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Mielenterveydest

» Mielen
hyvinvointiin
voi jokainen
vaikuttaa itse

Hannele Tulonen
HELSINGIN SANOMAT

P Peruskoululaisille on alettu
opettaa  mielenterveysasioita
terveystiedon  oppitunneilla.
Aihepiirii nimitetiin mielen
hyvinvoinnin opetukseksi.

Suomen mielenterveysseura
on laatinut kouluille opetuspa-
ketin, jonka avulla on koulu-
tettu opettajia ja opetettu yla-
asteen oppilaita jo mneljitd
viotta vantaalaisissa pilott-
kouluissa.

Opetus on laajenemassa val-
takunnalliseksi, ja sen piirissd
on jo yli neljituhatta oppilasta,

Mielenterveysseuran ja kou-
lujen yhteisen hankkeen taus-
talla on opettajilta saatu palau-
te ja yhteydenotot seuraan
2000-luvun alkuvuesina. Tuol-
loin opettajat toivoivat ammat-
tivien tukea koulujen mielen-
terveysasioissa, kertoo projek-
tijohtaja Marjo Hannulkkala.

Kun terveystiedosta tuli op-
piaine 2004, oli luontevaa liit-
tid mielenterveysasiat sen
osaksi.

Opeitajilta tuli aloite myos
aiheen nimesti.

Mielenterveyteen liitetiin
helposti  ongelmakeskeisyys,
miki tuntui opettajista vaikeal-
ta. Mielen hyvinvoinnista pu-
huminen taas innostaa oppilai-
takin. Se saa oivaltamaan, ettei
mielenterveys ole vain hii-
riditrten puutetta vaan voima-
vara, jota yllipitivii eldmintai-
toja voi jokainen oppia ja har-
joitella.

Joskus opetus on etenkin
seitseminnelld luokalla tuntu-
nut kaksipiippuiselta asialta,
tuumii muuan vantaalaisopet-
taja. Oppilaat ovat tulleet kuka
mistikin  ylikouluun eivitki
ole vield tutustuneet toisiinsa.
Luokasta saattaa puuttua se
turvallisuuden tunne, jota
usein rankoista aiheista kes-
kusteleminen vaatisi.

On suorastaan vaara, etta ka-
sittely laukaisee onnettomuu-
den tai kriisin kokeneen oppi-
laan traumareaktion, opettaja
pohdii.

Niin hinen tunneillaan ei
ole vield kiiynyt, vaikka hin on
jalkeenpdin saanut tietdd, ettd
joillain oppilailla on ollut vai-
keita kokemuksia — masennus-
ta, syomishiirditd tai kriisejd
perheessi.

"Aihepiiri kiinnostaa selkeis-
ti niin tywdji kuin poikia”,
kertoo opettaja Arno Karka-~
mo Hakunilan koulusta, Hin
on todennut, miten ylikoulus-
ta kasvaa turvallisempi yhteis6
ysiluokalle mentiessd, kun

Schmid.

nuoret kasvavat pois pahim-
masta idsta.

Hin uskoo, etti esimerkiksi
tunteiden kisittely auttaa poi-
kia, kun asioista puhutaan mi-
den oikeilla nimilli. Hysdyllis-
ti on, kun pojat ja tytdt saavat
kuulla toistensa nikokulman
niiden tlanteiden varalle, jois-
sa tunteita herda.

”Siind oppi miettimdin,
milti toisesta tuntuu”, Karka-
mo pohtii.

Opettaja Sirpa Selin tun-
nustaa, ettd hin on itsekin op-
pinut uutta mielen hyvinvoin-
tiin vaikuttamisesta. Merkit-
tivind hin on pitinyt esimer-
kiksi  jimikkyysharjoituksia,
siti miten opitaan sanomaan
el.

Pilottikoululaisten  palaut-
teessa yli 95 prosenttia seitsen-
luckkalaisista kertoo huoman-
neensa, etti opetuksesta saa
vilineiti mielenterveyden ylli-
pitoon.

Kasiluokkien pojista 80 pro-
senttia on maininnut saaneen-
sa tunneilta taitoja ja osaamista
omaan elimiinsi.

Lihivuosina koulutetaan 700
opettajaa. Ensi lukuvuodelle on
jo parisataa varausta. Hank-
keen rahoittaa opetusministe-
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mielenterveys rakentuu.

sainnéllinen arjen rytmi on se tukeva tassu, jonka otteessa hyvi
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Vasyttaa, masentaa

P Neljinneksen peruskoululai-
sista on arvioitu kirsivin mie-
lenterveyden ongelmista.

P Koululaisten masentuneisuus
on lisdéntynyt talla vuosikymme-
nellg, erityisesti tyttojen. Paan-
sarkya potevien katsotaan usein
kérsivin myés masennuksesta ja
ahdistuksesta.

B Myés vakivaltaisuus ja kiusaa-
minen ovat yleistyneet 2000-
luvuilla. Masennuksella katso-
taan olevan niihin yhteytta.

P Muita koululaisten ongelmia
ovat krooninen visymys ja van-
hempien lisdéntynyt paihteiden
kiytto. Se heijastuu nuorten
oireiluna.

Peltolan koulun gC-luokka keskusteli vilkkaasti mielenterveydesti. Taaimmaisina Arttu Kesanto, Aaro Lamminmaki ja Miia Mannila. Keskelld Reino Lumpus ja oikealla Stefan

”Ei meilla kenellikdaan
ole haarniskaa”

Hannele Tulonen
HELSINGIN SANOMAT

P "Ei meilli kenellikiin ole
haarniskaa”, sanoo opettaja
Elina Kojo Peltolan koulun
terveystunnilla. Kuka tahansa
voi sairastua myés mieleltidn.

Joku pojista vakuuttaa, ettei
sairastu ikini. Katri Kyrklund
pohtii, onko ancreksia mielen
vai kehon sairautta.

Oppilaat keskustelevat in-
nokkaasti gC-luokalla. Mika on
masenntksen ja alakulon ero?
Mitki ovat paniikldhdirién ja
skitsofrenian oireet?

Sairastumisesta  kieltdytyvi
poika on jo oppinut johtoaja-
tuksen: mielensi hyvinvointiin
voi vaikuttaa.

”Siinnéllinen arjen rytmi
pitdd meidit kuosissa”, opetta-
ja Kajo muistuttaa. Uni ja lepo,
ravinto ja ruokailu, ihmissuh-
teet, liikunta ja yhdessi teke-
minen, harrastukset ja luova
toiminta ovat hyvid pohja mie-
lenterveydelle.

Vihi nukkuminen romuttaa
arjen Tytmin monelta. "Van-
hemmat eivit aina ymmérri,
miten paljon nuori tarvitsee
unta”, opettaja sanoo.

”Seitseminnelti luckalta
eteenpiin alkaa koulussa nihdd
mielenterveyshiirititten oirei-
ta”, viittia Miia Mannila.
Koulu wvaihtuu, luokkatoverit
ja opettajat vaihtuvat,

"Jokaisen olisi hyvd loytai
oma tapansa purkia mielenti-
lojaan. Musiikkia ja muita kult-
tuuriin liittyvid asioita on kou-
lussa lifan vithdn”, sanoo kym-
pin oppilas Arttu Kesanto.

”Saa vinkkeji, misti voi joh-
tua, jos liheisille tulee vastaa-
via tilanteita, ja padsee turhista
ennakkoluuloista”, arvioi Kas-
peri Raijos mielenterveystun-
teja.

Luokka on katsonut yhdessi
Kalteva torni -elokuvan, mutta
jokin dokumentti olisi paikal-
laan, Kesanto sanoo. Tai sitten
todellisen mielenterveyspoti-
laan tapaaminen.




