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Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia mielen hyvinvoinnin edistdmiseen pyrkivan interventi-
on merkitysta viidesluokkalaisten oppilaiden kokemuksiin heidan parjadvyydestaan elaméan
haastavissa tilanteissa. Tutkimusinterventiona kaytettiin australialaisen Paula Barrettin ke-
hittelemaa australialaista Friends-ohjelmaa, joka on lasten ja nuorten mielen hyvinvointia
tukeva seka ahdistusta ja masennusta ennaltaehkaiseva ohjelma.

Tutkimus on tarked, silla nykyajan lapset nayttavat opettajien kokemusten ja tilasto-
jen perusteella voivan henkisesti yhd huonommin. Koulun tehtdvand on opetussuunnitel-
mankin mukaan tukea oppilaiden kokonaisvaltaista hyvinvointi, jonka yksi osa mielen hy-
vinvointikin on. Tutkimus perustui Friends-ohjelmaan, jonka taustalla nayttaisi vaikuttavan
funktionaalisen mielen hyvinvoinnin teoria, josta viela tarkemmin eroteltuna positiivisen
psykologian suuntaus.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena toimintatutkimuksena. Aineisto kerattiin oppilail-
le ja opettajalle tehdyilla puolistrukturoiduilla teemahaastatteluilla seké tutkijan tutkimus-
paivékirjalla. Tutkimuksessa tehtiin interventio eraaseen pirkanmaalaisen alakoulun viiden-
teen luokkaan. Tutkimukseen osallistui 14 oppilasta, joista viisi (5) oli tytt6ja ja yhdeksan
(9) poikia. Tutkimusaineisto analysoitiin teemoittelemalla litteroitujen haastattelujen ja tut-
kimuspaivakirjani asiasisalléot nimenomaan oppilaiden vaikeista tilanteista selviytymisen
nakokulmasta

Oppilaat kokivat kurssin hyodylliseksi erityisesti sen tarjoamien kaytannon toiminta-
keinojen vuoksi. Oppilaat kokivat kurssin antaneet heille kdytdnnon keinoja selviytya ela-
man haastavista tilanteista, sekd valmiuksia toimia sosiaalisissa suhteissa aiempaa mie-
lekkddmmin. Nayttaa silta, ettd kyseiselld interventiolla saattaa olla positiivisia vaikutuksia
oppilaiden kokemuksiin heiddn parjaddvyydestddn elaman haastavissa tilanteissa. Kysei-
sen intervention vaikutuksiin ei kuitenkaan nayttanyt tdssa tapauksessa vaikuttavan osal-
listujan mielen hyvinvoinnin eri tekijoiden, esimerkiksi itsevarmuuden, laht6tilanne. Kurssin
lyhyt kesto ja irrallisuus koulumaailmasta nayttivat heikentavan sen vaikutusta.

Intervention aihepiirit ja sen avulla opittavat elaméntaidot, kuten sosiaaliset taidot ja
ongelmanratkaisukeinot, ovat kouluikaisille tarkeita ja niitéa tulisi opetussuunnitelmankin
mukaan tarjota oppilaille. Friends-kurssi saattaisi olla toimivimmillaan upotettuna osaksi
perusopetusta ja koulun arkea, eik& niinkdan erillisena interventiona toteutettuna.
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1. Johdanto

Suomalaiset peruskoululaiset voivat huonommin kuin koskaan (Hannukkala & Salonen
2005, 14), silla esimerkiksi vakavaa masennusta esiintyy 3,4 % kahdeksan vuotiaista lap-
sista (Nordling & Toivio 2013, 185). Kouluikaisista lapsista esimerkiksi noin 15-20 prosent-
tia on kokenut mielen hyvinvointia vahentavia tunteita, kuten yksinaisyytta, pelkoja, ahdis-
tuneisuutta, masennusta, kiusatuksi tulemista, syrjimistd ja pahaa oloa. Koulun arjessa
tama oppilaiden psykososiaalinen pahoinvointi nakyy opettajan oppilashuollollisten téiden
lisdantymisend. (Joronen & Koski 2010, 33-34.) Nain ollen aihe on tarkea paitsi oppilai-

den, myo6s opettajien jaksamisen ja tydhyvinvoinnin nakokulmasta.

Oppilaiden henkisen pahoinvoinnin tilasta huolimatta opettajien koulutus nayttaa tutkimus-
ten mukaan ohittavan aihepiirin taysin, eika tarjoa oppilaiden mielenterveyden tukemisen
valineita tyoelamaan. Opettajien mielenterveysosaaminen vaikuttaa rakentuvan taysin
opettajien omakohtaisiin kiinnostuksen aiheisiin sek& omaehtoiseen lisdkoulutukseen. (Tet-
ri 2009, 35—-38.) Suomen peruskouluissa toimivien mielen hyvinvointiin vaikuttavien inter-
ventioiden kirjo on melko suppea, jonka vuoksi pyrinkin tutkimuksessani tarkastelemaan

my0s vastaavien interventioiden kayttomahdollisuuksia ja -tarvetta koulun arjessa.

Pro gradu -tutkielmassani selvitan toimintatutkimuksena erdan lasten ja nuorten mielen
hyvinvointia edistavan intervention merkitysta siihen, kuinka lapset kokevat henkisen hy-
vinvointinsa tilan elaméan vaikeiden tilanteiden ongelmanratkaisutaitojen osalta. Tutkimuk-
seni interventiona toimii australialaisen Paula Barrettin kehittama Friends-ohjelma, joka on
raataloity nimenomaan koulun arkeen ja peruskoulun kaytt6oén ennaltaehkdisemaan mie-
lenterveyden hairididen syntymista. Tutkimuksessani tarkastelen, tarjoaako interventio pe-
ruskoulun kayttoon lisdkeinoja opettajankoulutuksen jattaméan aukon paikkaamiseksi oppi-
laiden hyvinvoinnin edistamisen saralla, ja ennen kaikkea kuinka oppilaat kokevat inter-

vention merkityksen.

Tutkimuksessani lahestyn oppilaiden mielen hyvinvointia nimenomaan positiivisen psyko-
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logian kautta mielen hyvinvoinnin edistamisen ja ongelmien ennaltaehkaisyn ndkdkulmas-
ta. Oppilaiden mielenterveytta on tutkittu |[&hinn& ongelmien ja sairauksien nékdkulmasta,

prevention ja promootion jaddessa vahemmalle huomiolle.

Tutkimukselleni on tarke&a kartoittaa koulun tdman hetkista todellista tilannetta oppilaiden
mielen hyvinvoinnin edistamisen suhteen seka pohtia kaytdssa olevia keinoja. Mielestéani
tata asiaa on syyta tarkastella seka kentan tasolla koulun arkimaailmassa, etta taustalla
vaikuttavien tekijdiden, kuten opettajankoulutuksen seka opetussuunnitelmien tasolla.

Tarkastelenkin tutkimuksessani yleisesti nimenomaan koulun mahdollisuuksia ja keinoja
vaikuttaa oppilaiden mielen hyvinvointiin. Oppilaiden mielenterveys ké&sittdd kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin ja se vaikuttaa myds koulussa oppimiseen, silla mielen hyvinvointi

nahdaan arjesta selviytymisen voimavarana (Hannukkala & Salonen 2005, 7).

Pohdin tutkimuksessani myds opettajankoulutuksen antamia valmiuksia tarjota laadukasta
mielenterveyden tukea oppilaille. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (ks.
OPS 2004 ja OPS 2016) maaritelladn peruskoulun tehtavaksi tukea oppilaiden kokonais-
valtaista hyvinvointia. Kuitenkaan opettajien koulutus ei nayta vastaavaan tdhan haastee-
seen (Friis, Eirola & Mannonen 2004, 197), joten oppilaiden tarpeet eivat nayta kohtaavan

koulutuksen opettajille tarjopamia taitoja oppilaiden mielen hyvinvoinnin tukemiseen.

Teoriaan reflektoituna tutkimuksen tuloksista voidaan tehda tapauskohtaisia paatelmia sii-
ta, oliko kyseisella interventiolla olla vaikutusta lasten mielen hyvinvointiin, seka varovaisia
paatelmia siita, voiko ylipddnsa vastaavilla interventioilla olla merkitysta lasten mielen hy-

vinvointiin.

Tutkimusaiheekseni valikoitui nimenomaan oppilaiden mielen hyvinvointi, silla koen sen
tarvitsevan lahempaa tarkastelua ja huomiota yha huonommin voivien oppilaiden vuoksi.
Oppilaat voivat aiempaa huonommin, mista kertoo esimerkiksi pahoinvoinnin voimistunut

oireilu seka sen raaistuneet ilmentymat (Hannukkala & Salonen 2005, 14). Koen, etta asi-
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aan on etsittava ratkaisuja, ja tutkimuksessani arvioin yhden ratkaisumallin toimivuutta.

Olen jasentanyt tutkimusraportin seitsemaan lukuun, joista luvussa 2 pohdin oppilaiden
mielen hyvinvoinnin edistamistd suomalaisen peruskoulun ndkdkulmasta. Kartoitan opetta-
jankoulutuksen tarjoamia valmiuksia seka tutkin, mitéa puolestaan opetussuunnitelmat vel-
voittavat. Tarkastelen tutkimukseni teoriaosuuden luvussa 3 my6s mielenterveytta, seka
tutkimusintervention taustalla vaikuttavan positiivisen psykologian ulottuvuuksia. Luvussa 4
esittelen tutkimusinterventioni sek& arvioin pedagogisesta nadkdkulmasta tutkimusinterven-

tion soveltuvuutta suomalaiseen peruskouluun.

Luvussa 5 kerron tutkimuksen toteuttamisesta ja menetelmallisista valinnoista. Luvussa 6
esittelen tutkimuksen tulokset. Tutkimuksen lopuksi luvussa 7 pohdin tulosten merkitysta

laajemmassa kontekstissa.



2. Koulun valmiudet vaikuttaa oppilaiden henkiseen hyvinvointiin

Suomalaisella peruskoululla on suuri merkitys lapsen kehitykselle muun muassa sen ta-
voittavuuden vuoksi, silla oppivelvollisuus takaa koko ik&luokan saavutettavuuden. Solan-
tauksen (2007, 57) mukaan hyva koulu tukee lapsen kehitystd, kun taas huonolaatuinen
koulu voi jopa aiheuttaa haittaa hyvataustaisenkin lapsen parjadvyydelle koulussa. Myos
Nordling ja Toivio (2013, 350) nakevat koulun lasten ja nuorten kaytokseen ja kehitykseen
vaikuttavan sekd yhteiskunnan normatiiviseen arkeen sitouttavan erityisluonteen. Heidan
mukaansa lasten ja nuorten mielenterveyden edistdmisen nakdkulma koulun arjessa lisaa

henkista hyvinvointia ja vahentad mielenterveyden hairididen esiintymista.

Tavoittavuuden lisaksi on huomioitava kouluikaisten lasten kehitysvaiheen otollisuus. Lap-
sen kouluikda, eli ikavuosille 6-12 sijoittuvaa kehitysvaihetta kutsutaan latenssivaiheeksi.
Tuolloin tarkeimpia kehitystehtavia ovat tekemisen ilon ja velvollisuudentunnon kehittymi-
nen, sosiaalisten taitojen ja moraalisdant6jen omaksuminen seka itsenéisen ajattelun ke-
hittyminen. (Nordling & Toivio 2013, 99.) Nordlingin ja Toivion ajatusta hieman karjistaen
voidaan ajatella kouluikaisten lasten olevan pesusienimaisen vastaanottavia erityisesti juu-
ri edella mainittujen taitojen osalta, joten voisi sanoa, etta naihin seikkoihin on mielekasta

pyrkid vaikuttamaan positiivisesti ennen murrosian kuohumista.

Olennaista onkin se, millaiset tavat ovat mielekkaimpia juuri tdssa kehitysvaiheessa. Tam-
minen (2004, 44-45) korostaa leikin merkitysta aina murrosikdan saakka. Hanen mukaan-
sa latenssi-ikainen lapsi kasittelee leikeissaan yksinaisyyden, itsendisen selviytymisen ja
uusien mahdollisuuksien tuottamia tunteita. Perusopetuksen opetussuunnitelman perus-
teissa (2004, 19) todetaankin, etta tydtapojen tulee antaa oppilaille mahdollisuuksia my6s

eri ikdkausille ominaiseen luovaan toimintaan, elamyksiin ja leikkiin.

Juuri ndma ennen murrosik&é olevat vuodet ovat lapsen tunne-elaman, sosiaalisen ja mo-
raalis-eettisen kehityksen kannalta merkittavat. Jos lapsen kehitys turvataan néailla osa-

alueilla, vahvistuvat myds lapsen mielen hyvinvointia yllapitavat perusrakenteet. (Hannuk-
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kala & Salonen 2005, 9.)

Kuten todettu, koululla on suuri merkitys lapsen kehitykselle. On kuitenkin muistettava, etta
huoltajilla on ensisijainen vastuu ja oikeus lapsen ja nuoren kasvatuksesta. Koulun tehtava
on tukea tatad kotien kasvatustehtavad oppilaan kokonaisvaltaisen kasvun ja kehityksen
turvaamiseksi (OPS 2004, 22). Koulun ja kodin hyvé yhteisty0 luo osaltaan lapselle turval-
lista kasvuymparistoé ja helpottaa kommunikointia seké lisda varhaisen puuttumisen mah-
dollisuuksia (Hannukkala & Salonen 2005, 53).

Hannukkala ja Salonen (2005, 27-28) huomioivat koulun merkityksen lasten ja nuorten
psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen tukemisen voimavarana seka yhteisollisen tukiverkon
rakentamisessa. Heidan mukaansa koulun tehtavana onkin jakaa kasvatusvastuuta yh-

dessa paitsi vanhempien, myos koulun tukiverkkojen, kuten oppilashuollon kesken.

Oppilashuoltoon kuuluu oppilaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin edista-
minen. Tavoitteena on luoda terveellinen ja turvallinen oppimisympéaristod, suojata oppilaan
mielenterveytta ja ehkaista syrjaytymista. Oppilashuoltoryhmaan kuuluvat rehtorit, opetta-
jat, kouluterveydenhuollon tyodntekijat, koulupsykologit, koulukuraattorit sek& mahdolliset
erityistyontekijat. (Joronen & Koski 2010, 96.)

Koulun kasvatustehtdva nahdaan aiempaa laajempana kokonaisuutena, silla useimmissa
perheissa huoltaja tai molemmat huoltajat kayvat paatoimisesti tydssa, jolloin luonnollisesti
lapsen kanssa vietetty aika vdhenee ja aiemmin kotikasvatuksessa opitut asiat jaavatkin
nyt aiempaa enemman koulun hartioille (Nordling & Toivio 2013, 99; Tamminen 2004, 43).
Myds Joronen ja Koski (2010, 119) nakevét opettajien olevan aiempaa kokonaisvaltai-
semman ja vaativamman kasvatuksellisen tehtdvan edessa. He kiinnittavat erityisesti
huomiota koulujen lisdantyneeseen pahoinvointiin, mikd nakyy masentuneisuutena seka

lisdantyneina ja raaistuneina vakivallan tekoina.

Koulun tehtavéa hyvinvoinnin edistdmisessa pitéisi olla nimenomaan promootion ja preven-
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tion nakodkulmissa. Promootiolla tarkoitetaan koulun toimintakulttuurin kehittamistéa oppilai-
den terveytta ja hyvinvointia tukevaksi. Preventio puolestaan tarkoittaa terveyden ja hyvin-
voinnin ongelmien ehkaisya. (Sohlman 2008, 18.) Kaytannossa siis peruskoulun tulisi tar-
jota mahdollisuudet kokonaisvaltaisesti terveelliseen ja turvalliseen ymparistoon seka osal-
taan pyrkia ennaltaehkaisemaan mahdollisia ongelmia.

Joronen ja Koski (2010, 35) toteavat puutteellisten sosiaalisten taitojen usein johtavan syr-
jitdan, mikd osaltaan vaikuttaa niin sanottuun negatiivisen vuorovaikutuksen kehaan; sosi-
aalisia taitoja ei voi harjoitella yksin, mutta ilman naita taitoja on vaikeaa paasta mukaan
sosiaalisiin tilanteisiin. He kokevatkin, etta tallaisessa tilanteessa koulu ja opettaja ovat
avainasemassa purkamassa tata niin kutsuttua negatiivisen vuorovaikutuksen kehda. So-
siaalisten taitojen opettaminen tukee oppilaan sosiaalisen paaoman lisdksi my6s oppimis-
ta, silld sosiaalinen kompetenssi, eli taito ymmartaa ja tulkita sosiaalisia tilanteita, seké
toimia tavalla, joka edistdd omien ja yhteisten paamaarien saavuttamista muita loukkaa-

matta, on yksi oppimista ja hyvinvointia tukeva tekija.

Millaisin keinoin riviopettaja sitten voi harjoituttaa oppilaiden sosioemotioaalisia taitoja ja
erityisesti niiden kaytt6d? Joronen ja Koski (2010, 49-50) esittelevat muutaman kaytan-
nontason keinon Sohlmanin aiemmin nime&mien tehtavien puitteissa. Heiddn mukaansa
koulun keinoja lasten ja nuorten sosioemotionaalisen hyvinvoinnin tukemiseksi ovat esi-
merkiksi sosiaalisten taitojen opettaminen, vuorovaikutustilanteiden jarjestaminen, positii-
visen, hyvaksyvan ilmapiirin rakentaminen, vaihtoehtoisten selviytymisstrategioiden opet-

taminen seka itsetunnon rakentaminen.

Opettajan kuulemisen taidot nousevat suureen arvoon oppilaiden sosioemotioaalisten tai-
tojen kehittdmisessa. Kuulemisen taidot voidaan jakaa passiiviseen, eli empaattisen, vain
puhujaan keskittyvaan kuulemiseen seka aktiiviseen, reflektiiviseen kuulemiseen. Oppilai-
den kuuleminen ja tunne siitd, etta heilla on paatantavaltaa, lisdavat heidan koulunkaynti-
motivaatiotaan. (Joronen & Koski 2010, 120-122.)



Hannukkala ja Salonen (2005, 9) huomioivat myos opettajan tarkean roolin lasné olevana,
turvallisena ja johdonmukaisesti rajat asettavana aikuisena. Heidan mukaansa esimerkiksi
yksindisyys, turvattomuus, l&heisten ihmissuhteiden puuttuminen seka liian varhaiset it-
sendistymisen paineet saattavat nakya lapsessa tunne-eldman ongelmina, kuten masen-

nuksena, ja talldin turvallinen aikuinen saattaa olla todella tarpeen.

Koulussa tapahtuvan mielenterveyden edistamisen tulisi pitaa sisallaan kannustavan ilma-
piirin, yhteisdllisyyden tunteen seka itsetunnon, sosiaalisten taitojen ja tunnetaitojen vah-
vistamisen. Hyva mielenterveys on opeteltavissa ja opittavissa oleva asia. (Hannukkala &
Salonen 2005, 6-7.) Mielenterveyden opettamista koulumaailmassa tukee niin sanottu
Aristoteleen eduaimonian teoria, eli kasitys, jonka mukaan ihminen eheytyy ja vahvistuu
kayttdessadan kykyjaan ja taitojaan ja saavuttaa nain ihmisen optimaalisen toiminnan ta-
son. Jatkuvasti vaativammat haasteet kehittdvat taitoja ja siten johtavat kasvuun ja kehi-
tykseen, mika Aristoteleen mukaan johtaa hyvaan elaméaan ja onnellisuuteen. (Ojanen
2007, 18.)

Friis, Eirola ja Mannonen (2004, 197) kokevat kuitenkin mielenterveyden jddneen koulu-
maailmassa taka-alalle. Vuonna 2004 kirjoitetussa teoksessaan, eli yha voimassa olevien
perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden astuttua voimaan, he toteavat opetuksen
sivuuttavan mielenterveyteen olennaisesti liittyvat aihepiirit, kuten itsevarmuuden, keskus-
telutaitojen tai uusiin tilanteisiin valmistautumisen kehittamisen. Myds Hannukkala ja Salo-
nen (2005, 28) ovat samoilla linjoilla. Heiddn mukaansa oppilaiden sosioemotionaalisen

kehityksen tukeminen ei ole saanut koulussa riittavasti tilaa osana opetustyota.

Friisin ym. (2004, 197) mukaan mielen hyvinvoinnin kehittdminen tulisi sisallyttaad perus-
opetuksessa eri oppiaineisiin, mika kuitenkin Sohlmanin (2008, 19) mukaan nayttaisi talla
hetkella olevan usein taysin eristetty peruskoulun oppisisalldistd. Sohiman (2008,19) huo-
mauttaa oppilaiden terveyden ja hyvinvoinnin olevan laajempi kokonaisuus. Joronen ja
Koski (2010, 15) esittelevatkin teoksessaan koulun hyvinvointimallin, jossa koulun olosuh-

teisiin, sosiaalisiin suhteisiin, itsensa toteuttamisen mahdollisuuksiin seka terveyden tilaan
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perustuva hyvinvointi luo pohjan opetukselle ja kasvatukselle seka oppimiselle. Nain ollen
siis esimerkiksi ryhmakoot, kouluruokailu, opettaja-oppilassuhde, oppimisilmapiiri, tyon
merkitys ja arvostus, taudit ja pitkdaikaissairaudet vaikuttavat kaikki osaltaan hyvinvointiin

koulussa, mika tulisi myods huomioida.

Missa piilee tarpeiden ja tarjonnan kompetenssin ongelmakohta? Friisin ym. (2004, 197)
mukaan huomiota tulisi kiinnittaa erityisesti opettajien koulutukseen. Myds Hannukkala ja
Salonen (2005, 53) kaipaavat mielenterveysosaamista osaksi opettajankoulutusta seka

taydennyskoulutusta.
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2.1 Opettajankoulutuksen tarjoamat evaat

Miten suomalainen, maailmallakin arvostettu opettajankoulutus vastaa tahan kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin haasteeseen? Onko nykypaivan kentan opettajilla riittavasti tietoa ja
taitoa tarjota mielen hyvinvoinnin tukea oppilaille? Opettajien tietotaito pohjautuu paitsi
henkilokohtaiseen kiinnostus- ja kokemusmaailmaan, mutta erityisesti opettajan koulutuk-
seen. Tarjoaako opettajankoulutus opinnoissaan evaita oppilaiden psyykkisen hyvinvoinnin

edistamiseen?

Useimmissa suomalaisissa yliopistoissa kasvatustieteen kandidaatin tutkinto koostuu pe-
rusopinnoista (25 opintopistettd), aineopinnoista (50 opintopistettd), yleisid valmiuksia an-
tavista opinnoista (20 opintopistettd), perusopetuksessa opetettavien aineiden ja aiheko-
konaisuuksien monialaisista opinnoista (60 opintopistettd) seka valinnaisista opinnoista (25

opintopistetta).

Esimerkiksi Tampereen yliopistossa néista kaikista edella mainituista opintokokonaisuuk-
sista ainoastaan valinnaiset opinnot saattavat opiskelijan niin halutessaan sisaltaa jonkin-
laista koulutusta lasten mielen hyvinvoinnin tukemiseksi. Yliopistot suosittavat, etta naista
kahdestakymmenesté viidesta (25:std) opintopisteesta valitaan joitakin opintoja suoritetta-
vaksi myos yksikon opetustarjonnan ulkopuolelta. Nain ollen esimerkiksi liikkunnan, ter-
veystiedon, psykologian ja erityispedagogiikan opintokokonaisuudet voivat vastata psyyk-

kisen hyvinvoinnin koulutuksen haasteisiin.

Kasvatustieteen ja yhteiskunnan tutkimuksen maisteriopinnot puolestaan koostuvat esi-
merkiksi Tampereen yliopiston koulutusohjelmassa joko yhteiskunnallisten, pedagogisten
tai viestinnallisten kytkent6jen opintosuuntauksesta (vahintdan 25 opintopistetta), valinnai-
sista opinnoista (35 opintopistettd), vapaasti valittavista syventavista opinnoista (0-10 opin-
topistetta), tutkimusmenetelméopinnoista (10 opintopistettda), opetusharjoittelusta tai sy-
ventavista projektiopinnoista (10 opintopistettd) sekd pro gradu -tutkielmaopinnoista (40

opintopistetta).
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Maisterivaiheessa opiskelijalla on useimmissa suomalaisissa korkeakouluissa myds mah-
dollisuus opiskella valinnaisina opintoinaan edella mainittuja liikunnan, terveystiedon, psy-
kologian ja erityispedagogiikan opintokokonaisuuksia. Esimerkiksi Tampereen yliopistossa
opiskelija voi valita pedagogisten kytkentdjen opintosuuntauksen sisalta "Inklusiivinen kas-
vatus” kurssin (5 opintopistettd), jonka oppimistavoitteissa mainitaan, ettéa opiskelija osaa
tukea monenlaisten oppilaiden oppimista, kasvua ja osallistumista heterogeenisissa ope-
tusryhmissa. Lisaksi opiskelijalla on mahdollisuus suorittaa syventavat projektiopintonsa
itsesuunnittelemallaan ja toteuttamallaan tavalla, joka voi sisdltda esimerkiksi juuri mielen

hyvinvointiin keskittyvaa koulutusta.

Opettajan koulutuksen opintorakenteiden lahempi tarkastelu osoittaa, kuinka sattuman- ja
tahdonvaraista opettajaksi opiskelevien psyykkiseen hyvinvointiin liittyv&a koulutus on. Kou-
lutuksessa on mahdollista valita polkuja, joissa asiaa mahdollisesti kasitellaan. Erityisesti
muiden yksikoiden tarjpama koulutus antaa varmasti kayttokelpoisia ja arvokkaita valineita
kentan tyéhon. On kuitenkin taysin opiskelijan oman henkilékohtaisen kiinnostuksen ja re-

surssien varassa, valitseeko hén kyseisia opintokokonaisuuksia koulutukseensa.

Myds aiheesta tehdyt tutkimukset puhuvat opettajan koulutuksen mielenterveysosaamisen
puutteesta. Tetri (2009) tutki pro gradu tutkielmassaan lasten mielenterveyshairididen var-
haista tunnistamista opettajien ndkdkulmasta. Tutkimuksesta selviaa, ettei luokanopettajan
koulutus antanut opettajille lainkaan teoreettisia valmiuksia tunnistaa lasten mielenter-
veyshairioita tai niiden oireita. Tetrin mukaan myoskaan erityispedagogiikan tai kehityspsy-
kologian opinnot eivat sisdltaneet mielenterveystietoutta vaan kasittelivat joko vammai-
suutta ja sairauksia tai lapseen tervetta kehitysta. Tetrin tutkimuksen mukaan opettajat ko-
kivat, ettd lasten mielenterveyteen liittyvat lisdopinnot saattaisivat parantaa opettajien mie-
lenterveyden tukemisen valmiuksia. Taman hetkisena suurimpana tiedonlahteené oli opet-
tajien oma kiinnostus lapsesta ja hanen mielenterveydestaan, joka sai opettajat kiinnostu-
maan ja etsimaan tietoutta omatoimisesti. Taman lisaksi tyon koettiin itsessdan antavan

valmiuksia, esimerkiksi oppilaiden tunteminen seka tydyhteison tuki auttoivat. (Tetri 2009,
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35-38.)

2.2 Mité opetussuunnitelmat sanovat?

Suomalaisen peruskoulun toimintaa ohjaa asiakirja nimeltéa Perusopetuksen opetussuunni-
telman perusteet. Talla hetkella voimassa on vuoden 2004 opetussuunnitelma. Uudempi,

vuonna 2016 voimaan astuva versio on koottu aivan askettain, vuonna 2014.

Vuoden 2004 opetussuunnitelman perusteissa todetaan, etta perusopetuksen on tarjottava
oppilaille mahdollisuus monipuoliseen kasvuun, oppimiseen ja terveen itsetunnon kehitty-
miseen (OPS 2004, 14). Uudessa perusopetuksen opetussuunnitelmassa (2014) todetaan
puolestaan, ettd opetus on jarjestettava oppilaiden ikdkauden ja edellytysten mukaisesti
tukien oppilaiden tervettd kasvua ja kehitystd fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti.
Aiemmasta opetussuunnitelmasta poiketen vuoden 2014 opetussuunnitelmassa mainitaan
my0s, ettd perusopetuksen tulee tarjota oppilaalle kokemus siita, ettd hanta arvostetaan,

kuunnellaan ja hanen hyvinvoinnistaan valitetaan. (OPS 2014, 11-12.)

Uuden opetussuunnitelman luonnoksessa otetaan myos erityisesti huomioon syrjaytymi-
nen ja sen haitat. Luonnoksessa todetaan, ettd oppimisesta syrjaytyminen on uhka terveel-
le kasvulle ja kehitykselle (OPS 2014, 13).

Vanhasta opetussuunnitelmasta poiketen uuden opetussuunnitelman luonnoksessa tode-
taan, etta oppiminen on erottamaton osa yksilon ihmisend kasvua ja yhteison hyvan ela-
man rakentamista. Uusien tietojen ja taitojen oppimisen rinnalla oppilaan tulee oppia ref-
lektoimaan oppimistaan, kokemuksiaan ja tunteitaan. Opetussuunnitelman luonnoksessa

kiinnitetadn huomiota myoénteisiin tunnekokemuksiin ja oppimisen iloon. (OPS 2014, 14.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2004) maaritellaan niin, ettd oppilas-

huoltoon kuuluu huolehtia lapsen ja nuoren oppimisen perusedellytyksista, fyysisesta,
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psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista ja edistad lapsen ja nuoren oppimista seka
tasapainoista kasvua ja kehitysta. Oppilashuollon tavoitteena on luoda terve ja turvallinen
oppimis- ja kouluymparisto, suojata oppilaan mielenterveyttd ja ehkaista syrjaytymista se-
k& edistaa kouluyhteison hyvinvointia. Oppilashuollon tavoitteena on tukea yksilon ja yh-
teison toimintakyvyn sailyttamista myos fyysista ja psyykkista turvallisuutta uhkaavissa ti-
lanteissa. (OPS 2004, 24.)

Mielen hyvinvoinnin edistdminen on huomioitu vanhassa opetussuunnitelmassa (2004)
kuvatuissa "lhmisenad kasvaminen”, "Vastuu ymparistosta, hyvinvoinnista ja kestavasta tu-

levaisuudesta” seka "Turvallisuus ja liikenne” -aihekokonaisuuksissa (OPS 2004, 38-42).

Ihmisen& kasvaminen -aihekokonaisuuden tahtdd oppilaan kokonaisvaltaisen kasvun ja
elaman hallinnan kehittymisen tukemiseen. Tavoitteena on muun muassa se, etta oppilas
oppii ymmartamaan omaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista kasvuaan sek& omaa ainut-
kertaisuuttaan. Keskeisiksi sisalloiksi maaritelladn muun muassa fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen kasvuun vaikuttavat tekijat seka tunteiden tunnistaminen ja kasittely. (OPS
2004, 38.)

Vastuu ymparistdsta, hyvinvoinnista ja kestavasta tulevaisuudesta -aihekokonaisuuden
paamaarand on muun muassa lisatd oppilaan motivaatiota ja valmiuksia toimia ihmisen
hyvinvoinnin puolesta. Tavoitteena on oppia havaitsemaan ihmisten hyvinvoinnissa tapah-
tuvia muutoksia ja toimimaan hyvinvoinnin lisddmiseksi seka edistdmaan hyvinvointia
omassa yhteisdssa. (OPS 2004, 41.)

Turvallisuus ja liikenne -aihekokonaisuus pyrkii auttamaan oppilasta ymmartamaan turval-
lisuuden fyysisia, psyykkisissa ja sosiaalisia ulottuvuuksia. Tavoitteena on, etta oppilas op-
pii toimimaan terveytta ja turvallisuutta edistavasti. Keskeisina sisaltéind ovat muun muas-
sa terveyttd, turvallisuutta, vékivallattomuutta ja rauhaa edistavat toimintamallit. (OPS
2004, 42.)
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Uudessa opetussuunnitelmassa (2014) nama aihekokonaisuudet poistuvat. Sen sijaan
opetussuunnitelman perusteissa (2014) kuvataan seitseméan laaja-alaista osaamiskoko-
naisuutta, joista "ltsestd huolehtiminen ja arjen taidot kokonaisuus” ottaa kantaa mielen
hyvinvoinnin kehittamiseen. Luonnoksen mukaan perusopetuksen tulee tukea oppilaan
arjessa selviytymisen taitoja seka turvallisuutta, terveytta ja ihmissuhteita. Kouluyhteistn
tehtavdna on ohjata ymmartamaan oppilaan vaikutusmahdollisuuden omaan ja muiden
terveyteen, turvallisuuteen ja hyvinvointiin. Oppilaiden tulee oppia perusopetuksen aikana
ymmartamaan hyvinvointia ja terveyttd tukevien ja sitd haittaavien tekijoiden seka turvalli-
suuden merkityksen. (OPS 2014, 20.)

Mielen hyvinvointi on otettu huomioon myds ymparist6é- ja luonnontiedon, biologian, liikun-
nan seka terveystiedon oppiaineiden kohdalla sekd vanhassa (2004) etta uudessa (2014)

opetussuunnitelmassa.

Vuoden 2004 opetussuunnitelmassa ymparisto- ja luonnontiedon opintokokonaisuudessa
1.-4. luokkalaisten oppilaiden tavoitteiksi on asetettu muun muassa oppia psyykkista ja
fyysista itsetuntemusta, itsensa ja muiden arvostamista, sosiaalista osaamista seka tervey-
teen ja sairauteen seké terveyden edistamiseen liittyvid kasitteita ja toimintatapoja seka
tekemaan terveytta edistavia valintoja. Keskeisiksi oppisisalliksi on maaritelty muun mu-
assa omasta terveydesta huolehtiminen sek& perheen, ystavien, tunteiden tunnistamisen

ja vuorovaikutuksen merkitys hyvinvoinnille ja mielenterveydelle. (OPS 2004, 170-171.)

Biologian opetussuunnitelma (2004) maarittad 5.-6. luokkalaisten oppilaiden opetuksen
tavoitteeksi, etta oppilas oppii ymmartamaan omaa kasvuaan ja kehitystddn fyysisena,
psyykkisena ja sosiaalisena prosessina seka ihmisen ja hanen ymparistonsa valisena vuo-
rovaikutuksena. Biologian opetuksen keskeisina siséltdind ovat muun muassa murrosian
fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset muutokset, oman kehon arvostus seka tervettad kasvua ja
kehitysta edistavat ja haittaavat tekijat. (OPS 2004, 176-177.)

Liilkunnan opetuksen paamaaraksi on asetettu myonteinen vaikutus oppilaan fyysiseen,
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psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Kuitenkin tavoitteissa on mai-
nittu ainoastaan itsensa hyvaksymisen ja erilaisuuden suvaitsemisen opettelu. (OPS 2004,

249.) Keskeisissa sisalldissa ei mainita lainkaan mielen hyvinvointiin viittaavia seikkoja.

Vuoden 2004 opetussuunnitelman perusteissa terveystiedon oppiaine sen sijaan ottaa
mielenhyvinvoinnin huomioon kaikkein laaja-alaisimmin. Terveystiedon opetuksen lahto-
kohtana on terveyden ymmartaminen fyysiseksi, psyykkiseksi ja sosiaaliseksi toimintaky-
vyksi. Opetuksessa kehitetdan tietoja ja taitoja terveydesta, elamantavasta, terveystottu-
muksista ja sairauksista seka kehitetdan valmiuksia ottaa vastuuta ja toimia oman seka
toisten terveyden edistdmiseksi. Opetuksen tarkoituksena on edistaa oppilaiden terveytta,
hyvinvointia ja turvallisuutta tukevaa osaamista seka kehittdd oppilaiden tiedollisia, sosiaa-
lisia, tunteiden saatelyd ohjaavia, toiminnallisia ja eettisia valmiuksia. (OPS 2004, 200.)

Terveystiedon opetuksen tavoitteena on, etta oppilas oppii ymmartamaan nuoruuden fyy-
sista, psyykkistd ja sosiaalista kehitystd, yhteisdllisyyden ja ihmissuhteiden merkityksen
ihmisen hyvinvoinnille seka itseaan ja ihmisten erilaisuutta. Tavoitteena on myds, etta oppi-
las oppii huolehtimaan itsestaan, tunnistamaan ennaltaehkaisyn ja avun tarpeen seka tun-
nistamaan ja kehittaméan terveydelle ja hyvinvoinnille tarkeita selviytymistaitoja. (OPS
2004, 200.)

Terveystiedon oppiaineen keskeisia sisaltéja ovat muun muassa psyykkinen kasvu ja kehi-
tys, itsetuntemus ja itsensa arvostaminen, perhe ja sosiaaliset suhteet, mielenterveys ja
sen vaihtelu sek& mielen ja ruumiin tasapaino. Keskeisia siséltdja ovat myos mielta paina-
vista asioista puhuminen ja ristiriitojen selvittaminen, henkilokohtaiset voimavarat, tunteet
ja niiden ilmaiseminen, turvaverkot, vuorovaikutustaidot sekd elaman muutoksista ja vai-
keista tilanteista selviytymisen keinot. (OPS 2004, 201.)

Oppiaineiden opetussuunnitelmissa mielen hyvinvoinnin huomioiminen ei juurikaan muutu
siirryttdessa uuteen opetussuunnitelmaan. Merkittavin muutos lienee se, etta liikkunnan

opetussuunnitelmassa on eriteltynd myos psyykkinen hyvinvointi. Mielen hyvinvointi huo-
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mioidaan muun muassa siten, ettd oppilaiden myonteisten tunteiden kokemista pyritaan
auttamaan iloa ja virkistysta tuottavilla likuntatehtavilla, ja sita kautta pyritddn myds vah-

vistamaan péatevyyden kokemuksia ja myonteistd minakasitysta (OPS 2014, 307).

Nain ollen lienee perusteltua todeta, ettd perusopetusta ohjaavat asiakirjat velvoittavat
huomioimaan oppilaan psyykkisen terveyden osana perusopetusta. Mielestani uusi ope-
tussuunnitelma jattdd kuitenkin mielen hyvinvoinnin teeman melko véhaiselle huomiolle,
vaikkakin uusi opetussuunnitelma (2014) nayttaisi ottavan enemman kantaa oppilaiden
mielen hyvinvointiin nimenomaan oppilaslahtoisesti. Aiemmasta opetussuunnitelmasta
(2004) poiketen syrjaytymisen teema nostetaan esiin vuoden 2014 opetussuunnitelman
perusteissa, mikd on mielestani parannus. Kaipaisin kuitenkin opetussuunnitelmaan eritel-
lympaa kokonaisuutta mielen hyvinvoinnin tukemisen mahdollisuuksista, seka mainintaa

nimenomaan positiivisen pedagogiikan nakokulmasta.
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3. Positiivinen mielen hyvinvointi

Positiivinen mielenhyvinvointi perustuu yksiléllisiin tekijoihin ja kokemuksiin, sosiaaliseen
tukeen ja vuorovaikutussuhteisiin, yhteiskunnan rakenteisiin ja resursseihin sekéa kulttuu-
rissa vallitseviin arvioihin (Sohlman 2004, 36—42). Naita tekijoita tarkastelen seuraavissa
kappaleissani.

Seuraavaksi kerron mielenterveydesta ja sen maarittelyn pulmista, jonka jalkeen esittelen
funktionaalisen mielenterveyden mallin. Tutkimukseni interventio nayttaé perustuvan eréaa-
seen funktionaalisen mielenterveyden mallin osatekijaan, positiiviseen psykologiaan, josta

kerron tarkemmin viimeisesséa alaluvussa.

3.1 Mielenterveys

Oppilaiden mielen hyvinvointia tarkasteltaessa lienee tarpeellista maaritella mielentervey-
den kasite, joka nayttaa olevan hyvinkin suhteellinen ja kontekstisidonnainen huolimatta

sen tieteellisen ja arkikielellisen kayton yleisyydesta.

Mielenterveys kasitteena ei ole ajallisesti kovin vanha, johtuen muun muassa siita, etta an-
tiikin aikana ja keskiajalla ihminen nahtiin kokonaisuutena, jolloin mieltd ja kehoa ei ollut
mahdollista erottaa toisistaan. Huolimatta tasta kokonaisvaltaisen kehonkuvan nakemyk-
sestd on mielenterveyden hairioitd kuitenkin pidetty sairauksina jo antiikin ajoista l&htien.
Myodhemmin 1600-luvun jalkeen, uuden ajan alkaessa, modernin filosofian tutkimus johti
ruumiin ja sielun erottamiseen. Taman jalkeen ruumista saatettiin hoitaa kiinnittamatta
huomiota mieleen ja sieluun. (Sohlman 2004, 24.) Nykyddn ymmarretaan, etta ihminen on

biopsykososiaalinen kokonaisuus, eli psyykeen toiminta on tiiviisti yhteydessa biologiseen
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perustaan, kuten perimaan, seka varhaisiin sosiaalisiin suhteisiin ja kulttuuriin (Nordling &
Toivio 2013, 15).

Mielenterveyden kasite on hyvin monimuotoinen ja sen maarittely on Nordlingin ja Toivion
(2013, 60) mukaan vaikeaa muun muassa kasitteen suhteellisen sekd normatiivisen luon-
teen vuoksi. Psyykkiset hairiot ovat kulttuuriin ja historialliseen aikaan sidonnaisia (Friis,
Eirola & Mannonen 2004, 95). Yhteiskunnan kulttuurisidonnaiset kayttaytymisnormit maa-
rittelevat sosiaalisesti hyvaksyttavan kaytoksen rajat (Nordling & Toivio 2013, 61) joskin
samoja hairioita ilmenee kaikissa kulttuureissa tietyin iimenemismuotojen tai esiintyvyyden
variaatioin (Friis, Eirola & Mannonen 2004, 95). Yleisimmin mielenterveyden kasitetta
maaritellessa kaytetadan Maailman terveysjarjeston (World Health Organisation) maaritel-
maa, jonka mukaan mielenterveys on alyllisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila, jossa yksilo
ymmartaa kykynsa, pystyy toimimaan normaalin stressin tilassa ja tyoskentelemaan tulok-
sekkaasti seka toimimaan yhteisdonsa jasenen (Nordling & Toivio 2013, 62).

Mielenterveys on kokonaisvaltaista hyvinvointia ja se nahdaan arjesta selviytymisen voi-
mavarana, apuna vaikeuksista selviytymisessa (Hannukkala & Salonen 2005, 7; Barrett
2004). Sohlmanin (2004, 37) mukaan mielenterveys voidaan myds nahda esimerkiksi tie-
tynlaisena tasapainotilana henkilon ominaisuuksien sek& ympariston odotusten valilla.
Myo6s Barrett (2004) méaarittad mielenterveyden niin ikddn muuttuvaksi tilaksi, joka vaihte-
lee elamantilanteiden ja kokemusten mukaan. Hanen mukaansa mielenterveys on nimen-

omaan tunne ja kokemus hyvasta olosta, elamanilosta ja luottamuksesta tulevaan.

Mielenterveyden kehittymiseen vaikuttavat muun muassa perima, raskaudenaikaiset ta-
pahtumat, varhainen vuorovaikutus seka myohemmat ihmissuhteet, elaman kokemukset,
kriisit ja vaikeudet, sekd elaméantilanteen kuormittavuus (Nordling & Toivio 2013, 60). Mie-
lenterveyteen liittyvat taidot ja toiminnot edesauttavat muun muassa toimimista luovina ja
tuottavina yhteison jasenina seka elaman kokemista mielekkaaksi. Mielenterveystaidot ja -
toiminnot ovat valttamattomia kaikilla elaménalueilla, silla niiden avulla esimerkiksi ymmar-

retaan, tulkitaan ja muokataan ymparistodAmme seké sopeudutaan siihen, muodostetaan ja
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yllapidetaan sosiaalisia suhteita, ajatellaan ja kommunikoidaan toisten kanssa. (Sohlman
2004, 36.)

Kasitteellisesti mielenterveys voidaan siis ymmartdd monella eri tavalla. Sohlman (2004,
27) on jaotellut nama ymmartamisen tavat neljaan eri kategoriaan: (1) mielenterveyden
maaritelmat, (2) mielenterveyden mallit, (3) mielenterveyden ominaisuudet ja kriteerit seka
(4) keskustelussa kaytetty kieli, ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa kesken&dn. Usein
mielenterveyttd saatetaan myos kuvata sairauden kautta, mutta Nordling ja Toivio (2013,
60) huomauttavat, ettd mielenterveys ei kuitenkaan tarkoita sairauden puuttumista, silla
joihinkin mielisairauksiin liittyy sairaudentunteen puuttuminen. Lisdksi myds mieleltaan ter-
ve henkil6 voi olla hetkellisesti esimerkiksi alakuloinen tai ahdistunut (Barrett 2004). Myds
eri kulttuurien erilaiset kasitteet vaikuttavat siihen, miten asiat koetaan. On suuri ero nime-
ta tietty kokemus suruksi kuin masennukseksi, ja juuri tuo kasitteiden savyero vaikuttaa
merkittavasti sekd omaan etta ympariston suhtautumiseen. Esimerkiksi Suomen luokitus-
ten mukaisesti lievaan tai keskivaikeaan masennukseen ei kiinnitetd Japanissa huomiota,
koska siellda sen katsotaan olevan elamaan kuuluvaa luonnollista vaihtelua, johon ei ole
tarpeen puuttua ladkkeilla. (Ojanen 2007, 139-140.)

MyOs mielenterveyden mittaaminen nédhdéaéan jokseenkin ongelmallisena. Pearce (2004,
49) esittda vaitteen, jonka mukaan lapsi ei kykenisi ennen 7-8 vuoden ikaa kokemaan to-
dellista masentuneisuuden tunnetta, joskin sitakin pienemmaét lapset voivat tuntea surua ja
kurjuutta. Nordling ja Toivio (2013, 186) tyrmaavat Pearcen nakemyksen toteamalla, etta
nykytiedon mukaan jopa pieni vauvakin voi olla masentunut. Aimqvist (2004, 17) tukee tata
nakemystéa toteamalla esimerkiksi mielikuvitusleikkien osoittavan jo kolmen — neljan vuo-
den ikaisten lasten tarkeimpien psyykkisten rakenteiden kehittyneen jo taysin. Vaikka psy-
kiatrian luokituskasikirjan (lahde tahan) mukaan esimerkiksi masennuksen kriteerit ovat
kaikissa ikaluokissa samat, on lasten ja nuorten masennuksen tunnistamisessa huomioita-
va lasten ja nuorten psyykeen yksilollinen, kehityksellinen ja dynaaminen muutostila (Nor-
dling & Toivio 2013, 185). Lapsuuden ja nuoruuden kehitysvaiheissa viela opetellaan eri-

laisia tunteita ja niiden ilmaisua, jolloin "tunteiden vuoristorata” kuuluu normaaliin kasvuun
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ja kehitykseen (Pearce 2004, 68).

Ongelman tai sairauden syyn ajatellaan olevan biologinen, jos ladkehoito tehoaa siihen.
Psykologisissa tapauksissa syy saattaa kuitenkin olla paljon syvemmalld, vaikka ladkehoi-
to saattaakin tehota oireisiin. Esimerkiksi masennus voi olla seurausta jonkinlaisesta trau-
masta, ja ladkehoito saattaa helpottaa masennusta. (Ojanen 2007, 140.) Jos oireet saa-
daan kuriin tai jopa loppumaan, onko ongelma tai sairaus talléin hoidettu? Onko sairaus

parannettu?

On varsin huolestuttavaa, etta huonosti voivat lapset voivat yha huonommin ja mielen pa-
hoinvointi koskettaa yha nuorempia lapsia. (Hannukkala & Salonen 2005, 14.) Vakavaa
masennusta esiintyy 3,4 % kahdeksan vuotiaista lapsista (Nordling & Toivio 2013, 185).
Kouluikaisista lapsista 15-20 prosentilla on psykososiaalisia ongelmia, kuten yksinaisyytta,
pelkoja, ahdistuneisuutta, masennusta, kiusatuksi tulemista, syrjimisté ja pahaa oloa. (Jo-
ronen & Koski 2010, 33—-34) eli laskennallisesti lahes jokaisessa keskikokoisessa, noin 20.
oppilaan (Opetus- ja kulttuuriministerio 2014, 22) alakoulun luokassa on kolmesta neljaan
oppilasta, joilla ilmenee jonkinlaisia mielen hyvinvoinnin pulmia. Lasten ja nuorten psyko-
sosiaalinen pahoinvointi nakyy koulun arjessa opettajan oppilashuollollisten téiden lisdan-
tymisena. (Joronen & Koski 2010, 33-34.)

Kuinka sitten mielenterveyden ongelmat syntyvat? Mielenterveyden ongelmien syntyyn
vaikuttavat muun muassa perinnoélliset tekijat, perheeseen liittyvat tekijat, ymparistotekijat,
menetyksen, hyljeksinnan tai vaheksymisen kokemukset seka jatkuvat ep&onnistumiset
(Barrett 2004). Pearce (2004, 65) kiinnittad myods huomiota ympéariston merkitykseen huo-
mioiden myo6s periman osallisuuden. Hanen mukaansa hyvan itsetunnon omaava, tasais-
ta, tyydyttavaa elamaa elava lapsi harvemmin sairastuu masennukseen, jollei hanella ole
valtavaa mielen hyvinvointia vahentavaa perimataakkaa kannettavanaan eik& hanen ela-
massaan ole ollut traumatisoivia kokemuksia tai suuria muutoksia. Hannukkala ja Salonen
(2005, 15-16) kokevat suurimmiksi lasten mielen hyvinvointia uhkaaviksi tekijoiksi liian va-

haisen unen, koulukiusaamisen ja/tai vertaissuhteiden puuttumisen, epéaterveelliset ruoka-
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tottumukset, jotka saattavat johtaa erilaisiin syomishairidihin seka varhaisen puuttumisen
vaikeuden. Nordling ja Toivio (2013, 187) kuitenkin huomauttavat, ettd nama samat tekijat

voidaan ndhda myo6s vastavuoroisesti psyykkisen pahoinvoinnin oireina.

Yksi merkittavimmista lasten elamaa koskettavista kriiseista ja muutoksista on vanhempien
ero. Nykyaan arviolta joka toinen avioliitto paattyy eroon (Vaestdoliitto 2015). Riski psykiat-
riseen sairastumiseen nuoruusiassa on jopa kolminkertainen eroperheen lapsilla, verrattu-
na "ehjien” perheiden lapsiin (Almgvist 2004, 17). Tosin asia ei voi olla ndin mustavalkoi-
nen, silla perheen tilanteesta riippuen avioero saattaa jopa parantaa lapsen elaménlaatua

esimerkiksi turvallisen elinympariston suhteen.

Edella mainittujen lasten ja nuorten mielenterveyttd uhkaavien tekijoiden lisdksi Jorosen ja
Kosken (2010, 44-45) mukaan on syyta kiinnittdd huomiota yksin jadmisen ja yksinaisyy-
den merkityksen lasten mielen hyvinvoinnille. Yksin oleminen on olotila, yksindisyys puo-
lestaan tunne. Yksin oleminen voi olla kokemuksena virkistavaa ja antaa tilaa luovuudelle
ja omille ajatuksille. Sen sijaan yksindisyyden tunne on subjektiivinen kokemus, jossa ih-
misen toivomien ja todellisten sosiaalisten suhteiden valilla on ristiriita. Yksindisyydella on
vain negatiivisia seurauksia, kuten masennusta, ahdistusta, alhaisen itsetunnon kokemuk-
sia, negatiivisia selviytymismekanismeja, vaikeampia mielenterveysongelmia seka itse-

murhayrityksia.

Mielenterveyden ongelmat ja niihin yhteydessa olevat vaikeudet, kuten sosiaaliset ongel-
mat tapaavat siirtya sukupolvelta toiselle. Tutkimuksien mukaan puolet vaikeasta masen-
nuksesta karsivien vanhempien lapsista alkavat myos karsia mielenterveyden ongelmista
nuoreen aikuisuuteen mennessa. (Solantaus 2007, 50.) Toisaalta positiivisesta nakokul-
masta katsottuna toinen puoli naisté lapsista parjaa siis vaikeuksista huolimatta. Avaankin
my6hemmin tekstissa niité tekijoita, joiden vuoksi suurin osa lapsista voi hyvin heidan mie-

len hyvinvointiaan koettelevista riskitekijoista huolimatta.

Lapsilla psyykkinen pahoinvointi ilmenee usein kayttaytymisen ja tunne-elaman hairidina
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(Nordling & Toivio 2013, 185). Lapsi kykenee ilmentamdé&n vain kehitystasonsa sallimia
oireita (Friis, Eirola & Mannonen 2004, 95) eikd osaa ilmaista esimerkiksi tunteitaan ver-
baalisesti yhta hyvin kuin aikuinen, joten oireet saattavat tulla ilmi myds psykosomaattisen
oirehdinnan, esimerkiksi pdédnsaryn tai vatsavaivojen muodossa (Tamminen 2004, 45).
Nordlingin ja Toivion (2013, 187) mukaan muita kouluikdisen masennuksen oireita voivat
olla muun muassa asioiden kiinnostamattomuus, alisuoriutuminen koulussa, ystavyyssuh-
teista vetaytyminen, masentuneen mielialan ilmaisu, aggressiivinen, tuhoava kaytos, itse-
tuhoinen kaytos, kielteinen mina kuva ja/tai itsekritiikki. Tamminen (2004, 45) toteaa, etta
niin sanotut normaalit ongelmat ovat kuitenkin lyhytaikaisia, ohimenevia kehitysvaiheen
haasteiden ilmaisuja. Sen sijaan huoleen on aihetta, jos tunteet ja niiden nostattama kay-

tos hairitsevat arkipaivaa tai rajoittavat kehitysta (Pearce 2004, 68; Tamminen 2004, 45).
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3.2 Funktionaalinen mielenterveyden malli

Funktionaalisen mielenterveyden mallissa mielenterveytta kuvataan kaytdssa olevien re-
surssien, mielenterveytta edistavien tai laukaisevien tekijoiden seka mielenterveyden seu-
rausten kautta. Tassa mallissa joitakin ihmisen psykologisia ominaisuuksia eli henkilokoh-
taisia resursseja, kuten ongelmanratkaisutaitoja, itseluottamusta ja koherenssin tunnetta
pidetaan toivottujen mielenterveyden seurausten edellytyksing, ja néin ollen ne kuvaavat
mielenterveytta. Toivottuja mielenterveyden seurauksina saavutettuja lopputiloja voivat olla
esimerkiksi tunne hyvinvoinnista ja onnellisuudesta, fyysinen terveys, tuottoisa koulu- ja
tyoelama, tyydyttavat laheiset suhteet tai yleinen turvallisuus. Toisaalta mielenterveys voi-
daan nahda resurssina, tietynlaisena voimavarana, jolloin siitd kaytetaan termia positiivi-
nen mielenterveys. Positiivinen mielenterveys on yksi Funktionaalisen mielenterveyden
mallin kuudesta osatekijasta. Muita tekijoita ovat yhteiskunta ja kulttuuri, laukaisevat teki-
jat, sosiaalinen tuki, altistavat tekijat seka seuraukset. (Sohiman 2004, 35-40.)

Kuva 1: Funktionaalisenisen mielenterveyden mallin osatekijat (mukaillen Sohlman 2004)

Paositiivinen
mielenterveys

Yhteiskunta ja
kulttuuri

Funktionaalisen

mielenterveyden
mallin osatekijat

Altistavat Laukaisevat
tekijat tekijat

Sosiaalinen
tuki
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Positiivinen mielenterveys koostuu koherenssin tunteesta, itseluottamuksesta seka tyyty-
vaisyydesta itseen (Sohlman 2004, 40.) Koherenssin tunne tarkoittaa ihmisen kykya ym-
martaa ja kasitella stressitilannetta seka tehda tilanteesta mahdollisimman mielekas (Nor-
dling & Toivio 2013, 65.) Itseluottamus tarkoittaa ihmisen uskoa siihen, ettd han voi tehda
niin kuin toivoo ja haluaa, ja kykenee ndin saavuttamaan menestyksen tai onnistumisen
odotuksensa. Tyytyvaisyys itseen puolestaan liittyy itsearvostuksen termiin, joka tarkoittaa
sitd, ettd ihminen on tyytyvainen itseensa sellaisena kuin hén on, kunnioittaa ja arvostaa
itsedan. (Ojanen 2007, 83.)

Mielen hyvinvointiin vaikuttaa yhteiskunnan ja kulttuurin osalta esimerkiksi henkilon suku-
puoli ja asuinalue. Laukaisevina tekij6ind on usein kielteinen elaman tapahtuma. Sosiaali-
nen tuki kattaa kaytanndssa esimerkiksi laheisten maaran, osoitetun mielenkiinnon ja naa-
purien antaman avun. Mielenhyvinvointia uhkaavia altistavia tekijoita voivat olla esimerkik-
si ik&, perhetausta, sosioekonominen tilanne sekd asumiseen liittyvat tekijat. Mielen hyvin-
voinnin seurauksia voivat puolestaan olla esimerkiksi koettu terveys ja vointi, masennusoi-

reiden esiintyminen seka suhtautuminen tulevaisuuteen. (Sohlman 2004, 40.)
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3.3 Positiivinen psykologia

Psykologiassa on perinteisesti keskitytty negatiivisiin tunteisiin, hairidihin, sairauksiin ja
ongelmiin, jonka ansiosta talla hetkella onkin hyvin kattavasti tietoa esimerkiksi ahdistuk-
sen, masennuksen tai psyykkisten hairididen aiheuttavista tekijoistd. Sen sijaan vahem-
méalle huomiolle on ja&anyt hyvan mielen, onnellisuuden ja vahvuuksien edistaminen. (Oja-
nen 2007, 9.) Friends-ohjelmassakin keskitytddn sen sijaan mielenterveyteen positiivisesta
nakokulmasta. Positiivinen mielenterveys on yksi kuudesta edella esitellyn funktionaalisen
mielenterveyden mallin osatekijasta. Positiivinen mielen hyvinvointi koostuu koherenssin
tunteesta, itseluottamuksesta seké tyytyvaisyydesta itseen ja perustuu neljaén eri tekijaan;
yksiléllisiin tekijoihin ja kokemuksiin, sosiaaliseen tukeen ja vuorovaikutussuhteisiin, yh-
teiskunnan rakenteisiin ja resursseihin sek&a kulttuurissa vallitseviin arvioihin (Sohlman
2004, 36-42). Tutkimukseni interventio, Friends-ohjelma, pohjautuu nimenomaan tédhan
tekijgan. Ohjelmassa mielen hyvinvointi ndhd&éan resurssina, johon voidaan vaikuttaa ja

sitd voidaan parantaa.

Positiivinen psykologia lahestyy mielen terveyttd nimenomaan hyvinvoinnin ja sen edista-
misen nakokulmasta (Ojanen 2007, 9). Lasten mielenterveyden edistaminen k&sittda seka
emotionaalisen, sosiaalisen ettd kognitiivisen alueen kehityksen tukemisen. Tukemisen
tavoitteena on liséksi estda hairiokehitys, joskaan se ei ole ainoa lasten mielenterveyden
tukemisen tavoite. (Solantaus 2007, 47.) Ojasen (2007, 9) mukaan nayttaakin silta, etta

positiivinen psykologia keskittyy ihmisen vahvuuksiin seka kykyyn selviytyd ongelmista.

Vaikeuksista, traumoista ja kriiseistd rakentavalla tavalla selviytymistd kutsutaan parjaa-
vyydeksi (resilience) (Lahti 2014, 330). Grotberg (2003, 1) maarittelee parjaavyyden ihmi-
sen kyvyksi paitsi selviytya, myos kyvyksi kasitell&, oppia tai jopa muuttua elaman vastoin-
kaymisista. Gray, Parddén ja Waxman (2004, 4) toteavat artikkelissaan parjaavyyden ole-
van paitsi luonteenpiirre, myds dynaaminen prosessi, jota voidaan kehittda ja edistaa har-

joittelemalla. Hyvan parjaavyyden omaavilla lapsilla on todettu neljd yhteistd ominaisuutta;
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vuorovaikutustaidot, ongelmanratkaisutaidot, autonomia seka tunne elaméan tarpeellisuu-
desta (Gray, Pardon & Waxman 2004, 4), jotka Barrett (2004), Hannukkala ja Salonen
(2005) seka Nordling ja Toivio (2013) toteavat myos positiivisen mielenterveyden osateki-
jOiksi. Nayttaakin silta, ettd parjaavyys on merkittava tekija positiiviselle mielen hyvinvoin-
nille, mutta ominaisuuksien ollessa opeteltavissa, myds muista asioista koostuva positiivi-
nen mielen hyvinvointi nayttaa edistavan ja kehittavan vastavuoroisesti parjaavyyden tun-

netta.

Positiiviseen mielenterveyteen kuuluvat olennaisesti tunne omien voimavarojen riittavyy-
desta, kyky kohdata vastoinkdymisia, itseluottamus, tyytyvaisyys elamaéan, optimismi seka
tunne eldman hallinnasta (Nordling & Toivio 2013, 65). Positiivinen psykologia keskittyy siis
nimenomaan mielen hyvinvointiin sen positiivisista nakokulmista kasin. Siksi onkin oleellis-
ta tarkastella niita tekijoita, joiden vuoksi suurin osa lapsista voi hyvin heidan mielen hyvin-
vointiaan koettelevista riskitekijoista huolimatta.

Yksilollisia tekijoitd ovat esimerkiksi autonomia, sopeutumiskyky ja elaman tarkoitukselli-
suuden kokemus (Sohiman 2004, 36). Juuri naita taitoja harjoitellaan ja huomioidaan myo6s
interventioni aikana oppilaiden kanssa. Sosiaaliseen tukeen ja vuorovaikutussuhteisiin
kuuluvat muun muassa perheen elaméan piiri, koulu ja muu ymparisté (Sohlman 2004, 36).
Interventiossani pyrin auttamaan oppilaita huomioimaan esimerkiksi nailtéd osa-alueilta 10y-
tyvat tukiverkostot. Yhteiskunnan rakenteet ja resurssit, kuten politikka ja asumisen re-
surssit, seka kulttuurissa vallitsevat arvot, kuten vallitsevat yhteiskunnalliset arvot (Sohl-
man 2004, 36), ovat vield melko kaukana oppilaiden omasta kokemus- ja vaikutusmaail-
masta, joskin namakin tekijat voidaan tuoda pienemmassa mittakaavassa, esimerkiksi

kouluyhteison tasolla, myos osaksi oppilaiden maailmaa.
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Taulukko 1: Positiivisen mielenterveyden osatekijat (mukaillen Sohiman 2004)

emotionaalis-kognitiivinen toiminta

identiteetti, minakasitys, itsearvostus

autonomia

Yksilélliset tekijit ja kokemukset sopeutumiskyky (selviytymistaidot, stressinhallinta)
muut henkilokohtaiset resurssit (koulutus, tieto)
elaman tarkoituksellisuuden kokemus

fyysinen terveys

henkilokohtainen elamanpiiri

perheen elamanpiiri

koulu
tyo
yhdyskunta ja ymparisto

Sosiaalinen tuki ja vuorovaikutussuhteet

hallinto ja palvelut

yhteiskuntapolitikka

organisaatioiden politilkat

Yhteiskunnan rakenteet ja resurssit kasvatukselliset/koulutukselliset resurssit

asumisen resurssit

POSITIIVISEN MIELENTERVEYDEN OSATEKIJAT

palveluiden saatavuus ja laatu

vallitsevat yhteiskunnalliset arvot (olkeudenmukaisuus, ihmisoikeudet)

mielenterveyden yhteiskunnallinen arvostus

sosiaalista kanssakaymista saatelevat saannot

Kulttuurissa vallitsevat arvot = — = = E— =
mielenterveyden ja mielen sairauksien kriteerit yhteiskunnassa

mielen sairauksien leimaavuus (stigma)

poikkeavuuden sietaminen

Solantaus (2007, 46) puolestaan kiinnittdd huomiota eri aikakausien vaikutukseen lapsen
kehitykselle ja kasvulle. HAnen mukaansa sotia edeltdvana aikana huomio kiinnittyi lapsen
fyysiseen kasvuun ja kehitykseen, kun taas 2000-luvun keskeisind asioina han pitaa lap-
sen tunne-elaman, tietojen, taitojen seka sosiaalisen elaman kesken vallitsevaa tasapai-

noa seka hyvaa mielentervetta.

Voisi siis sanoa, etta nykytutkimus antaa tietoa siita, kuinka saavuttaa neutraali, siedettava
elama. Ojasen (2007, 9) mukaan lisatutkimusta kuitenkin kaivataan erityisesti siihen, kuin-
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ka tasta niin kutsutusta siedettavasta elamanlaadun tasosta edetaan, ja kuinka sita voisi

entisestaan parantaa.

Positiiviset tunnetilat ovat tarkeita paitsi arkielamésséa, myos tieteellisestd nakokulmasta.
Myonteisilla tunteilla on todistetusti yhteys onnistumiseen ja saavuttamiseen, fyysiseen
terveyteen, havaintokykyyn, muistamiseen, oppimiseen eli kaiken kaikkiaan laajempaan

hyvinvointiin. (Uusitalo-Malmivaara 2014, 21.)

Monikulttuuristuvassa koulumaailmassa on olennaista ottaa huomioon myads eri kulttuurien
nakemykset. Kulttuurilliset erot vaikuttavat esimerkiksi siihen, mistd onnellisuuden nah-
daan koostuvan, silla esimerkiksi lansimaissa myonteiset tunteet ndhdaan yhtena tarkeim-
pana osana hyvaa elamada, kun taas idassa hyva elama koostuu mydnteisten tunteiden
liséksi normien noudattamisesta (Ojanen 2007, 20). Nain ollen esimerkiksi rakastuminen
samaa sukupuolta olevaan henkil6on voi olla lAnsimaalaisesta nédkdkulmasta onnellisuutta
lisdava tekija, kun taas idassa vastaava tunne saattaa normien vastaisuutensa vuoksi olla

onnellisuutta vahentava tekija.

Ojasen (2007, 20) mukaan on my®ds huomioitavaa, etta ihmiset kohtaavat elaméassaan
monia tarkeita asioita, kuten vastuullisuus, sitoutuminen, oikeudenmukaisuus ja itsehillinta,
joiden toteuttaminen voi ainakin hetkellisesti vahentdd onnea, mutta niissé edistyminen

kuitenkin edistdd myo6s loppujen lopuksi onnellisuutta.
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Taulukko 2. Mielenterveyteen vaikuttavia tekijoitd (mukaillen Barrett, 2004; Hannukkala &
Salonen, 2005; Nordling & Toivio 2013)

Suojaavia tekijoita

Haittaavia tekijoita

Sisdsisid tekijoitd

Hyva fyysinen terveys
Myonteiset varhaiset
ihmissuhteet

Riittavan hyvaitsetunto
Hyvaksytyksi tulemisen tunne
Oppimiskyky ja
ongelmanratkaisutaito,

Taito kasitella ristiriitoja
Vuorovaikutustaidot seka kyky
ihmissuhteisiin

Kyky luoda ja yllapitaa
tyydyttavia inmissuhteita
Mahdollisuus toteuttaa
itsedan.

Biologiset tekijat, kuten
kehityshairiot ja sairaudet
ltsetunnon haavoittuvuus
Avuttomuuden tunne
Seksuaaliset ongelmat
Huonot ihmissuhteet
Huono sosiaalinen asema
Eristaytyneisyys
Vieraantuneisuus

Ulkoisia tekijoitd

Sosiaalinen tuki ja ystavat
Myonteiset mallit

Oikeus turvalliseen kotiin ja
elinymparistéin

Riittava ruoka ja suoja
Koulutusmahdollisuudet
Kuulluksi tuleminen ja
vaikutusmahdollisuudet
Lahella olevat ja helposti
tavoitettavat yhieiskunnan
auttamisjarjestelmét

Erot ja menetykset

Psyykkiset hairnot perheessa
Kiusaaminen vertaisryhmassa
Haitallinen elinymparisto
Nalka ja puute

Hyvaksikayttd ja vakivalta
Paihteet

Vakivalta

Synaytyminen
Leimautuminen
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Taulukossa on eriteltyna lapsen mielen hyvinvoinnin nakdkulmasta ne ulkoiset ja siséiset
tekijat, jotka edistavat tai puolestaan ovat haitaksi mielen hyvinvoinnille. Hannukkala ja Sa-
lonen (2005, 22-23) nakivéat lapsen ja nuoren mielenterveyttd suojaavina tekijéind van-
hempien antaman tuen ja ohjauksen, varhaisen vuorovaikutuksen, arjen rutiinit ja ennakoi-
tavuuden, vanhempien ja yhteiskunnan odotusten tiedostamisen, sukulaiset, kaverisuh-
teet, valittavat aikuiset, omantunnonarvon, leikin ja luovuuden seka harrastukset. Nordling
ja Toivio (2013, 63) sekad Barrett (2004) laajentavat mielenterveyttd suojaavien tekijoiden
lisdksi myds haittaavat seka sisaiset ja ulkoiset tekijat mielen hyvinvoinnin osatekijoiksi.
Tutkimukseni interventiossa opetetaan oppilaita vahvistamaan taulukossa esiteltyja sisai-
sid, suojaavia tekijoita sekéd havainnoimaan suojaavia ulkoisia tekijoita ja keradmaan niista

itselle voimavaroja.

Edella mainittujen tekijoiden lisdksi Joronen ja Koski (2010, 34) korostavat lasten ja nuor-
ten mielen hyvinvoinnista puhuttaessa nimenomaan vertaisryhman merkittavaad asemaa
sosioemotionaalisen hyvinvoinnin kannalta. He toteavat, ettd vertaisryhméan sisélle hyvak-
syminen edellyttda sosiaalisia taitoja ja yleisesti hyvaksyttavaa kaytosta. Sen sijaan tunne
ulkopuoliseksi jdadmisesta, tai siita, ettd kukaan muu ei ymmarrd omia ajatuksia, saa tun-
temaan ahdistuneisuuden ja yksindisyyden tunteita, jotka puolestaan heikentavat sosiaa-

lista toimintakykyé& ja oppimista.

Tutkimuksessani tutkin lasten kokemuksia heidan parjaavyydestaan elaman haastavissa
tilanteissa. Parjaavyys (resilience) on dynaaminen tila, joka syntyy yksilon ja ympariston
vuorovaikutuksessa (Solantaus 2007, 51-52). TAma tarkoittaa siis sitd, ettd esimerkiksi
joku henkilo saattaa kokea parjaavansa tietyssa haastavassa tilanteessa, jossa joku toinen
henkild6 puolestaan ei koe parjaavansa. Parjddminen tassa tilanteessa ei kuitenkaan tar-
koittanut, ettd tietyssa hetkessa parjaavyytta kokenut henkild kokisi parjaavansa kaikissa

vaikeissa tilanteissa.

Tata ilmiota voidaan osin selittdéd suojaavilla tekijoilla (protective factor), eli asioilla, jotka

auttavat vaikeiden asioiden yli. Suojaaminen ei tarkoita sanan luomasta mielikuvasta huo-
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limatta kuitenkaan vaikean asian eristamista, vaan sita, ettd suojaavien tekijdiden avulla
muodostuu rakentavia ratkaisuja, jotka auttavat haastavien asioiden aikana. (Solantaus
2007, 52.) Juuri tallainen vaikeuksista oppiminen ja niiden kautta tapahtuva henkinen kas-
vu ja kehitys ovat kurssini tavoitteena. Esimerkiksi tutkimuksessani oppilaan tunnetaidot
saattoivat auttaa heita sosiaalisesti vaikeissa tilanteissa, kuten riitojen ratkaisussa.

Aaron Antonovskyn salutogeneesi-teoria pyrkii myos selittdmaan tata positiivisen mielen-
terveyden dynaamista olemusta. Salutogeneesi-teoriassa keskitytdan terveytta edistavien
tekijoiden kautta selvittamaan syita sille, miksi jotkut henkilot selviytyvat toisia paremmin
esimerkiksi stressaavista tilanteista. (Sohlman 2004, 40.) Teorian suurin yksittdinen selitta-
va tekija nayttaad olevan osin synnynndinen, mutta kasvatuksella vahvistettava koherenssin
tunne. Tama tarkoittaa sita, ettd henkilot, jotka kokevat elaman ymmarrettavyyden, hallitta-
vuuden seka mielekkyyden vahvasti positiivisina, eli omaavat vahvan koherenssin tunteen,

selviytyvat myos elaman haasteista paremmin. (Nordling & Toivio 2013, 65).
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4. Friends-ohjelma

Seuraavassa tarkastelen lahemmin tutkimusinterventioni taustoja ja lahtokohtia seka ar-

vioin sen soveltuvuutta koulumaailmaan.

4.1 Tausta

Friends-ohjelma on Maailman terveysjarjeston (World Health Organization) suosittelema,
kouluissa toteutettavaksi tarkoitettu, ahdistusta ja masennusta ennaltaehkaiseva ja mielen-
terveyttd edistava ohjelma. Friends-ohjelma on yksi maailmanlaajuisesti laajimmin tutki-
tuista mielenterveyden ongelmia ennaltaehkéisevista ohjelmista. (Joronen & Koski 2010,
219; Barrett 2004). Ohjelman on kehittanyt australialainen tutkija ja psykologian professori
Paula Barrett. Barrett alkoi tydryhmineen kehittaa Philip Kendalin ahdistuneiden lasten yk-
silbhoidossa kayttamia menetelmid, joista muodostui vuonna 1998 Friends for Children
seka Friends for Youth -ohjelmat. Vuonna 2004 tyéryhma uudisti materiaalit palautteiden ja
uusien tutkimustulosten perusteella, ja tuolloin ohjelman nimeksi vaihtui nykyinen Friends
for Life. Aseman Lapset Ry otti ohjelman kayttdon Suomessa vuonna 2006 ja Kansanter-
veyslaitos totesi ohjelman soveltuvan suomalaiseen kouluymparistoon. (Joronen & Koski
2010, 221))

Friends-ohjelman taustalla on ahdistuneisuuden ehkéisyyn ja varhaiseen puuttumiseen
perustuva teoreettinen malli, joka kohdistuu emotionaalisiin, kognitiivisiin, fysiologisiin seka
oppimisen prosesseihin. Naiden prosessien nahdéaan olevan interaktiossa ahdistuneisuu-
den kehittymisen, jatkumisen ja ahdistuksen tunteiden kokemisen kanssa. (Barrett 2010,
11.) Ohjelmassa pyritddn ehkdisemaan emotionaalisia héiridita ja sosiaalisen toimintaky-
vyn heikkenemistd opettamalla lapsille tunteiden kasittelya seka keinoja kohdata vaikeita

tilanteita (Joronen & Koski 2010, 223). Ohjelma perustuu vertaisoppimiseen ja kokemuk-
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selliseen oppimiseen (Barrett 2010, 15) ja rohkaisee oppimaan omista kokemuksista seka
ottamaan aktiivisesti osaa omaan oppimiseen (Joronen & Koski 2010, 219). Menetelmalli-
sesti Friends-ohjelma koostuu kymmenesta tapaamisesta seka kahdesta kertaustunnista.
Opetusmenetelmina toimivat ryhma- ja parity6t, toiminnalliset harjoitteet seka keskustelut.
(Joronen & Koski 2010, 219.)

Emotionaaliset prosessit liittyvat elamassa olevien stabiilien ihmissuhteiden ja pitk&aikais-
ten ystavyyssuhteiden rakentamiseen ja yllapitamiseen seké tunteiden tunnistamiseen ja
ymmartamiseen. Friends-ohjelmassa painotetaan nimenomaan tunteiden tunnistamiseen,
empatiataitoihin seka pitkaaikaisten ystavyyssuhteiden rakentamiseen ja yllapitamiseen
liittyvien taitojen opettelua. Tunteiden tunnistaminen itsessa seka muissa ihmisissa on téar-
keaa, jotta tunteisiin osataan reagoida niiden vaatimalla tavalla. Friends-ohjelmassa ope-
tellaan saatelemddn omia tunteitaan, esimerkiksi rauhoittumaan tai ndkeméaan eri asioissa
positiivisia tunteita herattavia puolia. Friends-ohjelma opettaa myds empatiataitoja, esi-
merkiksi sitd, miksi on tarkeaa kyeta asettumaan toisen ihmisen asemaan, ja kuinka sel-
lainen ajattelu ylipadnsa onnistuu. Ohjelma kannustaa myds pitkdaikaisten ystavyyssuh-
teiden rakentamiseen, joka on erityisen tarkeda nuoruudessa, jolloin lapset rakentavat

identiteettiadn hyvin paljon vertaistensa ja ystavyyssuhteiden kautta. (Barrett 2010, 13.)

Kognitiiviset prosessit liittyvat ajatuksiin itsestimme, muista ihmisista seka erilaisista tilan-
teista. Friends-ohjelma pyrkii vaikuttamaan kognitiivisiin taitoihin positiivisen sisaisen pu-
heen seka itsensa palkitsemisen taitojen avulla. (Barrett 2010, 13.) Ohjelman yhtena ta-
voitteena onkin konkretisoida ajatusten vaikutusta tunteisiin ja kayttaytymiseen (Joronen &
Koski 2010, 223).

Negatiivinen sisdinen puhe on yleista ahdistuneisuutta kokevilla lapsilla. Tama nakyy esi-
merkiksi negatiivisena suhtautumisena omaan itseensa tai tuleviin tapahtumiin, omalle
toiminnalle asetettuna perfektionistisena vaatimustasona tai poikkeuksellisen suurena huo-

lena epaonnistumisista tai siitd, mita muut ihmiset saattavat ajatella. Friends-ohjelma pyrkii
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opettamaan lapsia muuttamaan ndma negatiiviset, kielteiset ajatukset myonteisiksi, hy6-
dyllisiksi ajatuksiksi ja sitéa kautta opettamaan lapsille, kuinka levottomuutta herattavia ja
vaikeita tilanteita voidaan kasitella. TAma metodi, jossa pyritddn muuttamaan negatiivinen
sisainen puhe positiiviseksi sisaiseksi puheeksi, perustuu psykologiseen periaatteeseen,
jonka mukaan ajatukset vaikuttavat ihmisen tunteisiin ja kayttaytymiseen. (Barrett 2010,
13))

Fysiologiset prosessit liittyvat erilaisten tunteiden kehossa herattadmiin fyysisiin reaktioihin.
Friends-ohjelmassa pyritdan opettamaan rentoutumista sekd kehon antamien vihjeiden
tunnistamista. (Joronen & Koski 2010, 223). Kehon antamien vihjeiden tunnistamisen opet-
taminen on tarkeaa, silla lapsi ei valttamattd kykene yhdistamaan kehon reaktioita niiden
aiheuttajaan. Oppiessaan tiedostamaan ndma kehon vihjeet, lapsi kykenee paremmin
my0Os vaikuttamaan niiden taustalla oleviin tunteisiin ja syihin. Rentoutumisen opettelu on
tarkeda sen vuoksi, koska usein ahdistuneisuutta tuntevat lapset ovat hyvin jannittyneita,

eivatka osaa rentoutua. (Barrett 2010, 14.)

Oppimisen prosessit liittyvat uusien, ahdistuneisuuden kasittelyssa tarvittavien taitojen op-
pimiseen. Friends-ohjelmassa ndita taitoja ovat esimerkiksi ongelmanratkaisutaidot, vai-
keiden tilanteiden lahestyminen asteittain (Joronen & Koski 2010, 223) seka altistuminen,
omien vaikutusmahdollisuuksien ymmartaminen, palkitsemismenetelmien oppiminen seké
parjaavyyden ja joustavuuden opettelu (Barrett 2010, 14). Nama Friends-ohjelmassa ope-
teltavat taidot kuuluvat aiemmin esitellyn funktionaalisen mielenterveyden mallin mielen-
terveyttd edistaviin tekijoihin. Esimerkiksi juuri ongelmanratkaisutaidot, itseluottamus ja
koherenssin tunne ovat funktionaalisen mielenterveyden mallin resursseja (Sohlman 2004,
37) joita Friends-ohjelma pyrkii harjoittamaan ja nain parantamaan oppilaiden mielen hy-

vinvoinnin tilaa.

Ongelmanratkaisutaitojen opettelu on tarkea, silla ahdistuneisuudesta karsivat lapset ko-
kevat usein ongelmat ylitsepaasemattoman vaikeina, eivatka koe selviytyvansa niista. Ah-

distuneisuutta tuntevat lapset pyrkivatkin usein vélttelemaéan vaikeita tai huolta aiheuttavia

36



tilanteita, mik& osaltaan vain vahvistaa ahdistumisen tunnetta. (Barrett 2010, 14.) Ohjel-
massa pyritaankin vaikuttamaan tahan altistumisen menetelmalla, jossa oppilaita tuetaan
vaikeuden kohtaamisessa, autetaan pilkkomaan se pienempiin osiin, esimerkiksi vélitavoit-

teisiin, ja nain selviytymaan tilanteesta pieni askel kerrallaan (Barrett 2010, 14).

Friends-ohjelma kannustaa palkitsemaan itsed&n esimerkiksi vaikeiden tilanteiden lahes-
tymisesta tai selviytymistaitojen opettelusta. Ohjelma my0s opettaa lapsia ndkeméaan ja
ymmartamaan myds omia vaikutusmahdollisuuksiaan esimerkiksi omaan oloon, ymparis-
toon sekd muihin ihmisiin. (Barrett 2010, 14.) Itsensa palkitsemisen opettamisella pyritddn
siihen, ettd oppilaat ndkevat itsensa taydellisyyden tavoittelun sijaan myonteisemmin ja
realistisemmin, ja kykenevat palkitsemaan itsensa jo osittaisesta onnistumisesta. (Barrett
2010, 13))

Friends-ohjelmassa korostuu erityisesti parjdavyyden kasite (resilience), jonka Barrett on
maaritellyt dynaamiseksi, lasten haasteiden kasittelykyvyn prosessiksi. Ohjelman tarkeim-
pana tehtavana on opettaa lapsia siirtAmaan opittuja taitoja erilaisiin arjen tilanteisiin ja tu-
levaisuuden vaikeisiin hetkiin. (Barrett 2010, 14.)

Friends-ohjelmassa pyritaan vertaisoppimisen ja kokemuksellisen oppimisen kautta kehit-
tamaan lasten ongelmanratkaisu- ja selvidmistaitoja, positiivisten kokemusten ja esikuvien
tunnistamistaitoja, vertaisten tukemista, sisaisten ajatusten tunnistamista ja positiivisen si-
saisen puheen kayttoa seka itsensa palkitsemista osittaisestakin onnistumisesta (Nordling
& Toivio 2013, 350). Henkinen toimintakyky koostuu kolmesta erillisesta, mutta keskenaan
vuorovaikutuksessa olevasta tekijasta. Tunteminen, ajattelu ja kayttaytyminen kulkevat ka-
si kddessa ja esimerkiksi positiivisilla, itsevarmoilla ajatuksilla voidaan paasta pelon tun-
teesta eroon. (Pearce 2004, 47-48.)

Aiemmin todettiin, ettd positiiviseen mielenterveyteen kuuluvat olennaisesti tunne omien
voimavarojen riittavyydesta, kyky kohdata vastoinkaymisia, itseluottamus, tyytyvaisyys

elamaan, optimismi seka tunne elaman hallinnasta (Nordling & Toivio 2013, 65). Friends-
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ohjelma pyrkii auttamaan oppilaita juuri naihin tekijoihin liittyvissa taidoissa ja tiedoissa.

4.2 Friends ja koulumaailma

Kurssi on tarkoitettu 4.-6. luokkalaisille, eli n. 10-12 vuotiaille. TAman ikaiset lapset ovat
kehityksessaan niin sanotussa latenssivaiheessa, jolle on tyypillistéa tekemisen kautta op-
piminen sek& muiden kanssa toimiminen ja yhteistyon ilo (Nordling & Toivio 2013, 99). La-
tenssivaiheen tarkeita kehitystehtéavia ovat esimerkiksi sosiaalisten taitojen ja moraalisaan-
tojen omaksuminen seka itsendisen ajattelun kehittyminen (Nordling & Toivio 2013, 99),
joihin Friends-ohjelma nimenomaan keskittyy. Friends-ohjelma perustuu vertaisoppimiseen
ja kokemukselliseen oppimiseen (Barrett 2010, 15) ja rohkaisee oppimaan omista koke-
muksista seka ottamaan aktiivisesti osaa omaan oppimiseen (Joronen & Koski 2010, 219).

Friends-ohjelma toteutetaan "luonnollisessa ymparistéssa”. Tama tarkoittaa usein kaytan-
nossa omaa luokkaa ja ryhmaa, joka koostuu saman ikaisista osallistujista. Barrettin mu-
kaan ryhmaopetus on tehokasta, silla ihmiset oppivat parhaiten vuorovaikutuksessa tois-
tensa kanssa. Vertaisoppiminen soveltuu kyseiselle ohjelmalle erityisen hyvin sen vuoksi,
ettd oppiminen vertaistensa kanssa antaa oppijoille mahdollisuuden harjoitella opeteltavia

taitoja turvallisessa ja luontevassa ymparistossa. (Barrett 2010, 15.)

Friends -ohjelma kannustaa lapsia oppimaan omista kokemuksistaan ja ottamaan aktiivi-
sesti osaa oppimiseen. Suurin osa ohjelman harjoitteista perustuu kokemukselliseen op-
pimiseen. Ohjelmassa korostetaan, ettd ryhmén jasenet tuovat ryhmalleen arvokasta tie-
toa juuri omien kokemustensa kautta. Nain pyritddn lisddmaan ryhman jasenten itsevar-

muutta seka luottamusta toisiinsa seka omaan itseensa. (Barret 2010, 15.)

Tutkimustieto osoittaa kognitiivisten interventioiden olevan toimivampia tunnekasvatukses-
sa kuin mitkd&dn muut interventiotekniikat. Kognitiiviset interventiot ovat liséksi jo luonnos-

taan sopivia kouluymparistoihin, oppilaiden kanssa kaytettaviksi. (Merrell 2001, 117.)
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Friends-ohjelma sopii hyvin koulumaailmaan myds sen vuoksi, ettd harjoitusten ohjaajina
voivat toimia esimerkiksi opettajat ja koulukuraattorit (Nordling & Toivio 2013, 350). Ylei-
simmin ohjaajina toimivat nimenomaan luokanopettajat, mutta myods esimerkiksi koulupsy-
kologit tai -kuraattorit voivat mahdollisuuksien mukaan toimia ohjaajina (Joronen & Koski
2010, 224).

Friends-ohjelman oppaassa on esitelty runsaasti valinnaisia, oppituntien aihealuetta har-
joittavia harjoituksia, joista kurssin ohjaajan tehtavana on valita juuri kyseisen ryhman tar-
peita vastaavat harjoitukset. Lisaksi Aseman Lapset Ry on koonnut nettisivuilleen ohjaajien
kaytdssa olevaan sahkdiseen materiaalipankkiin lisdmateriaaleja (Joronen & Koski 2010,
225.) Esimeriksi rynman jasenten ik&, kehityksellinen taso seka ryhman koko vaikuttavat
siihen, mitka harjoitukset soveltuvat kyseiselle ryhmalle. (Barrett 2010, 25.)

Friends-ohjelmaa suositellaan muokattavan ryhman erityistarpeiden mukaisesti. Ohjelma
voidaan myds toteuttaa pidemmalld aikavalilla siséllyttden siihen useampia tapaamisia,
mika saattaa olla toimiva vaihtoehto esimerkiksi juuri kouluympéristossd. Nain ohjelma
voidaan toteuttaa yhteensopivampana opetussuunnitelman kanssa. (Barrett 2010, 25.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa Friends-ohjelman oppisiséllot ja opetel-
tavat taidot 10ytyvat lahes kokonaisuudessaan terveystiedon oppiaineen opetussuunnitel-
man sisalta. Terveystietoa opetetaan alakoulussa osana ymparist6- ja luonnontietoa seka
biologiaa. Vasta ylaasteella terveystieto on itsenainen oppiaineensa. (OPS 2004, 200.) Pe-
rusopetuksen opetussuunnitelman keskeisissa sisélldissd mainitaan Friends-ohjelman tai-
doista muun muassa ristiriitojen selvittdminen, henkilokohtaiset voimavarat, tunteet ja nii-
den ilmaiseminen, sosiaalinen tuki ja turvaverkot, vuorovaikutustaidot seka elaman muu-
toksista ja kriiseistd selviytymisen keinot. Tarkeiksi asioiksi nostetaan myos psyykkinen
kasvu ja kehitys, itsetuntemus ja itsensé arvostaminen, perhe ja sosiaaliset suhteet, mie-

lenterveys ja sen vaihtelu seka mielen ja ruumiin tasapaino. (OPS 2004, 201.)

Friends-ohjelmassa opeteltavat vuorovaikutustaidot tarjoavat yhdenlaista ratkaisua uudes-
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sa opetussuunnitelmassa (2014) esitettyyn syrjaytymisen haasteeseen. Uusi opetussuun-
nitelma peraankuuluttaa nimenomaan oppilaiden kuulluksi tulemisen kokemusta, mihin
Friends-ohjelma antaa mahdollisuuden. Friends-ohjelma on kuitenkin nahdakseni melko
suppea tayttdmaan koko opetussuunnitelman mielen hyvinvoinnin tukemisen osa-aluetta,

jonka vuoksi opetussuunnitelma vaatii toteutuakseen myds muita ratkaisumalleja.

Friends-ohjelman taustalla vaikuttava positiivinen psykologia on antanut vaikutteita lapsen
aktiiviseen toimijuuteen perustuvalle positiiviselle pedagogiikalle. Positiivisen pedagogiikan
ydinajatuksen mukaan lapsen ndkdkulma on pedagogisen vuorovaikutuksen lahtokohta ja
painopiste on erityisesti sosiaalisten suhteiden ja yhteisdjen merkityksessa oppimiselle.
Positiivisen pedagogiikan ndkékulmasta oppiminen ja hyvinvointi tarkoittavat mahdollisuut-
ta muun muassa tunteiden ja kokemusten ilmaisuun, sosiaaliseen vuorovaikutukseen seka
itsensa toteuttamiseen. (Kumpulainen, Mikkola, Rajala, Hilppd & Lipponen 2014, 226-
227). Friends-ohjelma painottaa juuri tallaista lapsilahtdisyytta ja vertaisoppimista omissa

toimintamalleissaan.

Pedagogisesta nakdkulmasta nayttaisikin silta, ettd kurssin opetusmenetelmét tarjoavat
opetukselle hyvin oppilaslahtdisen otteen. Kokemuksellinen oppiminen sek& vertaisoppi-
minen antavat tilaa itsendiselle ajattelulle ja ongelmanratkaisulle. Kaytannon tasolla
Friends-ohjelman harjoitteet ovat sopivia toteutettavaksi koulumaailmassa, mutta vaativat
tayden hyoddyn antaakseen ehdottomasti myds teoriaopetusta. Toisaalta ohjelman teoria-
osuus on koettu aiemmissa tutkimuksissa (Santala, 2013) hieman tylsdksi ja kirjallisten

tehtavien anti yksipuoliseksi, mika on puolestaan laskenut osallistujien motivaatiota.

Friends-ohjelman lisaksi muita merkittavia koulumaailmaan liittyvia hankkeita ovat Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen Yhteispeli-hanke sek& KiVa-koulu-ohjelma. Yhteispelihank-
keen tavoitteena on niin ikd&n lasten psyykkisen pahoinvoinnin vahentadminen ja ehkaisy ja
sitd kautta erityisesti koulussa ilmenevan ongelmakayttaytymisen vahentaminen. KiVa-
koulu-hanke on Turun yliopistossa kehitetty koulukiusaamisen ehkaisyyn ja vahentami-

seen tahtaava ohjelma. 90% Suomen kouluista on rekisterditynyt ohjelman kayttajiksi.
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(Nordling & Toivio 2013, 350.) Lahimpana Friends—ohjelmaa lienee Suomessa jo 20 vuotta
kaytossa ollut Lions Quest—ohjelma. LionsQuest keskittyy syrjaytymisen vastaiseen tyo-
hon. Kuten Friends-ohjelmakin, Lions Quest tarjoaa koulutusta, jonka tavoitteena on lisata
lasten ja nuorten kanssa tyoskentelevien aikuisten valmiuksia tukea heidan elamisen taito-
jaan. Lions Quest —ohjelma sisaltéa hyvin saman oloiset oppisisallét kuin Friends-
kurssikin. Mydnteinen, erilaisuutta arvostava oppimisilmapiiri, itsetunnon ja vastuullisuuden
vahvistaminen, vuorovaikutustaitojen harjoittelu, tunnetaidot seké terveen kasvun tukemi-
nen ovat molempien ohjelmien paasisaltona. Naiden liséksi Lions Quest keskittyy myos

paihdeasenteiden muokkaamiseen. (Lions Quest 2015.)
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5. Tutkimuksen toteuttaminen

Tutkimukseni tarkoituksena on tutkia, voidaanko kohdennetulla interventiolla vaikuttaa po-
sitiivisesti oppilaiden mielen hyvinvointiin suomalaisen peruskoulun arjen puitteissa ja mi-
ten oppilaat kokevat tallaisen intervention merkityksen. Tutkimustehtavan puran tarkemmin

seuraavaan tutkimuskysymykseen:

Miten mielen hyvinvointiin tahtddva interventio vaikuttaa oppilaiden péarjaavyyden koke-

muksiin haastavien tilanteiden hallinnassa?

Tassa luvussa esittelen tutkimuksen menetelmalliset valinnat seka toteutuksen. Aluksi ker-
ron toimintatutkimuksen soveltamisesta tassa tutkimuksessa. Seuraavassa alaluvussa
esittelen tutkimuksen osallistujat, jonka jalkeen kuvaan tutkimusintervention kulkua. Seu-
raavaksi esittelen tutkimusaineiston seka kuvaan analyysin. Viimeisessa alaluvussa poh-
din tutkimuksen eettisyyttd nimenomaan lapsiin suuntautuvan toimintatutkimuksen nako-

kulmasta.

42



5.1 Toimintatutkimus

Tutkimukseni on luonteeltaan toimintatutkimus, joskaan Heikkisen (2001, 170) mukaan
toimintatutkimusta ei voida luokitella varsinaiseksi tutkimusmenetelméaksi, vaan ennem-
minkin tutkimusstrategiseksi lahestymistavaksi, jonka vélineena kaytetaan erilaisia tutki-
musmenetelmia. Toimintatutkimuksen keskeisia piirteitd ovat pragmaattisuus eli kaytantaoi-
hin suuntautuminen, muutokseen pyrkiminen seka tutkittavien osallistuminen tutkimuspro-
sessiin (Kuula 1999, 10). Toimintatutkimuksen pragmaattisuus ja teoreettisuus nahdaan
saman asian eri puolina, toisiinsa sisaltyvina osina (Heikkinen 2001, 171). Toimintatutki-
muksen pyrkimyksend onkin nimenomaan kaytannon kasvatustoiminnan ja teoreettisen
tiedon valinen vuorovaikutus (Linnansaari 2004, 113). Toimintatutkimuksessa jonkin yhtei-
son toimintaan pyritdan vaikuttamaan tutkimuksen avulla, eli tehdd&n muutokseen tahtaa-
va valiintulo, interventio (Heikkinen & Jyrkama 1999, 44). Tutkimukseni tapauksessa pyrin
interventiollani vaikuttamaan oppilaiden mielen hyvinvointiin ennaltaehkaisevasti seka
edistavasti. Toimintatutkimuksen keskeinen ideaali onkin nimenomaan muutos parempaan
(Heikkinen & Jyrkdma 1999, 45).

Toimintatutkimus on jatkuvasti muuttuva ja kehittyva lahestymistapa, jonka vuoksi se ym-
marretddn monella eri tavalla (Aaltola & Syrjala 1999, 17). Kuula kuitenkin jaottelee toimin-
tatutkimuksen erilaisiin suuntauksiin, joille on yhteista ajatus tutkimuksen muutospyrkimyk-
sista seka ymmarrys tutkijan ja tutkittavien aktiivisesta osallisuudesta prosessiin (Kuula
1999, 23). Toimintatutkimus on luonteeltaan sosiaalinen prosessi, jolle on ominaista tutki-
muksen ja toiminnan tapahtuminen samanaikaisesti, seka tavoite tuottaa valitbnta prag-
maattista hyotya (Heikkinen 2001, 170.) Toimintatutkimus lahtee aina liikkeelle muutoksen
tarpeesta, eli sen hetkiseen asioiden tilaan kaivataan muutosta (Linnansaari 2004, 117).
Toimintatutkimusta kuvataan reflektiivisen& prosessina, jossa suunnittelu, toiminta, toimin-
nan havainnointi, reflektointi seuraavat jatkumona toisiaan muodostaen lineaarisesti ete-

nevan toiminnan ja ajattelun syklisen spiraalin (Aaltola & Syrjala 1999, 18).

Heikkinen ja Jyrkadma (1999, 33) huomioivat my6s toimintatutkimuksen kaksinaisluonteen,
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silla toisaalta sen tavoitteena on tuoda esiin uutta tietoa toiminnasta, mutta samalla myo6s
kehittaa sita. Nain ollen toimintatutkimus voidaankin ndhda keinona sitouttaa osallistujat
johonkin tiettyyn uudistukseen (Aaltola & Syrjala 1999, 15). Toimintatutkimuksessa ihmi-
nen nahdaan aktiivisena, omasta oppimisesta tietoisena ja itseohjautuvana yksilona (Aal-
tola & Syrjala 1999, 15). Toimintatutkimus pyrkii olemaan osallistuvaa, jolloin kaikki osallis-
tujat tuovat prosessiin mukaan aiemmat tietonsa, asenteensa sekd osaamisensa, mutta
pyrkivat myds toiminnallaan ja sen reflektoinnilla lisddmaan sekd omaa etta yhteison
aiempaa osaamista (Leino 1996, 87). Toimintatutkimuksessa tutkija ndhdaankin aktiivisena
toimijana tutkittavien kanssa yhdessa (Kuula 1999, 13). Reflektiivisyys tarkoittaa kansan-
kielella sita, ettd ihminen tarkastelee itseddn, omaa toimintaansa ja ajatteluaan, niin sano-
tusti ulkopuolisen silmin. Tasta uudesta nakokulmasta han pyrkii ymmartamaan syita sille,
miksi ajattelee tai toimii, kuten toimii. (Heikkinen 2001, 175-176.)

Heikkinen (2001, 171) huomioi, etta toimintatutkimuksessa toiminnalla tarkoitetaan erityi-
sesti sosiaalista toimintaa, eli kansankielisesti toimintatutkimus tutkii ja kehittaa ihmisten
yhteistoimintaa. Heikkista mukaillen Aaltola ja Syrjala (1999, 15) toteavat toimintatutkimuk-
sen tiedon kasitteen olevan jatkuvasti kehittyva ja yhteisollisesti jatkuvasti konstruoitava,
jolloin toimintatutkimuksesta muodostuu parhaimmillaan kaikkien osallistujien yhteinen op-
pimisprosessi. Koko prosessin ajan rinnalla kulkee osallistujien metaoppiminen, jolloin pro-
jektin tuottamat kokemukset reflektoidaan ja niita tulkitaan (Linnansaari 2004, 117). Nain
ollen toimintatutkimus pyrkii reflektiivisen ajattelun avulla kehittamaan toimintaa uudenlai-

sen ymmartamisen kautta (Heikkinen 2001, 175).

Vaikkakin toimintatutkimusta saatetaan kuvata tallaisella Aaltolan ja Syrjalan (ks. 1999, 18)
mainitsemalla spiraalimallilla, huomauttavat Heikkinen ja Jyrk&dma (1999, 37) ettei toimin-
nan etenemisessa todellisuudessa voida erotella erillisia toiminnan, suunnittelun ja arvi-
oinnin vaiheita. Heikkinen (2001, 177-178) nakee myds spiraalimallin problematiikkana
sen antaman harhaanjohtavan kuvan toiminnasta progressiivisena ja eteenpéin menevana
tapahtumana, kun se tosiasiallisesti onkin projektiivinen, jatkuvasti kehittyva ja uusia tutki-

mustehtéavia esiin nostava prosessi.
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Kuula (1999, 116-117) nakee, ettd toimintatutkimuksen tutkijalle voidaan eritella erilaisia
rooleja, jotka vaihtelevat tutkimuksen eri vaiheissa. Tutkija siirtyy tutkimuksen edetessa
asiantuntijasta tasavertaiseksi osallistujaksi tutkittavien kanssa. Toimintatutkimuksen tutkija
ei monista muista tutkimussuuntauksista poiketen pyri olemaan objektiivinen, vaan on ni-
menomaan toimiva subjekti omassa tutkimuksessaan. Téllaista muutokseen tahtaava in-
terventiota kutsutaan muutosinterventioksi. Tasta syystéa toimintatutkimuksesta saatua tie-
toa on syyta maaritella arvosidonnaiseksi ja subjektiiviseksi, se on siis tulkinta tietysta na-
kokulmasta. (Heikkinen 2001, 179.) Tama tutkijan aktiivinen vaikuttaminen prosessin kul-

kuun voidaan Kuulan (1999, 116) mukaan nahda jopa ongelmallisena.

Toimintatutkimuksen yhteisollisyydesta voidaan olla eri mielta, riippuen koulukunnista.
Toimintatutkimukselle on oleellista prosessin yhteisoéllisyys, kaikkien toimijoiden osallisuus
tutkimukseen. Osa toimintatutkimuksen suuntauksista ei kuitenkaan tunnusta prosessin
yhteistoiminnallisuutta, vaan painottaa sen sijaan yksilon itsereflektiivista toimintaa. Eraan
teorian mukaan ndma kaksi suuntausta puolestaan yhdistyvat toimintatutkimuksessa sen
alkaessa pienestéa aloitteesta ja laajentuen suuremman ihmisjoukon yhteiseksi hankkeek-
si.(Heikkinen 2001, 179-180.) Oma tutkimukseni on juuri téllainen kahden suuntauksen
yhdistymé, jossa oppilaiden itsereflektiot ja yhteistoiminnalliset vuorovaikutusharjoitteet

vuorottelevat.

Kriittisen teorian ndkokulmasta voidaan maaritella toimintatutkimukselle kolme erilaista tie-
don intressia. Tekninen tiedon intressi tahtaa kasvatuksen tehokkuuteen ja vaikuttavuu-
teen seka opettajan ammatilliseen kehittymiseen. Tall6in tutkijan rooli on ulkopuolinen asi-
antuntija. (Heikkinen 2001, 182.) Teknisessa toimintatutkimuksessa sovelletaan etukateen
valittua teoriaa kaytantoon (Kuula 1999, 74). Praktinen tiedon intressi pyrkii kasvattajien
parempaan itseymmarrykseen ja uudenlaisen tiedon kehittymiseen tutkijan ollessa osallis-
tujien itsereflektoinnin rohkaisijana (Heikkinen 2001, 182). Tutkijat ja&vat siis edelleen jok-
seenkin ulkopuolisiksi prosessin tukijoiksi (Kuula 1999, 75). Kriittinen, emansipatorinen

tiedon intressi puolestaan tavoittelee vapautumista perinteisista ja itsestaan selvista ajatte-
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lumalleista. Tall6in tutkija on tutkimuksessa muutoksentuojana, yhteistoiminnan koordinoi-
jana seka osallistujana. (Heikkinen 2001, 182.) Ero kahteen edella esiteltyyn tiedonintres-
siin on osallistujien itsensa ottama vastuu kaytantdjen muuttamisesta ja itsensa vapautta-
misesta (Kuula 1999, 75).

Kasvatustieteen alalla toimintatutkimus nayttaisi olevan erityisen kiinnostava lahestymista-
pa koulun muodostaman sosiaalisen yhteison luonteen vuoksi, jolloin toimintatutkimus lie-
nee luonteva tapa kehittdd sen toimintaa. Toisaalta myds oppiminen ja kehittyminen ovat
toimintatutkimuksen ytimessa, jolloin kasvatuksen tutkimuksessa ja kehittdmisessa kaytet-
tyna se yhdistdd monialaisesti kasvatus- ja opetustoimintaa. (Heikkinen 2001, 175.) Lis&k-
si on huomioitava kasvatustieteen yhteiskunnallinen merkitys. Kasvatustieteen toimintatut-
kimuksen muutostehtavien ndhdaéan ulottuvan yhteiskuntaan laajemmin kasvatuksen insti-
tuutioiden ja kaytantjen ollessa olennainen osa yhteiskuntaa. Nain kasvatuksen konteks-
toiminen myds muihin sosiaalisiin kaytantoihin lienee perusteltua. (Kuula 1999, 78.)

Kuulan (1999, 23) ja Heikkisen (2001, 174) mukaan toimintatutkimus voidaan jakaa kriitti-
sen teorian filosofiaan perustuvaan seka kehittdvan tyontutkimuksen suuntauksiin. Kiriitti-
sen teorian filosofiseen perinteeseen perustuva koulukunta on kehitetty Deakinin yliopis-
tossa Australiassa. Suuntauksen mukaan toimintatutkimus on yhteiskuntaa muuttava voi-
ma, jonka tavoitteena on tasa-arvon ja emansipaation edistaminen. Painotus on prosessin
yksil6llisyydella ja demokraattisuudella, padméaarana ratkaisujen tekeminen kaikkien asi-
anosaisten kesken mahdollisimman vapaassa ja avoimessa dialogissa. (Heikkinen 2001,
174.)

Kehittavan tyontutkimuksen suuntaus perustuu kulttuurihistoriallisen toiminnan teoriaan.
Tata suuntausta on kehitellyt tutkija Yrj0 Engestrom. Kehittava tyontutkimus eroaa toimin-
tatutkimuksesta, silla tutkimuksen muutostavoitteet perustuvat eettis-normatiivisten, peh-
meiden arvojen sijaan kyseisen kohteen historialliseen analyysiin. (Heikkinen 2001, 174.)
Oma tutkimukseni edustaa ensimmaista, kriittisen teorian suuntausta, silla siin& painote-

taan yksilon toimintaa yhteison osana, oppilaiden itsereflektiota seké toisaalta yhteistoimin-
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taa koko ryhméaa ja suurempaa yhteis6a kehittavana voimana.

Omasta tutkimuksestani tekee toimintatutkimuksen muun muassa interventio, jonka puit-
teissa tutkimukseni toteutin. Olen itse tutkimuksen tutkija seka osallistuja, silla toimin myos
interventio-ohjelmani ohjaajana ja nain ollen aktiivisena toimijana. Tutkimuksellani on sel-
keasti tahto vaikuttaa ja etsié keinoja vahvistaa oppilaiden itsetuntoa, seka antaa heille uu-
sia keinoja ja ratkaisumalleja parjata elaméan haastavissa tilanteissa. Kasvatustieteellisesta
nakokulmasta toimintatutkimus soveltuu erityisen hyvin kasvatustieteellisiin tutkimuksiin

juuri taman tutkimuksen aikaisen muutospyrkimyksen vuoksi.

Seuraavaksi avaan ja kuvaan oman kasvatustieteellisen toimintatutkimukseni toteutusta

kouluymparistossa.
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5.2 Interventioon ja tutkimukseen osallistujat

Oppilasjoukko valikoitui sattumanvaraisesti sen perusteella, ettda tdman luokan opettaja
vastasi tutkimuspyyntooni ensimmaisena. Lisaksi valintaan vaikutti se, ettd luokan opettaja
kertoi luokan oppilailla olleen sosiaalisia vaikeuksia, kuten kiusaamista ja henkil6kohtaisen

elamén vaikeuksia.

Alun perin lahetin tutkimuspyyntoni useampaan pirkanmaalaiseen alakouluun vuosiluok-
kien 4.-6. opettajille. Valitsin tAman ikaluokan interventio-ohjelmani kohderyhman mukaan,
silla Friends -materiaali on tarkoitettu 4.-6. luokkalaisille oppilaille.

Tutkimukseen osallistui 14 pirkanmaalaisen alakoulun viidennen (5.) luokan oppilasta. Tut-

kimusryhmasta tyttdja on viisi (5) ja poikia yhdeksan (9). Tutkimukseni oppilaat ovat samal-
la luokalla keskenaan.
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5.3 Mitd me teimme

Toteutin Friends-ohjelman interventiona, eli toiminnallisena, muutokseen pyrkivana valiin-
tulona. Seuraavassa avaan hiukan sitd, kuinka kyseinen interventio toteutettiin toimintatut-

kimuksen raameissa.

Toimintatutkimuksessa tehdd&dn muutokseen tahtaava valiintulo, interventio, jolloin
yhteisOn toimintaan pyritaan vaikuttamaan tutkimuksen avulla (Heikkinen & Jyrkama 1999,
44). Tutkimukseni interventiona toimi aiemmin esitelty Aseman Lapset Ry:n tarjoama

Friends-ohjelma.

Friends-ohjelman opettaminen edellyttaa koulutusta, joka téssa interventiossa tapahtui
Aseman Lapset Ry:n ohjaajakurssilla. Koulutuksessa tutustuttiin oppilaiden mielen hyvin-
vointiin vaikuttaviin tekijoihin ja kdydaan lapi masennuksen ja ahdistuksen oireita nimen-
omaan kouluikaisten kohdalla. Taméan jalkeen k&avimme lapi kunkin oppitunnin rakenteet,
siséllot ja tavoitteet. Kouluttajat esittelivat erilaisia menetelmia harjoitteisiin ja tuntien aihei-
siin, seka kertoivat omakohtaisia kokemuksiaan toimivista asioista. Taman lisaksi teimme
my0s itse muutamia kaytannodnharjoitteita, joita tulisimme sitten itse pitdmaan oppilaille.
Kurssin kaytya kukin osallistuja sai oppituntien pitdmista varten tarvittavat materiaalit, eli

ryhmanohjaajan oppaan seka oppilaiden tyokirjan.

Ohjelmalla on valmis, Paula Barrettin kehittama ja Maailman terveysjarjeston (WHO:n)
suosittama kurssirakenne. Kurssi on jaettu yhteensd 12 tapaamiskertaan. Kahdestatoista
tapaamiskerrasta yhdeksalla on uusi, konkreettinen oppisisalté. Kolme oppituntia on varat-
tu kertaamista seka asioiden syventamista varten. Kurssin ajatuksena on, ettd jokaisen
tapaamisen sisaltbja syvennetaan seuraavassa tapaamisessa (Barrett 2010, 25). Tyovali-
neenani toimivat Barrettin kokoama ryhméanohjaajan opas seka oppilaiden tydkirja. Op-
paassa on maaritelty kunkin tunnin aihesisaltd seka annettu runsaasti erilaisia harjoitteita,

joista on tarkoituksena valita juuri kyseiselle ryhmélle parhaiten soveltuvat harjoitteet. Osa
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harjoitteista on merkitty oppaaseen huutomerkeillda, mikd merkitsee kyseisen harjoitteen
olevan erityisen tarkeé tai toimiva. Koulutuksen ohjeiden mukaisesti pyrin mahdollisuuk-
sien mukaan suosimaan naita erityisesti merkittyja harjoitteita. Ajatuksena on, ettd joka
kerran teemoja kasiteltaisiin viela myéhemminkin muilla oppitunneilla eri oppiaineisiin in-
tegroituna. Sovimme myds opettajan kanssa, ettd oppilaat voivat keskustella my6és hanen

kanssaan, jos jotkin kurssin asiat jadvat mietityttamaan.

Vaikka Friends-kurssi on hieman erilainen oppitunti muiden, "tavallisten” kouluaineiden
joukossa, paatimme yhdesséa opettajan kanssa, ettd esimerkiksi laksyasiat ovat silti yhta
tarkeitd. Kurssilta tulee joka kerralla jonkinlainen kotitehtava, usein toiminnallinen, ja paa-
timme, ettd myos naita hieman erilaisia laksyja koskevat samat saannot kuin muidenkin
aineiden laksyjen tekoa — tekemattomista tehtavista seuraa unohdusmerkinta.

Kotitehtavat, viikoittaiset saannoélliset tapaamiset sekd ohjelman siséltéjen integroiminen
koulun arkeen lisasivat ohjelmassa harjoiteltavien asioiden, kuten tunnetaitojen tai positii-
visen ajattelun, maaraa oppilaiden elamassa. Tallainen positiivisten asioiden aktiivinen,
tietoinen tuominen oppilaiden arkeen paitsi sitouttaa heitd kurssiin ja opeteltaviin taitoihin,
myos vaatii oppilaita antamaan enemman tilaa myonteisille asioille heiddn elamassééan
(Merrell 2001, 119).

Toimintatutkimus lahtee aina liikkeelle muutoksen tarpeesta (Linnansaari 2004, 117). Tut-
kimuksessani tdma tarve oli opettajan huoli luokan siséisesta vuorovaikutuksesta, kiusaa-
mistapaukset seké yleisesti luokkahengen vahvistaminen. Toimintatutkimus rakentuu niin
sanotusta jatkuvasti etenevasta toiminnan ja ajattelun syklisesta spiraalista. Tassa spiraa-
limallissa suunnittelu, toiminta, toiminnan havainnointi seka reflektointi seuraavat toisiaan
aina uudestaan ja uudestaan. (Aaltola & Syrjala 1999, 18.) Tutkimuksessani spiraalimallin
ensimmaisessa syklissd, suunnitteluvaiheessa, pohdin tutkimukseni kohderyhmaa seka
toteutustapaa Aseman Lapset Ry:lla kdymani koulutuksen perusteella. Seuraavassa syk-
lissa, toiminnan vaiheessa, otin Friends-ohjelman kohdeikaryhméaa (4.- ja 5.- luokkalaiset)
vastaavien, oman kotikaupunkini koulujen luokanopettajiin yhteyttd sahkodpostitse. Kol-

mannessa toimintatutkimuksen syklin vaiheessa tutkin saamiani vastuksia ja valikoin jou-
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kosta luokan, jonka opettaja koki luokallaan olevan paljon tarvetta kyseiselle interventiolle.
Neljannessa, reflektoinnin vaiheessa keskustelin luokan opettajan, koulun rehtorin seka
Aseman Lapset ry:n yhdyshenkiloni kanssa valitusta luokasta ja niista syista, miksi paa-
dyin tekemaan interventioni kyseisessé luokassa.

Seuraavaksi palasin takaisin ensimmaiseen sykliin, suunnitteluvaiheeseen. Menin tapaa-
man tulevaa tutkimusluokkaani ja keskustelin luokan opettajan kanssa hdnen nakemyksis-
taan siita, mitd muutostarpeita han koki luokassa olevan. Opettajan kanssa keskusteltuani
haastattelin jokaisen oppilaan erikseen, jolloin sain kattavasti kerattya myods heidan koke-
muksensa intervention muutostarpeista. Naiden keskustelujen ja ilmi tulleiden muutostar-
peiden pohjalta aloitin kaytadnnon suunnittelutyon. Tein koko kurssille alustavan opetus-
suunnitelman, johon minulla oli jo valmiina Friends-ohjelman ryhmanohjaajan opas tietyn-
laisena rakenteena. Noudatin kurssin valmista, tutkimuksissa hyvéaksi ja tehokkaaksi todet-
tua rakennetta, mutta alkuhaastatteluiden tietojen perusteella valitsin runsaasta harjoittei-
den ja tehtavien valikoimasta ryhman tarpeita mielestani parhaiten vastaavat harjoitteet.
Suunnitteluvaiheessa my6s valmistin oppimateriaalit, kuten tunteiden ilmaisun harjoituksiin
kaytettavat tunnekortit ja positiivisen sisaisen puheen harjoittamista varten tarvittavat "pu-
naiset ja vihreat ajatukset” -kortit.

Seuraavana toimintavaiheena on ensimmainen oppitunti. Tunnilla teimme harjoitteita ja
tehtavia sekd keskustelimme. Myds toimintatutkimukseni kolmas sykli, toiminnan havain-
nointi, ajoittuu myo6s ajallisesti osin ensimmaiseen tuntiin. Tarkkailin jatkuvasti harjoitteiden
sujumista, niiden osuvuutta ja sopivuutta kyseiselle ryhmalle, sek& luokan oppilaiden toi-
mintaa. Tunnin jalkeen keskustelin lyhyesti oppilaiden ja opettajien kanssa heidan koke-
muksistaan, seka kirjoitin ndiden asioiden lisaksi omia ajatuksiani ja kokemuksiani tutki-
muspaivakirjaani, eli reflektoin toimintatutkimuksen neljdnnen syklin mukaisesti. Toiminta-
tutkimukseni jatkui ensimmaisen tunnin kuvauksen tapaisesti loppuun saakka, joten inter-
ventio koostuu siis useammasta tallaisesta oppituntien ymparille kiertyneesta syklien sar-

jasta.
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Kuva 2: Oman kurssini soveltaminen toimintatutkimuksen raameissa
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Koko interventioni ajan oppilaat saivat vapaasti, ilman esimerkiksi haastattelutilannetta tai
muuta jarjestettya hetked, kertoa kokemuksiaan ja tuntemuksiaan kurssista ja harjoitteista.
Keskustelimme naista aiheista seka yhdessa, ettéd esimerkiksi oppilaat keskenaan. Spi-
raaliajattelun rinnalla ndhdaankin kulkevan osallistujien metaoppiminen, jolloin projektin
tuottamat kokemukset reflektoidaan ja niita tulkitaan (Linnansaari 2004, 117).

Toisaalta koko intervention voi nahda yhtena suurena neljan syklin spiraalina. Ensin tapah-
tui koko intervention suunnitteluty®d, seuraavaksi pidin oppitunteja ja toteutin interventiota
kaytannossa tutkimusluokassa. Tamén jalkeen havainnoin interventioni aikana keraamiani
materiaaleja ja tutkimusaineistoa. Lopuksi reflektoin koko intervention tuottamia ajatuksia

tahan tutkielmaani.

Kuva 3: Koko intervention soveltaminen toimintatutkimuksen raameissa laajemmassa mit-

takaavassa

Intervention
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Oppitunnit ja
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Seuraavaksi esittelen intervention toteutuksen.

Taulukko 3: Friends-ohjelman rakenne (mukaillen: Barrett 2010)

Tapkfrt";'s' Tapaamisen aihe Opeteltavat taidot ja menetelmit
Tydskennell33n ryhmissa,
- tavoitteena tutustuminen ja
1 Tutustutaan ryhmaan vuorovaikutus. Keskustellaan
erovaisuuksista ja yhiglgisyyksista.
Omien ja toisten tunteiden
- tunnistaminen ja ymmartaminen.
2. Johdatus tunteisiin Tutustutaan vahvaan ja auttavaan
gjattelutapaan.
Opetellaan kuuntelemaan ja
3 Kehon antamat vihjeet ja tunnistamaan kehon vihjeita.
’ rentoutuminen Harjoitelaan erilaisia
rentoutumiskeinoja.
Opitaan ymmartamaan miten
: - . ajatukset ja tunteet vaikuttavat
4. Auttava ja haitallinen sisdinen puhe kaytokseemme: Harjoitellaan oman
sisdisen puheen ymmartamista.
= Haitallisten ajatusten muuttaminen | Positiivisiin asioihin keskittyminen,
’ auttaviksi ajatuksiksi haitallisten ajatusten haastaminen.
Johdatus "Askel askeleelta’ Harjoiteliaan seiytymistapaa,
6. _selviytymissuunnitelmaan jossa vaikeat asiat pilkotaan
pienemmiksi askeliksi.
: . - . Pohditaan roolimallien tErkeytta ja
Roolimalleilta oppiminen ja ) o ; _
7. " : . kartoitetaan jokaisen oppilaan omia
fukijoukkojen muodostaminen tukijoukKoja.
Kuuden vaiheen
8 Kuuden vaiheen ongelmanratkaisusuunnitelman
’ ongelmanratkaisusuunnitelma tekeminen ja kKokeileminen
kaytanndssa.
ltsensa palkitseminen yritamisesta,
8. Itsensa palkitseminen huomion kiinnittaminen positiivisiin
asioihin.
Valmistautuminen tulevaisuuden
, I N haasteisiin, uusien taitojen
10. Juhiat uusien taitojen kunniakst | 4o 00n Slinen harjoittelu. Juhlitaan
uusien taitojen oppimista.
. Tauon jdlkeen tai hankalammalia
&tz Kertaustunnit tuntuneen asian kertaaminen.
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1. tapaaminen: ryhmaan tutustuminen

Ensimmaisen tapaamiskerralla tutustutaan ryhméaéan. Oppitunnin tavoitteena on harjoitella
ryhmisséa tyoskentelya, vuorovaikutustaitoja, eroavaisuuksien ymmartamista ja hyvaksy-
mista seka iloisten kokemusten tunnistamista. (Barrett 2010, 152.)

Aluksi esittelin itseni ja kurssin. Kerroin mita tulisimme millakin kerralla tekemaan ja millai-
sia tavoitteita kurssilla on. Kerroin mygs, ettd joka kerralla tulee kotitehtava, joka saattaa
olla joko toiminnallinen tai kirjallinen. Nain pyrin saattamaan oppilaat tietoisiksi kurssin
vaatimuksista seka tekemaan kurssista konkreettisemmin osan tavallista koulun arkea.
Lisaksi tietoisuus tulevista tapahtumista ja oppilaisiin kohdistuvista odotuksista lisda tun-
netta elamanhallinnasta, mikd puolestaan Norlingin ja Toivion (2013, 65) mukaan kuuluu

olennaisena osana positiiviseen mielenterveyteen.

Luokka oli suurimmaksi osaksi toisilleen jo entuudestaan tuttu. Osa oli ollut samalla luokal-
la jo ensimmaisesta luokasta lahtien, joitakin oppilaita oli liittynyt rynmadan mydhempina
vuosina. Viidennelle luokalle, johon tutkimukseni ajoittuu, oli tullut kaksi oppilasta lukuvuo-
den alussa. Koska itse en tiennyt heiddn nimiaan, aloitimme tunnin tekemalla luokassa
kierroksen, jolloin jokainen oppilas sanoi nimensa, ja kertoi itsestdan muutaman asian,

esimerkiksi harrastuksistaan, tai mista asioista pitaa.

Jokainen tapaamiskerta tulisi alkamaan "viikon iloinen asia” -kierroksella, jossa jokainen
oppilas saisi sanoa yhden mukavan asian kuluneelta viikolta. Harjoittelimme sitd jo en-
simmaiselld tapaamisella. Mydnteisten tunteiden on todettu vaikuttavan positiivisesti laa-
jempaan hyvinvointiin (Uusitalo-Malmivaara 2014, 21.), mutta positiivisten asioiden huomi-
oiminen ymparistossa lisaa myos joka paivaisen elaman mielekkyytta aivan arkielamassa-
kin, mika puolestaan vaikuttaa mielialaan ja onnellisuuteen oppilaan valitttmassa olotilas-

sa.
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Seuraavaksi teimme muutamia toiminnallisia ryhmaytymisharjoituksia, kuten harjoituksen,
jossa jokaisen oppilaan yhden sormen piti koskettaa lattiaharjan vartta, ja néin "yhdella
sormella” heidan pitaisi saada harja nostettua maasta paidensa ylapuolelle. Vertaisryhma,
eli tutkimusryhmani tapauksessa heidan luokkansa, on Jorosen ja Kosken (2010, 34) mu-
kaan merkittdvassa asemassa sosioemotionaalisen hyvinvoinnin kannalta. My6s Hannuk-
kala ja Salonen (2005, 22—-23) nakivat lapsen ja nuoren mielenterveytta suojaavina tekijoi-
nd muun muassa vuorovaikutuksen ja kaverisuhteet, seka leikin ja luovuuden. Taméan
vuoksi ryhmén kehitystason huomioiden tuntuu perustellulta harjoittaa yhteisollisyytta ni-

menomaan luovan leikin kautta.

Tamén jalkeen pohdimme yhdessa luokan ja kurssin pelisdédntdja. Jokainen sai hetken ai-
kaa miettia, millaisia sdantgja tai ideoita juuri hanella olisi ehdottaa ryhméan toiminnan edis-
tamiseksi. Keskustelimme jokaisen ehdotuksista ja lopuksi valitsimme muutaman saannon
taululle kirjoitettavaksi. Luokan saannoiksi valittin muun muassa se, etta jokaiselle pitda
antaa puheenvuoro ja jokaisen kertomaa asiaa pitaa kunnioittaa kuuntelemalla. Sovimme,
ettd kenenk&an vastauksille tai kertomisille ei naureta pahantahtoisesti, ja koska kurssissa
on kyse hyvin pitkalti mielipiteista ja kokemuksista, niin vaaria vastauksia ei ole olemassa.
Paatimme myds, ettd kenenkaan ei ole pakko kertoa henkil6kohtaisia asioitaan &aneen,
jos ei itse niin halua. Tallainen keskustelu yhteisista pelisaanngista antaa oppilaille konk-
reettisia vaikutusmahdollisuuksia. Juuri he itse loivat itselleen namé s&annot, jotka kokivat
tarkeiksi. Kuulluksi tuleminen ja vaikutusmahdollisuudet ndhdaankin tarkednd osana mie-
lentervetta suojaavia tekijoita (Nordling & Toivio 2013, 63; Barrett 2004).

Seuraavaksi l&ahdin johdattelemaan keskustelua eroavaisuuksien ja yhtélaisyyksien ym-
martamiseen. Kerroin oppilaille muutamia kuviteltuja tilanteita, kuten etta kouluun tulisi uu-
si oppilas, tai etta yksi heidan luokkakavereistaan ei olisi saanut kutsua juhliin, johon kaikki
muut on kutsuttu. Pyysin oppilaita miettimaan tilannetta, ja pohtimaan, milta tasta henkilos-
ta tuntuisi, ja mit he itse voisivat tehda. Tarkoituksena oli huomata, ettd sama tilanne voi
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tuntua eri ihmisista erilaiselta, ja my6s jokaisen omat toimintamallit saattavat varioida suu-

restikin.

Keskustelun jalkeen jaoin oppilaat ryhmiin, ja heidan tehtavaan oli keksia ryhman kesken
kolme jokaista ryhman jasentd yhdistavaa asiaa, seka kolme asiaa, jossa he eroavat toi-
sistaan. Nain sain oppilaat osallistettua, jolloin opetettava asia tuli todella lahelle heidan
omaa kokemusmaailmaansa ja néin ollen oppiminenkin helpottui. Tarkeaa oli my6s antaa

tilaa oppilaiden omalle luovuudelle.

Tunnin lopuksi teimme rentoutusharjoituksen. Luin Friends -ryhmanohjaajan oppaasta
valmiin, rentoutumishetkea varten suunnitellun tekstin, johon sisaltyy niin mielen rentoutus-
ta, kuin kehon ja lihasten rentoutusta. Rentoutushetken tarkoituksena on paitsi saada oppi-
laat rentoutumaan, myos opettaa heille oman kehonsa tuntemusta seka tarjota heille pieni
hengéahdyshetki keskelle koulun kiireista arkea.

Kotitehtavana oppilaat saivat kirjoittaa yl0s positiivisia asioita, jotka olivat tapahtuneet heil-
le itselleen, heidan vanhemmilleen, jollekin ystavélle, sukulaiselle ja/tai lemmikille. Talla

tavoin pyrin jatkamaan tunnin aihetta ja osallistamaan myds perheen.

2. tapaaminen: johdatus tunteisiin

Toisen tapaamisen teemana on johdatus tunteisiin. Tapaamisessa opetellaan ymmarta-
maan omia ja toisten tunteita sek& harjoitellaan vahvaa ja auttavaa ajattelutapaa. (Barrett
2010, 152.)

Tunnin aluksi tarkistimme kotitehtavan ja jokainen kertoi oman viikon iloisen asiansa. Ta-
man jalkeen teimme heti tunnin aluksi toiminnallisen harjoituksen, jossa oppilaat pelasivat

pienissa ryhmissa tunnerulettia. Tunneruletissa on monisteesta tehty "ruletti”, jossa on eri
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lohkoissa kuusi erilaista tunnetta, esimerkiksi nolostunut, surullinen tai ylpe&. Oppilaiden
tehtavana oli pydrittda rulettia ja sen pysahdyttyd esittda kyseinen kohdalle osunut tunne
siten, kun han itse sen tosielaméassa ilmentaa. Harjoituksen tavoitteena oli saada oppilaat
pohtimaan omia tunteitaan seka huomaamaan, kuinka erilaiselta jokin tunne nayttaa eri

ihmisen kehossa.

Seuraavaksi oppilaat tekivat itsenaisesti tyokirjasta tehtavan, jossa piti katsoa kuvan elai-
men ilmetta ja kirjoittaa sen perusteella kaksi tunnesanaa, jotka omasta mielesta kuvasivat
parhaiten eldimen ilmentdmaa tunnetta. Lisdksi heidan piti viela miettid kaksi muuta tun-
netta, ja pohtia tilannetta, jossa itse ovat nain tunteneet, seka milloin ovat huomanneet toi-
sella ihmiselld olevan tallaisen tunteen. Tehtavan jalkeen keskustelimme siitd, miksi tuntei-
ta on tarkea nayttaa, ja miksi olisi hyva my6és ymmartaa ja osata tulkita toisten ihmisten

tunteita.

Taman jalkeen pureuduimmekin toisten ihmisten tunteiden tunnistamiseen. Oppilaat saivat
pienissa ryhmissa kayttdonsa tunnekortit, joista kukin vuorollaan, nayttamatta tunnesanaa
muille, nayttelivat kyseista tunnetta, ja muiden piti arvata, mika tunne oli kyseessa. Naiden
harjoitteiden avulla pyrin saamaan oppilaat ajattelemaan erilaisten tunnetilojen ilmentymis-
td seka ylipdansa tunteiden nayttdmisen ja ymmartamisen merkitysta. Yksi positiivisen
mielenterveyden tekijd on emotionaalis-kognitiivinen toiminta (Sohlman 2004, 36), jota ky-

seinen harjoite opettaa.

Oppitunnin viimeinen tehtava oli lukea oppikirjassa oleva tarina ja pohtia millaisia tunteita
tarinassa olevilla henkil6illa voisi olla. Tehtavassa oppilaat saivat reflektoida omia vastaa-
via tunteitaan seka harjoitella toisen henkilon asemaan asettumista. Tunnin lopuksi teimme

mielen ja kehon rentoutumisharjoituksen.

Kotitehtavana oli koko perheen yhteinen tunnepeli. Oppilaat kirjoittivat paperille kuusi eri
tunnetta ja numeroivat ne numeroin 1-6. Sen jalkeen noppaa heittamalla koko perhe kes-

kusteli nopan silmaluvun osoittamasta tunteesta, esimerkiksi milloin olivat viimeksi koke-
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neet tallaisen tunteen ja mita tekevat tai voisivat tehda kun tuntuu silta. Tehtavan kautta
pyrin paitsi aktivoimaan koko perheen, my6s antamaan oppilaille kokemuksen siita, etta
omista tunteista on turvallista puhua. Tehtavan niin onnistuessa perhe saattoi myos kes-
kustella negatiivisten tunteiden purkamisesta ja sita kautta vaikeissa tilanteissa toimimi-

sesta.

3. tapaaminen: kehon antamat vihjeet ja rentoutuminen

Kolmannella kerralla tutustutaan kehon antamiin vihjeisiin ja rentoutumiseen. Tavoitteena
on itsensa tunteminen luottavaiseksi ja rohkeaksi. Opetellaan keinoja, kuinka tuntea oma
olonsa hyvaksi seké tutkitaan, millaisia viestejd oma keho meille 1ahettdd olostamme. Har-
joitellaan erilaisia rentoutumiskeinoja, kuten lihasrentoutus ja syvahengitys. (Barrett 2010,
152.)

Aloitimme tunnin jalleen viikon iloisten asioiden kierroksella ja sitten keskustelimme siita,
miltd viime kerran laksyn tekeminen oli tuntunut. Nain oppilaat saivat jakaa omia koke-

muksiaan ja tulivat kuulluksi.

Taman jalkeen siirryimme kasittelemaan sita, kuinka tunteet tuntuvat kehossamme. Ensin
keskustelimme koko luokan kesken siitd, mitd kukin tekee esimerkiksi ollessaan jannitty-
nyt, vihainen tai yksinainen. Mietimme, mitk& keinot auttavat meitéa kasittelemaan tunteita,
ja mitk& eivat auta meita asiassa eteenpain. Taman jalkeen oppilaat tutkivat oppikirjan ku-
vaa, jossa oli esitelty kuvin erilaisia keinoja k&sitella tunteita. Kuvissa poika esimerkiksi ha-
laa koiraa, potkii kirjaa tai huutaa ja pui nyrkkia. Oppilaiden tehtavana oli varittda kuvista
vihreélla hyvéat ja punaisella huonot keinot kasitella tunteita. Nain syntyi paitsi ajatuksia he-
rattdvaad keskustelua yhteiskunnan normeista ja odotuksista, myds pohdintaa omasta kay-
toksesta ja siita, millaiset asiat ja keinot helpottavat kurjaa oloa ja millaiset mahdollisesti
vain lisaavat sitd. Tallaisessa tilanteessa oppilaat myds saivat vertaisiltaan myonteisia
kayttaytymismalleja. MyoOnteiset mallit seka ristiriitojen kasittelytaidot nahdaankin osana

positiivista mielenterveyttd (Nordling & Toivio 2013, 63; Barrett 2004).
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Taman jalkeen oppilaat katsoivat oppikirjan kuvaa, jossa oli hermostunut poika ja hanen
ymparilleen oli sanoin kirjoitettu erilaisia kehon antamia merkkeja ja reaktioita, joita jannitys
hanessa aiheuttaa. Tallaisia merkkeja olivat esimerkiksi punastuminen, paansarky, anky-
tys, pissahata, hikiset kammenet ja nukkumisvaikeudet. Oppilaiden tehtavana oli miettia
omia jannityksentunteitaan ja varittdd oppikirjan kuvan kehosta ne kohdat, joissa heilla

jannitys tuntuu.

Taman jalkeen jakauduttiin ryhmiin, ja annoin joka ryhmalle paperin, johon oli piirretty ih-
miskeho. Sen jalkeen joka ryhmasta yksi oppilas nosti sokkona paperilapun, jossa luki jo-
kin tietty tunne. Ryhman tehtavana oli keskustella, missad kohtaa kehossaan kukin heista
tuntee tdman tunteen. Taman jalkeen antamaani kuvaan varitettiin kaikki oppilaiden mai-
nitsemat kohdat. Lopulta huomasimme, ettd joka ryhmalla oli suurin osa piirroksen varta-
losta varitettynd — tunteet ovat siis melko kokonaisvaltainen asia. Téallainen emotionaalis-
kognitiivinen toiminta edesauttaa mielenterveytta (Sohlman 2004, 36), jonka vuoksi oppi-
laiden on hyva olla siita tietoisia.

Lopuksi teimme kehon rentoutumisharjoituksia. Ensin oppilaat liikkuivat vapaasti ympari
huonetta ja sanoin vuorotellen joko robotti tai mustekala, jolloin oppilaiden piti menna
asentoon, joka parhaiten kuvaa kyseistéd olentoa. Harjoituksen ideana oli harjoitella tietoi-
sesti rentouttamaan ja jannittamaan lihaksia. Taman jalkeen luin opettajan oppaasta ren-
toutumisharjoituksen, jossa vuorotellen jannitettiin ja rentoutettiin tiettyja vartalon osia, se-
k& harjoiteltiin syvaan, vatsaan saakka hengittdmista. Nain oppilaat saivat harjoitella konk-
reettisesti eri kehonosien rentouttamista seka kokemuksen siitd, miltd todella rentoutunut
vartalo tuntuu. Vastavuoroisesti myds jannittyneen kehon tuntemus ja erityisesti sen tie-
dostaminen on tarkedd, jotta oppilaat osaavat téllaisessa tilanteessa vaikuttaa asiaan ja

rentouttaa kehonsa.

Kotitehtavana oppilaiden tuli joka paiva harjoitella rentoutumista pienen hetken ajan. Nain

oppitunnin sisaltéa pyrittin viemaan kaytantoon. Toistuvuudella puolestaan tavoitellaan
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taidon liittymista arkielamaan.

4. tapaaminen: auttava ja haitallinen sisainen puhe

Neljannella tapaamiskerralla keskitytaan sisaisen puheen kuuntelemiseen. TallGin opitaan
ymmartamaan ajatusten ja tunteiden vaikutuksesta kaytokseemme. Omaa sisaista puhetta
l&hestytaan auttavien, eli vihreiden ajatusten ja haitallisten, eli punaisten ajatusten kautta.
(Barrett 2010, 152.)

Aloitimme "viikon iloinen asia” -kierroksella ja kyselin, kuinka hyvin oppilaat olivat Idytaneet
aikaa rentoutumiselle. Keskustelulla pyrin antamaan oppilaille tehtavaan sitoutumisen tun-

teen, vaikkei laksy talla kertaa ollutkaan kirjallisessa muodossa.

Oppitunnin aluksi kerroin oppilaille ajatusten ja tunteiden erosta. Yksi tapa havainnollistaa
niiden eroa, on ajatella ajatusten tulevan paasta ja tunteiden sydamesta. Jaoin taulun kah-
teen sarakkeeseen ja oppilaat sanoivat asioita, jotka osasivat jaotella kuuluviksi joko tun-
teisiin tai ajatuksiin. Esimerkiksi "Kalle arsyttaa minua” on ajatus, ja ajatukseen liittyva tun-
ne voi puolestaan olla esimerkiksi arsyyntyminen tai vina. TAman jalkeen oppilaat tekivat
monisteen, jossa piti yhdistaa ajatuksia niihin liittyviin tunteisiin. Ajatusten ja tunteiden erot-
taminen auttaa oppilaita hahmottamaan omaa olotilaansa ja syita siihen. Ajatukset vaikut-
tavat tunteisiin ja painvastoin, olennaista on kuitenkin erottaa nama kaksi jolloin niihin voi-

daan parhaiten itse vaikuttaa.

Keskustelimme siitd, kuinka jokainen voi vaikuttaa omaan oloonsa. Kerroin oppilaille aut-
tavista ajatuksista, eli sellaisista ajatuksista, jotka antavat voimaa ja auttavat tuntemaan
itsevarmuutta ja rohkeutta. Auttavia ajatuksia voivat olla esimerkiksi sellaiset ajatukset kuin
"Tandén on hyva paiva”, "Menen pelaamaan kavereideni kanssa, koska se saa minut
iloiseksi.” tai "Yritan parhaani, en aio luovuttaa”. Taman harjoitteen tavoitteena oli kehittaa
oppilaiden vaikeista tilanteista selviytymisen kyky& sekd parjaavyytta. Parjaavyytta voi-

daan edistda harjoittelemalla, silla luonteenpiirteen liséksi se on my6s dynaaminen pro-
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sessi (Lahti 2014, 330).

Taman jalkeen oppilaat miettivat tyokirjan tehtavaa, johon piti kirjoittaa jokin iloiseen seka
pelottavaan hetkeen liittynyt ajatus, ajatukseen liittyva tunne, sekd naiden kahden synnyt-
tama kayttaytyminen, eli mitéd oppilaat olivat sitten tehneet kyseisessa tilanteessa. Nain
oppilaat saivat reflektoida omia tunteitaan ja ajatuksiaan, seka pohtia omaa toimintaansa.

Seuraavaksi harjoittelimme negatiivisten, haitallisten ajatusten muuttamista positiivisiksi,
auttaviksi ajatuksiksi. Friends-ohjelmassa néille erilaisille ajatuksille on annettu varit. Hait-
taavat ajatukset ovat punaisia ajatuksia ja auttavat ajatukset puolestaan vihreita.

Ensin mietimme jonkin punaisen ajatuksen, esimerkiksi "En koskaan onnistu matikan ko-
keessa.” Taman negatiivisen ajatuksen katkaisemiseksi tarvitaan valiin tuleva keltainen,
pysayttava ajatus, joka voi olla esimerkiksi "Liioittelenko? Onkohan asia todella niin?” Ta-
man jalkeen koitettiin keksia positiivinen ajatus, joka johdattelee eteenpain negatiivisista
mietteista. TAma vihrea ajatus voisi olla vaikka "Kun harjoittelen paljon ja yritan parhaani,
se riittda.” Oppilaat tekivat tyokirjasta tehtavan, jossa kuvien pohjalta piti keksia ja kirjoittaa
kyseisessa tilanteessa henkildita auttavia ajatuksia. Tassa harjoituksessa kehitettiin paitsi
oppilaiden péarjaavyytta, myods kykya suhtautua tilanteisiin toiveikkaasti ja positiivisesti.
Nain ollen harjoituksella pyritaan lisddmaan myos oppilaiden itseluottamusta seka tyyty-
vaisyytta itseen, joista Sohlmanin (2004, 40) mukaan positiivinen mielenterveys osaltaan
koostuu.

Lopuksi teimme kehon ja mielen rentoutumisharjoituksen. Laksyksi oppilaat saivat monis-
teen, jossa oli tarina. Oppilaiden tehtavana oli pohtia ja kirjoittaa yl0s tunteita, joita tarinan
henkil6illa oli, sekad keinoja, kuinka tunteet ilmenivat. Lisaksi heidan piti kirjoittaa yhdesta
tarinassa ilmenneesta tunteesta omakohtaisia kokemuksia. Nain pyrin jalleen sitouttamaan
oppilaita opeteltavaan asiaan sekd viemaan sen kaytantoon ja oppilaiden omaan koke-

musmaailmaan.
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5. tapaaminen: haitallisten ajatusten muuttaminen auttaviksi ajatuksiksi

Viidennella tapaamiskerralla syvennetaan sisdiseen puheeseen liittyvia taitoja harjoittele-
malla haitallisten ajatusten muuttamista auttaviksi ajatuksiksi. Tama tapahtuu kaytdnndssa
huomion kiinnittamisella positiivisiin asioihin sekd haitallisten ajatusten haastamisella ja

niiden kaantamisella auttaviksi ajatuksiksi. (Barrett 2010, 152.)

Aloitimme jalleen oppilaiden kertomilla iloisilla asioilla. Sen jalkeen tarkistin kotitehtavan.

Palauttelimme mieliin edelliskerran "vihreat ja punaiset ajatukset” -asiaa. Oppilaat allevii-
vasivat tyokirjassa olevasta tarinasta kaikki |oytamansa auttavat ajatukset. Keskustelimme
siita, ettd nailla hyvilla ajatuksilla voidaan korvata negatiivisia ajatuksia. Nain kertasimme

viime oppitunnilla kaytya asiaa.

Kerroin, ettd naiden kahden ajatustyypin valille kuuluvat viela keltaiset ajatukset, jotka ovat
luonteeltaan "hidasta ja mieti” -tyyppisia. Naiden keltaisten ajatusten avulla pyritaan py-

sayttamaan negatiivinen ajattelu ja harkitsemaan tilannetta uudelleen.

Harjoittelimme tata ajatusten muuttamista siten, ettd muodostimme koko luokasta ison pii-
rin. Minulla oli mukanani kaksi palloa, vihreé ja punainen. Ensin heitin punaisen pallon yh-
delle oppilaalle, jonka tehtavana oli keksia jokin negatiivinen ajatus. Sen jalkeen kaikki
muut sanoivat yhteen aaneen keltaisen ajatuksen "Onkohan asia todella noin?”. Taman
jalkeen heitin vihrean pallo jollekin toiselle oppilaalle, jonka tehtavana oli keksia jokin posi-
tiivinen ajatus, joka kumoaisi negatiivisen ajattelutavan. Talla tavoin leikin kautta harjoitte-
limme opeteltavaa asiaa jalleen kaytdnnossa. Isossa ryhméassa tehtava harjoitus oli myos

suosiollinen vertaisoppimiselle.

Lopuksi oppilaat piirsivdt oman lempipaikkansa, jossa voivat rentoutua. Luin kehon ja mie-
len rentoutustarinan, jonka jalkeen annoin kotitehtavaksi monisteen, jossa piti pohtia tun-

temiaan negatiivisia ajatuksia, niiden herattamia tunteita ja kayttaytymista seka keksia,
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mitk&a positiiviset, vihreat ajatukset olisivat voineet auttaa tilanteissa. N&in oppilaat paasivat
reflektoimaan omia ajatuksiaan seka kayttaytymistaan. Kotona mahdollisesti myds perhe
osallistuu keskusteluun, jolloin oppilaat voivat saada syntymddn antoisaa keskustelua

esimerkiksi vanhempiensa tai sisarustensa kanssa.

6. tapaaminen: askel askeleelta -selviytymissuunnitelma

Kuudennella tapaamisella johdatellaan ajatuksia oman selviytymissuunnitelman tekemi-
seen. Talla kerralla esitellaan erilaisia keinoja elaman vaikeista hetkista selviytymiseen ja
opetetaan kohtaamaan vaikeudet askel askeleelta, pienemmiksi paloiksi pilkkoen. (Barrett
2010, 153.)

Kuudennen tapaamisen aloitti tutusti hyvien asioiden muistelu, seka laksyjen tarkistami-

nen.

Taman jalkeen keskustelimme siita, ettda olemme jo kurssilla oppineet muutamia tapoja,
kuten rentoutumisen ja vihreiden ajatusten ajattelemisen, jotka voivat auttaa parjgdmaan
vaikeissa tilanteissa. Mietimme yhdessa muita keinoja. Oppilaat lukivat 4dneen tyokirjasta
eraan henkilon selviytymissuunnitelman, jossa pienin askelin lahestyttiin vaikeaa asiaa.
Nain oppilaat saivat jonkinlaisen mielikuvan siitéa, mita silla kertaa opeteltava asia pitaisi

sisallaan.

Taman jalkeen oppilaat tekivat pareittain tehtavan, jossa heidan piti osata laittaa jarjestyk-
seen erasta toista haastavaa tilannetta varten laaditun selviytymissuunnitelman askeleet ja
yhdistad jokaiseen askeleeseen juuri tata vaihetta helpottava auttava ajatus. Talla tavoin

selviytymissuunnitelman ajatus on helpompi hahmottaa.

Seuraavaksi jokainen mietti itselleen vaikean tai haastavan tilanteen, johon kaipasi selviy-
tymissuunnitelmaa. Aloitimme tekemaan suunnitelmia tunnilla ja kotitehtavéaksi tuli tehda

selviytymissuunnitelma valmiiksi yhdessa vanhempien kanssa. N&in oppilaat paasivat har-
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joittelemaan asiaa tosielaman tilanteessa. Vanhempien apu toi tilanteeseen laheisen tukea
seka mahdollisesti arvokkaita neuvoja, joita oppilaat eivat valttamatta olisi itse keksineet.

Tunnin lopuksi annoin yhden oppilaan lukea vuorostaan mielen ja kehon loppurentoutuk-
sen. Nain rentoutumishetki oli taysin oppilaslahtéinen ja tapahtui oppilaiden kesken ver-
taisryhmassa.

7. tapaaminen: roolimallit ja tukijoukot

Seitsemannen tapaamisen teemana on roolimalleilta oppiminen ja tukijoukon muodosta-
minen. Tapaamisessa pohditaan roolimallien ja tukijoukkojen tarkeyttd seka kartoitetaan
jokaisen omaa tukiverkkoa. (Barrett 2010, 153.)

Viikon iloisten asioiden kertomisen jalkeen oppilaat esittelivat omat selviytymissuunnitel-
mansa parilleen. Kiertelin luokassa lukemassa suunnitelmia ja katsoin, millaisia asioita op-
pilaat olivat niihin kirjoittaneet. Valitsin toimintamuodoksi paritydskentelyn, silla koin sen
olevan helpompaa vaikeista asioista keskusteltaessa, kuin esimerkiksi koko luokan yhtei-

sen keskustelun.

Aluksi keskustelimme siitéa, keta kukin ihailee ja minka takia. Mietimme kuka olisi hyva roo-
limalli, millaisia ominaisuuksia hanessa ihaillaan ja mink& vuoksi. Tdman jalkeen jokainen
kirjoitti kirjeen roolimallilleen. Ohjeena oli kirjoittaa muun muassa miksi oppilas ihailee han-
ta, miksi han on roolimalli ja mit& oppilas on oppinut hanelta. Nain oppilaat paasivat pohti-

maan omia arvomaailmojaan, asioita joita ihailevat ja arvostavat.

Seuraavaksi oppilaat saivat monisteet, jossa oli kuva puista, joiden juuret yhdistyvat maan
alla yhdeksi suureksi sekamelskaksi. Oppilaiden tehtava oli kirjoittaa puiden runkoihin
henkildiden nimi&, joiden toivoisivat olevan tukenaan hyvina ja huonoina hetkinéd. Seuraa-
vassa tehtavassa oli annettu esimerkkeja tilanteista, ja oppilaiden tehtava oli kirjoittaa joka

tilanteen kohdalle henkilon nimi, kenen toivoisivat olevan mukana tallaisessa tilanteessa.
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Tilanteita olivat esimerkiksi "Saat tietdd paasevasi unelmalomalle.”, "Sinua kiusataan kou-
lussa” ja "Vanhempasi ovat pettyneitd sinuun.”. Naiden tehtéavien ajatuksena oli saada op-
pilaat pohtimaan omia tukiverkostojaan, henkil6ita, jotka ovat heidan tukenaan. Téllainen
sosiaalinen tuki, ystavét ja vuorovaikutussuhteet ovat mielenterveyttd suojaavia tekijoita
(Nordling & Toivio 2013, 63; Barrett 2004).

Taman jalkeen oppilaat pohtivat tilanteita, joissa ovat itse olleet jonkun tukena. He kirjoitti-
vat tyokirjan tehtavaan henkildiden nimié jotka ovat tukeneet heita itsedan, ja joita he olivat
itse olleet tukemassa jossakin hetkessa. Tallainen itsensé ja elamansa merkityksellisena
kokeminen on Sohlmanin (2004, 36) mukaan tarked osa mielenterveyttd. Pohdimme myds
sitd, ettd tukijoukkojen ei valttamatta tarvitse olla lasné vaikeassa tilanteessa, vaan esi-
merkiksi puhelinsoitto tai ajatus siita, miten isoisa rohkaisisi jossakin tilanteessa saattaa
auttaa.

Tunnin lopuksi oppilaat tayttivat tyokirjasta "ystavyyden puun”, eli kirjoittivat kuvan puun
lehdille ominaisuuksia, joita arvostavat ystavissaan seka asioita, jotka tekevat heista itses-
tdan hyvan ystavan. Nain oppilaat saivat reflektoida omaa arvomaailmaansa tarkoituksena
vahvistaa oppilaiden mindkuvaa ja ylipdédnsa ajatusta siita, millaisia asioita he tavoittelevat

omalta minuudeltaan.

Tunnin lopuksi yksi oppilaista luki mielen ja kehon rentoutumisharjoituksen. Kotitehtavaksi
tuli keskustella kotona muiden perheenjasenten kanssa heidan roolimalleistaan ja kirjoittaa
ne ylds. Nain myds perhe tuotiin osalliseksi tehtavaa. Tavoitteena oli saada oppilaat huo-

maamaan, ettéa kaikki tarvitsevat joskus tukea ja apua muilta, myds omat vanhemmat.

8. tapaaminen: kuuden vaiheen ongelmanratkaisusuunnitelma

Kahdeksannella tapaamisella tehd&dén jokaiselle oma kuusivaiheinen ongelmanratkaisu-
suunnitelma. Tatd ongelman tunnistamisesta, mahdollisten ratkaisujen keksimisesta, mah-

dollisten seurausten pohtimisesta, parhaan ratkaisun valitsemisesta, suunnitelman toteu-
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tuksesta ja tulosten arvioinnista koostuvaa suunnitelmaa harjoitellaan myds kaytanndssa.
(Barrett 2010, 153.)

Viikon iloisen asian kerrottuaan oppilaat saivat kukin kertoa yhden perheenjasenensa roo-
limallista. Nain tarkistettiin l&ksy seka annettiin oppilaille tilaisuus huomioida se, kuinka eri-
laisia asioita eri ihmiset arvostavat, ja ne kaikki ovat yhta tarkeita.

Aloitin tunnin esittelemalla uuden selviytymiskeinon haastavia tilanteita varten, kuuden
vaiheen suunnitelman. Kuuden vaiheen suunnitelman ensimmainen vaihe on pohtia ja
ymmartaa, mika ongelma on kyseessa. Toinen vaihe on miettid eri vaihtoehtoja omalle
toiminnalle, mita itse voisi tilanteessa tehda. Kolmannessa vaiheessa punnitaan kunkin eri
keinon mahdollisia seurauksia. Neljas vaihe on valita naiden seurausten perusteella paras
mahdollinen toimintatapa. Viides vaihe on suunnitelman toteutusvaihe. Lopuksi viimeises-
sa vaiheessa tarkastellaan lopputulosta, onnistuiko suunnitelma odotetusti ja olisiko seu-
raavalla kerralla syyta tehda jotain toisin. Kuuden vaiheen suunnitelmassa on olennaista
paitsi asioiden pilkkominen pienemmiksi kokonaisuuksiksi, myos oman toiminnan ja aja-

tusten reflektointi.

TyOkirjassa olevan esimerkkisuunnitelman kautta tutkimme suunnitelman tekoa kaytan-
ndssa vaihe vaiheelta. Taman jalkeen jokainen sai tehdd oman kuuden vaiheen suunni-

telmansa. N&in harjoiteltiin teoriassa opittua asiaa kaytannossa.

Tunnin lopuksi kertasimme vield opittuja selviytymiskeinoja. Rentoutuminen, positiivisten
ajatusten ajatteleminen, ongelman pilkkominen pienemmiksi askeliksi, tukijoukkojen tie-
dostaminen ja hyodyntdminen seké& nyt viimeisimpana opittu kuuden vaiheen ongelman-
ratkaisusuunnitelma ovat kaikki hyvia keinoja selviytyd elaméan haastavista tilanteista. Op-
pilaiden taytyy itse kokeilla ja harkita, mika keino on juuri sen hetkisen tilanteen ratkaise-

miseksi kaikkein sopivin.

Talla kertaa luokan oman opettajan lukeman mielen ja kehon rentoutumishetken jalkeen
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annoin laksyksi tyokirjasta 16ytyvat hyvan olon muistilistan |&pikdymisen yhdessa perheen
kanssa. Listassa pyydetdan keskustelemaan perheen kesken jokaiselle tapahtuneista iloi-
sista asioista seka pohtimaan, mita mukavaa perhe voisi tehda yhdessa. Listassa pyyde-
taan myos miettimaan, millaisia pienid parannuksia koko perhe voisi tehda paivittaisen lii-
kunnan, terveellisen ravinnon ja levon suhteen. Nain pyrittin saamaan aikaan paitsi per-
heen sisaistd keskustelua, my6s tehtavanannon puitteissa ohjata perhettd antamaan jo-

kaiselle jasenelle mahdollisuus tulla kuulluksi ja vaikuttaa perheen yhteisiin kaytantdihin.

9. tapaaminen: itsensa palkitseminen

Yhdeksannella tapaamisella harjoitellaan itsensa palkitsemista, ja olennaista on nimen-
omaan itsensa palkitseminen jo yrittdmisestd, ei niink&an taydellisesti onnistuneesta suori-
tuksesta. Harjoitellaan edelleen elaman mukavien puolien havaitsemista seké positiivisten

asioiden huomioimista. (Barrett 2010, 153.)

Totutusti keskustelimme tunnin aluksi jokaisen viikon iloisesta asiasta. Keskustelimme
my0s siita, miten perhe oli suhtautunut viime kerran laksyyn ja millaisia asioita oli noussut
esiin. Laksyn tarkistamisen liséksi halusin kuulostella, kuinka kukin perhe oli suuntautunut

taman henkiseen tehtavaan.

Tunnin aluksi kertasimme vaikeiden tilanteiden selviytymiskeinot ja pohdimme tilanteita,
missa mitakin keinoa voisi olla hyva kayttdd. Taman jalkeen kerroin tunnin aiheesta, itsen-
sa palkitsemisesta. Kerroin, etta on tarkedd huomata, milloin on itse yrittanyt parhaansa ja
olla siihen tyytyvainen. Oman parhaansa yrittaminen on erittdin hyva syy palkita itsensa.
Tyytyvaisyys itseen on tarked tekija positiiviselle mielen hyvinvoinnille. Oppilaat ovat usein
kovin ankaria ja vaativia itselleen, ja valilla onkin hyva muistuttaa siita, ettd me kaikki rii-

tamme kylla sellaisena kuin olemme.

Keskustelimme myo6s palkinnoista, tarkoitus ei ole se, ettd itsensa palkitseminen hoituisi

pyytamalla vanhemmilta uutta puhelinta tai omaa hevosta. Palkintona voi toimia esimerkik-
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si jokin kiva tekeminen, kuten kaverien kanssa jalkapallon pelaaminen tai vaikkapa kok-
kaushetki vanhempien kanssa. Oppilaat saivatkin itse keksia itselleen mukavia palkintoja

ja koitin rohkaista heitéa pohtimaan nimenomaan aineettomia palkintoja.

Taman jalkeen teimme tyokirjasta tehtavan, jossa piti ympyroida kuvasta kaikki myonteiset
asiat. Taman jalkeen oppilaat katsoivat toista tyokirjan tehtavan kuvaa, jossa oli pieni poika
aran nakdisesti koulun pihalla. Kuvaan liittyi teksti, jossa pyydettiin miettim&én tilannetta,
ettd oppilas olisi itse muuttanut uudelle paikkakunnalle ja menisi ensimmaista paivaa uu-
teen kouluun. Ensin oppilaat miettivat yleisesti kuvan herattdmid ajatuksia. Seuraavaksi
heidan tuli miettia mukavia asioita, joihin kuvan tilanteessa kannattaisi kiinnittaa huomiota.
Nain oppilaat harjoittelivat paitsi toisen henkilon asemaan asettumista, myds positiivisten

asioiden huomioimista.

Keskustelimme siita, miksi positiivisiin asioihin on tarkeaa kiinnittdd huomiota. Totesimme,
ettd jos aina kiinnittdd huomiota negatiivisiin asioihin ja esimerkiksi ajattelee itsestdan ne-
gatiivisesti, niin sellaisiin ajatuksiin alkaa pian todella uskomaan, vaikka ne eivat olisi oike-

asti totta.

Tutkimuksissa on lisdksi todettu, etta negatiivisten asioiden huomioiminen itsessamme,
muissa ihmisisséa seka ymparistdssa ennustaa vahvasti ahdistuneisuuden oireiden synty-
mista sekd myds mahdollisesti masennusta, silla nain huomio kiinnittyy haitallisiin asioihin,
kuten fyysiseen pahoinvointiin ja ahdistuneisuuteen tai ympariston negatiivisiin viesteihin
(Barrett 2010, 110).

Tunnin lopuksi harjoittelimme kehumista. Jokainen sanoi aluksi vieruskaverilleen jonkin
mukavan asian. Oppilaiden ehdotuksesta teimme my6s vapaan kehukierroksen, eli jokai-
nen sai kulkea luokassa vapaasti ja aina kun vastaan tuli toinen oppilas, sanottiin hanelle
joku kehu. Tallakin tehtavalla pyrittiin harjoittelemaan hyvien asioiden huomioimista. Myos
itsesta kuultu kehu lammittaa mieltd ja sen tuoma hyva olo saattaa kantaa pitkéallekin. Talla

kertaa loppurentoutumisen jalkeen en antanut laksyja.
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10. tapaaminen: juhlitaan uusia opittuja taitoja

Viimeisella tapaamisella kerrataan kaikkia kurssilla opittuja taitoja erilaisten leikkien ja pe-
lien kautta. Viimeinen tapaaminen paattaa kurssin, joten silloin pidetdan myds juhlat. (Bar-
rett 2010, 153.)

Viimeinen kerta alkoi jalleen mukavien asioiden muistelulla. Seuraavaksi olikin paivan juh-
lallinen hetki, kun jaoin jokaiselle todistuksen kurssin lapéisysta. Keskustelimme kurssista
ja oppilaat kertoivat siita mielipiteitdan ja kokemuksiaan. N&in oppilaat saivat konkreettisen
palkinnon ja muiston kurssista, seké péaasivat vapaasti keskustelemaan kurssin heratta-

mista ajatuksista.

Taman jalkeen teimme jokaisen oppilaan selkdan suuren pahvisydamen, jonka sisdén jo-
kainen kavi kirjoittamassa mukavia asioita. TAman oli tarkoitus olla paitsi positiivisten asi-
oiden huomioimista ja kehumisen taitoja kertaava harjoite, mutta myds tuottaa oppilaille

iloa ja onnellisuutta.

Téalle kerralle oppilaat olivat saaneet esittdd musiikkitoiveita, joita sitten soitettiin luokan
omassa paivadiscossa. Toin oppilaille my6s hieman juhlaherkkuja, ja viimeinen tunti paat-
tyikin tanssien ja juhlien.

Oppituntien lisaksi kurssiin kuuluu yhdesta kahteen tapaamista vanhempien kanssa. Van-
hempien osallistumista ohjelmaan pidetdaan tarkeana, silla tdma lisdd todennakdoisyytta
my0s taitojen kayttdmiseen ja yllapitoon koulun alkupuolellakin (Joronen & Koski 2010,
230), mutta omassa interventiossani vanhempien osallisuus ja yrityksistani huolimatta hy-
vin vahaiseksi. Pyrin esimerkiksi korostamaan kotitehtavien teossa koko perheen tai van-
hempien osallistumista. Yritin myds jarjestad vanhempainiltaa, mutta aikaisesta tiedotuk-

sesta huolimatta innokkuutta osallistumiseen ei ollut. Hoidin tiedottamisen, kurssin esitte-
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lyn sekd ohjelman siséltdjen kasittelyn séhkdisesti Wilma-palvelun kautta. Tatd kautta

sainkin jonkin verran keskustelua aikaan vanhempien kanssa.
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5.4 Aineistonkeruu

Toimintatutkimuksen tuloksia, erityisesti téllaisia mielen hyvinvoinnin tilan muutoksen ko-
kemuksia, on vaikeaa mitata. Toimintatutkimuksen merkitys on n&ahtavissa siing, tuottiko
interventio halutun laisia tuloksia (Linnansaari 2004, 124). Mielen hyvinvoinnin tila, sen
muutos ja kokemukset sen tilasta ovat jokaisen henkilon omakohtaisia (Nordling & Toivio
2013, 60) ja nain ollen paras tapa arvioida tuloksia talla saralla lienee kysya asianosaisilta
itseltddn. Nama kaksi tutkimukseni tulosten mittaukseen liittyvd&d ongelmaa tiedostaen va-
litsin aineistonkeruumenetelmikseni puolistrukturoidun teemahaastattelu seka tutkijan pai-

vakirjan pitamisen.

Kirjoitin tutkijan paivékirjaa koko ohjelman ajan, sekd haastatteluja tehdessani. Kaytan-
ndssa siis kirjoitin kunkin tapaamiskerran jalkeen muistiin omia ajatuksiani ja tuntemuksia-
ni tapaamisista, sek& hieman sisalloista ja siitd, mita millakin kerralla olimme tehneet. Pai-
vakirjamerkinnat saattoivat kasitella esimerkiksi jonkin tietyn harjoitteen sujumista, yleista
tunnelmaa, oppilaiden asenteita tai jotain yksittaisia tapahtumia. Pyrin paivakirjassani
myoOs kuvailemaan oppilaiden kommentteja ja heidan ilmaisemiaan kokemuksia. Toiminta-
tutkimuksen prosessinomaisen luonteen vuoksi onkin erityisen tarkeda tehda havainnoista
ja kokemuksista tarkat muistiinpanot. Asioiden tarkka kirjaaminen paitsi auttaa muistamaan
prosessin kulkua, myds auttaa tutkimuksen aikaisessa reflektiossa. (Linnansaari 2004,
117.)

Valitsin haastatteluihini teemahaastattelun, silla halusin keskustella tietyista aihesisalldista,
mutten kuitenkaan halunnut rajata oppilaiden mahdollisuuksia kertoa ajatuksiaan myos
naiden aiheiden ulkopuolelta. Tein jokaiselle oppilaalle puolistrukturoidun teemahaastatte-
lun ennen Friends-ohjelman aloittamista seka sen paattymisen jalkeen. Haastatteluissani
kyselin haastateltavalta aluksi hdnen harrastuksistaan, perheestaan ja mieliasioistaan. Ta-
voitteenani oli saada haastateltava rentoutumaan ja luoda siten haastattelutilanteesta luon-

tevampi ja avoimempi.
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Haastattelussa suullisten kysymysten tukena oli kuvallinen mielipidejana, jossa oli eri va-
rein korostetut ympyrat eri vastausvaihtoehdoille. Vastausvaihtoehdot olivat kysymyksesta
riippuen muotoiltu eri sanoin, mutta paaajatus oli kaikkien kysymysten kohdalla sama. Aa-
rimmaisend vasemmalla oli tumman vihred ympyra, joka kuvasi kaikkein positiivisinta vaih-
toehtoa. Tata vaihtoehtoa oli kysymyksesta riippuen kuvattu sanoilla, "hyvalla tuulella”,
"mukavaa” tai "helppoa”. Aarimmaisena oikealla puolestaan oli negatiivisin vaihtoehto ku-
vattuna kirkkaan punaisella ympyralla. Tata vaihtoehtoa kuvattiin sanoilla "huonolla tuulel-
la”, "ikAvaa” tai "vaikeaa”. Naiden kahden vaihtoehdon vélilla oli annettuna valivaihtoehdot
vaalean vihredlla ja oranssilla ympyralla merkittynd. Naiden varien kohdalla oli sanojen
eteen laitettu etuliite "melko”. Haastateltavan tehtdvana oli asettaa merkki sopivimman
vaihtoehdon kohdalle, jonka sitten kirjoitin itselleni ylés. Annoin nelja vaihtoehtoa sen
vuoksi, ettd viides vaihtoehto olisi ollut neutraali eik& olisi kertonut haastateltavan ajatuk-
sista ja mielipiteista tutkimuksen kannalta oleellista tietoa. Kuvallinen lomake oli haastatte-
lussa vain tukikeinona, jotta haastateltava kykenisi paremmin hahmottamaan oman kan-
tansa asiaan. Taman lisaksi kyselin teemahaastattelulle ominaisesti jatkokysymyksia ja
pyrin saamaan aikaan keskustelua.

Kaikki teemahaastattelukysymykseni koskivat sosiaalisesti haastavia tilanteita. Haastatte-
lukysymykset oli jaoteltu kolmeen eri teemaan: 1. uusi, ennalta tuntematon tilanne, 2. julki-

nen esiintymistilanne seka 3. ristiriita vertaissuhteessa.

(1) Ensimmainen kysymys seka alku- ettd loppuhaastatteluissa koski tilanteita, joissa oppi-
las menee ensimmaista kertaa tuntemattomaan ymparistoon. Alkuhaastattelussa tilantee-
na oli uudelle paikkakunnalle muutto ja siellda uuteen kouluun meno. Loppuhaastattelussa

vastaava tilanne oli esitetty uuteen harrastukseen ensimmaisté kertaa menona.
(2) Toinen kysymys Kkasitteli esiintymistilannetta. Alkuhaastattelussa haastateltavan tuli

pohtia tilannetta, jossa héan pitaisi esitelman luokan edessa. Loppuhaastattelussa tilanne

oli esiintyminen koulun kevatjuhlassa.
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(3) Kolmas tilanne kasitteli erimielisyyksia. Alkuhaastattelussa tilanteena oli riita kaverin
kanssa, ja kuinka helppo tai vaikea sita olisi alkaa sopimaan. Loppuhaastattelussa haasta-
teltava pohti kuinka helppoa tai vaikeaa olisi puuttua tilanteeseen, jossa han nékisi kaveri-

aan kiusattavan.

Loppuhaastattelussa kysyin lisdksi oppilaiden kokemuksia kurssista. Kysyin aluksi yleista
mielipidettd, heidan oppimiaan asioita, kurssilla olleita vaikeita asioita sek& kurssilta saatu-
ja kaytannon vinkkeja. Lisaksi pyysin oppilaita pohtimaan, onko kurssilla ollut merkitysta
siihen, kuinka he kokevat elaman vaikeat tilanteet, seka osaisivatko he eritelld, millaisin

tavoin kurssi on tahdn kokemukseen vaikuttanut.

Tassa tutkimuksessa analysoitu aineisto koostui opettajien ja oppilaiden haastatteluista,
seka tutkimuspaivékirjasta, jotka pohjautuivat kokemuksiin toteutetusta interventiosta.
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5.5 Tutkimuksen eettisyys

Interventioni kohdistui lapsiin, ja juuri tamé lasten haastattelemisen ongelmallisuus vaivasi
minua haastattelukysymyksia pohtiessani. Etukateen oli hiukan vaikeaa tietaa, millainen
kysymyksen asettelu ja kieli olisi parasta juuri viidesluokkalaisia haastatellessa. Valitsin
haastattelun juurikin sen takia, ettei kirjoittamisen tyolays tai ylipaadnsa lukemisen ja kirjoit-
tamisen vaikeudet rasittaisi haastattelun vastauksia. Nyt kasvokkain haastatellessa uutena
vaikeutena olikin se, kuinka voitan lasten luottamuksen ja saan heidat puhumaan minulle,
taysin vieraalle, néin vaikeista ja henkilokohtaisista asioista. Kertoisivatko haastattelun ja
tutkimuksen tulokset lasten todellisista kokemuksista?

Haastattelupaikkana toimivat koulun eri tilat. Pyrin valitsemaan haastattelupaikan niin, etta
se olisi mahdollisimman rauhallinen, jotta haastateltavat voivat keskittyd taysin haastatte-
luun, mutta myos siksi, etta sivulliset eivat kuulisi heidan puhettaan ja vastauksiaan, jolloin
heidan anonymiteettinsa mahdollisesti karsisi, eivatka he valttdmatta kertoisi luottamuksel-

lisia asioitaan.

Juuri taman interventioni erityisluonteen vuoksi paadyin aineistotriangulaatioon. Hirsjarvi,
Remes ja Sajavaara (2009, 233) maarittavat aineistotriangulaation menetelméksi, jossa
saman ongelman ratkaisuun keratdan useita erilaisia tutkimusaineistoja. Lasten kokemuk-
sia tutkittaessa toki heidan omat kertomuksensa ovat paaineistoa, mutta paatin tutkia las-
ten kokemuksia myds omien havaintojeni, eli tutkimuspaivakirjan, seka opettajan tekemien
havaintojen perusteella. Vaikka naistd kahdesta jalkimmaisesta saatu tieto olisikin niin sa-

notusti toisen kaden tietoa, koin sen silti arvokkaaksi materiaaliksi.
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5.6 Analyysi

Haastateltuani oppilaat seka ennen kurssia ettd kurssin jalkeen, litteroin eli kirjoitin puh-
taaksi haastattelut lyhyen ajan kuluessa, jotta itse haastattelutilanne olisi viela selkedna
mielessani. Litteroitua aineistoa keraantyi yhteensa 48 sivun verran tekstid. Aineiston ke-
raamisen jalkeen on tehtava tiettyja esitbitd ennen varsinaisten paatelmien tekoa (Hirsjar-
vi, Remes, Sajavaara 2009, 221). Aluksi tarkistin tiedot ja poistin litteroimistani materiaa-
leista erddn alkuhaastattelun, jonka antaneen oppilaan vanhemmat olivat hieman jalkika-
teen paattaneet, etteivat anna lapselleen lupaa osallistua tutkimukseen.

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2009, 223) muistuttavatkin, ettd laadullisessa kenttatutki-
muksessa usein tehdaan analyysia pitkin matkaa, silla aineistoa keréataan usein monissa
eri vaiheissa ja rinnakkain eri menetelmilla. Nain oli my6s omassa tutkimuksessani. Inter-
vention jalkeen aloin todenteolla tarkastelemaan tutkimusaineistoani ja kavin l&api litteroitua
aineistoa pyrkimyksenani luoda siitd kokonaiskuvan. Aineistoa voidaan analysoida joko
selittamiseen tai ymmartamiseen pyrkivalla lahestymistavalla (Hirsjarvi, Remes & Sajavaa-
ra 2009, 224). Tutkimukseni tavoitteena on selvittaa oppilaiden kokemuksia, jolloin ymmar-

tava analyysitapa tuo parhaimman vastauksen.

Seuraavaksi tarkastelin litteroitujen haastattelujen vastauksia ja pyrin etsiméan niista yhte-
nevaisyyksia. Talla tavoin teemoittelemalla sain nostettua aineistosta tiettyja teemoja. Sa-
malla reflektoin oppilaiden haastatteluja omaan tutkimuspaivakirjaani, ja pohdin tukivatko
omat havaintoni oppilaiden kertomia kokemuksia, vai olivatko havaintoni naista poikkeavia.
Talla tavoin halusin muodostaa mahdollisimman laajan kuvan ensinnakin oppilaiden omis-
ta kokemuksista, mutta myds muiden intervention osallisten havainnoista, jotka saattaisivat
paljastaa jotain, mitd oppilaat eivat itse ole osanneet pukea sanoiksi tai ylipaanséa havain-

noida omassa toiminnassaan.

Taman jalkeen otin kunkin oppilaan alku- ja loppuhaastatteluissa tehtyjen “kuvittele” -

tilanteiden vastaukset tarkempaan tutkintaan ja vertailin niissa tapahtuneita muutoksia ja
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siséltoja. Kiinnostuin siita, olisivatko vastaukset muuttuneet, ja milla tavoin. Henkilokohtais-
ten tarkastelujen lisdksi minua kiinnosti se, olivatko vastaukset muuttuneet kaikilla oppilail-
la samalla tavoin, ja olisiko alkuhaastattelujen vastauksilla ylipaanséa jotakin tekemista lop-
puhaastattelujen vastausten kanssa. Vertailin naita tuloksia oppilaiden kokemuksiin kurs-
sista.

Luokan opettajan ennakko-oletuksena oli, etta interventioni hyodyttaisi eniten oppilaita,
joilla on lahtoétilanteessa heikompi itsetunto tai muita mielen hyvinvoinnin pulmia. Tarkaste-
linkin niiden oppilaiden haastatteluja lAhemmin, joiden vastauksissa ilmeni suurin muutos
verrattuna alku- ja loppuhaastatteluja. Koitin paatella erityisesti ndiden oppilaiden alku-

haastattelujen perusteella, voisiko tassa ennakko-olettamuksessa olla jotain todenperaista.

Aineiston tarkka tutkiminen paljasti aineistosta kolme erillista teemaa; (1) intervention mer-
kitys oppilaiden hyvinvoinnin edistamiseksi (2) oppilaiden saamat valineet vaikeista tilan-
teista selvidmiseen ja (3) muiden huomioinnin merkitys hyvinvoinnille. Naiden teemat
koostuvat pienemmistd alateemoista. Esittelen tutkimustuloskokonaisuuden seuraavalla

sivulla olevassa taulukossa.
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Taulukko 4: Tutkimustulokset
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6. Tulokset

Seuraavaksi esittelen tutkimukseni tulokset. Aluksi kerron intervention vaikutuksista oppi-
laiden kokemuksiin heidan mielenhyvinvoinnistaan. Tarkastelen intervention merkitysta
oppilaiden mielen hyvinvointiin kuvaamalla yleisia kokemuksia interventiosta, seka tarkas-
telemalla oppilaiden kokemuksia niista vélineista, joita he kokivat intervention antaneen
heille vaikeista tilanteista selviytymista varten. Tarkastelen myo6s intervention merkitysta
vuorovaikutussuhteisiin nimenomaan muiden huomioimisen osalta. Taman jalkeen tarkas-

telen omaa tutkimuspaivakirjaani.

Tutkimuksessani tutkin erityisesti oppilaiden kokemuksia kyseisen intervention merkityk-
sestd heidan ongelmanratkaisutaidoilleen ja vaikeista tilanteista selviytymiselleen. Yleisesti
ottaen nayttaa silta, etté oppilaat kokivat kurssin olleen hyddyllinen ja saaneensa kurssilta
uusia kaytannon taitoja elaman vaikeista tai ongelmallisista tilanteista selviytymista varten.
Friends-interventiossa on kyse uusien taitojen oppimisesta. Monille oppilaille tuotti vai-
keuksia nimeta loppuhaastattelussa néita uusia taitoja, vaikka he kuitenkin kokivat oppi-
neensa kurssilla tarkeita taitoja. Tuloksissa vertailen oppilaiden haastattelujen vastauksia
tutkimuspaivakirjaani, ja vertailen vastaavatko havaintoni oppilaiden kertomia kokemuksia,
vai l0ytyykd sielta kenties jotain poikkeavaa.

Seuraavaksi avaan oppilaiden kokemuksia intervention merkityksestd heiddn mielen

hyvinvointinsa edistamisen kannalta.
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6.1 Oppilaiden yleiset tuntemukset intervention vaikutuksesta
mielensa hyvinvointiin

Pyysin oppilaita arvioimaan kurssin vaikutuksia omaan oloon ja erityisesti siihen, kuinka he
kokevat selviytyvansa elaméan haastavista tilanteista. Jokainen haastateltava vastasi koke-
vansa kurssista olleen hyotya, mutta kokemusten verbaalinen ilmaisu tuntui tuottavan vai-
keuksia joillekin oppilaista, eivatka valttaméattd osanneet esimerkiksi nimetda oppimiaan
asioita. Osa oppilaista osasi kuitenkin jopa eritella ja arvioida tarkemmin oman toimintansa

muutoksia.

My6s opettaja totesi haastattelussaan huomanneensa kurssin kaytannonarvon, mutta
huomautti myos, etta kurssin todelliset vaikutukset saattavat ndkya vasta pidemman ajan
kuluttua. Opettaja esittikin ehdotuksen kurssin aiheiden sisallyttamisesta opetussuunnitel-

maan, niin etta kurssin oppisisallot tulisivat osana koulun arkea.

Alku- ja loppuhaastatteluissa selvitin, miten oppilaat kokevat parjaavansa elaman erilaisis-
sa haastavissa tilanteissa. Haastattelussa esiteltyja haastavia tilanteita olivat (1) uuteen
tilanteeseen meneminen, (2) julkisessa sosiaalisessa tilanteessa parjadminen seka (3) so-
siaalisesta ristiriitatilanteesta selviytyminen. Esittelen aluksi yleisesti oppilaiden vastauksia

haastattelun kuvittelutehtavaan.
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Uuteen tilanteeseen menemisen kokemusta selvitettdessa alkuhaastatteluissa esitelty ti-
lanne oli uuteen kouluun meneminen, loppuhaastattelussa vastaava tilanne oli uuden har-

rastuksen aloittaminen.

Positiivinen ko- | Melko positiivi- | Melko negatii- | Negatiivinen

kemus nen kokemus | vinen kokemus kokemus

Alkuhaastattel . 0 * %,
uhaastattelu
L - » * » . ®
- - - -

» »

Loppuhaastattelu . . & .

Alkuhaastattelussa vain yksi (1) oppilas mielsi uuteen tilanteeseen menemisen mielek-
kaaksi kokemukseksi. Seitseman (7) oppilasta koki tilanteen melko mielekkaana, ja viisi
(5) oppilasta puolestaan koki tilanteen melko epamieluisana. Yksi (1) oppilas asettui janan
keskikohdalle.

Loppuhaastattelussa kolme (3) oppilasta koki uuden tilanteen positiivisena kokemuksena.
Kymmenen (10) oppilasta piti tilannetta melko mielekkaana ja yksi (1) oppilas puolestaan
melko epamielekkaana. Nayttdd siis siltd, etta intervention jalkeen uuteen tilanteeseen
menemista ei koettu endd melko negatiivisena, vaan sen sijaan melko positiivisena tai po-
sitivisena kokemuksena. Oleellista on, ettd yhta lukuun ottamatta kaikki aiemmin uuteen
tilanteeseen menemisen melko negatiivisena kokeneet kokivatkin tilanteen intervention

jalkeen positiivisemmin.

Selvitettdessa oppilaiden kokemuksia julkisessa sosiaalisessa tilanteessa parjaamisesta,
esitettiin alkuhaastattelussa tilanne, jossa oppilaiden piti kuvitella pitavansa esitelman luo-

kan edessa. Loppuhaastattelussa vastaava tilanne oli koulun kevatjuhlassa esiintyminen.
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Positiivinen ko- | Melko positiivi- | Melko negatii- | Negatiivinen
kemus nen kokemus | vinen kokemus kokemus
»
.« * b * » .

Alkuhaastattelu . ® \ .

. *

LA . * *
Loppuhaastattelu » . ® . .

* P *

Alkuhaastatteluissa nelja (4) oppilasta koki parjaavansa julkisessa sosiaalisessa tilantees-
sa hyvin. Kolme (3) oppilasta piti tallaista kokemusta melko mielekkdana ja nelja (4) oppi-
lasta puolestaan melko epamielekkddna. Kaksi (2) oppilasta asettui mielipidejanan puo-

leenvaliin. Yksi (1) oppilas koki tilanteen epamieluisana.

Loppuhaastatteluissa kuusi (6) oppilasta koki julkisen sosiaalisen tilanteen mielekkdana.
Viisi (5) oppilasta piti tilannetta melko mukavana ja kaksi (2) oppilaista koki tilanteen melko

epamielekkaéaksi. Edelleen yksi (1) oppilas koki tilanteen negatiivisena.

Suurin osa oppilaista koki kevétjuhlassa esiintymisen mielekk&éna tai melko mielekkaana.
Mielestani huomion arvoista on se, etta loppuhaastatteluissa useampi oppilas koki julkisen
sosiaalisen tilanteen positiivisena kokemuksena, kuin alkuhaastatteluissa. Sen sijaan julki-

sen sosiaalisen tilanteen negatiivinen kokemus ei muuttunut intervention myoéta lainkaan.
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Oppilaiden kokemuksia sosiaalisesta ristiriitatilanteesta selviytymisesta selvitettdessa esi-
tettiin alkuhaastatteluissa ristiriitatilanteeksi riita ja sen selvittaminen kaverin kanssa. Lop-

puhaastatteluissa oppilaat kavivat lapi kokemuksiaan kiusaamistilanteisiin puuttumisesta.

Positiivinen ko- | Melko positiivi- | Melko negatii- | Negatiivinen

kemus nen kokemus | vinen kokemus kokemus

* . s . .
Alkuhaastattelu . . . * * .

*

. . . . T 0

Loppuhaastattelu - . .
. » . L *

Alkuhaastatteluissa kaksi (2) oppilasta koki selviytyvansé sosiaalisesti ristiriitatilanteesta
hyvin ja seitseman (7) oppilasta puolestaan melko hyvin. Kaksi (2) oppilaista koki tallaises-
ta tilanteesta selviytymisen melko hankalana. Kaksi (2) oppilaista asetti merkkinsa positii-
visen ja melko positiivisen valille ja yksi (1) oppilas puolivaliin asteikkoa.

Loppuhaastatteluissa peréati viisi (5) oppilasta koki selvidvansa sosiaalisesta ristiriitatilan-
teesta hyvin ja alkuhaastatteluja mukaillen seitseméan (7) oppilasta puolestaan melko hy-
vin. Yksi (1) oppilas asetti merkin positiivisen ja melko positiivisen vélille ja yksi (1) jalleen

asteikon puolivaliin.

Olennaista sosiaalisessa ristiriitatilanteessa selviytymisen kokemuksissa oli se, etta inter-
vention jalkeen oppilaat eivat kokeneet lainkaan negatiivisena tallaisia tilanteita, toisin kuin

muutamat heista olivat kokeneet ennen interventiota.

Aiemmissa tutkimuksissa (mm. Stallard, Simpson, Anderson, Hibbert & Osborn 2007; Anti-
cicha, Barrett, Silvermanb, Lacherezc & Gilliesa 2013) on todettu, ettda Friends—

interventiolla on suurin merkitys nimenomaan aiemmin ahdistuneisuutta ja masennusta
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kokeneiden osallistujien kohdalla. Sen sijaan vastoin aiempia tutkimustuloksia tdméan tut-
kimuksen kohdalla nayttaisi siltd, etta alkuhaastatteluissa negatiivisimmin tilanteet koke-
neilla oppilailla ei tapahtunut huomattavaa muutosta loppuhaastattelun kokemuksiin verrat-
tuna. Alkuhaastattelu ei tietysti ollut mikaan syvéluotaava analyysi oppilaiden masennuk-
sen tai ahdistuksen ilmenemisestd, mutta jotakin viitteitd se saattaa antaa oppilaan itsetun-
toon liittyen. Opettajan kanssa keskustelimme ja oletimme, ettd kurssilla voisi olla eniten
merkitysta juuri naiden oppilaiden itsetuntoon ja vaikeista asioista selviytymisen kokemuk-
siin. Kuitenkin tdman tutkimuksen perusteella tallaista yhteytta tai sadnnénmukaisuutta ei
ollut havaittavissa.

Aineistosta nousee esiin selke&sti kuusi erilaista oppilaiden mielen hyvinvointia edistavaa
alateemaa. Naita alateemoja ovat (1) tunne omasta parjaamisestd, (2) usko itseen ja
omaan onnistumiseen, (3) oman itsensa arvostaminen, (4) omien tunteiden ja ajatusten
reflektointi, (5) positiivisten asioiden huomioiminen seké (6) keinot helpottaa stressaavia ja

haastavia tilanteita.

Tunne omasta parjadmisesta nakyi kokemuksina siitd, ettd haastavissakin tilanteissa oppi-

laat nakivat selviytyvansa ja voittavansa haasteet.

"No ainahan tottakai jannittaa kun menee ihan uuteen kou-
luun ja ei oo yhtddn kavereita. Mutta sitten ku menee tu-

tustuun ni sit saa uusia kavereita. ” (AT1)

"No ainahan pelottaa, etta siella ei hyvaksyta. Tai onhan
se sitten kivaa kun alottaa uuden harrastuksen ja sitten
oppii uutta.” (LT1)

Nimenomaan kokemus tilanteen hallittavuudesta seka omien taitojen ja osaamisen riitta-
vyydesta naytti tuottavan parjaddvyyden kokemuksia. Juuri tAma tunne omien voimavarojen

rittavyydesta on Nordlingin ja Toivion (2013, 65) mukaan yksi positiivisen mielen hyvin-
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voinnin osatekija.

Usko itseen ja omaan onnistumiseen nayttaytyi tdrkedna voimavarana. Aineistossa usko
itseen ja omaan onnistumiseen nayttaytyi seka negatiivisesta etta positiivisesta nakokul-
masta. Kokemukset epaonnistumisista ja omasta huonoudesta nayttivat heikentavan oppi-
laan luottamusta omaan onnistumiseen ja estivat esimerkiksi suoriutumasta koulun arki-

paivan tilanteista.

"No kun ma en ikind halua mennéa luokan eteen puhu-
maan, ma en ikind halua lukee mitaan. Vaikka jos koulus-
sa on tehtdva tehda tarina kotona ja lukea se luokalle
huomenna niin ma oon aina sillei et 'emma halua' ja ma
annan opettajan aina lukea tai jotain. -- Mun tarinat on ai-
na niin huonoja mun mielesta. Kaikki mita ma teen on mun

mielestd huonoa” (AP2)

"Jos epaonnistuis vaikka tai jotain sellasta. Se kummiskin
jannittais ihan hirveasti.” (AP3)

Positiivisesta ndkdkulmasta katsottuna itseensé uskominen nayttaytyi vahvuutena, ja antoi
kokemuksen siitd, ettd oppilas tulee selviytyméan vaikeasta tilanteesta, hankaluuksista

huolimatta.

"No ainahan tottakai jannittaa kun menee ihan uuteen kou-
luun ja ei oo yhtddn kavereita. Mutta sitten ku menee tu-

tustuun ni sit saa uusia kavereita. ” (AT1)

Vaikuttaa siltd, etta itseensd uskominen ja luotto omaan onnistumiseen saa oppilaat toteut-
tamaan itseaan rohkeammin sek& auttaa suoriutumaan arkipaivan haasteista. My6s oman

itsensa arvostaminen naytti helpottavan vaikeiden tilanteiden kohtaamista. Omien taitojen
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tai ominaisuuksien arvostaminen nayttaytyi positiivisena puheena ja sai esimerkiksi koulu-

tehtavista suoriutumisen nayttaytymaan mielekkaana.

"No on se nyt kivaa niinkun nayttaa oma mielipide ja mita
on niinkun... Tal sit mitd siitd niinkun tietdd ja sellasta.”
(AT2)

"Nyt ma saan nayttaa mitd ma osaan..” (LP6)

Positiivisten asioiden huomioiminen esiintyy vastauksissa usein. Positiivisiin asioihin kiinni-

tettiin myds intervention aikana kaikkein eniten huomiota.

"No ma vaan alotin lukeen ja sit ku alko sitd lukemaan sita
ja talleen nain ni sitten se meni ihan hyvin. Sit on sellanen
helpottunut olo.” (AP4)

"Ajattelee etta tda vaan nyt tehdan kerran ja sit se on ohi.”
(LP4)

"No méa tykkaan esiintya ja sillei. Ja se on muutenki haus-

kaa kun saa tehda jotain kivaa mistéa tykkaa.” (LT4)

Alkuhaastatteluissa positiivisia ajatuksia ei naytetty osaavan tietoisesti hyodyntaa. Vaikka
ne esiintyivat alkuhaastattelujen osalta aineistossa usein, ei niita kuitenkaan eritelty tai tie-
toisesti huomioitu. Sen sijaan loppuhaastatteluissa oppilaat kokivat positiivisten ajatusten
ajattelemisen erityisesti ongelmanratkaisukeinoina. Nain ollen tarkastelen tata tekijaa viela

tarkemmin seuraavassa luvussa.

Omien tunteiden ja ajatusten reflektointi nayttaytyy myos tarkeana mielen hyvinvoinnin

edistgjana. Varsinkin omien tunteiden tunnistaminen ja tiedostaminen nayttaytyy voimaan-
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nuttavana keinona, jolla jopa negatiivissavytteiset tuntemukset saadaan k&éannettyd hyo-
dyksi.

"No siis mukavaahan se on esiintya, ja kyllahan siina jan-

nittda. Jannitys on aina hyvaksi.” (LP6)

"No esim mé& aina itte mielesséni et hyvin se menee. Ja

sitten se on ohi, kun se on esitys loppu.” (LP9)

Intervention koettiin antaneet keinoja helpottaa stressaavia ja haastavia tilanteita. Vaikei-
den tilanteiden tuottamien tunteiden ja kokemusten purkaminen nahtiin tarkedna, ja oppi-

laat kokivat saaneensa keinoja paasta yli naista tilanteista.

"No mun mielestd ma suhtaudun nykydan vahan parem-
min niihin [elaman vaikeisiin] tilanteisiin. Ennen ma vaan
yleensa yritin olla yksin jossain. Nykyaan mé vaan puran
sen jotenkin mielessani. ” (LP2)

"No ei valttdmatta oo ené&a niin vihanen ja talleen. Vahan

rennompi.” (LP4)

"No ne ei 00 enda niin vaikeita mun mielesta, ne tilanteet.”
(LP3)

Avaan elaman vaikeista tilanteista selviytymisen keinoja tarkemmin seuraavassa luvussa.
Ne nayttavat olevan yksi tarkeimmista intervention anneista, ja oppilaat kokivat erilaiset

selviytymiskeinot hyddyllisiksi ja tarkeiksi.

Ylla esitellyistéa teemoista parjagamisen tunne, haastavien ja stressaavien tilanteiden kasit-

telyn keinot seké positiivisten asioiden huomioiminen vaikeissa tilanteissa viittaavat kohe-
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renssin tunteeseen. Nordlingin ja Toivion (2013, 65) mukaan koherenssin tunteeseen sisal-
tyy ihmisen kyky ymmartaa ja kasitella stressitilannetta seké tehda tilanteesta mahdolli-

simman mielekas.

Usko ja luottamus itseen ja onnistumisiin sen sijaan viittaa itseluottamukseen. Ojasen
(2007, 83) mukaan itseluottamus tarkoittaa ihmisen uskoa siihen, etta han voi tehda niin
kuin toivoo ja haluaa, ja kykenee néin saavuttamaan menestyksen tai onnistumisen odo-
tuksensa. Oppilaiden kokemuksen oman itsensé arvostamisesta sellaisena kuin on liittyvéat
itsearvostukseen ja tyytyvaisyyteen. Tama tarkoittaa sitd, etta ihminen on tyytyvainen it-

seensa sellaisena kuin han on, kunnioittaa ja arvostaa itsedan (Ojanen 2007, 83).

Yll& esitellyt suuremmat teemat ovat kaikki osa positiivisen mielenterveyden mallia. Sohl-
manin (2004, 40) mukaan positiivinen mielenterveys koostuu koherenssin tunteesta, itse-
luottamuksesta seka tyytyvaisyydesta itseen. Nain ollen nayttaisi silta, etta oppilaiden ko-
kemukset intervention merkityksesta sisaltyvat nimenomaan positiivisen mielenterveyden
teoriaan. Naiden teemojen liséksi oppilaat kokivat tarke&éksi omien tunteiden ja ajatusten

reflektoinnin.

Taman lisdksi oppilaat pohtivat Friends-intervention opetusmenetelmien toimivuutta.
Friends-ohjelma perustuu vertaisoppimiseen sekéd kokemukselliseen oppimiseen. Naiden
kahden menetelmén lisaksi oppilaat kokivat tarkeéksi ja toimivaksi menetelmaksi keskus-
telut ja niiden kautta asioiden ymmartamisen. Keskusteluja tapahtui niin oppilaiden, opetta-

jan ja oppilaiden seka kurssin ohjaajan ja oppilaiden valilla.

"[Kurssilla oli mukavaa,] kun siell& sai jutella. Sai tydosken-

nella kavereiden kanssa. Se oli tosi kivaa.” (LT6)

"[Kurssilla oli mukavaa, kun] on saanu teha jotain ja sitten

on juteltu kaikista asioista ja semmosta.” (LP5)
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Nimenomaan tekeminen ja toiminnalliset harjoitteet koettiin hyddyllisiksi. Huomioin jo kurs-
sin aikana toiminnallisten tehtavien mielekkyyden. Luokan oppilaat olivat suurimmaksi
osaksi hyvin aktiivisia ja energisid, joten toiminnallisuus sopi senkin puolesta loistavasti
juuri tdman ryhman opetusmetodiksi. Keskustelun merkitys sen sijaan oli yllatys, silla var-
sinkin kurssin alkupuolella tuntui, ettéd oppilaat eivat oikein tahtoneet sanoa aaneen mitaan

ja heidan oli vaikeaa pukea sanoiksi esimerkiksi kokemuksiaan.

Ohjaajan roolissa koin tarkeaksi aktiivisen ja passiivisen kuuntelijan roolien luontevan vaih-
telun. Valilla keskustelujen aluksi oli tarkedé ylipdanséa saada keskustelu alkuun ja toimia
hetkellisesti keskustelun johtajana. Tall6in esimerkiksi kyselin paljon kysymyksia ja reflek-
toin oppilaiden harvasanaisia vastauksia. Usein keskustelu kuitenkin kumpusi esimerkiksi
intervention tehtavista oppilaiden omasta aloitteesta, jolloin kuuntelijan roolini oli melko
passiivinen ja osallistuin keskusteluun esimerkiksi nydkkailemalla seka myontavilla &an-

nahdyksill4.

Myds vertaisoppiminen koettiin mielekkaéaksi ja hyodylliseksi. Kurssin aikana pyrin vaihte-
lemaan vertaisoppimisen muotoja. Valilla toita tehtiin koko luokan kanssa yhdessa, valilla
pienemmissa ryhmissa tai pareittain. Joissakin tehtavissa oppilaat saivat itse paattaa ryh-
man tai parin, kenen kanssa ty6skenneltiin. Toisinaan paatin nuo ryhmat tai parit jo etuka-
teen vastaamaan parhaiten harjoitteen vaatimuksia tai sitten saatoimme myg0s arpoa ne

sattumanvaraisesti.

Hartikainen, Hakkinen ja Lappi-Heinonen (2010) tutkivat opinndytety0ossdan Friends—
intervention toteutusta erddn alakoulun 5. luokassa. Heiddn mukaansa oppilaat suhtautui-
vat kurssiin myonteisesti ja pitivat sitd mielekkdéna ja tarpeellisena. He kokivat ohjelman
merkittavimmiksi vaikutuksiksi positiivisten kokemusten ja turvallisen aikuisen lasnéolon
tarjpamisen oppilaille. Tutkijoiden mukaan ohjelma ei kuitenkaan sellaisenaan toiminut
luokan yhteishengen ja tyGrahan parantamiseksi. He pohtivat taman johtuvan mahdollisesti

intervention sopimattomuudesta kyseiseen luokkaan ja sen tarpeisiin.
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6.2 Valineet vaikeista tilanteista selviamiseen

Aineistosta nousi esiin selvasti useampia keinoja, joilla oppilaat kokivat selvidvansa ela-
man haastavista tilanteista. Tama muodostunut teema oli jaettavissa siséisiin ja ulkoisiin
keinoihin. Siséaisina selviytymiskeinoina néhtiin rentoutuminen, positiivinen ajattelu seka
tunnetaidot. Ulkoisena selviytymiskeinona oppilaat kokivat olevan tukiverkoston tarjoama
apu.

Rentoutumisen taidot nayttivat olevan tarkein vaikeista tilanteista selviytymisen keino.
Rentoutumisen keinoiksi oppilaat mainitsivat syvahengityksen sek& kehon ja mielen ren-

touttamisen menetelmat.

"Siis se rauhassa hengittdminen ja se rauhottuminen, niin
kylla ne aina vahan helpottaa ainakin, jos jannittaa tai pe-
lottaa.” (LT1)

"No varmaan se rentoutuminen auttais.” (LT5)

Juuri naitd menetelmid harjoiteltin myds intervention aikana ja rentoutuminen olikin yksi
intervention useimmin toistuneista harjoitteista. Oppitunneilla oppilaat alkoivat toivoa lop-
purentoutusta ja esimerkiksi jo tapaamisen alussa saattoivat varmistaa, etta tulisihan se

varmasti lopuksi.

Oppilaat kokivat erityisesti positiivisen ajattelun ja positiivisen sisédisen puheen auttavan
vaikeissa hetkissa. Alkuhaastatteluista poiketen loppuhaastatteluissa oppilaat mainitsivat

positiiviset ajatukset nimenomaan vaikeista tilanteista selviytymisen keinona.

"No m& sain niitad esim. etta aina valilla voi niinku ottaa
rauhallisesti ja vaikka kehua ittednsad mielessansa... ”
(LP2)

90



"No sen ettd niinku kannattaa miettid etta mita ensin tekee
ja sitten ne punaset ajatukset ja sitten se kysymys ja sit se
vihred ajatus. ” (LT4)

Tutkimuspaivakirjassani pohdin juuri positiivisen ajattelun pulmallisuutta. Koin, etta erityi-
sesti kurssin alussa se naytti tuottavan oppilaille erittdin suuria haasteita. Jokaisen oppi-
tunnin aluksi tehty "Viikon iloinen asia” kierros tuotti varsinkin ensimmaisilla oppitunneilla

monille suuria vaikeuksia, ja osa oppilaista ei kyennyt vastaamaan tahan mitaan.

"Koitin saada oppilaita ymmartamaan, ettei tuon mukavan
asian tarvitsisi olla suuri tai erityinen. Esimerkiksi sellaiset-
kin asiat, kuten edellisen paivan maistuva kouluruoka tai
viilkonlopun auringonpaiste ovat ihan yhta lailla mukavia
asioita kuin uusi jadkiekkomaila tai voitto juoksukilpailuis-
sa. Tastd huolimatta neljdstatoista (14) oppilaasta kuusi
(6) ei keksinyt tai suostunut vastaamaan mitaan.” (Tutki-
muspaivakirja, 28.11.2013)

Kolmannella tapaamiskerralla eraan oppilaan miettiessa pitkdan omaa vastaustaan, tapah-
tui ensimmaisen kerran niin, etta joku luokkakaveri muistutti toista oppilasta tapahtuneesta
mukavasta asiasta. Mielestani tama kertoi siita, etta jotkin oppilaista olivat alkaneet aiem-
paa enemman huomioimaan ymparistbnsa positiivisia asioita, jopa omia kokemuksiaan

pidemmalle.

Aiemmin todettiin, ettéd negatiivisten asioiden ajattelu todella saa meidat kiinnittdmaan lu-
mipalloefektimaisesti huomiota asioiden huonoihin puoliin. Tutkimusluokkaa havainnoides-
sani huomasin asian toimivan myds painvastoin. Esimerkiksi juuri oman elaméan positiivis-
ten asioiden huomiointi sai oppilaat kiinnittamaan huomiota myos toisten oppilaiden muka-

viin asioihin. Huomasin myaos, etta kurssin edetessa oppilaat kykenivat hel[pommin kerto-
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maan viikon mukavasta asiasta.

Tunnetaidot herattivat eniten keskustelua loppuhaastatteluissa. Moni oppilas mainitsi ni-
menomaan tunnetaidot uutena, intervention aikana opittuna taitona, mutta omista tunteista

puhuminen koettiin myds kiusallisena ja vaikeana asiana.

"MI: Millaisia asioita opit kurssilla?
LP6: No tunteita kasitteleen ja vdhan huomiomaan toisten

tunteita.”

Oppilaat selvasti ymmarsivat kurssilla esimerkiksi tunteiden laajan vaikutuksen seka kayt-
taytymiseen ettd omaan olotilaan. Esimerkiksi tunteiden tuntuminen kehon eri puolilla ja
erilaisina kehon toimintoina, tuntui heistd oppitunnilla ymmarrettavalta asialta. Kuitenkin
oppilaille tuotti vaikeuksia nimeta tiettyjen tilanteiden herattamia tunteita. Erityisesti moni-
mutkaisemmista tunteista, kuten kateudesta tai mustasukkaisuudesta, puhuminen nayttivat

tuottavan vaikeuksia.

"MI: Mika oli vaikeinta kurssilla?

LP2: No, omista tunteista puhuminen.”

Sen sijaan kurssin aikana tehdyt erilaiset tunneharjoitukset, kuten tunteiden ilmaiseminen
ja toisten esittamien tunteiden arvaaminen nayttivat olevan melko helppoja. limeisesti 5.
luokkalaisten oppilaiden kehitysvaiheeseen kuuluu muutenkin verbaalinen epavarmuus ja -
epatarkkuus, mutta varsinkin rohkeimpien oppilaiden kohdalla nonverbaalinen ilmaisu oli jo

pitkalle kehittynyt.

Yhtena keinona vaikeista tilanteista selviytymiseen koettiin tukijoukkojen hyoddyntadminen.
Oppilaat ymmarsivat konkreettisimmin oman tukiverkostonsa rakenteen pohtimalla sita,
keneltd ovat saaneet apua vaikeassa tilanteessa. Juuri tama avun pyytaminen koettiinkin

heikkouden sijaan mielekk&&ana vaikeista tilanteista selviytymisen keinona.
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"MI: Mit& kaytannon vinkkeja sait kurssilta?

LP5: Etta kannattaa kysyéa apua aina jos tarvii.”

Kurssilla keskusteltiin myos siita, ettd oppilaat ovat myos itse osana jonkun toisen tukiver-
kostoa, mika tuntui osasta aluksi omituiselta ajatukselta. Ymmartamista kuitenkin helpotti
asian tuominen kaytantoon, esimerkiksi keskustelemalla siitd, ovatko sisarukset joskus
pyytaneet ja saaneet heilta apua, tai onko vaikkapa oppilaan halaus saanut aidin hyvalle
tuulelle. Pohdimmekin opettajan kanssa, etta juuri tama itsensa hyodylliseksi tunteminen
naytti olevan oppilaille todella voimaannuttavaa. Juuri tallainen itsensa ja elaméansa tarkoi-
tukselliseksi ja tarkeéksi kokeminen seka kokemus omien voimavarojen riittavyydesta ra-
kentavat positiivista mielenterveytta (Nordling & Toivio 2013, 65; Sohlman 2004, 36), joka
puolestaan lisaavat oppilaiden tyytyvaisyytta elamééan (Nordling & Toivio 2013, 65).

Edella mainitut keinot vaikeista tilanteista selviytymiseen nayttaytyvat myos jollain tavalla
kurssin teemoina. Rentoutumisen, positiivisen ajattelun, tunnetaitojen seka tukijoukkojen
hyodyntadmisen lisdksi kurssilla harjoiteltuja ongelmanratkaisutaitoja olivat ongelman pilk-

kominen pienemmiksi askeliksi seka kuuden vaiheen ongelmanratkaisusuunnitelma.

Kaikista ongelmanratkaisumenetelmista juuri nAma kaksi, "askel askeleelta” seka "kuuden
vaiheen selviytymissuunnitelma” nayttivat olevan vaikeimpia opittavia asioita. Ainoastaan
muutamat oppilaista nayttivat todella ymmartaneen niiden idean seka kayttomahdollisuu-
det. Ainoastaan yksi oppilas mainitsi haastattelussaan nama menetelméat ongelmanratkai-

sukeinoina.

"No siis, se kuuden tekniikka, sen ainakin ja sit se, porras-

tekniikat, ne, selviytymissuunnitelmat ja nda. ” (LP6)

Vaikka kyseiset tekniikat eivat olisikaan jaaneet mieliin aivan sellaisenaan, saattavat oppi-

laat kokea keinot hyodyllisiksi kayttdmalla osia niista luontevasti osana arkeaan. Toisaalta
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kurssin aikana naiden tekniikoiden harjoittelu oli melko vahaista. Kumpaakin tekniikkaa
harjoiteltiin vain kerran tai kaksi, joten ainakaan viela en usko niiden jaaneen luontevasti

osaksi laheskaan kaikkien oppilaiden arkitaitoja.
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6.3 Omasta selviamisesta muiden huomioimiseen

Oppilaiden haastatteluista nousi esiin intervention merkitys oppilaiden vuorovaikutustaidoil-
le sekéa sosiaaliselle kompetenssille. Oppilaat kokivat kaverisuhteiden olevan merkittava
tekijd hyvinvoinnilleen. Intervention merkitys kaverisuhteille nayttaytyi uusien tunnetaitojen
opettelulla. Tunnetaidoista oppilaat kokivat tarkeiksi tunteiden tunnistamisen sekéa ymmar-
tamisen. My0s yleiset kaveritaidot, kuten se, kuinka kavereiden kanssa kannattaa toimia,
millaisia ominaisuuksia ystavissa arvostetaan seka ylipaansa kaverisuhteiden ymmartami-

nen voimavarana nayttaytyivat tarkeind mielen hyvinvointia edistavana tekijana.

Vaikeista tilanteista selviytymisen lisaksi sosiaalisten taitojen oppimista pidettiin tarkeana.
Oppilaat kokivat esimerkiksi vuorovaikutustaitojensa parantuneen seké sosiaalisen kom-

petenssinsa kasvaneen.

"MI: Millaisia asioita opit kurssilla?

LT6: No valittaan enemmaéan kavereista tai silleen.”

"MI: Millaisia asioita opit kurssilla?
LT5: No sitd, ettd kannattaa olla kaikkien kaveri ja jotain

semmosta kaverijuttua.”

"MI: Millaisia asioita opit kurssilla?
LP5: No oikeestaan aika paljonkin kaikenlaista. Etta kaik-

kee, etta miten toisten kaa voi toimia ja tollei.”

Hannukkala ja Salonen (2005, 22—23) nakivat lapsen ja nuoren mielenterveytta suojaavina
tekijoind vanhempien antaman tuen ja ohjauksen, varhaisen vuorovaikutuksen, arjen rutii-
nit ja ennakoitavuuden, vanhempien ja yhteiskunnan odotusten tiedostamisen, sukulaiset,
Kaverisuhteet ndhdaan lapsen mielenterveyttda suojaavina tekijéind (Hannukkala & Salo-

nen 2005, 22-23) jonka liséksi Joronen ja Koski (2010, 34) korostavat lasten ja nuorten
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mielen hyvinvoinnista puhuttaessa nimenomaan vertaisryhman merkittdvaa asemaa so-

sioemotionaalisen hyvinvoinnin kannalta.

Intervention vaikutus kokemukseen siihen, kuinka helppoa tai vaikeaa oppilaalle on sosi-
aalisten ristiriitatilanteiden ratkaiseminen, oli verrattain melko vahaista. Oppilaat kokivat
yleisesti ottaen parjadvansa tallaisissa ristiriitatilanteissa melko hyvin ja osasivat seka al-

ku- ettd loppuhaastatteluissa mainita keinoja ja toimintatapoja ristiriitojen selvittamiseksi.

"No silleen et ei se 00 hirveen vaikeeta pyytdd anteeksi ja
silleen sanoo et ma olin vaarassa.” (AT4)

"No ma oon tottunu aika usein menemaan johonkin valiin.”
(LP9)

Ristiriitatilanteiden ratkaisemisen onnistumiselle naytti olevan merkityksellisintd aiempi ko-
kemus vastaavasta tilanteesta, seka se, etta tilanteen osalliset olivat tuttuja. silla ndin ollen
oppilailla on tilanteesta jo valmis toimintamalli ja -suunnitelma. Téllainen tiedostamatonkin
toimintasuunnitelma rohkaisee ja auttaa toimimaan haastavissa tilanteissa. Mielestani
Friends-interventiolla olisi tdssa kehittamisen varaa, ohjelma kaipaa seka teoriaa etta kay-
tannon harjoitteita sosiaalisista ristiriitatilanteista selviytymisen osa-alueelta. Toisaalta jois-
sain aiemmissa tutkimuksissa (Santala 2013) kurssin merkittdvimmaksi anniksi on nimen-

omaan maaritelty apu ristiriitojen kasittelyssa.

Intervention merkitys vuorovaikutustaitojen ja sosiaalisen kompetenssin edistdmiseen
nayttaytyy haastatteluissa nimenomaan oppilaiden kokemuksissa heidan kaverisuhteis-
taan seka siing, kuinka he kokevat saaneensa tietoa ja harjoitusta kavereiden kanssa toi-
mimisessa seka siitd, kuinka voivat ottaa kaverit paremmin huomioon ja ymmartaa heita ja

esimerkiksi heidan tunteitaan aiempaa paremmin.

Nain ollen voidaan todeta, ettd kaverisuhteet vertaisryhnmassa, esimerkiksi juuri koulukave-

96



rit, ovat merkittava tekijd oppilaiden mielen hyvinvoinnille. Tyydyttavat sosiaaliset suhteet
ovat osatekijand mielekkaan elaman saavuttamisessa, ja Nordlingin ja Toivion (2013, 65)
mukaan elamaan tyytyvaisyys kuuluu puolestaan olennaisesti positiiviseen mielentervey-
teen. Positiivinen mielenterveys nayttaisi lisaksi helpottavan ja edistavan elaman vaikeista
tilanteista selviytymistd, joten on perusteltua todeta, ettd mielekkaat, hyvat kaverisuhteet

auttavat oppilaita my6s selviytymaan elaman vaikeista tilanteista.

Aineistossa valittyi jannitys hyvéaksytyksi tulemisesta seka kaverisuhteiden luomisen onnis-

tumisesta.

"No kun ei oikein tunne niita keta kaikkii sielld on ja sitten

onko, 10ytadko ketaan kaveria sielta.” (LP9)

"No ainahan pelottaa, etta siella ei hyvaksyta.” (LT1)

"No jos ma saan sieltd kavereita ni se on mukavaa.” (LT6)

Uusien kavereiden saaminen osattiin loppuhaastatteluissa ndhda alkuhaastatteluista poi-
keten kuitenkin voimavarana ja siihen uskottiin. Nayttaisi siis silta, etta interventio antoi
oppilaille keinoja luoda ja yllapitad tyydyttavia ystavyyssuhteita. Kurssilla myds pohdittiin

omaa arvomaailmaa ja sitd, millaisia ominaisuuksia ystavissa arvostaa.

Tunteiden tunnistaminen ja ymmartaminen sekéa kaveritaidot helpottavat sosiaalisten tilan-
teiden tulkintaa seka vuorovaikutusta erityisesti vertaisryhmassa. Positiiviseen mielenter-
veyteen liittyy olennaisesti vuorovaikutustaidot ja kyky ihmissuhteisiin seka kyky luoda ja
yllapitaa tyydyttavia inmissuhteita (Barrett, 2004; Hannukkala & Salonen, 2005; Nordling &
Toivio 2013). Joronen ja Koski (2010, 35) puolestaan maarittelevat sosiaalinen kompe-
tenssin taidoksi sosiaalisten tilanteiden ymmartamisen ja tulkinnan taidot ja heidan mu-
kaansa mukaan sosiaalisten taitojen opettaminen tukee nimenomaan oppilaan sosiaalista

padomaa. Nain ollen voidaan todeta, ettéd oppilaat kokivat intervention parantaneen vuoro-
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vaikutustaitojaan sekd kasvattaneen heidan sosiaalista kompetenssiaan. Nama muiden
ihmisten huomioinnin taidot nayttaytyvat aineistossa nimenomaan oppilaiden mielen hy-

vinvointia edistavana tekijana.

Edellda mainittujen asioiden liséaksi huomioin, etta oppilaat kykenivéat alkuhaastatteluja edis-
tyneempaan eettiseen pohdintaan. Oppilaat kertoivat paitsi aiempia omakohtaisia koke-
muksiaan syvallisemmin, my6s osasivat eldytyd toisen henkilon asemaan tallaisessa

haastavassa tilanteessa.

"No kyl musta on aika helppoa tulla tanne opettajan luo ja
sanoo opettajalle, ettd mun kaveria kiusataan. Niin etta, no
se on aika vaarin, koska ei kukaan ansaitse sellasta koh-
telua, ettéa kylla m& nyt heti menisin sanomaan.” (LT4)

Empatiataitojen kehittyminen on huomioitu myos aiemmissa tutkimuksissa (Santala 2013;
Stallard, Simpson, Anderson, Hibbert & Osborn 2007), vaikkei se varsinaisesti ole ohjel-
man tavoitteena. Loppuhaastatteluissa osa oppilaista osasi myds reflektoida tilannetta eet-
tisesti omaan arvomaailmaansa ja siihen, minké itse kokevat olevan oikein sek& ympéaroi-
van yhteiskunnan mahdollisiin normeihin. Hannukkala ja Salonen (2005, 22—23) nakivatkin
lapsen mielenterveyttd suojaavina tekijoind nimenomaan vanhempien ja yhteiskunnan

odotusten tiedostamisen.
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7. Pohdinta

Lopuksi pohdin ensinn&kin tutkimuksen luotettavuutta, joka on hieman pulmallista toiminta-
tutkimuksen kohdalla. Taméan jalkeen reflektoin ja pohdin tutkimuksen tuloksia seka jatko-

tutkimusmahdollisuuksia.

7.1 Tutkimuksen luotettavuus

Toimintatutkimuksen luonteen vuoksi sen luotettavuutta ei voida mitata perinteisin mene-
telmin, vaan Aaltolan ja Syrjalan mukaan (1999) luottamus perustuu toimijoiden yhteisen
neuvottelun tulokseen (Aaltola & Syrjala 1999, 19). Toimintatutkimuksen luotettavuutta tuli-
si tarkastella tavoitteista ja paamaarista kasin. Luotettavuutta tarkastellaan usein kolmen
eri totuuskriteerin, korrespondenssin, koherenssin seka pragmaattisen totuusteorian, kaut-
ta. (Huttunen, Kakkori, Heikkinen 1999, 112.)

Korrespondenssi totuusteoria tarkoittaa kaytanndssa sitéa, vastaako teoria todellista tilan-
netta tutkimuksen kohteena olevassa yhteis6ssa. Koherenssiteoriaa kaytettdessa verra-
taan tutkimustuloksia jo olemassa oleviin teorioihin ja kasityksiin, joiden ollessa epayhte-
nevat, on syyta kyseenalaistaa joko tutkimustulokset tai aiemmat kasitykset. Pragmaatti-
nen totuusteoria tarkastelee sita, millainen merkitys tutkimuksella on kadytannén kannalta.
(Huttunen, Kakkori, Heikkinen 1999, 112-113.)

Tutkimuksen osallistujat muodostavat heterogeenisen joukon viidesluokkalaisia oppilaita,
joiden kasvua ja kehitysvaiheita olen teoriassa avannut. Tutkimukseen osallistuneet oppi-
laat ovat valikoituneet mukaan sattumanvaraisesti, eikd heitéa ole valittu esimerkiksi jonkin
mielenterveystutkimuksen perusteella johonkin tiettyyn joukkoon kuuluvaksi. Nain ollen

voitanee todeta, ettd tutkimus on luotettava korrespondenssin totuusteorian osalta.
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Tutkimustulokseni mukailivat osittain aiempia tuloksia, mutta toivat myos esiin eriavia tu-
loksia. Namé& erot saattavat johtua tutkimusjoukon yksil6llisyydesta ja heidat erityisista tar-
peistaan ja toisaalta motivaatiostaan vastaanottaa tietoa, tutkijan tavasta ohjata kyseista

interventiota tai yleisesti jokaisen Friends-intervention ainutkertaisuudesta.

Pragmaattisen totuusteorian kannalta tutkimukseni tuottaa tietoa kyseisen intervention
mahdollisuuksista edistada juuri kyseisen luokan oppilaiden mielen hyvinvointia. Tutkimus-
tuloksista voidaan tehda varoivaisia paatelmia kyseisen intervention merkityksesta yleises-
ti, mutta on muistettava sen tapauskohtainen ja kontekstisidonnainen luonne. Sama inter-
ventio saattaa taysin identtisesti toteutettuna tuottaa hyvinkin erilaisia tuloksia eri ymparis-
toissa toteutettuna. Kiistatonta on kuitenkin tutkimuksen merkitys kaytantéon, silla Friends-
intervention vaikutukset ovat havaittavissa joka tapauksessa koulun arjessa, oppilaiden

toiminnassa ja luokan keskindisessa vuorovaikutuksessa.

Toimintatutkimuksesta saatu tieto on arvosidonnainen ja subjektiivinen tutkijan nakokul-
masta tehty tulkinta (Heikkinen 2001, 179). Toimintatutkimuksen luotettavuutta pohdittaes-
sa onkin edella mainittujen teorioiden lisdksi syyta tarkastella myos totuuden ja vallan suh-
detta seké totuuden konsensusteoriaa (Huttunen, Kakkori, Heikkinen 1999, 113).

Toisaalta toimintatutkimuksen patevyytta voidaan tarkastella yhteison toiminnan kehittami-
sen nédkokulmasta. Luotettavan ja onnistuneen toimintatutkimuksen mittarina voidaan néah-
da intervention jalkeinen yhteistssé toteutuva jarkevampi ja toimivampi uusi kaytanto. Tal-
lainen pragmaattinen nakodkulma sopiikin hyvin muutokseen pyrkivan toimintatutkimuksen
totuuskriteeriksi. On kuitenkin huomioitava muutoksen aiheuttamat muut kaytannén seu-
raamukset, jotka voivat johtaa tutkimustulosten uudelleenarviointiin. Nain paadymme jal-
leen toteamaan toimintatutkimusten tulosten arvosidonnaisuuden, tutkimuksen tulokset
riippuvat siitd, mita seuraamuksia halutaan, painotetaan ja ylipaansa edes tarkkaillaan.
(Huttunen, Kakkori, Heikkinen 1999, 118-119.)Yhteenvetona voidaan todeta nayttavan sil-
ta, ettd Friends-interventiolla oli kyseisessé tutkimuksessa positiivisia vaikutuksia oppilai-

den kokemuksiin heidan parjaavyydestaan elaman vaikeissa tilanteissa.
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Koen, ettd oman interventioni patevyyttad on jarkevinta tarkastella nimenomaan tasta kay-
tannollisestad, pragmaattisesta ndkdkulmasta. Ensinnékin tutkimukseni tulokset vastasivat
laajasta nakdkulmasta jo aiempia tutkimustuloksia, kukaan ei kokenut intervention heiken-
tdneen mielen hyvinvointiaan. Tosin kokemukset interventiosta ja sen merkityksista vaihte-
livat, mika on ymmarrettdvaa tutkittaessa henkilokohtaisia kokemuksia erilaisia taustoja

omaavien oppilaiden kohdalla.

Tutkimus kuitenkin tuotti tietoa oppilaiden kokemusmaailmasta ja kyseisen intervention
mahdollisuuksista koulun arjessa, mika taas hyodyttdd niin kyseisen koulun arkea seka
intervention hyddyllisyyden arvioijia. Toisaalta tarkkailin juuri vain tiettyja intervention vaiku-
tuksia, jotka kiinnostivat minua tutkimukseni rajoissa. En esimerkiksi selvittanyt tutkimuk-

sen merkitysta oppilaiden perheissa, tai interventioni jatkuvuutta koulun arjessa.

Toimintatutkimuksen luotettavuudesta puhuttaessa ei voida kayttaa perinteisia validiteetin
ja reliabiliteetin kasitteita. Validius tarkoittaa tutkimusmenetelman kykya mitata sita, mité oli
tarkoituskin mitata (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2009, 231). Validiteetin kasite kumpuaa
aiemmin mainitusta korrespondenssista totuusteoriasta, eli kuinka hyvin tutkimustulos vas-
taa todellisuudessa olevien asioiden tilaa. Validiteetin kasite perustuu ajatukseen subjek-
tista tutkijasta, joka esittda vaitteen ulkoisesta tutkittavasta objektista. (Huttunen, Kakkori,
Heikkinen 1999, 113-114.) Kuten aiemmin toimintatutkimusta esitellessani totesin, toimin-
tatutkimuksessa tutkija on tutkimuksen aktiivinen osallistuja, ei vain ulkopuolinen tarkkaili-

ja, joten talloin validiteetin subjektiivinen tutkija on hyvin kaukana toteutuneesta tilanteesta.

Reliabiliteetti puolestaan tarkoittaa sitd, kuinka samana tutkimustulos pysyy toistettaessa
tutkimus uudelleen (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2009, 231). Toimintatutkimuksen arvioin-
tiin tama kasite on huono, silla toimintatutkimus on jo itsessaan interventio, jonka vuoksi
saman tuloksen saavuttaminen ei ole edes mahdollista uudelleen intervention jalkeen,
koska tilanne on jo muuttunut. N&in ollen tutkimuksen tuottama tieto on kontekstuaalista,

ajallis-paikallisesti patevaa. (Huttunen, Kakkori, Heikkinen 1999, 113-114.) Toisaalta tutki-
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mukseni voitaisi toteuttaa esimerkiksi rinnakkaisluokassa ja vertailla ndiden kahden luokan
tutkimusten valisia tuloksia, mutta siita huolimatta tutkimus ei olisi enaa sama tutkimusyh-

teison, eli luokan muuttuessa.

Taman tapauskohtaisen luonteen vuoksi toimintatutkimuksella pyritaankin lisddmaan tie-
toutta tietysta ilmiosta pyrkimattakaan yleistettavaan tietoon. Toimintatutkimuksenkin tulok-
sia voidaan kuitenkin pohtia laajemmassa mittakaavassa esimerkiksi vastaavien interven-
tioiden osalta, tai tulosten soveltamisesta muihin tapauksiin. Yksittaistapauksenkin tulokset
voivat myos olla apuna suunniteltaessa samaan aihepiiriin liittyvia laajempia tutkimuksia.

(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)
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7.2 Evaita elaméaan vai yhta tyhjan kanssa?

Oppilaat itse kokivat kurssin olleen hyodyllinen ja he kokivat saaneensa erityisesti uutta
kaytannon tietotaitoa elaman vaikeista tilanteista selviytymiseen. Oppilaat nayttivat loppu-
haastattelussa osaavan yhdistaa kurssilla oppimiaan asioita myds kaytantoon, mika on yk-

si koko intervention arvokkaimmista opeista.

Oppilaat kokivat, etta interventio on edistanyt heidan hyvinvointiaan lisdamalla heidan itse-
varmuuttaan, tyytyvaisyytta itseen seka koherenssin tunnetta. Oppilaat kokivat saaneensa
seka ulkoisia, etta sisaisia keinoja ja valineitd elaman haastavista tilanteista selviytymi-

seen.

Friends-ohjelman tavoitteena on opettaa oppilaille tunnetaitoja, vuorovaikutustaitoja, sosi-
aalista kyvykkyytta, seka keinoja selviytyd elaman vaikeista tilanteista. Kuten aiemmin to-
dettiin, lasten mielenterveyden edistamiseen kuuluu sekd emotionaalisen, sosiaalisen etta
kognitiivisen alueen kehityksen tukeminen (Solantaus 2007, 47). Nain ollen lienee perus-
teltua todeta, etta Friends-ohjelman tavoitteet ja oppisisallét vastaavat lasten mielen hyvin-
voinnin edistamisen tarpeisiin. Oikein kaytettynd osaavan ohjaajan kasissa kurssilla on siis
mahdollista todella vaikuttaa positiivisesti lasten mielen hyvin vointiin ja sitd kautta koko-

naisvaltaiseen hyvinvointiin ja oppimiseen.

Mikaan ihmelaéke tallainen suhteellisen lyhyt interventio ei kuitenkaan ole. Kurssin oppisi-
salloilla ja opeteltavilla taidoilla on paljon annettavaa koulumaailmaan, onhan kurssi ni-
menomaan kehitetty juuri kouluikaisille lapsille ennaltaehkaisyn nédkdkulmasta. Ohjelman
siséallot olisikin hyodyllisempaa sisallyttdd peruskoulun piilo-opetussuunnitelmaan erillisen

interventio-ohjelman sijaan.

Opettajan haastattelun sekad positiivisen mielen hyvinvoinnin teorian perusteella kurssin
siséallot voisi mielekkaasti yhdistdd osaksi koulun tavallista arkea ja muuta opetusta. Talléin

oppilaat voisivat mahdollisesti saada kurssin oppisisalloistd enemman irti, ja opeteltavat
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asiat tulisivat lahemmas koulun arkea ja oppilaiden joka paivasta elamaa.

7.3 Tulevaisuuden haasteet

Tulevaisuuden haasteina koen kodin ja koulun yhteistydn onnistuneen toteutumisen vas-
taavanlaisissa interventioissa. Kuinka vanhemmat olisi mahdollista sitouttaa vastaavaan

interventioon, edes silla tasolla, etta lapsi saa intervention vaatiman tuen myds kotoa?

Lisaksi pohdin oppilaiden mielen hyvinvoinnin tulevaisuutta. Tutkimuksen teoriasta kantau-
tuu vahva huoli mielenterveyden ongelmien pahenemisesta ja voimistumisesta. Kuinka pit-
k&an koulun rahkeet riittavat vastaamaan oppilaiden hatdhuutoon? Toisaalta kaipaan mo-
nipuolisempaa ja erityisesti puolueetonta tutkimusta lasten mielen hyvinvoinnin todellisesta
tilasta. Onko mahdollista, etta nyt kasilla oleva tilastotieto esimerkiksi lasten masennuksen
yleisyydesta pohjautuu yksipuoliselle tutkimukselle? Itse yhdistan juuri esimerkiksi masen-
nuksen herkdn diagnosoinnin medikalisaatioon ja laaketeollisuuden tulostavoitteellisuu-
teen. Voisiko medikalisaatiolla olla vaikutusta tilastoihin, jotka kertovat esimerkiksi lasten
masennuksen yleistyneen? Voiko tallainen diagnosointi ja normaalinkin elaman kokemuk-

sen rasittaminen tietyin termein itseasiassa pahentaa, tai jopa synnyttaé itse ongelman?

Kolmas huolenaiheeni liittyy opettajien koulutukseen. Tutkimuksessani kay selkeasti ilmi
opetussuunnitelmien vaatimusten ja opettajan koulutuksen riittAmattomyyden ristiriita.
Kuinka yliopistomaailma ja opettajien koulutus vastaa tdhan mielen hyvinvoinnin haastee-
seen? Mista loytyisi resursseja, tietoa ja taitoa, jotta opettajat voisivat taysipainoisesti an-

taa laadukasta tukea oppilaille my6s mielenterveyden saralla?

Kaiken kaikkiaan koen kyseisen intervention olevan askel parempaan suuntaan. Kuten to-
dettua, lyhytaikainen, koulumaailmasta jokseenkin irrallinen interventio ei ole vastaus oppi-
laiden ja koulumaailman tarpeeseen, mutta se saa aikaan diskurssia, jolla voimme saavut-

taa paremmin voivan kouluyhteison. Pienikin liike on parempi, kuin ei liiketta lainkaan.
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LITTEET

Liite 1 Alkuhaastattelurunko

ALKUHAASTATTELUT OPPILAILLE

Haastattelutilanteessa oppilaalla on edessaan aina kuhunkin kysymykseen liittyva vas-
tauskuva, joka auttaa hantd muistamaan ja mahdollisesti ymmartamaan paremmin, mita
vastaa kysymykseen. Oppilas voi (halutessaan) asettaa merkin sen pallon kohdalle, tai va-
leihin, joka vastaa parhaiten hanen mielipidettaan kysymyksesta. Merkitsen itse aina
omaan haastattelulappuuni oppilaan asettaman merkin paikan, jonka lisdksi nauhoitan ha-

nen haastattelunsa ja litteroin sen.

MELKO MELKO
HELPPOA HELPPOA VAIKEAA VAIKEAA

Millaisia vaikeita tai ongelmallisia tilanteita olet kokenut elaméassasi?

Miten toimit, kun kohtasit néita vaikeuksia? Miten se sujui?
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1.

Kuvittele tilanne, etta olet muuttanut uudelle, sinulle etukateen tuntemattomalle paikka-

kunnalle ja huomenna on ensimmainen koulupaivasi uudessa koulussa. Millaisella tuulella

T MELKO MELKO
HYVALLA HYVALLA HUONOLLA HUONOLLA
TUULELLA TUULELLA TUULELLA TUULELLA

olet koulupaivan jalkeen?

Miksi, millaisista asioista se johtuu?

2.

Tiedat, ettd huomenna on sinun vuorosi pitdd koulussa esitelma, milta se tuntuu?

MELKO MELKO —
MUKAVAA MUKAVAA IKAVAA IKAVAA

Oletko joskus pitanyt esitelmén luokan edessa? Milta se tuntui?

3.

Kuvittele tilanne, etté olet riidellyt kaverisi kanssa. Kuinka helppoa tai vaikeaa sinulle on

alkaa selvittAmaan riitaa ja pyytaa ensimmaisena anteeksi?

MELKO MELKO
HELPPOA HELPPOA VAIKEAA VAIKEAA

Kerro joku esimerkki / Onko joskus riidellyt kaverin kanssa?
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Liite 2 Loppuhaastattelurunko

LOPPUHAASTATTELUT OPPILAILLE

Kerro mielipiteesi kurssista.
- Mika oli kivaa?
- Mité olet oppinut, mitka asiat ovat jadneet mieleen?
- Oliko joku vaikeaa?
- Mika tuntui helpolta?

Miten omasta mielestési kurssi on vaikuttanut siihen, kuinka suhtaudut vaikeisiin tilantei-
siin?

- Onko helpompaa vai vaikeampaa kuin ennen kurssia?

- Millaisia kaytannon vinkkeja sait? Koetko, etta voisit kayttaa niita oikeasti?

Millaisia tunteita vaikeiden tilanteiden kohtaaminen sinussa herattaa nyt

1. Kuvittele tilanne, etta aloitat uuden harrastuksen ja olet menossa sinne ensimmaista

kertaa. Milta se sinusta tuntuu?

MELKO MELKO S
MUKAVAA MUKAVAA IKAVAA IKAVAA

- Miksi?
- Jos oppilas vastaa, etta tuntuu ikavalta, kysyn lisakysymyksen "Kuinka tilannetta

voisi helpottaa?”
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2. Kuvittele tilanne, etta esiinnyt kevatjuhlassa koko koulun edessa. Milta se sinusta tun-

tuu?

MELKO MELKO -
MUKAVAA MUKAVAA IKAVAA IKAVAA

- Miksi?
- Jos oppilas vastaa, etta tuntuu ikavalta, kysyn lisakysymyksen "Kuinka tilannetta

voisi helpottaa?”

3. Kuvittele tilanne, ettd n&et koulukaveriasi kiusattavan. Kuinka helppoa tai vaikeaa sinun
on puut- tua asi-

aan?
MELKO MELKO —
MUKAVAA MUKAVAA IKAVAA IKAVAA

- Miksi?

- Miten puutut asiaan?
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Liite 3 Haastattelurunko opettajan haastatteluun
OPETTAJAN HAASTATTELU
Mitad mielta olit kurssista?
- Mita hyvaa?
- Mité olisit tehnyt toisin? / Mit& parannettavaa?
- Milla tavoin yhdistéisit kurssin siséllot "tavalliseen” koulun arkeen ja opetukseen?
- Miten voit hyodyntaa kurssin sisaltdja omassa opetuksessasi?

Oliko kurssilla mitaan vaikutuksia luokan arkeen ja toimintaan?

Oletko huomannut mitddn eroa oppilaiden valisessé vuorovaikutuksessa / oppilaiden vali-

sissa suhteissa ennen ja jalkeen kurssin?

Millaiset oppilaat mielestasi hyotyivat kurssista eniten? Enta vahiten?
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