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Saatesanat

Tupakoimattomuuden edistaminen peruskoulun vuosiluokilla 1-6

Pohja nuoruusidn ja aikuisuuden tupakoimattomuudelle luodaan jo lapsuudessa. Alakouluilla on
tdrked rooli yhdessid vanhempien kanssa tukea lapsen tupakoimattomuutta.

Toimintamalli tupakoimattomuuden edistiamiseksi peruskoulun vuosiluokilla 1-6 on oiva tyoka-
lu alakoulujen rehtoreille, opettajille, terveydenhoitajille ja muille tyontekijdille. Toimintamallin
tavoitteena on ehkdistd tupakoinnin aloittamista ja myo6s suojella lapsia passiiviselta tupakoinnilta.

Toimintamalli sisdltdd valmiita tehtdvid ja materiaaleja hyodynnettéiviksi terveystiedon opetuk-
sessa, vinkkejd savuttomuutta vahvistavan kouluympériston ja —yhteison luomiseen sekd sisdltoa
vanhempainiltoihin ja uudenlaisia tapoja kasitella terveyteen liittyvid asioita yhdessda vanhempien
kanssa positiivisella tavalla. Oppaasta 16ytyy my0s perustietoa lasten ja nuorten tupakointiin seka
terveyskasvatusmenetelmiin liittyen.

Toimintamallia kannattaa hyédyntad valitsemalla oman koulun arkeen sopivimmat tyokalut ja
muokkaamalla sisdlt6d oman tilanteen mukaan. Opettajat voivat valita tehtidvidvaihtoehtojen jou-
kosta mielestddn sopivimmat ja rdadtdloida tehtivien toteutusta oman opetusryhmaénsa tarpeiden
mukaan. Materiaali 16ytyy my0s netistd osoitteesta www.tyokalupakki.net.

Lasten ja nuorten tupakoimattomuuden edistiminen on keskeinen painopistealue suomalaisessa
terveyden edistimisessd. Asennekasvatus ja ennaltaehkdisy ovat tirked osa alakoulujen tyota. Ja
aihepiiri kuuluu my6s alakoulujen opetussuunnitelmaan. Meilli kaikilla aikuisilla on mahdollisuus
javelvollisuus vaikuttaa.

Tsemppid savuttomuustyohon!

Helsingissd elokuussa 2011

Corinne Bjorkenheim Virve Laivisto Sanna-Mari Salomdki
Projektipaallikko Kehittdmispadallikko Viestinndn tutkija
Savuton pddkaupunkiseutu —hanke Suomen Syopidyhdistys ry Kuule Oy
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Koululaiset ja tupakointi

1.1 Tupakkaa maistetaan jo lapsena

Valitettavasti nykyddn ensimmadiset tupakan maistamiset tapahtuvat alakouluidssé - jopa jo kol-
mannella luokalla. Lapsi on kiinnostunut, miltd tupakka maistuu ja miten se vaikuttaa. Tupakkaa
kohtaan herdi uteliaisuus, koska niin monet aikuiset pitdvit tupakasta ja polttavat sitd. Tupakan
maistaminen on ensimmainen askel tielld kohti tupakointia. Tupakkaan on jatkossa helpompi
tarttua, kun on jo kokemusta siitd, miten tupakkaa pidetddn kddessd ja imetdan.

Alakoulun viimeisind vuosina ja yldkouluidssd tupakointikokeilut lisddntyvit. Endd kyse ei ole
lapsuuden uteliaisuudesta. Tupakoinnin avulla saa kaveriporukassa sosiaalisia etuja, muiden ihai-
lua ja hyviksyntid. Tupakointi voi olla keino pddstd mukaan kaveriporukkaan tai ndyttdd muiden
silmissd “kovemmalta” ja “coolimmalta”.

Tupakoinnin aloittaminen ei ole yleensd harkittua, vaan siihen ajaudutaan puolivahingossa
kokeilujen kautta. Tupakointia kokeilevan nuoren tavoitteena ei ole ryhtyd tupakoitsijaksi tai
jdada koukkuun. Pikkuhiljaa tupakointikokeilut lisddntyvit. Riippuvuus yllittdd nuoren, ja sitten
tupakoinnin lopettaminen onkin jo vaikeampaa.

Maistamisen Kokeilemisen Tupakoinnin
maailma maailma maailma
Uteliaisuus Paasylippu Pakko
heraa... porukkaan... polttaa...

Lasten ja nuorten elinympaérist6illd, kodilla, koululla ja vapaa-ajanviettopaikoilla, on nuorten
tupakoinnin kannalta suuri merkitys. Millaista mallia ja esimerkkid vanhemmat ja muut aikuiset
antavat? Onko tupakointi hyviksyttavid, osa normaalia arkea? Miten nuorten tupakointiin suh-
taudutaan? Millaisia sddntdjd on olemassa ja miten niitd noudatetaan? Onko tupakkaa saatavilla?
Tupakoimattomuuden edistiminen on aikuisten yhteistyotd, it takes a village to raise a child”.

Ldhde: Salomdki, Sanna-Mari & Tuisku, Johanna. (2009). Kiltistd koululaisesta tupakoivaksi teiniksi.
Suomen Syopdyhdistyksen tilaustutkimus.
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1.2 Lapsi tupakoi myos passiivisesti

Tupakansavu on sy0pdvaarallinen aine ja terveydelle muutenkin hyvin vaarallista. Lain mukaan
tyonantajalla on velvollisuus huolehtia tyontekijoiden turvallisuudesta ja suojella heita tupakan-
savulle altistumiselta tyOpaikalla. Vield vaarallisempaa tupakansavu on kasvavalle ja kehittyvélle
lapselle.

Lapset altistuvat tupakansavulle elinympéristdssddn — jopa kodin sisétiloissa ja autossa. Tupa-
kansavu haisee pahalta, kirvelee silmid, siitd tulee huono olo ja se on erittdin vaarallista. Lapsen
altistamisesta tupakansavulle on puhuttu jopa kemiallisena pahoinpitelyna. Jokaisella lapsella on
oikeus terveelliseen ja turvalliseen kasvu- ja kehitysymparistoon.

1.3 Haitallisuus lapsen terveydelle

Passiivinen tupakointi vaikuttaa lapsen terveyteen ja hyvinvointiin monella tavalla. Jo raskausai-
kana tupakansavun sisdaltimat myrkyt kulkeutuvat sikioon napanuoran ja istukan kautta. Odot-
tavan didin tupakointi tai altistuminen tupakansavulle aiheuttaa kehitys- ja kasvuhdirioita, lisda
lapsen riskid sairastua monenlaisiin sairauksiin, hidastaa lapsen oppimista ja muuta henkista
kehitystd. Pahimmillaan altistuminen tupakan myrkyille voi johtaa sikidn menehtymiseen. My0s
kitkytkuoleman riski on suurempi. Raskauden aikana runsaasti tupakoivien ditien lapset ovat
vield 10 - 14 vuoden idssd pienempid kuin tupakoimattomien lapset. Raskauden aikainen tupakoin-
ti kaksinkertaistaa lapsen riskin saada jokin atooppinen tauti, kuten astma, allerginen nuha tai
ihottuma.

Passiivinen tupakointi on aina suuri riski lapsen terveydelle. Vanhempien tupakointi lisdd lapsen
riskid sairastua toistuviin hengitystie- ja korvatulehduksiin sekd astmaan ja allergioihin. Tupakan-
savu huonontaa lapsen vastustuskykyad ja lisda alttiutta tulehdustaudeille. Tupakansavu arsyttda
silmid, kurkkua ja hengitysteitd. Jos lapsi altistuu jatkuvasti tupakansavulle, hidnen verisuoniinsa
voi tulla alkavan sepelvaltimotaudin kaltaisia muutoksia.

Varhainen altistus tupakalle vaikuttaa mydhemmin myds tupakkariippuvuuden syntyyn ja tupa-
koinnin aloittamiseen. Tupakalle altistunut lapsi aloittaa herkemmin tupakoinnin ja jia siithen
helpommin koukkuun.

Tupakointi on aina vaarallista terveydelle, mutta varhain aloitettu tupakointi on erityisen vaaral-
lista kasvavalle ja kehittyville lapselle. Mitd aikaisemmin nuori aloittaa tupakoinnin, sitd haitalli-
sempaa se on. Lapsen ja nuoren kehittyvit elimet vaurioituvat herkésti tupakansavun myrkyista.
Esimerkiksi vield kehittyviin keuhkoihin tupakansavu aiheuttaa toiminnallisia ja rakenteellisia
peruuttamattomia vaurioita. Myrkyt aiheuttavat pysyvid muutoksia myos syddameen ja verenkier-
toelimiin. Varhain aloitettu tupakointi vaikuttaa lapsen pituuskasvuun haitallisesti. Varsin pian
tupakoinnin aloittamisen jdlkeen muutoksia voidaan havaita myos suun ja hampaiden alueella
sekd ihossa. Tupakan aiheuttamat vakavat sairaudet puhkeavat sitd aikaisemmin mitéd varhaisem-
massa idssd tupakoinnin aloittaa. WHO:n koululaistutkimuksen mukaan tupakointi aloitetaan
Suomessa nuorempana kuin muualla Euroopassa.

Ldhde: Vierola, Hannu. (2006). Tyttojen ja naisten tupakkatietokirja. Pysy nuorena — eld kauemmin.
Helsinki: Tietosanoma.
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Tupakkavalistusta lapsille — miksi ja miten?

2.1 Pohja tupakoimattomuudelle luodaan lapsena

Pohja nuoren tupakoimattomuudelle luodaan jo alakouluidssd. On tdrkedd, ettd alakoulusta
ldhtien vahvistetaan lapsen itsetuntoa ja omaa ndkemystd, jotta lapsella on oma vankka mielipide
tupakoinnista. Tilloin yldkouluun siirryttdessi sielld kohdattava nuorten tupakointi ei tule vas-
taan uutena, yllattdvana asiana, johon nuoren tulisi yhtidkkia ottaa omalta osaltaan kantaa - tupa-
koinko vai en. Pikkuhiljaa rakentunut ja vahvistunut oma tupakoimaton asenne ja hyvi itsetunto
auttavat sanomaan: Fi kiitos!

2.2 Omia oivalluksia, kivoja kokemuksia

Perinteisesti terveysvalistus on ollut sitd, ettd aikuinen auktoriteetti sormi pystyssa pelottelee lap-
sia ja nuoria tulevaisuuden sairauksilla, antaa tietoa ja valmiita vastauksia. Tdma ei toimi. Tietoa
ei voi kaataa kenenkdidn pddhdn, eivitki terveelliset asenteet synny toisen kéiskysta.

Tarvitaan omia oivalluksia ja kivoja kokemuksia. Lapset ja nuoret pitdid saada kiinnostumaan

ja keskustelemaan. Terveyskasvatuksen pitda olla houkuttelevaa ja hauskaakin. Sen pitdd antaa
aineksia omiin oivalluksiin ja auttaa l16ytdmadn linkkejd lasten ja nuorten omaan elamaédn. Kun
halutaan vahvistaa lasten omaa nikemystd, tarvitaan virittavia valistusta.

2.3 Osallistava oppiminen auttaa oivaltamaan

Opettaja Reetta Niemi kehitti vditoskirjatutkimuksessaan osallistavia opetusmenetelmii terveys-
tiedon opetukseen alakoulussa. Niemen osallistavan oppimisen didaktinen malli korostaa oppijan
aktiivisuutta, tiedonhankintataitoja, ongelmanratkaisukykyjd, kriittistd ajattelua ja itseilmaisua.
Oppiminen etenee mallin mukaan seuraavasti:

1./4. Henkilo-
kohtaisen
merkityssuhteen
rakentuminen
ilmiosta
3. llmion 2. Osallistava
kasitteellistaminen oppimistilanne
ja kulttuurinen ‘ ja oppimistilanteen
reflektointi reflektointi

Osallistuvan oppimisen didaktinen malli (Niemi 2009)
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1. Henkilokohtaiset tiedot ja kasitykset: Aluksi oppilas tuo esiin henkilokohtaiset tietonsa
ja kisityksensd opiskeltavasta ilmiosta.

2. Osallistava oppimistilanne: Timén jilkeen seuraa oppimistilanne, jossa korostuu tutkiva
ja kokemuksellinen oppiminen. Kootaan ja kasitelldan oppimateriaalia.

3. Ilmion kasitteellistiminen: Seuraavaksi oppimateriaaliin perustuen l6ydetddan
olennaisia asioita ja kdsitteitd. Oppimateriaalia tarkastellaan my0s suhteessa kulttuuriin
ja yhteiskuntaan.

4. Henkilokohtaisen merkityssuhteen rakentuminen: Lopuksi oppilas kisittelee opittua
vield henkilokohtaisella tasolla esimerkiksi oppimispdivikirjan avulla. Pdivikirjaan
madritelladn tairkeimmat kasitteet, laajennetaan tietdmysta oman kiinnostuksen
suuntaan ja kirjoitetaan omia mielipiteitd, ajatuksia ja tuntemuksia.

Niin oppilaalle syntyy opiskeltavaan asiaan liittyen omia oivalluksia ja rakentuu henkil6kohtai-
nen merkityssuhde.

Ldhteet: Niemi, Reetta 2009. Onks tavallinen koe vai sellanen, missd pitdd miettii? Ympdristoldhtoisen terveys-
kasvatuspedagogiikan kehittdminen narratiivisena toimintatutkimuksena. Jyvdskyld: Jyvdskyldn yliopisto.

Niemi, Reetta, Heikkinen, Hannu & Kannas, Lasse 2010. Osallisuus koulupedagogiikan ldhtékohtana.
Kasvatus 41 (1), 53-62.

2.4 Opetusmenetelmia

Draama

Draaman avulla voi oppia tuntemaan itsensd ja ymmaértdmdin muita ihmisid paremmin. Se vah-
vistaa ihmisen luottamusta itseensd paitoksentekijini ja ongelmanratkaisijana. Draaman keinoin
opitaan tekemddn yhteistyotd, ja sen avulla voi tutkia turvallisissa puitteissa inhimillisid tunteita,
sosiaalisia tilanteita ja moraalisia ongelmia.

Draamaharjoitusten vaiheita ovat elamys, oivallus ja oppiminen. Draaman avulla tutkitaan
tosieldmadd yhteisesti luoduissa kuvitteellisissa tilanteissa. Tirkedd on, ettd oppilaat sitoutuvat
tarinan rakentamiseen yhteisvoimin.

Draamaharjoituksissa toimitaan rooleissa. Roolisuoja vapauttaa toimimaan todellisesta mindsta poi-
keten. Roolityoskentelyn avulla opitaan parhaimmillaan oivaltamaan jotakin uutta itsestd, ihmisend
olemisesta ja toisten kohtaamisesta. Draamatydskentelyd voidaan myds toteuttaa sormi- tai kisinuk-

kejen avulla. Oppilaat askartelevat omat sormi- tai kdsinuket, jotka toimivat roolihahmoina.

Tarinat

Tarinoiden avulla lapsi hahmottaa asioita. Tarinat avartavat lapsen maailmaa mutta toisaalta la-
hentdviat omaan kokemusmaailmaan. Tarinoiden avulla pddstddn helposti keskustelemaan. Lapset
voivat my0s itse kehittda tarinoita.

Leikit
Alakoulussa leikki on tiarked oppimisen viline. Leikin valityksellad lapset tutkivat heitd ympdaroivaa

maailmaa, oppivat ymmartimaan, keitd he ovat, ja tekemdadn jannittavia 10ytoja. Leikit parantavat
tiedon omaksumista ja uusien asenteiden syntymisti sekd vahvistavat ihmissuhteita.

Koulun aloittavat lapset eldvit vield satuolentojen maailmassa ja toisaalta kokevat olevansa jo iso-
ja kiinnostuessaan idoleista. He rakastavat arvoituksia ja haluavat tutkia maailmaa. Piirtiminen
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on yksi tdrked apukeino ilmaista itseddn. Mydhemmin leikit ovat edelleen osa opetusta. Lapset
nauttivat tekemisestd ja toiminnasta.

Keskusteleva opetus

Keskustelun taidot avaavat mahdollisuuksia itseymmarrykseen ja toisista valittimiseen. Dialogis-
ta voi tulla oppimisen ydin. Se edellyttdd opettajalta uutta ajattelua, hyvid valmiuksia keskustelun
ohjaamisessa sekd koko ryhmén jdsentymistd yhteisten pelisddntdjen keskusteluyhteisoksi.

Tutkiva oppiminen

Tutkiva oppiminen on pedagoginen malli, jossa toimitaan tieteellisen tutkimuksen tapaisesti.
Tutkivassa oppimisessa korostuu ongelman ratkaisu, tiedon etsiminen ja analysointi sekd omien
késitysten muodostaminen. Tietoa voidaan hankkia esimerkiksi kirjallisia ldhteitd tarkastelemal-
la, havainnoimalla ja haastattelemalla. Uutta tietoa etsitddn ja rakennetaan niin yksilollisesti
kuin ryhméssédkin. Tutkiva oppiminen tihtdi ilmididen ymmartimiseen ja keskeisten kisitteiden
omaksumiseen.

2.5 Lapsen kehitysvaihe huomioiden

Useimpien lasten perheissd tupakointiin liittyvid asioita késitellddn kotona. Tutkimusten mukaan
perheissd, joissa vanhemmat tai toinen vanhemmista tupakoi, tupakointi voi olla kuitenkin han-
kala keskusteluaihe, ja lasten voi olla vaikea saada vanhemmiltaan tietoa tupakoinnista.
Tupakointiin liittyvid asioita tulisi késitelld lapsen kehitystason mukaisesti eri ikdvaiheissa.

1.-2. luokka
e Tarkedt aikuiset ovat esikuvia ja samastumisen kohteita.
* Opettaja on tirked auktoriteetti ja ihailun kohde.
* Lapselle kehittyy mindihanne - mielikuva siitd, millainen han haluaisi olla.
» Lapsi opettelee tunnistamaan tunteita.
* Selkedt sidnnot antavat turvallisuutta ja varmuutta. Lapsella on melko hyva kuva oikean
javddrdn erosta.
» Kaverit ovat tarkeitd. Lapsi tarvitsee silti paljon aikuisen aikaa ja turvaa.

3.-4. luokka

» Kavereiden mielipiteilld on yhad suurempi merkitys, mutta lapsi kaipaa edelleen rajoja ja
turvallisia aikuisia ympadrilleen.

* Lapsen oma arvostelukyky kehittyy ja yksilollisyys vahvistuu. Hanelle voi herdtd myos
kriittisid ajatuksia omia vanhempia ja opettajia kohtaan.

» Lapsi oppii pohtimaan ja perustelemaan sddntoja.

* Lapsen on vaikea ymmartda sanojen ja tekojen ristiriitaa (esim. aikuisen oma tupakointi).

* Lapsi oppii ymmartamaan syitd ja seurauksia.

* Kiinnostus tupakkaa kohtaan saattaa herdtd, ja tapahtuu ensimmadisid tupakan
maistamisia. Lasta kiinnostaa, miltd tupakka maistuu ja miten se vaikuttaa. Tupakkaa
kohtaan herdd uteliaisuus, koska lapsi huomaa niin monen aikuisenkin pitdvin
tupakasta.

5.-6. luokka
e Murrosiki ldhestyy.
- Tytot ja pojat eriytyvdt omiksi ryhmikseen, samastutaan omaa sukupuolta oleviin
aikuisiin.
- Itsendistyvd nuori kaipaa arvostusta ja hyviksyntéd, luottamusta ja rajoja.

- Olenko lapsi vai nuori?
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* Ystdvien kesken jaetaan asioita, tuetaan toisia, ollaan lojaaleja.

* Lapsi kyseenalaistaa asioita esim. viittelemélld ja muodostaa omia mielipiteitd eri
ndkokulmia pohtien.

* Mielipiteet ovat mustavalkoisia ja saattavat vaihtua nopeasti.

e Suuri muutos alakoululaisesta yldkoululaiseksi lihestyy.

* Kiinnostus tupakkaa kohtaan saattaa herdtd, ja tapahtuu tupakan maistamisia. Lasta
kiinnostaa, miltd tupakka maistuu ja miten se vaikuttaa. Tupakkaa kohtaan herdi
uteliaisuus, koska lapsi huomaa niin monen aikuisenkin pitdvin tupakasta. Tupakan
maistaminen koetaan valmistautumiseksi ylikouluun menoon ja portiksi nuoruuteen.

Ldhteet: Mannerheimin Lastensuojeluliitto, www.mlLfi

Salomdki, Sanna-Mari & Tuisku, Johanna. (2009). Kiltistd koululaisesta tupakoivaksi teiniksi.
Suomen Sydépdyhdistyksen tilaustutkimus.

Salomdki, Sanna-Mari & Tuisku, Johanna. (2006). Nuorten terveys ja arki —tutkimuskokonaisuus, jossa yhtend
osana selvitettiin vanhempien tupakoinnin vaikutuksia. Suomen Syopdyhdistyksen tilaustutkimus.

Kysely tupakoivien vanhempien parissa. (2007). Suomen Syépdyhdistyksen Taloustutkimuksella
teettdmd tilaustutkimus.
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Tupakoimattomuutta tukeva koulu

Pohja nuoruusidn ja aikuisuuden tupakoimattomuudelle luodaan jo alakouluidssa. Alakoululla
on tdrked rooli yhdessd vanhempien kanssa tukea lapsen tupakoimattomuutta.

Tupakoinnin aloittamisen ehkdisyssd tirkeitd asioita ovat:

Itsetunnon vahvistaminen

Tupakoimaton, turvallinen ja terveellinen elinympérist6

Tupakoimattomat ja tupakoimattomuutta tukevat vanhemmat ja muut aikuiset
Terveelliset eliméntavat osana arkea

Tupakoimattomuutta tukevien asenteiden vahvistaminen

Kaytannonlaheinen toimintamalli tupakoimattomuuden tukemiseen
Savuton Helsinki —ohjelman puitteissa on luotu toimintamalli tupakoimattomuuden tukemiseen
peruskoulun vuosiluokilla 1-6. Toimintamallin mukaan tupakoimattomuuden tukeminen huomi-

oidaan

W N

monipuolisesti koulun arjessa:

Kouluyhteisd ja -ympéristd ovat savuttomia ja tukevat terveyttd

. Tupakoinnin aloittamisen ehkdisy sisdltyy opetus- ja kasvatustyohon

. Tupakoimattomuuden tukeminen on kouluhyvinvoinnin (terveydenhuolto,
suun terveydenhuolto) painopistealue

. Koulu tekee yhteisty6td kotien kanssa tupakoimattomuuden edistdmiseksi

ALAKOULU

1.-2. luokka 3.-4. luokka

2. Opetus ja kasvatus
3. Kouluhyvinvointi

4. Kodin ja koulun yhteistyo

Savuton ja terveytta tukeva kouluyhteis6 ja -ymparisto
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3.1 Savuton kouluyhteis6 ja —-ymparisto

Positiivinen ilmapiiri

Terveys on iloinen asia. Ja terveydesta huolehtiminen on paitsi tirkedd myds kivaa. Koulun asen-
neilmapiiri kannustaa terveellisiin eldaméantapoihin ja tukee tupakoimattomuutta positiivisella
tavalla, yhdessi tekemadlla. Terveyden edistiminen on koulussa kaikkien yhteinen juttu. Lapsuu-
den myonteiset oivallukset ja kivat kokemukset kantavat pitkdlle nuoruuteen ja aikuisuuteen.

Aikuisten savuton malli ja esimerkki
Opettajat ja kaikki muut koulussa tyoskentelevit aikuiset ovat malli ja esimerkki koululaisille. Oma
savuttomuus myos lisdd tupakoimattomuustyon uskottavuutta, kun itse tekee niin kuin sanoo.

Henkilokunta saa tukea tupakoinnin lopettamiseen tydterveyshuollosta, stumppi.fi-sivustolta ja
Stumppi-neuvontapuhelimesta maksuttomasta numerosta 0800 148 484 arkisin klo 13-18.

Savuton koulu

Koulu on lasten aluetta. Eikd tupakka kuulu lasten maailmaan. Yhdessd lasten kanssa voidaan
suunnitella koululle kyltit, jotka muistuttavat kaikkia koulun alueella liikkuvia asiasta. Koulu on
savuton myods muulloin kuin kouluaikaan, ja savuttomuus koskee kaikkia. Laissakin méddrdtidn
ndin. Savuttomuudesta kannattaa viestid myds koulun sidosryhmille ja yhteistydkumppaneille.

Koulu on turvallinen ja terveellinen kasvu- ja kehitysympadristd. Tupakkapaikat ja tuhkakupit eivit
kuulu koulun pihalle. Mahdollisten tupakkaroskien siivoamiseen kiinnitetddn erityishuomiota.
Ne voivat olla turvallisuusriski lapsille.

Terveellista valituntitoimintaa

Terveelliset eliméntavat tukevat tupakoimattomuutta. Terveyttd tukevaa vilituntitoimintaa voi-
daan suunnitella ja toteuttaa yhdessa lasten kanssa. Voidaan vaikka nimetd jokaiselle kuukaudelle
oma terveysteemansa, johon liittyen kehitellidn toimintaa. Yldkoulujen kanssa voidaan tehda
yhteistyotd, jotta 7. luokalle siirryttdessd vilituntitoiminta jatkuisi myos yldkoulussa.

Selkeat pelisaannot

Turvallinen kasvu- ja kehitysymparisto edellyttid myds rajojen asettamista, pelisidntdjen sisdistd-
mistd ja niihin sitoutumista — niin aikuisten kuin lasten osalta. On tédrkead, ettd koulussa maaritel-
ldan tupakointiin liittyvit sdidannot ja toimintatavat.

* Miten lasten tupakointikokeiluihin puututaan?

e Miten menetelldin, jos lapselta 16ytyy tupakointivilineitd?

e Miten toimitaan, jos lapsi jatkuvasti haisee voimakkaasti tupakalle ja altistuu siis kotona
tupakan savulle?

e Miten menetellddn, jos joku tupakoi koulun alueella?

* Jne.

3.2 Opetus ja kasvatus
Perustana opetussuunnitelma

Tupakoimattomuuden edistiminen kuuluu terveystieto-oppiaineen opetussisdltéihin. Valtakun-
nallisen perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2004) mukaan terveystietoa opetetaan
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vuosiluokilla 1-4 osana ympadristo- ja luonnontietoa ja vuosiluokilla 5-6 osana biologiaa ja maantie-
toa sekad fysiikkaa ja kemiaa.

Ympiristo- ja luonnontiedossa keskeisid sisdltdjd ovat muun muassa omasta terveydestd huoleh-
timinen ja arkipdivin terveystottumukset. Tavoitteena on, ettd oppilas oppii terveyteen ja sairau-
teen sekd terveyden edistimiseen liittyvid kdsitteitd, sanastoa ja toimintatapoja, tekemdin terve-
yttd edistdvid valintoja, itsetuntemusta ja itsensd arvostamista sekd toimimaan ymparistossian
turvallisesti, itseddn suojellen (passiivinen tupakointi, paloturvallisuus, tupakkaroskat).

Biologiassa ja maantiedossa keskeisid sisdltdjd ovat muun muassa oman kehon arvostus ja suo-
jelu, tervetta kasvua ja kehitystd tukevat ja haittaavat tekijat, murrosikadn liittyvdat muutokset.
Tavoitteena on my0s oppia ymmadrtdmadn luonnon ja ihmisen vuorovaikutusta maapallolla seka
ihmisen toiminnan aiheuttamia muutoksia ympdristossa. Fysiikassa ja kemiassa keskeisid sisdlto-
jd ovat muun muassa vaikuttavat aineet pdihteissd ja huumaavissa aineissa sekd niiden haitat.

Tupakoimattomuuden edistdmistd voidaan toteuttaa myo6s eheytettyna opetuksena. Perusope-
tuksen opetussuunnitelman kuntakohtaisen osuuden (2005) mukaan eheytettyjen aihekokonai-
suuksien toteuttamisessa otetaan huomioon kunnan ja erityisesti koulun oman alueen tarjoamat
mahdollisuudet ja haasteet. Muun muassa seuraavat aihekokonaisuudet liittyvit tupakoimatto-
muuden edistimiseen:

e Thmisend kasvaminen - Keskeistd on tukea lapsen ja nuoren kasvua vastuullisuuteen
omasta elimasta ja yhteisesta tulevaisuudesta.

* Viestintd ja mediataito — Harjoitellaan muun muassa monipuolista ilmaisua, viestien
erittelyd ja tulkintaa, kuvanlukutaitoa, kriittistd median kéyttod ja tiedon hankintaa.

e Vastuu ympdristostd, hyvinvoinnista ja kestadvistd tulevaisuudesta - Edistetddn
oppilaan valmiuksia ja motivaatiota toimia ympadriston, ihmisten hyvinvoinnin ja hyvin
tulevaisuuden puolesta.

e Turvallisuus ja liikenne - Turvallisuudesta huolehtiminen on kaikkien koulussa
toimivien yhteinen tehtdvid. Oppimisympdriston ja toimintakulttuurin tulee olla seka
psyykkisesti ettd fyysisesti turvallinen ja terveyttd edistdva. Oppilaita kannustetaan
ottamaan vastuuta omasta terveydestdin.

Opetussisallot eri vuosiluokille

Vuosiluokat 1-2: Terveys on kivaa!

Vuosiluokilla 1-2 opetuksen ja kasvatuksen teemana on Terveys on
kivaa. Lapsi saa positiivisia kokemuksia ja oivalluksia terveydesta,
oppii mika on terveydelle hyvaksi ja mika haitaksi seka saa tukea
itsetunnolleen.

Opetuksessa ja kasvatuksessa tupakoimattomuutta tukevat seuraavat sisdllot
* Terveelliset eliméntavat
e [Itsetunnon ja omien voimavarojen vahvistaminen
e Terveellinen ymparisto (tupakansavun vaarallisuus)
* Lapsen oikeus turvalliseen ja terveelliseen elinympdéristoon (passiivinen tupakointi)

Katso tarkemmat tavoitteet ja tehtdvit luvusta 4.
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Vuosiluokilla 3-4 opetuksen ja kasvatuksen teemana on Tupakoin- 7, /
ti on YAK. Lapsi oppii tekemddn terveyttd edistdvia valintoja, saa
vahvistusta itsetunnolleen sekd oppii perusasioita tupakoinnin
vaarallisuudesta ja miten itseddn voi suojella vaaroilta.

\

Opetuksessa ja kasvatuksessa tupakoimattomuutta tukevat seuraavat sisdllot
» Terveelliset eliméntavat ja arkirytmi
e [Itsetunnon ja omien voimavarojen vahvistaminen
e Tupakan vaarallisuus
e Turvallinen ja terveellinen elinymparisto (passiivinen tupakointi)

Katso tarkemmat tavoitteet ja tehtdvit luvusta 5.

Vuosiluokat 5-6: Ei Kiitos tupakalle!

Vuosiluokilla 5-6 opetuksen ja kasvatuksen teemana on Ei kiitos
tupakalle. Lapsi oppii lisdd terveyttd tukevista tekijoista ja valin-
noista, saa edelleen vahvistusta itsetunnolleen, monipuolistaa ym-
marrystddn tupakoinnin haitoista ja pohtii tupakointia suhteessa
nuoruuteen, murrosikain ja ylakouluun siirtymiseen.

Opetuksessa ja kasvatuksessa tupakoimattomuutta tukevat seuraavat sisdllot
* Terveelliset eliméntavat
e Itsetunnon ja omien voimavarojen vahvistaminen
e Tupakoinnin haitat
* Yldkouluun siirtyminen ja tupakointikokeilut

Katso tarkemmat tavoitteet ja tehtavit luvusta 6.

3.3 Kouluhyvinvointi

Tupakoimattomuuden tukeminen kuuluu kouluterveydenhuollon ja suun terveydenhuollon teh-
téviin. Tdssd kappaleessa esitellddn esimerkinomaisesti, miten toimitaan Helsingissd peruskoulun
vuosiluokilla 1-6.

Peruskoulun 1. luokan oppilaan ladkarintarkastus
* Kysytddn perheen tupakoinnista (vanhemmilla mahdollisuus osallistua terveys-
tarkastukseen)

Peruskoulun 3. luokan oppilaan terveydenhoitajan tarkastus
* Kysytddn perheen tupakoinnista

Peruskoulun 5. luokan oppilaan ladkirintarkastus
» Kysytddn perheen tupakoinnista (vanhemmilla mahdollisuus osallistua terveys-
tarkastukseen)
* Kysytdidn, onko oppilas kokeillut tupakkaa

Savuton paakaupunkiseutu



Terveyskeskustelun tavoitteena on edistdd oppilaan terveyttd, tukea tervettd kasvua ja kehitystd
sekd kannustaa oppilasta terveelliseen elimdén. Terveyskeskustelu kiydédin terveyskyselyssa il-
menneiden ja lapsen/perheen esiin tuomien asioiden pohjalta. Terveyskeskustelussa huomioidaan
koulun opetussuunnitelman mukaiset eri-ikdisten oppilaiden terveysneuvonnan osa-alueet sekd
lapsen kehitysvaihe. Tupakoinnin osalta voidaan kasitelld muun muassa seuraavia asioita:

* Vanhemmat:

- Vanhempien tupakointi ja tupakoinnin lopettaminen

- Miten vanhemmat voivat tukea lastaan tupakoimattomuuteen
* Oppilaat:

- Passiivinen tupakointi

- Tupakan maistaminen ja tupakointikokeilut

- Vanhempien tupakointi, kaveripiirin tupakointi

Hammasldédkirit tarkastavat 1.- ja 5.-luokkalaisten hampaat. Tarkastuksessa kysytddn oppilaan
tupakoinnista 5. luokalla. Suuhygienisteilld oppilaat kdyvit yksilollisen tarpeen mukaan. Suuhy-
gienisti voi kysyd esimerkiksi oppilaan omaa suhdetta tupakointiin, vanhempien tupakoinnista ja
kavereiden tupakoinnista. Lisdksi keskustellaan tupakoinnin haitoista, erityisesti suun terveyteen
liittyen.

Ldhteet: Koulu- ja opiskeluterveydenhuollon toimintasuunnitelma 2009-2011 (pdivitetty 16.9.2009)

Koulu- opiskeluterveydenhuollon terveystarkastusohjelma 2007

3.4 Kodin ja koulun yhteistyo

Vanhemmat ovat VIP

Vastuu lasten terveydesta ja hyvinvoinnista on aikuisilla, erityisesti vanhemmilla. Aikuiset ovat
lasten ja nuorten terveyden tdrkeimpid tekij6itd. Vanhemmilla on suuri mahdollisuus vaikuttaa
lastensa terveyteen nyt ja tulevaisuudessa — usein suurempi kuin luullaankaan.

Vanhempien osallistuminen

On ensiarvoisen tirkedd, ettd koulu ja koti yhdessd, samansuuntaisesti tukevat ja kasvattavat lasta
terveellisiin eldmdtapoihin ja tupakoimattomuuteen. Kun tuetaan lasten tupakoimattomuutta,
seuraavia teemoja kdsitellidn vanhempien kanssa:

e Koulun savuttomuus - toimintatavat ja yhteistyo
e Miten vanhempi voi tukea lapsensa tupakoimattomuutta

* Ylidkouluun siirtyminen

Vinkkejd vanhempien osallistumiseen ja vanhempainiltoihin sekd tapoihin késitella terveyteen ja
tupakointiin liittyvid asioita yhdessd vanhempien kanssa positiivisella tavalla 16ytyy luvusta 7.
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1.-2. luokka: Terveys on kivaa!

Vuosiluokilla 1-2 opetuksen ja kasvatuksen teemana on Terveys
on kivaa. Lapsi saa positiivisia kokemubksia ja oivalluksia tervey-
destd, oppii mikd on terveydelle hyviksi ja mikd haitaksi sekd
saa tukea itsetunnolleen.

Opettaja voi valita tehtdavdavaihtoehdoista sopivimmat ja rda-
tdloida tehtdvien toteutusta oman opetusryhmaénsa tarpeiden
mukaan.

4.1 Terveelliset elamantavat

Terveelliset eldméntavat opitaan jo lapsena ja nuorena. Ei saa, ei saa! -ldhestymistapaa kannattaa
terveyskasvatuksessa valttdd. Kun terveyttd késitellddn positiivisella ja kiinnostavalla tavalla ja
tarjotaan innostavia ja myonteisid kokemuksia, terveelliset elimdntavat omaksutaan mielellidn
osaksi omaa arkea. Terveyskasvatus voi olla houkuttelevaa ja hauskaakin. Terveelliset eldimédntavat
tukevat my0s tupakoimattomuutta.

Tehtava 1: Terveys-aurinko

Tavoite:
Oppia, mikid on terveydelle hyviksi ja mikd haitallista. Tukea tekemdin terveyttd edistdvid valinto-
v jaomassa eldmassa.

Toteutus:

Opettaja kokoaa kollaasityoskentelyd varten kuvamateriaalia. Kuvia voi leikata esimerkiksi aika-
kauslehdistd. Materiaalin joukossa voi olla my6s kuva tupakasta. Oppilaat jaetaan kuuteen ryh-
madin. Kullekin ryhmalle annetaan aihepiiri: 1) ravinto, 2) liikunta, 3) uni ja lepo, 4) hyvi mieli,
5) perhe ja ystdvat, 6) epaterveelliset asiat. Ryhmalaiset valitsevat materiaalin joukosta omaan
aihepiiriin sopivia kuvia.

* Miki on terveellistd syotdvda ja juotavaa?

» Mitd tekemadlld saa liikuntaa?

* Millaiset kuvat kuvaavat hyvdi unta ja rentoutunutta oloa?

e Mista asioista tulee hyvd mieli?

* Millaiset kuvat kuvaavat perheen ja ystdvien kanssa vietettdvaa aikaa?
e Mitka asiat ovat terveydelle haitallisia?

Kootaan terveelliset asiat auringon sisédlle kuvakollaasiksi ja epéterveelliset asiat ukkospilveen.
Keskustellaan:
* Miksi terveys on kiva asia? Mitd kaikkea voi tehdd, kun on terve?

* Mitd terveellisid asioita omasta eldmadstd 10ytyy? Enta epéterveellisid? Miten voisi itse elda
terveellisemmin?
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Tehtava 2: Terveyssanat tutuiksi

Tavoite:
Tutustutaan terveyteen liittyviin késitteisiin ja opitaan terveyteen liittyvda sanastoa.

Toteutus:
Oppilaat etsivdt ruudukosta seuraavat terveyteen liittyvit sanat: ravinto, liikunta, uni, hyvad mieli,
lepo, perhe, ystévit. Terveys-sanaruudukko 16ytyy timan luvun lopusta (s. 21).

4.2 Itsetunto ja voimavarat

Itsetunnolla tarkoitetaan yksilon késitysta siitd, kuinka hyva tai huono hin on. Hyvidn itsetunnon
omaava ihminen kokee, ettd hinelld on mydnteisid ominaisuuksia ja vahvuuksia kielteisid enem-
min. Omien voimavarojen ja vahvuuksien tunteminen tukee itsetuntoa. Myds omien puutteiden
ja heikkouksien hyviksyminen on osa tervettd itsetuntoa. Hyvd itsetunto merkitsee luottamusta
itseen, uskallusta ottaa vastaan haasteita ja asettaa tavoitteita, uskoa omiin suoriutumismahdol-
lisuuksiin ja kykya kestdd pettymyksid. Itsetunto on rohkeutta olla oma itsensa ja tehda omia
valintoja riippumatta muiden mielipiteistd. Hyva itsetunto tukee pdihteettomyytta.

Tehtava 3: lhana mina -kollaasi

Tavoite:
Tunnistaa omia vahvuuksia ja voimavaroja, vahvistaa myodnteistd mindkuvaa ja itsetuntoa.

Toteutus:

Oppilaat laativat Ihana mind -kollaasin piirtdmadll4, leikkaamalla ja liimaamalla kuvia, kirjoitta-
malla. Missd olen hyva? Mitka ovat hyvia puoliani? Mitd osaan hyvin? Mitd asioita arvostan itsessa-
ni? Mistd pidan? Mikd on minulle tdrkedd? Mistd haaveilen ja unelmoin?

Tehtava 4: Mista tulee hyva mieli?

Tavoite:

Oppia huomaamaan arjen pienet asiat, jotka tuottavat iloa ja saavat hyville mielelle. Tukea
positiivista suhtautumista eldmadén ja itseen, vahvistaa oman eldimaén ja itsen arvostusta. Oppia
havainnoimaan ympadristod ja kuvailemaan havaintoja.

Toteutus:

Oppilaat havainnoivat ja tarkkailevat muutaman pdivdn ajan omaa elimaia ja arkeaan. Mitka asiat
tekiviat minut iloiseksi? Mistd asioista minulle tuli hyvd mieli? Havainnot kirjoitetaan ja/tai piirre-
tddn muistiinpanovihkoon. Tulokset kootaan oppitunnilla hyvin mielen tauluksi.

4.3 Terveellinen ymparisto ja passiivinen tupakointi

Savuton, terveellinen ja turvallinen kasvu- ja kehitysympdristo on jokaisen lapsen oikeus. Aikuis-
ten vastuulla on taata lapsille terveellinen ja turvallinen elinympéristd. Mutta myos lapsia kannat-
taa opettaa toimimaan ympadristossiddn turvallisesti ja itseddn suojellen. Tupakansavu on erittdin
vaarallista kasvaville ja kehittyville lapsille. Savukkeita ja tupakantumppeja ei saa syoda. Tupa-
kointi on my0s paloturvallisuusriski.
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r Tehtava 5: Hyvat ja pahat hajut

Tavoite:
Oppia tekemddn havaintoja ympdristosta eri aisteja kayttamalld ja oppia erottamaan elinymparis-
ton vaarallisia aineita sekd suojautumaan niilta.

Toteutus:

Oppilaat havainnoivat muutaman pdivin ajan oman elinympéristonsé hyvid ja pahoja hajuja.
Havainnot kirjoitetaan ja/tai piirretidn muistiinpanovihkoon. Mitki hajut ovat hyvid? Entd mitka
pahoja? Oppitunnilla kdyddan lapi ja kootaan havainnoinnin tulokset. Keskustellaan erityisesti
pahojen hajujen vaarallisuudesta (tupakansavu, pakokaasu, liiman ja maalin kdry, jne.) ja miten
niiltd voi suojautua.

r Tehtava 6: Laura-tyton tarina

Tavoite:
Vahvistaa oppilaan késitystd omista oikeuksistaan, erityisesti oikeudesta turvalliseen ja terveelli-

v seen ympadristoon. Kehittdd kykya ilmaista omia tuntemuksiaan ja ajatuksiaan sekd valmiuksia
sanoa oma mielipide. Oppia suojautumaan ympéristdn vaaralliselta tupakansavulta ja vilttimain
passiivista tupakointia.

Toteutus:
Opettaja lukee oppilaille Laura-tyton tarinan. Tarina 10ytyy tdméan luvun lopusta (s. 22-23). Keskus-
tellaan tarinan herdttdmistd ajatuksista.

* Missi tilanteissa tai paikoissa voi joutua tupakansavuun?

e Mitd silloin kannattaa tehda?

e Mitd kannattaa sanoa aikuisille?

» Mitd opittiin? Tupakansavu on vaarallista... Tupakansavussa ei kannata olla... Kukaan ei
saa altistaa minua tupakansavulle missdén tilanteessa tai paikassa...

Oppilaat voivat my0s piirtdd Lauran kuvan tai oman kuvan tilanteesta, jossa tupakansavu héirit-
see. Kirjoitustaitoiset lisdavit piirrustukseen puhekuplan, mité piirrustuksen henkil6 sanoo tilan-
teessa, jossa savu hdiritsee. Vaihtoehtoisesti opettaja kirjaa lasten sanomiset erillisiin puhekupliin.
Piirrustuksista ja puhekuplista voidaan koota ndyttely esimerkiksi vanhempainiltaan.
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Tehtava 2: Terveyssanat tutuiksi

Terveellinen elama on kivaa!

Etsi alla olevasta ruudukosta Samppi-sammakon terveelliseen
elamaan liittyvat sanat.

+ RAVINTO

+ LIIKUNTA

- UNI_

- HYVA MIELI
- LEPO

- PERHE

- YSTAVAT

- HARRASTUS
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Tehtava 6: Laura-tyton tarina

Rohkea Laura

Aamuaurinko paistoi kirkkaasti verhon raosta. Laura kaansi unisena kylkeaan, mutta hatkahti sitten
ihan yhtakkia hereille. Han muisti, etta tanaan Mikko-eno tulisi kdymaan pitkasta aikaa. Mikko-eno
asui monen sadan kilometrin paassa, mutta aina kun he tapasivat, heilla oli hyvin hauskaa yhdes-
sa. He olivat kayneet yhdessa ongella ja laskemassa maked, ja kerran he olivat rakentaneet majan
takapihalle ja nukkuneet siella yon makuupusseissaan.

Keittidssa aiti ihmetteli, kun Laura saapui aamupalalle valmiiksi pukeutuneena ja peseytyneena.
"Huomenta, aiti! Haluan olla ihan valmis, kun Mikko tulee. Mitahan me oikein tanaan tehdaan yh-
dessa?” Laura mietti.

"Huomenta, Laura. Mikko oli kovin salaperainen. Han sanoi, etta tahtoo yllattaa sinut”, aiti sanoi ja
kaatoi muroja Lauran kulhoon.

Laura istui pOydan aareen lusikoimaan lautastaan tyhjaksi ja katseli samalla ikkunasta, nakyisiko
ulkona jo Mikon autoa. Murokulho tyhjeni, samoin mehulasi. Laura jai silti odottamaan keittion ikku-
naan. Vihdoin aurinko valahti pihatielle kaartavan auton sivuikkunoista ja Laura heilutti innoissaan
tutulle hahmolle.

"No heipa hei, tyttd!” Mikko sanoi, kun Laura juoksi pihalle hanta vastaan ja hyppasi hanen kaulaansa.
"Mita me tehdaan tanaan?” Laura kysyi uteliaisuudesta pakahtumaisillaan.

Mikko laski Lauran maahan ja sanoi ovela hymy kasvoillaan: "Kun nyt kerran tuli nain hyva ilmakin,
niin mahtaisikohan sinusta olla hauskaa menna kdymaan huvipuistossa?”

”Joo!” Laura hihkui ja pomppi ympari pihaa.

"Neiti on hyva ja nousee sitten vain autoon. Mina kavaisen viela kertomassa aidillesi, mihin olemme
menossa”, Mikko sanoi nauraen.

Huvipuistossa tuoksui hattaralta ja popcornilta. Erilaiset huvittelulaitteet pitivat jannittavia aania:
suhahtelivat, puhkuivat ja viuhuivat, jotkut soittivat musiikkiakin. Laurasta oli mahtavaa kuunnella

ja katsella laitteiden pyorimista. Mutta viela mahtavampaa oli tietenkin paasta itse mukaan pyori-
maan. Laura kavi kolmessa erilaisessa karusellissa. Han oli kaynyt niissa my0s viime kesana, mutta
nyt oli paljon hauskempaa, kun Mikkokin tuli niihin mukaan. Viime kerralla han oli kaynyt niissa yksin
ja heilutellut kyydista aidille ja isalle, jotka eivat halunneet tulla pyoriviin laitteisiin. Nyt Laura nauroi
niin, etta kyynelet valuivat silmista.

"Mennaanko seuraavaksi vuoristorataan?” Mikko kysyi, kun he astuivat neljatta kertaa alas elainka-
rusellista.

Lauran vatsanpohjaa nipisti. Vuoristorata naytti kylla hauskalta, mutta samalla kovin isolta ja pelot-
tavalta.

"Vaikuttaako se liian pelottavalta?” Mikko-eno kysyi arvaten Lauran ajatukset.

”On se aika hurja”, Laura sanoi. Mietittyaan viela hieman han kuitenkin lisasi: "Mutta ei se varmaan
liian paha ole. Mennaan vain!”

Vuoristorata-ajelu oli pelottavinta, mutta samalla hauskinta, mita Laura muisti koskaan kokeneensa.
Han oli todella iloinen, etta oli uskaltanut Iahted mukaan.

”Sina se olet melkoisen rohkea tyttd”, Mikko sanoi, kun he olivat nousseet pois vaunusta, "ja siita
palkkioksi tarjoan sinulle jaatelon.”

Laura valitsi kioskilta totterodnsa mansikkajaateloa. Se maistui ihanan makealta ja pehmealta.
Kioskin lahelta vapautui juuri penkki, jolle he istahtivat. Mikko kaivoi povitaskustaan tupakka-askin
ja sytyttimen. Han sytytti tupakan ja kysyi:

"Maistuukos se rohkeusjaateld hyvalta?”

Tupakasta ja Mikon suusta leijaili savua, joka jai ilmaan Lauran ymparille. Laura ei enaa maista-
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nut jaatelon makua. Sen tilalle tuli pahalta haisevaa savua, ja tuntui, etta hengittaminenkin kavi
raskaammaksi. Laura tiesi, etta tupakansavu on myrkyllista, eika han olisi halunnut hengittaa sita
senkaan vuoksi. Han mietti, miten voisi sanoa asian Mikolle niin, ettei tama pahoittaisi mieltaan tai
suuttuisi. Mahanpohjassa tuntui samanlainen nipistys kuin ennen vuoristorata-ajelua. Han katsoi
kadessaan olevaa rohkeusjaatelda ja paatti olla yhta rohkea kuin vuoristorataan mennessaan.
"Mikko, en oikein voi maistaa taman jaatelon makua, koska tupakansavu haisee niin pahalle ja
hairitsee”, Laura sanoi varovasti.

Mikko katsoi hetken kadessaan olevaa tupakkaa. Himmastyksesta toivuttuaan han nousi ylos ja ka-
veli laheiselle tuhkakupille, paineli tupakan sammuksiin sen reunaa vasten ja heitti tupakan kuppiin.
Sitten Mikko palasi penkille Lauran luo, katsoi Lauraa silmiin ja sanoi:

"Anteeksi, Laura. Oli tosi hyva, etta kerroit savun hairitsevan. Aikuiset eivat aina tule ajatelleeksi
kaikkia asioita. Minun ei olisi pitanyt tupakoida tassa sinun vieressasi.”

"Ei se mitaan”, Laura vastasi helpottuneena, "nyt jaateld maistuu taas tosi hyvalle.”

Sitten Lauran suu vetaytyi leveaan virneeseen ja han sanoi:

”Ja arvaa, mita tehdaan, kun olen syonyt taman jaatelon?”

"En osaa arvata”, Mikko sanoi paataan pyoritellen.

Laura kikatti ja huudahti: "Mennaan tietysti uudestaan vuoristorataan!”

Tarinan on kirjoittanut didinkielen opettaja Jenni Hyotynen
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Vuosiluokilla 34 opetuksen ja kasvatuksen teemana on Tupakointi on YAK. // (
Lapsi oppii tekemddn terveyttd edistdvid valintoja, saa vahvistusta itse-

tunnolleen sekd oppii perusasioita tupakoinnin vaarallisuudesta ja miten
itseddn voi suojella vaaroilta.

Opettaja voi valita tehtavdvaihtoehdoista sopivimmat ja rdatdloida tehtdvi-
en toteutusta oman opetusryhminsa tarpeiden mukaan.

Terveys on osa jokapdivaistd eldimdia. Lapsen terveellinen arki sisdltdd muun muassa seuraavaa:

e Sadnnollinen vuorokausirytmi

» Riittdvasti unta ja lepoa (noin 9-10 tuntia pdivassa)

e Sy6dddn monipuolisesti ja sidnnollisesti (vihintddn 5 kertaa pdivissd, kasviksia 5
annosta pdivissdi)

e Liikutaan ja ulkoillaan péivittdin (vihintddn 2 tuntia pdivissa)

* Huolehditaan hygieniasta (peseytyminen ja hampaiden pesu 2 kertaa pdivéssd)

* Tehdddn mukavia asioita, vietetdan aikaa perheen ja ystdvien kanssa, leikitddn,
harrastetaan ja ollaan vaan

* Tupakka ja muut pdihteet eivdt kuulu terveelliseen arkeen

Sddnnollinen arkirytmi tukee terveyttd ja luo turvallisuutta.

Tehtava 1: Oma arkirytmi

Tavoite:
Oppia tuntemaan terveyttd edistdvid arkikiytdnt6jd ja tottumuksia. Tukea tekemdin terveyttd
edistavid valintoja omassa elamassa.

Toteutus:

Oppilas tarkastelee omaa arkirytmiddn yhdessd vanhemman kanssa kotitehtdvin avulla, joka
16ytyy timén luvun lopusta (s. 28-29). Luokassa kiydédin liapi, mitd arkirytmiin kuuluu aamulla,
paivilli, illalla ja yolld. Keskustellaan, miten omaa arkirytmidédn voisi muuttaa terveellisemmaéksi.

Tehtava 2: Terveyssanat tutuiksi

Tavoite:
Tutustutaan terveyteen liittyviin kisitteisiin ja opitaan terveyteen liittyvdd sanastoa.

Toteutus:
Oppilaat etsivit ruudukosta seuraavat terveyteen liittyvat sanat: ravinto, liikunta, uni, hyvi mieli,
lepo, perhe, ystavit. Terveys-sanaruudukko 16ytyy timén luvun lopusta (s. 30).



Tehtava 3: Terveys-lehti

Tavoite:
Oppia huolehtimaan terveydestd. Vahvistaa viestintataitoja, kykya kayttdd lahdemateriaalia ja
ilmaista omia ajatuksia.

Toteutus:
Oppilaat toteuttavat ryhmétyoni Terveys-lehden. Kuhunkin ryhméén tulee viisi oppilasta, joista
jokainen koostaa lehteen jutun eri aiheesta: 1) ravinto, 2) liikunta, 3) uni ja lepo, 4) hyva mieli, har-
rastukset ja kaverit sekd 5) tupakan vaarallisuus. Tupakan vaarallisuutta voidaan tarkastella muun
muassa seuraavista nakokulmista:

* Tupakansavu pilaa ilmaa ja on vaarallista ihmisille ja eldimille. Siltd pitdd suojautua.

e Tupakan tumpit roskaavat ympadristod ja ndyttivit epdsiisteiltd. Niiden sydminen on

vaarallista ihmisille ja eldimille. Tumpeista syntyy valtavat maarat myrkyllista jitetta.
e Tupakointi sytyttdd monta tulipaloa.

Lehti toteutetaan leikkaamalla kuvia ja tekstejd, piirtdmalld ja kirjoittamalla. Keksitddn lehdelle
yhdessd kiva nimi. Ideoidaan kiinnostavia otsikoita.

Itsetunnolla tarkoitetaan yksilon késitystd siitd, kuinka hyva tai huono héin on. Hyvén itsetunnon
omaava ihminen kokee, ettd hdnelld on myonteisid ominaisuuksia ja vahvuuksia kielteisid enem-
main. Omien voimavarojen ja vahvuuksien tunteminen tukee itsetuntoa. Myds omien puutteiden
ja heikkouksien hyviksyminen on osa tervettd itsetuntoa. Hyvi itsetunto merkitsee luottamusta
itseen, uskallusta ottaa vastaan haasteita ja asettaa tavoitteita, uskoa omiin suoriutumismahdol-
lisuuksiin ja kykya kestda pettymyksid. Itsetunto on rohkeutta olla oma itsensa ja tehda omia
valintoja riippumatta muiden mielipiteistd. Hyva itsetunto tukee tupakoimattomuutta.

Tehtava 4: Hyva mina, hyva me -lippunauha

Tavoite:
Tunnistaa omia vahvuuksia ja voimavaroja, vahvistaa myonteistd mindkuvaa ja itsetuntoa. Hyva
itsetunto auttaa sanomaan ei tupakalle.

Toteutus:

Jokainen oppilas askartelee Hyvd mind —viirin tai -lipun. Viiriin/lippuun kirjoitetaan toiselle
puolelle “oma nimi” on... Ja toiselle puolelle kirjoitetaan jokin hyva puoli itsestd, jokin asia, jota
arvostaa itsessddn, josta pitdd itsessddn tai jossa on omasta mielestdén hyva. Esimerkiksi: Juuso
on... hyvd pelaamaan jalkapalloa. Viirit/liput véritetdédn ja koristellaan hienoiksi. Sitten ne ripus-
tetaan luokan kattoon lippunauhaksi. Opettaja askartelee toisen lippunauhan, johon ripustetaan
kirjaimet: HYVA MINA,HYVA ME



Tehtava 5: Hyvan mielen piiri

Tavoite:

Oppia huomaamaan arjen pienet asiat, jotka tuottavat iloa ja saavat hyvélle mielelle. Tukea po-
sitiivista suhtautumista omaan eldmadan ja itseen, vahvistaa itsearvostusta. Nuoretkin polttavat
tupakkaa helpottaakseen pahaa oloa, laukaistakseen stressia, purkaakseen pahaa mieltd. Pdihteet
eivit kuitenkaan ole 1lddke pahaan oloon, pdinvastoin pédihteiden kdyttd ja masentuneisuus voimis-
tavat toisiaan.

Toteutus:

Oppilaat muodostavat piirin. Laiva on lastattu -leikin tyyliin kukin vuorollaan vastaa kysymyk-
seen: Mika tekee sinut iloiseksi?/Mistd asiasta sinulle tulee hyva mieli? Vastaaja kysyy saman kysy-
myksen seuraavalta leikkijalta.

Tehtava 6: Positiivista palautetta

Tavoite:
Vahvistaa myo6nteistd mindkuvaa ja itsetuntoa. Oppia ottamaan vastaan myonteistd palautetta.

Toteutus:
Viikon aikana opettaja antaa myoOnteistd palautetta ja kehuu jokaista oppilasta.

Tupakointi on aina vaarallista terveydelle, mutta erityisen vaarallista tupakansavu on kasvavalle
ja kehittyville lapselle. Lapsen ja nuoren kehittyvit elimet vaurioituvat herkasti tupakansavun
myrkyista.

Mitd nuorempana tupakoinnin aloittaa, sitd todennidkoisemmin sairastuu tupakoinnista johtuviin
vakaviin, kuolemaankin johtaviin sairauksiin, kuten sydopdin. Tupakointi lyhentdi elinikdd noin
10 vuotta. Tupakan aiheuttamiin sairauksiin kuolee Suomessa keskimidrin 5000 ihmisté joka
Vuosi.

Monet tupakoinnin haitat vaikuttavat nuoren eldmaéain tdssa ja nyt. Kunto heikkenee, haisee pa-
halle, iho ja hiukset huononevat, hampaat kellastuvat, menee paljon rahaa. Riippuvuus ja vieroi-
tusoireet haittaavat eldmaa.

Tehtava 7: Tupakoinnin haitat

Tavoite:
Vahvistaa tupakoimattomuutta tukevia asenteita ja ehkiistd tupakan maistamista.

Toteutus:
Opettaja esittelee oppilaille tupakoinnin haittoja. PowerPoint-esitys 10ytyy tdmén luvun lopusta
(s. 32-34) ja se on ladattavissa myos verkossa osoitteessa www.tyokalupakki.net.




* Tupakka sisdltdd monia myrkyllisid, vaarallisia ja vastenmielisid aineita. (slide 1)

» Tupakointi ja tupakansavu ovat erittdin vaarallisia terveydelle. Tupakointi vahingoittaa
muun muassa syddntd, keuhkoja ja aivoja. Erityisen vaarallista tupakka on kasvavan ja
kehittyvidn lapsen ja nuoren elimistolle. (slide 2)

Oppilaat kokeilevat itse: Pompi hetken paikallasi ja tunnustele kiddelld, kun syddn hakkaa. Hengi-
téd oikein syvdin ja tunnet, missd kohtaa vartaloa keuhkot ovat. Tunnustele kovaa kalloa, aivot ovat
sen sisdlld suojassa.

Keskustellaan oppilaiden kanssa, miksi ei kannata maistaa tupakkaa.Oppilaat tdydentavit tupa-
kointiin liittyvat virkkeet ja miettivat tupakointiin liittyvien késitteiden vastakohtia. Terveys-sana-
ruudukko 16ytyy timén luvun lopusta (s. 30).

Tehtava 8: Saannot suojaavat, kyltit kertovat

Tavoite:

Vahvistaa tupakoimattomuutta tukevia asenteita sekd oppilaan kasitystd omista oikeuksistaan,
erityisesti oikeudesta turvalliseen ja terveelliseen ymparistoon. Oppia suojautumaan ympariston
vaaralliselta tupakansavulta ja vilttdmdain passiivista tupakointia.

Toteutus:

Tupakan savu on vaarallista. Kenelldkddn ei ole oikeutta polttaa tupakkaa siten, etta lapsi joutuu
hengittdmdéan savua. Koulumaailmaan tupakointi ei kuulu. Lakikin kieltdd tupakoinnin koulun

alueella. Laaditaan kouluun tupakointiin liittyvid sddntdjd. Ja askarrellaan tupakointiin liittyvid

kylttejd. Ripustetaan koulun tupakoimattomuutta viestivit kyltit ndkyville paikoille, jotta kaikki
koulussa kiyvit huomioivat koulun savuttomuuden.

Kotitehtavd: Laaditaan tupakointiin liittyvid sddnt6jd myos kotiin. Pohditaan vanhempien kanssa,
miten lasta suojellaan tupakansavulta my0s kotona.



Tehtava 1: Oma arkirytmi

Mieti eilista paivaasi...

Mita lilkuntaa teit?

Kuinka paljon kaytit aikaa liikkumiseen?

Montako ateriaa soit?
Montako paaruokaa ja montako valipalaa?

Napostelitko jotain?
Mista sinulle tuli hyva mieli?
Montako kertaa pesit hampaat?

Moneltako menit nukkumaan ja herasit?

Kuinka monta tuntia nukuit?

)&

Suositusten mukaan lapsen tulisi
Liikkua, leikkia ja ulkoilla vahintaan 2h paivassa

Syoda vahintaan 5 ateriaa paivassa
(aamiainen, lounas, valipala, paivallinen, iltapala)

Pesta hampaat 2 kertaa paivassa, aamuin ja illoin

Nukkua 9-10h paivassa

Miten omaa arkirytmia voisi parantaa?



Minun paivani
Taydenna kirjoittamalla tai piirtamalla ruudukkoon,
mita teet...
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Tehtava 2: Terveyssanat tutuiksi

Terveellinen elama on kivaa!

Etsi alla olevasta ruudukosta Skunkki-haisunaadan terveelliseen

elamaan liittyvat sanat.

+ RAVINTO

+ LIIKUNTA

- UNI_

- HYVA MIELI
- LEPO

- PERHE

- YSTAVAT

- HARRASTUS
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Mika epaterveellinen, pahalta haiseva asia Skunkin elamaan ei kuulu?
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Tehtava 7: Tupakoinnin haitat

Taydenna virkkeet alleviivatun sanan vastakohdalla.

Tupakointi ei ole terveellista, vaan se on

Tupakansavu ei ole turvallista, vaan se on

Tupakka ei haise hyvalta, vaan se haisee

Tupakointi ei paranna kuntoa, vaan se kuntoa.

Tupakointi ei ole halpaa, vaan se on

Mita Skunkki-haisunaata ajattelee tupakoinnista?
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[ s.6. luokka: Ei kiitos tupakalle!

Vuosiluokilla 5-6 opetuksen ja kasvatuksen teemana on Ei kiitos tupakalle.
Lapsi oppii lisda terveyttd tukevista tekijoistd ja valinnoista, saa edelleen
vahvistusta itsetunnolleen, monipuolistaa ymmarrystdan tupakoinnin hai-
toista ja pohtii tupakointia suhteessa nuoruuteen, murrosikdin ja ylikou-
luun siirtymiseen.

Opettaja voi valita tehtdvdavaihtoehdoista sopivimmat ja rdatdloidé tehtdvien
toteutusta oman opetusryhmaénsé tarpeiden mukaan.

6.1 Terveytta tukevat tekijat

Terveelliset eldméntavat opitaan jo lapsena ja nuorena. Terveellisiin elimédntapoihin kuuluu
muun muassa seuraavaa:

* Sddnnollinen vuorokausirytmi

e Riittdva uni ja lepo (noin 9-10 tuntia pdivéssa)

* Monipuolinen ravinto ja sddnnolliset ruoka-ajat (vihintddn 5 kertaa pdivissd, kasviksia

5 annosta pdivassa)

e Paivittdinen liikunta ja ulkoilu (vahintddn 2 tuntia pdivassa)

* Hygieniasta huolehtiminen (peseytyminen ja hampaiden pesu 2 Kertaa pdivéssd)

e Vanhempien huolenpito, ystdvit, harrastukset

* Hyvi itsetunto, sosiaaliset taidot, mielen hyvinvointi

e Tupakka ja muut pdihteet eivit kuulu terveelliseen elimiin

Terveelliset elamdntavat tukevat pdihteettomyytta.

‘ Tehtava 1: Terveys-verkkolehti

Tavoite:

Oppia, millaiset elaimadntapavalinnat tukevat tervettd kasvua ja kehitystd. Tutustua tupakoinnin
+  moniin haittavaikutuksiin ja pohtia tupakointia suhteessa nuoruuteen, murrosikidin ja yldkou-

luun siirtymiseen. Vahvistaa viestintdtaitoja ja medialukutaitoa.

Toteutus:

Oppilaat toteuttavat ryhmatyond Terveys-verkkolehden. Kukin ryhma laatii lehteen jutun eri
terveysaiheesta: ravinto, liikkunta, uni ja lepo sekd mielen hyvinvointi, harrastukset ja sosiaaliset
suhteet. Tupakointia voidaan kisitelld laajemmin, eri ndkékulmista:

* Haastattelu: Haastatellaan tupakoimattomia yldkoululaisia. Miksi ei kannata tupakoida?
Miksi he eivit itse tupakoi? Miten he ovat selvinneet ylikoulussa tupakoimatta?

* Artikkeli: Kootaan tietoa tupakan haitoista ja vaaroista. Mitéd tupakka sisdltda? Miksi
tupakka on vaarallista? Miten tupakointi vaikuttaa hyvinvointiin? Mita haittaa
tupakoinnista on erityisesti nuorelle?

e Uutinen: Kirjoitetaan uutisjuttu tupakointiin liittyvastd ajankohtaisesta aiheesta.

* Mielipidekirjoitus: Laaditaan mielipidekirjoitus liittyen esimerkiksi nuorten
tupakointiin, tupakointiin koulussa/yldkoulussa tai vanhempien/lasten ja nuorten parissa
toimivien aikuisten tupakointiin.

e Mainos: Suunnitellaan tupakoinnin vastainen mainos.
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Ryhmait etsivit aiheesta tietoa ja materiaalia. Opettaja voi tulostaa ja jakaa oppilaille aihetta
koskevaa materiaalia www.tyokalupakki.net-sivuston Yldkoulu-osiosta. Keksitddn lehdelle yhdessa
kiva nimi. Ideoidaan kiinnostavia otsikoita. Lehden voi toteuttaa myds paperisena versiona.

r Tehtava 2: Hyvaa mielta

Tavoite:

Oppia huomaamaan arjen pienet asiat, jotka tuottavat iloa ja saavat hyvéille mielelle. Tukea
positiivista suhtautumista elamaén ja itseen, vahvistaa oman eliman ja itsen arvostusta. Oppia
tekemdan, analysoimaan ja raportoimaan havaintoja.

Toteutus:
Jokaisella ihmiselld on eldméssddn pienid ja isoja asioita ja tapahtumia, jotka tuottavat iloa ela-
madin. Usein onni muodostuu juuri ndistd arjen pienistd iloista.

Oppilaat havainnoivat ja tarkkailevat viikon ajan omaa arkeaan ja kirjaavat omassa elamassa
tapahtuvia mukavia asioita. Mitkd asiat tekivat minut iloiseksi? Mistd asioista minulle tuli hyva
mieli? Havainnot kirjoitetaan ylds tai tallennetaan muilla tavoin. Tulokset kootaan oppitunnilla
hyvdn mielen tauluksi. Analysoidaan, millaiset asiat useimmiten tuottavat hyvdi mielta.

r Tehtava 3: Terveys-posterit

Tavoite:
Oppia, millaiset elaimdntapavalinnat ja millainen elinympaéristd tukevat terveyttd. Pohtia, mitd
. terveyttd ja hyvinvointia tukevia asioita tupakointiin menevilli rahoilla saa.

Toteutus:

Oppilaat tuovat kouluun erilaisia aikakaus- ja nuortenlehtid. Opettaja on hankkinut isoja karton-
keja, liimaa ja saksia. Luokka jaetaan viiteen ryhmédn. Ryhmien tehtdvdnd on tehda tietotaulu eli
posteri annetusta aiheesta. Oppilaat voivat leikata lehdistd kuvia ja tekstejd sekd piirtdd ja kirjoit-
taa kartongille.

Ryhma 1:

Jakakaa kartonki kahtia. Kuvailkaa toiselle puolelle, mistd asioista tai mitad tekemadlld tulee hyva
mieli. Kuvatkaa kartongin toiselle puolelle, miltd ndyttdd ihminen, jolla on hyvd mieli? Milla taval-
la hyvé mieli liittyy terveyteen?

Ryhma 2:

Jakakaa kartonki kahtia. Kuvailkaa toiselle puolelle, mitd terveelliseen eldmian kuuluu. Ja kuvat-
kaa kartongin toiselle puolelle, miltd terveellisesti eldvd ihminen nayttdd. Miksi kannattaa elda
terveellisesti?

Ryhma 3:

Sama tehtdva kuin ryhmassa 2, mutta epiterveellistd elamai koskien. Mitd epdterveelliseen
elimdan kuuluu? Miltd epiterveellisesti eldvd ihminen nayttda? Mitkd epaterveelliset asiat ovat
yleisid nuorten eldmassa?
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Ryhma 4:

Jakakaa kartonki kahtia. Kuvailkaa toiselle puolelle, miltd terveellinen elinympadristo nadyttia.
Kuvatkaa kartongin toiselle puolelle, miltd epdterveellinen elinympéristd ndyttdd. Milld tavalla
ympadristo vaikuttaa terveyteen?

Ryhma 5:

Jakakaa kartonki kahtia. Laskekaa toiselle puolelle, kuinka paljon rahaa menee nuorella tupak-
kaan (viikossa, kuukaudessa, vuodessa), jos hidn tupakoi askin pdivéssad. Aski maksaa 5 euroa.
Ideoikaa ja kuvailkaa toiselle puolelle, mitd samalla rahalla voisi saada. Kumpaan rahat kannattaa
laittaa, savuna ilmaan vai ... ?

6.2 Tupakoinnin haitat

Tupakointi on aina vaarallista terveydelle, mutta erityisen vaarallista tupakansavu on kasvavalle
ja kehittyville lapselle. Lapsen ja nuoren kehittyvit elimet vaurioituvat herkasti tupakansavun
myrkyistd.

Mitd nuorempana tupakoinnin aloittaa, sitd todennidkoisemmin sairastuu tupakoinnista johtuviin
vakaviin, kuolemaankin johtaviin sairauksiin, kuten syopdin. Tupakointi lyhentdi elinikdd noin
10 vuotta. Tupakan aiheuttamiin sairauksiin kuolee Suomessa keskimiarin 5000 ihmisté joka
Vuosi.

Monet tupakoinnin haitat vaikuttavat nuoren eldmaéain tdssd ja nyt. Kunto heikkenee, haisee pa-
halle, iho ja hiukset huononevat, hampaat kellastuvat, menee paljon rahaa. Riippuvuus ja vieroi-
tusoireet haittaavat elimaa.

Tehtava 4: Kavelevat kirjaimet

Tavoite:
Virittdd oppitunnin aiheeseen ja opiskeluun. Lisdtd ryhméhenked ja positiivista luokkahenkea.

Toteutus:

Luokka jaetaan neljdan ryhmadan (siniset, keltaiset, punaiset ja vihredt). Kullekin ryhmalle jaetaan
paperit, joissa on kirjaimet T, U, P, A, K, K, A. (sinisten ryhmalle siniset paperit jne., yksi kirjain
paperilla, paperit jaetaan sekalaisessa jirjestyksessa).

Leikin tarkoituksena on muodostaa annetuista kirjaimista sana vihjekysymysten perusteella. Jos
kirjainta ei tarvita sanassa, kidntdi oppilas sen vdirin pdin. Ensimmaéisend sanan muodostanut
ryhma saa pisteen. Eniten pisteitd saanut ryhmad voittaa kisan.
Vihjekysymyksia (valitse ndistd, keksi itse lisdd):
1. Luo kodissa lampéa ja tunnelmaa (TAKKA)
Pakettiautoa kutsutaan (PAKU)
Sisdltda suklaata (PATUKKA)
Englanninkielinen sana help (APUA)
Maalaistalon keittio (TUPA)
Ukon puoliso (AKKA)
Tikun kaveri (TAKU)
Kummituksen viittamainen vaate (KAAPU)
. Tie kaupungissa (KATU)
10. Riippuvuutta aiheuttava, terveydelle vaarallinen tuote (TUPAKKA)
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Tehtava 5: Tupakoinnin haittavaikutukset

Tavoite:
Vahvistaa tupakoimattomuutta tukevia asenteita ja ehkdistd tupakan maistamista. Oppia, mitd
vahinkoa tupakointi aiheuttaa terveydelle ja hyvinvoinnille.

Toteutus:
Opettaja esittelee oppilaille tupakoinnin haittoja. PowerPoint-esitys 10ytyy tdmén luvun lopusta
(s. 44-47) ja se on ladattavissa my0s verkossa osoitteessa www.tyokalupakKki.net.

» Tupakointi ja tupakansavu ovat erittdin vaarallisia terveydelle. Tupakointi vahingoittaa
monia elimid ja elintoimintoja. Erityisen vaarallista tupakka on kasvavan ja kehittyvin
lapsen ja nuoren elimistolle. (slide 1)

e Tupakkaan syntyy riippuvuus. Keskimédrin riippuvuus syntyy kahden tupakka-askin
polttamisen jilkeen. Tupakoitsijalla on nikotiiniriippuvuus, mika tarkoittaa riippuvuutta
nikotiiniaineesta. Tupakoitsijalla on myos tapariippuvuus. Tupakoitsija tottuu kiymaan
tupakalla tiettyihin aikoihin ja tietyissd tilanteissa. Jos kaverit polttavat, tupakoitsijankin
tekee mieli polttaa. Riippuvuus tarkoittaa sitd, ettd tupakka ohjaa elimai, ei ihminen
itse. Tupakka aiheuttaa tupakoitsijalle tunteen, ettd tupakkaa on pakko saada, sitd tekee
mieli. Tupakanhimoa ei pysty hallitsemaan. lhminen on kuin koukussa.(slide 2)

e Lain mukaan tupakkaa ei saa myydi tai antaa alle 18-vuotiaalle. Laki kieltdd alle
18-vuotiailta tupakan hallussapidon. Koulun alueella ei saa polttaa. (slide 3)

Oppilaat piirtdvit itse kuvan ihmisen rakenteesta ja merkitsevit kuvaan elimet, joita tupakointi
vahingoittaa.

Selvitetddn ryhmétyond, miten tupakointi vaikuttaa eri elimiin. Jakaannutaan ryhmiin. Kunkin
ryhmén tehtdvdnd on selvittdd, miten tupakointi vaikuttaa tiettyyn elimeen/tiettyihin elimiin. Esi-
tellddn ryhmaitoiden tulokset ja kootaan keskeisimmat haittavaikutukset yhteen rakennekuvaan.

Tehtava 6: Tupakoimattomuus-circuit

Tavoite:
Vahvistaa tupakoimattomuutta tukevia asenteita ja ehkdistd tupakointikokeiluja ja tupakoinnin
v aloittamista. Kehittdd luovuutta ja vuorovaikutustaitoja.

Toteutus:

Opettaja valmistelee rastit ennen oppituntia. Tunnilla oppilaat jaetaan noin 4-6 hengen ryh-
miin. Ryhmien tehtdva on kulkea rastit ldpi ja suorittaa niiden tehtavat. Tarvittaessa opettaja voi
kellottaa jokaiselle rastille aikaa esimerkiksi 5 minuuttia. Suoritusten jilkeen tai tunnin lopuksi
oppilaat kirjoittavat palautteen jokaisesta rastista erikseen. Tai rastit puretaan keskustellen.

Rastit:

1. Pillihengitys

Oppilaat saavat kokeilla, miltd tuntuu, kun keuhkot ovat vioittuneet tupakoinnin myota. Heille
jaetaan pillit, ja tehtdvdna on hengittdd niiden ldpi timan rastin ajan. Pillihengittdjid kehotetaan
kokeilemaan esim. kivelemistd, hyppimistd, portaiden kiipedmistd, jne. Jokainen ponnistelu vie
voimat, kun keuhkoihin ei kulkeudu tarpeeksi happea ja punasolut eivit ndin pddse kuljettamaan
sitd lihaksiin.

Savuton paakaupunkiseutu




2. Savuttomuusliina

Rastilla on poyté, jolla on kullekin ryhmélle oma kertakdyttoéliina. Ryhmaéldiset istuvat pdydan
ympirilld, ja heiddn tehtdvinidn on kirjoittaa liinaan rastin ajan mahdollisimman monta syyta,
miksi ei kannata polttaa tupakkaa. Jokaisesta kelvollisesta vastauksesta saa pisteen.

3. Paha haju
Purkissa on tuhkakupin sisdltod tai tupakalta haiseva kangas. Oppilaat saavat haistaa, miten pa-
halta tupakoiva ihminen haisee.

4. Rookimiimi

2-3 ryhmalaista valitaan miimikoiksi. Miimikot saavat listan tupakointiin keskeisesti liittyvista
haitoista. Heiddn tehtdvinsd on esittdd haittoja haluamassaan jirjestyksessid muille, ja muiden
tehtdva on arvata. Miimikot eivdt saa puhua, ja he voivat esiintyd ryhméni tai jokainen voi esittda
omalla tavallaan. Jokaisesta oikeasta arvauksesta tulee piste.

Lista haitoista: kunto huononee, rahat menee, paha haju, tupakkayskd, iho huononee

5. Kiitos EI!
Oppilaat keksivit vaihtoehtoja, miten kieltdytya tarjotusta tupakasta. Ryhmat keksivdat mahdolli-
simman monta ei-vastausta. Jokaisesta perustellusta ei-vastauksesta saa pisteen.

Tehtava 7: Riippuvuustaidetta

Tavoite:
Pyrkid havainnollistamaan ja konkretisoimaan tupakkariippuvuutta ja sitd, miten se haittaa
eldmad.

Toteutus:
Laaditaan taideteos, jonka aiheena on riippuvuus. Taideteos voi olla esittdva tai abstrakti, kertoa
riippuvuuden seurauksista tai kuvata, miltd riippuvuus tuntuu.

Tehtava 8: Tupakoimattomuus-bingo

Tavoite:

Kdyda lapi syitd, miksi ei kannata kokeilla eikd aloittaa tupakointia. Tuoda esille monipuolisesti
erilaisia ndkékulmia tupakoimattomuuteen. Vahvistaa asenteita ja auttaa nuoria 16ytdmaén itsed
puhuttelevia perusteluita.

Toteutus:

Kukin oppilas laatii itselleen 4x4 ruudukon, johon hén sijoittaa sattumanvaraiseen jirjestykseen
numerot 1-16. Alla olevat 16 syytd lopettaa tupakointi asetetaan kaikkien nékyville, mutta vain
opettajalla on listasta versio, jossa ndkyvidt numerot (muista vaihtaa numeroiden jérjestystd). Opet-
taja kysyy oppilailta vuoron perdidn: "Miksi ei kannata kokeilla tupakkaa | tupakoida? ”, ja seuraa-
va bingonumero méiiriytyy siitd, minkd perusteen oppilas valitsee. Aluksi sovitaan, mitd bingon
saamiseksi vaaditaan (esim. 4 vierekkdin tai allekkain tai kulmasta kulmaan).

Tupakkaa ei kannata kokeilla | Ei kannata tupakoida, jotta...
1. Sddstyy rahaa. Tupakka on kallista.
2. Hengitys sdilyy raikkaana.
3. Hampaat eivit kellastu.
4. Hajuaisti on parempi.
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5. Ruoka maistuu paremmalta.

6. Iho sdilyy kirkkaana ja kimmoisana eikd rypisty niin helposti.
7. Ei haise pahalta.

8. Hiukset pysyvit terveina.

9. Kunto on parempi, jaksaa liikkua.

10. On pirtedmpi, jaksaa harrastaa ja kdyda koulua.

11. Kynnet ja sormet eivit kellastu.

12. Vastustuskyky pysyy hyvind, eiki tule kipeédksi niin helposti.
13. Keuhkot pysyvit terveind.

14. Sydan pysyy terveend.

15. Elad pidempdan.

16. Ei riko lakia.

Listan 16yddt tdimdn luvun lopusta (s. 43).

r Tehtava 9: Tupakan matka

Tavoite:
Havainnollistaa, millaisen matkan tupakka kulkee kehitysmaista Suomeen. Herdttdd huomaa-

+ maan, millaisia vaikutuksia tupakalla on timin matkan varrella. Avata uusia nikokulmia
tupakoinnin haitallisiin seurauksiin Suomessa ja maailmanlaajuisesti. Oppia ymmartimaan
luonnon ja ihmisen vuorovaikutusta maapallolla sekd ihmisen toiminnan aiheuttamia muutoksia
ympadristossa.

Toteutus:
Oppilaat jaetaan ryhmiin. Kullekin ryhmaélle annetaan ryhmétyon aihe. Ryhmait etsivit aiheesta
tietoa ja materiaalia. Opettaja voi tulostaa ja jakaa oppilaille aihetta koskevaa materiaalia www.
tyokalupakki.net-sivuston Yldkoulu-osiosta. Raportoidaan ryhmatyon tulokset, esitellaidn posteri
muille oppilaille. Ryhmatyoaiheet:

e Tupakkakasvi ja sen viljely

e Tupakan tuotanto kehitysmaissa: halpaa tydvoimaa ja haittavaikutuksia ympéristolle

e Tupakkateollisuus

e Tupakan markkinointi

e Tupakoinnin seuraukset Suomessa

e Tupakka ja ilmastonmuutos

6.3 Tupakkakokeilut

Alakoulun viimeisind vuosina ja ylakouluidssa tupakointikokeilut lisddantyvat. Tupakoinnin avulla
saa kaveriporukassa sosiaalisia etuja, muiden ihailua ja hyviksyntdd. Tupakointi voi olla keino
pddstd mukaan kaveriporukkaan tai ndyttdd muiden silmissd "kovemmalta” ja “coolimmalta”.
Tupakointia kokeilevan nuoren tavoitteena ei ole ryhtyd tupakoitsijaksi tai jadddd koukkuun.
Pikkuhiljaa tupakointikokeilut lisddntyvit. Riippuvuus ylldttdd nuoren, ja sitten tupakoinnin lo-
pettaminen onkin jo vaikeampaa. Tupakoinnin aloittaminen ei ole yleensa harkittua, vaan sithen
ajaudutaan puolivahingossa kokeilujen kautta.
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Tehtava 10: Draamaharjoitus - oikeus sanoa EIl!

Tavoite:
Valmistautua ennakkoon tupakasta kieltdytymiseen. Vahvistaa itsetuntoa toimia oman tahdon
mukaisesti. Oppia perustelemaan omia mielipiteitd.

Toteutus:

Oppilaat kirjoittavat paperille vaihtoehtoja, miten kieltdytyd tarjotusta tupakasta. Opettaja kerda
laput ja lukee vastauksia ddneen tai kirjoittaa niitd taululle. Keskustellaan vaihtoehdoista. Nousee-
ko joku vastaus ylitse muiden? Miksi?

Oppilaat voidaan my0s jakaa pienryhmiin. Ryhmat keksivit mahdollisimman monta ei-vastausta.
Mikd ryhmad keksii eniten perusteltuja ei-vastauksia?

Draamaharjoitus: Nidytellddn tilanne, jossa yldkoulussa 8.- tai 9.-luokkalainen tupakoitsija tarjoaa
ei-tupakoivalle 7-luokkalaiselle tupakkaa koulun jdlkeen. Ei-tupakoiva vastaa, ettei halua tupak-
kaa. Toinen jatkaa kysymadlld “no miksi ei”. Muu ryhmad osallistuu heittelemdlld sopivia vastauksia
ja kannustamalla ei-tupakoivaa. Opettajan johdolla analysoidaan tilannetta jalkeenpdin. Millaiset
vastaukset toimivat, millaiset eivdt? Miltd tilanne tuntui? Harjoituksessa voidaan ndytelld myos
tilanne, jossa kaverukset 16ytavit kadulta tupakka-askin, ja kaveri yllyttdd maistamaan tupakkaa
kanssaan.

Draamaharjoituksen tilanteet voivat liittya tupakointikokeilujen lisédksi myos passiiviseen tupa-
kointiin. Mitd nuori sanoo tilanteessa, jossa 1) naapurin setd vie kavereita harkkoihin ja laittaa
autossa tupakaksi tai 2) lapsi tulee koulusta kotiin, ja diti tupakoi sisdlla.

Tehtava 11: Miksi tupakointia kokeillaan?

Tavoite:
Tuoda esiin erilaisia syitd tupakointikokeilujen taustalla. Herdttdd nuoret pohtimaan vaihtoehtoi-
sia tapoja kisitelld tunteita ja toimia sosiaalisissa tilanteissa.

Toteutus:

Opettaja kirjoittaa taululle "tupakoinnin kokeileminen”. Oppilaat miettivit parityona syita siihen,
miksi joku kokeilee tupakointia. Taululle kerdatddn mind mapiin yksi syy kerrallaan. Muutaman
syyn takana olevia tunteita ja ajatuksia aletaan kartoittaa. Oppilaita voi johdatella taustalla olevi-
en tunteiden ja ajatusten 10ytdmiseen ("Mistd tunteesta kertoo se, ettd joku yrittdd esittdd kovista?
Auttaako tupakointi asiaa? Miksi tupakoinnista kieltiytyminen on kaveriporukassa vaikeaa? Mitd
tapahtuisi, jos kieltaytyisi kokeilemasta?”).

Kun kartta on valmis, voidaan pohtia, mitd syitd on tupakkakokeilujen taustalla. Monesti kyse voi
olla vaikeuksista késitelld taululle kirjoitettuja tunteita ja ajatuksia. Lopuksi etsitddn pareittain
tai pienryhmissé keinoja, joiden avulla nditd tunteita ja ajatuksia voisi paremmin késitelld. Entd
miten muuten voi selvitd tilanteista kuin kokeilemalla tupakkaa?
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6.4 Kohti ylakoulua

Yldkouluun suuntaavat 6.-luokkalaiset ovat innoissaan uudesta vaiheesta elimdassddn, mutta
ylakoulu myds pelottaa. Mielessd pyorii lukuisia kysymyksid. Kavereiden saaminen huolestuttaa,
kiusaaminen pelottaa, monet kdytdnnon asiat askarruttavat. Suurin kysymys kuitenkin on: millai-
nen minun pitda olla?

Tupakointi ei ole vastaus

Alakoulusta yldkouluun siirtyminen on paljon suurempi asia kuin vain ”tyépaikan vaihtaminen”.
Fyysinen ympadristd muuttuu, sosiaalinen ymparistd muuttuu, oma sosiaalinen rooli muuttuu,
koulukulttuuri muuttuu, opettajan rooli muuttuu, opiskelu muuttuu. Lapsesta tulee nuori, ja
hdneen suhtaudutaan eri tavalla kuin ennen. Uusille yldkoululaisille on tidrkedd tuoda esille, ettd
tupakointi ei ole keino tulla yldkoululaiseksi eikd keino saada kavereita.

Vapautta ja vastuuta - ei tupakkaa

Ylakoulussa oppilas saa entistd enemmaén vapauksia ja vastuuta. Koulussa saa olla kengit jalassa,
ruokailuun ei ole pakko mennd, saa puhua kidnnykkédan ja sydoda karkkia. Tulevat seiskaluokkalai-
set ovat innoissaan uusista vapauksistaan. Tdssd tilanteessa on tdrkeda painottaa, ettd tupakointi
ei ole vapaata eika sallittua. Tupakoinnin pelisddnnot tulee tuoda selkedsti esille. Nuorten
mielestd tupakointi ei kuulu alakouluun. Than yhtélailla se ei ole normaalia eikd sallittua
ylikoulussakaan.

r Tehtava 12: Hoidetaan huolet, puretaan pelot

Tavoite:

Kisitelld ylikouluun siirtymiseen liittyvid huolia ja pelkoja. Etsid ratkaisuja ylikouluun liittyviin
kysymyksiin ja haasteisiin. Ehkdista siirtymévaiheeseen ja yldkoulun aloittamiseen liittyvia tupa-
kointikokeiluja.

Toteutus:

Pohditaan pienryhmissé, millaisia huolia, kysymyksid, ajatuksia ja tuntemuksia ylikouluun me-
noon liittyy. Valitaan 1-3 suurinta huolta tai keskeisintd kysymystd ja mietitidn niihin yhdessa rat-
kaisuja. Vastataan yhdessd my06s kysymyksiin: Miten voi saada kavereita ja tutustua muihin? Mita
voi tehda valituntisin? Millainen yldkoulussa pitdad olla? Miten voi valttyd tupakointikokeiluilta?
Keskustellaan ryhmaétoistd koko luokan kesken.

r Tehtéava 13: Mita tiedan ylakoululaisista?

Tavoite:
Helpottaa yldkouluun siirtymistd. Ehkdista siirtymévaiheeseen ja yldkoulun aloittamiseen liittyvia
«  tupakointikokeiluja.

Toteutus:

Ryhmille jaetaan kartongit, jotka jaetaan kahtia. Kuvaillaan toiselle puolelle, mitd tiedetdan
ylakoulusta. Millaista on yldkoulussa verrattuna alakouluun, miten ylikoulu ja alakoulu eroavat
toisistaan? Entdpad tupakoinnin suhteen? Kuvataan toiselle puolelle, millaisia yldkoululaiset ovat.
Entd miten he suhtautuvat tupakointiin? Keskustellaan yldkoulusta, ylikoululaista ja tupakoinnis-
ta yhdessa.
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Tehtava 8: Tupakoimattomuus-bingo

Ei kannata tupakoida, jotta...

- Hampaat eivat kellastu.

+ Ruoka maistuu paremmalta.

+ Kunto on parempi, jaksaa liikkua.

- Saastyy rahaa. Tupakka on kallista.
- Ei riko lakia.

- Hiukset pysyvat terveina.

- lho sailyy kirkkaana ja kimmoisana eika rypisty niin helposti.
- Kynnet ja sormet eivat kellastu.

-+ Hengitys sailyy raikkaana.

- Ei haise pahalta.

- Hajuaisti on parempi.

- Keuhkot pysyvat terveina.

- Sydan pysyy terveena.

- Vastustuskyky pysyy hyvana, eika tule kipeaksi niin helposti.

- On pirteampi, jaksaa harrastaa ja kayda koulua.

- Elaa pidempaan.
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@ Vinkit kodin ja koulun yhteistyéhon

Vastuu lasten terveydestd ja hyvinvoinnista on aikuisilla, erityisesti vanhemmilla. Terveelliset
elimidntavat opitaan lapsena ja nuorena. Terveystottumukset ovat pitkilti perheen yhteinen asia.
Vanhemmilla on suuri mahdollisuus vaikuttaa lastensa terveyteen nyt ja tulevaisuudessa — usein
suurempi kuin luullaankaan. Vanhemmat ovat VIP.

7.1 Positiivista yhteistyota

Terveysasioista tulee monelle pddllimmadisend mieleen erilaiset kiellot, rajoitukset ja sddnnot - ei

saa syoda sitd eikd tétd, pitdd tehdd ndin ja noin. Kodin ja koulun yhteistyd terveysasioissa voi olla
kivoja kokemuksia ja kiinnostavia keskusteluja. Niin vanhemmatkin osallistuvat mieluummin, ja
myos asia menee paremmin perille. Koulun, oppilaiden ja vanhempien yhteinen toiminta vahvis-

taa yhteisollisyyden tunnetta.

Terveys on kivaa -teemapaiva tai -retki
Kootaan koulun sisdlle ja ldhimaastoon oppilaille ja heiddn vanhemmilleen suunnistusrata. Ra-
dan rastit kisittelevit terveitd elaimdntapoja:

» Ravinto-rasti: Esimerkiksi oppilas pitda vanhemmilleen visan eri kasviksiin liittyen,
vanhemman tehtdva on tunnistaa kasvis maistamalla (silmét sidottuna) tai vihjeiden
perusteella.

» Liikunta-rasti: Esimerkiksi oppilaan ja vanhemman tehtédvi on selvittdd yhdessd temppu/
este rata.

* Hyva mieli -rasti: Esimerkiksi vanhemmat ja oppilaat kirjoittavat ja piirtdvit suureen
julistelakanaan, mista asioista tulee hyvd mieli.

e Harrastukset-rasti: Esimerkiksi vanhemmat ja oppilaat voivat tutustua yhdessa ja testata
erilaisia harrastusmahdollisuuksia.

* Tupakoimattomuus-rasti:

- 1.2.luokan oppilaat ja vanhemmat voivat tutustua Rohkea Laura —sadun pohjalta
luotuun piirustusndyttelyyn (tehtdva 10ytyy kappaleesta 4). Esill voi olla my0s
faktatietoja liittyen passiiviseen tupakointiin.

- 3.4.luokan oppilaat ja vanhemmat voivat tutustua koulun
tupakoimattomuussddntoihin ja oppilaiden tekemiin savuttomuus-kyltteihin (tehtdva
16ytyy kappaleesta 5). Yhdessd laaditaan tupakoimattomuussddnnét ja askarrellaan
savuttomuuskyltti kotiin.

- 5.-6.1luokan oppilaat ja vanhemmat voivat tutustua oppilaiden laatimiin Terveys-
lehtiin ja kirjoittaa yhdessd muutaman lauseen lehden Sana on vapaa —palstalle
tupakointijuttujen herdttdmista ajatuksista. Tai oppilaat ja vanhemmat voivat
tutustua oppilaiden laatimiin Terveys-postereihin ja laatia oman posterin, johon
toiselle puolelle kuvaillaan, miksi ei kannata tupakoida, ja toiselle puolelle kirjataan
yhdessé sovittu palkinto, jonka lapsi saa kun ei kokeile tupakkaa. Esilli voi olla my0s
riippuvuus-taidetta ja Tupakan matka —postereita. (Tehtédvit 16ytyvit kappaleesta 6).

e Uni ja lepo -rasti: Esimerkiksi rentoutumispiste, jossa patjoja/makuualustoja ja
rentouttavaa musiikkia.

Suunnistusrata voidaan toteuttaa myos luokan oppilaiden ja vanhempien yhteiselld retkelld. Ras-
tit voivat olla esimerkiksi luontopolun varrella tai urheiluhallissa/liikuntapuistossa.
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Oppilaiden jarjestamat iltamat

Oppilaiden kanssa voidaan jirjestdd luokan yhteiset terveysaiheiset iltamat. Samalla kerdtddn
rahaa luokkaretked varten. Kaikki oppilaat osallistuvat iltamien toteuttamiseen: harjoitellaan
ohjelmanumeroita (ndytelmad, tanssiesityksid, musiikkiesityksid, jne.), tehdddn kasitydtunneilla
arpajaisvoittoja, myyddan lippuja, leivotaan tarjoiluja, myyddan kanttiinissa, jne. Esilld voi olla
myos nayttely oppilaiden taideteoksista, ryhmaétoistd tai postereista. Tavoitteena on edistai ter-
veyttd, osallistaa oppilaita ja vanhempia seka lisdtéd yhteisollisyyden tunnetta.

Jos iltamat ovat joulun aikaan, pddohjelmanumerona voi olla Terveyttd lahjaksi —ndytelma4, jossa
pohditaan joulun tavarakeskeisyyttd ja sitd, voisiko joululahja olla tavaran sijaan jotain hyvinvoin-
tia lisdavad. Naytelma voi olla oppilaiden yhteistydssd kirjoittama, jolloin opettaja kokoaa néytel-
makadsikirjoituksen oppilaiden kirjoitusten pohjalta. Opettaja Reetta Niemen oppilaiden kirjoitta-
ma ndytelma 16ytyy tdmédn luvun lopusta (s. 51-54).

Lisdtietoa: Niemi, Reetta. (2009). Onks tavallinen koe vai sellanen, missd pitdd miettii? Ympdristoldhtoisen
terveys-kasvatuspedagogiikan kehittdminen narratiivisena toimintatutkimuksena. Jyvdskyld: Jyvdskylin
yliopisto.

Kotitehtavat
Vanhempien osallisuutta voidaan vahvistaa myds vanhempien ja oppilaiden yhdessé tekemien
kotitehtévien avulla.

7.2 Vanhempainillat

Vanhempainillat ovat tirked osa koulun ja kodin véilistd vuorovaikutusta ja yhteisollisyyden
vahvistamista. Koulun ja kodin yhteistyon tavoitteena on myo0s lisdtd oppilaan terveyttd ja hyvin-
vointia. Tupakoimattomuuden tukeminen on yksi osa tita tyotd.Tupakoimattomuutta kannattaa
kasitella vanhempainilloissa lapsen kehitystason ja idn mukaisesti eri luokka-asteilla.

1. luokan aloittavassa vanhempainillassa kerrotaan, ettd koulu tukee lasten kasvua ja kehitystd
tupakoimattomaan nuoruuteen ja aikuisuuteen kaupungin/kunnan savuttomuusohjelman mu-
kaisesti. Tupakoimattomuuden tukeminen nikyy koulussa muun muassa:

e kouluympdristossa ja —-yhteisossd, koulun toimintatavoissa

e opetuksessa

e kouluterveydenhuollossa

* kodin ja koulun yhteisty6ssd

3. tai 4. luokan vanhempainillassa tupakoimattomuutta voidaan késitelld jo tarkemmin, kun
ensimmadiset tupakan maistamiset alkavat olla ajankohtaisia:

e Miten koulu tukee oppilaiden tupakoimattomuutta?

e Miten vanhemmat voivat tukea oman lapsensa tupakoimattomuutta?

e Vanhempien tupakoimaton malli ja esimerkki, kodin savuttomuus

6. luokan vanhempainillassa tupakointia kisitellddn nuoreksi kasvamisen ja yldkouluun siirtymi-
sen niakokulmasta:
* Miten alakoulu ja yldkoulu tukevat oppilaiden tupakoimattomuutta?
* Miten vanhempi voi tukea oman lapsensa yldkouluun siirtymistd ja
tupakoimattomuutta?

Kohti yldkoulua —ilta vanhemmille ja oppilaille voidaan jirjestdd my0s nuorisotalolla, jonne koo-
taan eri alojen asiantuntijoita keskustelemaan nuoreksi kasvamisesta ja ylikouluun siirtymisesta.
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Vanhempainilloissa kannattaa virittdd keskustelua muun muassa pari- ja pienryhmaéaharjoitusten
avulla. Vanhemmat voivat pohtia muun muassa oman lapsensa vahvuuksia ja voimavaroja, jotka
tukevat lasta tupakoimattomuuteen. Esilld voi olla myds lasten laatimia t6itd, jotka voivat toimia
keskustelun herdttdjina.

Aiheeseen liittyvdd materiaalia:

* PowerPoint-esitys: Miten vanhempi voi tukea oman lapsensa tupakoimattomuutta?
(l6ytyy tdmén luvun lopusta (s. 55-68) ja se on ladattavissa my0s verkossa osoitteessa
www.tyokalupakki.net.)

* Video: Isd ja poika (16ytyy sivustolta www.tyokalupakKki.net > Yldkoulu-osio > Tunti-ideat
ja materiaalit > Videot)

» Esite: Alaikdiset ja tupakka, vinkkejd vanhemmille (16ytyy sivustolta www.klaarihelsinki.fi
> Materiaalipankki > Klaarin tuottamat)
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Terveytta lahjaksi
—naytelman kasikirjoitus

Koonnut opettaja Reetta Niemi oppilaiden kdsikirjoitusten pohjalta.
Ldhde: Niemi, Reetta. (2009). Onks tavallinen koe vai sellanen, missd pitdd miettii? Ympdristoldhtoisen terveys-
kasvatuspedagogiikan kehittdminen narratiivisena toimintatutkimuksena. Jyvdskyld: Jyvdskyldn yliopisto.

Terveytta lahjaksi

Henkilot:

Joulupukki (p)

Muori (m)

Muorin aputonttu (mat)
Tarkkailijatonttu (tarkt)
Tietajatonttu (tiet)

Naytelma alkaa siten, etta tarkkailijatonttu on lavalla ja laittaa videokameran laukkuun.

Tarkt: Huh huh, taas on paiva pulkassa. Tammisen perheen lahjalista on haettu ja kiltteys on doku-
mentoitu videolle. Kylla tama tekniikka vaan helpottaa tata tontunkin tyota. Ennen piti niin kovasti
raapustaa paperille todisteita siita, ovatko lapset olleet kiltteina, aikuisista puhumattakaan. Nyt sen
sijaan voin antaa pukin itsensa ratkaista, ovatko ihmiset lahjansa ansainneet. Mitahan taalla lah-
jalistassa oikein onkaan... (lukee listaa mietteliaan nakdisena)... Hmmm. Vai etta tallaisia toiveita
talla kertaa. No, kyllahan naihin on totuttu, vaikka aika kummallisilta nama nykyajan toiveet tuntu-
vat. Silloin kun ennen sotia mina aloittelin naita hommia, oli kirjakin iso lahja.

(poistuu lavalta)
(samaan aikaan pukki astuu sisalle keittioon)
P: Heipa hei muoriseni ja tontut.

M: Heipa hei pukki. Miten rekien ja porojen tarkastuskierros sujui? Ovatko kaikki kunnossa joulua
varten? Aattoonhan on aikaa enaa pari viikkoa.

P: En oikein tieda. Kavin pienella koeajolla Petteri-poron kanssa ja reki nitisi ja natisi pahan kerran.
Kaiken huipuksi loppumatkasta Petteri oli niin vasynyt, etta jouduin itse taluttamaan Petteria ja valil-
Ia minusta tuntui, etta Petteri oli kyydissa ja mina vedin rekea. Pitaisikohan se poro pistaa kuntokuu-
rille ennen joulua?

Mat: Joo, viedaan Petteri punttisalille ja aerobiciin.

M: No, se tasta viela puuttuisi, mutta sen sijaan pukin on syyta ryhtya laihdutuskuurille. Vaikka me
tykkaammekin sinusta juuri sellaisena kuin olet, niin tuolla mahalla sina et mahdu Englannissakaan
savupiipuista sisaan vaan jaat jumiin. Ajattele nyt, mita siitékin seuraisi. Lapset olisivat pettyneita ja
paivalehdet ympari maailmaa olisivat taynna 166ppeja:"Pukki petti Englannin lapset” tai "Pukki tukki
savupiipun ja aiheutti miljoonien puntien vahingot luksuskiinteistossa.”
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P: Mutta minahan olen jo laihtunut pari kiloa, enka sita paitsi ole ollenkaan ylipainoinen.

Tiet: Niin, ylipainoisuus voidaan tarkistaa laskemalla pukin BMI: BMI lasketaan jakamalla paino
pituuden nelidlla. Siina tapauksessa, etta pukin paino on... paljonkos se sinun painosi onkaan?

P: Tahan ei nyt tarvita tietajatontun IBM:aa vai mika se nyt olikaan... Selvan teki, mina lahden tasta
lenkille.

Mat: Pukki meni. Nyt mekin voidaan kuntoilla, mutta siten, niin kuin me se halutaan tehda.
MUORIN JA APUTONTUN TANSSI

Mat: Kyllapa oli ihana tanssi. (katsoo kelloa) Mutta apua, nyt minulla on kiire opettamaan tonttulap-
sille tanssia. (poistuu lavalta ja samalla pukki tulee sisaan)

P: Kyllapa teki lenkki teraa. Muori kulta olit oikeassa, liikunta piristaa kummasti, mutta miten ih-
meessa sina pysyt noin hyvassa kunnossa?

M: Joulun taikaa. (muori myhailee hymyillen)

Tarkt: (astuu sisaan samalla) Hei vaan pukki, muori ja kaverit. Terveisia Vantaalta.

Kaikki: Moi!

P: No, mitenkas tarkastuskierros sujui? Kenen listan ja kiltteyden kavit talla kertaa katsastamassa?

Tarkt: Olin talla kertaa tarkkailemassa Tammisen perheen elamaa ja tassa on heidan listansa. Ole
hyva.

P: Kiitos, kiitos, mitds taalla onkaan. (avaa listan ja kiljaisee) MITA! Tammisen &iti toivoo itselleen
lahjaksi kuulosuojaimia? Miten tallainen toive voi olla mahdollinen.

Tarkt: Niin, han on toissa lastentarhassa ja satuin paikalle tarkkailemaan juuri silloin, kun he harjoit-
telivat esitysta paivakodin joulujuhlaa varten. Tassa se on videolla, voisimme katsoa sen. Ehka se
selittaa lahjatoiveen.

PAIVAKOTIESITYS

Tiet: Tutkimusten mukaan kaikissa kouluissa ja paivakodeissa tyontekijat ja lapset altistuvat jatku-
vasti haitalliselle melutasolle. Melutaso on haitallinen, jos se ylittaa 85 dB:n rajan. Pitaisiko siis
kaikille opettajille laittaa pukinkonttiin lahjaksi kuulosuojaimet? Tai kouluihin melurajoittimet, jotka
alkavat piipittaa, kun melu ylittaa sallitun rajan. Hmmm. Minulla taitaakin olla taalla ohjekirja melu-
varoittimien rakentamiseen...

P: Ehka tuo on hieman liioiteltua. No, mitas muita toiveita siella listalla oli? Uusi kannettava,
hattarakone, MP3-soitin, tanssi-dvd. Miksi kukaan haluaa KATSOA tanssia? Voi niita aikoja, kun me
kavimme muorin kanssa lavatansseissa. Niin meni valssi, jenkka, rumba, samba ja mita niita viela
olikaan letkeasti. Vielakd se nuoriso tanssii silla tavalla? (pukki ottaa samalla valssin askelia)
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Tarkt: Minulla on tassa videolla kuvattu Katrin tanssituntia. Mehan voisimme katsoa yhdessa, kuin-
ka nuoriso tanssii tana paivana.

TANSSIESITYS

P: Sepa oli mukavan nakoista menoa. Minunkin tekisi mieleni kokeilla tuota. Mutta mitenkahan jou-
lupukki voi tuon toiveen toteuttaa. Ehka tontut osaavat tanssia ja toive saadaan toteutettua. Mutta
mitenkas tdma Tammisen lahjalista jatkuukaan. APUA! MATKA ETELAN AURINKOON. Eih&n joulupuk-
ki voi tallaista toivetta toteuttaa millaan tavalla. Mista tama tallainen toive on voinut tulla?

Tarkt: Mina taidan tietaa, mutta katso itse. Perheen isa nimittain kavi eilen Valvomon konsertissa ja
siella oli tallainen meno:

VALVOMO-PLAYBACK-ESITYS JA TANSSI

P: Ei, mina en halua toteuttaa tallaisia lahjatoiveita. Olen saanut tarpeekseni kaiken maailman
koneista ja hilavitkuttimista. Haluan antaa tana jouluna ihmisille lahjaksi terveytta ja saada ihmiset
ajattelemaan, kuinka he voisivat tuoda terveytta ja hyvaa oloa toistensa elamaan. Hmmm. Miten
voisinkaan toteuttaa taman ajatuksen?

Tiet: Sinahan voisit antaa lahjaksi menolipun verenluovutukseen ja tilinumeron "Elama lapselle”
—keraykseen tai lastenklinikan kummien toimintaan. Muita vaihtoehtoja voisi olla Unisef tai SPR.
Hetkinen voin tarkistaa asian saman tien netista. (avaa kannettavan)

P: Hyvia ideoita, mutta ehka hieman hankalia toteuttaa. Kukahan osaisi auttaa minua tassa
pulmassa?

Tarkt: Mina luulen, etta vantaalaiset lapset tietavat, millaisista asioista tulee hyva olo ja joulumieli.
Kuvasin salaa luokan takaa, kun he harjoittelivat runoja joulujuhlaan.

4 RUNOA

P: Niin, lapset sen tiesivat. Perhe, ystavat, takkatuli, joululaulut, jouluruoka ja hyva mieli sen tekevat,
siis pienet ja yksinkertaiset asiat. Mutta miksi lilan usein tama kaikki unohtuu kiireen alle? Pitaa
olla sita ja tata ja tuota. Kuulkaa, pakataankin talla kertaa joululahjoiksi sellaisia asioita, jotka
saavat ihmiset olemaan yhdessa ja viettamaan aikaa toistensa kanssa. Tietokonepelit vaihdetaan
lautapeleihin, dvd:t ja videot oikeisiin tanssitunteihin, tekniset vempaimet liikuntavalineisiin. Lisaksi
annetaan ihmisille lahjaksi lintulautoja, jotta he voivat huolehtia yhdessa pienista luontokappaleista
ja niin poispain.

M: Niin ja jokaiseen perheeseen voisi jakaa lahjaksi keittokirjan, jotta niin lapset kuin aikuisetkin
voisivat osallistua yhteisten aterioiden valmistukseen. Niin ja jouluna jouluruoasta on lupa nauttia

hyvalla mielella ja tama koskee myos sinua pukki.

Tarkt: Ja Happisen perheen toiveen voisimme myds toteuttaa. He toivovat pukilta raitista ilmaa.
[Savuton Helsinki tydoryhman lisays kasikirjoitukseen]

P: Miksi ihmeessa? [Savuton Helsinki tyoryhman lisays kasikirjoitukseen]
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Tarkt: Alakerran Tuppuraisen isa tupruttelee tupakkaa parvekkeella ja savu tulee Happisille, eivatka
he voi olla parvekkeella eivatka pitaa ikkunoita auki.

[Savuton Helsinki tydryhman lisays kasikirjoitukseen]

M: Taman toiveen toteutamme. [Savuton Helsinki tydryhman lisays kasikirjoitukseen]

P: Niin, ehkapa paras tapa antaa lahjaksi terveytta on tuoda toisen elamaan hyvaa mielta. Mitenkas
se vanha sanonta menikaan: terve sielu terveessa ruumiissa. Ja ehka tuo sanonta toimii myos niin,

etta terve ruumis terveessa sielussa.

LUMIVALKEAA-LAULU
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PowerPoint-esitys esim. vanhempainiltaan:

Lasten ja nuorten tupakoimattomuuden edistaminen

Vinkkeja vanhemmille

Diojen sisallot

Dia 1:

Pohja nuoren tupakoimattomuudelle luodaan jo alakouluidssd. On tarkeda, ettd lapsesta lihtien
vahvistetaan lapsen itsetuntoa ja omaa nidkemystd, jotta lapsella on oma vankka mielipide tu-
pakoinnista. Pikkuhiljaa rakentunut ja vahvistunut oma tupakoimaton asenne ja hyvd itsetunto
auttavat sanomaan tupakalle: Ei kiitos!

Vastuu lasten terveydestd ja hyvinvoinnista on aikuisilla, erityisesti vanhemmilla. Aikuiset ovat
lasten ja nuorten terveyden tdarkeimpid tekijoitd. Vanhemmilla on suuri mahdollisuus vaikuttaa
lastensa terveyteen nyt ja tulevaisuudessa — usein suurempi kuin luullaankaan. Tdssd esityksessd on
muutamia vinkkejd, joiden avulla vanhemmat voivat tukea omaa lastaan tupakoimattomuuteen.

Dia 2:

Tupakansavu on sy0pdvaarallinen aine (A-luokan karsinogeeni kuten asbesti) ja terveydelle
muutenkin hyvin vaarallista. Lain mukaan tyonantajalla on velvollisuus huolehtia tyontekijoiden
turvallisuudesta ja suojella heitd tupakansavulle altistumiselta tyopaikalla.

Tupakointi on aina vaarallista terveydelle, mutta erityisen vaarallista tupakansavu on kasvavalle
ja kehittyvélle lapselle. Lapsen ja nuoren kehittyvit elimet vaurioituvat herkdsti tupakansavun

myrkyista.

Mitd nuorempana tupakoinnin aloittaa, sitd todenndkoisemmin sairastuu tupakoinnista johtuviin
vakaviin, kuolemaankin johtaviin sairauksiin, kuten syopdan. Tupakointi lyhentéd elinikdd noin
10 vuotta. Tupakan aiheuttamiin sairauksiin kuolee Suomessa keskimédrin 5000 ihmisté joka
vuosi. Joka toinen tupakoitsija kuolee ennenaikaisesti tupakoinnin seurauksena.

Monet tupakoinnin haitat vaikuttavat nuoren elamaén tdssa ja nyt. Kunto heikkenee, haisee pa-
halta, iho ja hiukset huononevat, hampaat kellastuvat, menee paljon rahaa. Riippuvuus ja vieroi-
tusoireet haittaavat eldmaa.

Dia 3:

Lapset voivat altistua tupakan myrkyille 1) passiivisen tupakoinnin kautta ja/tai 2) polttamalla itse
tupakkaa. On tirkedi pyrkid ehkdisemdidn sekd lasten altistumista passiiviselle tupakoinnille etta
heidédn tupakoinnin aloittamistaan. Ensin passiivisesta tupakoinnista.

Dia 4:

Lapset altistuvat tupakansavulle elinympéristdssddn — jopa kodin sisétiloissa ja autossa. Tupa-
kansavu haisee pahalta, kirvelee silmid, siitd tulee huono olo ja se on erittdin vaarallista. Lapsen
altistamisesta tupakansavulle on puhuttu jopa kemiallisena pahoinpitelynd. Jokaisella lapsella on
oikeus terveelliseen ja turvalliseen kasvu- ja kehitysymparistoon.

Passiivinen tupakointi vaikuttaa lapsen terveyteen ja hyvinvointiin monella tavalla. Jo raskausai-

kana tupakansavun sisdltimit myrkyt kulkeutuvat siki6dn napanuoran ja istukan kautta. Odot-
tavan didin tupakointi tai altistuminen tupakansavulle aiheuttaa kehitys- ja kasvuhairioita, lisda

Savuton paakaupunkiseutu




lapsen riskid sairastua monenlaisiin sairauksiin, hidastaa lapsen oppimista ja muuta henkista
kehitystd. Pahimmillaan altistuminen tupakan myrkyille voi johtaa sikién menehtymiseen. My0s
kétkytkuoleman riski on suurempi. Raskauden aikana runsaasti tupakoivien ditien lapset ovat
vield 10 - 14 vuoden idssd pienempid kuin tupakoimattomien lapset. Raskauden aikainen tupakoin-
ti kaksinkertaistaa lapsen riskin saada jokin atooppinen tauti, kuten astma, allerginen nuha tai
ihottuma. Savukkeen myrkyt kulkeutuvat nopeasti myos didinmaitoon.

Passiivinen tupakointi on aina suuri riski lapsen terveydelle. Vanhempien tupakointi lisda lapsen
riskid sairastua toistuviin hengitystie- ja korvatulehduksiin sekd astmaan ja allergioihin. Tupakan-
savu huonontaa lapsen vastustuskykyd ja lisdd alttiutta tulehdustaudeille. Tupakansavu drsyttida
silmid, kurkkua ja hengitysteitd. Jos lapsi altistuu jatkuvasti tupakansavulle, hinen verisuoniinsa
voi tulla alkavan sepelvaltimotaudin kaltaisia muutoksia.

Varhainen altistus tupakalle vaikuttaa myohemmin myds tupakkariippuvuuden syntyyn ja tupa-
koinnin aloittamiseen. Tupakalle altistunut lapsi aloittaa herkemmin tupakoinnin ja jda sithen
helpommin koukkuun.

Dia 5:

Jokaisella lapsella on oikeus savuttomaan, turvalliseen ja terveelliseen elinympéristoon.

Dia 6:

Tutkimusten mukaan tupakoivien vanhempien lapset tupakoivat enemmaén kuin muut. Tdhdn on
syynd muun muassa se, ettd tupakointi on silloin monella tapaa helpompaa: Tupakkaa voi varas-
taa tai saada vanhemmilta. Tupakointikokeilujen salaaminen on helpompaa, kun vanhemmat
eivdt haista tupakan hajua. Kiinnijddminen ei pelota, koska aina voi vedota siihen, ettd vanhempi
polttaa itsekin. Vanhemmat ovat malli ja esimerkki, tupakointi on hyviaksyttiva osa perheen arkea
janormaalia eldamdi. Tupakoinnin haittoja ei mydskddn peldtd, koska vanhemmatkaan eivit niis-
té piittaa.

Vanhempien tupakoinnin ja tupakoiden nidkeminen ja haistaminen myo6s houkuttelee tupakoivia
nuoria polttamaan. Ja ndin tulee poltettua enemman. My0s tupakoinnin lopettaminen ja tupa-
katta sinnitteleminen on vaikeampaa, kun vanhemmat polttavat. Nuorenkin alkaa tehda mieli
tupakkaa.

Tupakoinnin lopettamalla pienentia siis todenndkoisyyttd, ettd oma lapsi alkaa polttaa.

Dia 7:

My®6s lapset toivovat omien vanhempiensa lopettavan tupakoinnin. Tutkimuksen (12-17 v.) mukaan
seitsemdn kymmenestd toivoo oman vanhemman lopettavan. Lapset yrittdvit eri tavoin vaikuttaa
tupakoiviin vanhempiin. Lapset nédyttdvit vanhemmille koulukirjojen kuvia ja tupakka-askien
varoituksia, piilottavat ja tuhoavat vanhempien tupakoita, uhkailevat aloittaa itsekin tupakoin-
nin. Lapsilla olisi myo6s paljon kysymyksid vanhemmille. Miksi vanhempi aloitti tupakoinnin?
Miksi vanhempi ei vdlitd omasta tai lapsen terveydesta? Miksi vanhempi ei lopeta, vaikka lapsi sitd
toivoisi?

Vanhempien tupakointi on perheissi usein haastava keskustelunaihe. Lasten ei ole helppo tuoda

esiin tuntemuksiaan ja ajatuksiaan. Vanhemmat vastaavat lasten kysymyksiin omaa tupakointi-
aan puolustellen ja selitellen, vaikeaa keskustelua valtellen.
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Dia 8:

Tutkimusten mukaan tupakoivien vanhempien lapset kokevat pelkoa ja huolta vanhempiensa ja
oman tulevaisuutensa puolesta. Kuusi kymmenestd pelkdd, ettd oma vanhempi kuolee tai sairas-
tuu vakavasti tupakoinnin takia. Mité jos vanhemmat sairastuvat tai kuolevat, miten minun sitten
kiy? He tietdvit tupakoinnin haitat ja vaarat, ja mielessi vellovat pelko, suru ja huoli. Tupakansa-
vu ja haju drsyttavat.

Dia 9:

Lasten ja nuorten elinympadrist6illd, kodilla, koululla ja vapaa-ajanviettopaikoilla, on nuorten
tupakoinnin kannalta suuri merkitys. Millaista mallia ja esimerkkid vanhemmat ja muut aikuiset
antavat? Onko tupakointi hyviksyttavid, osa normaalia arkea? Onko tupakkaa saatavilla?

Video 16ytyy osoitteista www.tyokalupakki.net ja www.youtube.com (hakusanalla isd ja poika).

Dia 10:
Tupakoinnin lopettaminen kannattaa oman lapsenkin takia. Apua tupakoinnin lopettamiseen saa
esimerkiksi terveyskeskuksista ja tyoterveyshuollosta sekd netissd osoitteessa www.stumppi.fi.

Dia 11:
Tie kiltistd koululaisesta tupakoivaksi teiniksi kdy tupakan maistamisen ja tupakkakokeilujen
kautta. Tupakan maistaminen on ensimmadinen askel tielld kohti tupakointia.

Dia 12:

Valitettavasti nykyddn ensimmadiset tupakan maistamiset tapahtuvat alakouluidssa - jopa jo kol-
mannella luokalla. Lapsi on kiinnostunut, miltd tupakka maistuu ja miten se vaikuttaa. Tupakkaa
kohtaan herad uteliaisuus, koska niin monet aikuiset pitavit tupakasta ja polttavat sitd. Tupakan
maistaminen liittyy my0s yldkouluun menoon. Ajatellaan, ettd se on keino tulla yldkoululaiseksi
ja portti nuoruuteen. Tupakkaa maistetaan harvoin koulussa, enemminkin omalla vapaa-ajalla.
Tupakan maistaminen on ensimmadinen askel tielld kohti tupakointia. Tupakkaan on jatkossa
helpompi tarttua, kun on jo kokemusta siitd, miten tupakkaa pidetddn kidessd ja imetddn.

Dia 13:

Alakoulun viimeisind vuosina ja yldkouluidssd tupakointikokeilut lisddntyvat. Enad kyse ei ole lap-
suuden uteliaisuudesta. Tupakoinnin avulla saa kaveriporukassa sosiaalisia etuja, muiden ihailua
ja hyviaksyntédd. Tupakointi voi olla keino pddstd mukaan kaveriporukkaan tai ndyttid muiden sil-
missd “kovemmalta” ja “coolimmalta”. Tupakan kokeilu voi olla my0s keino selviytyi tilanteesta,
jossa muut painostavat polttamaan.

Dia 14:

Tupakoinnin aloittaminen ei ole yleensa harkittua, vaan siihen ajaudutaan puolivahingossa kokei-
lujen kautta. Tupakointia kokeilevan nuoren tavoitteena ei ole ryhtya tupakoitsijaksi. Ajatellaan,
ettd tupakointi lopetetaan ihan kohta - kunhan kokeilen. Riippuvuus kuitenkin yllittdd nuoren,
ja sitten tupakoinnin lopettaminen onkin jo vaikeampaa. Riippuvuus on fyysistd (nikotiiniriippu-
vuus), psyykKkistd ja sosiaalista (tapariippuvuus). Tutuin néistd on nikotiiniriippuvuus — psyykkisen
ja sosiaalisen riippuvuuden voimaa ei tunneta.
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Dia 15:
Tupakointiin ajaudutaan siis puolivahingossa kokeilujen kautta. Pikkuhiljaa tupakointikokeilut
lisddntyvat. Yhtikkid huomaa olevansa koukussa, lopettaminen ei onnistukaan endi helposti.

Dia 16:

Lapsi tarvitsee vanhempiensa tukea jokaisessa vaiheessa (maistaminen - kokeilu - tupakoinnin
lopettaminen). Tupakoinnin aloittamisen kannalta kokeilujen kierre on kuitenkin kriittistd aikaa.
Nuoret eivit kokeile tupakkaa vain kerran ja tee sitten pddtostd ryhtyd tupakoimaan tai olla tupa-
koimatta. Nuoret kokeilevat, voivat olla polttamatta, sitten kokeilevat taas, jne. Tdlloin vanhempi-
en ei pida liian aikaisin luovuttaa ja antaa myoten lasten tupakoinnille. Kokeiluvaiheessa asiaan
pystyy vield vaikuttamaan. Missddn nimessd vanhempien ei tule antaa tai ostaa lapsille tupakkaa.

Dia 17:
Nuoret ymmadrtivit, ettd vanhemmat haluavat pitdd huolta lapsestaan ja ajattelevat vain hinen
parastaan kieltdessddn tupakoinnin. Nuoretkin ymmartéivit, ettd valittaminen on vilittimista.

Dia 18:
Vaikka itse polttaisikin, lapsen ja nuoren tupakointia ei tule hyviksya. Asenne ratkaisee paljon.
Tarvitaan sekd selkedt rajat ettd positiivista kannustamista savuttomuuteen.

Dia 19:

Vastuu lasten terveydestd ja hyvinvoinnista on aikuisilla. Kun kaikki lasten ja nuorten parissa tyos-
kentelevit aikuiset ja vanhemmat ovat yhteisessd rintamassa edistimassa tupakoimattomuutta,
tuloksia syntyy. Ja te hyvdt vanhemmat olette VIP (very important persons).

Dia 20:
Lapsilla ja nuorilla on oikeus tupakoimattomaan, turvalliseen ja terveelliseen lapsuuteen ja nuo-
ruuteen.

Alla muutamia hyodyllisid nettiosoitteita:
» www.fressis.fi - nuorille tupakoinnin lopettamisen tukea ja kampanjamateriaalia
tupakoinnin aloittamisen ehkiisyyn
* www.stumppi.fi - tupakoinnin lopettamisen tukea aikuisille
» www.tyokalupakki.net — vinkkejd ammattilaisille lasten ja nuorten tupakoimattomuuden
edistdmiseen

Lisdtietoja: Syopdjdrjestot
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Lasten ja nuorten

tupakoimattomuuden edistaminen

VINKKEJA
VANHEMMILLE

Tupakointi on erittain vaarallista kasvaville @
ja kehittyville lapsille ja nuorille




3
Lapsi altistuu tupakan myrkyille... @

e Passiivisen tupakoinnin kautta

e Maistamalla ja kokeilemalla itse tupakkaa -

Passiivinen tupakointi = @

lapsen kemiallista pahoinpitelya?

e Raskausaika ja imetys
- Kehitys- ja kasvuhairioita, oppiminen ja henkinen
kehitys hidastuu, lisaa riskia sairastua, sikion menehtyminen,
katkyt kuolema...

e Tupakointi lapsen lasna ollessa

- Hengitystie- ja korvantulehduksia, astmaa ja allergioita,
vastustuskyky huononee, silmat, kurkku ja hengitystiet
arsyyntyvat, sepelvaltimotaudin kaltaisia muutoksia
verisuoniin...

+ edesauttaa lapsen tupakoinnin aloittamista ja
riippuvuuden syntya tulevaisuudessa

@ Savuton paakaupunkiseutu



Vinkkeja vanhemmille: Miten voin tukea @
lapseni tupakoimattomuutta?

1.Savuton elinympdristo:
Ala altista lasta passiiviselle tupakoinnille

Vanhempien tupakoinnilla on vaikutusta @

Kokeilu ja
aloittaminen Polttaminen
- tekee helpoksi - lisaa maaraa

- Tupakan varastaminen
- Tupakoinnin salaaminen
- Kiinnijaaminen ei pelota
- Malli ja esimerkki

- Paasy porukkaan

- Keino selviytya tai kostaa
- Houkutus

- Haitat eivat pelota

- Osa perheen normaalia

LOpettaminen arkea

- entista
vaikeampaa
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Lapsetkin toivovat vanhempien lopettavan

Ajatukset vanhempien tupakoinnista (%)

10 20 30 40 50 60 70

Toivon, ettd diti/isa
. S 69
lopettaisi tupakoinnin

Pelkdan, ett3 aitini/isani 50
sairastuu vakavasti tai kuolee

Mielestani on tyhmaa, etta 59
aiti/isa tuhlaa rahaa tupakkaan

Olen huolissani didin/isan e
terveydesta

Aidin/isdn tupakointi (haju, .
savu, jne.) hairitsee minua

Inho, ahdistus, voimattomuus, pelko, suru

b s

Used with permission of OH-Cards.com
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Vinkkeja vanhemmille: Miten voin tukea @
lapseni tupakoimattomuutta?

1.Savuton elinympadristo:
Ala altista lasta passiiviselle tupakoinnille

2.0ma tupakoimattomuus:
Lopeta tupakointi

Stu\\“’"‘"“
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Kiltista koululaisesta tupakoivaksi teiniksi

Maistamisen
maailma

|

Uteliaisuus
heraa...

Maistamisen maailma

e Alakouluiassa

e Uteliaisuutta
- Milta tupakka maistuu?
- Miten se vaikuttaa?

Uteliaisuus ) ) L
e Haitat tiedetaan ja tietoon

uskotaan, asenne kielteinen

Onhan se kiva maistaa,

kun moni aikuinen

tykkad siita niin paljon e Liittyy ylakouluun menoon,
ylakoulukelpoisuuteen

* Vapaa-ajalla, usein
kaveriporukassa

e Kiellettya leikkia
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Kokeilemisen maailma

e Erityisesti ylakoulussa

e Tuo sosiaalisia hyotyja ja

sosiaalista arvostusta

- Patemista, esittamista, kovistelua

- Huomiota, ihailua, hyvaksyntaa

- Kavereita, paasy porukkaan

- Kohtaamispaikka, isompia kavereita,
kontakti tyttoihin/poikiin

- Kapinaa, jannitysta

- Angstausta, ladke pahaan oloon

- Yhteista tekemistd, ajanvietetta

- Ylaastelaisen statuksen saaminen,
vanhempi, aikuisempi

- Selviytymiskeino

Esittda ultrakovis
gangsterii, et pdasis
piireihin

Tupakoinnin maailma

e Kasittamatonta, tulee yllattaen

e Riippuvuus moniulotteista

- Sosiaalista: tupakkaverkostosta,
toiminnasta, rytmista

- Psyykkista: 1aakitaan pahaa oloa
ja stressia

- Fyysista: tiedetdan - mutta vasta,
kun oireet vakavia

Aattelin, et en ma sil
ekalla kerralla jaany
Kiinni, et en m4 sit tuu
jadmaakaan

e Sosiaalisen ja psyykkisen
riippuvuuden voimaa ei oivalleta

e Erittdin hankala peraantya,
koska pitaa paasta eroon niin
monesta tekijasta
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Mutta riippuvuus yllattaa... @

e Maistaa tupakkaa

e Menee tupakkapaikalle

e Kokeilee

e Polttaa valista

e Polttaa jamat

e Polttaa puoliksi

e Polttaa kokonaisen tupakan
e Ensimmainen oma tupakka
e Hankkii omaa tupakkaa

e Jne.

Alakoulusta ylakouluun siirtymisen aika @
ja ylakouluika kriittista aikaa

(e

Kokeilemisen
maailma

Kokeilujen kierteessé
aikuisten pysyttava
tiukkana, eika luovutettava
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Valittaminen on valittamista @

Enemmisto nuorista (12-17-v.) on sitd mielt3, etta

e Tupakointia ei pitaisi sallia koulussa/
oppilaitoksessa (71%)

e Vanhempien ei pitdisi antaa
lasten tupakoida (67%)

e Nuorten parissa tyoskentelevat
aikuiset eivat saisi tupakoida (60%)

Vinkkeja vanhemmille: Miten voin tukea
lapseni tupakoimattomuutta?

1.Savuton elinympdristo:
Ala altista lasta passiiviselle tupakoinnille

2.0ma tupakoimattomuus:
Lopeta tupakointi

3. Tupakoimattomuutta tukeva asenne:
- Lapsen itsetunnon vahvistaminen
- Tiukka ei lasten tupakoinnille
- Avoin keskustelu tupakointiaiheesta
- Savuttomuudesta palkitseminen
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Vastuu on aikuisilla @

Mediat

Nuorisotoimi, PY

harrastuspiirit Koti

Kirkko,
seurakunnat oppilaitokset

Terveyden-
huolto

lapsvvteen

www.fressis.fi
www.stumppi.fi
www.tyokalupakki.net
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B Linkit ja vinkit muihin materiaaleihin

Terveyden ja tupakoimattomuuden edistdmisen tueksi:

* SyoOpdjdrjestéjen www.tyokalupakki.net —sivustolta uusia ideoita ja materiaalia
tupakointiaiheen kisittelyyn lasten ja nuorten parissa tyoskenteleville, timin oppaan
materiaali 10ytyy my®os sieltd

» Terveys ry:n terveystiedon oppikirjat 1.-2.-luokkalaisten ja 3.-4.-luokkalaisten opetukseen,
www.terveysry.fi

e Terveys ry:n TOP — Tupakatta oot paras —sarjan materiaali TOP 3 tupakoinnin
aloittamisen ehkdisyyn, www.terveysry.fi

e Terveys ry:n Leija-materiaali ihmissuhde-, seksuaalisuus- ja pdihdeopetukseen,
www.terveysry.fi

e FRIENDS-ohjelma mielen hyvinvoinnista 4.-5.-luokkalaisten opetukseen,
www.asemanlapset.fi

e Koulutus Elamian —opetusohjelma terveyskasvatukseen ja pdihdety6hon,
www.koulutuselamaan.fi

» Terveyttd kasviksilla, www.terveyttakasviksilla.fi, tarjoaa tietoa ja tehtdvid terveelliseen
ravitsemukseen liittyen

e MCUrho-terveysaiheinen tietokonepeli 6.-luokkalaisille, www.mcurho.fi

* Aikuisille tukea tupakoinnin lopettamiseen, www.stumppi.fi

* Nuorille tietoa ja tukea tupakoinnin lopettamiseen ja aloittamisen ehkaisyyn
www.fressis.fi
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Pohja nuoruusian ja aikuisuuden tupakoimattomuudelle luodaan jo lapsuudessa. Ala-
kouluilla on tarkea rooli yndessa vanhempien kanssa tukea lapsen tupakoimattomuutta.

Tassa oppaassa esitellaan toimintamalli tupakoimattomuuden tukemiseen peruskoulun
vuosiluokilla 1-6. Toimintamallin tavoitteena on ehkaista tupakoinnin aloittamista ja suo-
jella lapsia passiiviselta tupakoinnilta.

Opas on oiva tyOkalu alakoulujen rehtoreille, opettajille, terveydenhoitajille ja muille tyon-
tekijoille. Oppaasta I0ytyy valmiita tehtavia ja materiaaleja opetukseen, vinkkeja tupa-
koimattoman kouluympariston luomiseen ja vanhempainiltoihin seka perustietoa lasten ja
nuorten tupakointiin liittyen.

’
q @ Sydpéjirjestot

g3 Helsingin kaupunki

‘ ESPOON KAUPUNKI Kauniaisten kaupunkd =4 \/antaa

Toimintamalli on kehitetty yhteistydssa opettajien kanssa.

Opettajilta saatua palautetta:

- Luokassa syntyi vuorovaikutusta, pohdintaa ja oppilaille omia oivalluksia.

- Ohjeet ovat selkeét, ja opettajalle jaa tilaa muunnella ja rajata harjoituksia
tarpeen mukaan.

- Materiaali kannustaa omakohtaisten kokemusten pohdintaan ja jakamiseen.
Ei moralisoida eiké syyllisteta.

- Juuri ndin ennaltaehkaisyn pitéisikin alkaa. Sormen heristdminen kahdeksannella
luokalla kun on todettu tehottomaksi.




