd tuntuu sinusta parhaimmalta ja
jatka harjoitusta niin kavan kuin haluat tai tunnet tarvitsevasi.

Lagjenna kokemusta. Hengitd tuskaa kaikkien ihmisten puolesta, jotka kokevat samaa
ja vastaavasti hen%i’ra tarvittavaa helpotusta ulos kaikkien ihmisten puolesta, jotka
tarvitsevat sitd. Voit gjatella saman huoneen, saman kaupungin, saman maan fai

vaikka koko maapallon ihmisid, jotka tunievat samoin kuin sing.
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Dialektiseen kayttaytymisterapiaan
pohjautuvia mydtatuntoharjoituksia

= Onnistuneeseen vuorovdikutukseen foisten kanssa vaikuttaa monenlaiset
asiat. Vuorovaikutusta voi haitata oma epévarmuus, aina ei tiedd, miten
jossain tilanteessa tulisi kayttaytyd. Vuorovaikutustaidot saattavat kaivat
vield harjoittelua. Joskus ympdaristékin voi olla haasteellinen itseilmaisulle.

orovaikutustaidoissakin.
mia ajatuksia voi myds kyseenaldistaa ja silhen voi toiset olla apuna.

Harjoitus 3:
Haitallisten ajatusten kyseenalaistaminen

Téssd harjoltuksessa varit symboloivat ajatuksia. Punaiset ovat haitallisia ajctuksia, keltaiset
kyseenalaistavia ajatuksia ja vihre&t mydnteisia ajotuksia.

1. Lapset ovat piiissd. Yhdelle lapselle annetaan punainen pallo ja yhdelle vihred pallo. Muut
lopset edustavat keltaista vérid.

2. Puncisen pallon haltija sanco jonkun negatiivisen uskomuksen itsest&dn, kuten esim. “Jos
sanon mielipiteeni @dneen. minulle nauretaan™ tai *olen huono matematiikassa”. Keltaista
vand edustavat alkavat kyseenalaistaa 1&t& uskomusta herétt@en ristiriitaa: ™ Onko
sittepkadn noin?” “Vai voisiko kuitenkin olla toising” "Mitd, jos ei nauretakaan™, “Ehké et ole
1Byfcnyt vield omaa tapaasi oppia parhaiten matikkaa™ ym. ym. Tat8 vol jatkaa niin
kduan, kun lapset keksivat negatiivisen ajatuksen kyseenalaistavia ajatuksia.

opuksi vihredn pallon halfija esittGd mydnteisen gjatuksen: “Mielipidettdsi arvostetaan™ tai
“Opit helposti matikkaa, kun uskot itseesi ja I6ydat oikean tavan cppia”.

Lopuksi punaisen pallon haltija heittéd pallon seuraavalle lapselle ja ottaa vastaan vihredin
pallon toistaen asiaan lithyvan myodnteisen gjctuksen.



Mielen hyvinvointi

= Kaikki tunnetaidot littyvat mielen hyvinvointiin. Edelld esitettyjen harjoitusten
lisciksi seuraavassa muutama |&snaolo- ja rentoutusharjoitus, joista saattaa olla
apua jannittyneisyyteen, ahdistukseen ja hermostuneisuuteen.

tulee olla tietoisesti hyvaksyvad, ystavdallista ja arvottamatonta, mité ikina
teemmiekin tai mitd huomioimme.

simerkiksi lakaisemme lattiaa, on tietoisuvtemme tehtdvdssé kokonaan ja se on juuri
silla hetkellé tarkein tehtdvdmme maaimassa. Meillé on taipumusta olla vain osittain
18snd pdivittdin toistuvissa tehtdvissimme, ajatukset karkaavat helposti muualle ja
toimimme ik&&n kuin automaattiohjauksella.

ietoinen lasndolo on suostumista kohtaamaan asiat sellaisina, kuin ne ovat.
Voimme kohdata myds negatiivisina pitdmamme tunteet Pukenemoﬂa niitd,
tuomitsematia ja arvottamatta niita, vain hyvaksyen todeten ne, kuitenkaan
juuttumatta niihin kiinni.

Mielen hyvinvointi - Kdmmenen
havainnointi viledlla pinnalla

Aseta kdmmenet pdyddlle tai muulle viledlle
pinnalle. Mitd tunnet kdmmeniss&sie Aisti, milta
kosketuspinta tuntuu.

= TGma harjoitus voi auttaa palaamaan nopeasti
nykyhetkeen ahdistavan olotilan vallitessa,
traumatakauman tai paniikkikohtauksen aikana.

= Dialektiseen kayttaytymisterapiaan pohjautuvissa lasndoloharjoituksissa fietoinen
lasndolo on tarkkaavaisuuden kohdentamista tietoisesti nykyhetkeen. Lasnaolon
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Mielen hyvinvointi - Adnien
havainnointi ympdaristdsta

» Keskity kuuntelemaan ymparistdsta kuuluvia aanid.
= AlG analysoi, mistd adnet tulevat, vain havaitse ne.

= Jos kuulet esimerkiksi kellon tikityst@, koita olla
ajattelematta itse kelloq, keskity vain tikitykseen.

harjoituksen tarkoituksena on keskittaa
io vain havaintoon, iiman reagointia, kuvailua

Mielen hyvinvointi — Hengenvetojen
laskeminen

= Kun tunteet oftavat ylivallan tai mieli Iahtee likaa
harhailemaan aiheuttaen esim. Nukahtamisvaikeuksia, voi
kokeilla hengityksen laskemista.

= Harjoituksen tarkoitus on suunnata huomio faysin yhteen
kohteeseen, eli hengittémiseen.

= Alojra uloshengitykselld, jolloin sanot mielessasi yksi, sitten

sisggnhengitykselld kaksi ja niin edelleen kymmeneen
akka, jonka jalkeen aloitat alusta. Jos sekoat laskuissa,
loita vudestaan ykkdsesta.
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Mielen hyvinvointi - Havainnoi mielta

Tama harjoitus sopii ravhallisiin hetkiin, jolloin vallalla ei ole kovin
voimakkaita tunteita.

= Tarkoituksena on havainnoida, mitd mielessa liikkuu, mitké& ajatukset
vdllitsevat eniten ja kaikki mielessd likkuvat ajatukset.

jatusten tulla ja mennd, vain huomioiden ne. Anna niiden liikkua
vapaasti. Saatat kuulla aanid tai kokea muita aistidrsykkeitd. Vain havaitse
ja anna niidenkin likkua vapaasti yrftamatta trorjua tai ohjailla niitd
itenk&dn. Teet vain huomiota, paimenen favoin piddt niitd silmalléa
uomaten kaiken likkeen IGhelld tai kavkana. Jos huomaat fempautuvasi
gjatustesi vietdvaksi, huomaa sekin ja palaa pelkkdan aistimiseen.

Ala tuomitse tai arvota mitéén, vain huomioi. Harjoituksen kesto on 2 -3
minuuttia.

Mielen hyvinvointi — Lasn&oloharjoitus
ja juurruttaminen luonnossa

Vie lapsi tai lapsiryhma vlos luontoon, jos s&& on I@mmin (kesd). lapset voivat olla paljain
jaloin esimerkiksi rantahiekalla, nurmikolla tai vaikka kannon padalla seisten.

Kehota lapsia ensin vet&madn kolme kertaa nendn kautta syvadn henked, suun kautta
ulos. Lapset voivat myds sulkea siimdnsd, jos se tuntuu luontevalta

si lapset kuvittelevat jalkapohjistaan 1Ghtevat paksut ja lujat juuret syville maan
e keskittyvat ensin hengittGmiseen, jokaisella hengenvedolla he imevét itseensd
ja ravinteita juuriensa kautta ja jokaisella uloshengitykselld he jakavat 1&t8 maasta
tullujfa voimaa ympdrilleen

S¢uraavaksi he kuvittelevat olevansa osa sitd luontoq, jossa he seisovat. Jos he ovat
nnon padlld, he kuvittelevat, miltd tuntui olla tuo puu, joka siiné on ollut. Jos he ovat
ivelld tai kalliolla, he tunnustelevat mielessadn kiven energiaa, miltd se tuntuu ja millaista
olisi olla kivi jne.

Harjoitusta voi jatkaa niin pitké&dn, kun lapset jaksavat keskittyd tai saavat tunteen
olemisesta joku muu elementti. Harjoitus ravhoittaa, rentouttaa joa maadeittaa.
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