SISAILMASAIRAALLE
LAPSELLE JANUORELLE

ET OLE YKSIN

1.

Moni lapsi ja aikuinen on
sairastunut huonosta sisailmasta.
Sairastuminen ei ole sinun syysi.

Tata sairautta ei viela tunneta
kovin hyvin. Aikuiset yrittavat
ratkaista ongelmaa, jotta kaikki
voisivat asua ja kdyda koulua
turvallisesti.

Eri ihmiset sairastuvat sisa-
ilmasta eri tavalla. Yksi voi olla
vasynyt, toisella sarkea nivelia,
jollain on paha olo tai kova yska
ja jollain muulla vaikea hengittaa.
Sinulla voi olla naista oireista
yksi tai useampia.

Voit luottaa siihen, etta tiedat, missa sinun on hyva olla. Jos esimerkiksi tulet
kipeaksi koulussa, mutta voit hyvin loma-aikana (tai toisinpain) huomaat,
missa ongelma on.

KERRO, MILTA SAIRASTAMINEN TUNTUU. KAIKKI EIVAT TIEDA.

5.

Suomessa jokaisella on oikeus terveelliseen ja turvalliseen oppimisymparistoon.
Kerro rohkeasti saamistasi oireista ja siitd, miten ja missa paikassa ja tilanteessa
ne iimenevat.

Kaikki aikuisetkaan eivat valttamatta ymmarra tilannettasi. Etsi sellainen aikuinen,
joka ymmartaa ja jonka kanssa tilanteesta voi puhua. Ainakin vanhempiesi,
opettajan/luokanvalvojan ja terveydenhoitajan on hyva tietaa voinnistasi.
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7. Jos joudut esimerkiksi [ahtem&an oppitunnilta oireiden vuoksi, kerro syy aina
opettajalle. Kaikki opettajat eivat valttamatta tieda tai muista, ettéd saat oireita
sisdilmasta. Poissaolot eivat ole sinun syysi. Aikuisten tehtava on auttaa sinua,
etta voit kdyda koulua niistd huolimatta.
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8. Joskus voi tuntua kurjalta, kun ei voi tehda samoja asioita kuin muut. Ala luovuta,
tee edelleen sellaisia asioita, joista tykkaat. Ne vievat ajatuksia pois
sairastumisesta.

9. Jos et voi tavata kavereita koulussa, olkaa kekselidita. Tavatkaa sellaisissa
paikoissa, joissa et saa oireita. Lapset ja nuoret ovat antaneet vinkkeja:
“Jos joku hyvé kaverisi j4& vaikka toiseen kouluun tai vanhan kodin l&helle,
alé anna periksi, vaan yrité pitdéd kaveruudesta kiinni. Vanhemmat voivat ehké
kuljettaa autolla teité tai voitte opetella kdyttdméan bussia.”
“Voitte olla vaikka paljon ulkona kaverin kanssa.”
"Kaveri voi vaihtaa vaatteet, kun se tulee teille kyléén, jos se auttaa.”

10. Altistuminen voi vaikeuttaa my0s oppimista. Se aiheuttaa esim. keskittymis- ja
muistiongelmia, nakohairidita (rivit ja kirjaimet pomppivat) ja ajattelun hitautta.
Jos oppiminen tuntuu yhtakkia vaikeammalta kuin ennen, se voi johtua altistumi-
sesta. Pohtikaa yhdesséa opettajien ja vanhempien kanssa, mik& helpottaisi
oppimista.

11. Usein kun pahin altistuminen loppuu, oireetkin helpottavat, ja voit taas osallistua
normaalimmin asioihin.
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