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Johdanto

Kriiseissa koulunkaymisen jatkuminen luo uskoa elaman
jatkumiseen ja toivoa selviytymisesta. Koulun yhteisollisen
kriisin aiheuttavat todenndkdisimmin kouluyhteisdn jasenten
fyysiset loukkaantumiset ja oppilaan, henkil6ston jdsenen
tai yhteison jasenen kuolema, joka vaikuttaa merkittavaan
osaan kouluyhteis6a. Koulun kriisin voi aiheuttaa myds
tilanteet, joissa havaitaan uhka oppilaiden henkiselle
hyvinvoinnille kuten vakivallan teko tai sen uhka,
kiusaaminen ja toistuvat pommiuhat sek& pandemia tai
monihairiétilanne. Harvinaisia koulun kriisin aiheuttajia
ovat suuronnettomuudet ja massatragediat.

Psykososiaalisen tuen tavoitteena on torjua ja lieventaa traumaattisen
tapahtuman vahingollisia vaikutuksia seké tukea tapahtumasta toipumista.
Tavoitteena on, ett kaikki saavat tarvitsemansa avun oikea-aikaisesti seka
ettd apu perustuu tarpeisiin ja apua annetaan tutkimusnayttédn perustuvia
vaikuttavia menetelmia kayttéaen.

Traumatapahtuman luonne vaikuttaa siihen, kuinka laajasti ja millaista
psykososiaalista tukea jarjestetdan. Yksildiden koulun ulkopuolella kokemat
traumaattiset tapahtumat kuten onnettomuuden tai raiskauksen uhriksi
joutuminen tai perheenjasenen kuolema eivat yleensa kuulu koulun
yhteisdllisen kriisitoiminnan piiriin.

Traumaattiset kokemukset vaikuttavat kielteisesti mielen hyvinvointiin,
oppimiseen, tydkykyyn ja kayttaytymiseen. Jos lapset ja nuoret eivat saa
apua kriisitilanteissa, heiddn normaalin kehityksensa jatkuminen vaarantuu.
Traumaattisten tapahtumien vaikutukset leviavat niille suoraan altistuneiden
oppilaiden ja opettajien lisédksi myds muihin oppilaisiin, opettajiin ja koulu-
yhteis66n. Koulussa jarjestettavan psykososiaalisen tuen tavoitteena on, etta
jokainen oppilas voi saada tasavertaisesti apua lyhyen ja pitkén ajan kuluessa
koulussa ja etta tarvittaessa huolehditaan hoitoon ohjaamisesta koulun
ulkopuolisiin mielenterveyspalveluihin. Oppilaiden auttaminen edellyttaa
henkil6stdsta huolehtimista ja huoltajien tukemista.



Traumasta toipumiseen

Traumalla tarkoitetaan uhkaavaa tapahtumaa tai
tapahtumien sarjaa, joka ylittda sieto- ja kasittelykyvyn.

Traumatisoiviin kokemuksiin siséltyy oma tai toisen ihmisen kuoleman tai
vakavan vammautumisen todellinen tai koettu uhka. On normaalia reagoida
epanormaaliin tapahtumaan. Reaktiot sinansa eivét ole vaarallisia.

Seka traumatapahtuma etté ihmisen kokemus ja tulkinta tapahtumasta
vaikuttavat lopputulokseen eli suojaako resilienssi, eteneekd toipuminen
luonnollisesti vai kehittyykd kriisi tai psyykkisen trauma.

Potentiaalisesti traumatisoiva
tapahtuma, reagointi, toipuminen tai
ongelmat toipumisessa

Potentiaalisesti traumatisoiva tapahtuma voi olla esimerkiksi onnettomuus,
vakivallan uhriksi joutuminen tai Idheisen ihmisen &killinen kuolema. Hengissa
séilymiseen tahtddva taistele, pakene tai lamaannu - selviytymismekanismi
aiheuttaa muutoksia aivojen toiminnassa, kehossa, tunteissa, ajattelussa ja
kayttaytymisessa. Useimmiten uhan vaistymista seuraa palautuminen.

Akuuteissa stressitilanteissa reaktiot alkavat saman tien ja kestdvat muutamista
tunneista yhteen tai kahteen paivaan. Valittémasti tapahtuman jalkeen jarkytys
(dissosiaatio eli muuntunut todellisuudentaju), epausko ja todellisuuden kielta-
minen ovat normaaleja puolustautumismekanismeja. Akuutteja stressireaktioita
ovat sydamen tykytys, huimaus, k&sien vapina, levottomuus, voimakas pelko,
avuttomuus ja turtuminen. Lapsille tyypillisia reaktioita ovat epatodellisuuden
tunne, loukkaantumisen ja kuoleman pelko, vaaristyneet havainnot, eroahdistus,

itkuisuus, kiukku- ja raivokohtaukset sekd syémisongelmat ja ruumiillinen oireilu.

Lapset voivat reagoida sisd@npéin (ahdistus) ja/tai ulospéin (kayttaytymis-
ongelmat). Reaktiot voivat pelottaa, jos niiden ymmartdmisessé auttavaa tietoa
ja selityksia ei anneta.

Luonnollisessa toipumisessa traumaattisen stressin reaktiot lieventyvét ja
vahentyvat yksilollisessa tahdissa ensimmaisten paivien ja viikkojen aikana.
Osa traumaattisen tapahtuman kokeneista on vastustuskykyisia stressille,
joustavasti palautuvia ja kestavia (resilientit ja luonnollisesti toipuvat), osalle
kehittyy kriisi ja pienelle osalle trauma.




Traumatapahtuma
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Kuva: Traumaattisen tapahtuman vaikutukset

Resilienssi

Resilienssi eli henkinen kriisinkestavyys ja luonnollinen toipuminen ovat ylei-
simmin havaitut seuraukset traumatapahtumissa ja menetyksissa. Resilien-
teilld lapsilla ja nuorilla on usein muita vahvemmat yhteydet kotiin, kouluun

ja kavereihin sek& vahintaan yksi luotettava ja valittava aikuinen elamassaan.
Kriisitilanteissa lasten ja nuorten resilienssia tukee tarpeisiin vastaava perheen
antama tuki, arkirutiinien nopea palauttaminen ja mahdollisuuden antaminen
keskustelemiseen seké pelkojen ja kokemusten ilmaisemiseen ja ohjattuun
kasittelyyn turvallisessa ymparistdssa kuten koulussa. Traumaattisista tapahtu-
mista selviytyminen voi vahvistaa yksilon ja yhteisén resilienssia.



Trauma

Traumaperaisen stressin reaktiot ja toipuminen

Ensimmaisten paivien jalkeen traumaperéisen stressin reaktioita ovat kehon yli-
vireys, trauman uudelleen kokeminen palaumina ja muistoina, trauman valttely
seka kielteiset ajatukset ja tunteet. Luonnollisessa toipumisessa ne lieventyvét
ja vahenevat ensimmaisten traumatapahtuman jalkeisten viikkojen aikana.

Ian ja kehitystason vaikutus traumaattisen stressin reaktioihin

Ik& ja kehitystaso vaikuttavat traumaan reagoimiseen. Pienten lasten kyky
hallita traumaattisen tapahtuman aiheuttamaa stressia on kehittymattémin seka
stressijarjestelmén ettd mielen toiminnan tasolla. Mita nuorempi lapsi on, sita
alttimpi h&n on traumatisoitumiselle ja sitd enemman hanen selviytymisensa
riippuu aikuisen tuesta.

Esikouluikaiset lapset, jotka altistuvat traumaattiselle tapahtumalle, voi-

vat kokea avuttomuuden tunnetta, epavarmuutta siita jatkuuko vaara, yleista
pelkoa seka vaikeuksia kuvailla sanoin tunteitaan tai mitéd he kokevat mieles-
sdan. Nama avuttomuuden ja ahdistuksen tunteet voivat aiheuttaa taantumista
aikaisemman kehitysvaiheen kayttaytymiseen kuten peukalon imeminen.
Traumaattisen stressin reaktiot ilmenevat unissa, leikeissa seké ajattelussa ja
muistamisessa. Unihairiét ja eroahdistus ovat yleisia.

Kuusivuotiaat seka sita vanhemmat lapset voivat kokea menettaneensa
hallinnan altistuttuaan traumalle ja pelata, ettd jotakin muutakin pahaa tapah-
tuu. Seurauksena voi olla pelko, paniikki ja turvallisuutta koskeva ylihuolestu-
neisuus. My6s trauman vaikutus ajatuksiin ja tunteisiin on pelottava. Eroah-
distus aiheuttaa takertumista perheenjaseniin tai ystaviin. Stressi voi iimetéa
paansarkyind, vatsakipuina ja muina fyysisind vaivoina. Voi esiintya ruokahalun
menettdmista tai pakonomaista sydmistad. Hyvin yleisia seurauksia ylivirei-
syydesté ja trauman mieleen tunkeutuvuudesta ovat unihairiét, unettomuus
tai painajaiset. Ylivireys ja mieleen tunkeutuvuus vaikeuttavat keskittymista,
oppimista ja koulusuoriutumista. Arvosanat voivat laskea ja poissaolot lisdan-
tya. Ylivireisyys synnyttaa artyisyyttd, vihaa ja kiukkukohtauksia. Lapset voivat
olla héiritsevid, epakunnioittavia tai tuhoavia, vihaisia tai katkeroituneita. Usein
kurinpitoa vaativat tapahtumat lisdantyvat koulun kriisissa, koska oppilailla on
tarve purkaa vihaansa ja he haluavat tuntea, etta heilld on hallintaa. Traumaat-
tisen tapahtuman kokeneet lapset voivat alkaa vaéltella tapahtumasta muistut-
tavia asioita ja tapahtuman ajattelemista. Syyllisyys ja itsesyytokset herdavat,
kun lapsesta voi tuntua, ettd hanen olisi pitédnyt tehdd enemmaén auttaakseen
tai estddkseen tapahtuneen. Kun traumaattinen tapahtuma heikentaa turval-
lisuuden tunnetta, avuttomuuden ja masennuksen tunteet lisdantyvat. Lapset




voivat alkaa vetaytya perheensa ja ystaviensa seurasta sekéd harrastuksistaan.
Trauma voi heikent&a turvallisuuden tunnetta ja murtaa turvallisuutta koskevia
uskomuksia.

Nuorten traumaperdisen stressin reaktiot ovat padosin samantyyppisia kuin
aikuisilla: trauman mieleen tunkeutuvuus, ylivireisyys ja trauman vélttely.
Traumaattisen tapahtuman aiheuttamat fyysiset reaktiot, tunteet ja ajatukset
ovat pelottavia. Pelon ja haavoittuvaisuuden tunteet ja huoli “epanormaaliksi”
tai erilaiseksi leimautumisesta ikatovereiden silmissa voivat saada nuoren
vetaytymaan perheen tai ystavien seurasta. Nuoret kokevat usein hapeén ja
syyllisyyden tunteita traumaattisesta tapahtumasta ja heilla voi olla kosto- ja
rangaistusfantasioita. Nuoret voivat turvautua paihteisiin turruttaakseen ja
helpottaakseen psyykkistd tuskaansa. Ylivireysoireet saattavat sisaltaa
impulsiivista riskikayttaytymista. Itsed vaarantava kayttdytyminen lisdantyy
usein tragedioiden jalkeen. Traumaattinen kokemus voi aiheuttaa maailmaa,
toisia ihmisié ja itsed koskevien uskomusten radikaalin muutoksen my&nteisista
kielteisiksi tai vahvistaa olemassa olleita kielteisia uskomuksia.

Traumaperaiset stressihairiot

Suuri osa ihmisista altistuu traumatisoivalle tapahtumalle eldaméansa aikana.
Viidesosalle heistéd kehittyy traumaperainen stressihairid, suuronnettomuuden
jalkeen jopa yli kolmasosalle. Lapset ja nuoret altistuvat muita ik&ryhmia
enemman traumatisoiville tapahtumille (60 %) ja heilld on myds muita suurempi
traumaperéisen stressihairion kehittymisen riski. Pakolaislapsilla ja nuorilla sek&
lastensuojelun asiakkailla ja lasten- ja nuorisopsykiatrian potilailla traumoille
altistuminen ja traumaperéiset stressihairiét oheishairidineen ovat paljon muita
yleisempid.

Traumaperaisen stressihdirid on pelon prosessoinnin ja tunteiden saatelyn
hairié. Hairidssé on traumatapahtuman jalkeen neljénlaisia oireita, joita ovat
trauman uudelleenkokeminen, valttely, muutokset vireystasossa ja reaktiivisuu-
dessa (ylivireys, alivireys) seka kielteiset muutokset ajattelussa ja mielialassa.
Kehityksellisisté syista traumaperéinen stressihairioé voi ilmeta lapsilla ja nuorilla
eri tavalla kuin aikuisilla. Lapsilla painottuvat dissosiaatio- ja valttelyoireet,
nuorilla trauman mieleen tunkeutuvuus- ja ylivireysoireet.



Traumaperaisen stressihairion merkkeja lapsilla ja nuorilla

e Kohonnut vireystaso (herkasti sédpsahtava tai suuttuva),
kiihtyneisyys, artyisyys ja aggressiivisuus

e Unih&irid (vaikeus nukahtaa ja/tai pysyéa unessa) ja
toistuvat painajaisunet

¢ \oimakkaat kuoleman ja vékivallan pelot

e Keskittymisvaikeudet, koulusuoriutumisen heikkeneminen tai
koulun vélttdminen

e Kaverisuhteiden katkeaminen tai niista vetaytyminen

¢ Yleinen energian puute tai kilnnostuksen puute aikaisemmin
mieluisiin aktiviteetteihin

e Kuormittuneet perheen ihmissuhteet (lisdantynyt kurittomuus,
toisiin perheenjaseniin kohdistuvat lydmiset lisdantyvat,
kieltaytyminen osallistumasta perheen normaaleihin rutiineihin)

e Fyysiset vaivat ilman selvaé syyta
e SyOmiseen liittyvat ongelmat ja hairiot

e Sopeutumista estava selviytyminen
(péihteiden kayttd, vakava aggressio)

e Toistava leikki tai toiminta, jossa esitetdan uudelleen
traumaattisia tapahtumia

e Kayttdytymisen taantuminen (pimeén pelko, takertuvuus, kastelu)

Trauma ja uni

Suurin osa traumatisoituneista kérsii unihairidista, unettomuudesta ja paina-
jaisunista. Ylivireisyys aiheuttaa vaikeutta nukahtaa ja pysyéa unessa, trauman
mieleen tunkeutuvuutta ovat painajaisunet. Unihairidt hairitsevat aivojen kykya
prosessoida muistoja ja tunteita ja estdvat parantumisessa tarvittavaa emotio-
naalista oppimista. Paivdaikainen unisuus voi voimistaa ahdistuneisuutta,
emotionaalista reaktiivisuutta ja herkkyytta triggereille. Traumaattisen tapahtu-
man jalkeen unihairidt voivat johtaa traumaperaisen stressihairion puhkeami-
seen, sen jatkumiseen ja hidastaa toipumista.




Traumamuistuttajat eli triggerit

Traumamuistuttajat eli triggerit ovat tekijéita, jotka muistuttavat alkuperéaisesta
traumakokemuksesta ja saavat kehon reagoimaan automaattisesti ik&dan kuin
traumaattinen tapahtuma toistuisi. Traumamuistuttajat saattavat olla niin
hienoisia kuin tuoksut tai niin ilmeisi& kuin toistuva vélikohtaus. Triggerit laukai-
sevat voimakkaita reaktioita (henkild nayttaa yli- tai alireagoivan). On tyypillista,
ettd traumatisoituneet alkavat valtella triggereitd, vaikka ne sinénsé eivat olisi
vaarallisia, mik& estaa toipumista. Triggereihin reagoiminen voi olla hAmmen-
tavaa ja helposti ymmarretdan tai tulkitaan vaarin, varsinkin jos koulun henkil6-
kunta ei ymmarrd senhetkisen kaytdksen ja aiemman trauman valistd yhteyttd
eli jos traumatietoisuus puuttuu.

Suru

Suru on tunne ja sureminen on oppimista. Sureminen opettaa miten olla
maailmassa ja jatkaa elaméaansa ilman itselle tarkeda inmista. Yleensa laheisen
ihmisen menetykseen sopeudutaan yhdesta kahteen vuoden kuluessa.
Joiltakin osin suru voi jatkua loppuelamén. Akillisten traumaattisten kuolemien
jalkeen traumaattisen surun kehittymisen riski on tarkea ottaa huomioon.

Surun vaikutus oppimiseen ja koulusuoriutumiseen

Surevan oppimiskyky heikkenee ja koulupoissaolot lisdantyvat. Suruun liittyvat
muistot ja ajatukset hairitsevat keskittymistd, muistin toiminta heikkenee ja stres-
si ja unihairiét kuormittavat jaksamista. Surevan oppilaan heikentynyt oppimisky-
ky yhdistettyna opettajan ymmartaméattdmyyteen ennustaa kouluvaikeuksia.

Traumaattinen suru

Traumaattisella kuolemalla tarkoitetaan laheisen kuolemaa traumatisoivissa
olosuhteissa kuten henkirikosten, itsemurhien, onnettomuuksien ja luonnon-
katastrofien sekad sodan ja terrorin aiheuttamissa kuolemissa. Kaikki trauma- ja
surureaktiot ovat luonnollisia seurauksia ddrimmaisen stressin ja kuoleman
aiheuttaman menetyksen kokemisesta. Ne ovat automaattisia selviytymis-
mekanismeja, jotka suojaavat ja auttavat tasapainotilan palautumisessa.

Ne auttavat séilyttdmaén hallinnan tunnetta, varmistavat etteivat tuskalliset
ajatukset ja tunteet muutu ylivoimaisiksi seka auttavat jatkamaan paivittaista
arkielamaa. Traumaattinen kuolema tekee surusta tavallista vaikeamman.
Suru- ja traumareaktiot voivat pitkittyessaan olla vahingollisia, silla ne voivat
hairitd elamaa ja kehitystd monin tavoin.
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Traumaattisen surun reaktiot vaikeuttavat muistamista ja lohdutuksen saamista
kuollutta koskevista positiivisista muistoista, selviytymistd kuoleman aiheut-
tamista monista muutoksista sek& normaalin kehityksen jatkamista. Kaikki
kuollutta koskevat ajatukset — onnellisetkin — voivat herattaa jarkyttavat mieli-
kuvat tai muistot menetetyn henkildén kuolintavasta. Nama mielikuvat voivat
tunkeutua toistuvasti mieleen. Koska ne ovat jarkyttavia, sureva voi véltella
kuolleen ajattelemasta tai hdnesta puhumista tai jopa menemista paikkoihin tai
tekemasta asioita, jotka liittyvat kuolleeseen henkil66n. Kolmentyyppiset trig-
gerit — traumasta, kuolleesta ihmisesté ja kuoleman aiheuttamasta muutoksesta
muistuttavat tekijat — voivat laukaista surureaktioita ja aiheuttaa kérsimysta.

Surevien oppilaiden tukeminen koulussa

Koulu voi tukea surevia oppilaita luomalla normit siitd mita koulun henkilést6

Voi — ja mita sen pitaisi — tehda tukeakseen surevia oppilaita. Tama edellyttas,
etta henkildstdn koulutuksissa kasitelladn surua ja suremista seké varmistetaan,
ettd koulun henkildstdlla on tarvittavat tiedot ja taidot. Sureva oppilas pettyy, jos
opettajat ohittavat hdnen surunsa, koska kokee sen vélinpitaméattdmyytena.

Surevien lasten ja nuorten auttamisverkostoon kuuluvat perheenjésenet, koulu,
sosiaalisen verkoston aikuiset, ystéavat, vertaiset eli toiset surevat ja ammatti-
auttajat. Uskomukset siitd, mitd tapahtuu kuoleman jalkeen ja sururituaalit ovat
erilaisia eri kulttuureissa, uskonnoissa ja perheissa. Jopa sanat, joilla kuolemas-
ta puhutaan eroavat kulttuurista ja henkildsté toiseen. Kaikkia sururituaalien

eri muotoja, joita kouluyhteisén jasenten perheilla on, on mahdotonta tuntea.
On kuitenkin tarke&a olla kulttuurisensitiivinen. Jos koulussa halutaan jarjestaa
kollektiivinen sururituaali, on hyva sopia siitd menetyksen kokeneen surevan
perheen kanssa.

Kun oppilas tai opetushenkilostoon kuuluva kuolee

Koulun kriisivalmiuteen kuuluu suunnitelma surevien oppilaiden tukemisesta.
Ensimmainen tehtdva on kuolemasta tiedottaminen. On suositeltavaa kertoa
tiedotteessa myds kuoleman syy (jos kuolleen oppilaan huoltajat antavat siihen
luvan) ja neuvoa huoltajia kertomaan syyn rehellisesti lapsilleen ikdtasoon
sopivin sanoin (katso malli huoltajille tiedottamisesta sivulla 95). Kriisiryhma ja/
tai opiskeluhuolto tukee opetushenkildstéd auttamalla oppilaita ymmartamaan
tiedon kuolemasta todeksi ja tunnistamalla yksil6llisen avun tarpeessa olevat
oppilaat.
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Osaan oppilaista kuolema vaikuttaa suoraan henkilékohtaisesti. He surevat
suhteen paattymista inmiseen, joka kuoli. Toiset taas reagoivat tietoon
kuolemasta, eivat henkilokohtaiseen menetykseen. Oppilaan kuoleman jélkeen
valtetdan tyhjentamista oppilaan pulpettia tai poistamasta hanen tekemiaan
piirustuksia tai t6ita tai valokuvia hanesta liian pian. Seurataan ja arvioidaan
milloin henkiléstd ja oppilaat ovat tdhan valmiita.

Luokka, joka on kokenut oppilaan tai opettajan kuoleman, hyétyy suruasian-
tuntijan vierailusta. Suruasiantuntija voi ohjata keskustelemaan kuoleman
syysta, antaa normalisoivaa tietoa surureaktioista ja auttaa muistelemaan
ihmist&, joka on kuollut sekd miten he voivat ottaa osaa kuolleen oppilaan tai
opettajan perheen suruun ja tukea toisiaan surussa.

Toipumista tukee rituaaleilla kunnioituksen osoittaminen heille, jotka olivat
kouluyhteisdn jasenia ja osa kouluyhteis6d. Koulussa voidaan jarjestaa suru-
rituaali. Sururituaaleihin osallistuminen lohduttaa. Rituaalit ovat yhteisén tuen
antamisen mahdollisuuksia, kun yhteisdn jasenet ovat suremisprosessinsa
alussa. Suruliputus, hiljainen hetki, kuolleen oppilaan pulpetin koristeleminen,
hanen lempimusiikkinsa kuunteleminen, kynttila- tai ruusukulkue tai puun istut-
taminen kuolleen oppilaan muistoksi sek& muistokirjan laittaminen esille ovat
kaikki rituaaleja. Esille laitettuun muistokirjaan tai muistotauluun oppilaat voivat
jattaa viesteja, valokuvia, muistoja tai viesteja kuolleelle.

Suruneuvonta

Suruneuvonta on normaalin suremisen helpottamista tuen avulla karsimyksen
lievittAmiseksi ja mydnteisen sopeutumisen edistdmiseksi. Tarkoituksena on
auttaa ihmisia selviytymaan menetyksen aiheuttamista fyysisista, emotionaa-
lisista, kognitiivisista, sosiaalisista ja hengellisista reaktioista. Naiden reaktioi-
den uskotaan yleensa johtuvan rakkaan ihmisen kuolemasta, mutta laajemmin
voidaan ymmartaa, ettd surusta on kysymys muissakin merkittavissa elamaa
muuttavissa menetyksissa. Suruneuvonta siséltaé tietoa kuolemasta ja kuole-
misesta, normaalista surusta ja suremisesta, aktiivista kuuntelemista ja yksil6l-
lisen huomion antamista, selviytymiskeinojen opettamista ja vertaistukiryhmien
eli sururyhmien jarjestamista. Lyhytkestoiset sururyhmat (esimerkiksi THL:n
julkaiseman Toipumisen taitojen opettamisen intervention sururyhméaosa) voi-
vat luoda sureville oppilaille mahdollisuuden ilmaista ajatuksiaan ja tunteitaan
samanikaisten saman menetyksen kokeneiden vertaistensa kanssa. Sururyh-
massa osallistujia voidaan myds valmistella surun rituaaleihin osallistumiseen ja
opettaa selviytymiskeinoja nykyhetkeen ja tulevaisuudessa kaytettavaksi.
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Kuolemaa koskeva kasvatus ja opetus (Death Education) on kuoleman ja
kuolemisen kasittelya koulussa, oppilaiden moninaista tieto ja tietoisuutta seka
pohdintaa kuolemasta. Ne voivat auttaa &killisten kuoleman tilanteiden kohtaa-
misessa. Valmistaminen suuriin menetyksiin tarkoittaa puhumista vaistamatto-
mista menetyksista, tunnekasvatusta surusta, surun ilmaisemisessa auttamista
ja lohduttamisen vastaanottamisen oppimista. Koulussa annettavan kuolemaan
liittyvaa kasvatuksen ja opetuksen avulla lapsia ja nuoria voidaan valmentaa
ennalta elamén vaistamattomiin pieniin menetyksiin ja samalla vahvistaa heidan
selviytymisvoimavarojaan suuria menetyksia varten.

Lue kuolemakasvatuksesta Poijula, S. (2016). Lapsi ja kriisi, ss.105-106.

Ohjeita opettajalle surevan oppilaan kohtaamiseen

Luokkahuoneessa opettajat voivat
e Antaa oikeaksi vahvistettua tietoa oppilaille.

e Ohjata luokan keskustelun liittyen kuolemaan ja antaa
oppilaiden ilmaista ajatuksiaan ja tunteitaan turvallisessa
vertaisryhmassa .

e Jos opettaja tuntee olevansa valmistautumaton tai
kykenematdn puhumaan kuolemasta tai tapahtumasta,
jarjesté joku toinen opetushenkildstdsta, kriisiryhmasta tai
opiskeluhuollon tydntekija avuksi.

e Kumoa huhut. Joskus se mita kuvitellaan tapahtuneen voi
olla todellisuutta pahempaa.

¢ Ole mallina reagoinnista mukaan lukien kyyneleet.

e Ole joustava. Jaté lukujarjestys sivuun tarvittaessa lyhyiksi
ajanjaksoiksi, mutta séilytd koulupaivien rakenne ja odotukset
mahdollisimman pitkélle.

e Neuvo selviytymiskeinoja tunteiden kestédmiseen ja hallintaan.

e Pida taukoja. Jos oppilaan on vaikea keskittya tai tehda
tehtaviaan, voi olla avuksi antaa hanelle lyhyita taukoja, jotta
han voi keskustella kahden kesken opiskeluhuollon tydntekijan
kanssa.
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Surevan oppilaan tukeminen

e Huomioi koulun kriisisuunnitelma kuolemantapauksissa
toimimista varten.

e Etsi tietoa tueksesi.

o Al3 yrit4 selviytya yksin. Keskustele kollegoiden, rehtorin ja opiskelu-
huollon ammattihenkildiden kanssa, konsultoi ja kdyta tydnohjausta.

e Varmista, ettd oppilaat saavat tarvitsemaansa tukea suruunsa.

e Ota huomioon surun lyhyt- ja pitkakestoiset vaikutukset oppilaisiin ja
oppimiseen.

e Kohtaa oppilaat empaattisesti ja pyri antamaan heille tukea sinulle ja
heille sopivalla tavalla.

¢ Ole yhteydessa huoltajiin ja arvioi heidan kanssaan yhdessa,
miten oppilaan tilannetta voidaan koulussa edistaa .

e Ole myétatuntoinen itseési, tydtovereita ja oppilaita kohtaan.

Parhaita selviytymiskeinoja sureville lapsille ja nuorille

e Sururituaaleihin osallistuminen, kun se on mahdollista.
Lapset kokevat opettajien ja kavereiden lasn&olon sururituaaleissa
hyvin lohduttavaksi.

e Kasintehtyjen korttien askarteleminen muistokirjaan, joka annetaan
surevalle perheelle tai oppilaalle.

e Kynttildseremonian pitdminen koulussa.
e Muistopuun istuttaminen.

¢ Muistotaulun tekeminen ja ripustaminen nakyville — muistotaulu, johon
oppilaat voivat jattaa kirjoituksiaan, kuvia, muistoja ja viesteja kuolleelle.
Sijoitetaan muistotaulu aulaan, luokkaan tai muuhun koulun tilaan.

e Kuolleen oppilaan tuolin tai pulpetin koristeleminen.

e Erityisajankohtina auttaminen. Keskustele: esimerkiksi kuolleen
syntymapaiva tai nimipaiva: mitd he haluavat tehda kyseisena paivana.

¢ Kiusaamisen merkkien havainnoiminen. Usein surevia oppilaita
kiusataan, koska he ovat haavoittuvassa tilassa tai erilaisia.
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Miten opettaja voi auttaa traumaattisesta surusta karsivaa nuorta

Vastaa nuoren kysymyksiin
Kerro, etta olet kaytettavissa kuolemasta puhumiseen, jos han haluaa

Keskustellessasi ndiden nuorten kanssa hyvaksy heidan tunteensa
(myds viha), kuuntele huolellisesti, ja muistuta heita, ettd on luonnollista
kokea emotionaalisia ja ka&yttaytymisessa ilmeneviin vaikeuksia ldheisen
kuoleman jalkeen.

Ala pakota puhumaan kuolemasta, jos han ei halua.
Pakottaminen voi olla enemman vahingollista kuin hyddyllista.

Luo tukea-antava kouluympaéristo.
Sailytd normaalit koulun arkirutiinit mahdollisimman pitkalle.

Traumaattisesta surusta karsiva voi kokea, ettd elamé on kaoottista
eikd hanen hallinnassaan. Han hyotyy ennustettavasta aikataulusta ja
muodosta. Han voi myds tarvita ylimaaraista vakuuttelua ja
selittdmistd, jos muutoksia tulee.

Opettajan tulee auttaa luokkatovereita ja ystavia, jotka kamppailevat
sen kanssa, miten parhaiten voisivat auttaa ja ymmartaa oppilasta,
joka karsii traumaattisesta surusta.

Mukauta opetusstrategioita

Tasapainota normaaleja kouluvaatimuksia joustavasti.

Valta tai siirrd suuria kokeita tai projekteja, jotka vaativat paljon
energiaa ja keskittymista jonkin aikaa kuoleman jalkeen.

Ole herkkatuntoinen, kun oppilaalla on vaikea ajankohta —
esim. kuoleman vuosipaiva- jotta voit olla tukea-antava ja
ehké uudelleen jarjestella tai mukauttaa koulutehtavia.

Kayta opetusmenetelmia, jotka edistavat keskittymista,
muistissa sailyttdmisté ja muistiin palauttamista ja jotka lisd&vat
ennustettavuuden, hallinnan ja suoriutumisen tunnetta.
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Kriisitoiminta

Kriisitilanteessa koulun on samanaikaisesti huolehdittava
kouluyhteison jasenista, jatkettava toimintaansa ja
tiedotettava koulun kriisitoiminnasta.

Kriisisuunnitelma auttaa toimimaan nopeasti ja tehokkaasti kriisitilanteessa.
Traumatisoivien tapahtumien vaikutuksia lievennetdan ja vdhennetaan luonnol-
lista toipumista tukevan psykososiaalisen tuen avulla. Kriisitoiminnan tavoittee-
na on vahvistaa turvallisuuden tunnetta, rauhallisuutta ja toivoa, yhteytta toisiin
ja pystyvyyden tunnetta eli tunnetta ettd voi auttaa itsedan yksiloéna ja yhteiso6-
na. Onnistunut kriisitoiminta voi vahvistaa yhteenkuuluvuudentunnetta koulussa
ja kehittaa kouluyhteison ja sen jasenten pystyvyyden tunnetta sekd henkista
kriisinkestavyytta.

Kriisiviestinta

Kriisiviestintaan tehdaan kriisiviestintdsuunnitelma (OPH: Kriisiviestintd).
Kriisisséd ihmiset hakevat tietoa, ottavat yhteytté toisiin ja jakavat kokemuksi-
aan. Koulun kriisissa traumatisoivan tapahtuman vaikutuksia voivat pahentaa
huhut, jotka voivat vahingoittaa lisda kouluyhteisén jasenia seka joissakin
tapauksissa johtaa koulun syyttdmiseen tapahtumasta. Koulun kriisitoiminnas-
sa tiedottaminen on avainasemassa kriisitoiminnan monesti kaoottisessa
alkuvaiheessa. Kriisitoimintamallissa tulisi kuvata opetuksen jarjestajan ja
koulujen kriisijohtajan vastuunjako tiedottamisen johtamisessa, tydnjaosta ja
aktiivisesta median ja somen seuraamisesta ja levitettyyn tietoon reagoinnista.

Rehtori, koulun kriisijohtaja

Rehtorin tehtdvana on johtaa samanaikaisesti koulun tavanomaista toimintaa ja
kriisitoimintaa. Rehtori tarvitsee tuekseen opetuksen jarjestajan kriisijohtoryh-
man, kriisitoiminnassa kokeneita rehtorikollegoita ja psykososiaalisen tuen ja
palveluiden asiantuntijoita (kriisitybhdn perehtyneet mielenterveysalan ammatti-
henkil6t).

Kriisijohtajana koulun rehtori varmistaa kriisin aiheuttanutta tapahtumaa koske-
vien tietojen paikkansapitavyyden viranomaisilta/yhteisty6kumppaneilta (esim.
uhrien lukumaara, vammojen vakavuus tai oppilaiden/henkilékunnan jasenten
tilan vakavuus), tekee paatodkset ja antaa tehtavat, kdynnistaa kriisitoiminnan ja
seuraa sen etenemisesta seka vastaa ulkopuolisiin tiedusteluihin

Rehtorin on tehtava monia tarkeita paatdksia lyhyessa ajassa ja huolehdittava
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kokonaistilanteesta koulussa. Koulun kriisijohtajan (rehtorin) poissaolon varalta
on hyva ennalta nimeta h&nen varahenkildnsa.

Rehtori

e Varmista fyysinen turvallisuus

e Tarkista fyysinen turvallisuus ja sitd koskevat havainnot
e Kokoa ja varmista faktat

e Varmista, ettéd sinulla on oikeat ja tarkistetut tosiasiatiedot:
mitad tapahtui, milloin ja kenelle

e |Luota siihen, ettd koulun kriisiryhma ja henkildst6 tekee tehtavansa,
kun on toimittava valittdmasti

e Kaynnista kriisiryhma
e Henkiléstdn siirtyminen arkirooleistaan kriisiryhman jaseniksi
e Tiedota

¢ Viesti kouluyhteis6si kanssa auttaaksesi pitdam&én heidat
informoituina ja vahentdaksesi huhuja

Kriisiryhmat

Opetuksen jarjestdjan organisaatiossa voidaan luoda kahden tason kriisiryh-
mat, jotka tarvitaan kriisisuunnitelman toteuttamiseen: 1. opetuksen jarjestdjan
kriisijohtoryhma (kriisijohtamisen -toiminnan ja psykososiaalisen tuen ja palve-
luiden asiantuntijuus) ja 2. koulujen kriisiryhmat (koulun kriisitoiminta).

Koulun kriisiryhman tehtavat

Kriisiryhman tehtévat kriisitilanteessa on suunnitella tarvittavat tuki-, interven-
tio- ja hoitopalvelut sek& niiden maara, |6ytaa tarvittavat tyontekijat, kdynnistaa
palvelut, tehda kriisity6td seka valvoa kouluyhteisdlle ja oppilaille tarjottavaa
psykososiaalista tukea ja palveluja.

Kriisiryhman tehtavat
e Tarjota tukea oppilaille, vanhemmille ja henkildstélle

e Tehda tilanteeseen raataldity lyhyen ja pitkdn aikavalin kriisitoiminnan
suunnitelma

¢ Konsultoida psykososiaalisen tuen ja palveluiden asiantuntijoita
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e Arvioida kriisin vaikutusta kouluyhteis66n

e Kerata ja jakaa paivitettyd tietoa tapahtumasta ja tehda
oikaisuja seka selvennyksia tarvittaessa

e Koordinoida siséisia ja ulkoisia resursseja seka tarjota
oikea-aikaista ja asianmukaista tukea seka interventioita

e Valvoa kriisitoiminnan etenemista

e Koordinoida kriisitydn kokonaisuutta

e Arvioida kriisitoimintaa ja kehittda kriisityén ohjeistusta

Kriisiryvhman jasenten tehtavat

Kriisiryhman jédsenet ovat vastuussa oppilaiden auttamisesta ja opettajien
tukemisesta oppilaiden auttamisessa. He osallistuvat huoltajien tukemiseen ja
yhteistydhon tukea antavien tahojen kanssa. Kriisiryhman jaseniksi olisi suosi-
teltavaa valita kriisitydh6n soveltuvia opettajia, jotka ovat perehtyneita tunne-
ja vuorovaikutustaitojen opettamiseen ja kriisi-interventioitten ohjaamiseen.
Erityisopettajien tehtdvéna voi olla trauman ja surun aiheuttamien oppimiseen
liittyvien vaikeuksiin oppimisen tuen suunnittelu ja toteuttaminen Lisaksi olisi
hyvéa nimeté henkildkunnan jaseniéd ryhmaan resurssiksi, joka helpottaa ryhméan
toiminnallista joustavuutta ja vahvistaa kriisien kasittelykykya.

Kriisiryhman psykososiaalisen tuen ja palveluiden asiantuntijat

Opiskeluhuollon mielenterveystyontekijan asiantuntija-apua tarvitaan psyko-
sosiaalisen tuen ja palveluiden suunnitteluun seké jarjestamiseen. Tehtavaan
sopisi erityisen hyvin sellainen opiskeluhuoltopalveluiden asiantuntija tai terve-
ydenhuollon ammattihenkild, jolla on asianmukainen kriisityon koulutus seké
trauman ja surun psykologisen hoidon patevyytta ja kokemusta.

Kriisitydn asiantuntijuutta omaavien koulupsykologien olisi hyva olla kriisi-
ryhman jasenina antamassa psykososiaalisen tuen asiantuntijaohjausta ja
-neuvontaa rehtorille/kriisiryhman johtajalle ja jarjestdméssa ja toteuttamassa
psykososiaalista tukea ja kriisi-interventioita sek& koordinoimassa arviointiin ja
hoitoon liittyvien palvelujen jarjestdmistd yhdessa kouluterveydenhoitajien ja
koululdgkareiden kanssa.

Koulukuraattoreiden tehtavia voisivat olla psykologinen ensiapu, koulutuk-
sensa ja perehtyneisyytensa mukaisesti kriisi-interventiot, sosiaalihuollon ja
ehkaisevan lastensuojelutydn piiriin kuuluvat tehtavéat ja yhteistyd perheiden
kanssa seka palveluohjaus.
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Kouluterveydenhoitajien tehtdvana voisi olla psykologinen ensiapu ja koulutuk-
sensa ja perehtyneisyytensa mukaan kriisi-interventiot. Koululadkareiden teh-
tdvana voisi olla oppilaiden traumaperdaisten mielenterveyshairididen arviointi,
diagnosointi seka lausuntojen ja lahetteiden tekeminen.

Muut kriisiryhman jasenet

Kriisiryhman muita jasenia tarvitaan huolehtimaan kriisitoimintaan liittyvan
tuen antamisesta, jarjestamisesta tehtdvanaan seuraavat:

e Huolehtii tilat erilaisiin kayttotarkoituksiin ja tiedottaa niista jarjestelyja
koskevalle henkildstolle

e Avustaa opettajia lyhyiden luokkatuokioiden toteuttamisessa

e Avustaa luokkatuokioissa kaytettavien materiaalien valmistelussa ja
jakamisessa

e Perehtyy kaikkiin relevantteihin kriisimateriaaleihin liittyviin
toimintoihin ja paikkoihin seké tarjoaa tarvittaessa nopeasti
materiaaleja muille ryhman jasenille

e Tarjoaa sihteeripalveluja esim. tekemalla muistioita (kriisitoiminnan
dokumentointi) seka kerddmalla ja kokoamalla tarvittavaa tietoa

e Avustaa tarvittaessa toisia ryhman jasenia heidan tehtdvisséan

Henkiloston yhdyshenkilé koordinoi henkildstdon tukea. Hanen tehtavanééan
on vastata henkildkunnalle tiedottamisesta. Han luo, koordinoi ja kaynnistda
tiedottamisen, jotta tietoa voidaan jakaa niin pian kuin mahdollista kriisin
tapahtuessa (perustieto tapahtumasta, hatatilannekokousten jarjestdmisesta
jne.) ja huolehtii yleisen henkiléstélle ilmoittamisen, mukaan lukien kiertavat,
osa-aikaiset ja muut tyontekijat sekd mahdolliset vapaaehtoistyontekijat. Han
vastaa sisdisesté tiedotuksesta: ohjaa kaikkia suoria talonsiséisia viestintja,
seuloo tulevat puhelut ja viestit seka yllapitaa lokia kriisiin liittyvista puheluis-
ta ja viesteista. Han auttaa luomaan tiedotustekstin henkildstélle koulupéivan
aikana sattuvasta kriisitapahtumasta yhdessa kriisirynman koulupsykologin
kanssa. Lisaksi hdnen tehtdvanaén on

e Avustaa rehtoria ilmoituksen tekemisesséa ty6terveyshuollon
hatapuhelinpalveluun henkildstén kriisipalveluiden kaynnistamiseksi

e Avustaa rehtoria henkildstén kokouksen jarjestamisessé ja pitdmisessa

e Pit4a henkildston tiedotettuna viimeisimmasta tapahtumaa
koskevasta tilanteesta
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e Koordinoi lyhyiden luokkatuokioiden toteuttamista

e Jarjestad tyontekijoitda tukemaan niitd opettajia, jotka tarvitsevat apua
luokissaan

e Valmistelee ja jakaa materiaalit kaytettaviksi lyhyissa luokkatuokioissa
yhdessa kriisiryhmén koulupsykologin kanssa

e Valvoo lyhyiden luokkatuokioiden toteuttamista ja tarjoaa tarvittaessa
valiténta apua

Huoltajien yhdyshenkilé koordinoi tukea uhrin huoltajille seka viestintaa ja
tukea muiden huoltajien kanssa.

Huoltajien yhdyshenkilén tehtavédnéa on
e (ttaa yhteytta tapahtuman uhrin/uhrien huoltajiin

e Ottaa yhteytta niiden oppilaiden huoltajiin, joihin tapahtuma on
vaikuttanut

¢ Avustaa huoltajille tiedottamisessa

e Jarjestad tiedottajan vastaamaan huoltajien tiedusteluihin ja
osallistuu huoltajien tilaisuuksien jarjestdmiseen

e Tekee yhteisty6ta koulun johtokunnan/vanhempain toimikunnan
puheenjohtajan ja jasenten kanssa.

Opetushenkilosto

Opetushenkildstdn tehtdvana on kohdata traumatisoituneet ja surevat oppilaat
sekd ryhména etté yksiléing, luoda heille turvallinen mahdollisuus kohdata ja
ymmaértda tapahtunut seké sen vaikutukset heti tapahtuman jalkeen etta auttaa
kasittelem&an ja prosessoimaan tapahtunutta ajan kuluessa osana paivittaista
kouluty6ta.

Kriisitilanteessa jo rauhallisten aikuisten lasndolo rauhoittaa oppilaita ja tuo
turvaa. Tunnetuen ohella aikuisten tehtdvana on ohjata tapahtuman psykologis-
ta ja pedagogista kohtaamista seké kasittelyd. Tama edellyttaa rohkeutta ottaa
tapahtunut puheeksi, kuunnella, tukea ja neuvoa. Opettajat tarvitsevat koulun
moniammatillisen kriisiryhméan/opiskeluhuollon tuen kriisitoimintaan liittyvien
tehtavien tekemisessé seka tarvittaessa tydparin, moniammatillisen tyéryhman,
sijaisopettajia seka kriisitydnohjauksen.
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Koulun muu henkilosto

Poikkeukselliset uhkaavat tapahtumat ja hairiétilanteet vaikuttavat kaikkiin
kouluyhteisdn jaseniin ja koko henkildstd voi myds osallistua yhteisdn toipu-
misen tukemiseen. Tama onnistuu parhaiten silloin, kun koko henkilést6 on
saanut perehdytyksen koulun kriisisuunnitelmaan ja koulutusta kriisitoimintaan
sekd ymmartaa kriisijohdon alaisena tyéskentelyn ja tehtavét. Esim. ruoka- ja
kiinteistdnhuoltoon kuuluvia uusia tehtéavia syntyy kriisitilanteessa vélipalojen
tarjoamisesta ja tilajarjestelyista lipun puolitankoon laskemiseen.

Kriisi-interventioryhma

Kansainvalisissa koulun kriisitoimintamalleissa ja myds Suomessa koulun

kriisiryhman tukena voi olla koulujen yhteinen kriisi-interventiorynma. Erityisesti
itsemurhien, henkirikosten seka vakavien vakivalta- ja seksuaalirikosten yhtey-
dessa koulun ulkopuolinen kriisi-interventiotydhén patevaoitynyt moniammatilli-
nen ryhma voi auttaa toteuttamaan lyhyen ja pitkan aikavalin kriisi-interventiot.

Moniammatilliseen kriisi-interventioryhmaan voi kuulua opiskeluhuollon
henkildstd4 ja hyvinvointialueen lasten ja nuorten mielenterveystyén ammatti-
henkil6itd seké opetushenkilést6a, jolla on koulutusta lasten ja nuorten
kriisi-interventioiden ohjaamiseen. Kriisi-interventioryhman johtaja voi olla
koulupsykologi, jolla on koulutuksen ja kokemuksen tuomaa patevyytta
koulujen kriisi-interventiotydhén. Suomessa opetuksen jarjestdjan kriisi-
interventioryhma on pilotoitu perustamalla Toipumisen taitojen opettamisen
(Teaching Recovery Techniques, TRT) — ohjaajaryhmé ja organisoiminen
TRT-interventio osaksi koulujen kriisitoimintaa.

Kriisi-interventioryhmén tehtéavaét
e Antaa asiantuntija-apua koulujen kriisiryhmille

e Tukee koulujen kriisiryhmia kriisin aikana kriisitydssa seka tarvittaessa
toteuttaa kriisi-interventioita kouluissa (esim. Toipumisen taitojen
opettamisen -ryhmaintervention ohjaajina toimiminen)

e Toimii postventio-tiimina yhteistydssé koulun kriisiryhméan kanssa
itsemurhakuolemien jalkeen

e Tuottaa neuvontamateriaaleja opetuksen jarjestdjan kriisikansioon

e Yllapitda yhteystietotiedostoa kriisitoiminnassa tarvittavista asiantunti-
joista ja yhteistybkumppaneista
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Tukee traumaan ja suruun liittyvien hairididen riskin seulonnan tekemista

Avustaa koulun tiedottamista kriisi-interventioita koskevissa
kysymyksissa

Avustaa toipumisen tukemiseen tarvittavien palvelujen tai
materiaalien hankinnassa

Avustaa kriisitoiminnan arvioinnissa, kriisitoiminnan arviointiraportin
tekemisessa ja kriisitoiminnan kehittamisessa.




Psykososiaalinen
tuki, ajoitus, tyonjako ja
tehtavat

Psykososiaalinen tuki ja palvelut sisaltavat kaiken sen
toiminnan, joka jarjestetaan, jotta traumaattisen tapahtuman
ihmisiin kohdistuvia seuraamuksia voidaan rajoittaa ja
tapahtuman aiheuttaman psyykkisen stressin seurauksia
torjua ja lievittaa.

Psykososiaalisella tuella pyritdan edistdmaan turvallisuuden tunteen palautu-
mista ja lisddmaan rauhallisuutta sekad tukemaan yksildn ja yhteisén pystyvyy-
den kokemuksia aktivoimalla voimavaroja, sosiaalisen verkoston tukea ja paa-
sya palveluiden piiriin seka herattdmalla ja yllapitdmalla toivoa.

Sosiaalinen tuki on sosiaalista vuorovaikutusta, joka tarjoaa yksiléille todellista
apua ja joka tekee heista osan sellaisia sosiaalisia suhteita, jotka yksilé kokee
rakastavina, valittavina ja hadan hetkella saatavilla olevina. Traumaattisille tilan-
teille altistuneiden toipumista parantaa eniten alusta alkaen tehokkaasti jarjes-
tetty laaja-alainen psykososiaalinen tuki ja siihen liittyvat palvelut.

Kun tuki tarjotaan koulussa, jokainen oppilas voi saada tarvitsemaansa apua
saanndllisesti lyhyen ja pitkan ajan kuluessa. Koulun henkiléstd voi auttaa
lievittdmaan trauman vaikutuksia oppilaaseen perushuolenpidolla, psykologisen
ensiavun keinoilla, tunnistamalla traumaperéiset reaktiot ja toimimalla trauma-
tietoisesti sekd mukauttamalla opetusta ja vaatimuksia traumatisoituneelle
oppilaalle sopivaksi, antamalla hanelle tukea seka tarvittaessa ohjaamalla
oppilas saamaan tarvitsemiaan opiskeluhuoltopalveluja.

Psykososiaalinen tuki

Toipumisessa auttavia tekij6ita ovat turvallisuuden tunne, rauhallisuus ja
toiveikkuus, yhteys toisiin, sosiaalisen, fyysisen ja tunnetuen saatavuus,
ryhm&an kuuluminen ja pystyvyyden tunne; tunne siitd, ettd voi auttaa itsedan
yksiléna ja yhteis6na.

Psykososiaalinen tuki ja palvelut sisaltda psykologisen ensiavun, kriisi-interven-
tiot, arvioinnin ja hoidon. Sen toteuttamisessa koulun henkiléstélla ja opiske-
luhuollon seka tydterveyshuollon henkil6stolla on omat roolinsa ja tehtavansa.
Koulun henkilést6 voi antaa psykososiaalista tukea, kun taas opiskeluhuolto-
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henkiléstén tehtaviin kuuluvat kriisi-interventiot, arviointi ja hoito. Kriisitoiminta
edellyttdd monen organisaation yhteisty6té ja -toimintaa.

Kaikkien ei tarvitse osata kaikkea. Kun traumalle altistuneiden avun tarpeet
kasvavat, kasvavat myds osaamisen vaatimukset. Voidaan erottaa viisi osaami-
sen tasoa:

1. Perustuen antaminen ei edellyta mitdén koulutusta

2. Tietoa psykososiaalisista ongelmista tarvitaan, kun annetaan
apua ryhmille ja vastataan suojelutarpeisiin

3. Psykologinen ensiapu edellyttéda psykologisen ensiavun ja
psykososiaalisen perustukemisen koulutusta

4. Kiriisi-interventiot sekd kohdennetut tukiryhméat edellyttavat
koulutusta erityisaiheista

5. Mielenterveyshairididen hoito edellyttavat mielenterveysalan
koulutusta ja patevyytta.

Tuen ja hoidon tarpeen kiireellisyyden arviointi eli
psykologinen triage

Avun tarjoamisessa suositellaan arvioivaa otetta kaikilta auttamiseen osallistu-
vilta. Suurin osa selviytyy oman avun (tiedon hankinta ja itseapu) ja sosiaalisen
verkoston (perhe, ystavat, koulu-/ty6étoverit) tuen avulla. Nopea hoidon tarpeen
kiireellisyyden arviointi tarkoittaa, ettd perushuolenpidon antaja arvioi autet-
tavan toimintakyvyn menetysta ja sen vaatiiko ongelma valiténté interventiota
seka pitddkd arvioida lisda henkildn psyykkista ja fyysisista toimintakykya.
Arvioinnissa on perustana yleinen ymmarrys stressireaktioista.

Koulun psykososiaalisen tuen ja palveluiden pyramidimalli

Psykososiaalisen tuen ja palveluiden jarjestdminen perustuu pyramidin tavoin
porrastuvaan malliin. Pyramidimallin 1-3 tasoilla on kullakin oma ajankohtansa,
omat tyéntekijansa ja menetelmansa.

Alimmalla tasolla auttamisen kohteena ovat
1. Kaikki kouluyhteisén jasenet (psykologinen ensiapu), seuraavalla tasolla

2. arvioinnin perusteella kohtalaisesti tai voimakkaasti reagoivat
kriisi-intervention tarpeessa olevat ja viimeisella tasolla
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3. traumaperaisten mielenterveyshéirididen vuoksi hoidon tarpeessa
oleviksi tunnistetut. Tavoitteena on tarjota asianmukainen interventio
ilmenneisiin tarpeisiin perustuen sekd huolehtia interventioiden ja
tukien jatkuvuudesta.

Psykososiaalisen tuen ja palveluiden ajoitus

Psykososiaalinen tuki ja palvelut menetelmineen pyritddn ajoittamaan siten,
ettd ne tukevat luonnollista toipumista ja sopeutumista. Psykososiaalista tukea
ja palveluita annetaan 0-3 kuukauden kuluessa traumatapahtumasta. Yksittéis-
ten traumatapahtumien jéalkeen koulun kriisitoiminta k&ynnistyy nopeasti ja voi
paattya yhdestd kolmeen kuukauden kuluttua. Jo yhdesta kahteen kuukauden
aikana luonnollinen toipuminen ja tapahtuman aiheuttamat mielenterveyshairiét
ovat tunnistettavissa ja asianmukaiset hoidot voidaan aloittaa opiskeluhuollos-
sa ja hyvinvointialueiden mielenterveyspalveluissa.

Yksittdisessa traumatapahtumassa kriisitoiminnan kesto on 0-3 kuukautta ja
kriisiauttamisessa on seuraavat vaiheet:

1. Psykologinen ensiapu 0-48 h

2. Kriisi-interventiot 48 h — 1-2 kuukautta

3. Arviointi 1-3 kuukautta tapahtumasta

4. Hoito 1-3 kuukautta tapahtumasta

Suru ja menetykseen sopeutuminen on hidas prosessi. Luonnollisten kuolemien
jalkeen laheisten menetykseen sopeutuminen kestaa vuodesta kahteen, trau-
maattisten kuolemien jélkeen usein pitempaan. Surun aikataulu on huomioitava
myds koulun Kriisitoiminnassa ja seurantaa voi olla tarpeen jatkaa esimerkiksi
lukuvuoden ajan.

Kuolemantapauksissa kriisitoiminnan kesto on 1-2 vuotta ja
auttamisessa on seuraavat vaiheet:

—h

. Psykologinen ensiapu 0 h — 1-2 kuukautta tapahtumasta
. Kriisi-interventiot: trauma ja suru 0-1-3/6 kuukautta tapahtumasta

. Arviointi: 1-2 kuukautta, 6 kuukautta — 1-2 vuotta tapahtumasta

H WO DN

. Hoito: 6 kuukautta — 1-2 vuotta tapahtumasta
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Ty6njako

Psykososiaalisen tuen ja palveluiden kokonaisuus siséltda perushuolenpidon,
psykologisen ensiavun, kriisi-interventiot, arvioinnin ja hoidon. Koulun ope-
tushenkiléstd voi antaa perushuolenpitoa, psykologista ensiapua ja osallistua
halutessaan myds koulun kriisi-interventioitten toteuttamiseen. Opiskeluhuol-
tohenkildstdn tehtaviin kuuluvat psykologinen ensiapu, kriisi-interventiot ja
postventio seké arviointi ja hoito. Tydterveyshuolto vastaa yleensé henkiléstolle
tarjottavasta psykososiaalisesta tuesta ja palveluista. Kriisitoiminta edellyttaa
koulun, opiskeluhuoltopalveluiden ja ty6terveyshuollon yhteisty6ta ja -toimin-
taa.

Kaikkien ei tarvitse tehda kaikkea, silla mitd suuremmat ovat autettavien
tarpeet, sitd osaavampia ja koulutetumpia auttajia tarvitaan.

Auttajien tyonjaossa on viisi osaamisen ja kouluttautumisen tasoa:
1. perustuen antaminen ei edellytd mitdan koulutusta,

2. ryhmille avun antamisessa ja suojelutarpeisiin vastaamisessa
tarvitaan tietoa trauman psykososiaalisista vaikutuksista,

3. psykologisen ensiavun antaminen edellyttda psykologisen
ensiavun koulutusta,

4. kriisi-interventioiden seka kohdennettujen tukiryhmien (esim. trauma- ja
sururyhméat) ohjaaminen edellyttdd koulutusta erityisaiheista ja

5. mielenterveyshairididen hoito edellyttaa mielenterveysalan
ammattihenkildn koulutusta ja patevyytta.

Psykologinen ensiapu

Psykologinen ensiapu eli toisten ihmisten antama yleinen kaytannéllinen,
psykologinen ja sosiaalinen tuki on turvallinen auttamismuoto, jota suosi-
tellaan kaikille traumatapahtumalle altistuneille. Reaktiot traumaattiseen ta-
pahtumaan eivat sindnsa ole vaarallisia eika psykologisessa ensiavussa ole
kysymys vaurion parantamisesta. Psykologinen ensiapu auttaa toipumaan
luonnollisesti &arimmaisen jarkyttavasta tapahtumasta. Psykologinen ensia-
pu vahentaa hatatilanteiden aiheuttamaa alkuvaiheen karsimysté ja vahvistaa
lyhyen ja pitkdn aikavalin sopeutuvaa toimintaa ja selviytymista.
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Apu perustuu stressin lievittdmiseen selviytymistd tukemalla. Se sisaltda tun-
keutumattoman huolenpidon ja tuen tarjoamisen, tarpeiden ja huolien arvioinnin
seka perustarpeiden tyydyttdmisesséa auttamisen (ruoka, vesi, tieto). Psykolo-
ginen ensiapu on ihmisten kuuntelemista ilman heidan painostamistaan puhu-
maan, lohduttamista ja auttamista tuntemaan olo rauhallisemmaksi, saamaan
yhteys tietoon, palveluihin ja sosiaaliseen tukeen seka suojeleminen lisdvahin-
goilta. Lasten ja nuorten auttamisessa ensisijaista on, etté lapset ja nuoret paa-
sevat perheensa luo. Suurin osa kouluyhteison jasenistéd selviytyy oman (tieto
tapahtumasta ja sen vaikutuksista ja itseapu) ja sosiaalisen verkoston (perhe,
ystavat, koulu-/tydtoverit) tuen avulla. Tavoitteena on tunnistaa yksil6t, jotka
voivat tarvita lisda tukea ja ohjata heidat tarvitsemiinsa palveluihin.

Hatatilanteiden psykologisen ensiavun tulisi kuulua kansalaistaitoihin.
Auttamisessa tarvitaan tunne- ja vuorovaikutustaitoja kuten taitoa

1. rauhoittaa itsensa ja olla lasn4,

2. olla empaattinen, lammin, aito ja myoénteinen ja

3. kuunnella tarkkaavaisesti ja osata ilmaista empatiaa.

Tunnetaitoja auttamisessa ovat avoin empatian ja huolen ilmaiseminen
autettavan voinnista ja selviytymisesta seka arvostelemattomuus ja hienotun-
teisuus yksityisyyttéa ja luottamuksellisuutta koskevissa kysymyksissa. Nama
auttamistaidot voivat helpottaa kaytanndllisten toimenpiteiden toteuttamista
niissa asioissa, joissa autettava haluaa tai tarvitsee apua.

Punaisen Ristin julkaisema Henkinen ensiavun oppaaseen internetlinkki

Psykologista ensiapua voi antaa ryhmissa

Psykologista ensiapua voidaan antaa erilaisissa ryhmissé, kuten luokissa tai
oppilaiden pienryhmissa.

Psykologinen ensiapu ryhmille
Lyhyt luokkatuokio

Oppilailla voi olla traumaattiseen tapahtumaan liittyvia vaarinkasityksia ja epai-
lyja. Siksi koulun on hyva jarjestaa lyhyt luokkatuokio, jossa oppilaille voidaan
antaa tapahtumaa koskevaa oikeaa tietoa ja vastata heidan kysymyksiinsa.
Nain toimimalla autetaan oppilaita kohtaamaan ja hyvaksymé&én tosiasiat ja voi-
daan minimoida oppilaiden spekulaatiot sekd havainnoida heidan reaktioitaan.
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https://rednet.punainenristi.fi/system/files/branch/Henkisen%20ensiavun%20opas.pdf

Koulun rehtori on hankkinut tapahtumaa koskevat tarkistetut faktatiedot ja
informoinut niista opettajia, jotta ndma& voivat vastata oppilaiden kysymyksiin
lyhyissé luokkatuokioissa. Oppilaiden reagoidessa voimakkaasti, koulun krii-
siryhnman tai opiskeluhuollon tydntekijéiden tulee arvioida heidan tarpeitaan ja
tarjota asianmukaista tukea esim. jarjestamalla kriisi-interventioryhman ja/tai
yksil6llisen kriisi-intervention.

Lyhyen luokkatuokion tavoitteet

e Tiedota oppilaille perustiedot ja faktat tapahtuneesta

e \Vastaa traumatapahtumaan liittyviin oppilaiden kysymyksiin
¢ Tiedota oppilaille, mistd ja miten apua voi saada ja hakea

e Tunnista oppilaat, jotka tarvitsevat tukea

e Luo toivoa (kriisilla on alku, keskikohta ja loppu)

Katso malli lyhyen luokkatuokion siséllésté sivulta 82 ja
malli keskustelusta luokassa/ryhméssé sivulta 83.

Psykologisen ensiavun tunti

Traumaattisen tapahtuman jalkeen suurimmalle osalle oppilaista tarjotaan
perustukea kuten tapahtumasta tiedottaminen lyhyissa luokkatuokioissa ja
keskustelumahdollisuuksia yksildllisesti, pareittain tai pienryhmissa. Niille op-
pilaille, joihin tapahtuma on vaikuttanut lievasti tai kohtalaisesti, tulee jarjestaa
psykologisen ensiavun tunti.

Psykologisen ensiavun tunnilla oppilaille tarjotaan psykoedukaatiota eli anne-
taan tietoa yleisista traumatapahtuman jélkeisista ajattelussa, tunteissa, kehos-
sa ja kayttaytymisessa ilmenevisté reaktioista, opetetaan hallintakeinoja niihin
ja annetaan tietoa avusta. On tarkead, ettd myds jatketaan oppilaiden reaktioit-
ten havainnointia. Jos huomataan joidenkin oppilaiden ké&rsivan voimakkaista
reaktioista tai hairidista, heidat voidaan ohjata opiskeluhuollon palveluihin

Yleensa luokkien opettajat ovat sopivia pitdmaén psykologisen ensiavun
tunteja oppilasryhmille/luokille. Koska opettajat tuntevat oppilaat, he voivat
muita helpommin tunnistaa oppilaiden reaktiot ja muutokset heissa. Varsinkin
nuorimmat oppilaat voivat myds olla halukkaampia ilmaisemaan ajatuksiaan
ja tunteitaan tutuille opettajilleen seka tutuille koulun aikuisille. Siten on suo-
siteltavaa, etta luokkien opettajat pitavat psykologisen ensiavun tunnit. Jos
vastuussa olevat opettajat tarvitsevat tyéparin ja apua psykologisen ensiavun
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tuntien pitdmiseen, kriisiryhméan tulee tehda tarpeelliset jarjestelyt (kriisiryhmén
henkiléstéyhdyshenkild).

Psykologisen ensiavun tunnin tavoitteet
e Kerro oppilaille traumaattisen tapahtuman perustiedot ja faktat
e Anna psykoedukaatiota yleisista traumareaktioista

¢ Anna tietoa ja opeta itseapu- ja selviytymiskeinoja

e Tunnista oppilaat, jotka tarvitsevat seurantaa, arviointia ja hoitoa

Katso malli psykologisen ensiavun tunnin siséllésté sivulta 85.

Opettajien palaute Lyhyesta luokkatuokiosta/
Psykologisen ensiavun tunnista

Lyhyen luokkatuokion ja/tai psykologisen ensiavun tunnin jalkeen vastuussa
olleet opettajat voivat tiedottaa kriisiryhman opiskeluhuoltopalveluiden ty6nte-
kijoille avun tarpeessa olevista oppilaistaan psykososiaalisen tuen ja palvelui-
den jarjestamiseksi.

Psykososiaalisen tuen ja hoidon tarpeen havainnointi seka
hoidon kiireellisyyden arviointi

On tarkeaa arvioida tapahtuman vaikutusta ja vaikutuksen leviamistéd koulu-
yhteisdn jaseniin, jotta tunnistetaan eritasoista tukea tarvitsevat yksil6t seka
ryhmat ja jotta heille voidaan tarjota tarpeita vastaavaa tukea. Traumaattisen
tapahtuman tai menetyksen vaikutus kouluyhteisén jaseniin voi ilmeta joillakin
vasta viiveella. Onkin suositeltavaa havainnoida ja arvioida yksiléiden seka
ryhmien tarpeita ajan kuluessa tarpeenmukaisen tuen jarjestdmiseksi. Opetus-
henkiléstd on avainasemassa havainnoinnissa, opiskeluhuolto arvioinnissa.

Parhaimmillaan koulussa on kehitetty yhteistydsséa opiskeluhuoltopalveluiden
kanssa asianmukainen valmius traumatisoivan tapahtuman oppilaisiin aiheut-
tamien vaikutusten havainnointiin ja arviointiin, jotta oikea-aikainen ja sopiva
psykososiaalinen tuki ja palvelut osataan jarjestdd. Auttaminen etenee autetta-
vien tarpeiden ja reagoinnin mukaan ”kaikille jotakin, joillekin enemman” -peri-
aatteella perushuolenpidosta ja psykologisesta ensiavusta kriisi-interventioihin,
arviointiin ja hoitoon. Kriittinen ajanjakso on 3—40 vuorokautta traumaattisen
tapahtuman jalkeen. Tuona ajanjaksona interventio voi lieventaa ja lyhentda
karsimystad sekd traumaan ja suruun liittyvid reaktioita. Ajoissa tehty interventio
voi vahentda myds sekundaarista mielenterveydellistéd kuormittumista.
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Havainnointi, arviointi ja hoitoon ohjaaminen

Oppilaan havainnointi on tarkein arviointikeino. Traumatietoisuus ja neuvonta-
materiaalit auttavat opetushenkildst6a tunnistamaan reaktiot oppilaissaan ja
itsessdan. Jotta tarpeenmukaista tukea voidaan tarjota oppilaille eri ajankoh-
tina traumaattisen tapahtuman jalkeen (samana paivana, muutaman paivan

tai muutaman viikon tai 1-2 kuukauden kuluessa), opetushenkiléstén on hyva
tarkkailla oppilaiden reaktioita, arvioida heidan tarpeitaan ja ohjata asianmukai-
seen kriisiryhnman tukeen tai opiskeluhuollon palveluihin. Huoltajat ja opettajat
arvioivat yleensa lapsen ja nuoren karsimyksen todellista lievemmaksi, siksi on
tarpeellista kysya myo6s lapsilta ja nuorilta itseltdén heidén reaktioistaan ja muu-
toksista. Opiskeluhuollon psykologin konsultointimahdollisuus havainnointiin
liittyvissa kysymyksissa on hyva jarjestaa opettajille.

Traumatapahtuman vaikutus ja riskitekijat

Traumatapahtuman vaikutus on yksil6llinen ja riippuu monien tekijéiden
yhteisvaikutuksesta. Arvioitavat tekijat voidaan jakaa seuraaviin:

1. traumaattisen tapahtuman tyyppi (esim. onnettomuudesta on
helpompi toipua kuin vékivallan uhriksi joutumisesta),

2. tapahtuman piirteet: ennustettavuus, kesto, voimakkuus ja
seuraukset seka

3. fyysinen altistuminen,
4. Kiintymys ja suhteen ldheisyys seké
5. yksildlliset riskitekijat ja yksildn saama tuki tai sen puute.

Fyysinen altistuminen traumatapahtumalle voi olla suoraa tai valillista (primaari-
set ja sekundaariset uhrit). Voimakkaimmin traumaattinen tapahtuma vaikuttaa
suoraan tapahtuman uhriksi joutuneiden liséksi yksildihin, jotka todistivat ta-
pahtumaa silminndkijoina tai olivat tapahtumapaikalla. Traumatisoitumisen riski
on suurin henkiléilla, jotka suora altistuvat tapahtumalle, toiseksi suurin lahelta
piti tilanteen kokeneilla henkilGilld, kolmanneksi suurin henkiléilld, jotka kuu-
levat, tuntevat, haistavat jne. onnettomuuden, mutta eivat née ja itse koe sita
ja pienin riski on onnettomuusalueen ulkopuolella, valimatkan paasséa olevilla
asuinalueilla ja yhteiséilla tai maan koko vaestdlla.

Laheinen suhde uhriin altistaa traumatisoitumiselle. Traumatisoitumisen riski
on suurin laheisimmille tapahtuman kokeneille kuten perheenjasenet, ystavat
sekd muut, joihin uhrilla on laheinen suhde, toiseksi suurin uhrin tuttavilla tai ei
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laheisilla ystavilla ja kolmanneksi suurin uhreihin samaistuvilla (ik&, rotu, kansal-
lisuus, ammatti).

Hairididen riskisséd ovat myds mielenterveysongelmista karsivat (joista
traumatapahtumaan voimakkaasti reagoivia on arviolta 1-5 % oppilaista) ja he,
jotka eivat saa riittavasti sosiaalista tukea ja joilla on heikko resilienssi, heikot
selviytymisvoimavarat ja -keinot.

Tuen ja hoidon tarpeen tason ja kiireellisyyden arviointi
(psykologinen triage)

Avun tarjoamisessa suositellaan arvioivaa otetta kaikilta auttamiseen osallis-
tuvilta. Nopea tuen ja hoidon tarpeen kiireellisyyden arviointi tarkoittaa, etta
auttaja arvioi autettavan toimintakyvyn menetysta ja vaatiiko ongelma valitonta
interventiota seka pitdako arvioida lisdd henkilén psyykkista ja fyysisisté toimin-
takykyéa. Arviointi perustuu yleiseen ymmarrykseen stressireaktioista.

Tuen ja hoidon tarpeen tason ja kiireellisyyden arviointi (psykologinen
triage) traumatapahtumaan reagointiin perustuvien kriteereiden avulla
tehddan seuraavasti:

1. kun hairididen riskia ei ole tai riski on vahainen, riittdéd psykologinen
ensiapu tai laheisten antama tuki, mutta huoltajille on hyva antaa
neuvontaa lastensa tukemisesta.

2. kriisi-interventioita tarvitsevat traumalle altistuneet, erossa
vanhemmistaan olleet alaikéiset ja he, joilla on ollut aikaisemmin
mielenterveyshairidita.

3. valittdmén psykologisen hoidon tarpeessa ovat he, jotka ovat
kokeneet tai todistaneet hengenvaaran tai fyysisen loukkaantumisen,
kuoleman ja joilla on voimakkaat oireet.

4. valittéman akuuttipsykiatrisen hoidon tarpeessa ovat henkil6t,
jotka ovat itsemurhavaarassa tai vaarassa vahingoittaa toista
ihmista tai jotka ovat hyvin ahdistuneita tai psykoottisia.

Seulonta itsearviointikyselyllad traumaperaisen stressihdirion
riskissa olevien tunnistamiseksi

Traumaperaisen stressihairion riskin seulonnan tekeminen koulussa, kun koko
koulun oppilaat tai suuri maaréa oppilaita on altistunut traumalle, voi auttaa
tunnistamaan luotettavasti hoidon tarpeessa olevat ja kayttamaan rajalliset
resurssit tehokkaasti. Opetushenkildstd voi auttaa opiskeluhuoltoa tunnis-
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tamaan oppilaiden hoidon tarvetta jakamalla ja kerddmalla opiskeluhuollon
traumaoireseulonnan eli itse ilmoitettavien traumaoireiden esiintymiseen
perustuvat lyhyet itsearviointikyselyt koulun oppilaille tai oppilasryhmille.
Opiskeluhuoltohenkildstd ohjaa opetushenkildstda seulonnan toteuttamisessa,
ottaa vastaan ja analysoi arviointikyselyt seka voi jarjestaa niiden perusteella
interventioita, arvioinnin ja hoidon.

Miten opettaja voi tukea oppilaitaan

Koulun opettajien tehtavana on lieventaé oppilaiden alkuvaiheen jarkytysta ja
auttaa oppilaita palaamaan kouluun, pysymaéan koulussa sekd saamaan takai-
sin oppimisen mahdollisuuden. Oppilaiden voi olla tarpeen kertoa kokemuksis-
taan useita kertoja eri tilanteissa ja ajankohtina (yksildllisesti, pienryhméssa ja
menetyksesta tai traumasta muistuttavien merkittavien tekijéiden, tapahtumien
ja vuosipaivien yhteydessd). Jotkut oppilaat voivat pitda parempana olla kerto-
matta kokemuksistaan. Vélttely voi johtua puhumisen pelkdamisesta, tapahtu-
maan liittyvista tekijoista seka oppilaan ja hdnen perheensa selviytymistyylista
ja -keinoista.

Ole mallina ja opeta

Opettajan aidon huolehtiva suhtautuminen on lapselle ja nuorelle ratkaisevan
tarkeda. Oppilaan tulee ymmartaa, ettd opettaja tekee kaikkensa, jotta trau-
maattinen tapahtuma ei aiheuta haitallisia vaikutuksia oppilaan koulumenes-
tykseen. Opettajan on hyva ilmaista auttamishalunsa &aneen selvasti. Opettaja
kertoo, ettd hdn on oppilaan kdytettavissé nyt ja ajan kuluessa. He voivat yh-
dessa sopia miten muut opettajat pidetaan ajan tasalla oppilaan koulutyésta
seka tarvittavista muutoksista.

Oppilaan yksiléllisiin tarpeisiin sitoutumisen tulee olla yhteydessa osaamiseen
ja tietoon siitd, mita trauman tai menetyksen kokeneet lapset ja nuoret kayvat
l&pi. Traumatietoinen opettaja on tietoinen traumatapahtumien aiheuttamis-

ta yleisisté reaktioista ja siitd, miten traumareaktiot, suru seka keskittymis- ja
oppimisvaikeudet voivat vaikuttaa yksittaiseen oppilaaseen. Tama tieto poistaa
vaarinkasitykset siita, etta oppilaan "tulisi paasta tapahtuman yli” lyhyessa tai
tietyssa ajassa. Oireet voivat kestda kuukausia pitempaan kuin opettajat tai
muut lasten ja nuorten kanssa tydskentelevat ammattilaiset osaavat odottaa tai
toivoa.
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Opettajat voivat auttaa eri tavoilla reagoivia oppilaitaan kuuntelemalla,
ymmartamalla (on normaalia reagoida epadnormaaliin tapahtumaan),
muistuttamalla toivosta ja ohjaamalla eteenpain.

e Kuunteleminen: kuuntele oppilaita, kest4, salli ja mahdollista
tunteiden ilmaiseminen seka hyvéksy heidan ajatuksensa ja tunteensa
mydtatuntoisesti.

e Ymmartaminen: ymmarra, etta jarkytyksen, syyllisyyden, vihan ja
surun tunteet ovat oppilailla yleisia epéatavallisten tapahtumien
yhteydessa.

e Muistuttaminen: muistuta, ettd vaikeat ajat menevat ohi ja olo helpottuu.
Muistuta oppilaita pitdmaan hyvaa huolta itsestaan vaikeina aikoina ja
hakemaan apua, jos tuntevat ahdistusta tai jos heilla on vaikeuksia.

e Eteenpéin ohjaaminen: ohjaa oppilaat opiskeluhuollon tuen piiriin,
mikali he ilmaisevat voimakkaita tunteita ja tarvitsevat selkeésti
opiskeluhuollon ammattihenkildiden tukea.
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Ohjeita opettajille traumatisoituneiden ja
surevien oppilaiden kanssa toimimiseen

Alla olevaan taulukkoon on koottu ohjeita opettajille avuksi traumatisoituneiden ja
surevien oppilaiden auttamiseen.

Oppilaan Oppilaan Ohjeet
reaktiot sanat ja teot opettajalle
Ei erityisia "En tuntenut Ymmaérrd, ettd osa oppilaista voi olla reagoi-
reaktioita hanta. matta odottamattomien tapahtumien yhtey-
»Ei kuulu minulle.” dessa, silla hetkella tai heilla ei ole erityisia
e e reaktioita, koska eivat tunteneet uhria.
Ei minulla ole mitdén | ., . _ .
erityisia tunteita!” Ala késita vaarin, etta oppilaat olisivat valin-
pitdmattémia tai heiltd puuttuisi myoétatuntoa.
Kerro oppilaille, etta joitakin reaktioita voi
ilmaantua mydhemmin ja oppilaat voivat hakea
apua opettajilta ja opiskeluhuollolta my&ds
mydhemmin, jos tarvetta ilmenee.
Epéusko, "En voi uskoa, etta Ymmarra, ettd on vaikea hyvaksya, mitd on
hammennys, | han teki tdman!” tapahtunut ja oppilaat tarvitsevat aikaa
sekavuus »Onko mahdollista tosiasioiden hyvéaksymiseen.
ettd ymmarsit vaarin ja | Kerro, etté sekavat tunteet ja hAmmennys
erehdyit henkildsta?” | seka tietamattdmyys siitd, mita pitaisi tehda,
»En tied4. miti sanoa. | ©vat normaaleja reaktioita
En tiedd, mita ajatella.”
Pelko Pelkaa, etta itselle Kerro, etta pelon ja hddan tunteet ovat
tapahtuu samalla normaaleja.
tavalla. Oppilailla voi olla keskittymisvaikeuksia,
Kummitusten pelko. unettomuutta ja painajaisia.
Jos ndma tunteet vaikuttavat selvasti oppilaan
paivittdiseen toimintaan, heidan tulisi ohjata
avun piiriin opiskeluhuoltoon
Kokeile rauhoittumisen keinoja oppilaiden
kanssa.
Suru Itku Kerro, ettd on normaalia tuntea surua.
Vainajan sureminen Salli oppilaiden ilmaista suruaan. Myos itkemi-
Osa oppilaista voi olla | Nén on sallittua. Sité ei tarvitse yrittda saada
haluttomia keskustele- | loPPUMaan.
maan tapahtuneesta. | Tarkkaile oppilaita ja ohjaa suunnatonta surua
tuntevat oppilaat tuen piiriin opiskeluhuoltoon.
Viha Syyttdd muita, kuten Ymmarra oppilaiden vihaa.
vanhempia ja opet- Ei ole tarvetta kiistell&/vaitella siit,
tajia siita, etteivat he | 1,15 on vastuussa tapahtuneesta.
onnistuneet estamaan
tapahtunutta.
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Oppilaan Oppilaan Ohjeet

reaktiot sanat ja teot opettajalle

Syyllisyys "Minun olisi pitanyt...” | Kerro, etta on yleista, ettd uhrin I&dheiset ysta-
»Miksi en...” vat ja jotkut koulukavereista tuntevat, etteivat
5 lisin ti he tehneet voitavaansa tai etta heidéan tulisi

0s olisin ltlennyt, kantaa vastuu tapahtuneesta.

ettéd han oli onneton, L .
olisin...” Arvosta/ymmaérra heidan huoltansa uhrista.
”En olisi saanut aina
naureskella hanelle...”

Epékunnioi- Pelleily tai sopimaton | Al valitéd/provosoidu/ téllaisesta kaytoksesta.

tus leikin lasku

Karsiméattomyys

Ymmarra, ettd osalla oppilaista voi olla vaikeuk-
sia hyvaksya totuutta, eivatké he tieda, miten
selviytya tunteistaan tai kasitella hAmmennys-
tdan tai he saattavat tukahduttaa tiedostamat-
taan talla kaytdksella kielteisia tunteitaan.

Ala suvaitse liian pitkélle menevaa kaytdsta
esim. uhrin loukkaamista/solvaamista.

Jos tapahtuma sisaltaa kuoleman tai itsemurhan,
oppilailla voi olla myos seuraavia reaktioita:

Hammennys | "Miksi kukaan ei Hyvaksy oppilaiden haAmmennys.
kuolemasta | auttanut hanta?” Kerro, ettd me kaikki elamme vain kerran,
”Mita kuoleman joten meidan tulee vaalia elamaamme.
jalkeen Eapahtuu?’?” Kiinnitd huomiota erilaisten uskontojen
Mihin han menee? tulkintoihin kuolemasta.
”Tu'eekoo han takaisin | vzit3 epamaaraisia/hamartavia selityksia
kouluun?? kuolemasta, kuten vainaja nukkuu tai meni
"Miksi ihmiset kaukaiseen paikkaan.
kuolevat?”
”Miksi joku kuoli niin
nuorena?”
Hammennys | "Miksi han kuoli?” Valta kuoleman tai itsemurhan yksityiskohdista
tapahtunees- | »Miksi hinen vanhem- | Puhumista.
ta

pansa tappoi hanet ja
itsensa?”

"Siksiko, kun
hanella ei ollut
ketadn kavereita?”

”QOliko han onneton?”

“"Miksi kukaan ei
auttanut hanta?”

Muistuta, etté elama on arvokasta ja itsemurha
ei ole oikea tapa ratkaista ongelmia.

Kiinnitd huomiota oppilaisiin, osoittaako
kukaan itsetuhoista kaytdsta. Muistuta, ettd
itsemurhaa ei laukaise mik&én yksittainen
tekija vaan monimutkaiset ja toisiinsa liittyvat
tekijat useimmissa tapauksissa.
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Kriisi-interventiot

Suurin osa kouluyhteison jasenista palautuu tapahtuneesta ensimmaisten pai-
vien ja viikkojen kuluessa ja jatkaa elamaansa, mutta pieneen osaan tapahtuma
vaikuttaa niin voimakkaasti, ettd heidén auttamiseensa suositellaan kriisi-inter-
ventioita. Kriisi-interventioita ohjaavien periaatteiden mukaan interventioitten
tulee vahvistavaa

1. turvallisuuden tunnetta,

. rauhoittumista,

2
3. mina- ja yhteis6-pystyvyyden tunnetta,
4. yhteenkuuluvuutta ja

5

. toivoa.

Kriisi-interventiossa hyddynnetédan joustavasti monia menetelmia ja ohjataan
aktiiviseen selviytymiseen. Pelkoon uppoutumisen ja avuttomuuden sijasta on
tarked keskittyd kykyyn vahvistaa hallintaa ja osata toimia.

Lasten ja nuorten kriisi-interventiot sisaltavat rauhoittumisen ja turvallisuuden
vahvistamisen keinoja, opettamista traumasta, traumaperaisista stressireak-
tioista, triggereistd, auttamista trauman ilmaisemisessa, strukturoituja keskuste-
luja, kognitiivisten vaaristymien selvittdmista, ajatuksista ja tunteista keskuste-
lemista, myonteisen selviytymisen (itseapukeinot) ja turvallisen kayttaytymisen
vahvistamista (turvataitokasvatus), tukijarjestelmien kaytt6éa, strukturoituja ja
strukturoimattomia luovia menetelmia ja leikkeja. Kriisi-interventiot voidaan
toteuttaa yksil6-, ryhma- tai luokkatapaamisina tai vahintdan tarjoamalla
psykoedukatiivista materiaalia traumaan ja menetykseen reagoinnista ja
selviytymiskeinoista seka tietoa kriisipalveluista lapsille ja nuorille.

Kriisi-interventioryhma oppilaille

Kriisi-interventioita jarjestetaan oppilaille, rynmille tai luokille, joihin traumaat-
tinen tapahtuma vaikuttaa voimakkaasti. Oppilaat voidaan tarvittaessa jakaa
homogeenisiin ryhmiin tapahtumalle altistumisen, reaktioiden vakavuuden tai
uhriin olleen |&heisen suhteen perusteella. Kriisi-interventioryhmi& ohjaa-vat
yleensa interventioitten ohjaamiseen koulutuksen saaneet koulupsykologit
yhdessa kuraattoreiden, kouluterveydenhoitajien ja opetushenkiléstén kans-
sa tai ohjaajina toimivat koulun ulkopuolisen kriisi-interventioryhman jasenet.
Ryhmien osallistujam&éra on hyva rajata 6-10 osallistujaan. Ryhman ohjaajien
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on tarke&a antaa tukea ja ohjausta myds opettajille ja huoltajille. Voimakkaista
traumaattisen stressin reaktioista, ahdistus- ja/tai masennusoireista karsivien
oppilaiden on hyvéa saada ryhmaén rinnalla yksil6llistd psykologista tukea. Tarvit-
taessa on huolehdittava heidan paasystaan arviointiin ja hoitoon opiskeluhuol-
toon tai mielenterveyspalveluihin. Kriisi-intervention ohjaajat ja opiskeluhuollon
tyontekijat huolehtivat ryhmaén jalkeisesta seurannasta ja mahdollisesti tarvitta-
vien yksil6llisten palveluiden jarjestamisesta.

Kriisi-interventioryhman tavoitteet
Tavoitteena on

1. kertoa oppilaille tapahtuneen traumaattisen tapahtuman
perustiedot ja tarkistetut faktat,

2. auttaa oppilaita ilmaisemaan ajatuksiaan ja tunteitaan,
3. antaa opetusta ja neuvontaa traumaattisen stressin reaktioista,

4. opettaa ja harjoitella hallinta- ja selviytymiskeinoja traumaattisen
stressin reaktioihin ja

5. tunnistaa lisdavun tarpeessa olevat oppilaat.

Esimerkiksi Smithin, Dyregrovin ja Yulen Teaching Recovery Techniques, TRT
on Itlan, Kasvun tuen arvioima, vaikuttava manualisoitu ryhmainterventiomalli,
joka sopii 6-18-vuotiaiden auttamiseen. Manuaali on suomennettu ja interven-
tiota on kaytetty Suomessa osana koulun kriisitoiminta ja mm. Ukrainan pako-
laislasten ja nuorten seka kiusaamisen uhrien auttamiseen.

Yksilollinen kriisi-interventio ja opiskeluhuolto- ja/tai
mielenterveyspalveluihin ohjaaminen

Yksil6lliset kriisi-interventiot vahvistavat oppilaan selviytymiskykya traumaatti-
sen tapahtuman aiheuttamissa akuuteissa vaikeuksissa. Koulupsykologien ja/
tai muiden mielenterveystydntekijdiden antamaa yksil6llisté tukea tulee tarjota
oppilaille, joihin traumatapahtuma on vaikuttanut vakavasti eli heille, joilla on
sitkeitd ja voimakkaita tunteisiin seka kayttaytymiseen liittyvia reaktioita.
Opiskeluhuoltopalvelujen henkiléstdn tulisi jatkaa arviointia yksildkéayntien
jalkeen. Jos huomataan, etta tapahtuma on vaikuttanut poikkeuksellisen
voimakkaasti joihinkin oppilaisiin, heidat tulee arvioida ja hoitaa opiskeluhuol-
lossa tai ohjata heidat mielenterveyspalveluihin.
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Yksilollisen tuen tavoitteena on

1. rauhoittaa ja tasapainottaa oppilasta seké vahvistaa hanen
turvallisuuden tunnettaan,

2. auttaa oppilasta ymmartamaan traumatapahtuman vaikutukset itseensa,

3. auttaa oppilasta selviytymaan tapahtuman aiheuttamista ongelmista
seka

4. tunnistaa oppilaan hoidon tarve, ohjata hdnet opiskeluhuoltoon arviointiin
ja hoitoon tai mielenterveyspalveluihin.

Ohjaus mielenterveyspalveluihin

Jos koulussa havaitaan, ettd traumaattisen tapahtuman vaikutus joihinkin
oppilaisiin on vakava, kyseiset oppilaat tulee ohjata opiskeluhuoltopalveluihin
tai mielenterveyspalveluihin arviointiin ja hoitoon THL:n (2020) Koulujen mielen-
terveysongelmien tuki ja hoito perustason palveluissa — oppaan mukaisesti.
Hoitoon lahettamisen jalkeen koulun opiskeluhuollon tulee yllapitdd hyvaa
tiedonkulkua hoitotahojen kanssa yhteistydn helpottamiseksi ja jotta koulussa
voidaan jarjestaa tarvittava tuki kyseisille oppilaille.

Toiminta kriisitilanteessa - tehtavialista

1. Tiedon tarkistaminen

Kun koulu saa tiedon traumaattisesta tapahtumasta, koulun on kerattava ta-
pahtumaa koskeva perustieto (esim. henkilét, joita se koskee, tapahtuman aika
ja paikka jne.) luotettavista lahteistéd kuten paikalla olijoilta, kun tapahtumapaik-
ka on koulu ja kun tapahtumapaikka on muu kuin koulu, huoltajilta, joiden lasta
tieto koskee, poliisilta tai sairaalasta. Koulun on varmistettava tiedon paikkan-
sapitavyys, koska tieto on perustana kriisin alkuvaikutuksen arvioinnissa ja
kriisitoiminnan suunnittelussa.

2. Turvallisuudesta huolehtiminen

Traumaattisissa tapahtumissa koulujen tulee valittdmasti varmistaa oppilaiden
ja henkiléstén turvallisuus. Jos koulu on tapahtumapaikka, oppilaille ja hen-
kilostdlle tulee jarjestaa turvallinen paikka, tarvittaessa siirtda heidat muualle
tapahtumapaikalta (ennalta suunnitellut tilat) tai minimoida tapahtumapaikalla
silminn&kijéind oleminen ja suojata ihmisid vahingoilta. Valittémiin turvallisuus-
toimiin kuuluu my6s juotavan tai sydtavan tarjoaminen perustarpeista huolehti-
miseksi ja tarvittaessa ladketieteellisen hoidon jarjestaminen.
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3. Opetuksen jarjestéjan johdon ja kriisijohtoryhman tiedottaminen
kriisin aiheuttaneesta tapahtumasta

4. Koulun kriisiryhman kokouksen pitaminen

5. Kun yksityiskohtainen tieto tapahtumasta on koottu, tulisi mahdollisim-
man nopeasti pitdd koulun kriisiryhman kokous (Katso malli sivulla 92). Kokouk-
sen tarkoituksena on informoida kriisiryhman jasenia tapahtumasta ja tarkistaa
eri lahteista saadun tiedon todenperéisyys. Kokouksessa on huomioitava myos
osallistujien tunnereaktiot ja varmistettava, ettd kaikki kykenevét suoriutumaan
heille maaritellyista tehtavistdan ja huomioida, jos joku on estynyt henkilékoh-
taisista syista.

Ryhman tulee tehda tapahtuman mukaan raatéaldity suunnitelma kriisitoimin-
nasta tuen antamiseksi. Suunnitelma siséltaa toteutuksen aikataulun, menette-
lytavat ja toimien jarjestyksen, tydnjaon jne. Suunnitelman tulee siséltdad myds
kriisiryhnman jasenten traumaattisen stressin purkamisen ja hallinnan jarjestami-
sen kuten purkukeskustelut seka kriisitydnohjaukset.

6. Kriisitoimintaan kuuluu tehdyn tyén dokumentointi.

Dokumentoidun tiedon (esimerkiksi rehtorin, kriisiryhman ja tydterveyshuol-

lon pitdma loki kriisitoiminnasta ja muistiot pidetyistd kokouksista ja tehdyista
lyhyen ja pitk&n aikavalin kriisitoimintasuunnitelmista) perusteella voidaan
arvioida kriisitoimintaa ja hyédyntaa kokemuksesta opittua koulun ja opetuksen
jarjestajan kriisiohjeistusten kehittamisessa.

Kriisitoiminnan ja psykososiaalisen tuen tehtavat ja vastuut

Kriisitoiminnan ja psykososiaalisen tuen tehtavat kriisin aiheuttavasta tapah-
tumasta tiedon saamisesta oppilaiden, henkildstdn ja huoltajien tukemiseen ja
tiedottamiseen on koottu seuraavalla sivulla olevaan tarkistamistaulukkoon.
Se voi toimia johtamisen, tydnjaon ja toteutuksen muistiapuna johdonmukai-
sesti etenevéassa kriisitoiminnassa.
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Tarkistuslista kriisitoiminnan ja psykososiaalisen

tuen tehtavista ja vastuista

Tehtava Vastuuhenkilo Muut avustavat jasenet

1. Varmista tieto Rehtori Opettaja(-t), jolle uhri ol
Kriisiryhman johtaja laheinen

2. limoita opetuksen jar- Rehtori

jestajalle/ opetustoimen
johtajalle/kriisinhallinnan
johtoryhmalle

limoita henkilokunnalle

3. Pida kriisiryhman
kokous

Kriisiryhman johtaja

Rehtori,
kriisiryhman jasenet

4. Ota yhteys
ulkopuolisiin toimijoihin
tuen jarjestamiseksi

Yhteisdyhdyshenkild,
opiskeluhuolto

Henkilbkunnan jasenet,
joita asia koskee

5. Henkil6ston tuki
¢ Henkil6stén
kokouksen pitdminen
¢ Henkil6stén
purkukeskustelut pien-
ryhmissa

Henkilostoyhdyshenkild,
rehtori

Tyoterveyshuollon
paivystyspuhelin, ty6-
terveyspsykologi, tydterve-
yshuollon kriisipalvelut

Kriisiryhman johtaja
Purku-vertaistuen henkilot/

esihenkildt/ tybterveys-
huollon kriisityontekijat

6. Oppilaiden tuki

¢ Tiedota oppilaille

Rehtori, luokanopettajat

e Pid& lyhyt
luokkatuokio

Luokan opettajat,
henkildstén yhdyshenkil

Koulupsykologi, kuraattori,
ohjaavat opettajat

¢ Pid& psykologisen
ensiavun tunti

Luokan opettajat,
henkil6stén yhdyshenkild

Koulupsykologi, kuraattori,
ohjaavat opettajat

e Tarjoa lisdtukea
oppilaille ja henkil6s-
tolle tarvittaessa

Koulupsykologi, kuraattori
Tyobterveyspsykologi

Ohjaavat opettajat

Tyoterveyshuollon
kriisipalvelut

7. Tuki huoltajille

¢ Tiedota huoltajille

Huoltajien yhdyshenkild

Koulupsykologi, kuraattori,
ohjaavat opettajat,
luokan opettajat

¢ Pida huoltajien
tilaisuus

Rehtori, kriisirynman johtaja

Kriisiryhman jasenet
Asiantuntijat
Vanhempien yhdyshenkild

e Osanotto uhrin
vanhemmille

Rehtori

Luokan opettaja
Kriisiryhman johtaja

8. Kriisiviestinti

Rehtori tai tiedottaja, jolle
tiedottaminen delegoitu

Kriisiryhman johtaja

40




Oppilaan kuoleman
tal traumaattisen
tapahtuman jalkeinen
kriisitoiminta ja
opetushenkilosto

Koulun kriisitoiminnan kaynnistaminen

Aina ennen oppilaiden kohtaamista on tarkeda koota henkil6std yhteen,

kayda lapi tapahtunut ja varmistaa henkildston toimintakyky ja jarjestaa tuki
opettajille luokkaan, jos epadvarmuuksia ilmenee. Annetaan kirjallisena jokaiselle
opettajalle luokkaan mukaan tapahtumaa koskeva tiedote. Opastetaan opetta-
jia luokkatuokion toteuttamisessa oppilaiden kanssa. On suositeltavaa tiedot-
taa tapahtumasta samat tiedot kaikissa luokissa samanaikaisesti.

Koulun henkil6stén ensitapaamisen pitda koulun rehtori tai rehtori kriisirynman
johtajan tai kriisiryhmé&n psykososiaalisen tuen asiantuntijan kanssa. Ensitapaa-
minen jarjestetddn niin nopeasti kuin mahdollista, ihanteellisesti aamulla ennen
kuin koulu alkaa. Riippuen siitd milloin kuolema tapahtuu, aina ei ole riittavasti
aikaa kokouksen pitdmiseen ennen kuin henkildkunta ja oppilaat alkavat saada
tietoa tapahtuneesta. Naissa tapauksissa koulun rehtorin tulee ensin tarkistaa
ja saada vahvistus tiedon todenperaisyydesta ja sitten tiedottaa henkildstolle
kuolemasta ennalta sovitun koulun virallisen kriisindlytysjarjestelman kautta
kuten Teamsilla tai tiimien vetdjien kautta. Kuolema on julkinen asia, mutta
kuoleman syyta koskeva tieto kuuluu yksityisyyden suojan piiriin ja sitéd koske-
van tiedon antamisesta tulee pidattaytya, kunnes vainajan perheen kanssa on
sovittu mitd kuolemantavasta koulussa voidaan tiedottaa.
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Ensitapaamisen tavoitteet

Varaa ainakin tunti aikaa seuraavien tekemiseen:

Rehtorin tehtava

Avaa tilaisuuden ja kertoo sen tarkoituksen
Esittele kriisiryhman jasenet.

Kerro oikea kuolemaa koskeva tieto kunnioittaen perheen yksityisyyden
pyyntoa.

Anna henkiléstélle mahdollisuus ilmaista omat surureaktionsa. Tunnista
lisdavun tarpeessa olevat ja ohjaa heidat asianmukaisen avun piiriin
ty6éterveyshuoltoon.

Jarjestd sijaisopettajia kdytettaviksi sijaisena kenelle tahansa opettajalle,
joka on liian jarkyttynyt kohtaamaan oppilaita ja opettaakseen heita.

Muistuta henkildst6a koulun toimintamallista oppilaan tai henkilékunnan
jasenen &killisen kuoleman jalkeen.

Tarjoa asianosaiselle henkildstolle (esim. kuolleen oppilaan luokanopet-
taja, luokanvalvoja/-ohjaaja ja koulunk&ynnin ohjaaja) tiedottamisohje
(Malli: Kuolemasta tiedottaminen oppilaille s. 91). Jarjesta tydpariksi
tehtavan hoitava varahenkil® kaikille henkilékunnan jasenille, jotka ovat
epévarmoja selviytymisestaan tai eivat kykene selviytymaan kuolemasta
ilmoittamiseen laaditun tekstin lukemisesta.

Oppilaille pyritdén antamaan tietoa tapahtuneesta samanaikaisesti.

Valmistaudu oppilaiden reaktioihin ja kysymyksiin antamalla henkiléstélle
niitd koskevat ohjeet

Opasta henkildst6d miten vastata vanhempien tiedusteluihin ja suunni-
telkaa miten viestia ja puhua huoltajien kanssa, mukaan lukien keneen
huoltajiin tulee olla yhteydessa lisatiedon ja avun saamiseksi.

Selita tata paivaa koskevat suunnitelmat, mukaan lukien kriisiavun
huoneet/tilat ja/tai tieto muusta kéytettavissa olevasta avusta ja paikasta
kuten tyéterveyshuollon kriisipalveluista henkildstdlle.

Muistuta koko henkilostoa seuraavista

Se miten he reagoivat ja kayttaytyvat kriisissa voi vaikuttaa voimakkaasti
heidan oppilaisiinsa. Heidan tulee nayttaa, etté he reagoivat tapahtu-
neeseen mutta sailyttdvat hallinnan ja valittavat oppilaittensa henkisesta
hyvinvoinnista.
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He voivat olla avainasemassa oppilaitten kayttaytymisen muutosten
tunnistamisessa. Keskustele tehdysta suunnitelmasta/ohjeistuksesta
miten toimia niiden oppilaiden kanssa, joilla on vaikeaa.

Anna toimintaohjeet henkildstdlle hairididen riskissa olevien oppilaiden
tunnistamisesta ja hoitoon ohjaamisesta niin kuin my6s nadiden tehtéavien
tekemisen kirjaamisesta (dokumentointi).

Anna henkilostolle tieto kaikista ulkopuolisista kriisitoimijoista tai muista
koulussa kriisissa avustamassa olevista.

Muistuta henkil6stda oppilaiden ja henkildéstén poissaolomenettelyista
hautajaisiin liittyen.

limoita kuka kriisiryhnman jasenista on medialle tiedottaja — jos opetuksen
jarjestdjan kriisijohtaja tai koulun rehtori itse tai apulaisrehtori ei hoi-

da medialle tiedotusta. Ohjeista henkildst6a ohjaamaan kaikki median
yhteydenotot ja tiedustelut opetuksen jarjestajan kriisijohtajalle, koulun
rehtorille/apulaisrehtorille tai tiedottajalle ohjeistuksen mukaisesti.

Ensimmaisen paivan paatos

Koulupaivan aikana henkildstd keskittyy tehtdvaansa oppilaiden tukemisessa
ja heille annetaan tauoilla ja sille varatussa tilassa tukea siind selviytymiseksi.
Henkildkohtaiset kokemukset, ajatukset ja tunteet puretaan paivan paatteeksi.

Rehtori (ja kriisiryhman johtaja) pitavat koko henkiléstén kokouksen ensimmai-
sen paiva lopuksi. Tama kokous tarjoaa mahdollisuuden seuraavien askelten
ottamiseksi:

Osoita ja ilmaise arvotus sanallisesti henkildstolle

Kay lapi paivan haasteet ja onnistumiset, ml. tieto kuka
koordinoi avun saamisen oppilaille, joista on erityistd huolta

Pura kokemus yhdesséa: kerrotaan kokemuksista, ilmaistaan
huolia ja kysytaan kysymyksia

Anna tietoa koskien kuolemaa (ja hautajaisjarjestelyja)
Keskustele seuraavan paivan suunnitelmista

Muistuta henkil6stéa itsestd huolenpitamisesté ja tyéterveyshuollon
kriisipalveluista

Muistuta henkil6stda kriisitoimintaan liittyvien toimien
dokumentoinnin tarkeydesté tulevaa suunnittelua, arviointia ja
kokemuksesta oppimista varten
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Henkiloston kokous

Heti kun raataloity kriisitoimintasuunnitelma traumaattisen tapahtuman jalkei-
seen toimintaan on tehty, koulun johtajan tulisi pitda henkildéstékokous (Malli)
tiedottaakseen suunnitelmasta koko henkilékuntaa — tilanteesta saadun tiedon
paikkansa pitdvyyden selvittdmiseksi, tapahtumaa koskeviin kysymyksiin vas-
taamiseksi, kriisiryhman tekeméan psykososiaalista tukea ja palveluita koskevan
suunnitelman esittelemiseksi ja jotta voidaan korjata suunnitelmaa sellaiseksi,
ettd se on henkilékunnan mielesta kayttokelpoinen. Suunnitelman yksityis-
kohdat taytyy paattdd kokouksessa, mukaan lukien toteutussuunnitelma,
menettelytavat ja tydnjako.

Opettajille, joihin traumaattinen tapahtuma vaikuttaa voimakkaasti, koulun
johtajan on jarjestettava sijaisopettajia ja/tai tydpareja erityisopettajista, kriisiryh-
maéan jasenisté ja opiskeluhuollon tydntekijoista oppilaiden kanssa tydskentelyyn.
Ty6terveyshuollon (sopimuksen mukaiset) kriisipalvelut tydyhteisélle aktivoidaan
ja tyoterveyspsykologit ja tydterveyshuollon moniammatillisen kriisitydntekijat
voivat tukea opettajia ja henkildstdd selviytymaan ensitilanteessa ja myds jat-
kossa. Psykologiseen ensiapuun voidaan kayttdd myds Hetipurku- tai defusing-
ohjaajakoulutuksen saaneita koulujen vertaistukihenkildita. Purkukeskustelun
ohje on julkaistu Punaisen Ristin henkisen ensiavun materiaaleissa.

Henkiloston kokouksen tavoitteet

e tiedottaa henkildstdlle traumaattista tapahtumaa koskevat tarkistetut
tosiasiatiedot

e vastata henkiléston kysymyksiin ja korjata virheelliset tiedot

e selittaa tavalliset reaktiot traumaattiseen tapahtumaan ja auttaa tunnista-
maan ne henkildkunnan jasenet, joihin tapahtuma vaikuttaa voimakkaasti

e esitelld ja viimeistella lopullinen kriisiryhman tekema psykososiaalisen
tuen ja palveluiden suunnitelma

Opettajat voivat auttaa oppilaita
e tarjoamalla tavanomaisen paivittdisen rakenteen ja rutiinin
e tarjoamalla turvallisen paikan, jossa voi kertoa huolistaan

e olemalla herkk& havaitsemaan ymparistdn tekijat, jotka voivat
laukaista traumaperaisen reagoinnin (traumatietoisuus)

e tarjoamalla tukea
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Palvelut koulun ulkopuolelta

Kriisitilanteessa tulee valittémasti tiedottaa hyvinvointialueen opiskeluhuolto-
palveluita siita, ettd oppilaat tarvitsevat kriisiapua (my&s naapurikoulujen oppi-
laat voivat tarvita apua) ja tyéterveyshuoltoa henkiléston tuen kaynnistdmiseksi.
Hyvinvointialueen opiskeluhuoltopalveluiden koulupsykologit ja -kuraattorit,
kouluterveydenhoitaja ja koululdékarit voivat taydentaa kriisikoulussa toimivien
koulupsykologien ja -kuraattoreiden ty6t4 liséresurssina. Kunnan erityisnuoriso-
tyontekijat voivat mahdollisesti myos olla lisdresurssi. Kun koulussa arvioidaan,
ettd traumaattisella tapahtumalla on voimakkaat ja laajat vaikutukset oppilaisiin
ja henkildstdon, tulee tehda tiivista yhteistyota opetuksen jarjestajan kriisijoh-
toryhman seka lasten ja nuorten perustason ja erityistason mielenterveyspal-
ve-luiden ja tyéterveyshuollon kanssa palveluiden jarjestdmiseksi.

Koulun ulkopuolisia kéytettavissé olevia kriisipalveluja tuottavia organisaatioita
voidaan mahdollisesti kayttaa erityisesti kriisitoiminnan psykologisen ensiavun
vaiheessa ja kriisi-interventioryhmén jasenina paikkakunnasta ja alueesta riip-
puen. Koulun kriisitoimintaan osallistuessaan koulun ulkopuolisten toimijoiden
on toimittava koulun rehtorin ja kriisiryhman johtajan alaisuudessa suunnitellusti
ja koordinoidusti. Koulujen on hyva etukateen selvittdd miltd organisaatioilta,
mit& palveluja ja millaisella aikataululla palveluja on saatavissa kriisitilanteissa
seka yllapitaa ja paivittaa tuen ja palveluiden hakemistoa.

Oppilaiden tukeminen

Kriisiryhman tulee selvittaa ja arvioida traumaattisen tapahtuman oppilaisiin
kohdistuneiden vaikutusten laajuus seka kunkin oppilaan, luokan ja ryhman
tarpeet kyseessé olevan traumaattisen tapahtuman piirteiden ja todellisten
olosuhteiden perusteella. Selvityksen perusteella voidaan luoda tarpeiden
mukaisesti psykososiaaliset tuet. Tuen tasot ja kohderyhmat, painopisteet ja
muodot on kuvattu seuraavalla sivulla olevassa taulukossa.

45




Miten koulussa voidaan tukea eri tavoilla reagoivia oppilaita?

Tuen painopiste /

mielenterveys-
palveluihin

opiskeluhuolto-/

joihin tapahtu-
malla voima-
kas vaikutus

e Tunnistaa oppilaat, jotka
tarvitsevat lahetteen /
ohjauksen eteenpain

e Tarjota psykoedukaatiota
¢ Tarjota kriisi-interventio

e L aatia yksil6lliset tavoitteet ja
suunnitelmat

Tuen taso Kohderyhma Olennaista tuessa Tuen muoto
Yleinen tuki Yleisesti ¢ Todeta faktat Tiedotus
kaikki oppilaille
oppilaat
¢ Vahvistaa tukiverkostoa Lyhyt
e Tunnistaa ylima&raisen tuen tar- luokkatuokio
peessa olevat oppilaat
Oppilaat, joihin | ® Todeta faktat Psykologisen
lieva vaikutus | , \/ahvistaa tukiverkostoa ensiavun tunti
e Tunnistaa ylimaaraisen tuen
tarpeessa olevat oppilaat
¢ Tarjota psykoedukaatiota
Kohdennettu Kohtalaises- e Todeta faktat Kriisi-interventio
tuki ti altistuneet o Vahvistaa tukiverkostoa ryhmalle ja
oppilaat yksiloille
e Tunnistaa oppilaat, jotka ovat
tehostetun avun tarpeessa
e Tarjota psykoedukaatiota
e Tarjota kriisi-interventio
Tehostettu Vakavasti altis- | ® Todeta faktat Yksil6llinen
tuki/apu tai tuneet oppi- e Vahvistaa tukiverkostoa kriisi-interventio
ohjaaminen laat/oppilaat,

¢ Tarjota opiskeluhuollon ammatti-
henkildiden arvio ja psykologista
ja /tai |adketieteellista hoitoa

Ohjaus
mielenterveys-
palveluihin
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Yleinen tuki

Toipuminen alkaa todellisuuden kohtaamisesta. Tieto rauhoittaa ja estaa
huhuja. Tosiasiatiedot auttavat korvaamaan kaaoksen koherenssilla ja raken-
teella, jarjen otteella. Tiedon ja huolenpitoilmapiirin yhdistelma vahentaa
turvattomuutta ja auttaa ymmartamaan mita on tapahtunut. Tiedon tarve ja
tyytyvaisyys tiedon saamiseen on yhteydessa lievempiin surun ja
traumaattisen stressin reaktioihin.

Lapset ja nuoret tarvitsevat enemman tietoa kuin aikuiset. Jos esimerkiksi
nuoret ryhmané jatetdan keskenéén ilman kunnollista tiedottamista, he ovat
helposti pois tolaltaan ja reagoivat voimakkailla tunteilla. Nuorten ryhmaa
rauhoittaa oikea tieto tapahtuneesta, tieto siita, milloin ja missa he saavat lisaa
tietoa seké neuvot selviytymiseen ja yhteiseen suruun osanottoon. Surussa
faktatieto ja tieto, joka auttaa ymmartda omia ja toisten reaktioita ja tieto selviy-
tymiskeinoista ja itseapumenetelmisté ovat kuin kartta ja kompassi tuntematto-
maan maastoon joutuneelle. Avoin kuoleman syyn kertominen stigmatisoivissa-
kin traumaattisissa kuolemissa vahentaa suruun liittyvia terveydellisid ongelmia.

Oppilaille tapahtumasta
tiedottaminen onnettomuustilanteissa tai
kuolemantapauksissa

Kun kriisitoiminnan valmistelutyd on tehty, koulun tulisi tiedottaa traumaattisesta
tapahtumasta oppilaille niin nopeasti kuin mahdollista. Tiedottamisen viivasty-
minen voi aiheuttaa tarpeettomia arveluja ja ahdistusta. Koulu voi paattaa milla
tavalla oppilaille iimoitetaan riippuen tapahtumasta, ajankohtaisista olosuhteista,
oppilaiden tarpeista jne. Koulun on varmistettavat tietojen paikkansapitavyys ja
se, ettd avun tarpeessa olevat oppilaat voivat saada apua valittdmasti.

Tapahtumasta tiedottamisessa on hyva huomioida seuraavat asiat:
Tiedotuksen on oltava yksinkertainen ja suora

1. Anna oppilaille asiaan kuuluvaa tietoa (kuten kuolemantapauksissa uhrin
nimi ja luokka), jotta he voivat tunnistaa uhrin ja tuen tarpeessa olevien
oppilaiden tunnistaminen helpottuu. Tieto on hyvé antaa kaikille oppilaille
yhta aikaa. Tarvittaessa selita uhrin huoltajille, ettd tapahtumasta ilmoit-
taminen koulussa on tarkeéaa, jotta voidaan tarjota apua sita tarvitseville
oppilaille eivatka lapset ja nuoret joudu vain keskenaan kasittelemaan
tapahtumaa.
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2. Selitd lyhyesti mitéa toimia koulussa tehdaén

3. Selita lyhyesti milla keinoilla tapahtuman aiheuttamista reaktioista voi
selviytya

4. Jos tapahtumassa on kysymys kuolemasta, rehtori voi pitaa lyhyen
muistopuheen

5. Jos kyseessa oli itsemurha, koulun tulee valttaa itsemurhateon yksityis-
kohdista kertomista, jotta ehkaistaan turhaa matkivaa kayttaytymista
(copy cat -itsemurhat, itsemurhatartunta). ltsemurha-sanaa kaytetaan
itsemurhasta kaikilla koulutasoilla. Samalla kun sailytetdan arvostelema-
ton asenne, véltetdan idealisoimasta kuolemaa. Oppilaita kannustetaan
kohtaamaan vaikeudet rohkeasti, tiedotetaan koulussa tarjolla olevan
kriisituen paikoista ja kellonajoista ja opiskeluhuollon yhteystiedot.

Katso mallit:

(Némé tiedottamismallit ovat esimerkkeja, joita kriisiryhmda voi

muokata tarpeen mukaan.)

Tiedottaminen oppilaille onnettomuudesta sivulla 94.

Tiedottaminen oppilaan kuolemasta sivulla 91.

Kun kuolema on mééritetty itsemurhaksi, sivulla 92.

(Kayté tété oppilaille kuolemasta tiedottamisen mallia ryhmissé, kuten luokissa,
ei suurelle osallistujajoukolle halleissa tai saleissa eiké kaiuttimien vélityksella.)

Vakava vakivaltatilanne koulussa, traumareaktiot ja
miten opettajat voivat auttaa

Vuonna 2006 Tanskassa oppilas surmasi puukottamalla entisen tyttdystévansa
lukiossa. Seitseméan kuukauden kuluttua tapahtumasta 415 vékivaltatilanteelle
altistuneesta 16-20-vuotiaista opiskelijasta 35 % karsi edelleen traumaperéisen
stressihairidn oireista. Hairiokehitys oli yhteydessa paitsi altistukseen (kuoleman-
vaara, silminn&kija) myds tuen puuttumiseen, nuoren taipumukseen kokea
kielteisia tunteita ja reaktioita seka suhtautua kielteisesti itseen ja ympardivaan
maailmaan, ilmaisukyvyn puutteeseen ja tunteeseen petetyksi tulemisesta.

Jokelan kouluampumisen jalkeisestd opettajien selviytymisesta on raportoitu
opettajien saaneen liilan vdhan tukea ja kérsineen ylivireysoireista, tunkeutuvista
muistikuvista ja turvattomuuden tunteesta, minka tiedetdan olevan yhteydessa
tybuupumukseen. Havaittiin my6s opettajien vaativan paljon itseltdan selviyty-
misen malleina ja osaavan heikosti hakea apua itselleen.

Lapsiin ja nuoriin kohdistuneissa vékivallanteoista on havaittu, ettd koko koulu-
yhteis6 reagoi sen jaseniin kohdistuvaan vakivaltaan. Uhrien lisaksi ne, jotka
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ovat fyysisesti Iahinna tapahtumaa, todistavat vakivallan teon jalkia tai antavat
uhreille ensiapua traumatisoituvat myods psyykkisesti voimakkaimmin. Véakival-
tatilanteiden jélkeen koulussa tulee jarjestda psykologista ensiapua ja kriisi-
interventiot kriisisuunnitelman mukaan.

Vakivallasta puhuminen lapsille ja nuorille

Vakavat vakivallanteot, erityisesti kouluissa, voivat hAmment&a ja pelottaa
lapsia. He voivat tuntea olevansa vaarassa, tai pelata, etta heidan ystavansa tai
l&heisensa ovat vaarassa.

Lapset tarvitsevat aikuisilta mallia, tietoa ja neuvoja tapahtuneen ymmartami-
seen ja selviytymiseen.

Vanhemmat ja koulun henkilékunta voivat auttaa lapsia tuntemaan olonsa tur-
valliseksi luomalla normaaliuden ja turvallisuuden tunteen ja puhumalla peloista.

1. Vakuuta lapsille, etta he ovat turvassa. Korosta, ettéd koulut ovat erit-
tain turvallisia. Arvosta heidan tunteitaan. Selitd, ettd kaikki tragedian
aiheuttamat tunteet ovat normaaleita. Anna lasten puhua tunteistaan,
auttaa asettamaan ne oikeisiin mittasuhteisiin ja auttaa heitd ilmaise-
maan néita tunteita.

2. Jarjesta aikaa puhumiselle. Lasten kysymykset opastavat tietdmaén
kuinka paljon tietoa on annettava. Ole kérsivallinen. Lasten ja nuorten ei
aina ole helppoa puhua tunteistaan. Tarkkaile vihjeita, joista puhumisen
tarpeen voi paatelld, kuten levoton liikkuminen ympériinsa, kun teet ruo-
kaa tai pihatoita. Jotkut lapset haluavat kirjoittaa, kuunnella musiikkia tai
askarrella. Pienet lapset saattavat tarvita konkreettisia toimintoja (kuten
piirtdmistd, kuvakirjojen katsomista tai mielikuvitusleikkejd), jotka autta-
vat heitd tunnistamaan ja ilmaisemaan tunteitaan.

3. Pida selityksesi kehitystasoon sopivina
Esikoululaiset ja alakoulun ensiluokilla olevat tarvitsevat lyhyita, yksin-
kertaisia tietoja, joita olisi tasapainotettava vakuutteluilla siita, etta heidan
koulunsa ja kotinsa ovat turvallisia ja ettd aikuiset suojelevat heitd. Anna
yksinkertaisia esimerkkejé koulun turvallisuudesta, kuten lasten ulkoval-
vonta koulun pihalla.

Alakoulun ylaluokilla olevat ja yl&koululaiset kysyvat suoraan, ovatko he
todella turvassa ja mitéa heidan koulussaan tehdaan. He saattavat tarvita
apua todellisuuden ja mielikuvituksen erottamisessa. Kannattaa keskustel-
la kunnan ja koulujen johtajien vastuusta huolehtia koulun turvallisuudesta.
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Ylakoululaisilla ja lukiolaisilla on vahvat ja monipuoliset mielipiteet
vakivallan syisté kouluissa ja yhteiskunnassa. He osaavat kertoa konk-
reettisia ehdotuksia siitd, miten koulusta voidaan tehda turvallisempi ja
miten estada tragediat yhteiskunnassa. Kannattaa keskustella opiskeli-
joiden mahdollisuuksista vaikuttaa koulun turvallisuuteen noudattamalla
koulun turvallisuusohjeita (esimerkiksi &la tarjoa rakennuksen paasya
tuntemattomille, ilmoita tuntemattomista liikkujista koulun alueella, ilmoi-
ta opiskelijoiden tai yhteison jasenten aiheuttamista koulun turvallisuu-
teen kohdistuvista uhista jne.), limoita henkildkohtaisista turvallisuus-
ongelmista koulun yllapitgjille ja ota vastaan tukea selviytymiseen.

. Tarkista turvallisuusmenettelyt. Kuvaa menettelyt ja suojatoimet
koulussa ja kotona. Auta lapsia tunnistamaan koulussa ja yhteiséssa
vahintaan yksi aikuinen, jonka luokse he menevat, jos he tuntevat
olonsa uhatuksi tai olevansa vaarassa.

. Tarkkaile lasten vointia. Jotkut lapset eivat ehké ilmaise huolenaihei-
taan puhumalla. Muutokset kayttaytymisessa, ruokahalussa ja uniryt-
missé voivat myds viitata lapsen ahdistukseen. Useimmilla lapsilla ndméa
oireet helpottuvat ajan kuluessa ja luottamuksen vahvistuessa turvalli-
suutta kohtaan.

Jotkut lapset voivat kuitenkin olla vaarassa voimakkaiden reaktioiden
kehittymiselle. Lapsilla, joilla on ollut aiempi traumaattinen kokemus tai
menetys, jotka karsivat masennuksesta tai muusta mielenterveysongel-
masta tai joilla on erityistarpeita, voi olla muita suurempi vakavien reakti-
oiden riski. Jos huoli lapsesta heraa, hae lapselle apua opiskeluhuollosta.

. Rajoita naiden tapahtumien seuraamista somessa ja katselua tele-
visiossa. Rajoita somessa oloaikaa ja television katselua ja ole tietoinen,
jos televisio on paalla kodin yhteisissa tiloissa. Kehityksellisesti sopima-
ton tieto voi aiheuttaa ahdistusta tai hAmmennysta erityisesti nuorimmilla
lapsilla.

Aikuisten on my&s oltava tietoisia keskustelujen siséllésta, joita he kay-
vat keskendén lasten, jopa nuorten kuulleen. Viisasta on valttaa lasten ja
nuorten altistamista kostonhimoisille, vihamielisille ja vihaisille kommen-
teille, jotka ndma voivat ymmartaa vaarin.

. Sailyta normaali rutiini. S4anndllisen aikataulun noudattaminen voi
vaikuttaa rauhoittavasti ja vahvistaa turvallisuutta. Varmista, etta lapset ja
nuoret saavat runsaasti unta, sdanndllisia aterioita ja liikuntaa. Kannusta
heitda huolehtimaan koulutehtavistaan ja jatkamaan koulun ulkopuolisia
tekemisidan voimiensa mukaan.
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Mita kannattaa korostaa puhuttaessa lasten ja nuorten kanssa

1.

Koulut ovat turvallisia paikkoja. Koulun henkildkunta tekee yhteisty6ta
vanhempien ja yleisen turvallisuusviranomaisten (paikalliset poliisi- ja
palolaitokset, pelastustydntekijat, sairaalat jne.) kanssa pitddkseen sinut
turvassa.

Koulurakennus on turvallinen, koska... (mainitse erityiset koulumenette-
lyt).

Kaikki voivat vaikuttaa koulun turvallisuuteen. Ole tarkkaavainen ja
kerro aikuiselle, jos né&et tai kuulet jotain, joka saa sinut tuntemaan olosi
epadmukavaksi, hermostuneeksi tai pelokkaaksi.

[Imoittamisen ja juoruilun valilla on ero. Voit antaa tarkeita tietoja, jotka
voivat estada vahingot kertomalla luotetulle aikuiselle, mité tiedat tai
kuulet tai ilmoittamalla nimettémasti (kuvaus miten).

Vaikka ei ole ehdotonta takuuta siita, etta jotain pahaa ei koskaan ta-
pahdu, on tarkedd ymmartaa ero jonkin tapahtuman mahdollisuuden ja
tapahtuman todennakdisyyden valilla.

Jarjetdnta vakivaltaa kaikkien on vaikea ymmartaa. Sellaisten asioiden
tekeminen, joista nautit, normaalista rutiinista kiinni pitdminen ja ystavien
ja perheen kanssa oleminen auttavat tuntemaan olon paremmaksi ja
estavat huolehtimasta turhaan tapahtumasta.

Joskus ihmiset tekevat pahoja asioita, jotka vahingoittavat muita. He
eivat ehka pysty kasittelemaan vihaansa huumeiden tai alkoholin vaiku-
tuksen alaisena tai kérsivat mielenterveyshairidsta. Aikuiset (vanhemmat,
opettajat, poliisit, l1adkarit) tydskentelevat kovasti saadakseen apua néille
ihmisille ja estéddkseen heitd vahingoittamasta muita. On téarkeaa, ettd me
kaikki tiedamme, miten saada apua, jos olemme jarkyttyneita tai vihaisia,
ja véltdmme huumeita ja alkoholia.

Pysy kaukana aseista. Kerro aikuiselle, jos tiedat, ett4 jollain on ase.
Aseiden saatavuus on tappavan vékivallan riskitekija.

Vékivalta ei ole koskaan ratkaisu ihmisen ongelmiin. Oppilaat voivat
vaikuttaa myonteisesti turvallisuuteen osallistumalla vékivallan vastaisiin
ohjelmiin koulussa, oppimalla riitojen sovittelutaitoja ja hakemalla apua
aikuiselta, jos he itse tai ikdtoveri kamppailevat vihan, masennuksen tai
muiden tunteiden kanssa, joita on vaikea hallita.
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Turvallisuuden vahvistaminen

turvallisuus-sanan kayttaminen

saénnot, turvallisuussdannét positiivisesti maéariteltyja

varhainen puuttuminen turvattomissa tilanteissa

paivittainen lukujarjestys ja lupausten pitaminen

koti- ja kouluymparistd, kullakin tilalla oma tehtdvansé + rauhoittumistila
mydnteinen kuri

turvataidot

Miten opettaja voi auttaa nuoria?

Vahvista toistuvasti turvallisuustietoisuutta ja -tunnetta, vaikka moni opis-
kelija ei ilmaise pelkojaan, erityisesti reaktiona muutoksiin, oviin &aniin tai
tragediaa muistuttaviin tapahtumiin. Paata jokainen tapahtumaa koskeva
luokkahuonekeskustelu keskittdmalla huomio heidan nykyiseen turvalli-
suuteensa ja rauhoittavaan tekemiseen, esim. hiljaiseen mietiskelyhetkeen

Sailyta ennustettava lukujarjestys ja sddnnoét tukeaksesi opiskelijoita ja
vahvistaaksesi heille jatkuvuutta

Kuuntele ja kesta opiskelijoittesi kertovan yha uudestaan tapahtuneesta.
Aikatauluta erityisid keskusteluaikoja koulupaivan aikana ja tarjoa heille
mahdollisuuksia ilmaista tragediaa koskevia ajatuksiaan ja tunteitaan.
Rajoita pelottavia ja vahingoittavia puheita.

Rohkaise opiskelijoita puhumaan hammentéavista tunteista, huolista,
paivaunelmista ja keskittymiskykya hairitsevista tekijoista; hyvaksy tun-
teet, kuuntele tarkasti ja muistuta niiden normaaliudesta, keskustele siita,
miten media kuvaa tapahtumaa. Turvallisuutta koskeva tieto on tarke&a.

Jotkut opiskelijat voivat ilmaista vihaa tiettyja ihnmisryhmi& kohtaan. Voi-
makas vihan tunne voi olla oikeutettu pahantekijéita kohtaan, mutta sité
ei pida yleistdd muihin ihmisiin. Keskustelut siitd miten maailman johtajat
voivat auttaa vihan vahentdmisessa ja tulevien vékivallantekojen ehkaise-
misessa.

Opiskelijat prosessoivat tapahtumaa koskevaa tietoa ennustamattomi-
na aikoina paivan kuluessa. Kun he yrittavat ymmartaa tapahtunutta, he
voivat kysya aikuiselle jarkyttavia kysymyksia, esim. raakoja yksityiskoh-
tia. Opettajan on yritettava vastata rauhoittavalla tavalla, yksinkertaisesti,
suorilla termeilld ja auttaen opiskelijaa palaamaan tehtaviinsa.
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e Opiskelijoilla on usein vaarinkasityksia tapahtumaa koskevista faktoista.
He voivat syyttaa itsedén, uskoa sellaista tapahtuneen mité ei tapahtunut
jne. Auta saamaan realistinen kéasitys tapahtuneesta.

¢ Opiskelijat voivat kysya samoja kysymyksid yha uudestaan mika voi olla
hammentavaa ja turhauttavaa opettajasta. Opiskelijoiden on saatava
kuulla tieto useita kertoja ymmartadkseen sen. anna aikaa peloista sel-
viytymiseen.

e QOdota vihanpurkauksia. Yritd saada opiskelija kiinni ennen act out ‘ia,
ota hanet syrjaan, auta rauhoittumaan ja palauttamaan kayttaytymisensa
hallinnan. Puutu ajoissa tilanteisiin, joissa opiskelijat artyvat toisiinsa.

e Teeta tehtdvid, jotka viestittavat, ettd toisten auttamiseksi voi tehda jota-
kin, avulla on vaikutusta ja merkitystd. Esimerkiksi korttien I&hettdminen
tai rahan kerddminen tms.

e Jarjestd huomion muuhun kiinnittdmisaikoja; ei vaativia oppimistehtévia
ja mielihyvaé tuottavia tehtavig; hallinnan kokemus ja itsetunnon vahvis-
taminen

¢ (Odota valiaikaista koulusuoriutumisen laskua. Vahenna kotitehtavia ja
siirrd kokeita.

e Vakuuta, ettd tunteet lievittyvéat ja tulevat helpommiksi kestaa ajan
kuluessa.

e Suojele opiskelijoita uudelleenaltistumiselta pelottaville tilanteille ja
traumamuistuttajille. Rajoita opettajien valisia keskusteluja tapahtumasta
opiskelijoiden kuullen.

e Yllapidd kommunikaatiota muiden opettajien, koulun henkilékunnan ja
vanhempien kanssa, jotta voit seurata miten opiskelijat selviytyvat kou-
lun, kodin ja yhteis6n vaatimuksista. Jos opiskelijoiden vaikeudet jatku-
vat, etsi heille apua mielenterveystydntekijéiltd. Seuraa paitsi vihaisia ja
masentuneita myds vetaytyvia ja eristaytyvia opiskelijoita.

e Tiedosta omat reaktiosi opiskelijoiden traumaan ja omaan traumaasi.
Voi ilmaista tunteesi "olen surullinen tapahtuneesta”, mutta jos tunteet tun-
tuvat ylivoimaisilta, on haettava apua muilta opettajilta ja henkilékunnalta.

Aikuiset ja pelon voittaminen

¢ Traumatapahtuman muistamisen laukaisijat tai traumasta muistutta-
jat eivat yleensa ole vaarallisia, ne vain tuntuvat silta, koska ne liittyvéat
véakivallan tekoon.
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e Keino muuttaa reaktiotasi laukaisijoihin on kayttaa ALTISTUMISTA.

e Altistumisella tarkoitetaan asteittaista traumaattisen tilanteen tai siita
muistuttavien tekijéiden kohtaamista, kunnes ne eivat enaa saa oloasi
ahdistuneeksi.

Selviytymisessa auttavat

¢ Rauhoittuminen: keho ja mieli (palleahengitys, hyvat mielikuvat,
rentouttamismenetelmat, laheisten seura ja ruumiillinen I&aheisyys ja
hellyys)

e Turvallisuus (keho, mieli ja ymparist6; pelon voittaminen altistamal-
la, rauhoittavat mydnteiset ajatukset, nollatoleranssi kaikenlaiselle
vakivallalle koulussa ja kotona)

e Toisilta saatu tuki & toisten tukeminen

¢ Itseapukeinojen oppiminen

Pida huoli itsestéasi ja ihmissuhteistasi
e Al3 epardi, vaan puhu tapahtumasta
e Vaali ystavyyssuhteita
e Aloita tai jatka vapaa-ajan harrastuksia, joista normaalisti nautit
e Yllapida terveellinen elamantapa
e Lepaa paljon
e Syo terveellisesti ja useita aterioita
e Valta itseladkitsemista paihteilld ja rauhoittavien ladkkeiden kayttoa

e Jos oireet lisdantyvat ja tulevat héiritseviksi, al& epardi ammattiavun
hakemista
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Henkiloston tukeminen

Kriiseissa koulun henkil6stdlla on poikkeuksellisen

vaativa asema. Tehtavana on auttaa ja huolehtia oppilaista,
vaikka itse reagoi samaan tapahtumaan kuin oppilaat.
Kriisiaikoina rehtorin ja opettajien terveydesta ja hyvin-
voinnista huolehtiminen on tavallistakin tarkeampas, jotta
he jaksavat onnistuneesti selviytya kriisin aikana ja jatkaa
ty6taan sen jalkeen. Kriisitoiminnan aikana henkilosto
tarvitsee johdon, esihenkildiden ja tybtovereiden tuen,
kriisitydnohjauksen seké tyoterveyshuollon tarjoaman
psykososiaalisen tuen ja palvelut.

Resilienssi

Opettajan resilienssi on prosessi, jonka avulla opettaja kykenee sailyttdmaan
positiivisen asenteen kohdatessaan laajan haasteiden kirjon, paineet ja vaa-
timukset, joita opettajan tyén arjessa on paivittain. Tunteilla on valia. Tunteet
ohjaavat tehokasta opettamista ja oppimista, opettajien paatdksentekoa,
luokkien ja koulun ilmapiirid ja opettajien hyvinvointia.

Opettajat, joiden koulujen johdolla on kehittyneet tunnetaidot, kokevat vahem-
man Kielteisia tunteita ja enemman myonteisia tunteita. Naiden opettajien suhteet
oppilaisiin ovat myods laadultaan paremmat. Kun oppilailla on vahvat yhteydet
opettajiinsa, he paneutuvat opiskeluun ja ovat sitoutuneempia oppimiseen.
Kattavaan henkil6stosta huolehtimisen suunnitelmaan voi kuulua trauma- ja resi-
lienssitietoisen kriisijohtamisen ohella henkisen kriisikestavyyden vahvistaminen
esimerkiksi kouluille kehitetyilla henkildstdn resilienssin vahvistamisohjelmilla. On
kehitetty myds opettajien resilienssin vahvistamisohjelmia. Kriisitoiminta voi myods
paattya resilienssia vahvistavaan tunnekasvatukselliseen toimintaan koulussa.

Henkiloston reagointi koulun kriisissa

Koulun henkiléstdn jasenten reagointi muuttuu kriisitoiminnan eri vaiheissa.
Toimintaan valmistautumisvaiheessa koetaan ennakoivaa ahdistusta tunte-
mattomasta. Koska kriisitilanteessa suunnitteluaika on lyhyt ja mahdollisuudet
panostaa valmistutumiseen rajalliset, moni ei koe olevansa valmis toimimaan.
Toimintavaihe alkaa sankaruuden ja ratkaisujen I6ytadmisen lisdéntymisella.
Koetaan altruismin ja tydtoveruuden voimistuminen, kun ponnistellaan
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yhdessa ja herda tunne siitd, ettd noustaan haasteiden tasolla. Sitten voi seura-
ta pettymyksen ja uupumuksen vaihe, jossa psyykkisen kuormittumisen vaara
on korkeimmillaan. Henkil6st6 on ollut tdydessa toiminnassa korkein addrena-
liinitasoin ja itsensa ohittaen. Henkista ja fyysisté itsesta huolehtimista on voitu
laiminlyéda. Stressilla on kasautuvia vaikutuksia ja pienet asiat alkavat laukais-
ta reagointia. Toipumisvaiheessa ilmenevat seka toipuminen etta kriisin pitka-
aikaiset psyykkiset vaikutukset. Suurin osa henkildstdsta pystyy selviytymaan
onnistuneesti kayttamalla omia selviytymiskeinojaan, resurssejaan ja toisilta
saamaansa tukea. Myds positiivisia muutoksia resilienssin vahvistumisen ja
henkisen kasvun myéta voi tapahtua.

Henkiloston traumatisoituminen

Koulun henkilésto altistuu traumatapahtumille sek& suoraan kriisitilanteissa etta
valillisesti traumatisoituneiden oppilaiden ja tydtovereiden kanssa tyéskennel-
lessdan ja heiddn kokemuksistaan kuullessaan. Suora ja vélillinen traumatisoi-
tuminen voivat heikentaa tyd- ja toimintakykya seka lisata fyysisten ja psyykkis-
ten stressiperaisten héirididen riskia. Sekundaarinen traumaattinen stressi voi
vaikuttaa syvallekayvasti, niin ammatillisesti kuin henkildkohtaisesti. Auttaes-
samme toisia voimme alkaa kokea samoja oireita ja tunnekuormittumista kuin
autettavat oppilaat. Tavallisia muutoksia sekundaarisesta traumaattisesta stres-
sista karsivilla opettajilla ovat seuraavat: sellaisten asioiden valttdminen, joita
heilld oli tapana tehdé kuten sosiaalinen seurustelu ja vapaa-ajan virkistys- ja
harrastustoiminnat, vetaytyminen ihmisten kanssa olemisesta ja osallistumasta
kokoontumisiin, jatkuvat ajatukset ja huoli tapahtumista, joita oppilas on kuvan-
nut, jannityksen ja stressin tunteet, ruokahalun menettdminen ja paihteiden
kayttd. Ne opettajat, joilla on suuri m&ara traumatisoituneita oppilaita tai jotka
ty6skentelevat vakavasti traumatisoituneiden tai kroonisesti traumatisoitunei-
den oppilaiden kanssa, ovat erityisen haavoittuvia sekundaariselle stressille.

Traumaperaisen stressin reaktioiden ohella henkilosto voi kokea
e Suru ja menetyksen tunne

e Kyvyttdmyys toteuttaa koulun rutiineja. Opetushenkiléstélla voi olla
vaikeuksia keskittyd oppituntien pitamiseen ja paivittaisten velvollisuuk-
sien hoitamiseen. He voivat tarvita enemman aikaa taukoihin fyysisen ja
psyykkisen stressin vuoksi. Hyva auttamiskeino on jarjestda lepohuone,
jossa henkildstd voi pitaa taukoja tarvitessaan niita.

e Lisdantynyt huoli oppilaiden turvallisuudesta ja hyvinvoinnista.
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Vastuun tunne. Henkil6stdn huolet vastuustaan oppilaista ja kyvystéén
pitédd oppilaat turvassa voivat lisdéntya.

Lisdantynyt herkkyys. Hermostuneisuus ja ylireagointi oppilaiden
kayttaytymiseen ja &aniin (esim. halytykset, kovat &anet) voi lisdéantya.

Psykososiaalinen tuki ja palvelut henkilostolle

Koulun kriisisuunnitelman henkiléstdsta huolehtimisen osassa kuvataan poik-
keukselliset tapahtumat ja tilanteet, joissa henkildstéa tulisi tukea ja heista
huolehtimisen tehtavat. Malli auttaa huolehtimaan seuraavista psykososiaalisen
tuen tehtévista:

1.
2
3.
4

5.

perustarpeet, fyysiset ja psyykkiset voimavarat,

. tiedotus,

psykologinen ensiapu ja

. kriisi-interventiot seka

arviointi ja hoito.

Kriisitilanteissa ty6terveyshuollon ammattihenkild kuten tyéterveyspsykologi voi
tehda traumatapahtumalle altistumisen perusteella traumatisoitumisen riskiarvi-
on henkiléstolle tuen jarjestdmista varten. Arviossa on otettava huomioon myds
oppilaiden vélityksella traumatisoitumisen riski.

Henkiloston tukeminen 0-3 kuukauden aikana

Ensimmainen ja toinen tapahtuman jalkeinen paiva
Pida yhteinen tai erillinen aamukatsaus.

Méaarittele henkildstén jasenten lepaotila, jonne tydntekijat voivat menna
tauolle.

Varmista, ettd lepotilassa on ruokaa, terveellisia valipaloja ja juomia
riittavasti.

Maarita tila, jossa henkildstdn jasenet voivat saada tukea ja neuvontaa
oppilaiden tukemista ja opettamista koskevissa kysymyksissa koulu-
paivien aikoina

Maarita tila, jossa henkiléston jasenet voivat saada apua omaan
jaksamiseensa tydterveyshuollon kriisitydntekijéltd sovittuina aikoina.
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e Tarjoa kriisitukea ja purkukeskusteluja.

e Harjoita aktiivista kuuntelua ja validoi, jolloin henkilékunta voi avautua ja
tulla kuulluksi turvallisessa, huolehtivassa ymparistossa.

e Keskustele henkilostdn kanssa heidan oikeuksistaan median suhteen.
(Katso mediaohije liitteena, malli 12 sivulla 96).

e Kiriisien purkamisen parhaat kdytannot kannustavat purkukeskusteluihin
pienissd homogeenisissa ryhmissa.

e Kannusta kriisiryhman jasenia lepddmaan ja ryhmittymaan uudelleen
painottaen taukojen pitamista lepotilassa tai rauhoitetussa paikassa.

Purkukeskustelu

Tyontekijoille, joihin tapahtuma vaikuttaa voimakkaasti, tulee jarjestdd mahdol-
lisimman nopeasti purkukeskustelu (esimerkiksi Hetipurku-keskustelu). Purku-
keskustelu pienryhmisséa on avuksi tunteiden ventiloinnissa, tuen saamisessa
toisilta ja toipumisen alkamisessa. Purkukeskustelun voi ohjata esimerkiksi
Hetipurku-koulutettu vertaistukihenkild, tydterveyshuollon kriisitydntekijé tai
tybterveyspsykologi. Tydntekijat, joihin tapahtuma on vaikuttanut yhtéa voimak-
kaasti ja/tai joilla on samanlaisia kokemuksia, tulisi jarjestdd samaan ryhmaan.
N&in mahdollistetaan tarpeenmukainen tuki ja ryhnmé&an osallistuvien keski-
nainen vertaistuki. Ryhmakeskustelun jalkeen jarjestetdan tukea (opetustydn
tekemiseen ja/tai traumasta selviytymiseen) esille tulleiden tarpeiden mukaan.

Purkukeskustelun tavoitteet

e kdayda lapi traumatapahtumaa koskeva tieto ja tarkistetut faktat

e antaa mahdollisuus ilmaista ja ventiloida ajatuksiaan ja tunteitaan
e antaa ja saada vertaistukea

e tarjota psykoedukaatiota ja tutustuttaa yleisiin traumaattisen stressin (ja
surun) reaktioihin ja tuen tarpeen varoitusmerkkeihin

e opettaa itseapumenetelmia traumaattisen stressin reaktioiden hallintaan
¢ |ohduttaa

e antaa tietoa kriisityénohjausmahdollisuuksista

e antaa tietoa ty6terveyshuollon kriisipalveluista

¢ tunnistaa tyontekijat, jotka tarvitsevat arvioinnin ja tukea seka jarjestaa
tarvittaessa tydterveyshuollon tai mielenterveyspalvelut
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Purkukeskustelun ohje:

Punainen Risti: SPR Henkinen tuki Purkukeskustelu.pdf ja
FRK Psykiskt stéd Avlastningsdiskussion.pdf
https://rednet.punainenristi.fi/henkinentuki

Ensimmainen ja toinen viikko

Kriisitoiminnan tarkoituksena on vahentaa stressia ja edistaa selviytymista.
Tavoitteena on palauttaa tasapaino vastaamalla valittémiin ja lyhytaikaisiin
mielenterveystarpeisiin.

Jos opettajat tarvitsevat taukoa, heilla on oltava sijaisopettajia, jotka voivat
hoitaa opetuksen.

Jos opettajat tarvitsevat tukea kriisipedagogisissa kysymyksissa, sitd on hyva
olla tarjolla koulupsykologeilta ja erityisopettajilta.

Koulun johto kuuntelee aktiivisesti henkildkunnan huolia ja kysymyksia. Har-
joitetaan aktiivista kuuntelua ja tunnustetaan kipu ja ahdistus todellisuudessa
vallitsevana asiaintilana seka se, ettd paranemiseen kuuluu yla- ja alaméakia.

Varmista, ettd henkilékuntaa arvostetaan ja tiedotetaan péivittaisisséd kokouk-
sissa, keskusteluissa, viesteissé ja puheluissa. Otetaan henkilokunta mukaan
suunnittelemaan erityistilaisuuksia, muistotilaisuuksia ja koulutydn jatkamiseen
liittyvaa toimintaa.

Jarjesta kriisityonohjaus sita tarvitseville.

Tyoterveyshuolto tukee henkilékuntaa ja opettaa selviytymiskeinoja toipumiseen
littyvien ongelmien ratkaisemiseksi. Traumaattista stressia ja surua koskeva
tieto helpottaa suhtautumista monenlaisiin kriisissa ilmaantuviin tunteisiin ja
reaktioihin. Tarkedd on myds se, etta henkil6std saa tietoa ja neuvontaa trau-
maperaisten stressireaktioiden hallinnan ja lievittdmisen itseapukeinoista. ltsea-
pukeinot ovat samoja niin oppilailla kuin henkiléstélla. Tunnistetaan tukea tar-
vitsevat henkildbkunnan jasenet ja autetaan heitd padsemaan tyoéterveyshuollon
palveluihin.

Henkiloston itsesta huolehtiminen

Itsesta huolehtiminen on toisista huolehtimisen edellytys. Sailyttaddkseen tyo- ja
toimintakykynsa opetushenkildstd on vastuussa siité, etta valttaa itse paaty-
masta stressin ja traumaattisen sekundaarisen stressin reaktioiden ongelmalli-
selle tasolle (traumaperéinen stressihairid, myétatuntouupumus, uupumus).
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Psykologisen ensiavun antajien (opetushenkildstd) on hyva tuntea stressin
vaikutukset:

1. vegetatiiviset (esim. uniongelmat, ruokahaluun ja painoon ja ruuan-
sulatusjérjestelmaan liittyvat ongelmat, sydamentykytys, rytmihairiot,
hengastyneisyys ja hengittdmisvaikeudet),

2. tunteisiin liittyvat ongelmat (esim. traumaattisen stressin oireet, pelko,
viha, ahdistuneisuus ja depressio),

3. ajatteluun ja muistiin liittyvat ongelmat (esim. tarkkaavaisuus- ja
keskittymiskyvyttomyys) ja

4. kayttaytymisessa ilmeenevat ongelmat (esim. ihmissuhdekonfliktit,
vetaytyvyys ja pédihteiden ongelmakaytto).

Itsesta huolehtimisen perusasioita ovat terveellinen ravinto, sdanndllinen
likunta ja kuntoileminen, sdanndllinen unen ja levon rytmi, itsereflektointi, 1ahei-
set ihnmissuhteet, loman ja vapaa-ajan pitdmisestd huolehtiminen ja palkitseviin
toimintoihin osallistuminen (esim. sosiaaliset tapahtumat perheen ja ystavien
kanssa, harrastukset).

Katso Soili Poijula, Pelon ja ahdistuksen hallinta: Maadoittumisvinkkejé (sivu 96).

3. viikosta 3 kuukauteen

Traumaperaisen stressin ja kielteisen stressin reaktioitten seuraaminen kuu-

luu kriisitoimintaan. Reaktiot vahenevat ja lieventyvat ensimmaisten paivien

ja viikkojen aikana suurimmalla osalla tyontekijoista, mutta pienelld osalla ne
voivat jatkua voimakkaina yli kuukauden ajan ja voivat muuttuvat hoitoa edel-
lyttaviksi traumaperaisen stressihairion oireiksi. Henkildston traumaperaisen
stressihairion riskissa olevien seulonnan traumaoireiden itsearviointikyselylla voi
toteuttaa tydterveyshuolto. Tydterveyshuollon on hyva aktiivisesti seurata tuen
tarpeita ja on myds hyva muistuttaa toistuvasti palveluiden kayttémahdollisuu-
desta.

Henkildstolle voidaan jarjestaa koulutus- ja keskustelutilaisuuksia traumaan,
suruun, resilienssiin ja selviytymiseen liittyvista aiheista seka tarpeen mukaan
yksilo- ja ryhmétyénohjauksia seké resilienssin vahvistamisen valmennuksia
“uuteen normaaliin” palaamisen tukemisessa.

Kun kriisi on ohi, on tarkeé&a, ettei palata normaaliin péaivajarjestykseen ennen
kuin on reflektoitu ja arvioitu henkiléstén psyykkisia tarpeita.
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e Arvioinnille on hyva antaa tilaa ja kayttaa tyoterveyspsykologeja ja
tyénohjaajia, jotka helpottavat kokemusten pohdintaa ja kasittelemista

e Jarjestetdan koulutustapahtumia koko henkildstélle ja lisatdan
tarpeelliseksi havaitut koulutukset koulun kriisiohjeistukseen

e Palkitaan ja kiitetdan itsensa ylittdmisesta

e Arvioidaan henkil6stdn tarpeet — minkd saamassaan tuessa he kokivat
hyddylliseksi ja mita jatkuvaa panostusta henkildstén tukemiseen he
haluavat nyt.

Henkilostosta huolehtimisen suunnitelma,
tyontekijan kuolema ja tuki tyoyhteisodlle

Poikkeuksellisen voimakasta stressié ja kdrsimysté aiheuttaviin tapahtumiin
kuuluu tydtoverin kuolema, varsinkin kun kuolema on &killinen ja/tai kuoleman-
tapa traumaattinen ja kun nuori tydntekija kuolee. Suomessa kuolee vuosittain
arviolta 200 tydikaista opettajaa. Kuolemantapauksen jalkeen jarjestettava
psykososiaalinen tuki tydpaikalla edellyttaa valmiita toimintaohjeita, hienotun-
teisuutta ja tilannetajua. Kattavaa mallia kaikkiin tilanteisiin varautumiseen ei
ole mahdollista luoda, mutta tyéntekijan kuoleman tapahtuessa toimintamalli
auttaa kdynnistamaan ja toteuttamaan psykososiaalista tukea.

Kun tieto kuolemasta saadaan, menetys vaikuttaa eriasteisesti kaikkiin
ty6tovereihin, mutta voimakkain ja pitkdkestoisin suru on I&aheisimmilld
tydtovereilla ja samassa organisaatiossa tydskentelevilld ystavilla.

Kuolema ja suru tyoyhteisossa

1. Miten kuolemasta viestitdan organisaation siséalld ja julkisuuteen ja
kuka/ketka hoitavat viestinnan

2. Tiedon antaminen kuolemasta (kuolema on julkinen asia, mutta kaikki
muu kuolemaan liittyva on yksityisyyden piiriin kuuluvaa tietoa, siksi
omaisilta tarvitaan lupa kuolemaan liittyvisté faktatiedoista kertomiseen
tyotovereille). Laheisille tyétovereille tieto annetaan kasvotusten tai
puhelimessa, jos tieto kuolemasta saadaan viikonlopun aikana.

Suruliputus

Hiljainen hetki/ muistohetki rituaaleineen laheisille tyétovereille,
tyéryhmalle, tydyhteisélle mahdollisimman pian

5. Lyhyt keskustelutilaisuus (psykologinen ensiapu ja keskustelu-
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10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

mahdollisuus) I[&himmille tyétovereille ryhméssa ja yksildllisesti
(ohjaajana koulutettu Hetipurku-vertaistukihenkilé/tydterveyshuollon
ammattihenkil®) ja tieto kriisiavusta

Mahdollisuus ja turvallinen tila yksinoloon ja keskindiseen tukemiseen
tyopaivan aikana ensipaivina

Muistopoyta tydpaikalla hautajaisiin saakka:
kuolleen valokuva, kukat ja kynttild sekd muistokirja

Surunvalittelu kuolleen perheelle tyéyhteisdlta (rehtori)

Suruneuvonta ja tuki tydtovereille (suullisesti ja kirjallisesti)
(tyoterveyshuolto/ suruasiantuntija)

Ruumiin katsominen ja jadhyvaisten jattaminen (laheisimmaét ystavét ja
ty6toverit vainajan omaisten kanssa sovitusti)

Hautajaisiin ja muistotilaisuuteen osallistuminen
(adressi, kukkalaite, muistokirjan luovuttaminen omaisille,
kuka/ketka tydyhteisdsta osallistuvat)

(Kuolinilmoitus lehteen tyénantajaorganisaatiolta)

(Nekrologi eli muistokirjoitus tydtovereilta/ystévilta yhteistydssa
omaisten kanssa)

Tydyhteison tiimeissa tapahtuneesta kuolemasta keskustelemiselle
varataan riittavasti aikaa: tydasiat hetkeksi sivuun, jotta menetyksen
henkiselle tydstdmiselle annetaan aikaa ja mahdollisuus puhua,
kuunnella, lohduttaa ja saada lohdutusta toinen toisiltaan
(vertaistuki ja muisteleminen auttaa surussa)

Kriisituki: jarjestetyt ohjatut keskustelut [&heisimmille tyétovereille
tyoterveyspsykologin ohjauksessa (ryhma- ja yksil6keskustelut) tarpeen
mukaan alkuaikana ja suruvuoden aikana

Sureva tyodtoveri keskustelee esihenkilon ja tydterveyslddkarin kanssa
tarvittaessa surun kuormittaessa toimintakykya voimakkaasti ja
arvioidaan ja sovitaan kevennetysté tydjaksosta tarvittaessa

(Kuolleen tydtoverin perheen auttaminen esim. tyétovereiden
auttamisrinki kdytanndn asioihin)

Kuoleman vuosipaivana (ja/tai vainajien paivand) yhteinen vainajan
muisteleminen ja/tai rituaali
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Onnettomuus tai tyotapaturma

1.

Tiedon antaminen kuolemasta ja kuolemantavasta: faktatiedot
tarkeitd, todellisuuden kohtaamisesta alkaa traumasta toipuminen ja
menetykseen sopeutuminen

2. Psykologinen ja sosiaalinen ensiapu seka lohduttaminen

3. Kuolemantapahtuman aiheuttaman trauman purkaminen ryhmassa ja

yksil6llisesti ensimmaisten viikkojen/ kuukauden kuluessa tapahtumasta
ja tarvittaessa traumaoire-seulonta yhden kuukauden kuluttua tapahtu-
masta seka arviointi ja asianmukainen trauman psykoterapeuttinen hoito

Suruneuvonta ja tuki traumaattiseen suruun (esihenkild, tyotoverit,
tybterveyshuolto)

www.surevankohtaaminen.fi

Itsemurha

1.

Tiedon antaminen kuolemasta ja kuoleman tavasta
(faktatiedot selviytymisen perustana)

Postventio (itsemurhien ehkaisy: itsemurhan tehneen perheenjasenilla
mutta myds tydtovereilla on kohonnut itsemurhariski): itsetuhoisuutta ja
itsemurhia seka niiden ehkaisya koskeva psykologinen tieto seka tapah-
tuneesta puhuminen yhdessa ja vainajan muisteleminen

3. kohdat 3. ja 4. kuten ylla

www.surunauha.net

Henkirikos

1.

3.

Tiedon antaminen kuolemasta ja kuolemantavasta (poliisi viranomaistie-
dottajana: faktatiedot sel-viytymisen perustana)

Henkirikoksia, niiden uhreja ja uhrien omaisten traumaattista surua kos-
keva tieto, tapahtuneesta puhuminen yhdessa ja vainajan muisteleminen

kohdat 3. ja 4. kuten yll&a

www.huoma.fi

Surevan kohtaaminen -internetsivustossa on julkaistu surevan
tyontekijan tukemisen ohjeet tydnantajille:
https://www.surevankohtaaminen.fi/sureva-tyoyhteisossa/
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Huoltajien tukeminen

Koti ja koulu muodostavat lasten ja nuorten huolenpito-
ympariston. Lasten ja nuorten tukemisessa aikuisten on
tarkeda toimia samoilla periaatteilla ja yhteisin tavoittein.
Tavoitteena on, ettei yksikaan lapsi tai nuori jaisi kriisitilan-
teessa selviytymaan yksin, vaan koulun ja kodin aikuiset
yhdessa auttaisivat lapsia ja nuoria.

Tiedetaan, ettei tapahtuneen trauman tai menetyksen kohtaamisen vélttely,
siitd vaikeneminen tai sen sivuuttaminen yleensa auta. Toipumisen perusta

on todellisuuden kohtaamisessa ja selviytymisessa auttaminen ja tukeminen.
Kriisitoiminnassa tavoitteena on traumatapahtuman aiheuttaman pelon ja
avuttomuuden voittaminen ohjaamalla aktiiviseen selviytymiseen ja hallinnan
palauttamiseen. Tama tarkoittaa tapahtumaa koskevista tosiasioista kertomista
mahdollisimman pian tapahtuman jalkeen, opettamista tapahtuman vaikutuk-
sista ja niiden hallintakeinoista, tukea tapahtuneen aiheuttamien ajatusten,
reaktioiden ja tunteiden ilmaisemiseen sek& neuvoja ja opetusta selviytymiseen,
itsestd huolehtimiseen ja toisten tukemiseen.

Huoltajien neuvonta

Erilaisissa koulun kriiseissa tarvitaan kuhunkin tilanteeseen raatéldityja neuvon-
tamateriaaleja, joita voidaan jakaa huoltajille ja laittaa koulun internetsivuille.
Opetuksen jarjestajan ja/tai kriisi-interventioryhman ja koulun kriisikansioissa
on hyva olla sdhkdisessd muodossa neuvontalehtisid yleisimpiin koulun yhtei-
séllisia kriiseja aiheuttaviin tapahtumiin. Kriisitilanteessa huoltajat tarvitsevat
lyhyen ja ytimekk&an neuvontatekstin ja keskeisen aihetta kasittelevan internet-
sivuston linkin, eivat esimerkiksi linkkiluetteloa.

Huoltajille tiedottaminen

Koulun tulee tiedottaa huoltajille traumaattisesta tapahtumasta ja mita tukea
koulu jarjestaé oppilaille tapahtuman vuoksi. Huoltajia pyydetaan kiinnittaméaéan
huomiota lastensa tarpeisiin. Koulu voi tarvittaessa kutsua huoltajat yhteiseen
tilaisuuteen koululle oppilaiden tukemiseen ja tarpeisiin tdhtdédvaa keskustelua
varten.
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Ohjeita tiedotteen tekemiseen huoltajille tapahtumapdéivana:

e Kunnioita yksityisyytta: &la paljasta uhriin liittyvaa yksityisyyden
piiriin kuuluvaa tietoa

e Tiedota vain tosiasiat

e Tiedota huoltajille koulussa tehdyista toimenpiteista
oppilaiden ja henkildstén tukemiseksi

e Tiedote voidaan kdannattaa vieraskielisille huoltajille

¢ Huoltajat voivat soittaa kysydkseen tapahtumasta saatuaan ilmoituksen.
Koulun kriisiryhman tulisi jarjestaé tydntekijoitd vastaamaan huoltajien
kysymyksiin.

Koulu voi my®és liittdd huoltajien tiedotteeseen lisaé tietoa ja neuvontaa.

Kuolemasta tiedottaminen huoltajille

Tieto kuolemasta l&dhetetdan huoltajille koululle tehokkaimmalla tavalla, mukaan
lukien Wilma-viesti, tekstiviesti, sdhkdpostiviesti tai tiedote kotiin oppilaiden
mukana. Tieto voidaan julkaista myds koulun internetsivuilla ja sosiaalisen
median tileilld. Jos koulussa on mahdollista keskustella lasten ja nuorten kans-
sa kuolemasta, siita kerrotaan. Tiedote kdannetadn mahdollisuuksien mukaan
niille huoltajille, jotka eivat ole suomen- tai ruotsinkielentaitoisia.

Huoltajien tilaisuus

Voidaan jarjestaa huoltajien tilaisuus/tilaisuuksia heidan huoliinsa vastaamiseksi.
Koulu voi tiedottaa huoltajille tilaisuudesta kotiin lahetettdvéassa tiedonannossa
(malli sivulla 95). Tilaisuudessa tulee antaa aikaa huoltajien kysymyksille. Tilai-
suudessa on myods hyva tarjota mahdollisuus saada tarvittaessa neuvontaa ja
ohjausta. Neuvonta- ja ohjaushenkildst6a on jarjestettava tilaisuuteen riittavasti,
jotta tukea voidaan tarjota ryhmissé ja yksildllisesti.
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Malli Huoltajien tilaisuudessa késiteltivista asioita
Osa 1 - Yleinen tieto (45-60 minuuttia)

Rehtori, opetuksen jarjestédjan kriisijohtoryhmaén johtaja ja kriisiryhméan
psykososiaalisen tuen asiantuntija:

e Toivottaa kaikki tervetulleeksi ja ilmaisee osanottonsa

e Esittelee koulun johdon/hallinnon edustajat ja kriisiryhméan

¢ limaisee luottamuksensa henkiléstén kykyyn auttaa oppilaita

e Kannustaa huoltajien ja koulun yhteisty6hdn tané vaikeana aikana

e Vakuuttaa osallistuijille, etta tilaisuudessa tulee olemaan
aikaa ja mahdollisuus kysymyksille ja keskustelulle

e Kertoo koulun tavoitteena taman kuoleman késittelyssa olevan sama
kuin missa tahansa muussa kuolemantapauksessa, huolimatta kuolin-
syystd, samalla kun ollaan tietoisia siita, etta erityisesti nuoruusikaiset
ovat imitoivan itsetuhoisen kayttaytymisen vaarassa

e Kertoo tasapainoilun tdrkeydesta suremisen tarpeen ja sen valillg, ettei
yliyksinkertaisteta, ihannoida tai romantisoida itsemurhaa.

Rehtori

| e Avaa tilaisuuden

Rehtori ja/tai kriisiryhmé&n psykososiaalisen tuen asiantuntija:
e Kuvaa tilaisuuden kulun

e Vahvistaa kuoleman (Kuolemasta ilmoittaminen vanhemmille)
e Varoittaa huhujen levittdmisestd

e Antaa tietoa koulun kriisitoiminnasta, mukaan lukien
median yhteydenotosta

e Tiedottaa huoltajia menettelysta, jolla koulunkdynnista
vapautetaan hautajaisten ajaksi

Kriisiryhmdn psykososiaalisen tuen asiantuntija ja/tai erityisasiantuntija:
e Kuvaa miten koulu auttaa oppilaita selviytymaan

e Mainitse, etté lisatietoa itsemurhan jalkeisesta surusta 16ytyy itsemurhan
tehneiden omaisten yhdistyksen, Surunauha ry:n internetsivustosta
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Jaa neuvontamateriaalia itsemurhien ehkaisemisesté ja lasten ja nuorten
auttamisesta itsemurhan jalkeen

Selita itsemurhan riskitekijat ja varoitusmerkit sekd suojaavat tekijat

Muistuta ettd apua on saatavilla jokaiselle oppilaalle, joka kamppailee
mielenterveysongelmien tai itsemurha-ajatusten tai itsetuhoisen
kayttaytymisen kanssa

Tarjoa yhteystiedot (nimet, puhelinnumerot ja sdhkdpostiosoitteet):

Opiskeluhuollon mielenterveyspalvelut/ koulun mielenterveysalan
ammattihenkil6t ja sosiaali- ja terveydenhuollon lasten, nuorten ja
perheiden mielenterveysalan palvelut

Péivystavat mielenterveys- ja psykiatriset yksikot

Kriisipuhelinpaivystykset (Mieli ry)

Osa 2 - Pienryhmatapaamiset (1 tunti)

Ihanteellisesti pienessd ryhmassa tulisi olla enintddn 8-10 osallistujaa.

Kutakin ryhmaa tulisi ohjata vahintdan kahden koulutetun mielenterveysalan
ammattihenkilén.

Tukihenkil6stda tulisi olla kaytettavissd ohjaamaan huoltajia ryhmien kokoon-
tumistiloihin, jakamaan monisteita ja huolehtimaan siitg, etta juotavaa ja nena-
linoja on saatavilla.

Jos mahdollista liséksi paikalla tulisi olla lasten, nuorten ja perheiden mielen-

terveysalan ammattihenkildita tapaamaan huoltajia kahden kesken tarvittaessa.

Muita huomioitavia asioita

Koska osa huoltajista voi tulla tilaisuuteen pienten lasten kanssa,
tarjotaan lastenhoitopalvelua paikan paalla

Jotkut oppilaat voivat tulla huoltajiensa seurana, joten heille tarjotaan
erillinen keskusteluryhma

Median ei sallita osallistua tilaisuuteen eikad pienryhmiin.

Jarjestd mediavastuuhenkild tapaamaan mahdollisia median
edustajia eri paikassa kuin missa huoltajien tilaisuus pidetaan
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Liitemateriaali ja
lisalukemista

Kriisitoiminnan arviointi:
Mika onnistui? Mita tulee viela kehittaa?

Kriisitilanteet ovat niin monimuotoisia ja vaativia, ettei tuki ja apu voi koskaan
olla jokaista tyydyttavaa.

Arviointikokous

Opetuksen jarjestdjan tulee jarjestaa kriisijohtoryhman kokous ja koulun
tulee jarjestaa kriisiryhman, kriisitoimintaan osallistuneiden (kriisi-interventio-
ryhma& ym.) ja henkiléstdn kokous kriisitoiminnan jarjestelyjen ja toiminnan
tehokkuuden arvioimiseksi.

Arvioidaan kriisitoiminnan eri osa-alueet:
¢ Toiminnan johtaminen

e Toiminnan organisoiminen

Tiedottaminen ja tiedonkulku

Tydnjaot ja vastuut
e Yhteisty6 verkoston kanssa
¢ Resurssien riittavyys

¢ Toiminta ja kehittamistarpeet

e Kokemuksen opetukset

Arvioidaan jokainen kriisitoimi
Esimerkiksi

Voidaanko kayttaa kriisin aikana tehtyd dokumentointia ja raportointia apuna
arvioinnissa?

Onnistuiko tapahtumasta ilmoittaminen faktatiedon tarjoamisessa?
lImoitettiinko alussa niille ihmisille, joita tapahtuma koski?

Tarjottiinko sdanndllisesti paivitykset tietoihin ja yllapidettiinkd avointa viestin-
taa opettajien ja muun henkildston seka huoltajien kanssa?
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Kaytiinkd tiedotusvastaavan kanssa asiat 1api, jotta hén voi tarjota faktatietoa
medialle?

Tehtiinkd lyhyen ja pitkén aikavalin kriisitoiminnasta suunnitelma?

Aktivoitiinko resurssit valittémasti vastaamaan oppilaiden, huoltajien ja henki-
|6ston tarpeisiin?

Laadittinko medialle tiedotteita siitda milla tavoilla huoltajat voivat tukea lasten-
sa toipumista?

Onnistuttiinko psykologisen ensiavun tarjoamisessa? Oppilaille? Henkiléstolle?
Onnistuttiinko kriisi-interventioiden jarjestamisessa? Oppilaille? Vanhemmille?

Tunnistettiinko triggereita I. trauma- ja surureagointia laukaisevia tekij6ité ja
havainnoitiinko oppilai-den ja henkil6stén kayttaytymista tasta ndkdkulmasta?

Tarjottiinko mielenterveyspalveluita heille, jotka reagoivat voimakkaasti ja tun-
nistettiinko ja jarjestettiinkd seuranta ja hoito riskissé oleville oppilaille ja henki-
|6stdn jasenille toipumisajanjakson aikana?

Jarjestettiinkd mielenterveyshairididen oireisiin liittyva seulonta?
Jarjestettiinkd kriisitoimintaan liittyvia koulutuksia henkildstdlle?
Jarjestettiinkd kriisitydnohjauksia?

Kaytettiinkd asiantuntijoita konsultteina kriisitoiminnan suunnittelussa tai
toteuttamisessa?

Mika puuttui?
Mika osoittautui vaikeaksi toteuttaa?
Mitéa kokemuksesta opittiin?

Jne.

Kriisisuunnitelman paivittaminen

Nykyisen kriisisuunnitelman lapikayminen — opetuksen jarjestdjan ja koulun
kriisisuunnitelmat.

Huomioi mahdolliset muutokset kriisisuunnitelman tekemisen jalkeen, kuten
e Toimintaymparistdn muutokset

¢ Yhteis6n uhka- ja vaaratekijat
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Lainsaadanto, ohjeet ja menettelytavat
Kansainvaliset koulujen kriisitoimintamallit
Evakuointipaikkojen ja kulkureittien kaytettavyys

Uhkatilanteen poliisioperaation jalkeinen tilanteen késittely
oppilaiden kanssa

Halytyspuhelinnumerot ja resurssit

Henkildstén osaaminen ja erityistaidot

Tutkimusnayttéon perustuvat suositukset liittyen kriisitoimintaan
Psykososiaalisen tuen ja palveluiden uudistuvat menetelmat
Tiedotus (sisdinen ja ulkoinen)

Neuvontamateriaalit

Koulun tilat ja valineet

Koulukuljetusten aikataulut

Oppilaiden erityistarpeet

Kriisitoiminnasta kokemuksesta opittu

Jne.

Kriisisuunnitelma on elava dokumentti, joka tulee paivittda sdanndllisesti, jotta
tarvittavat uudistamiset, muokkaukset ja parannukset voidaan tehda. Paivitta-
minen on prosessi ja siihen on hyva saada koulun henkil6ston lisaksi osallistu-
maan myds kriisitoiminnan yhteistydtahojen edustajat.
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Tietoa ja tukea

Psykologisen ensiavun opas ja neuvontamateriaalit

Punaisen Ristin neuvontamateriaalit:
Ohjeita psykologiseen ensiapuun

Henkisen ensiavun ohje:
https://www.punainenristi.fi/ensiapu/ensiapuohjeet/henkinen-ensiapu/

Henkinen selviytyminen kriisitilanteessa:
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/henkinen-ensiapu/nain-
selviat-henkisesti-kriisitilanteessa/

Lapsen tai nuoren tukeminen kriisitilanteessa:
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/henkinen-ensiapu/nain-au-
tat-lasta-tai-nuorta-kriisitilanteessa/

Tunnista kriisireaktiot:
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/henkinen-ensiapu/
tunnista-kriisireaktiot/

Henkisen tuen ohjeita selkosuomeksi ja eri kielilld (linkit sivun lopussa):
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/henkinen-ensiapu/
tunnista-kriisireaktiot/

Henkisen ensiavun pikaopas suomeksi ja ruotsiksi:
https://rednet.punainenristi.fi/henkinentuki

Henkistéd tukea pdhkindnkuoressa (pdf):
https://rednet.punainenristi.fi/nenkinentuki

Kriisitoimintaharjoitus, jossa henkinen ensiapu on osana ensiavun
jérjestamistd onnettomuuden jélkeen.

Valmiuskeskuksen perustaminen onnettomuustilanteessa:
https://www.youtube.com/watch?v=u504j9e4ENk
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Kriisipalveluja lapsille ja nuorille

Punaisen Ristin Nuorten turvatalot antavat nuorille psykologista ensiapua ja
psykososiaalista tukea. Tukea on mahdollisuus saada fyysisesti paikallisesta
turvatalosta ja valtakunnallisesti turvatalojen digitaalisesta keskusteluavusta.
Nuorten turvatalot tekevat yhteisty6té paikallisen koulun/oppilaitoksen kriisi-
rynman kanssa, kun nuoret ovat kohdanneet yhteisétasoisen kriisin.
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/nuortenturvatalot/

Punaisen Ristin Henkisen tuen vapaaehtoiset:
https://rednet.punainenristi.fi/henkinentuki

Mannerheimin Lastensuojeluliitto, piirit:
https://www.mll.fi/tietoa-mllsta/piirien-yhteystiedot/

Tyttéjen talot, Helsinki:
https://tyttojentalo.fi/

Tyttéjen ja poikien talot ja tuvat:
https://setlementti.fi/toiminta/lapsi-ja-nuorisotyo/
tyttojen-ja-poikien-talot-ja-tuvat/

Seurakunnat
Seurakuntien lapsi- ja nuorisotydntekijat (seurakuntien yhteystiedot)

Kirkon oppilaitostyéntekijét:
https://evl.fi/tietoa-meista/kirkko-mukana-yhteiskunnassa/oppilaitoksis-
sa-ja-kouluissa/

Sururyhmia laheisen ihmisen kuoleman kohdanneille, my&s lapsille ja nuorille.
Ei edellytad kirkkoon kuulumista. Lisatietoa oman seurakunnan nettisivuilta.

Walk in -terapia on ilmaista ja anonyymid mielen hyvinvointia tukevaa matalan
kynnyksen keskusteluapua, joka on suunnattu alle 29-vuotiaille. Walk in -kes-
kusteluavussa on kysymys yksittéisesta tapaamisesta. Walk in -keskusteluapua
tarjotaan 15 toimipisteesséa 13 paikkakunnalla: Tampereella, Helsingissa,
Vantaalla, Hdmeenlinnassa, Keravalla, Oulussa, Imatralla, Ylivieskassa,
Kempeleessd, Valkeakoskella, Jarvenpddssé, Lahdessa ja Jyvaskylassa.
https://www.lastenjanuortenkeskus.fi/walk-in-terapia-2/
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Nuorisoasema

Nuorisoasemat ovat A-klinikkas&ation ja kuntien yllapitamid palveluja. Ne ovat
nuorille ja heidan la-heisilleen tarkoitettuja avohoitoyksikoité, joista saa apua
paihde- ja riippuvuusongelmiin seka yleensa erilaisiin nuoruusikaan liittyviin
kriiseihin.

Lasten ja nuorten auttavat puhelimet, chatit ja muut palvelut

MLL:n lasten ja nuorten puhelin, chat ja kirjepalvelu alle 25-vuotiaille:

Vapaaehtoinen koulutettu aikuinen vastaa maksuttomaan puhelimeen: 116111.

Nettikirjepalvelussa lapset ja nuoret voivat kirjottaa kirjeen vapaaehtoiselle.
Lasten ja nuorten chat MLL:n joka péaiva kello 17-20.
Mieli ry

Sekasin-chat:

https://sekasin.fi/

Sekasin-chat on suunnattu 12-29-vuotiaille nuorille.
Keskusteluapua saatavilla péivittain mieltd askarruttavista asioista.

Mielenterveystalon oma-apuohjelma nuorille:
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito

MIELI Suomen Mielenterveys ry:n ja HUS:n Nuorten mielenterveystalon
kehittdma apuohjelma verkossa. Tarkoituksena on auttaa nuorta kasittelemaan
vaikeaa elamantilannetta ja selviytymaan siita.

Tietoa surusta ja tukea sureville
Lapsen ja nuoren suru

Surevan kohtaaminen -sivusto:
https://www.surevankohtaaminen.fi/lapsenjanuorensuru/

Suru

Mieli ry: Suru on osa elamdéa:

www.mieli.fi
https://mieli.fi/vaikea-elamantilanne/suru-on-osa-elamaa/suru-seuraa-
usein-menetysta/
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Miten kertoisin lapselle itsemurhasta? -opas.

Traumaattinen suru:
https://mieli.fi/vaikea-elamantilanne/suru-on-osa-elamaa/traumaattinen-suru/

Surevan kohtaaminen:
https://www.surevankohtaaminen.fi/surevan-kohtaaminen/

Omaisjérjestét:

Huoma - Henkirikoksen uhrien laheiset ry tarjoaa vertaistukea henkiléille,
joiden laheinen on menehtynyt toisen henkilén tahallisesti surmaamana,
esimerkiksi tapon tai murhan uhrina.

https://www.huoma.fi/

Nuoret lesket ry — vertaistukiyhdistys tyoikéisille leskille ja leskiperheille:
https://nuoretlesket.fi/
https://surunauha.net/

Nuori suru -hanke:

Surunauha ry:n ja Huoma ry:n yhteishanke, jonka tavoitteena on tukea
16-23-vuotiaita nuoria I&heisen itsemurhan tai henkirikoksen jélkeen.
Laheinen voi olla ystéava, koulukaveri, naapuri, perheenjasen tai joku muu
tuttava ja kuolemasta voi olla pitka tai lyhyt aika. Toimintaa jarjestetaan
verkossa, somessa ja ldhitapaamisina. Suruyhteisé on paikka, jossa nuoret
saisivat toipua laheisen menetyksesta yhteisén avulla.
https://surunauha.net/nuori-suru/

Surunauha ry:n Tukinetin ryhméchat itsemurhan tehneiden ldheisille:
https://surunauha.net/verkkotuki/

Ryhméchatteja koskevat keskustelut:
https://tukinet.net/teemat/ryhmachatteja-koskevat-keskustelut/forum/

Huoltajien tuki

Mieli ry:n kriisikeskusten henkil6stoé :
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/keskusteluapua-kriisivastaanotoilla/

Mannerheimin Lastensuojeluliitto:
Neuvoja vanhemmille/aikuisille
www.mlLfi

Rikoksen uhri
Rikosuhripéivystys
WWW.riku.fi
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Oikeusministerié (2017). Lapsi rikoksen uhrina.
Tietoa véakivalta- tai seksuaalirikoksen uhriksi joutuneen lapsen vanhemmalle.
https://www.oikeus.fi/teemat/rikosasiat/rikoksen-uhrina/lapsi-rikoksen-uhrina/

Opetushallitus: Materiaalit kaikista grooming-hankkeista

Turvallinen Oulu -hanke (2019-2022):
Hankkeen paatavoitteena on ennalta ehkaisté alaikaisiin kohdistuvia
seksuaalirikoksia Oulussa.

Turvallinen Oulu-hankkeen tuottamat tunne- ja turvataitokasvatuksen
materiaalit, oppaat ja materiaalit:
https://www.ouka.fi/tunne-ja-turvataitokasvatus

Suojellaan lapsia ry:

Materiaaleja lasten auttamiseen: lapsiin kohdistuva seksuaalivakivalta, hairin-
ta ja houkuttelu. Isot tunteet tulevat ja menevat. Kdadnnos oppaasta Canadian
Centre for Child Protection Inc., New Directions for children, Youth, Adults &
Families (2018). Big Feelings Come and Go.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos: Barnahus-hanke:

Barnahus-hankkeessa tehostetaan lapsiin kohdistuvien vékivaltaepailyjen
selvitysprosesseja seka vakivaltaa kokeneiden lasten tukea ja hoitoa.
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/barnahus-hanke

Traumatietoa
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Suomen Psykotraumayhdistys ry
https://psykotrauma.fi/tiedotteet/uusi-covid-tukimateriaali-lapsiperheille/
Trinka ja Sami: Taistelu isoa virusta vastaan — Trinka, Sami ja pikkukaupunki
taistelevat yhdessa. Materiaali on tarkoitettu COVID-19/koronatilanteen
k&sittelyn tueksi lapsille ja heidan perheilleen.

Ukrainan sota ja lapset:
https://psykotrauma.fi/tiedotteet/ukrainan-kriisi-miten-kasitella-lasten-
kanssa-sodan-herattamia-tunteita/

Psykotraumatologian keskuksen tietopankki:

Traumatisoituneiden pakolais- ja turvapaikanhakijalasten ja -nuorten
mielenterveyskysymyksiin liittyvaa aineistoa. Tietokanta sisaltaé liséksi tietoa
kidutuksen uhrin trauman vaikutuksista oppimiseen.
https://www.hdl.fi/psykotraumatologian-keskus/tietopankki/
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Levander, M., Luotonen, K. & Vartio, A. (2022). Turvaa, toivoa ja toimijuutta -
tietoa pakolaisuuden traumoista varhaiskasvatuksen ja opetusalan
ammattilaisille. Diakonissalaitos.

Itsendisyyden juhlavuoden lastenséétio Itla:

Kasvun tuen ohjeistus pakolaislasten auttamisen kouluissa:
https://itla.fi/tukimateriaalia-lasten-ja-nuorten-hyvinvoinnin-ja-
kriisinkestavyyden-vahvistamiseen/

Itsemurhan vaara - mista apua?

Hétéatilanteessa:

Jos tilanne on akuutti, tulee soittaa hatanumeroon 112

¢ Kiireellisesséa tilanteessa mene suoraan paivystykseen, etenkin jos
paivystysapuun ei saa yhteyttd kohtuullisessa ajassa tai jos et voi soittaa.

Nuorille on paikkakunnan mukaan koulun terveydenhoitajan, koulukuraattorin ja
koulupsykologin lisdksi kohdennettua tukea koulun ulkopuolella.

Esimerkiksi Helsingissa toimii Nuorten Kriisipiste:
https://www.helsinkimissio.fi/tarvitsetko-apua/nuorille/

Yllapitda vastaanottoa, kriisipuhelinta ja chattia.

Monilla paikkakunnilla myés Tyttdjen talo ja Poikien talo:
https://tyttojentalo.fi/
https://www.poikientalo.fi/

Mieli ry:n kriisipuhelin :
Paivystaa ympari vuorokauden numerossa 09 2525 0111 suomeksi,
09 2525 0112 ruotsiksi, 09 2525 0113, arabiaksi ja englanniksi

Kriisikeskukset:
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/keskusteluapua-kriisivastaanotoilla/

Nuoria palvelee myds Sekasin-chat osoitteessa https://sekasin247 .fi/
(palvelee arkisin klo 9-24 ja viikonloppuisin klo 15-24)

Mieli ry: Tee ndin, jos sinulla on itsetuhoisia ajatuksia:
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/apua-itsetuhoisuuteen/apua-itsetuhoisiin-ajatuksiin/

Mannerheimin lastensuojeluliitto: Lasten ja nuorten puhelin:
116 111 ma—pe klo 14-20 ja la—su klo 17-20.

Mannerheimin lastensuojeluliito chat palvelee osoitteessa
https://nuortennetti.fi

76


https://itla.fi/tukimateriaalia-lasten-ja-nuorten-hyvinvoinnin-ja-kriisinkestavyyden-vahvistamiseen/
https://itla.fi/tukimateriaalia-lasten-ja-nuorten-hyvinvoinnin-ja-kriisinkestavyyden-vahvistamiseen/
https://www.helsinkimissio.fi/tarvitsetko-apua/nuorille/
https://tyttojentalo.fi/
https://www.poikientalo.fi/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/keskusteluapua-kriisivastaanotoilla/
https://sekasin247.fi/
https://mieli.fi/tukea-ja-apua/apua-itsetuhoisuuteen/apua-itsetuhoisiin-ajatuksiin/
https://nuortennetti.fi

Lahdeluettelo

Aalto-Setald, T., Huikko, E., Appelqgvist-Schnidlechner, Haravuori, H., Marttu-
nen, M. (2020). Kouluikéisten mielenterveysongelmien tuki ja hoito perustason
palveluissa. Opas tutkimiseen, hoitoon ja vaikuttavien menetelmien kayttdéon.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

Mielenterveyttd suojaavia tekijoita kts. Kouluikéisten mielenterveysongelmien
tuki ja hoito perustason palveluissa, s. 19.
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/nko/article/kou00027

Adverse Childhood Experiences https://acelife.fi/

Brock, S. E., Nickerson, A. B., Reeves, M. A., Jimerson, S. R., Lieberman,
R. A., & Feinberg, T. A. (2009) School crisis prevention and intervention:
The PREPaRE model. Bethesda, MD: National Association of School
Psychologists.

Cohen, J.A., Mannarino, A.P,, Deblinger, E. (2020): Lasten ja nuorten trauman
ja traumaattisen surun hoito — kasikirja ja Linképing Universitet. TF-KKT Oma
tyokirjani. THL, Barnahus ja Tf CBT-nettikurssi: https://tfcbt2.musc.edu/

FinnBrain-tutkimus. Turun yliopisto. Ammattilaisten materiaalit.

Opas- ja koulutusmateriaali stressin-saatelyn kehittymisesta lapsuusiassa
seka stressin vaikutuksista kehittyviin aivoihin.
https://sites.utu.fi/finnbrain/oppaita-aiheesta-stressi-ja-aivot/ammattilais-
ten-materiaalit/

Education Psychology Service (Kowloon 1), Section Special Education
Division, Education Bureau (2021). School Crisis Management: Handbook of
aftermath intervention and psychological support (applicable to injury and
death of students and staff)

Karvonen, J. (2021). Tyévakivallan hallinnan coaching.
Loppuraportti. Tydsuojelurahasto.
https://www.tsr.fi/hankkeet-ja-tutkimustieto/tyovakivallan-hallinnan-coaching/

Hobfoll, S.E. ym. Five essential elements of immediate and mid-term mass
trauma intervention: em-pirical evidence. Psychiatry.
2007 Winter; 70(4):283-315; discussion 316-69

Hoitotieteen tutkimussaatid, HOTUS (2018). Hoitosuositus, Akillisesti kuolleen
henkildn l&heisten tukeminen Kemppainen, P. (2004). Koulutoverin itsemurha —
ala-asteikaisten lasten traumaattinen suru ja sururyhma interventiona.
Psykologian pro gradu -tutkielma. Jyvéaskylan yliopisto.

77



https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/nko/article/kou00027
https://tfcbt2.musc.edu/
https://sites.utu.fi/finnbrain/oppaita-aiheesta-stressi-ja-aivot/ammattilaisten-materiaalit/
https://sites.utu.fi/finnbrain/oppaita-aiheesta-stressi-ja-aivot/ammattilaisten-materiaalit/
https://www.tsr.fi/hankkeet-ja-tutkimustieto/tyovakivallan-hallinnan-coaching/

Kemppainen, P. (2004). Koulutoverin itsemurha — ala-asteikaisten lasten
traumaattinen suru ja sururyhma interventiona. Psykologian pro gradu -tutkielma.
Jyvaskylan yliopisto.

Kenttala, H. (2009). Alakouluikéisten tyttdjen psyykkinen selviytyminen ja
koulusuoriutuminen pedofiilin uhriksi joutumisen jalkeen. Kasvatustieteen
pro gradu -tutkielma. Kajaanin opettajankoulutusyksikkd, Oulun yliopisto.

Kirjastot.fi
Luettelo kuolemaa ja surua kasittelevista kirjoista:

https://www.kirjastot.fi/kysy/kirjallisuusluettelo-surua-kasittelevista-teoksista-
mielellaan?language content entity=fi

Laadkariseura Duodecim Kaypa hoito suositus:

Traumaperaiset stressireaktiot ja -hairiét

Traumaperéinen stressihairié. Kaypa hoito -suositus.

Suomalaisen Laakériseuran Duodecimin ja Suomen Psykiatriyhdistys ry:n ja
Suomen Lastenpsykiatriyhdistys ry:n asettama tyéryhma.

Helsinki: Suomalainen Laakari-seura

Duodecim 2022:
https://www.kaypahoito.fi/khp00086

National Child Traumatic Stress Network www.nctsn.org

National Education Association (2018). NEA'S SCHOOL CRISIS GUIDE.
nea.org/crisisguide

Poijula, S., Dyregrov, A., Wahlberg, K. — E., Jokelainen, J. (2001). Reactions
to Adolesent Suicide and Crisis Intervention in Three Secondary Schools.
International Journal of Emergency Mental Health (2001). 3 (2), 97-106.

Poijula, S., Wahlberg, K.- E., Dyregrov, A. (2001). Adolescent Suicide and
Suicide Contagion in Three Secondary Schools. International Journal of
Emergency Mental Health (2001). 3 (3),169-175

Poijula S. (2016). Lapsi ja kriisi. Selviytymisen tukeminen. Kirjapaja Oy.
Poijula, S. (2020). Resilienssi. Muutosten kohtaamisen taito. Kirjapaja Oy.

Poijula, S. Kiusaamisen uhreilta puuttuu hoito. Potilaan La&karilehti 19.3.2021.
https://www.potilaanlaakarilehti.fi’/lkommentit/kiusaamisen-uhreilta-puuttuu-
hoito/

78


http://Kirjastot.fi
https://www.kirjastot.fi/kysy/kirjallisuusluettelo-surua-kasittelevista-teoksista-mielellaan?languag
https://www.kirjastot.fi/kysy/kirjallisuusluettelo-surua-kasittelevista-teoksista-mielellaan?languag
https://www.kaypahoito.fi/khp00086
http://nea.org/crisisguide
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/kommentit/kiusaamisen-uhreilta-puuttuu-hoito/
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/kommentit/kiusaamisen-uhreilta-puuttuu-hoito/

Pekkarinen, K. (2007). Psychoeducative trauma-focused group intervention
for sexually abused boys. Lisensiaatin tyd. Tampereen yliopisto.

Refugees Well School - hanke, Teaching Recovery Techniques
https://refugeeswellschool.org/intervention/teaching-recovery-techni-
ques-in-service-teacher-training/

Teperi A.-M., Lindfors, E, Kurki, A.-L. ym. (2018). Turvallisuuden edistaminen
opetusalalla: Edusafe-projekin loppuraportti. Tydterveyslaitos.
https://urn.fi/URN:ISBN:9789522618191

Weekley, N. & Brock, S.E. (2004). Suicide: Postvention Strategies for School
Personnel.

79



https://refugeeswellschool.org/intervention/teaching-recovery-techniques-in-service-teacher-training
https://refugeeswellschool.org/intervention/teaching-recovery-techniques-in-service-teacher-training
https://urn.fi/URN:ISBN:9789522618191

Li

itteet

Malli 1
Huoltajien tilaisuudessa kasiteltavia asioita

Osa 1 - Yleinen tieto (45-60 minuuttia)

Rehtori, opeuksen jarjestajan kriisijohtoryhman johtaja ja
kriisiryhmén psykososiaalisen tuen asiantuntija:

Toivottaa kaikki tervetulleeksi ja ilmaisee osanottonsa

Esittelee koulun johdon/hallinnon edustajat ja kriisiryhman
llImaisee luottamuksensa henkildstdén kykyyn auttaa oppilaita
Kannustaa huoltajien ja koulun yhteisty6hdn tané vaikeana aikana

Vakuuttaa osallistujille, etta tilaisuudessa tulee olemaan aikaa ja
mahdollisuus kysymyksille ja keskustelulle

Kertoo koulun tavoitteena tdméan kuoleman kasittelyssa olevan sama
kuin missé tahansa muussa kuolemantapauksessa, huolimatta kuolin-
syysta, samalla kun ollaan tietoisia siita, etta erityisesti nuoruusikaiset
ovat imitoivan itsetuhoisen kayttdytymisen vaarassa

Kertoo tasapainoilun tarkeydesta suremisen tarpeen ja sen valillg,
ettei yliyksinkertaisteta, ihannoida tai romantisoida itsemurhaa.

Rehtori:

Avaa tilaisuuden

Rehtori ja/tai kriisiryhmé&n psykososiaalisen tuen asiantuntija:

Kuvaa tilaisuuden kulun

Vahvistaa kuoleman (Kuolemasta ilmoittaminen vanhemmille)
Varoittaa huhujen levittamisesta

Antaa tietoa koulun kriisitoiminnasta, ml. median yhteydenotosta

Tiedottaa huoltajia menettelysta, jolla koulunkdynnista vapautetaan
hautajaisten ajaksi

Kriisiryhmdn psykososiaalisen tuen asiantuntija ja/tai erityisasiantuntija:

Kuvaa miten koulu auttaa oppilaita selviytym&an
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¢ Mainitsee, etté lisatietoa itsemurhan jélkeisesta surusta 16ytyy itsemur-
han tehneiden omaisten yhdistyksen, Surunauha ry:n internetsivustosta

e Jakaa neuvontamateriaalia itsemurhien ehkdisemisestd ja lasten ja
nuorten auttamisesta itsemurhan jalkeen

e Selitdd itsemurhan riskitekijat ja varoitusmerkit sekd suojaavat tekijat

e Muistuttaa ettd apua on saatavilla jokaiselle oppilaalle, joka kamppailee
mielenterveysongelmien tai itsemurha-ajatusten tai itsetuhoisen
kayttaytymisen kanssa

e Tarjoaa yhteystiedot (nimet, puhelinnumerot ja sdhkdpostiosoitteet):

» Opiskeluhuollon mielenterveyspalvelut/ koulun mielenterveysalan
ammattihenkil6t ja sosiaali- ja terveydenhuollon lasten, nuorten ja
perheiden mielenterveysalan palvelut

» Paivystavat mielenterveys- ja psykiatriset yksikot

» Kriisipuhelinpaivystykset (Mieli ry)

Osa 2 - Pienryhmatapaamiset (1 tunti)

Ihanteellisesti pienessa ryhméssa tulisi olla enintdan 8-10 osallistujaa

Kutakin rynmaa tulisi ohjata vahintdan kahden koulutetun mielenterveysalan
ammattihenkilén

Tukihenkil6stda tulisi olla kaytettavissd ohjaamaan huoltajia ryhmien
kokoontumistiloihin, jakamaan monisteita ja huolehtimaan siita, etta
juotavaa ja nendliinoja on saatavilla

Jos mahdollista liséksi paikalla tulisi olla lasten, nuorten ja perheiden
mielenterveysalan ammattihenkil6itd tapaamaan huoltajia kahden kesken
tarvittaessa

Muita huomioitavia asioita

e Koska osa huoltajista voi tulla tilaisuuteen pienten lasten kanssa,
tarjotaan lastenhoitopalvelua paikan paalla

e Jotkut oppilaat voiva tulla huoltajiensa seurana, joten heille tarjotaan
erillinen keskusteluryhma

¢ Median ei sallita osallistua tilaisuuteen eik& pienryhmiin.

e Jarjestd mediavastuuhenkildé tapaamaan mahdollisia median edustajia
eri paikassa kuin missa huoltajien tilaisuus pidetaén
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Malli 2
Lyhyen luokkatuokion sisalto

1. Tarjoa tapahtumaa koskeva keskeinen tieto

Kerro koulun kokoamat vahvistetut tiedot

Oikaise tiedot, jotka eivét pida paikkaansa esim.
sanomalehdissd/somessa julkaistu virheellinen tieto

Jos kyseessa oli itsemurha, opettajien tulee selittda, etté poliisi tutkii
tapahtumaa ja kuolinsyytd, eika siitd ole sopivaa spekuloida. Opettajien
on tarkeéa korostaa, etta itsemurha on monimutkainen tapahtuma,

johon paatymiseen vaikuttavat monet toisiinsa vaikuttavat tekijat ja syyt.
Mikaan yksittainen syy tai stressitekija ei riita selittdmaan itsemurhaa.
Samanaikaisesti opettajien on hyva painottaa elamén kallisarvoisuutta ja
sita ettd oppilaiden pitda hakea aktiivisesti apua vaikeuksiinsa.

2. Vastaa oppilaiden kysymyksiin

Annetaan oppilaiden kysya kysymyksia. Valtetdan tarpeettomien tai
ahdistavien yksityiskohtien kuvailemista kysymyksiin vastattaessa

Vastataan oppilaiden kysymyksiin aina kun se on mahdollista.
Jos opettaja on epédvarma tai ei tiedd vastausta heti, han selvittaa asian
ja palaa asiaan oppilaan kanssa my6éhemmin

Ei pyydeta oppilaita muistelemaan/kertomaan kokemuksistaan
traumatilanteessa

3. Kerro avunsaantimahdollisuuksista, esimerkiksi opiskelijahuollon,
opettajien ja vanhempien antamasta avusta.

4. Ymmarra ja havainnoi oppilaiden reaktioita.
Tunnista oppilaat, jotka ovat seurannan ja tuen tarpeessa.
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Malli 3
Keskustelu luokassa/ryhmassa

Oppilaiden ikd maaraé sen, miten puhut tragediasta. Kaikenikaisten
oppilaiden on tarke& antaa ilmaista tunteensa ja huolensa. On tarkeda myds
palauttaa koulun rutiinit. Ne tuovat oppilaille turvan tunnetta ja auttavat
heitd opiskelussa ja oppimisessa.

Tiedon antaminen

Ennen kuin annat mitdan tietoa uhrista varmista, etta tieto on vahvistettu ja
perhe on suhtautunut myodnteisesti sen julkistamiseen.

Valta yleisten osoitejarjestelmien kayttéa tai suuria halleja ilmoitusten
antamisessa kriisitilanteista.

Koulun tulee tehda kirjallinen tiedote tiedon antamista varten, jotta opettajat
voivat antaa saman tiedon samanaikaisesti kaikille oppilaille.

Luokassa
Tervehdi oppilaita [Ampimasti ja toivota heidét tervetulleiksi.

Kayta virallista tiedotetta tarjotaksesi oikeaa, paikkansapitavaa tietoa siita
mitd tapahtui ja mihin toimenpiteisiin tapahtuneen vuoksi on ryhdytty.

Korjaa vaarinkasitykset ja kumoa huhut.

Kerro miten koulu suojelee heidan turvallisuuttaan (jos on kysymys
vakivaltatapahtumasta).

Vastaa kysymyksiin rehellisesti ja empaattisesti menematta liiallisesti
yksityiskohtiin.

Ole sensitiivinen eri kulttuureista tulevia oppilaita kohtaan ja
miten he reagoivat traumaan.

Kerro miten apua voi saada opiskeluhuollosta ja kannusta heita turvautumaan
aikuisiin saadakseen apua.

Kerro oppilaille heidan oikeuksistaan ja vastuistaan median suhteen.
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Kannusta oppilaita kirjoittamaan tai piirtdméaan ajatuksistaan, tunteistaan ja
huolistaan, varmistaen, ettd heiddn tekemansa tehtavat ovat ikakauteen
sopivia.

Pyyda oppilaita tekemaan yhteistyota poliisitutkintaa tekevien kanssa
(jos on kysymys poliisitutkintaa vaativasta tapahtumasta)

Luo oppilaille turvalliset kanavat tiedon tarjoamiselle luottamuksellisesti tai
anonyymisti.

Korostettavia nakékulmia
Olemme kaikki surullisia siitd mita tapahtui.

Jotkut voivat tuntea vihaa, pelkoa tai syyllisyyttd. Ne kaikki ovat normaaleita
reaktioita tapahtumaan. Emme kaikki tunne samoja tunteita ja se on
normaalia ja hyvaksyttavaa.

Ketdédn meisté ei syyteta.
Jokainen teista on minulle tarkea.
Meidan pitdéd tukea toisiamme téana vaikeana aikana.

Jos naet jonkun koulutoverisi tarvitsevan apua, vie hanet vastuussa olevan
aikuisen luo tai kerro aikuiselle valittdmasti.

Valta

Tyhjentamisté oppilaan pulpettia tai poistamasta hanen tekemiaan
piirustuksia tai t6ité tai valokuvia hénesta liilan pian. Seuraa ja arvioi
milloin henkilést6 ja oppilaat ovat tdhan valmiita.

Ole mallina ja opeta

Koulun aikuisten tehtdvana on lieventaé oppilaiden alkuvaiheen jarkytysta ja
auttaa oppilaita palaamaan kouluun, pysymaén koulussa ja saamaan takaisin
mahdollisuuden oppimiseen. Oppilaiden voi olla tarpeen kertoa kokemuksistaan
useita kertoja eri tilanteissa ja ajankohtina (yksiléllisesti, pienryhméssa ja mene-
tyksesté tai traumasta muistuttavien merkittdvien, tapahtumien ja vuosipéaivien
yhteydessa). Jotkut oppilaat voivat pitdd parempana olla kertomatta kokemuk-
sistaan. Valttely voi johtua puhumisen pelkaamisestd, tapahtumaan liittyvista
tekijdista ja oppilaan ja hdnen perheensa selviytymistyylista ja -keinoista.
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Malli 4
Psykologisen ensiavun tunnin sisalto

1. Anna varmistettu tieto tapahtumasta
e Kerro koulun kokoamat varmistetut tiedot

e Oikaise huhut, jotka eivat pida paikkaansa,
esim. lehdissé tai somessa julkaistut virheelliset tiedot

¢ Jos tapahtumassa on kysymys itsemurhasta, opettajan tulee painottaa,
etta poliisi tutkii tapausta eika arvaileminen ole avuksi kenellek&an.
Opettajien on myds selitettava, ettd itsemurha on monimutkainen teko,
johon vaikuttavat monet toisiinsa vaikuttavat tekijat ja syyt.
Mikaan yksittainen syy tai stressitekija ei yleensa riita syyksi itsetuhoi-
selle kaytdkselle. Samanaikaisesti opettajien on korostettava elaméan
kallisarvoisuutta ja ettd oppilaiden on aktiivisesti haettava apua, jos
heilla on vaikeuksia.

2. Vastaa oppilaiden kysymyksiin.

¢ Anna oppilaiden esittdd kysymyksid. Valta vastatessasi
tarpeettomien tai ahdistavien yksityiskohtien kuvailua.

e Anna vain vahvistettua tapahtumaa koskevaa tosiasiatietoa

e Vastaa oppilaiden kysymyksiin niin hyvin kuin voit. Jos olet epdvarma tai
et tiedd vastausta kysymykseen heti, selvita asia ja palaa siihen oppilaan
kanssa mydhemmin

e Ala pyyda oppilaita muistelemaan/kertomaan kokemuksistaan
traumaattisessa tapahtumassa.

3. Valmenna oppilaat traumatapahtuman jalkeisiin yleisiin reaktioihin

o Kerro, ettd jarkytys, surullisuus, itsensa syyttdminen, viha,
huolestuttavat reaktiot jne. ovat yleisia reaktioita, ja ettd ne vdhenevat ja
lieventyvat yleenséd nopeasti, olo helpottuu.

e Kerro, ettd jokainen reagoi omalla tavallaan vaikka tapahtuma on sama ja
ettd oppilaiden tulee kunnioittaa toinen toistensa yksil6llisid reaktioita

e Muistuta avun hakemisen tarkeydesta, jos vaaranmerkkeja tai
voimakkaita reaktioita ilmenee.
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4. Opeta hyviksi havaittuja selviytymiskeinoja ja anna tietoa mista
apua voi hakea

Opeta selviytymiskeinoja (esim. rauhoittava hengittdminen,
lihasrentoutus ja tuen hakeminen toisilta)

Jos tapahtuma oli itsemurha, korosta ettei itsemurhan tekemisen
tule koskaan olla selviytymiskeino

Selvitéd millainen oppilaiden sosiaalisen tuen verkosto on ja varmista
ettd he pystyvat saamaan tarvitsemaansa tukea

Kerro avun saamisen mahdollisuuksista, esim. etta he voivat hakea
apua vanhemmilta, opettajilta ja opiskeluhuollosta.

Rohkaise oppilaita pyytdmaan apua perheeltdan ja opettajiltaan heti,
jos he kokevat vaikeuksia tai ahdistusta.

5. Ymmarra ja havainnoi oppilaiden reaktioita, tunnista avun ja
seurannan tarpeessa olevat oppilaat

Havainnoi erityisesti niiden oppilaiden reaktioita, jotka olivat l1&heisia
kuolleen oppilaan kanssa (hyvét ystavat, tyttd- ja poikaystavat,
sisarukset ja myds koulukaverit, joilla oli ongelmallinen suhde
kuolleen oppilaan kanssa).

Jos kyseessa oli itsemurha, huomaa oppilaat, jotka samaistuvat
itsetuhoiseen kayttdytymiseen

Ohjaa voimakkaasti reagoivat oppilaat opiskeluhuoltoon

Opettajat voivat kayttda tunnekasvatuksesta tuttuja menetelmia
oppilaiden tunnereaktioiden késittelemisessa.
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Malli 5
Oppilaiden kriisi-interventioryhman sisalto

1. Esitellaan kriisi-interventioryhman sisalto
e Ohjaajat esittelevat itsensa ja osallistujat esittaytyvat

e Kaydaan lyhyesti lapi tavoitteet ja sovitaan ryhman sdénnot
(mukaan lukien luottamuksellisuus ja vastavuoroinen kunnioitus)

2. Annetaan traumatapahtumaa koskevat tarkistetut tiedot
e Kerrotaan koulun kokoamat tarkistetut tiedot

e Qikaistaan virheelliset tiedot, esim. sanomalehdissa tai somessa
julkaistut

¢ Jos tapahtumassa on kysymys itsemurhasta, ohjaajat selittdvat, etta
poliisi tutkii tapahtumaa ja on turhaa arvella mitdan. Ohjaajien on my&s
selitettdva, ettd itsemurha on monimutkainen tapahtuma, johon péaty-
miseen vaikuttavat monet toisiinsa kietoutuvat tekijat ja syyt. Useimmis-
sa tapauksissa ei ole mitdan yhta syyta tai stressitekijaa, joka selittaisi
itsemurhan. Samalla ohjaajien tulee painotta elaméan kallisarvoisuutta ja
kannustaa oppilaita hakemaan apua, jos he sité tarvitsevat.

3. Vastataan oppilaiden kysymyksiin. Valtetaan tarpeettomien tai
ahdistavien yksityiskohtien kuvailemista kysymyksiin vastattaessa.
¢ Annetaan vain vahvistettua tosiasiatietoa

e \Vastataan oppilaiden kysymyksiin niin hyvin kuin mahdollista. Jos oh-
jaajat ovat epavarmoija tai eivat heti tieda vastaksia kysymyksiin, niihin
luvataan palata my6hemmin, kun vastauksesta on otettu selvaa.

4. Rohkaistaan oppilaita puhumaan reaktioistaan
(Emotionaaliset, kognitiiviset, fysiologiset, sosiaaliset ja
kayttaytymiseen liittyvat reaktiot)

e Oppilaiden reaktioista kysytdéan esimerkiksi seuraavilla kysymyksilla:

e Miten voit? Asteikolla 0-107?
(0 = voin hyvin ja 10 = voin &&rimmaisen huonosti)
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Miten olet nukkunut viime aikoina? Millainen ruokahalusi on ollut?
Oletko pystynyt keskittymaan opiskeluusi viime aikoina?

Millaisia ajatuksia ja tunteita sinulla nyt on?

Milta sinusta nyt tuntuu?

Rohkaise oppilaita puhumaan ajatuksistaan ja tunteistaan nykyhetkella.
Ala pyyda heita kertomaan tai muistelemaan tapahtunutta, jonka he
kokivat.

Jos oppilaat alkavat puhua ahdistavista yksityiskohdista, ohjaajien tulee ohjata
heita keskittymaan kertomassaan tdman hetken reaktioihin

Auta oppilaita ymmartamaan, ettd hairitsevat tunteet kuten surullisuus,
syyllisyys, viha ovat tavallisia reaktioita epanormaaliin tapahtumaan

Auta ymmartamaan, ettd toisilla on samanlaisia kokemuksia ja reaktioita.
He eivét ole yksin ja ainoita ja he voivat auttaa toisiaan tarjoamalla tukea
toisilleen

Muistuta oppilaita avun hakemisesta, jos heilla on jatkuvia ja/tai voimak-
kaita reaktioita ja tunteita

5. Opeta selviytymiskeinoja

Opeta selviytymiskeinoja kuten rauhoittumis- ja rentoutustekniikoita

Jos traumaattisessa tapahtumassa oli kysymys itsemurhasta tai itsetu-
hoisesta kayttaytymisesta, muistuta etta itsemurha ei ole ongelmanrat-
kaisukeino.

6. Ota selvaa oppilaiden sosiaalisen tuen verkostoista ja varmista,
etta he saavat asianmukaista tukea

Selvita sosiaalisen tuen verkosto kysymalla esimerkiksi seuraavia
kysymyksia:

Miten perheesi reagoi tdhan tapahtumaan?
Miten he ovat keskustelleet siita kanssasi?
Mita teet tavallisesti silloin, kun sinua ahdistaa?

Jos kielteiset tunteesi jatkuvat, kenelle voisit puhua niistd?
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¢ Miten ja mista voisit hakea apua?
e \Varmista, ettd he voivat saada asianmukaista tukea

» Kerro oppilaille, ettd sin& olet valmis antamaan tukea ja auttamaan
heita

» Auta oppilaita tunnistamaan sosiaalisen tuen verkostonsa
(esim. perheenjasenet, ystavat, koulunuorisotydntekija,
kouluterveydenhoitaja, -kuraattori, -psykologi jne.) jotta he
tietavat mista voivat saada apua

» Kannusta oppilaita tukemaan toisiaan ja hakemaan apua opettajilta
tai koulukuraattorilta tai -psykologilta, kun heillda on vaikeuksia tai
tunne-eldméan ongelmia. Jos heidén kavereillaan on vaikeaa,
oppilaiden pitda ilmoittaa siita opettajille, kouluterveydenhoitajalle ja
-kuraattorille tai -psykologille.

» Tunnista seurantaa varten oppilaat, joilta sosiaalinen tuki puuttuu.
7. Ymmarra ja havainnoi oppilaiden reaktioita, tunnista seurannan seka
tuen tarpeessa olevat oppilaat

¢ Tunnista oppilaat, joilla iimenee paljon voimakkaita tunteisiin ja
kayttaytymiseen liittyvia reaktioita (esim. masentunut mieliala, viha,
itsesyytokset tai toisten syyttdminen)

¢ Jos tapahtumassa oli kysymys itsemurhasta, tunnista onko oppilaita,
jotka samaistuvat kuolleen itsetuhoiseen kayttaytymiseen

e Havainnoi uhrille Iaheisten oppilaiden reaktioita (hyvat ystavat,
poika-/tyttdystava, sisarus tai koulukaverit, joilla oli ongelmallinen
suhde vainajaan)

¢ Ohjaa voimakkaista reaktioista karsivat oppilaat opiskeluhuoltoon.
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Malli 6
Koulun kriisiryhman kokouksen asialista

1. Tarkista tiedot ja paivita kriisitapahtuman yksityiskohdat.

2. Tee alustava vaikutusarviointi ja tunnista riskissa olevat oppilaat ja
tyontekijat (Malli 2).

3. Arvioi tarvitaanko ulkopuolista tukea tai palveluja.

4. Maarita tuen laajuus ja rajat seka kohderyhmat ja jarjesta tyonjako.

Hoida median tiedustelut
Hoida poliisin tiedustelut
Valmistele tekstit tapahtumasta tiedottamista varten (Katso malli 7)

» koulun johtajalle tai luokkien opettajille oppilaille
tiedottamista varten

» henkildstolle tiedusteluihin vastaamiseksi
» keskustelu oppilaiden tuen suunnitelmasta

Paata keté tiedotetaan — laajuus riippuen tapahtumasta ja koulun
koosta (esim. tieto kaikille oppilaille vai vain niiden luokkien oppilaille,
joihin vaikutus on voimakkain)

Paata tiedottamisen tapa (esim. luokan opettaja kertoo tapahtuneesta
kussakin luokassa)

Jarjesté lyhyt luokkatuokio tai psykologisen ensiavun tunti oppilaille
tarpeiden arvioinnin perusteella

Jarjesta kriisi-interventiot ja/tai hoito oppilaille, joihin tapahtuma on
arvioinnin mukaan vaikuttanut voimakkaasti

Jarjesta tilat/paikat

Keskustelu huoltajille annettavan tuen ja henkiléstén tukemisen
muodoista (tuki opetustilanteisiin ja tuki jaksamiseen)

Henkildston kokouksen valmistelu (Malli 9)
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Malli 7
Kuolemasta tiedottaminen oppilaille

Tana aamuna saimme kuulla hyvin surullisen uutisen. Todeksi vahvistetun
tiedon mukaan koulumme 9 C-luokan oppilas — {NIMI} — I6ydettiin tajuttomana
makaamasta koulun liikuntasalista. Hanet vietiin sairaalaan, jossa hanet
todettiin mydhemmin kuolleeksi.

Suremme kaikki hdnen kuolemaansa. Poliisi suorittaa viela talla hetkella
tutkintaansa. Emme tee ennenaikaisia johtopaatdksia tai arvaile tassa
vaiheessa mitaan siitd mité on tapahtunut.

Ymmarramme, etta tdman tiedon saanti voi herattdd monenlaisia tunteita.

Osa varmasti suree, osa saattaa tuntea ahdistusta ja osalla ei valttdméatta heraa
mitaan erityisia tunteita tai nosta mieleen mitaan erityista. Tama tapahtuma voi

tulla mieleen silloin talloin tai se voi haitata jonkin aikaa opiskeluun keskittymis-
ta. Kaikki ndma ovat normaaleja reaktioita siihen mita on tapahtunut.

Elamassa voimme joutua kohtaamaan monenlaisia vastoinkdymisia. Jos
tunnet olosi vaikeaksi, toivomme etta pyrit suhtautumaan siihen mahdollisim-
man mydnteisesti ja haet toisilta apua. Voit toivottavasti puhua ajatuksistasi ja
tunteistasi vanhempiesi, opettajien ja opiskeluhuollon tydntekijéiden kanssa.
Jos tuntuu silta, ettd haluat kriisiapua, voit menna tilaan .

Olemme valmiita kuuntelemaan ja keskustelemaan kysymyksistési,
ajatuksistasi ja tunteitasi.

Lopuksi haluan ilmaista lampimé&n osanottomme perheenjdsenten ja laheisten
suruun.

Suljetaan silmamme ja pidetaan hiljainen hetki {NIMI}:n muistolle.
Han on mielessamme.
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Malli 8
Itsemurhasta tiedottaminen oppilaille

Olen hyvin pahoillani kertoessani teille kaikille, etta yksi oppilaistamme — {NIMI},
8 B-luokan oppilas-, on kuollut. Olen my&s hyvin surullinen kertoessani, etta
kuoleman syy oli itsemurha.

Monet teistéd voivat tuntea suurta surua. Toiset voivat tuntea muita tunteita
kuten vihaa tai hdAmmentyneisyyttd. On normaalia tuntea mita tahansa tuntei-
ta tunnetkaan. On my®6s tavallista, ettd mieleen nousee monenlaisia ajatuksia.
Kun joku ottaa itseltd&n hengen, se heréttdd monia kysymyksia, joista kaikkiin
emme koskaan pysty vastaamaan.

Vaikka emme koskaan saa tietda miksi {NIMI} paatti oman eldméansa, me
tiedamme, etta itsemurhalla on monia syita. Erilaiset asiat horjuttavat mielen-
terveyttd, mielenterveyshairiét voivat olla mukana aiheuttamassa téllaisen ratkai-
sun. Mielenterveyden ongelmia voidaan onneksi hoitaa. On todella tarkeda hakea
apua, jos et voi hyvin. ltsemurhan ei pitéisi koskaan olla vaihtoehto.

Huhuja tulee varmasti liikkumaan siita mité tapahtui, mutta alkaa te lahteko
levittdmaan niitd. Huhut voivat osoittautua paikkansa pitaméattémiksi ja voivat
olla syvasti vahingoittavia, loukkaavia ja epéreiluja {NIMl}:lle seka hénen
perheelleen ja ystavilleen. Teen parhaani antaakseni teille oikeaa tietoa heti
kun itse saan tarkemman tiedon siitd mit& on tapahtunut.

Jokainen meistéa reagoi {NIMI}:n kuolemaan omalla tavallaan ja meidén tulee
olla toisiamme kohtaan kunnioittavia. Jotkut meistéa ovat voineet tuntea {NIMI}
hyvin ja jotkut eivéat ole tunteneet hanta. Kummassakin tapauksessa meillé voi
olla voimakkaita tunteita. Voi olla, etté jonkin aikaa on haastavaa keskittya
koulutydhoén. Toisaalta voi olla, ettd koulutyéhdn keskittyminen voi auttaa
saamaan huomion pois tapahtuneesta. Kumpikin néista tavoista reagoida
tapahtuneeseen on normaalia.

Haluamme teidan tietavan, ettd opettajanne ja mina olemme taalla teita varten.
Koulussa on my6s koulupsykologeja ja kuraattoreita, jotka ovat taalla autta-
massa meita kaikkia selviytyméén. Jos haluatte puhua jonkun heistd kanssa,
kertokaa vain minulle tai jollekin omista opettajistanne tai etsikda heidét
{SOVITUSTA PAIKASTA} ja ilmoittakaa opettajallenne, minne menette.

Olemme taalla teitd varten. Tama koskee meita kaikkia ja koulun henkiléstd
tekee kaiken mitd se vain voi auttaakseen teita ja meita kaikkia selviytymaan
tasta.
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Malli 9
Henkiloston kokouksen asialista

1. Tiedota henkilostolle traumaattisesta tapahtumasta ja
koulun tilanteesta

Kerro tosiasiatiedot ja vastaa kysymyksiin

Tarjoa tunnetukea henkilostolle

Selitd mahdolliset traumaattisen stressin reaktiot, joita voi ilmeta ja
osoita mydétatuntoisuutta reagoivia kohtaan

Tunnista henkildkunnan jasenet, joihin tapahtuma vaikuttaa voimakkaasti

Tiedota henkildstdlle heille tarkoitetusta psykososiaalisesta tuesta ja
palveluista (esim. purkukeskustelut ryhmissa, tyéterveyshuollon
kriisipalvelut)

» Korjaa ja ly6 lukkoon kriisitoimintasuunnitelma:
Keskustelu kriisiryhman tekemasta suunnitelmasta

Ly6 lukkoon toteuttamissuunnitelma aikatauluineen, tilat ja
vastuuhenkil6t

» Selitd oppilaille suunnattu tuki (esim. lyhyt luokkatuokio ja
psykologisen ensiavun tunti)

Selita sisaltd ja avainkohdat
Jaa asiaankuuluvat dokumentit (esim. Opettajien muistilista Malli 4).

Jarjestad purkukeskustelut ja apua opettajille, jotka sita tarvitsevat.
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Malli 10
Onnettomuudesta tiedottaminen oppilaille

Saimme puhelun poliisilta tdnd aamuna klo 8.30. Poliisi ilmoitti, etta kolme
8.-luokan oppilastamme on loukkaantunut liikenneonnettomuudessa koulu-
matkalla. Heidat on viety sairaalaan ja kaikkien tila on vakaa. Olemme olleet
yhteydessa naiden oppilaiden koteihin. Poliisi tutkii paraillaan tapahtumaa
eiké ole tiedottanut siitd muuta.

Koulun johtaja ja opettajat ovat jarkyttyneité ja surullisia tdméan odottamattoman
tapahtuman vuoksi. Ymmarramme, etta teilla voi herata erilaisia tunteita tdaman
tiedon saatuanne. Jotkut voivat tuntea itsensé hyvin surullisiksi, toisilla tieto
tapahtuneesta voi herattdd ahdistusta ja osalla ei ehk& herda mitaan erityisia
tunteita. Tdma tapahtuma voi nousta mieleen silloin téll6in tai haitata jonkin
aikaa opiskeluun keskittymistd. Nama kaikki tavat reagoida tapahtuneeseen ja
tietoon siitd ovat normaaleita.

Koulun johtaja ja opettajat ymmartavat, ettd tapahtuma voi jarkyttaa ja halua-
vat keskustella siitd kanssanne. Jos haluatte keskustella tapahtumasta, tulkaa
huoneeseen/tilaan . Koulumme opettajat ja opiskeluhuollon tyén-
tekijat ovat kaikki valmiita kuuntelemaan ja keskustelemaan kansanne teillda
olevista tunteista ja ajatuksista.

Lopuksi haluan ilmaista myétatuntoni onnettomuudessa loukkaantuneille
oppilaille ja heidan perheilleen ja toivottaa nopeaa paranemista.
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Malli 11
Tiedote huoltajille oppilaan kuolemasta

Paiviamaara

Hyvat huoltajat,

Koulumme sai tand aamuna poliisilta ilmoituksen, etta yksi yhdeksannen luokan
oppilaistamme oli I6ydetty eilen illalla makaamasta tajuttomana liikkuntasalin
lattialta. Hanet vietiin sairaalaan, mutta sairaalassa héanet todettiin myéhemmin
kuolleeksi. Suremme kaikki syvasti menetysta. Koulu on valittémasti kdynnista-
nyt kriisitydn. Kriisiyhmamme, koulupsykologit, kuraattorit ja opettajat auttavat
oppilaita antamalla tietoa ja tukemalla heita.

Toivomme, etta kiinnitatte nyt erityistd huomiota lastenne tarpeisiin. Kuunnelkaa
heitd, antakaa heidan puhua ajatuksistaan seka tunteistaan ja antakaa heille
huolenpitoa ja tukea. Oman perheen kanssa oleminen suojaa lasta ja nuorta.
Tarvittaessa voitte olla yhteydesséa luokan opettajiin (viikonpaivét ja kellonajat),
kouluterveydenhoitajaan tai koulun toimistoon (Puh

Ystavallisin terveisin

Koulun rehtori

X:n Ylakoulu

Liite: Kriisipalvelujen yhteystietoluettelo
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Malli 12
Mediaohje oppilaille, henkilostolle ja huoltajille

Sinulla on oikeus:
¢ Kieltdytya haastattelusta
¢ Tulla kohdelluksi kunnioittavasti
e \Valita haastattelusi aika ja paikka
e Sinulla voi olla joku tukena mukanasi haastattelun ajan
e Tietaa jutun tarkoitus
e Kysyad kysymyksia etukateen

e Pyytaa tiettya toimittajaa ja/tai kieltdytyd yhteistydsta
tiettyjen toimittajien kanssa

e Puhua yhdelle toimittajalle kerrallaan

e Julkaista kirjoitettu lausunto haastattelun sijaan

e Pidattaytya vastaamasta epamukavuutta tuottaviin kysymyksiin
¢ limoittaa milloin haastattelu paattyy

e Pyytaa teksti etukateen ndhtévéksesi

e Pyytda korjauksia, jos jutussa esitetty tieto on virheellista

e Surra yksityisesti
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Opetushenkiloston
itsehoito-opas
pelon ja
ahdistuksen
hallintaan

Soili Poijula



Pelon ja
ahdistuksen hallinta

Kun joudut joukkovakivaltatilanteeseen tai saat tietoa
sellaisesta, voit kokea voimakkaita ja ahdistavia tunteita,
jotka voivat tulla aaltoina tai tuntua jatkuvana ahdistuksena.
Voimakas tunneaalto voi olla pelottava, jos tuntuu ettei se
koskaan lopu tai ettei sita voi hallita.

Maadoittumisvinkkeja

Voit ehka haluta valttaa tietoa tapahtumasta tai katsoa jokaisen sitd koskevan
uutisen. Jokaisella uhrilla tai selviytyneella on oma tapansa selviytya. Ei ole
oikeita eika vaaria tunteita. Jos kuitenkin naet uutisia televisiossa tai sosiaali-
sessa mediassa, ole varautunut voimakkaisiin tunteisiin.

Uutisten n&keminen, erilaisten nakékulmien kuuleminen joko henkilékohtai-
sesti tai ruudun kautta voi tuoda esiin voimakkaita ja vaikeita reaktioita. Sinulla
voi olla huolestuttavia ajatuksia ja mielikuvia, kuten takaumia omasta trauma-
kokemuksestasi, mielikuvia laheisen karsimyksesté tai kostoajatuksia. Viha ja
ahdistus voivat muuttua suruksi, sitten tunnottomuudeksi ja taas turhautumi-
seksi siitd, ettad kaikki tdma ei ole hallinnassasi.

Aluksi tilanne voi tuntua mahdottomalta, mutta maadoitus ja mindfulness ovat
ahdistuksen sietotekniikoita, jotka mahdollistavat samanaikaisesti (joukko)vaki-
valtatapahtuman ajattelemisen, voimakkaiden tunteiden kokemisen, tehokkaan
ahdistuksesta selviytymisen ja turvallisuuden tunteen kokemisen. Opit kesta-

maan voimakkaita tunteita ja lopulta voittamaan ahdistuksen aallon ja saamaan

mielenrauhasi takaisin.

Ahdistuksensietotaitoja kdytetédan silloin, kun tilanteen muuttaminen on vaikeaa

tai mahdotonta. Ne auttavat meité tulemaan toimeen ja selviytymaan kriisin
aikana ja auttavat hallitsemaan siséista tunnetilaamme ja kestdmaan jopa
voimakasta tunteiden tuottamaa tuskaa. Naiden taitojen avulla voit pysya
nykyhetkessd, kun menneisyydessé koettu tunkeutuu mieleen.

Maadoitus- ja mindfulness-tekniikoista on hyétya myos siten, etta voit tuntea
olosi rauhallisemmaksi ja ajatella selkedmmin arjessa.
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Mita maadoitus tarkoittaa?

Maadoitus on keino vahentaa tai muuttaa tunteita. Maadoitus opastaa
keskittymaan johonkin muuhun kuin vaikeisiin tunteisiin, joita koet. Kun mielesi
laukkaa tai sydamesi hakkaa, maadoitus tuo sinut takaisin nykyhetkeen ja
ohjaa huomiosi kohti nykyista turvallisuutta. Maadoitus keskeyttda mielessasi
olevat ajatukset, jotka saavat sinut tuntemaan itsesi ahdistuneeksi, jannitty-
neeksi tai surulliseksi. Se antaa sinulle hieman tilaa I16ytda tapoja helpottaa
hetked kivusta tai vaikeudesta huolimatta.

Maadoittuneena oleminen merkitsee sitd, ettd tuntee ympardivan maailman
hetki hetkeltd. Ota esimerkiksi nyt hetki aikaa tunteaksesi jalkasi lattialla ja
tuntemuksesi tuolilla istumisesta. Tietoisuus kehon tuntemuksesta on yksi
maadoitusmuoto.

Maadoitusta voi ajatella olla my6s keskittymisend, ajatusten toisaalle suun-
taamisena, turvallisen paikan luomisena tai terveellisena irtautumisena. Vaikka
maadoitus ei ratkaise epamiellyttaviin tunteisiisi vaikuttavaa ongelmaa, se
tarjoaa tilapaisen tavan saada tunteesi hallintaan ja estaa tilanteen pahenemi-
sen. Maadoittuminen ankkuroi sinut, antaa sinulle mahdollisuuden rauhoittua,
ja sallii sinun lopulta palata késittelemaan ongelmaa, joka alun perin aiheuttaa
hairitsevat tunteesi.

Maadoittua voi milloin ja missa tahansa. Se on keino rauhoittaa itsedan,
rentoutua ja kdyttda aistejaan tunteakseen olonsa rauhallisemmaksi. Saatat
joutua “kadantdmaan mieltasi” monta kertaa. Ole sinnikas.

Miten meditointi tukee maadoittumistaitoja?

Maadoittumista on parasta harjoitella etukateen, kuten mita tahansa muutakin
uutta taitoa. Siten voit menna vaikeaan tilanteeseen vahvemmalla itseluotta-
muksella ja rauhallisuudella.

Jos odotat paatyvasi haastavaan tilanteeseen, istu hiljaa ja kuvittele mita voi
tapahtua ja miten tahdot reagoida. Nain kohtaat odotetun stressaavan tilanteen
omilla ehdoillasi yhdessé voimakkaan hallinnan tunteen kanssa.

Kun olet oppinut ja harjoitellut naita tekniikoita, opit asteittain pysymé&én maa-
doittuneena keskella vaikeita keskusteluja tai muita stressaavia hetkiéa.

Katso alla olevat tekniikat. Harjoittele jokaista muutaman kerran. Eri tekniikat
voivat auttaa sinua eri aikoina; harjoittelemalla |6ydé&t sinulle parhaiten sopivan
tekniikan tai tekniikat.
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Voit myos kysya ystaviltdsi mita he tekevat pysyakseen maadoittuneina ja lasna
olevina ja ota kayttdon keinoja, jotka toimivat. Todellisessa tilanteessa katso
mukaasi ottamaasi muistilappua, johon olet kirjannut ylés mité tekniikoita
tahdot kayttaa.

Muista, etta jos tekniikka ei valittdmasti auta, voit toistaa tai muuttaa sita. Ole
kéarsivallinen. Anna ajan kulua. Tunteen laimeneminen voi kestaa useita minuut-
teja. Itsensd maadoittaminen ei ole aina helppoa. Voi vieda hieman aikaa ennen
kuin tekniikat toimivat sinulle hyvin, mutta ala anna periksi niiden suhteen. Kun
olet rauhoittunut ja mielesi lakkaa laukkaamasta, kykenet ajattelemaan sel-
kedmmin.

Maadoittumistekniikoita

Kun luet esimerkkeja ja alat harjoitella niita, merkitse muistiin ne, joista pidat
eniten. Maadoittumisen ydinajatus on keskittya pieniin yksityiskohtiin ja tun-
temuksiin. TAma ohjaa ajatuksesi ja reagointisi valittémaan ymparistddsi tai
kehon kokemukseen.

Hidas syvahengitys

Tama tarkeé harjoitus hidastaa syddmen syketta ja kdskee koko kehoa
hidastamaan. Laukkaavilla ajatuksilla on tapana hidastua samalla.

Tama on yksinkertaista. Veda syvaan henkeé nenési kautta ja pidata hengi-
tystasi. Hengita sitten hitaasti ulos suun kautta. Jatka hidasta hengittamista,
asteittain lisaten sisdanhengitysaikaa viiteen sekuntiin saakka laskien.
Huomaa hengityksen suunnan muutos, se pieni tauko hengityksen paéte-
pisteessa. Hengitd ulos laskien toiset viisi sekuntia, samalla uloshengityksen
mukana rentoutuen. Palaa normaaliin hengitykseesi useiden tallaisten syvien
hengitysten jalkeen. Jatka hengittamistd normaalisti, huomioiden kuinka ilma
on viileampaa, kun hengitat sisdan ja lampimampaa kun hengitat ulos.
Huomaa rintakehasi ja vatsasi kohoaminen ja laskeutuminen.

Kuule hengityksesi pienet aanet. Rentoudu ulos hengittdessasi.

Jos sinulla on vaikeuksia hengittaa riittdvan syvaan, laita kyynarpaat

polviisi tai pdydalle ja nojaa leukaa kasiisi. Huomioi kuinka vyoalueesi liikkuu
nyt voimakkaasti, kun hengitét sisdan ja ulos. Hengityksesi on aina muka-
nasi. Aina kun tunnet olosi stressaantuneeksi, muista hengittaa! Voit tehda
taman silméat auki tai kiinni.

Muita hyvid hengitysvinkkejd on paastaa uloshenkays suuren huokaisun
saattelemana samalla kun rentoutat olkapaitasi; purista huuliasi kevyesti

101




yhteen ja ulospéin samalla kun hengitat ulos; haukottele; hengita hiljaisen
rukouksen tai itsevahvistuksen mukana sisaan ja ulos. Voit jopa laulaa hiljaa,
hyréilla tai vineltda. Pida huomiosi hengityksessési samalla, kun teet niin.

Huomioi painovoima

Ala tuntea kehosi paino ja eri kohdat, joille kehosi painautuu tuolillasi tai
jaloillasi lattialla. Painovoima on aina olemassa, siihen pohjautuu maadoittu-
misen termikin. Anna késiesi tuntua raskailta ja rentoutuneilta. Anna jalkojesi
tuntua raskailta ja rentoutuneilta. Voit kuvitella tdman painovoiman vetavan
sinua koko matkan p&&sta varpaisiin alas asti yhdistden sinut maahan. Ajat-
tele jalkojasi voimakkaina juurina, jotka menevat lattian 1&pi ja ovat maadoit-
tuneina maahan. Kuvittele juuresi niin voimakkaiksi, ettei ole valia kuinka
kovassa tuulessa, aallokossa tai myrskyssa olisit.

Toinen tapa virittdytya nykyhetkeen on tasapainotella yhdell4 jalalla tai siirtda
kehonpainoa toiselle kehonpuoliskolle. Tama vaatii keskittymista ja tekee
sinut valittémasti tietoiseksi painovoimasta ja kehostasi. Istuessasi pienikin
painonsiirto puoleen tai toiseen vie huomiotasi pois ahdistavasta tekijésta.

Katsele ymparillesi

Katso pois sinua ahdistavasta asiasta ja suuntaa katseesi johonkin neutraa-
liin, kuten kattoon tai lattiaan tai jonkun siniseen takkiin. Kuvaile mielessési
neutraalia kohdetta yksityiskohtaisesti, kunnes olet rauhallisempi. Esimerkik-
si voit haastaa itsesi ajattelemaan tiettyja vareja, kuten purppuranpunaista,
burgundia, indigon sinista tai turkoosia, yksinkertaisten punaisen tai sinisen
sijasta. Saatat haluta tuoda mieleesi jotakin kirkasta varia tata tekniikkaa
varten. Voit myds antaa silmiesi levata tasaisesti yhdessa pisteessa tai koh-
teessa 20 sekuntia. Rauhalliset silmé&t, rauhallinen mieli. Jos haluat katsoa
esitysta jostakin ahdistavasta, katso sitd vain lyhyesti tai sulje silmasi puo-
liksi rajoittaaksesi intensiteettid. Katso sitten taas neutraalia tai rauhoittavaa
kohdetta.

Kuuntele

Kuuntele tarkoituksellisesti luontaisia &anid. Kuuluvatko ndma aanet ulkoa?
Rahisuttavatko ihmiset jalkojaan? Mitd muuta voit kuulla? Voitko ottaa
mukaasi lempimusiikkiasi ja kuunnella sitd kuulokkeista tai korvanapeista?
Harkitse soittolistan luomista rentouttavalle ja rauhoittavalle lempimusiikillesi.
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Kosketa

Kiinnitd koko huomiosi tuntoaistiin. Hiero tai taputa kasiasi yhteen tai tuolia
vasten, Kipristele varpaitasi tunteaksesi kenkiesi sisapinnan tai kosketa vaat-
teittesi kangasta. Taputa kahdella sormenpaélld toista kddenselkaési. Aseta
katesi sydamesi péalle. Halaa itseéasi. Pida ystavaasi kadesta. Laita kadet
kasvoillesi. Saatat haluta pitdd mukanasi pienta kived, kolikkoa tai erityista
esinettd, jota koskettaa ja joka palauttaa sinut takaisin nykyhetkeen. Saatat
huomata jadpalan koskettamisen tai kylman vesihérpyn auttavan. Ovatko
koskettamasi asiat pehmeita vai kovia? Lampimia vai kylmia? Keskity jokai-
sen esineen pieniin yksityiskohtiin ja miltd ne sinusta siind hetkessa tuntuvat.

Maista

Hitaasti ja tarkoituksella sy jotain pienta kuten rusina, pastilli, sitruunanpala
tai jotain suolaista. Maistele toden teolla sitéd pientd ruoanpalaa. Voit ehka
sulkea silmasi ja sulkea mielestasi kaiken paitsi tdman maun téssé hetkessa.
Laita kielesi kitalakea vasten tai poskeesi tai hampaittesi véliin. Ota vahan
vettd, seuraten sen kulkua huulilta kielelle ja kurkusta alas, kokeile miten
pitkalle voit tuntea sen.

Haista

Joillekin tuoksu voi olla rauhoittava ja maadoittava. Pientd maaraa lempi-
hajuvettasi nendliinassa tai palaa tuoksukynttildd voidaan kayttaa keskit-
tyessé hajuaistiin. Hengita tuoksua hitaasti syvaan ja kokeile huomata sen
ominaisuuksia (makea, mausteinen, sitruksinen ja niin edelleen).

Tule tietoisemmaksi siita
mita sisallasi tapahtuu

Kehon skannaus

Virittdydy kehoosi paasté varpaisiin. Tunnetko olosi saikyksi, rauhalliseksi
vai joksikin muuksi? Aloita paalaeltasi hienovaraisesti huomioiden mita ta-
hansa tuntemuksia. Onko selkasi suorassa? Tarkista olkapa&si ja anna nii-
den laskeutua, mikéli ne ovat kireind ja koholla. Avaa hampaitasi kevyesti,
jotta leukasi voi rentoutua. Huomioi tuntemuksia rintakehasi alueella. Voitko
tuntea sydamesi sykkeen? Onko se nopea vai tasaisen rauhallinen? Tun-
tuuko vatsasi tdydelta vai oletko nélkdinen? Tule tietoiseksi kdsistasi koko
matkalta sormenpaihisi saakka. Skannaa kehosi alas asti varpaisiisi. Ovatko
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jalkasi ristissa vai lepdavatkd ne lattiaa vasten? Loysaa kaikki jannitys, kun
teet tata. Kiprista varpaitasi. Ovatko jalkasi [Ampimat tai kylmat? Milta lattia
tuntuu jalkojasi vasten? Huomioi mahdolliset kutinat tai kiristykset. Huomioi
kaikki tilantuntu tai rauhallisuus, joka ilmaantuu.

Lihasten jannittaminen ja rentouttaminen

Jannité hartioitasi tai purista katesi tiukkaan nyrkkiin. Pida useita sekunteja.
Rentouta ja huomioi kuinka rentoutuminen virtaa alas kéattasi pitkin sormiisi.
Paina jalkojasi voimakkaasti lattiaa vasten. Vapauta jannitys parin sekunnin

paasté ja tunne kuinka rentoutuminen leviaa alavartaloosi. Hengité ulos, kun
rentoutat. Toista kunnes tunnet olosi rauhallisemmaksi.

Venyta ja vapauta

Venyta toista tai molempia kasiasi tai jalkojasi tai taivuta paatasi
venyttddksesi niskaasi. Kiinnita kaikki huomiosi siihen milta venytys
tuntuu. Huomioi rentoutumisen tuntemukset, kun vapautat jannityksen.
Hengité ulos rentoutuessasi. Toista jos tarpeen.

Rasynukke

Paasta kaikki jannitys menemaan samaan aikaan, kuin olisit rdsynukke.
Lepaa kunnes olet jalleen valmis jatkamaan.

Liiku

Jos etenemisessa on tauko, tee kyykkyhyppyja, seiso varpaillasi tai

tee punnerruksia seinda vasten tai kdvele nopeasti ympéri rakennusta.
Sydamen sykkeen kohottaminen ja happi saa tunteen purkautumaan. Kun
likut, pysy keskittyneend hengitykseesi. Keskity askeliisi (voit jopa laskea
ne). Huomaa askeleittesi rytmi ja milta askeleet tuntuvat maata vasten. Kiin-
nitd huomiosi siihen miltd kehosi tuntuu jokaisessa liikkeessa ja kun katesi
tai jalkasi koskettavat lattiaa ja liikkkuvat ilmassa.

Tule tietoisemmaksi mielesi sisallosta

Elamme usein elamdamme kuin automaattiohjauksessa, reagoiden ja ilmaisten
mielipiteitd, sanoen asioita, jotka vain tulevat mieleen. Emme ole tietoisia siita,
mitd ajattelemme ennen kuin kuulemme itsemme sanovan ne asiat daneen.
Tietoisemmaksi tuleminen ajatusten siséllésta auttaa hallitsemaan niiden vaiku-
tusta tunteisiimme ja reaktioihimme.
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Ajatusten kirjoittaminen ylés tuo ne huomion kohteeksi.

Jotkut ajatukset lisdavat ahdistusta, toiset ovat rauhoittavia. Kirjoita ylos
ajatuksiasi paivakirjaan tai vaikka vain paperinpalaan. Tamé auttaa sinua
nakemaan mité ajatuksia sinulla on, miten usein tietty ajatus ilmestyy ja mita
tunteita siihen liittyy.

Varo "katastrofisoivia” ajatuksia, jotka alkavat "Mité jos...?” "Mita jos en ole
koskaan enaé onnellinen? Mité jos asiat menevat vieldkin pahemmiksi? Mita
jos jaan jumiin tdhan huonoon tunteeseen ikuisiksi ajoiksi?” "Mité jos”-aja-
tukset keskittyvat tulevaan. Sen sijaan, keskity ”Mitd on...”-ajatuksiin. K&an-
na tietoisuutesi takaisin nykyhetkeen. Voit tuntea paljon ahdistusta, mutta
on helpompi kéasitella meneillaan olevaa tilannetta lisaaméatta siihen samalla
mennytta tai tulevaa.

Onko muistoa tai ajatusta, joka tekee asioista paremman?

e Saatat haluta kirjoittaa muistiin mydnteisid ajatuksia tai itsevahvistuksia
mukaasi. Esimerkiksi: Min& pystyn tdhan. Voin ottaa vastaan apua, kun
sitd tarjotaan. Tanaan, valitsen parantumisen. Olen hellavarainen itselleni,
kun parannun. Minut on ymparoity tuella, havaitsemallani ja silla mita en
havaitse. P&atén parantua haavoittumisesta.

Nimea kaikki tunteet ja reaktiot

Saatat haluta laajentaa kirjoitustasi kysymalla ”Mitéa sanoja voin kayttaa
ilmaistakseni tai kuvatakseni sitéd, miltd asiat minusta tuntuvat juuri nyt?”

Jos kyyneleitd tai muita reaktioita ilmaantuu, anna niiden tulla ja menna.
Tunteesi on merkki siitd, etta valitat. Huomaa mitk& ajatukset tai muistot
ovat yhteydessa tunteisiisi. Hyvaksy tunteesi tosina siina hetkessé, jos voit.
Sano itsellesi: "Tama myds on taalla.” Jos tunne tuntuu ylivoimaiselta,
muista hengittda rauhallisesti ja huomioi mik& laukaisi kyseisen tunteen.
Anna ajan kulua. Siirrd huomiosi takaisin kehoosi.

Onko siella jotain muuta? Onko toivoa, kiitollisuutta tai mitdan myoénteista
tunnetta my6s I&snaé kielteisten tunteiden kanssa?

Arvioi tunteen voimakkuus

Anna sille numero yhdesta kymmeneen. Muuttuuko numero
(tunteen voimakkuus), kun seuraat ja kuvailet tunnetta?
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Tuomitseminen

Ihmiset usein tuomitsevat itsensé tiettyjen tunteiden takia. "Minun pitéisi olla
vahvempi.” ”Olen niin vasynyt tuntemaan oloni surulliseksi ja jarkyttyneeksi.
Toivon, ettd tdma tunne menisi pois.”

Huomioi ndma itsekriittiset, kielteiset ajatukset ilman, ettet jaa niihin kiinni.

Puhu itsellesi

”On normaalia, ettei tunnu normaalilta. On normaalia, ettd on voimakkaita
tunteita. Muistan hengittaa tieni tdméan Iapi. Jos maltan ja annan ajan kulua,
tdma tunne menee ohi, jos en ruoki sitd.” ”Anna minun pysya tassa hetkessa.”

Tarjoa itsellesi mydnteistd vahvistusta ja vakuuttelua, ettd tulet olemaan
normaali.
Tee listoja

Listaa kolme lempiasiaasi useissa eri asioissa, kuten ruoat, puut, laulut,
elokuvat, kirjat, paikat ja niin edelleen.

Kirjoita tai listaa mielessési nelja tai viisi asiaa elaméassasi, jotka tuovat
sinulle iloa ja visualisoi lyhyesti jokainen niista.

Pida lista mukanasi muistamisen avuksi.

Muita ideoita maadoittumiseen

Kuvittele ajatustesi olevan virran mukana kelluvia lehtid. Ne saapuvat, ovat
hetken l&snd ja lipuvat sitten pois. Sinun ei tarvitse tehda muuta kuin katsel-
la niiden lipuvan ohi.

Kuvittele ajatuksesi lauluna tai tv-ohjelmana. Vaihda kanavaa tai laita &ani-
nappula nollaan — ne ovat yha olemassa, mutta sinun ei tarvitse kuunnella tai
katsoa niita.

Kayta matematiikkaa. Laske alaspéin luvusta 100. Haastaaksesi itsedasi, las-
ke alaspéain kolmen tai seitseman luvun vélein.

Orientoidu aikaan ja paikkaan. "Tanaén on perjantai, kesdkuun kolmas.
Kello on 10.04 aamulla. Olen Oulussa.” Voit lisata tarkempia yksityiskoh-
tia, kunnes tunnet olosi rauhalliseksi, kuten ”"Sataa kevyesti, mutta voin silti
nahda auringon. Tauko on 30 minuutin p&asta.”
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Suunnittele toiminta. TAma voi olla jotain mita voit tehda yksin, ystévan tai
perheenjasenen kanssa. Mieti mita teet ja milloin. Ehké& menet sydmaan yh-
dessé, kayt puistossa kavelylld, kdyt katsomassa elokuvan, jota olet odotta-
nut tai vierailet jossakin erityisessé paikassa. Keskity yksityiskohtiin, kuten
siihen mit& aiot pukea yllesi, milloin menet ja miten paaset sinne.

Lue. Anna mielesi matkustaa jonnekin muualle kirjan, tarinan tai lehti-
artikkelin mukana.

Anna ajan kulua. Suurin osa tunteista tulee ja menee aaltoina.
Ole karsivallinen. Odota myrskyn laantumista.

Virittaydy sosiaalisiin ja
tunnevahvuuksiin ja tukeen

Ihmiset saavat vahvuutta sisimmastaan ja yhteisostaan.
Muista vahvuutesi ja resurssisi.

Kuvittele tukevia ihmisid seisomassa lahellasi tukien sinua valittden sinusta,
rakkaudella. He voivat olla kilometrien paéassa tai menneisyydestd. Anna
heidan huolenpitonsa kestaa ja olla Iasnd ndina vaikein aikoina. Kuvittele
heidan kasvonsa. Tunne heidan lasnaolonsa. Virittdydy kokemaasi rakkau-
den tunteeseen.

Kuvittele sellaisen henkilén aani tai kasvot, joka on tai on ollut mydnteinen
vaikuttaja elamassasi. Kuvittele hdnen hymyilevan sinulle. Kuvittele hdnen
kertovan sinulle, etté tilanne on vaikea, mutta tulet selviytymaan. Tunne
hanen olevan lasné& kanssasi.

Lausu rukous, mantra tai fraasi, joka voi rauhoittaa, voimaannuttaa ja kohot-
taa mielialaasi. Sano sanat hiljaa, pitden keskittymisesi niiden merkityksessa
sinulle itsellesi.

Ota yhteys mihin tahansa korkeampaan voimaan, joka on sinulle
merkityksellinen. Jos olet osa uskonnollista tai tukiyhteisda, tunne yhteys
siihen tukiverkostona.

Tiedosta "iso kuva”. Kuvittele maailmankaikkeus kaikessa monimutkaisuu-
dessaan ja historiassaan. Olet merkittédva osa sita.

Harjoita kiitollisuutta: Listaa kaikki ne asiat, joista olet kiitollinen.
Saatat haluta pitaa kiitollisuuspurkkia néilla asioilla taytettyna.
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Ota purkista lappu, kun tunnet olosi jarkkyvan; lue se ja muistele
kaikkea misté olet kiitollinen!

Luo mieleesi turvapaikka, joka perustuu todelliseen tai kuviteltuun paikkaan.
Se voi olla lempilomapaikka tai paikka, jossa olet tuntenut olosi turvalliseksi.
Ajattele nakemiasi vareja, kuulemiasi &ania ja tuntemuksia ihollasi. Muistele
edellistd kertaa, kun olit siella. Kenen kanssa olit sielld, jos kenenkdan? Mita
teit siella? Miltd se tuntui? Palauta muistikuva mieleesi, kun tunnet olosi
stressaantuneeksi. Vie itsesi takaisin mukavuuden ja rauhan tyyssijaan.

Ole ystavillinen itsellesi. Toista mukavia, myétatuntoisia lauseita itsellesi.
Sano niité niin monta kertaa kuin tarvitsee.

”Olet hyva ihminen.”

”Sinulla on nyt rankkaa, mutta selviat kylla siitd.”
"Péaéset tdman tuskan l&pi.”

"Yritat kovaa ja teet parhaasi.”

"Selviat tasta kylla jotenkin.”

Mydéntaminen. Todellisuuden mydntaminen ei tarkoita sen hyvaksymista. Et
valttamatta pida siitd mita tapahtuu ja toivoisit, ettei niin tapahtuisi. Tilanteen
mydntaminen sellaisena kuin se on, sallii sinun suunnitella viisasta reagoin-
tia. Monet asiat tulevat olemaan hallintasi ulkopuolella, joten tama on tar-
keda ja auttaa keskittymaan siihen, mihin voit vaikuttaa tai mita voit hallita.

Kuvittele, etté sinusta voi tulla vahvempi persoona ndiden vaikeuksien takia.
Suuren haasteen tuloksena jotkut tulevat tietoisemmiksi sisdisistd vahvuuk-

sistaan, arvostavat aikaisempaa enemman |laheisimpid ihmissuhteitaan, ovat
tietoisia arkipédivan hyvien asioiden tarkeydesta tai I6ytavat uusia tarkeysjar-

jestyksia. Oletko sinad kasvanut henkisesti tragedian seurauksena?

Yhdista oppimasi.

Sano itsellesi: “Anna késieni tuntua raskailta ja rentoutuneilta. Anna
jalkojeni tuntua raskailta ja rentoutuneilta. Anna hengitykseni olla hellaa
ja tasaista. Anna mieleni tulla rauhalliseksi ja hiljaiseksi. Anna minun olla
l&sné t&ssa hetkessa. Mina voin tehda tdman.”
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Miten voit harjoitella

Harjoittele suosikkitekniikkaasi useina paivina ennen tulevaa stressaavaa tilan-
netta. Kokeile ainakin kolmea tekniikkaa ja harjoittele niité viidesti tai useam-
min. Jokainen harjoituskerta voi vieda vain muutaman minuutin, mutta tulet
saamaan itsevarmuutta tullessasi taitavammaksi ja tutummaksi jokaisen teknii-
kan kanssa. Harjoittele niita, jotta ne ovat helppo muistaa, kun todella tarvitset
niitd. Harjoittele kun olet vain vahan huolestunut jostakin, &la silloin kun olet
hyvin stressaantunut. Aloita tavallisista epdmukavista tunteista ja tydskentele
vaikeimpiin, kaikista pahimpiin tunteisiin saakka. Kun tunne on yllattava tai
musertava, tiedat mité tehda siin& hetkessa, koska olet harjoitellut.

Aloita varhain. Kokeile maadoittumisharjoitteiden tekemisté heti kun sinusta
alkaa tuntua pahalta. Al4 odota ahdistuksen saavuttavan vaikeammin késitelta-
vaa tasoa. Jos tekniikka ei aluksi toimi, kokeile pitaa siitd taukoa hetken ennen
kuin siirryt seuraavaan.

Tarkista itsesi. Arvioi ahdistuksesi voimakkuutta numerolla yhdestd kymmeneen
ennen ja jalkeen maadoittumisharjoitetta. Milla tasolla ahdistuksesi oli, kun
aloitit? Kuinka paljon se vaheni harjoitteen jalkeen? Tama voi auttaa sinua
huomaamaan paremmin, toimiiko jokin tietty tekniikka sinulle erityisen hyvin.
Ota hetki itsetutkiskelulle, katso taaksepain ja mieti mik& sinua auttoi.

Valmistaudu odottamattomaan tunneaaltoon. Saatat kyeté ennustamaan joi-
denkin tunteiden ilmaantumistilanteen, kuten jos vaikka kuulet jonkun puhuvan
tapahtuneesta tai tapahtuman vuosipaivan ldhestyessa. Toiset aallot tulevat
yllatyksena. Voit huomata vasta jalkeenpain, mik& voimakkaan tunteen nostatti.

Jos tunnet voimakkaan tunteen alkavan, ala yritd tyéntaa sité pois. Tunteen pelko
voi voimistaa sitd. On parempi sanoa itselle "Tama myo6s on taalla. Voin tuntea
tunneaallon nousevan. On normaalia, ettei ole normaali. On ok, etta on voimak-
kaita tunteita. Pystyn ja muistan hengittaa tieni sen 1api. Jos annan ajan kulua,
tamé& tunne menee ohi, ellen ruoki sitd.” ”Anna minun pysya nykyhetkessa”.

Lahde: National Mass Violence Victimization Resource Center: Managing
Distress Grounding Tips for Crime Victims, Survivors and Family Memebers of
Mass Vilence Incidents (MVIs) 2021
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