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Vakivalta on toimintaa, joka satuttaa ja loukkaa sen kohteeksi joutunutta.
Vakivalta on usein tarkoituksellista ja toistuvaa ja se on sita haavoittavampaa,
mita [aheisemmassa ihmissuhteessa sita ilmenee.

Vakivalta on aina vaarin.

Myos kiusaaminen on vakivaltaa.



Vakivallassa on kyse vallan vaarinkaytosta.

Vakivalta on usein fyysista, mutta se voi olla myos
sanallista loukkaamista, kuten pilkkaamista, vahatte
ja mitatointia seka toisen ihmisen mustamaalaamist

Aina ei tarvita edes sanoja. Myos ilmeita ja eleita vo
kayttaa loukkaamistarkoituksessa.

Vakivalta voi olla myos erilaista kontrolloivaa ja
pakottavaa toimintaa.

Vikivalta voi olla myds yksin jattamista ja porukasta ul :
sulkemista tai epaasiallisten kuvien tai videoiden
levittamista.

Vakivalta on usein rikos, josta voi saada rangaistukse
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“Vikivalta tarkoittaa sitd, ettd kdyttdd valtaa tavalla,
joka vahingoittaa toista ihmistd.”
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a ja kateus ovat tunteita, mutta vakivalta on teko.

Inteet eivat ole hyvia tai pahoja, vaan neutraaleja.
nteet tulevat ja menevat, eika niihin voi aina itse

eot sen sijaan voivat olla hyvia tai pahoja. Tekoihin
ol jokainen omilla valinnoillaan vaikuttaa.

iIkaan tunne ei oikeuta vakivaltaiseen tekoon.




Vakivalta ei kuulu terveeseen
ihmissuhteeseen.

v Terve ihmissuhde on tasa-arvoinen ja
luottamuksellinen.

v Terveessa ihmissuhteessa jokainen tulee
hyvaksytyksi omana itsenaan.

v’ Kaikissa ihmissuhteissa on ristiriitoja,
mutta terveessa ihmissuhteessa riidat
pystytaan kasittelemaan ja sopimaan.



Vakivaltaisen kaytoksen taustalla voi olla joku tarve esim.

tarve tulla nakyvaksi, tarve nayttaa omaa valtaa ja voimaa, tarve
saada suosiota, ihailua, tarve saada hyvaksyntaa...

Vakivaltaisen kaytoksen taustalla voi olla joku puute esim.

puutteellinen kyky tunnistaa omia tunteitaan, puutteellinen kyky
hallita omia tunnereaktioitaan, puutteelliset vuorovaikutustaidot,
puutteellisen keinot oman kayttaytymisen muuttamiseen

Viakivalta ei ole koskaan uhrin syy!



Peitetarina on se, mita vakivallan syista

kerrotaan julkisesti. Peitetarina vaittaa, etta
vakivalta on uhrin oma vika.

PEITETARINA




Kiusaamis- ja vakivaltakokemuksista voi seurata monenlaisia oireita
seka uhreille etta tekijoille:

Unettomuutta

Ruokahaluttomuutta tai ylensyomista

Keskittymisvaikeuksia, oppimisvaikeuksia, muistamisen vaikeuksia

Erilaisia fyysisia oireita kuten hengenahdistusta, huimausta, paansarkya, vatsakipua jne.
Pelkotiloja, masennusta, ahdistusta, paniikkikohtauksia

Vaikeuksia ihmissuhteissa

Tunnesaatelyn hairioita

Itsetuhoista kayttaytymista, paihteiden kayttoa

“lhmisen keho on viisas, se kertoo avun tarpeesta. Kuuntele sita.”



Kiusaamis- ja vakivaltakokemuksesta selviytymista
tukee:

* Peite- ja tositarinan erottaminen toisistaan — mista
kiusaamisessa ja vakivallassa on oikeasti kyse?

* Haitallisista ihmissuhteista irrottautuminen

e Terveelliset elamantavat: riittava uni, ruoka,
liikkuminen

* Mielekas harrastus
* Omien asioiden jakaminen luotettavalle ihmiselle

* Tunteiden tunnistamisen ja erilaisten toimintatapojen
opettelu

e Oman kehon kuuntelemisen opettelu ja itsesta
huolehtiminen

* Omiin vahvuuksiin keskittyminen ja tulevaisuuteen
suuntautuminen. Mita toivot, mista unelmoit?

»_ * Elamallani on tarkoitus. Jos en vield tieda mika,
- Rraes l6ydan sen kylla!




Emme voi aina vaikuttaa siihen, mita meille tapahtuu.
Mutta voimme vaikuttaa sithen, minka merkityksen nuo tapahtuvat saavat.



" Al3 anna ikivien kokemusten
pilata tulevaisuuttasi.



Koskaan ei ole lilan myohaista
valita uusi suunta.




Jos haluat kasitelld kokemaasi vakivaltaa tai olet huolestunut omasta
vakivaltaisesta kayttaytymisestasi, ota yhteytta esimerkiksi oman
koulusi terveydenhoitajaan, kuraattoriin tai psykologiin.

Apua ja tukea on tarjolla!
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