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ITSEAAN EI PAASE PAKOON

Muutos tarkoittaa prosessia, jossa jokin tulee toisenlaiseksi kuin se oli. Moni kiu-
sattu kertoo haaveilevansa muutoksesta, sellaisesta isosta harppauksesta, jossa itse
ja ympdaroiva tilanne muuttuisivat paremmiksi.

Kiusatun yhteisokin unelmoi muutoksesta. Hiljaiset hyviksyjat toivoisivat omaa-
vansa voimaa noustakseen vastustamaan kiusaamista ja puolustamaan kiusattua,
mutta eivit uskalla. Kiusaaja on kenties oman roolinsa vanki ja toivoo, etti osaisi
jonkin muun tavan olla osana yhteiséd, mutta hianeltd puuttuu tyokaluja siihen.
Kiusaajan apurit ehki haaveilevat ilmaisevansa omaa tahtoaan ja haluavat olla it-
sendisid, ilman ryhmaépainetta, mutta eivit tiedd miten.

Monesti emme pysty valitsemaan muutosta ja sen ajankohtaa. On kuitenkin tilan-
teita, jolloin voimme vapaaehtoisesti tehdd muutoksen ja ldhted maaritietoisesti
kulkemaan sitd kohti. Eldmaélle valitaan uusi suunta, sen eteen tehddin toiti ja
tdma4 tavoite ohjaa kdytostimme.

Pelkalld paatokselld ei pitkdlle mennd, vaikka se onkin hyvi alku. P44tés vaatii
tuekseen konkreettisen suunnitelman ja jalkautuksen kiytantéon. Myos sinnik-
kyyttd tarvitaan, silld uusi tuntematon on aina hankalaa ja on helpompaa liukua
vanhaan tuttuun ja vaivattomaan tapaan. Muutos on tie erilaisuuteen ja se pelottaa
useimpia meista.

Olemme my6s karsimittémii ja hoputamme muutosta, joka ei tapahdu yhdessa
yossd eikd edes vilttdmattd vuodessa. Ulkoisesti voi muuttua ja omaa ymparis-
toddnkin muuttaa, mutta sisin ei aina pysy perdssd vaan vaatii toistoa, palkitsemis-
tajarutiineja.

Joskus yhden ihmisen muutos hermostuttaa toisia. Muutos vaikuttaa ryhmédyna-
miikkaan ja yhteis66n, jos yksi muuttuu, vaikuttaa se muihinkin. Reaktioina voi-
vat olla kateus, muutoksen ja sen tarpeellisuuden viheksyntd ja muutosvastarin-
ta. Toisen muuttuessa omakin muutoksen tarve korostuu ja voi aiheuttaa huonoa
omaatuntoa ja riittimaittomyyden tunteita.

Muutos on iso prosessi ja siitd kuitenkin haaveilee moni. On hyva miettii, onko
muutokselle oikeasti tarvetta ja kokeeko itse niin? Vai ldhteeko tarve muiden pai-
nostuksesta tai muiden pahasta olosta, jonka he kaatavat toisten niskaan? Joskus
on hyva muistaa, ettei itseddn pidse pakoon - joten itsensi kanssa on syytd tulla
toimeen. Tai tehd4 itsestddn sellainen, ettd pystyy elimaan itsensi kanssa.

Tule mukaan mainioon joukkoomme tykkdimailld meistd Facebookissa (Koulu-
turvaa, yhteiso), jakamalla koulukiusaamista vastustavaa sanomaa ja auttamalla
kiusattua avun pariin. Otan mielelldni vastaan juttuideoita ja palautteita!

Terveisin,

Kati Wikstrom
Vastaava pddtoimittaja
kati@kouluturvaa.fi

Kati Wikstrom on 44-vuotias, Helsingissd asuva mediaty6ldinen. Hin on vaikut-
tanut niin mainostoimistoissa, pelialan yrityksessid kuin TV-tuotannoissa. Kati
on ollut rakentamassa Suomen suurimpia brindeji ja on alallaan palkittu tekija.
Samalla hdn on toiminut freelance-toimittajana. Vapaa-ajallaan Kati osallistuu
Helsingin eldinsuojeluyhdistyksen vapaaehtoistoimintaan, marttailee, lukee kir-
jallisuutta laidasta laitaan ja rapsuttelee kahta Maine Coon -kissaa.
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OHJALTA ERKKISUTELA

teldsuomalaisen
an tuo esille
hempien taholta

il

Suomalaiseen kulttuuriin on aina kuulunut suomalaisen
sisun korostaminen, asenne jossa menndin vaikka ldpi har-
maan kiven. Asenteella on toki positiivisetkin puolensa,
mutta viime vuosina monilla aloilla tyékulttuurin muu-
tokset ovat luoneet aiemmin vieraita paineita usealle alalle.

Opetusty6td on aiemmin pidetty niin sanotusti kutsumus-
tyond. Tdma on vidristyneesti johtanut sithen, ettd etenkin
viimeisen vuosikymmenen aikana tapahtuneet merkitta-
vat leikkaukset madrdrahoissa sekd tyon kuvassa tapahtu-
neet muutokset on hiljaisesti hyviksytty “pureksimatta”
Tyonantajapuolikin on tita opettajien korkean tydmoraalin
puolta kdyttinyt sumeilematta hyvikseen, opettajahan on
kekselids ja venyy mihin vaan, kun kyseessd on viliaikai-
nen tilanne.

VALIAIKAISESTA TULLUT PYSYVAA

Ikéva kylld monesta viliaikaiseksi ajatellusta tilasta on
muodostunut vakiintunut kiytinto ja niinpi opetusalalla
tehtdvit ovat helposti moninkertaistuneet samalla kun an-
siotaso jatkuvien tuntikehysleikkausten johdosta laskenut
osalla jopa merkittavasti.

Perheiden ongelmat, inkluusio, eli erityista tukea tarvitse-
vat oppilaiden sijoittaminen tavallisiin luokkiin ilman riit-
tdavaa tukea ja some-maailma ovat luoneet aivan uudenlaisia
stressitekijoitd opetusalalle.

L&hiesimiehen tehtdviin kuuluu huolehtia siitd, ettd tyo ei
aiheuta vaaraa tyontekijan terveydelle ja turvallisuudel-
le. My6s henkinen hyvinvointi kuuluu tdhan. Ikiva kylla
kaikki esimiehet eivit tissd suhteessa ole tehtiviensi tasal-
la ja pahimmillaan voi esim. pienessd kunnassa politiikka
sanella toimintoja lain kirjaimen unohtuessa. On tapauksia
joissa esimerkiksi opettajan erottamisajojahdin kaynnista-
nyt oppilaan huoltaja on poliittisesti aktiivinen ja merkit-
tdvissd luottamustoimissa kunnassa. Mikali virkamiehet
ovat liian ldhellad politiikan kentti4, voi tillainen tilanne
johtaa jopa vuosien oikeustaisteluun, vaikka asia 1ihtokoh-
taisesti olisi juridisesti selvd. Harva jaksaa.

OPETTAJIEN HAIRINTA ON
LISAANTYNYT

Hiirintd kuormittaa etenkin perusasteen opettajia tyos-
sddn entistd enemméin. Oppilaiden lisidksi hairikéintiin
syyllistyvit usein vanhemmat. Monet opettajat ovatkin
joutuneet oppilaiden vanhempien piinaamaksi.

Opettajien ammattijirjestd OAJn vuoden 2015 tydolo-
barometrissi joka kolmas perusasteen opettaja oli kokenut
kiusaamista huoltajien taholta. Useissa tapauksissa van-
hempien taholta opettajiin kohdistuu viitéksen mukaan
esimerkiksi epdoikeudenmukaista ammattitaidon arvos-
telua, epdasiallista kielenkiyttod ja maineen mustaamista.
Vanhemmat myos tehtailevat opettajista valituksia rehto-
rille tai kunnan opetuslautakunnalle.

Hairitseva palaute -sivusto tarjoaa perustietoa ja neuvo-
ja epdasiallista palautetta tai vihapuhetta kohdanneelle
asiantuntijalle ja hinen esimiehelleen ja tyoyhteisolleen.



Sivuston kolme osaa kisittelevit mediavilitteistd héiritse-
vii palautetta. Nakokulmat ovat asiantuntijan, hdnen esi-
miehensa ja tydyhteisonsi sekd yhteisén maineen. Sivustoa
voi kiyttdd ennakointiin, ensiapuun ja koulutukseen. Se
on kaikkien kiytettdvissi itsendiseen opiskeluun tai yhtei-
sesti tyopaikoilla ja oppilaitoksissa ainakin vuoteen 2022.
Sivusto on toteutettu yhteistyossd Vastuullinen tiede -hank-
keen kanssa. Hanke on Tiedonjulkistamisen neuvottelu-
kunnan (TJNK) ja Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
(TENK) yhteinen, ja sen rahoittaa opetus- ja kulttuurimi-
nisterio.

JOHTAMINEN VAATII TAITOA

Johtaminen on seki tahtolaji, etti taitolaji. Koulu on asian-
tuntijaorganisaatio, joten sen rehtorilta sekd kuntien si-
vistysjohdolta vaaditaan erityistd herkkyyttd tilanteiden
ennakoinnissa ja kriisien vilttamisessd. Ikiva kylld kaikki
eivat ole tehtdviensd tasalla. Hyvi ja huono johtaminen se-
koittuvat helposti toisiinsa, johtaja ottaa helposti liikaa vas-
tuuta ja nostaa omaa rooliaan yhteistoiminnassa.

Ensimmadisid oireita ovat huono ilmapiiri ja tiedonkulun
ongelmat. T4std taas seuraa helposti epdluottamus. Johtaja
epdilee alaisiaan ja alaiset eivit kunnioita johtajaa. Huono

johtaja saattaa kayttdd kriisi- tai ristiriitatilanteita hyvik-
seen ja jopa ylldpitad niitd helpottaakseen oman agendansa
toteuttamista. Pahimmillaan johtajan asema on vapaa kai-
kesta kritiikist4, ja hdnen kiyttidytymisessiddn saattaa olla
jopa psykopaattisia piirteita.

LITAN SUURET LUOKAT JA KOULUT

Kuten aiemmin totesin, koulumaailma on asiantuntija-ala.
Johtaminen téllaisella alalla on yksi haastavimmista johto-
tehtdvistd. Mitd laadukkaammin ty6 ja opetushenkilds-
to on johdettu, sitd paremmat edellytykset opettajalla on
tehdd oma tyonsd hyvin. Tilléin my6s oppijalla on parhaat
mahdolliset oppimisedellytykset.

Kuntatalouden kiristyessd on valitettavasti ajauduttu jon-
kinlaiseen syoksykierteeseen. Sivistysjohto jakaa kouluil-
le liian pienestd potista resursseja. Tama johtaa kouluissa
paitsi suuriin luokkakokoihin, my6s yhi suurempiin kou-
luyksikoihin. Kun samaan aikaan toteutettu pienryhmien
alasajo ja inkluusio on tuotu kouluihin liian pienelld eri-
tyisopetuksen tuella, on opettaja usein niin sanotusti puun
jakuoren vilissd huoltajien ja sivistysjohdon vilissa. Tiedos-
sa on tapauksia, joissa 1dhes 30 oppilaan luokassa erityisen
tuen oppilas on saanut erityisopettajan tukea vain yhden

oppitunnin viikossa. Tdllainen kehitys johtaa yha useam-
min opettajan uupumiseen ja mikéali johdon asenne lisitu-
kea kohtaan on vilinpitimaton tai jopa kielteinen, huoltajat
helposti kddntivit tilanteen opettajan syyksi.

Koska oppilaita koskevat tiedot ovat salaisia, on opettaja
néissi tilanteissa liian usein yksin. Jaksaminen on koetuk-
sella kohtuuttomaksi muuttuneessa tehtdvissi ylisuurissa
opetusryhmissd. Ryhmissé, joihin kaikki erityistd tukea-
kin vaativat lapset on vastoin asiantuntijoiden neuvoja si-
joitettu vailla riittavad erityisopettajan tukea. Suuri joukko
luokan-, erityis- ja aineenopettajia tyoskentelee romahduk-
sen partaalla pohtien, jaksaako endd jatkaa opettajan ural-
laan. Opettajista tuntuu, ettd muutosprosessissa edessi on
vain vaatimuksia, muttei henkistd tukea, koulutusta tai
riittavia resursseja.

Opetusalalla tilannetta voisi kuvailla osin jopa systemaat-
tiseksi tyopaikkakiusaamiseksi. Opettajien uupuminen ei
johdu opettajista vaan siitd, ettei koululle ole suotu riittivia
resursseja. Osassa kuntia on uuden OPS-in my6ta paitetty
muuttaa opetus- ja toimintakulttuuri yhdelld ryminall,
ylhaaltd alas kaskyttden - puutteellisista resursseista huo-
limatta. Useilla opettajilla on ylivahva tyémoraali ja titd
paattajat kayttavat haikailemattd hyvikseen. Liian usein se
tapahtuu opettajan oman terveyden kustannuksella.

RESURSSIPULA ON OPETUS-
HENKILOKUNNALLE
TERVEYSRISKI

Avaimet parempaan ovat koulujen resursseista paattavilld
kuntapoliitikoilla seké heille esittelyvastuussa olevilla ope-
tusjohtajilla. Kenenkin ei pitdisi joutua kulkemaan lapi
harmaan kiven. Se, ettd joutuu tekemain tyénsi resurssien
puutteen vuoksi huonosti, on yleinen terveyden riskitekija.
Liikaa toitd, vaatimuksia, epitasa-arvoista kohtelua. Hur-
jasti projekteja ja kirjaamista, liian harvat kidet kaikkea
tekemadssd. Siihen piille henkilokohtaisen elaman myller-
rykset sekd oma perfektionismi. Seurauksena uupumusta,
stressid, unettomuutta. Ahdistusta, masennusta, paniikkia.
Migreenid, muistivaikeuksia, kyynisia ajatuksia.

“Kissa eldd kiitoksella” toteaa vanha sananparsi. Opettaja
harvoin kiitosta saa - ainakaan esimiehilti. Harva esimies
tietdd, millaista opetus nykypdivin tunneilla on. Esimiehet
eldvit omassa kuplassaan ja yrittdvit olla tulosvastuullisia.
Jos koulutuksen alasajo jatkuu samaa vauhtia, meilld on
pian todella aineksia kauhuelokuvaan. [
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WALTER RY

RAKENTAA
YMMAHHYSTA
PURKAA
ENNAKKO-

LUULOJA

Walter ry on jirjesto, jonka
tarkoituksena on edistidd kulttuurien-
vilistd vuorovaikutusta Suomessa.
Jarjesto tekee tyoOtd erityisesti

lasten ja nuorten parissa.

TEKSTI: MIRKKU HALONEN
KUVAT: WALTER RY JA PEXELS

- Meiddn arvojamme ovat kunnioittaminen, ymmartami-
nen, vilittdminen ja vastuun ottaminen. Ndmai arvot ovat
perustana kaikelle sille, mitd me teemme, Walter ry:n toi-
minnanjohtaja Maurizio Pratesi kertoo.

Nuorten parissa sekd kouluissa ettd vapaa-ajan harrastuk-
sissa toimiva jarjestd edistdd kulttuurien vilistd ymmarta-
misti ja auttaa purkamaan ennakkoluuloja.

- Sosiaalinen nuorisotydbmme perustuu vahvasti ennalta
ehkiisevddn valistukseen. Keskeisid tyomuotojamme ovat
tyOpajat, tapahtumat ja harrastustoiminta nuorille. Kaksi
tdrkedd hankettamme ovat nimeltddn Kytke ja Oma linja.

TYOPAJASSA KYSEENALAISTETAAN
STEREOTYPIOITA

Kytke-projektin keskeisin sisdltd ovat tyopajat. Ne on tar-
koitettu ensisijaisesti yldkouluikéisille nuorille ja niit4 jar-
jestetddn yldasteen kouluissa eri puolilla Suomea. Tydpajoja
vetdvit taustaltaan monikulttuuriset suomalaiset. Usein
niama vetdjit ovat urheilijoita.

Tyopaja koostuu luennosta ja ryhmakeskusteluista. Tyo-
pajaan sopii kerrallaan noin sata osanottajaa. Aluksi kiy-
ddan 1api keskeisid kisitteita liittyen kulttuurien valiseen
vuorovaikutukseen. Tdman luento-osuuden jilkeen osan-
ottajat jaetaan pienempiin ryhmiin ja on keskustelun aika.

Vetdjit kiertavit pienryhmissd ryhmissd ohjaamassa kes-
kustelua. He jakavat samalla omia kokemuksiaan. Vetdjit
rohkaisevat ottamaan esille vaikeitakin nuoria askarrutta-
via puheenaiheita.

Tyopajoissa keskustelun teemoina ovat muun muassa mo-
nikulttuurisuus, suomalaisuus, identiteetti, syrjintd ja ra-
sismi.

Keskustelun tarkoituksena on saada oppilaat pohtimaan
ennakkoluuloihin liittyvid aiheita uudesta nikokulmasta,

kyseenalaistamaan stereotypioita sekd pohtimaan omaa
identiteettiddn.

Pratesi kertoo, ettd ndiden tyopajojen kaltainen asennekas-
vatus on erityisen hyodyllistd kouluissa, joissa maahan-
muuttajataustaisten oppilaiden osuus on suuri. Ongelmana
ovat usein voimakkaat asenteet maahanmuuttajia kohtaa.

- Voimakkaita asenteita ilmenee yhti lailla maahanmuut-
tajataustaisten nuorten keskuudessa, toiminnanjohtaja
muistuttaa.

VAHVUUDET ESIIN OMA LINJA
-PROJEKTISSA

Oma linja -projektissa tyotd tehddidn peruskoulun yhdek-
sdsluokkalaisten parissa.

- He ovat nivelvaiheessa peruskoulusta ammattikouluun ja
lukioon. Tavoitteena on, ettd jokaiselle 16ytyisi oma paikka.
Oma linja -projektissakin jirjestetdan tyopajoja kouluissa.
Tyopajojen ja harjoitusten kautta autetaan nuoria l10yta-
méiin itsevarmuutta ja omat vahvuutensa.

Yhdeksasluokkalainen on suurten valintojen edessa- mihin
hédn hakisi opiskelemaan, mitd haluaisi tehdi tulevaisuu-
dessa? Innostumisen sijaan tulevaisuus aiheuttaa monissa
nuorissa ahdistusta.

Tdmai kivi ilmi Oma linja -tydpajojen alkuvaiheessa, kun
nuorilta kysyttiin konkreettisia kysymyksii tulevaisuudes-
ta. Tulevaisuuden tuottaman ahdistuksen lisiksi huomat-
tiin, ettd nuorilla on vaikeuksia tunnistaa omia mahdolli-
suuksiaan ja miettid, mihin he voisivat suuntautua.

Tyopajoissa otettiin askel taaksepdin ja tulevaisuuden tivaa-
misen sijasta nuoria autettiin pohtimaan missé he ovat hy-
vid. Tyopajat keskittyvit viiteen teemaan, joita ovat itsetun-
temus, vaihtoehtojen tunteminen, haasteiden voittaminen,
yhteisollisyys ja tavoitteiden asettaminen.
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OPETETAAN SINNIKKYYTTA JA
ROHKAISTAAN UNELMOIMAAN

Oma linja -projektista vastaava Jan Wieland on huomannut,
ettd nuoret tekevat sitd parempia valintoja, mitd paremmin
he tunnistavat omia vahvuuksiaan. Nuori suorittaa opin-
tonsa loppuun asti ja tyo6llistyy, miti paremmin tietoisena
omista vahvuuksistaan han hakee itselleen opiskelupaik-
kaa.

Wieland huomasi myds, miten tirkeitd aikuisen hyviksy-
vit sanat ovat monelle nuorelle, silld monelta nuorelta puut-
tuu rohkaiseva tukiverkko kotoa. Siksi arki voi olla nuorelle
raskasta ja tulevaisuuden suunnittelu tuntuu ahdistavalta
ja kaukaiselta.

Ty6pajan harjoituksissa nuoret pohtivat ulkoisten ja sisiis-
ten motiivien vilisti eroa, millaiset vaatimukset tulevat
ulkoa ja mitkd nuoresta itsestdin.

Ulkoapdin tulevat paineet liittyvat esimerkiksi opiskelu-
paikan hakemiseen, arvosanoihin tai rahaan. Harjoitus-
ten tarkoituksena on, ettd nuori ymmartdisi mikd hanti
itseddn kiinnostaa ja millaisia asioita hdn itse haluaa tehda.
Oma linja -ohjelma auttaa pysymaan koulussa. Mita pidem-
maélle nuori kouluttautuu, sitd paremmin hin on suojassa
syrjaytymiseltd. Siksi nuoren tulisi pystyd valitsemaan
koulutus, joka kiinnostaa niin paljon, ettd han haluaa suo-
rittaa sen loppuun.

Walter ry:n ohjaajat
Suurella osalla ohjaajista on hu
Ohjaajat niyttdvat esimerkkid siitd, et
mien saavuttaminen vaatii sitkeyttd, mu
ta. Nuorta pitd rohkaista myos unelmoi

UB-PROJEKTI T
TAANTUVAT A

- Aito kohtaaminen ja oi
Siksi meiddn tehtdvaimm
tdmme kohtaamispaikkoj
alogia, Pratesi selvittaa.

on saaminen on vaikeaa.
illanrakentajia. Jarjes-
mahdollista kayda di-

Urbaanit lapset ja nuoret el
pahtumia taantuvilla kaup:
Vantaan sekd Tampereen alueilla.

rojekti, joka jarjestdd ta-
ueilla Helsingin, Espoon,

Taantuvilla asuinalueilla tarkoitetaan muun muassa sellai-
sia 1ahioit4, joissa asukkailla on paljon sosiaalisia haastei-
ta. Niilld alueilla maahanmuuttajataustaisten perheiden
osuus on suuri. Perheiden sosiaaliset haasteet vaikuttavat
myos lasten ja nuorten tulevaisuuden nidkymiin, joten taan-
tuvien asuinalueiden lapset ovat tavallista suuremmassa
syrjaytymisvaarassa.

UB-projektin jirjestimiin tapahtumiin on matala kynnys
osallistua ja ne on tarkoitettu yhté lailla niin sanottuun
kantaviestoon lukeutuville kuin maahanmuuttajataustai-
sille nuorille.

Projektin merkeissd on pelattu katukoripalloa ja -jalkapal-
loa seka tutustuttu katutanssiin. Nuorten oma d4ni on saa-
nut puheenvuoron hip-hop-tyopajoissa.

Walter ry tekee rasismin vastaista tyotd Suomen Palloliiton
kanssa. Espoon Omnia-koulutusyhtyméan kanssa yhdis-
tykselld on huippu-urheiluun tihtddvd Omnia Basketball
Academy -ohjelma. Ohjelmaan osallistuu sekd monikult-
tuurisia ettd kantavieston ammattiin opiskelevia nuoria.

5

'l

Walter ry ottaa rahoitusta vastaan vain sellaisilta tahoilta,
jotka sopivat yhdistyksen omiin arvoihin. Toimintaa mah-
dollistaa muun muassa Sosiaali- ja terveysministerion seka
Opetushallituksen kautta jarjestolle ohjattu Veikkauksen
tuki.

OHJAAJIS
A TAIDET/
VAT ESIMER

EN SAAVUTTA
MAHDOLLISTA.
A ROHKAISTA MYOS UNELMOIMAAN.

Jirjesté{n kokenut onnistumisia edistiessddn kulttuurien
valistd vuorovaikutusta yhteisen tekemisen kautta. Yksi
tunnustus onnistumisista on Ensi- ja turvakotiliiton Hyva
teko lapselle -palkinto vuonna 2015.

1



PANTTERIT

kiusattujen asialla

Panthers Tear Forge on oululainen cosplay-ryhmd, joka pukuilee ja esiintyy
kiusattujen asialla. He kertovat pukujen teosta ja kiusaamiskokemuksistaan,
tarjoavat kiusatuille vertaistukea, keskustelua ja arjen piristysta.

TEKSTL KATI WIKSTROM
KUVAT: JKAMEKO VALOKUVAUS, PANTHERS TEAR FORGE

Cosplay eli pukuilu on eri ikdryhmissid suurta suosiota
kerinnyt harrastus. Cosplayssa valitaan itselleen mie-
luinen hahmo, jonka ulkonikod ja tyylid harrastuksessa
jaljitelldadn. Hahmot voivat olla esimerkiksi sarjakuvista,
animaatioista, elokuvista ja peleistd tuttuja tai kirjoista
valittuja. Oma mielikuvitus ja osaaminen ovat rajoina ja
taidot luonnollisesti kehittyvat, mitd enemmaéan pukuilua
harrastaa.

JOUKOSSA ON VOIMAA

esiintymiset alkoivat oman tydpajan hankkimisen myo6ta.
Ryhma 10ysi tilan, jossa he pystyivit rakentamaan yhdessi
erilaisia cosplay-asuja ja pian heiti jo pyydettiinkin esittele-
madn niitd erddn piivikodin avointen ovien -tilaisuuteen.
T4dmad avasi ryhmaélle ovia myos muihin tapahtumiin muun
muassa kouluihin, syntyméapaivijuhliin, nuorisotaloihin,
erilaisiin alan tapahtumiin eli Convension-tapahtumiin ja
Jyviskylan Toukofestiin.

Monilla ryhmdan ”panttereilla” on omia kiusaamiskoke-
muksia ja yhdessi pajalla puuhaily, juttelu sekd tapahtu-
missa kdyminen ovat antaneet heille vertaistukea ja syvii
ystavyyssuhteita. Erddn koulussa olleen keikan jilkeen,
pantterit miettivit, voisivatko he auttaa enemmain kiusat-
tuja ja tukea heité.

He ovat ottaneet ryhméién lisii jasenii ja kdyneet erilaisis-
satapahtumissa juttelemassa kiusaamisesta. Lisdksi he ovat
yhteistyossi #eikiusata-ryhmin kanssa. Aluksi panttereita
oli kahdeksan, nyt heitd on 15 ja jasenmaééiri kasvaa sithen
tahtiin, ettd he padtyivit perustamaan yhdistyksen.

Ryhmai kertoo auttavansa kiusattuja puuttumalla kiusaa-
mistilanteiseen ja puhumalla kiusaamisesta.

- Convension-tapahtumissa olemme pitdneet silmiét ja kor-

l’/h\’TIIEMS‘ TEAR

FORGE

vat auki, ja jos olemme huomanneet jonkin tasoista kiu-
saamista, olemme puuttuneet siihen. Enemméin autamme
kohtaamalla toisia harrastetovereita ja muitakin kaduntal-
laajia. Meidit kutsuttiin Toukofestiin puhumaan nuorille
ja varhaisnuorille kiusaamisesta. Talld keikalla emme saar-
nanneet, vaan kerroimme omien kokemuksiemme pohjalta
siitd, millaiset arvet kiusatulle jad ja millainen syoksykierre
kiusaajilla on mahdollisesti edessddn. Painotimme sit4, etti
niin kiusatuilla kuin kiusaajilla on parempi tulevaisuus ja
toivoa eldméssi - se on omista padtoksista ja teoista kiinni.

RYHMA TIETAA, MISTA PUHUU

Panthers Tear Forgen jasenilld on henkilékohtaisia koke-
muksia kiusaamisesta. He ovat jutelleet harrastajatoverei-
den kanssa aiheesta ja jakaneet kiusaamiskokemuksiaan.
Tarinoita on monenlaisia ja yksikin on liikaa.

”Sheriffi” on ollut melkein kaksikymment4 vuotta kiusat-
tuna peruskoulussa ja armeijassa.

- Kiusaajien mielestd syy kiusaamiseeni koulussa oli se, ettd
ylipdénsi synnyin. Asepalveluksen aikana minua kiusat-
tiin, koska viereisessd komppaniassa oli tuttuni kotikun-
nasta, joka kertoi muille minusta kaiken. Vasta muutettua-
ni Seindjoelta Ouluun, pddsin lopulta kiusaamisesta eroon
ja aloitin eliman puhtaalta poydalta.
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”Kelmi” on ollut pilkkauksen ja syrjinndn kohteena.
”Tinzen” on kokenut seki sanallista ettd fyysistd kiusaa-
mista, pukeutumisestaan johtuen. "Ankkuri” on kokenut
kiusaamista, vaatetuksensa ja perheensi maineen takia.

- Perheeni maine oli tdysin keksittyd mielikuvituksen tuo-
tetta, eikd perheessini oikeasti ollut mitidin vikaa. Minua
kiusasivat vanhemmat oppilaat, koulutaksissa oleminen
oli yhtd tuskaa. Kiusaaminen lakkasi hieman, kun han-
kin itselleni poikia kavereiksi. Kiusatuille sanoisin, ettei
ikind kannata antaa periksi, muuten kiusaajat voittavat
- tai ainakin luulevat voittavansa!

SPONTAANIA POSITIIVISUUTTA

Ryhmad kertoo tuottavansa iloista himmennysta ja piristys-
td toisten arkeen, kulkemalla asut pdallidn kaupungilla.
Heitd ei pysty ohittamaan mutrussa suin, ja he ovatkin saa-
neet paljon positiivista huomiota vastaantulijoilta, ja kun-
nioitusta toisilta alan harrastajilta

- Lisndolo, aito ystavyys ja juttelu ovat isoja apuja jokaisel-
le. Animecon 2016-tapahtumassa Jyviskyldssi kuvasim-
me Youtube-kanavallemme haastattelua kiusaamisesta ja
saimme yllittdvin paljon vapaaehtoisia haastateltaviksi.
Haastattelujen jialkeen jaimme pitkiksi aikaa juttelemaan
kiusaamiskokemuksista ja ndimme, ettd moni jatkoi mat-
kaansa hymyillen ja helpottunein syddmin.

Parhaimpia ovat kuitenkin olleet lasten ja muiden ihmis-
ten spontaanit reaktiot.

- Parilla Star Wars -teemaisella synttirikeikalla on pdivan-
sankarille ollut suurin yllitys se, kun jediritari ja klooni-
sotilas rimpauttavat ovikelloa. Yksi poika juoksi jo kaukaa
halaamaan Star Warsin kloonisotilasta, eiki meinannut
padstdd irti. Kerran, erds taksikuski kysyi, voisimmeko

piipahtaa taksiin sisille tervehtimddn vanhempaa herras-
miestd, ja kyseisen herran piivi sai sitd kautta suuren piris-
tyksen.

PANTTERIEN TERVEISET

Pantterit toivovat, etti kiusaamiseen puututtaisiin enem-
méin. He rohkaisevat kiusattuja olemaan antamatta periksi
ja kehottavat kiusaajia miettimaan tekojensa seurauksia.

- On epdreilua, ettd kiusattu joutuu vaihtamaan koulua kiu-
saamisen takia. Kiusattu ansaitsee enemman tukea ja apua,
kuin kiusaaja. Pelkkd puhuminen tai jopa saarnaaminen
eivat riitd. Joissakin tapauksissa pitdisi ottaa kovemmat kei-
not kiyttdon.

- Kiusatut, 41kd4 lannistuko, dlkdd antako periksi. Elami
tulee korvaamaan kaiken sen viiryyden, jonka olette jou-
tuneet kokemaan. Kiusaaja, ole todellinen kovis ja lopeta se
kiusaaminen ja roolin vetiminen. Ole rehellinen itsellesi
ja mieti tarkkaan, kannattaako kiusaaminen, entd olisi-
ko hauskempaa, jos sindkin saisit olla oma itsesi. Toilailusi
vaikuttaa sekd omaasi ettd kiusatun elimiin koko loppu-
ikdnne.

Panthers Tear Forgen 16ytd4d Youtubesta, heiddn omalta ka-
navaltaan ja kotisivuilta www.pantherstearforge.com. Ryh-
min kuulumisia voi seurata Facebookissa ja kuvia ihailla
Instagramissa. Parhaiten heihin saa yhteyden laittamalla
viestid Facebookissa tai sahkdpostia osoitteeseen ptforge@
gmail.com.

- Olkaa itsellenne uskollisia ja rehellisid. Me olemme ko-
keneet sen, ettd 10ytédessddn itselleen oikean harrastuksen,
tulee 16ytdmadn oikeita ystivid ja huomaa olevansa onnel-
linen. [ |

Etsimme haastateltavia!

OLE ROHKEA JA ILMOITTAUDU!

Haemme haastateltavia Kouluturvaa -lehteen.
Haastattelut voidaan tehda nimettomina tai
omalla nimella.

Yhteydenotot:
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TEKSTI: KATI WIKSTROM
KUVAT:PEXELS

Monet kiusatut haaveilevat sellaisesta
muutoksesta, jossa he itse muuttuisivat
tdysin uudenlaisiksi. On kuitenkin hyva
miettid, miten muutos olisi pysyvé,
millaiset perusteet sille on ja milloin
muutos ylipddnsad kannattaa tehda.
Kouluturvaa-tiimin puhelimessa
pdivystivi Valviran hyviaksyma
psykologi kertoo, mikd muutoksessa
kiehtoo ja kuinka muutos tehddin.
Olennaisinta on, ettel muutosta hitéile
eikd kiiruhda.

SUPERSANKAREITA JA IHMETEKOJA

Tdmai aika on korostuneesti yhd nopeutuvaa kehitysté ja
kasvua. Arvot ovat muuttuneet siten, etti ihmisen tuli-
si olla joka suhteessa tehokkaampi ja ottaa itsestdin irti
enemmain, niin ulkoisissa ominaisuuksissa kuin sisdisissi
kyvyissa.

Suomessa on vallalla parjadmisen kulttuuri, on oltava hyvi
jakestettdva. Ei uskalleta kertoa huolia muille eiki toisaalta
osata ottaa vastaan toisten murheita.

Olemme imaisseet supersankarit ja ihmeteot ihanteiksem-
me. Meille esitellddn televisiossa ja netissd huimia ihmisen
suorituksia. Niissd kaikissa on myo6s kuoleman mahdol-
lisuus, jos varjo ei aukea, jos putoaa rotkoon, jos eksyy, jos
voimat loppuvat ja niin edelleen.

Meille tarjoillaan uutta ihmiskuvaa. Meidin pitéisi olla
ylimaallisen kauniita ja seksikkaitd, ja ulkoisen muotom-
me tietynlainen. TAm4 kaikki saa meidit luulemaan, ettei
tarvitse tyytyd olemassa olevaan eiki edes iloita siitd, vaan
on tavoiteltava alati uutta ja erityistd. Ndin meille syntyy
riittimattdmyyden tunne. En kelpaa, en riitd, mikdin eiole
tarpeeksi. Koko ajan on kiireempi4, ikddn kuin aika loppui-
si. Melkein hengdstymme paivittidiseen elimadmme.
Ajassa on myo6s informaatiotulvaa. Tdm4 sekoittaa meitd
melkoisesti, aivomme eivit pysty tydskentelemddn kuin
asia kerrallaan tai muuten kuormitumme ja palamme lop-
puun.

Nyt siis olisi rauhoituttava ja rentouduttava sekd annettava
itselleen armollista aikaa olla sellainen kuin on. Tehd4 asioi-
ta vain siind méirin, kun hyvalta tuntuu. Nyt, jos koskaan
kannattaa olla kriittinen maailman vouhotusten kanssa.
Olemme edelleen ihmisid huolinemme ja murheinemme,
kaipaamme toista ihmisti ja aikaa toistemme kanssa. Myos
yksin oleminen ja rauha ovat tarpeen.

Sindnsid muutoshan on ikuista, kaikki muuttuu jatkuvasti.
Ihminen muuttuu eldméinsa alussa ja lopussa paljon, keski-
vaiheilla on tasaista. Voimme valita my®s itse muutoksia
elimiidmme, toistammeko samaa vai etsimmeko uutta ole-

misen tapaa. Haemmeko muutoksia ulkoisesti vai sisdltd eli
omasta mielestimme.,

Tuttu ja turvallinen vai uusi ja outo kamppailevat meissa,
uusi muutos samalla pelottaa, koska siiti ei ole kokemusta.
Niin siirrymme epdmukavuusalueelle, jossa risteilevit mo-
nenlaiset tuntemukset. Onpa ihanaa kokea tillaista, miksi
mind tdhdn ryhdyin, mitdhin tistikin seuraa, olisinpa py-
sytellyt vain entisessd elimantilanteessani, kylldpa on vai-
keaa ja ahdistavaa ja niin edelleen.

TYOTA JA PONNISTELUJA

Kannattaa ajatella, ettei ole vaivatonta viljaa, vaan kaikki
vaatii aina tyotd ja ponnistelua varsinkin alussa.

Alku aina hankalaa, lopussa kiitos seisoo. Uuden asian
viehtymys on kiinni monesta seikasta muun muassa per-
soonallisuustyypistdkin. jotkut ovat hyvinkin adrsykeha-
kuisia, rohkeita ja sietdvit paljon stressii, toiset eivit niyti
tarvitsevan juurikaan mitddn uutta elaimiinsi. Tassdkin
on kuunneltava itseddn, mutta joskus kannattaa patistella
itseddn kiymaan myos epimukavuusalueella, se lisda stres-
sin sietoa jatkossa.

T4ma4 aika tarjoaa valtavasti erilaisia tapoja kokea ja muut-
tua. Jokaisesta ihmisestd ollaan tekemassd oman eliméinsi
sankaria ja valmentajaa. Meille tarjotaan sekd kehon raken-
tamiseen ettd henkiseen puoleen ylettomaésti ohjeistusta.
Syominenkin on saanut melkoiset mittasuhteet.

Monet itsensi kehittdmiseen ja muutokseen liittyvit asiat
ovat myos yksilolle hienoja kokemuksia ja tuovat tullessaan
oikeaa menestystd. Sen sijaan jokaisen on tajuttava omat
rajansa, osattava hillit4, hallita ja valita erilaisten asioiden
suhteen.

Meilld on oma peruspersoonallisuutemme ja jos sitd yri-
tdmme vdenvakisin muuttaa liikaa, tulemme epdaidoiksi ja
olemuksemme tuntuu muista teeskentelylta. Fi tietenkdin
ole mitdan rajoja sille, mihin ihminen pyrkii ja monet ovat-
kin sen osoittaneet elimassddn, ettd sitked tyo palkitaan.
Usein se onnistuu, mutta ihminen voi uupua urakan alle
eika jaksa ponnistella jatkuvasti suorituskykynsa ylirajoil-
la.

Jos sinua on kohdeltu viirin ja haluat muuttua kokonaan
kiusaamisen takia, ajattele ettei kiusaaminen ole syytési
etkd ole sitd mitenkddn ansainnut. Sind olet ihan hyvai ja
fiksu ihminen eika sinussa ole mitddn vikaa. Sinun ei tar-
vitse muuttua miksikdin kiusaamisen takia.

Mutta jos haluat muutosta oman itsesi takia tai vaan muu-
ten kehittid itsedsi, niin siitd vaan aloittamaan. Ole rohkea,
sind kyll4 pystyt, jos haluat saada aikaiseksi muutoksen, jos-
taon iloa itsellesi.

Hyvin suuret muutokset vaativat myos todella isoja ponnis-
tuksia. Muutos vaatii paljon sopeutumista ja erilaisten tun-
teiden sietdmistd, vaikka vikisin. Tédllaisia suuren muutok-
sen kohteita ovat yleensd taistelu alkoholismia tai huumeita
vastaan, erilaiset neurologiset hairiét, kehitysvammat, va-
kavat psykiatriset sairaudet, pitkdaikaissairaudet, dkilliset
traumaattiset tilanteet ja onnettomuudet. Lisdksi sairaudet
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joiden kuntoutus on hyvin vaikeaa, vaativat muutokseen
sopeutumista.

OIKEA AJANKOHTA MUUTOKSELLE

Muutos ldhtee siitd, ettei ihminen ole tyytyviinen nykyi-
seen elimantilanteeseensa. Hin tiedostaa, etti jotakin on
tapahduttava.

Alkaa muutostarpeen ja siihen liittyvidn vastarinnan ki-
sitteleminen. Tdmadn jilkeen alkaa varsinainen muutoksen
suunnittelu eli se, miten kaikki kiytdnndssa tapahtuu. Sit-
ten alkaa toteutus ja muutoksen vakiinnuttaminen.

Muutos voidaan kokea myds uhkana ja muutoksessa piilevii
mahdollisuuksia on vaikeaa huomata. Varsinkin jos on aina

tottunut toimimaan samalla tavalla. Psykosomaattiset oi-
reet voivat olla yleisid muutoksia pelkddvien ihmisten jou-
kossa. Varsinkin, jos murehdimme ja marehdimme jatku-
vasti eldmissdmme tapahtuneita kielteisid asioita, voi tima
lamauttaa voimavaroja. Liika vatvominenkaan ei kannata.

Eldman mieli on eteenpdin menemist4 ja uuden oppimista.
Yleensd emme halua pysdhtyd paikallemme, vaan oivaltaa
ja kokea uutta. Tamai ei tarkoita valttdmattd ulkoista koke-
mista tai muutosta ulkoisissa olosuhteissa. Monesti oman
mielen sisdiset asiat, kuten itsetuntemus, oman tietoisuu-
den kasvattaminen ja itseohjautuvuus ovat kaiken alku.
Emme péise edes alkuun, ellemme ymmadrri itsestimme
yhé enenevissd madrin sit4, kuka olemme.

Muutosvalmennus on olemassa, kun halutaan oikein jarjes-
telmallisesti ldhted liikkeelle. Toisen ihmisen tuki on myos

’ MUUTOSTA SUUNNITELLESSA, KANNATTAA
ENSIN MIETTIA, MITA TAVOITTELEE JA
ONKO TAVOITE REALISTINEN ELI OIKEASTI
SAAVUTETTAVISSA OMILLA KYVYILLA.

hyvin tirked4, hin toimii avustavana mindni ja ottaa osan
hoitaakseen prosessista. Silloin onkin kyse valmennuk-
sesta.

Oikeastaan aina on hyvi mietiskelld myds omaa itseddn
eli sitd, miten tietoinen on itsestidn. Ymmartdiko kuin-
ka asioista ajattelee, millaisia ennakkokisityksid itselld
on, mitd itsestddn ajattelee. Ymmartiikoé omia tunteitaan,
motiivejaan, toiveitaan ja pelkojaan. Kuunteleeko itsedan ja
omia tarpeitaan vai onko jatkuvasti toisten palveluksessa.

Elamdassd on niin sanottuja kehityskriiseja eli vaiheita,
joissa tapahtuu muutosta ja kasvua. Namikin muutokset
ottavat joskus koville, emmeki valttimattd haluaisi ottaa
niitd vastaan. Téllaisia kehitysvaiheita ovat pikkulapsiaika,
jolloin kehitetddn luottamusta, aloitekyky4 ja omaa tahtoa.
Murrosidssd taas oman minuuden, identiteetin kehittymi-
nen nikyy ja kuuluu myoés ympéristélle. Nuori meneekin
usein laidasta laitaan, kunnes 16ytd4 oman tiensé.

Aikuisuudessa on useampiakin kriisejd, joissa on Kkyse
muutoksesta ja sithen sopeutumisesta omalla laillamme.
Parisuhde, ammatti, tyéidentiteetti, seksuaalisuus, sitoutu-
minen, vanhemmuus, toveruus, kumppanuus ja puolisona
oleminen ovat kaikki niitd muutoksia, joissa on kyse myos
tietoisesta muuttumisesta ja minuuden eri puolien haltuun
ottamisesta ja kehittymisesta.

Qikea ja otollinen ajankohta muutoksille on silloin, kun ih-
minen itse niin haluaa. Kun mieli alkaa tehdi jotakin uutta,
erilaista, parempaa, jotakin ikuisempaa, kauniimpaa, uutta
kokemista ja niin edelleen. Kun ldhdemme tavoittelemaan
unelmaamme, joudumme tekeméidn paljon tyota sen eteen.
Yleensd madratietoisuus kantaa kauas. Nimenomaan paa-
médritietoisuus. Aina on oikea aika aloittaa ja uusi pdivd
tulee aina. Aikahan ei lopu kesken. Mutta jos tavoitteemme
on liian kaukana todellisuudesta ja kykymme eivit riit4,
meidin tdytyy tdsméta tavoitteita paremmin ja sovittaa ne
juuri itselle sopiviksi.

Valmistelutyd omassa pddssd kannattaa tehdd, aloittaa
esteiden ja ennakkokisitysten kartoituksella seki pois rai-
vaamisella.

TAVOITTEET REALISTISIKSI

Muutosta suunnitellessa, kannattaa ensin miettid, miti ta-
voittelee ja onko tavoite realistinen eli oikeasti saavutetta-
vissa omilla kyvyilla.

Kehottaisin miettimééin, onko tavoite sellainen, ettd siitd
vol my6s luopua, jos se osoittautuu mahdottomaksi. Mietti
kannattaa myos sitd, milld kustannuksella tavoitteisiin py-
ritddn. Pelkin ulkonddén vuoksi ei mielestini kannata uh-
rata aivan kaikkea, koska henkisilld arvoilla on pidemmaéan
paidlle enemméin merkitysta.

Rakenna siis itsedsi sisdltd kisin eikd vain ulkoista olemus-
ta. Aina voi tehd4 jotakin itsensi eteen. Muutoksen haavei-
lu ja toteuttaminen ei ole jarkevii silloin, kun elimassd on
muita valttdmattomii kiireitd ja keskeneriisia asioita.

Ensin hoidetaan piivittdiset ja tdrkeit, ajankohtaiset asiat
ja vastuut, jotka johtavat meitd eteenpdin eldmassid. Vasta
sitten aletaan haaveilemaan, kun sille on sopiva aika. Saa-
tamme kuormittua liikaa, jos emme edes malta tehdi ny-
kyisid askareita, opintoja ja toitd, vaan haaveilemme jo seu-
raavasta vaiheesta. Kaikella on oma aikansa ja paikkansa.

Muutoksen haaveilu auttaa meit4 yli vaikeiden vaiheiden ja
lopputuloksen ajatteleminen antaa pontta ja motivaatiota
tavoitteeseen pidsemiseksi. Meid4dn on elamidmme aikana
oltava my®0s realistisia ja pystyttdva hoitamaan arkiasiat ja
tyOasiat sekd saattamaan loppuun aloitetut tehtévit.

Myos koko eldmaii tdytyy suunnitella, ettemme joudu tuu-
ligjolle ilman pddmadrad ja tavoitetta. Aikuisten avulla ja
tuella, lasten ja nuortenkin on hyvi alkaa kiinnostumaan
omasta elimistiin ja saada siitd otetta sekd tuntumaa it-
seensd.

Muutos kaatuu yleensd uutuuden mukanaan tuomaan pel-
koon. Kun halutaan muutosta ja Iihdetdan sille tielle, se on-
kin aivan uutta ja outoa. Kaikki vanha turvallinen katoaa ja
uudesta ei ole vield tarkkaa tietoa.

Téssd tarvitaan yleensd tukea, rohkaisua ja tulevaisuuden
maalailua siten, ettd tilanteesta alkaa saada otetta. Yleensi
jos tavoite on selvi, on matkakin helpompi kulkea, koska
pddmadran voi aina nihd4. Vaikeinta on niill4, jotka eivat
tiedd mitd tahtovat, mutta haluavat jotakin uutta.

Muutos kuitenkin vaatii sitkeyttd ja sisua muuttaa totuttu
ja turvallinen, outoon uuteen. Kun puhumme muutoksen
esteistd tai epidonnistumisesta, tdytyy tarkastella asioita
vaikkapa kahdesta nidkékulmasta. Ensinnikin jos epidon-
nistuminen on jo tapahtunut, onko se oma vika vai voidaan-
ko ndhda vaikeuttavia tekijoitd muualla.

Jos syytdmme itseimme, voi tilanne kdyda raskaaksi ja jos
taas ndemme vian vain ulkoisissa tekijoissd, saatamme val-
telld omaa osuuttamme. Positiivinen ajattelu on myo6skin
hyviksi ja siten voimme vilttdd ikdvien kokemusten pi-
demman mérehtimisen.

Muutokseen on sopeuduttava, se on sisdistettiva ja hyvik-
syttdva ja sitd tdytyy pitdd osana uutta minuutta. Tastd
syystd asiantuntijat eivit usko helppoihin ja nopeisiin kons-
teihin, joita tarjoillaan muun muassa erilaisten uskomus-
hoitojen muodossa.

HENKISTA VALMISTAUTUMISTA

Nimenomaan valmistelutyo on osa muutosta. Ajattelutyd
on hyvinkin tarkei.

Alitajuntamme alkaa tydskennelld, kun se on tarpeeksi
vakuuttunut ja saa oikeat tavoitteet. Kun olemme tunne-
tasolla valmistautuneet monipuolisesti muutokseen, alkaa
konkreettinen muutokseen valmistautuminen kiytinnén
asioineen.

4

1"



Psykologin nakokulma

Kun haluamme jotakin, alamme miettid sitd. Miksi ha-
luamme juuri titd, miksi tdimi asia on minulle merkityk-
sellinen, mitd se minulta vaatii ja mitd joudun uhraamaan.
Mitd tima muutos tuo tullessaan, mikd muuttuu elamassi-
nija miksi pitdisi muuttua.

Mieli kypsyy hitaasti, yleensd levossa ja rentoutuneena.
Mielemme tuottaa myos meille uusia ratkaisuja ndihin
muutosta kisitteleviin teemoihin.

Mikadn muutos ei synny kivutta ja aika ajoin tulee epaus-
kon ja visymyksen hetkiid. Mielikuvituksen kaytto, mieli-
kuvaharjoittelu on osoittautunut hyviaksi menetelméiksi.
Kuvitellaan pienin askelin sit4, miten padstiin lopputulok-
seen.

Muutos ei tapahdu nopeasti, koska ihmismieli vaatii aikaa
sopeutuakseen muutokseen. Asiat tulevat valmiiksi sitten,
kun on niiden aika. Kannattaa kuulostella itseddn siitd,
miki on tilanne. Thminen on aika syvéllinen olio ja tarvit-
see aikaa seki rauhaa asioidensa kypsyttelyyn.

Jdlleen kerran rauhallinen olo ja rauhoittunut mieli edes-
auttavat muutosprosessia. Jos hitdilemme tai meilld on
kiire, mielemme keskittyy tdhdn hitddn ja pelastamaan

meidat uhalta, jolloin mieli ei voi samaan aikaan tyosken-
nelld muutoksen parissa. Uskalla rauhoittua elamiin ja ko-
kemaan asioita sisiltd kasin.

PERUSTELUITA MUUTOKSELLE

Superily, superkauneus, superfysiikka, superura, superper-
he, superlapset. Mittaamme suorituksiamme, vertailemme
niitd, kilpailemme kaikessa, jotta meistd tulisi kaikkein
parhaimpia.

Haluamme olla kuolemattomia, terveitd, tehokkaita, jaksa-
via ja ikuisesti aikaansa seuraavia. Tallaisen ajattelutavan
voi nihdi kuolemanpelkona eli ikdvin todellisuuden kiel-
tdmiseni - menetdmme joka tapauksessa vihitellen kaiken.

Olisiko sittenkin niin, ettd kohtuus kaikessa olisi hyvi
osviitta muutoksessakin? Jos tavoite on liian kaukana,
tpetymme ja turhaudumme, emmek4 jaksa.

Jarkevia perusteluita muutokselle ovat muun muassa terve-
ydelliset syyt. Lopetan tupakoinnin, koska se on osoittautu-
nut hyvin vaaralliseksi. Laihdutan ainakin liiat kilot, koska
ne rasittavat nivelid, luustoa ja sisdelimii. Katson elintapo-

HALUAMME OLLA KUOLEMATTOMIA, TERVEITA, TEHOKKAITA,
JAKSAVIA JA IKUISESTI AIKAANSA SEURAAVIA.

TALLAISEN AJATTELUTAVAN VOI NAHDA KUOLEMANPELKONA
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Psykologin nakokulma

janijalaitan niitd terveelliseen suuntaan, jolloin elimisténi
jakehoni kiittdvat minua. Vaivanniké ja itsekuri palkitaan
kylld myéhemmin.

Usein emme tule ajatelleeksi henkisid asioita muutoksen
kohteina. Voisinko olla lempedmpi, ymmartivdisempi,
anteeksiantavaisempi, keskustelevampi. Enté voisinko vi-
littdd enemman ldheisistini, voisinko riidelld ja nalkuttaa
vihemman. Voisinko huomioida toisten tarpeet enemman,
voisinko hoitaa itsedinija valittad itsestini enemmain ja niin
edelleen.

On hyvi kyselld itseltddn, onko oma eldmad riippuvainen
jostakin asiasta tai ihmisestd. Suuria muutoksia kannattaa
miettid ja rohkaistua tarvittaviin ratkaisuihin. Meilld on
vain yksi elima ja on my6s mietittavi, onko karsimys valt-
tamatontd vai voidaanko muutoksella saada aikaan toisen-
lainen tilanne.

Eldm4a tuo mukanaan vastoinkiymisid, suuria yllattavii
takaiskuja, kuten sairauksia, taloudellisia epdvarmuuksia,
tyottomyyttd ja toisten taholta tulevaa sortamista tai kiu-
saamista. Eteenpiin on vaan jotenkin selvittava.

Naissd tilanteissa kysytddn ajattelu- ja tunne-eliman hal-
lintaa, uutta nikékulmaa ja sopeutumista uuteen tilan-
teeseen sekd muutokseen. Mielessd liikkuu monenlaisia
ajatuksia, onko tima muutos pysyvad, onko sairaus tullut
jadddkseen, onko menetys pysyvid, onko taloudellinen ti-
lanne romahtanut pysyvasti?

Asioiden hyviksyminen ei kdy kdden kadnteessd, vaan vie
yleensd vuosia eikd aina onnistu ollenkaan. Niissa vaikeis-
sa tilanteissa, joissa muutos on tullut jiddakseen pysyviksi
olotilaksi, kysytdan muutoksen hallintaaja kykyd hyviksyi
monenlaiset tunteet seka vaiheet. Muutos on perusteltua ja
jarkevdd niissd tilanteissa, joissa olosuhteet muuttuvat ja
ihmisten tdytyy se hyviksyi ja sopeutua itse tilanteiden
mukaisesti.

Huonoja tapoja, ikiviaad kiyttdytymistd, voimakkaita asen-
teita, vanhanaikaista nikemystd maailmasta ja ihmistd
kannattaa muuttaa. Mikili on itse vakuuttunut muutoksen
merkityksestd ja tdrkeydestd omalle itselleen, on muutok-
sen onnistuminenkin todennékoista.

Ulkoista olemusta voimme muuttaa jo aika lailla. Hyvin
olennaista on kuitenkin mielemme, identiteettimme ja mi-
nuutemme laita. Ne eivit muutu niin nopeasti eikd mieli
aina hyviksy muutosta, vaan haluaa takaisin vanhaan.

Psykoterapia on prosessi, joka kdynnistdd psyykkisen muu-
toksen ihmisen itse haluamalla aikataululla. Aika usein
psykoterapiassa kyse onkin isosta muutoksesta, joita ovat
muun muassa avioero, uusi suunta elimalle, ammatillinen
muutos, muutokset elimantavassa ja omassa kehossa.

MUUTOKSEN PROSESSIT

Kasvu ja kehitys tapahtuu niin, ettd tunteilla on alku,
keskikohta ja loppu. N4itd vaiheita kuvaavat useimmiten
seuraavat reaktiot havahtuminen muutoksen tarpeeseen,
muutoksen Kkisittely, vastarinta, muutoksen kiynnisti-
minen, motivaation ylldpitiminen, takapakit, muutoksen

vakauttaminen ja varmistamineen ja lopuksi muutokseen
tottuminen ja sen sisdistiminen.

Joskus muutos on dkillinen ja vaikea. Sellainen, joka kosket-
taa ydinmindimme, perusturvallisuuttamme, luottamus-
tamme ihmisiin ja eldmaan. Silloin muutosprosessi etenee
kriisin tavoin.

Ensin on shokkivaihe, jossa on epitodellinen olo, asioita on
vaikea ottaa todesta. Seuraavassa vaiheessa alamme tajuta,
misté oikein todellisuudessa on kyse ja realistisesti tajuta,
mitd tdmad vaatii ja miten kauan kaikki kestda, mitd tdma
merkitsee. Alkaa reagoinnin vaihe, jossa on voimakkaita
tunteita ja fyysisid tuntemuksia. Ollaan siirtymassa uuteen
ja vanhaa ei voi endd tavoittaa, ollaan epdvarmalla maape-
ralld ja kaikki tuntuu raskaalta seki vaikealta. Seuraavassa
vaiheessa siirrytadn uuteen ja aletaan hyviksya uusi osaksi
itsed ja identiteettia.

Joskus on kyse itsetehdystd muutoksesta, kuten itsensa ke-
hittdmisestd, uuden oppimisesta, omien sisdisten rakentei-
den muuttamisen halusta, oman kehon hallinnasta, oman
terveyden ja hyvinvoinnin rakentamisesta ja niin edelleen.
Tuolloin matkalla muutokseen voitaneen nihdi myos yla-
ja alamikid. Alkuhan on aina hankalaa. Ei jaksaisi eika
viitsisi, tuloksetkaan eivat ndy niin pian, tulee epdonnistu-
mista, tulee epiily4 asian tarpeellisuudesta ja taantumavai-
heita. Vauhtiin padstyddn aletaan kuitenkin huomaamaan
uudenlaista ajattelua ja tapaa kokea asioita, uusia tunteita ja
uutta oppimista. Kaikki ponnistelu alkaakin tuntumaan
merkitykselliseltd ja saamme puhtia jatkaa.

Kun ollaan suuren muutoksen edessi, vaatii se henkisti
ponnistelua. Vasymys ja lamaantuminenkin ovat myds
normaalia kokemusta, kun olemme pitkdan niin sanotulla
epamukavuusalueella ja joudumme ratkomaan monenlai-
sia ongelmia. Muutos tuo mukanaan aina sisdisen muutok-
sen tarpeen ja se vaatii tyotd siind, missd ulkonaiset puit-
teetkin.

Kaikki tdimai jaksaminen ja kestiminen on samalla uuden
identiteetin luomista itselleen. Vanhan suremista ja paatta-
mistd sekd uuden rakentamista.

Motivaatio syntyy siitd, ettd olemme asiamme takana,
vaikka vililld vasyttdd ja epdilyttddkin. Oma tahtomme,
halumme ja vahvat tuntemuksemme muutoksen puoles-
ta, saavat meidit uudelleen innostumaan pienistd pysih-
dyksistd huolimatta. Tarvitsemme myos lepotaukoja tdssi
muutosprosessissa eikd meiddn tarvitse hitidintyd, vaik-
ka emme jaksa tdysilld painaa aina. Kunhan suunta on tie-
dossa.

Motivaatio siilyy, kun palkitsemme itseimme aina hyvin-
kin pienestd etenemisestd. Oman sisdisen puheen tulisi olla
myonteisti ja kannustavaa- olen hyvé, kylld mind onnistun,
saan levitd valilla, riitdn itselleni, valitin itsestini ja niin
edelleen.

On hyvi késitelld asioita valilld, jos ne tuntuvat vaikeil-
ta, mutta ikdvien asioiden méirehtiminenkdin ei pidem-
méin pidlle auta. Suuntaa siis katse eteenpdin ja muutosta-
voitteeseen. Hyva ja toivorikas mieli saa myds kehon endor-
fiinit esille ja siten edesauttaa meiti tavoitteiden saavutta-
misessa.

TUKEAJATUUMINTAA

Mitd varmempia olemme muutoksen tarpeellisuudesta it-
sellemme, sen helpompi on pitd4 kiinni uudesta ajatteluta-
vasta. Jos siis on tehty ajatustyotd ja perusteltu itselle muu-
toksen tarve hyvinkin syvallisesti, vanhat tavat eivit paise
ottamaan valtaansa meit.

Yleensd jos muutosprosessi tehddin rauhallisesti ja ajan
kanssa ajatellen, lopputuloskin on vankalla pohjalla. Usein,
kun nopeasti edetddn pikaisiin tuloksiin, mieli ei olekaan
ennattanyt perassd ja silloin uusi olotila on pelottava ja lip-
sahtaminen vanhaan kay helposti. Koko ajan meissi taiste-
lee kaksi voimaa; turvallisuus, toisto, paikalleen pysidhty-
minen ja uuden tutkiminen, seikkailu. Valill4 uskallamme
enemman uuttaja vierasta emmeki siikihda epdmukavuu-
den kokemusta.

Muutoksen sdilyttdmisessd on olennaista, ettd siitd tulee
oman identiteettimme, minuutemme osa. Hyviksymme
itsemme timan uuden ndkemyksen kautta, se on omien ar-
vojemme mukainen ja haluamme pitéa siitd kiinni.

Perhe ja ldheiset voivat kannustaa ja auttaa monella tavalla.
Rohkaista eteenpdin ja lohduttaa, kun tulee repsahduksia.
Liheiset voivat tukea vaikkapa nuorta olemaan vahva ja
rohkea seki luottamaan itseensi vaikeissakin tilanteis-
sa. Liheiset voivat kertoa omista selviytymistavoistaan
ja elimankokemuksistaan lapsilleen ja nuorilleen, jolloin
ndmi huomaavat, etteivit ole yksin ongelmineen, vaan
niitd on ollut ennenkin ja ilmeisesti tulee aina olemaan.
Nimenomaan puhuminen ja asioiden pohtiminen ja oman
eldmdanviisauden jakaminen olisi kullanarvoista nykynuo-
rille.

Perhe ja ldheiset voivat yhdessd myos osallistua tdhdn muu-
tosprosessiin ja yhdessd kaydd lipi muutosta. Koko perhe
voisi padttdd esimerkiksi panostavansa terveyteen ja vuo-
rovaikutukseen tai muuhun yhteisesti valittuun asiaan.
Jokaisella jasenelld voi olla oma painoalueensa, esimerkiksi
ulkoniko, terveellinen syominen, kavereiden hankkimi-
nen, perheen yhteiset illat, uudet sosiaaliset tavat ja niin
edelleen.

Opettaja voi oppitunneilla ottaa erilaisia teemoja esille,
joissa kdsitellddn muutosta. Opettaja voisi myos tukea yk-
sittdisid oppilaita heiddn omassa muutosprosessissaan. Itse
asiassa me kaikki voisimme toimia toisillemme muutosa-
gentteina. Kannustaa, rohkaista ja tukea, olla kavereina ja
kuuntelijoina.

KARSIMINEN ON VALINTA

Joskus muutos voi olla oikea tapa pddsti ongelmastaan,
muttei aina.

Jos asialle ei oikeasti ole tehtidvissd mitddn, on parasta so-
peutua siihen. Tolloin asia menettdd ongelmaisen luonteen-
sa ja alkaakin olla osa elaimiddmme.

Monestihan sairaudet ovat tdllaisia. Samoin on eldméin-
muutosten laita; lapset lihtevit kotoa, me vanhenemme,
omaisia kuolee, tulee yllittavid taloudellisia tappioita ja
muita vastoinkdymisid ja niin edelleen. Ensin emme hy-

viksyisi millddn ja haluaisimme, ettd asiat palaisivat en-
nalleen. Mutta niin ei kéy.

Jos jadmme tdhdn pisteeseen haikailemaan ja katkeroitu-
maan, emme piidse eteenpdin. Eli muutos kohti uutta on
ainut tie. Vanhan sureminen ja siitd luopuminen, ja uuden
vaiheen hyviaksyminen.

Ongelmista ei aina piise, mutta joskus helpottaa, kun siiti
voi puhua tai sen on jo hyviksynyt osaksi eldméidnsi. Kipu
on vaistimatontd, mutta kirsiminen on valinta.

Aika usein on niin, ettei hankalalle elimintilanteelle
mahda mitdin. Silloin ei ole muuta tehtivissd kuin yrittai
muuttaa suhtautumistapaansa. Voi myoés kuvitella asiat jo
paremmin ja ndhdi itsensa tilanteessa, jossa on mukava ja
leppoisa olla.

Jos mieli on kovin ahdistunut ongelmasta, voisi yrittda
rauhoittaa itseddn hengittdmailld syvaan ja puhaltamalla
hitaasti ulos. Tdima muutamia kertoja. Ajattelua voi tarkoi-
tuksella ohjata miellyttdvddn ja rentouttavaan suuntaan,
kuvittelemalla lempipaikassa olemista, esimerkiksi kau-
nista maisemaa.

Yleensi eldmdssd kasvu ja kehitys tapahtuvat myos kivun,
tuskan ja kiarsimyksen kautta. ]

MUUTOSHARJOITUS:
1

Mieti kolme suurinta muutosta, jotka
haluat toteuttaa eldmdassasi juuri nyt.

2.
Kirjoita jokainen erilliselle paperille
muutamalla lauseella.

Kuvaa mielessasi kukin muutostila
kokonaisuutena.

Unelmoi, innovoi ja rohkaise itsedsi.
Konkretisoi hankkeet.
4

Analysoi kunkin muutoksen hyvat ja
huonot puolet.

B.
Laita muutokset tarkeysjarjestykseen
(helpoin on 1... vaativin on 3.)
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Vaikka koulukuraattorilla ei olekaan terapeutin koulu-
tusta, on hinen kanssaan keskusteleminen hyvia tekevi
hengadhdystauko koulupdivin lomassa. Yleensd kuraattorin
kanssa keskusteluja varten varataan enemmén, kuin vain
yksi tapaamisaika.

- Monet nuoret kokevat tirkeind sidnnollisen keskustelun
aikuisen kanssa. Murrosikiisilld on hyvin tavallista tunne
siitd, ettd omat vanhemmat eivit ymmérra.

PIENTEN KANSSA TYOTAVAT
TOIMINNALLISIA

Keskustelun tarve nuorella voi liittyd eldiman kriisitilantee-
seen, kuten esimerkiksi vanhempien eroon.

- Sellaisissa tilanteissa jo kevyt tuki voi riittdd. Nuori saa
purkaa ajatuksiaan ja saa keskustelusta tilanteeseen uutta
nikokulmaa. Minun tapani tyoskennelld on suunnata kat-
se kohti tulevaa.

Pienten koululaisten kanssa tydtapana on harvemmin
pelkkd keskustelu. Keinot ovat keskustelua toiminnalli-
sempia.

- Minulla on valmiita tunnekortteja, joiden avulla kisi-
tellddn sosiaalisia tilanteita. Mietitddn esimerkiksi miltd
kiusatusta tai kiusaajasta tuntuu ja mika voisi olla ratkai-

su ongelmaan. Niin luodaan lapselle uusia toimintatapoja
haastavaan tilanteeseen.

Isompien oppilaiden kanssa tydskentely painottuu enem-
man keskustelemiseen, mutta heidinkin avukseen kuraat-
torilla on toiminnallisia menetelmid, joiden avulla pohdi-
taan muun muassa oman persoonallisuuden piirteita.

- Minulla on t44114 muun muassa aikuisten varityskirjoja.

KIUSAAMISTILANTEISSA TARKEAA
MIETTIA RAJAPINTOJA

Koulukuraattorin kanssa keskusteleminen on luottamuk-
sellista. Vaitiolovelvollisuuden yli menevit vain sellaiset
tilanteet, joissa lapsi tai nuori vaarantaa selkedsti oman tur-
vallisuutensa, esimerkiksi kdyttdytyy itsetuhoisella tavalla.
Kuraattori voi tehd4 nuoren asiakkaansa tilanteesta lasten-
suojeluilmoituksen. Hin voi pyytdd apua perheneuvolan
psykologilta tai tarvittaessa viranomaisilta.

- Niin pitkalle minun itseni ei ole tarvinnut koskaan men-
na.

- Kiusaamistilanteissa on tirkedi miettid rajapintoja. Miki
on kiusaamista, mika on riitelyd, mika on vitsailua. Kiusaa-
minen on toistuvia epdmiellyttavia tekoja toista kohtaan ja
satuttaminen on tahallista.

Kiusaamisen ollessa kyseessa
valttimétta ei ole niin kuin ensikatso-
malta ndyttad. Aivan ensimmaéiseni on
selvitettdva kuka tai ketkid ovat kiusaa-
jia, kuka puolestaan on kiusattu.

- Osa kiusatuista oppilaista ei haluaisi,
ettd kiusaamiseen puututaan. He pel-
kadvat, ettd kiusaaminen muuttuu vield
pahemmaksi.

Kouluilla on ohjeistus siitd, miten kiu-
saamisen puututaan. Tilanteen selvitta-
miseksi kuullaan sekd kiusattua ja ettd
kiusaajaa. My0Os osapuolten vanhem-
mat kutsutaan keskustelemaan tilan-
teesta. Kiusaaminen on vakava asia ja
asianosaisten keskusteluista jid doku-
mentti koulun arkistoon. Mikali kiusaa-
minen jatkuu, pidetddn uusi palaveri.

TYON VAIHTELEVUUS
JA KESKUSTELUT
PALKITSEVAT .

- Tyopaivani ovat vaihtelevia. Teen yk-
silotyotd, mutta tapaan oppilaita myos
ryhmissd ja koko luokkina. Vaihtelevuus
on kivaa. Haluan ehdottomasti tyosken-
nelld lasten ja nuorten kanssa, silld hei-
[ ' ddn kanssaan tyo on.-palkltsevaa
L .
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appajirvelld on kunnan ainoaa kuraat-
toria kohti noin 600 eri ikaistd koulu-
laista tai opiskelijaa.

- Se on kuraattorin kannalta kohtuul-

linen maird. Meilld kouluyksikét ovaty
pienii ja opetus yksilollista.
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VALOPILKKU
TUREE

nykyisia ja

entisia

KIUSATTUJA

Kiusaamisasioiden tuki- ja neuvontakeskus Valopilkku tukee kiusaamista kokevia,
entisid kiusattuja sekd kiusattujen lasten vanhempia.

TEKSTI: MIRKKU HALONEN
KUVAT: PEXELS




KOULUTURVAA ESITTELEE

Valopilkku tarjoaa tukea ja jalkihoitoa kiusatuille. Tuki pe-
rustuu ensisijaisesti vertaisuuteen ja sitd on tarjolla niin pu-
helimitse, netin kautta kuin ryhmaé- ja yksilotapaamisissa.
Tuki on ilmaista matalan kynnyksen tukea.

Valopilkun toiminta on valtakunnallista ja sitd rahoitetaan
veikkausvaroin. Toimintaa koordinoi Harjulan Setlementti
-yhdistys Lahdessa.

Valopilkulla on vertaistukiryhmi eri ikaisille kiusatuille.
Ryhmid ohjaavat tukikeskuksen tyontekijit sekd koulutetut
vertaisryhméiohjaajat.

Valopilkun oma kiusaamisen jdlkihoitomalli Vahvuudet
esiin! on rekisterdity tavaramerkki. Jalkihoito keskittyy
kiusaamisilmién ymmartimiseen, toipumisen tukemi-
seen, vahvuuksien tunnistamiseen ja itsetunnon rakenta-
miseen. Kiusaamisen ennaltaehkdisemiseen on monta me-
netelmii, mutta jalkihoidon menetelmii ei ole juuri ollut
tarjolla.

RYHMA ANTAA VERTAISUUDEN JA
HY VAKSYMISEN KOKEMUKSIA

Kiusaamisen jilkihoidossa vertaisuudesta syntyy jakami-
sen ja hyviksytyksi tulemisen kokemus. ihminen saa ryh-
massd usein ensimmadistd kertaa kokemuksen siitd, ettd
ryhmdi hyviksyy hanet, eiki kiusaajaa.

Tukiryhmadssi tutkitaan kiusaamiskokemukseen liittyvii
tunteita ja kisityksii itsestd. Ryhmaan osallistuneet kerto-
vat, ettd ryhma on antanut rohkeutta sekd muuttanut hei-
dan kasitystddn itsestaan.

Ryhmai on avoin kaikille vanhemmille, joiden lapset koke-
vat tai ovat kokeneet kiusaamista mutta soveltuu myos ai-
kuiselle, joka on itse kokenut kouluaikanaan kiusaamista.
Ryhmassa kasitellddn muun muassa kiusaamista ilmioni,
kiusaamisen herittimii tunteita, kiusaamisen aiheutta-
mia suojautumiskeinoja sekd vihantunnetta ja sen hallitse-
mista.

VALOPILKKU KOULUTTAA
VERTAISTUKIOHJAAJIA JA
ASIANTUNTTIJOITA

Valopilkku kouluttaa vertaistukiohjaajia kiusattujen tuki-
ryhmiin sekd tukihenkil6tii ja tsemppareita kiusaamista
kokeneille nuorille. Koulutus keskittyy kiusaamisilmion
ymméirtimiseen, toipumisen tukemiseen, vahvuuksien
tunnistamiseen ja itsetunnon rakentamiseen.

Koulutuksessa opitaan muuan muassa, mitd kiusaaminen
on ilmiénd, miki kiusaamista kokeneen tukemisessa on
tdrkedd ja miten hédped vaikuttaa identiteettiin ja toimin-
takykyyn. Koulutus perustuu Valopilkussa kehitettyyn
kiusaamisen jilkihoitomalliin ja antaa valmiudet toimia

vapaaehtoisena ohjaajana kiusaamista toipuvien ryhmaéssa,
tai tukihenkiloni kiusatulle.

Tukikeskus Valopilkku tarjoaa asiantuntijaluentoja kiu-
saamisesta ilmiona sekd kouluttaa eri alojen ammattilaisia
Vahvuuden esiin! - kiusaamisen jalkihoitomalliin.

Valopilkku on tuottanut kolmiosaisen webinaarisarjan
Kiusaamisen monet kasvot. Kiusaamisasioiden tuki- ja
neuvontakeskus Valopilkku tarjoaa apua myos puhelimitse
ja netissd. Neuvoja ja tukea kiusatuille Valopilkku tarjoaa
myos sosiaalisen median kautta.

Joskus kiusaaminen muuttuu sellaiseksi, ettd on mietitté-
vi rikosoikeuden nikokulmasta. Esimerkiksi, jos lapsen
omaisuutta viedddn tai rikotaan, jos hintd uhataan tai jos
kiusaaminen siirtyy nettiin tai puhelimeen, on hyva olla
tietoinen niisté eri laeista, joista voi olla apua asian selvit-
tdmisessa.

Aikuisten ensisijainen tehtdvi on aina lopettaa kiusaami-
nen ja turvata kiusatun jilkihoito.

Kiusaamisen yhteydessd ajankohtaisia lakeja voivat olla
muun muassa perusopetuslaki, vahingonkorvauslaki, ri-
koslaki ja lastensuojelulaki.

KIUSATTU VOIKOKEA AHDISTUSTA
PITKALLE AIKUISUUTEEN

Usein kiusaamisen vaikutuksia ei tunnisteta. Kun kiusaa-
minen padttyy, oletetaan, ettd myods uhrin kokemus katoaa.
Ndin ei kuitenkaan ole- kiusattu voi kokea ahdistusta pit-
kalle aikuisuuteen.

Kiusaamisen vaikutukset voivat tulla esiin esimerkiksi
masennuksena, ahdistuksena tai jannitystiloina. jalkihoito
auttaa kiusattua padsemadn kokemansa yli ilman etti trau-
mat vaikuttavat ammatinvalintaan, opintoihin, sosiaali-
siin suhteisiin ja itsetuntoon.

Kiusatuksi joutuminen saattaa johtaa mielenterveysongel-
miin tai syrjiytymiseen. Seki kiusatut ettd heidin lahei-
sensd saattavat karsii stressistd, unettomuudesta, keskitty-
misvaikeuksista tai masennuksesta.

Nuori tai aikuinen, joka on kouluaikanaan kokenut kiu-
saamista saattaa opiskeluaikana tai tydelamissid huomata
kiusaamisen aiheuttamat arvet. Opiskelun jatkaminen tai
tyopaikalle meno voi muuttua hyvin vaikeaksi. Vertaistuen
avulla voidaan késitelld usein pitkddn jatkunutta kriisia.
Kokemusta vodaani tyostdd voimavaraksi, jolloin omat re-
surssit ja itsetunto voivat terveelld tavalla kasvaa.

Ratkaisuja eteenpidin piddsemiseksi voi 16ytyd omasta it-
sestd, ryhméin tuesta tai ihmisten selviytymistarinoista.
IThminen alkaa nikemddn uusia mahdollisuuksia omassa
elamdassddn. Tdmai vaikuttaa toimintakykyyn eheyttien ja
vapauttaa eldimiin normaalia arkea.

4
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PAIVAKOTIIKAISTEN KIUSAAMINEN

Jo hyvin pienini lapset ymmartavat hierarkian ryhmaéssa,
Vertaisvikivalta voi syntyd jo pdivikoti-ikdisten keskuu-
dessa. Lapsi joutuu etsimidn paikkaansa niin ryhméissi
kuin suhteessa pdivikodin aikuisiin.

Ryhmaépaine vaikuttaa jo paivikoti-ikdisiin ja heiddn kiyt-
tdytymiseensi, jotkut keridivit enemmin huomiota kuin

o 1,‘:.', \ L

L1

b

toiset ja jokaiselle muodostuu oma roolinsa ryhméssi.
Myo6s vanhempien antama malli kuvastuu lapsen kayttay-
tymiseen. Jos vanhempana huomaa, etti lasta jinnittdi
pdivikotiin meneminen tai haluttomaksildhteméén sinne,
kannattaa keskustella asiasta piivikodin henkilokunnan
kanssa ja selvittdd mistd on kysymys.

Mikali heradd epdilys, ettd lasta kiusataan pdivikodissa, on
vanhempien syytd tarttua asiaan ja keskustella seki lapsen

ettd pdivikodin aikuisten kanssa siitd, miten tilanteen saisi
rauhoitettua ja kiusaamisen loppumaan. Kaikkien kannal-
ta on tdrkeii, ettd asiaan puututaan ja lapset saavat koke-
muksen siitd, ettd aikuiset valittavit ja tekevit kaikkensa
asian selvittamiseksi.

Lapsen kanssa kannattaa jo pienestd pitden puhua siiti,
miki on kiusaamista ja mik4 ei, sill4 pienelle lapselle rajat
eivit ole viela selvit.

KOULUKIUSAAMINEN

Koulukiusaamista on aina ollut ja tulee todennidkdisesti
aina olemaan jossakin muodossa, jos ryhmayttimiseen ei
kiinnitetd tarpeeksi huomiota.

Kuinka paljon kiusaamista eli vertaisvidkivaltaa ja minki
tyyppisend sitd esiintyy, riippuu hyvin pitkalle siit4, miten
henkilokunta suhtautuu siihen ja minkailaiseksi koulun




KOULUTURVAA ESITTELEE

kulttuuri muodostuu asiaan liittyen. Sosiaalisten tilantei-
den harjoittelu kuuluu lapsuusikddn ja se vaatii aikuisilta ti-
lanteiden huomioimista, ettei tilanne pdése eskaloitumaan.
Kiusaaminen on ryhmdiilmio, jossa ihmisilld on erilaisia
rooleja. Kiusaamista on fyysisen koskemattomuuden louk-
kaaminen, henkinen vikivalta, painostava vallankiytto ja
haitanteko.

Miiritelmin mukaan kiusaaminen on systemaattista val-
lan vadrinkdyttod. Vallan epitasapaino on tunnusomaista
kiusaamiselle. My0s vainoaminen on yksi kiusaamisen
muoto.

Kiusaaminen on henkista tai fyysistd vikivaltaa ja tulisi
sellaisena nihdi. Kiusaamisvikivaltaa ei tule vahételld, sil-
14 sen seuraukset kokijalle voivat olla tuhoisat.

Kiusaaminen on aina vékivaltaa, jonka lihtokohtana on
kiusaajan tarve alistaa ja saada valta-asema ryhmassa. Toi-
sia kiusaavalla lapsella on myo6s kasitys, ettei kaikkia tarvit-
se kunnioittaa, ja oikeuttaa kiusaamisensa sen kautta.

Vanhempien on tirkedd korostaa kiusatulle lapselle sit4, et-
tei hin ole syyllinen tilanteeseen, vaan ettd se liittyy roolei-
hin jaryhmépaineeseen yhteisossa.

Lapsen kehityksen kannalta on tdrkei, ettd toisia alistava
kiyttiytyminen ei jatku. Kiusaajakin tarvitsee tukea, rak-
kautta sekd apua tunteidensa ja kiyttdytymisensa sddtele-
miseen ja kasittelemiseen. Aikuisen vastuulla on varmistaa
kiusaamisen loppuminen.

Kiusaamista ilmenee myo6s netissd ja vapaa-ajalla. Nettikiu-
saamiseen puuttuminen voi olla hankalaa, koska se saattaa
olla kasvotonta, Lapsi tai nuori ei voi olla varma siitd, kuka
hénta kiusaa. Usein nettikiusaaja on kuitenkin lapselle tut-
tu, mik4 toisaalta vaikuttaa lapsen kokemukseen sitd pa-
hentaen.

Kiusaaminen voi alkaa koulussa ja jatkua vapaa-ajalle tai
pdinvastoin. Vapaa-aikana kiusaamista voi tapahtua eri
- harrastusten piirissa valvotussa tilanteessa tai ei-valvotulla
- Vapaa- a)all kadullla p1h0111a kauppakeskuk31ssa janetissa,

TYOPAIKKAKIUSAAMINEN

Suomessa tyopaikkakiusaaminen on varsin yleistd. Moni
tyopaikalla kiusatuksi joutuva on lisiksi entinen koulukiu-
sattu. Yht4 lailla on tyopaikkakiusattuja, jolla ei ole aiem-
paa kiusaamistaustaa.

Tyopaikkakiusaaminen tulisi aina ymmaértad koko tyoyh-
teison ongelmaksi. Mikéili tyoyhteiséon padsee syntymain
sisddnlampidvid pienryhmid, ei johtotasolla ole riittavasti
huolehdittu tydpaikan hyvisté ilmapiirista.

Kiusaaminen voi aiheuttaa paitsi masennusta, itsetuhoista
kayttdytymistd ja huonoa itsetuntoa, myos erilaista psyko-
somaattista oireilua. Tyopaikallaan kiusatuksi joutunut ai-
kuinen usein myos uupuu, eikd kykene toimimaan téysipai-

noisesti. Myos tyopaikkakiusaamisesta voi syntyd trauma.
Tuen saaminen tilanteessa, trauman lidpikdyminen ja ta-
pahtuneen hyviksyminen tuo helpotusta ja auttaa eliméain
tdysipainoisemmin.

VANHEMPIEN ASEMA
KIUSAAMISTILANTEISSA

Monet kiusattujen lasten vanhemmat kokevat suurta avut-
tomuutta yrittdessddn saada kiusaamisen loppumaan. Se,
mitd vanhemmat kokevat olevan lapsen parhaaksi, ei valt-
tdmaittd toteudu, vaan vanhemmat joutuvat seuraamaan
vierestd lapseensa kohdistuvan vékivallan seurauksia.

Moni vanhempi on kertonut, ettd kiusaamiseen ei koulu-
tai harrastemaailmassa ole suhtauduttu vakavasti. Joskus
ongelma kielletddn tdysin. Vanhemmat kokevat toiminta-
kyvyttomyyttd, syyllisyyttd, hipedi ja jopa depressiivisid
reaktioita, koska eivit saa apua lapselleen. Vanhemmat
saattavat traumatisoitua siind missa kiusattu lapsikin.

Apua on vaikea saada, virallisilla tahoilla ei ole resursseja
huomioida kiusattujen lasten vanhempien tilannetta. T4lla
hetkelld ei ole yhta selkad, virallista tahoa jolle kiusaami-
sen jalkihoito kuuluisi. Siksi tukikeskus Valopilkku on ole-
massa.

Kouluissa ja harrastustoiminnoissa on yleisesti kaytossi
erilaisia kiusaamista ehkéisevid menetelmid, jotka omalta
osaltaan vaikuttavat kiusaamisen ennaltaehkiisemiseen
ja sen kisittelemiseen. Tukikeskus Valopilkussa kehitetty
Vahvuuden esiin! - kiusaamisen jilkihoitomalli soveltuu
niin kiusatun kuin kiusatun vanhempien jilkihoidolliseen
tukemiseen.

SETLEMENTTILIIKE PALVELEE
YHTEISOLLISESTT

Kiusaamisasioiden tuki- ja neuvontakeskus Valopilkku on
osa Harjulan Setlementti -jarjestod, joka tarjoaa myos pdi-
vihoitoa ja leiritoimintaa lapsille sekd muun muassa kun-
toutus-, ravitsemus-, kokous- ja juhlapalveluja aikuisille.
Harjulan suojissa toimii kansalaisopisto, Harjulan Setle-
mentti jarjestdd tyky-toimintaa, Valopilkku auttaa kiusaa-
mistilanteiden selvittelyssd ja jalkihoidossa, Paijat-Hameen
sovittelu puolestaan tarjoaa mahdollisuuden rikosasioiden
sovitteluun. Harjulan palveluihin kuuluu myo6s erilaisia
vaihtuvia projekteja, kuten tyottomid palveleva Olopis-
te-toiminta.

monialatoimija. Setlementtlyhdlstysten t
vella yhtelsolhsestl myo6s niitd henkllolt j
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Kansallinen rokotusohjelma kertoo,
mitd perusrokotteita tarvitaan ja kuinka usein
ne tulisi uusia

ROKOTUKSILLA
suojaa

Suomessa yleinen rokotusohjelma kiaynnistyi 1950-luvun lopulla.
Tuota ennen miehet saivat rokotukset yleensad varusmiespalveluksessa,
mutta naisilla rokotteissa oli puutteita. Rokotuksia tarvitaan vain muutama
jajos epdilee, onko rokotus voimassa, kannattaa se ottaa.

TEKSTI: KATI WIKSTROM
KUVAT:PEXELS

Vapaa-ehtoisia rokotuksia voi miettid ja ottaa jos kokee tar-
vitsevansa niité, se on halpa hinta suojasta. Jos omat roko-
tukset ja niiden voimassaolo ovat pidsseet unohtumaan, on
syytd kysyd asiaa omalta terveysasemaltaan.

ROKOTE SUOJAA EPIDEMIOILTA

MPR-rokote suojaa tuhkarokolta, sikotaudilta ja vihuri-
rokolta. Jos kyseiset taudit on sairastanut, on silloin suo-
ja niitd vastaan. Jos tauteja ei ole sairastettu, tulee rokotus
ottaa. Mikéli ei muista saaneensa rokotusta, sen voi ottaa,
silld rokotteissa ei ole yliannostuksen vaaraa.

MPR-rokote saatiin 80-luvulla, joten sitd aiemmin syn-
tyneilld suojaa ei vilttimattd ole. Maahanmuuttajilla tai
ulkomaalaisilla opiskelijoilla sité ei yleensd mydskain ole.
Rokotteen antama suoja on elinikdinen, jos on ottanut
kummatkin kaksi rokotusta eli jalkimmadainen on vahvis-
tusrokote. MPR-rokote on erityisen tarpeen paljon mat-
kustaville. Rokote on kaikille maksuton osana kansallista
rokotusohjelmaa.

Yhteisépalvelun keskusteluissa on paljon puhetta rokotuk-
sista, niiden tarpeellisuudesta ja mahdollisista sivuvaiku-
tuksista. Kirsi kertoo suojaavansa perheensa rokotuksilla.

- En voisi kuvitellakaan, etten rokotuttaisi lapsiani. En
antaisi ikind itselleni anteeksi, jos lapseni saisi esimerkik-
si vakavan tuhkarokon. Kuuleehan noista epidemioista
Euroopassa ja joitakin tapauksia on kisittddkseni myos
varuskunnissakin ollut. Omia rokotuksiani en muistanut,
joten otin perusrokotteet itselleni varmuuden vuoksi. Meil-
14 otetaan myos kausittainen influenssarokote ja punkki-
rokotukset aloitettiin viime kesidni. Lihinni kyse on kai
omasta mielenrauhasta kuin varsinaisesta epdilyksesta tai
todennikoisyydestd saada jokin vakava tauti.

Minka ei sen sijaan usko rokotteisiin ja kertoo, ettei ole ro-
kottanut lapsiaan eiki aiokaan. En usko rokotteiden tehoon
enkd siihen, etteiko niill4 olisi vakavia sivuvaikutuksia. On
todella epidtodenndkéistd saada vakavia rokotuksella estet-
tdvid tauteja Suomessa. En usko myoskadn antibiootteihin,
vaan tauti lihtee kylld pois, joskin hitaammin kuin anti-
biootin kanssa., hin toteaa.

INFLUENSSAA JA KEUHKO-
KUUMETTA VASTUSTAMAAN

Influenssarokotetta suositellaan riskiryhmiin kuuluville,
kuten yli 65-vuotiaille, sydin- ja verisuoni- tai keuhkosai-
rauksia sairastaville henkil6ille ja 6-35 kuukauden ikiisille
lapsille ldheisineen. Rokotetta suositellaan myos raskaana
oleville, vakavalle influenssalle alttiiden henkiltiden lihi-
piirille ja varusmies- sekd asepalvelukseen astuville. Niille
ryhmille rokotus on ilmainen. Lasten ja liheisten rokotta-
minen suojaa myos muita, silld rokotettu ei tartuta virusta.
Influenssarokotetta on saatavilla lokakuusta alkaen. Se
kannattaa ottaa ajoissa. Siitd on apua epidemian saavuttua-
kin, silld influenssavirus ei ehdi tartuttaa kaikkia saman-
aikaisesti. Influenssavirus muuntuu jatkuvasti, joten edel-
linen rokote ei anna pitkdaikaista suojaa kiertavia viruksia
vastaan. Rokote kannattaa ottaa vuosittain.




Pneumokokkirokotetta suositellaan yli 65-vuotiaille ja
nuoremmille, joiden perussairaus tai laakitys lisdd riskid
sairastua pneumokokin aiheuttamiin tauteihin, kuten
keuhkokuumeeseen. Osassa kunnista se annetaan idkkaille
asukkaille kunnan kustantamana. Rokote antaa elinikii-
sen suojan.

Keskustelupalstalla Marika kertoo hurjan keuhkokuume-
kokemuksensa.

- Tupakoin useita vuosia ja sain talvisin aina useamman
keuhkoputkentulehduksen. Tauti tuli huomaamatta ja il-
man alkuflunssaa eli p6p6 meni suoraan keuhkoihin. Eras
tdllainen olikin sitten todella sitked, ja otin kaksi antibioot-
tikuuria. Lopulta en saanut endi henked, kuin istuen. En
pystynyt nukkumaan ja muutamakin kivelyaskel kotona
sai huohottamaan, pelkisin kuolevani. Menin yksityiselle
ladkariasemalla ja sieltd ambulanssilla sairaalaan. Minulla
oli keuhkokuume ja veren happipitoisuusoli72 % elitodella
alhainen. Olin sairaalassa 2 viikkoa, josta viikon teho-osas-
tolla. Hirved tauti ja se tukehtumisen tunne! Parannuttua-
ni otin influenssarokotteen ja pneumokokkirokotteen, seki
lopetin tupakanpolton. En halua enii ikind kokea samaa.

MATKAILIJAN ROKOTUKSET

Kansalliseen rokotusohjelmaan kuuluvat rokotukset suo-
jaavat jo pitkille, niitd ovat MPR-rokotus, jonka suoja on eli-
nikdinen. Lisdksi jaykkakouristus- ja kurkkumaétirokotuk-
set, joille tulee ottaa tehosterokotus 10 vuoden vilein. Nima
rokotukset ovat maksuttomia, koska kuuluvat kansalliseen
rokotusohjelmaan.

Muita yleisimpid matkailijoiden tarvitsemia rokotuksia
voivat olla A- ja B-hepatiittirokotteet. Paljon matkustavan
on hyvi tarkastaa rokotustarpeensa. Rokotuksen tarve
madrdytyy matkakohteen, ruokailukayttdytymisen ja epi-
demiatilanteen perusteella. THLn sivustolla on maittai-
nen luettelo, josta voi tarkistaa tarvittavat rokotukset.

Aiemmin rokotusohjelmaan kuulunutta poliorokotetta
suositellaan endd vain, jos matkustaa polioalueille. Se te-
hostetaan viiden vuoden vilein. My6s puutiaisaivokuume-
rokote kannattaa ottaa, mikéliliikkuu vaara-alueilla. TAma
rokote otetaan ensin kaksi kertaa, joista toinen on vahvis-
tusrokote. Sen jilkeen kolmas rokote otetaan 9-12 kuukau-
den kuluttua, timén jilkeen tehosterokotus tulee ottaa kol-
men vuoden vilein.

Nimimerkki Polion varjossa kertoo isoditinsa
tarinan poliosta:

- Mummoni oli sairastanut lapsena polion. Hinen kehon-
sa oli hyvin epdmuodostunut tuon johdosta. Hin oli noin
135cm pitkd, hanen lantionsa oli kasvanut vddridin asen-
toon, jonka takia hinelle oli kehittynyt hyvin voimakas
skolioosi. Toinen hinen jaloistaan oli myds noin 15 cm
pidempi kuin toinen. Lyhyempi jalka oli myds kierteinen
ja jalkaterd kddntyneend sisddnpdin, samoin polvi. Pidem-
maissd jalassa oli muuta epdmuodostumaa ja heikkoutta.
Idn myo6td ndma vield korostuivat ja muistan, kun hin sai
pidempéin jalkaansa tuen, mika oli kuitenkin kayttokelvo-
ton jalan epimuodostuman vuoksi.
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En tiedi tarkalleen minkalaisessa kunnossa hdnen sisdeli-
mensd olivat, mutta raskaudet ja synnytykset olivat olleet
riskejd ja yksi lapsi oli kuollut synnytyksessd hapenpuuttee-
seen 50-luvun lopulla.

Mummo oli hyvin katkera. Pelkidsin lapsena rokotuksia,
kuten varmaan aika moni muukin lapsi ja mummo piti mi-
nulle niin kovan saarnan, ettd pakotin itseni rokotukseen.
Hin kertoi, miten hinti oli sotalapsena kiusattu Ruotsissa
epidmuodostumistaan. Hin vihasi kehoaan ja hinti pidem-

pid ihmisid. Kylld meiddn ditikin silld mummon epdmuo-
dostuneisuudella pelasi uhkailemalla, ettd jos emme suostu
verikokeisiin tai hammaslddkariin niin meisti kasvaa vi-
noutuneita, kuten hinesta.

Mummo ei paljoa kotoa poistunut, vaan pappa hoiti perheen
kauppa-asioinnit ja muut vastaavat. Mummo kavi joskus
ldhikaupassa, mutta ei muualla. Hin kieltdytyi olemasta
“thmisten sylkykuppi”, kuten hin asian ilmaisi. [

TILAA KOULUTURVAA-LEHTI!
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1 NUMERD: 36 €
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WWW.KOULUTURVAA.HI

AUTETAAN YHDESSA KOULUKIUSATTUJA!
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Persilja, minttu, kurkku, tomaattija sitruuna
antavat makua raikkaalle salaatille.
ll S u k k e e t Tabbouleh on suosittu salaatti Lahi-idassa.

Kuvan salaatti on 10 henkilolle.

Kouluturvaa vieraili tuttaviensa keittidissd ja kyseli maistuvia ohjeita
vilipalaksi tai muuhun nilkdiseen hetkeen. Tihédn lehteen saimme
kaksi ohjetta ruokaisista lisukkeista.

TEKSTL KATI WIKSTROM
KUVAT: KATI WIKSTROM JA KUVITUSKUVA

LAHHDAN PERSILJA-MINTTUSALAATTI - TABBOULEH

Tabbouleh on libanonilainen salaatti bulgurista, jota voi kiyttdd kalan, kanan ja lihan lisukkeena tai syodd ihan
sellaisenaan. Salaatti kdy myos alkuruoaksi ja grilliruokien raikkaaksi kylkidiseksi. Muunneltuna siihen voi lisitd vaikkapa
katkarapuja tai kanaa. Bulgurin voi korvata couscousilla, speltilli tai quinoalla ja keltasipulin punasipulilla.

Tabbouleh on suosittua koko Lihi-iddn alueella, mutta Libanonissa vietetddn jopa virallista tabbouleh-paivia aina heina-
kuun ensimmaisend lauantaina.

Valmistaminen:

* Valmista bulgur paketin ohjeen mukaan ja
anna sen jidhtya

* Pilko sipuli, tomaatit ja kurkku

* Hienonna persilja ja minttu

* Sekoita kaikki ainekset keskendin

* Purista sitruunan mehu

* Sekoita joukkoon sitruunan mehu ja oliiviéljy

* Mausta oman maun mukaan suolalla ja mustapippurilla

Parhainta salaatti on, kun sen antaa maustua jaidkaapissa
hetken ennen tarjoilua.
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KIPPARI-KALLEN PERUNAT - PINAATISTA VOIMAA

Pinaattiperunat ovat erityisen suosittuja Adrianmeren maissa ja ne toimivat lisukkeena kalalle, kanalle ja lihalle. Kasvisver-
sioon voi seokseen lisitd mukaan vaikkapa kirsikkatomaatteja, sipulia ja sieni.

Halutessaan joukkoon voi myds sekoittaa jidkaapin jaimii, kuten erilaisia yrtteji, vihanneksia, tonnikalaa ja juustoa. Kippa-
ri-Kallen perunat maistuvat illanistujaisissa, lounaalla seki paivilliselld ja niita voi myds lisatd vihersalaattiin tuomaan ruo-
kaisuutta.

Pinaatti on terveellist, silli se sisdltdi paljon kivenndisaineita, antioksidantteja ja rautaa. Pinaatti on hyvaksilihaksille, naol-
lejasydidmelle. Pinaatti vahvistaa myos verisuonia jalisiksi kaikkilehtivihannekset pitavit aivot kunnossa, silld ne hidastavat
aivojen ikdantymisti. Varsinainen maukas terveyslisuke siis!

Valmistaminen:
Ainekset / 6 annosta: * Keitd perunat vedessd, jossa on kasvisliemikuutioita
(kasvisliemipakkauksen ohjeen mukaan)
. q
1 kg perunoita « Sulata pakastepinaatit huoneenlimmassa ja siiviloi
ylimaarainen neste pois
. . . I l L]
? PSR pl » Pilko keitetyt perunat sopivan kokoisiksi suupaloiksi
° 0I|M0ija oman maun mukaan * Muserra valkosipulin kynnet
* Laita perunat uunivuokaan ja niiden paille murskatut
o 3 valkosipulin kyntta valkosipulin kynnet, valutettu pinaattipakaste seké
oliivi6ljyd oman maun mukaan
o Kasvisliemikuutioita perunoiden keitinveteen » Paista uunissa 225 asteessa 30-40 minuuttia

o o o Kouluturvaa <X keitt

Perunat keitetddn ensin kasviliemessd,
jottane saavat makua.

Kippari-Kallen pinaattiperunat on terveellinen ja
maistuvalisuke.

10ssa © ® °
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Suomen Asuntosatama Oy LKV

Mannerheimintie 94, 00250 HELSINKI, Puh. 09-6940710
www.asuntosatama.fi

Suomen AsuntoSatama Oy LKV on aktivoinut
Aurinkolahden Asunnot -toiminimen ja avasi asuntomyymalan
Aurinkolahden parhaalle paikalle Solvikinkatu 9:aan.

Tervetuloa kaymaan!
Toimistomme on avoinna klo 10-17.

Aurinkolahden Asunnot LKV
Solvikinkatu 9, 00990 Helsinki
Puh. 045 111 4211

|| AU H A TR

EKOAUTOILUN MAHDOLLISTAJA: /4'\

“‘u \\ eff :

FINLAND

Remax Avaintilat Oy LKV

Tahdenlennonkuja 1, 02240 Espoo, Puh. 050 550 6660
www.remax-avaintilat.fi

Delifoxd”

Delifox Ravintolat Oy
Momitie 2, (2. krs.), 00370 HELSINK

Puh. (09) 350 8477
www.delifox fi

Asianajotoimisto
Raine Sorsa Oy

Mikonkatu 18 A 4
00100 HELSINKI
Puh. 010 328 0500

oy y hohooin vodivahor.

EKOSUIHKU.FI

TILAAMALLA EKOSUIHKUN LOPETAT TUHLAILUN.
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Bokforingsbyra Gunn

Popana

K Kiisk Transport Kb

Eldinladkari Mikael Nylund
Sanapalvelu - Ordtjinst H.Frantz Oppet
Bolag

Oy Creative PC Systems Ab
Specialtandlikare / Erikoishammaslaakari
Tina Kass

Josefin Stagnis-Sandberg

Gunving Invest Ab

ADb Tva I Tri - Kaksipuu Oy

Oy K-O Nyman-Consulting Ab

Oy Hamnskirs Lax Ab

Grivbolaget Joan Oppet Bolag
Nordstroms Mil & Byggtjinst
Rakennus-Suikkanen Oy
Parturi-Kampaamo Salong Lola

Torp Transport Ab

Ab Krister Lindh Oy

Oy Byggbotnia Ab

Korsholms Apotek

Vuonor Oy

F:ma Liljendal El-Sihko J.R. Nygird T:mi
Norrenas Taxi Kb

Tmi Roope Ekberg

Raaseporin Metsipalvelu

C. Lindqvist Bygg

Turist & Fritidstjanst B-L Turisti &
Vapaa-ajanpalvelu B-L

Begravningsbyra Fant Ab -
Hautaustoimisto Fant Oy

Bromarf Elservice Tmi

Kastelli

NC Detailing Oppet Bolag

Fimar Group Oy

Tandldkare Bodil Cederberg

Ab Foretagshuset Dynamo Yritystalo Oy
Oy Liikennekoulu Rénn Trafikskola Ab
Arrov Oy

TL Energy

F:ma Goéran Nyman

Johan Sand

Hautaustoimisto Begravningsbyra
Andersson & Co Oy Ab

Turvala Yhtiot Oy

TMI Jose Riikonen
Huru-Ukko Oy
Tilitoimisto AC Laurens Oy
Norrmetal

OP Keski-Uusimaa
Ocean Dealers Ab Oy
Dronepix

Byggfix Ulf Osterback
FG Trans

H & J Ahlvik Oppet Bolag
Hellman Transport Ab
Hakan Sodergard Ab
J&M Coolsystem Finland
Bjorklund Staffan Firma
Firma Kjell Holmstrom
LE Entreprenad
LKO-Service

MIDA Net Oppet Bolag
MS Agriconsulting
MTS-Grav Kb

Maileri Aspnis B

Oy Nuddex Ab

Nyviks Byggtjinst

ILMOITTAJAT:

Ab Norfa Jakobstad Oy

Oy Auto-Sanny Ab

Krs Jomek Ab Oy

Ronny Sundberg Service
Rorinstallationer Borje Fagerholm
Oy Aztec Nordic Ltd Ab
Heimhillen Oy Ab

Lingart

Holmberg Mirten Albert

Oy Komit Ab

Wendell Per-Ake

Ab Nimetech Oy

Bokforingsbyra / Tilitoimisto J. Orn
Hushoérnan

Porkala Biff Ab

Tmi Maria Kainulainen
LVI-Insindoritoimisto Wilén Oy
Oy Syketec Ab

Normet Oy

SS-Fix

Kb Sundvik Transport Ky
Rakennus-Rand Oy

Oy Skirgardens Schaktning Ab

J. Byggmastar

SM Allservice

Add

Fma Kim Svenskberg Tmi
KMS-Myynti Tmi

F:ma Service & Reparation Sundstrom
Foodpath Oy

Onkilahden Metalli Oy

Nykarleby Sport Och Maskin Johan
Uudenmaan Konekeskus Oy
Karhukopla Oy

(0742001 @ 1 \)

AD Riskas Snickeri Oy
Mainostoimisto Reflex Oy

RV Line Oy Ab

Riikonen Kimmo Johannes

Erik Hognis Oppet Bolag

Inga Motor & Svets Kb

Project H

RBA - Bygg Rakennus

Stenstroms Fix Kb

Oy Pedersore Transport-Service Ab
Lappfjards Potatis Ab / Lapvairtin Peruna
Oy

FMS-Service Oy

Jarviseudun Peruna Oy

TES-Toimi Oy

Trim N' Fix

Byggnads Ab JKH

Eriks TV Ab

Vora Elservice Ab / Voyrin Sihkohuolto Oy
Druid Oy

Tradgard Hinjarv Puutarha
Tratjainst F Melin

Toérnqvist Bygg Ab

Widdas Ab

Kb Véra Hembageri Ky

AD Plitslageri H Wiik Oy

David Still Art

Amixi Cool & Heating Oy
Bengt-Olav Stréom

Nybick Kjell

Skog Ann-Britt

MH Development & Trading
Mikael Myhrman Transport
Nils-Erik Backlund Bygger Och Renoverar

Salong MK, Fran Topp Till Ta
Stall Vestergird

TAXI Kaj Gullfors

KH Fordonsservice Ab Oy

SBS Team Ab

R. Suni Transport Ab

Tmi Kristian Rosenstréom Fma
Ab Bageri Sjoberg Leipomo Oy
Gronlund Greger

Ab Karvox Oy

R & N Knuts AB

Truckshop Higgblom Ab Oy
Oy Mazzonas Ab

Mentria Coaching Kb Ky

Fma J. Nybacka

Storbjork Jan Mikael
Corrosion Control International Oy
Sea Service Haikkoo Oy
Mattila Porvoo Oy

SH Byggkonsult

Oppet Bolag Storlunds Transport
Oy Ab Cahera Ltd

Malax Fysio Arne Huhtaoja
F:ma P-O Backman

Trainium Ab Oy

Pietarsaaren Mekano Oy -
Jakobstads Mekano Ab

Ab Skinnars Verkstad Oy

PAB Group

Vistra Nylands Platslageri Ab

Oy NS Finland Ltd

Kajaanin Kaupunki

Jarcer Oy

Ab VAMU Truckservice & Parts Oy
Ove Kaarto Fma

Ruoka-Roope Oy

Procons Oy Ab

Romi Systems Ab Oy

Piivikoti Svahlohill

Polkky Oy

Firma Tommy Ingman

Abloy Oy

Wikholms Bygg

Kauneushoitola Calla - Heidi Sundkvist
Ab Holms Oy

Big-Trans

Transport Patrik Myrman

Suomen Kyliavustajat Oy /
Finlands Byahjilp Ab

SkyFix

0. Krokvik

Mattback Mekan Ab

LTK Products Ab

Byggnadsfirma K. Bredenberg
Vora Stalbygge Ab /

Voyrin Terasrakenne Oy

Oy Eko-Bygg PS Ab

Ab Vattenplanering F. Brinnback Oy
TA Elektriska Kb

KHR-SihKko Ay

Arkkitehtitoimisto Reijo Seppianen
Kaivinkoneurakointi Kari Natunen
PrimaArt

Vidiz Oy

Matrix Room Oy

Automaalaamo Peltomaa Ky

Sepen Grilli

Protos Demos

Tuusulan Mittaus Ja Rakennuspalvelu Oy

Leppisuon Huoltokorjaamo Oy
AmsLift

Insindoritoimisto Putkimaailma Oy
LVI-Gerkman Oy Ab

Kim Ohber Fma

Seamats

Olav Sandstrém Fma
Vestbergs Handelstridgird Ob
Gernica Oy Ab

Calle Gronlund Fma
PMJ-Renovering Ab
Lundstroms Jordbyggnad Ob
Bertel Jan Mika Strandberg Ab
Pelaago Photography

Boe Gard Ab

Siv's Allehanda

EE Tuotanto Tmi

AJ Contract Ab

Kanto Bokforing

S & S Golvtec Ab

Martinin Venehalli

B. Lax Rér Ab

Tom's Allt I Allo Fma

Oy Finby Fr6 Ab

Nicke Forsell Fma

Plastoco Oy Ab

Giddnis Markus Karl-Axel
Wilkman & Aaltonen Fma
Servi-Trade Finland Oy Ab
Svenska Osterbottens Ungdomsforbund
(SOU)

ImCap Finland Oy

G & K Eriksson Ab

Rescue Team Finland Ab Oy
Malax Begravningsbyra Ab /
Maalahden Hautaustoimisto Oy
Pedersore Skogsentreprenad Ab
Oy R Lemstrom Ab

Oy J & R Lindholm Ab

Oy Veikars Karosseri Ab
Kirjapaino Painosalama Oy
Jarvenpain Lueinda Oy
Annen Pesula Ky

A. Mettilid Ky

Huollox Oy

Merisa Oy

Cambridge Ohjelma
Hammaslididkiri Mika Rasinen Tmi
Difilcon Oy

Kalajoen Lampo Oy
Humppilan Koneistuspalvelu
Isinnoéinti R. Rantala

Johan Nyberg Oy

J. Vilander

Sipoon Sihkoéasennus Oy
Lujama Avoin Yhtio

Talokone Oy
YJT-Myllyrakennus
Konepalvelu Erkco Oy
Backman Transport Ob
Nordman Construct Ob

Mikko Sipola Conspiracy
Kalse Holding Oy

Erco-Mek Oy Ab

Bjorko Handelslag

Olav och Géran Holm Ab
Bengtskir Oy Ab

Byggtjanst Langnabba Ab
Robbis Hobby Shop

ILMOITTAJAT:

Vedaris Ab

Modul Tech Ab Akerlund

A & S Trading Kb

Duraplast Ob

EF Construction Ab
Hommelholms Pilsfarm Ab
Johan Wollsten Tmi

LLS Data Ab Oy

K Sodersveds Farm Ab

M. Nordstrom Ab

M. Sandis Oy Ab
Snickarservice Vijay

Bill Baarman Oy Ab
NVA-Service AB Oy

Stefan Haase Fma
Arkitektbyra R. Wingren Ab
AS Entreprenad

Bergmans Pilsfarm Oy Ab
MRA Makisu Oy AB

Coura

Tmi Timo Rantamiki

Laurin Metalli Oy

Tmi Kari Jauhiainen

Ivaso Oy

Jokakanava Oy

Kuljetus A. Huhkamo Oy
Softatalo Aida Oy

Evan Service

Raskaan Kaluston Maalaamo T. Tuoma
Arin Metsityo Ky

Karkkilan Lava- Ja Terisrakenne Oy
IS-Set Ky

Saneeraus Raitolehto Oy

Ulla Lahti Tmi
Rakennus-Suikkanen Oy
Gunnar Fagerstrom Oy Ab
Hollolan Maalaustyo Oy
Sundby Hembageri Kb

Feiotex Kb

Sovi-Pihat

Vasa HandiTec

EL-Installation / Sihkoéasennus K. Lindroos
Meglar Pro Oy

Antti Kammonen Oy Ab

Elit Solutions

Wideroos Infra Oy Ab
Byggentreprenad T & M Strand
M. Knip Fma

Haketuspalvelu J. Mickos Oy
PM] Service

Enlunds Byggnads- Och Renoveringstjinst
Melina Design Ay

Lindman Jan-Gunnar Theodor Tmi
Lassfolk Entreprenad

Porvoon Asuntokauppa Oy
VePaTech Oy

Christian Higgblom Ab Oy
Mikael Brunstrom Fma

RoOnn Stig Lars Johnny

Bygg Holmberg

Envik Clarens

WSB Rakennus Oy Byggnads Ab
Elcotherma Finland Oy

LU Lukituspalvelu Ky
Meranos

Tmi Ulla Kiviharju
Parturi-Kampaamo Hiusvisio
FMS-Service Oy

Toiminimi Esko Kettinen
JPH-Rakennuspalvelut Tmi
Vaasan Vanha Apteekki
Avaintulos

Jouko Rapakko Oy

Esor

Asianajotoimisto Pekka Mononen Ky
Konekuutio Oy

Maalausliike Mika Aaltonen Oy
Tevo Oy

Helsingin Apumiehet Oy
K-Citymarket Varkaus
Kauhajoen KA-Huolto Oy
Lobster Frame Ay

Kattopasit Tmi

Smile & Fitness

VS SihkoTech Oy

Fma Jorgen Nordstrom
Helsingin Ra-Rakennus Oy
Rakennuspalvelu J. Eini6é Oy
Kim Wahlroos Tmi

Grav-Drian

Ollgvist Griv Ob

Kenneth Rénngvist Oy Ab

NK Bokféring Ab

J.k.w. Transport

Sk Trans Oy Ab

Eriksson Hans Fma
Koneurakointi Holmberg Oy
J-U Service Tmi

Kullas Gard

Kauppapuutarha Tom Eriksson
Grongyvist Jan Erik

Oy Evomech Ab

Exethor Oy

Oy Combo Vintage Ab
HW-Teck Ab

K-Supermarket Ykkonen

Civita Plus Oy

Kiinteistéhuolto Hyyti & Co Ay
FMS-Service Oy

Er-Ra Metalli

Autokorjaamo Jakari

J&J Heinonen Avoin Yhtio Ay
KaivoGen

Tmi Harri Tenkala

Happydent Oy

Kera Group

DataGroup

Hiukset Victor Tmi Markku Rusanen
Juha Jarvinen Tmi

Phonewell Oy

Messukylin Kivi
Kiinteistokonsultit
Rakennussaneeraus Reino Setila
Isinnointitoimisto KiinteistoKulma
Rakennuspalvelu Hannu Aho
Rolinda Oy Ab

Byggnadsfirma R. Lindholm Kb
Paras Oy

Sarikum Oy

Pontus Hjalmar Jansén
Byggservice T. Blomqvist
Rojdahls Akeri Ky Kb
Fastighetsservice K. Sjoberg Kb
Simgo Oy Ab

Oy Krs A-Sihko Ab

Nygard Joakim Fma }
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ILMOITTAJAT:

Sture Ljungars Fma

Korsnis Blomster- Och
Begravningstjinst Kb

H. Och J. Granlund Pilsfarm Ab
Hagman Richard

Ab Bromarv Skogstjianst
Rune Jung Fma

Riffsmossen FUR Ob
Harstudion Sofia Bjorkman
Enqvist Transport Ab

CB Fix

Viitasaaren Yrityspalvelu Ky
Eteli-Suomen Jaitevesitekniikka Oy
Kartanon Mittakaluste Oy
AK-Remontit A. Kiljunen
Espoonlahden Putki Oy
Monttu-Ville Oy

Hyper LVI-Eristykset Ja Peltilistat
H.Kuokkasen Peruukkiliike
Autokorjaamo Moilanen Ky
Autohuolto Make Ja Jani Oy
Maanrakennus Méller
JC-Saneeraus

Rakennnus Ja Muuraus Suntela
Jasu Rakennus

Hogdal Forest Oy Ab

Kello Ja Kulta Jokinen
Suutari Pyynikin Jalkineliike
Elimys Asunnot

Bookers

Advokatbyra Ralf Blomqvist
Asianajotoimisto

Pargas Snickeri Ab

Mikael Hiastbacka

Jouko Ahola Tmi

Juristbyra Kenneth Lassus
Stifix Service

Hikans Kaj Erik Oy Ab
Emmes Retreat

C-E Gronroos

Mika Julin Remontti
Christoffer Ohman Tmi

Fma B. Stromberg

EL-Stolpe

Bop Oy

Archaefructus Productions
Oy Bacca Ab

Bekalps Oy Ab

BN-EL Ab

Fma Heimer Kihlstedt

GMK:-Design Oy Ab

LHM Consulting

Nils-Erik Uddstroms Bygg
Sysmin Kunta

SPP Rakennusliike

Kiarto

Musta Lintu

Automaalaamo Esa Virtanen Oy
Etelid-Piijinteen LVI-Palvelu
PP Oy

Pusulan Kaivuu Ja Sora Oy
Vantaan Timanttiporaus
Service S. Nyholm

Bruna Byrin Ab

Ena Golv & Tak Ab

Oy J-E Holmberg Ab
Minunmin Oy

Rajalin Consilium Ab
Backers Baker Ab

Ab THS-Consulting Oy
Bokforingsbyra Balansfix Ab
Bildbolaget Du&Vi Ab

B.I. Klemets Ab

Encore Digital Marketing
Catering

Biottori Oy

Suonenjoen Mansikkamaa Oy
TiraFax

Kb S-O Backman Ky

Mg Depin

SHR-Produkt Oy Ab

Oy Sail and Go Ab

Gloo Creative Studio

Jle Service

ADb Bokbinderi-Kirjansitomo Bokfix Oy

Kimito Brewing

Alice Labs

Oy Jayr Ab

Oy Alholmens Kraft Ab
Dentapex Oy

FVM-Service Ab

Villa Theresa Hotel

Reimax Avaintilat
Aurinkolahden Asunnot LKV
Dboiss

Systema Finland

Darling Room
Kaivinkoneurakoitsija Timo Nikula
K-Market Reimari

K-Market Pietarsaari

YRR
LAHDE MUKAAN EHKAISEM AN
KIUSAAMISTA.

HALUAAKO YRITYKSESI EDISTAA
KOULUKIUSAAMISEN VASTAISTA TYOTA?

Laheti meille yhteydenottopyynto:
Puh. 010 505 6699 (ma-to klo 9-14) tai
asiakaspalvelu@kouluturvaa.fi

LAHDETAAN YHDESSA EHKAISEMAAN KOULUKIUSAAMISTA!

KOULUTURVAA.FI

Pilla
Theresa
Huotel

dottaa sinual




MAKSUTON
TURVAPUHELIN

AUTTAA
KOULUKIUSATTUJA

0800 92003

PUHUMINEN AUTTAA...

KﬂlllllTllIWAA
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