


Tama koulutus koostuu seuraavista teemoista:

| Matkavalmisteluja

+»» Mita vakivalta on?

+* Mista vakivalta johtuu?
*»» Mita vakivallasta seuraa?

Il Matkakumppanit
*»Vahingolliset ihmissuhteet
¢ Terveet ihmissuhteet

Il Matkakertomus
¢ Valintojen tekeminen



Vakivalta on tunteita heréttava sana, ja asia, johon lahes
jokaisella ihmisella on jonkinlainen kosketuspinta.

Kukaan meista ei voi kuitenkaan tarkkaan tietas,
millaisia taakkoja toinen ihminen kantaa mukanaan.

Jokaisen matka on erilainen.

Jos haluat kasitella taman koulutuksen herattamia
ajatuksia ja tunteita tai jotain muuta aiheeseen liittyvaa
henkil6kohtaista asiaa syvallisemmin, ota rohkeasti
Xhteytté esimerkiksi oman koulusi terveydenhoitajaan,
uraattoriin tai psykologiin. Voitte yhdessa pohtia, mika
on juuri sinun tilanteeseesi sopiva apu tai tuki.
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Vakivallan tunnistaminen




Jotta voisimme lahtea talle yhteiselle matkalle...

meiddn pitdd ensin mddritelld, mitd vékivalta on.

Vakivallan maarittely...

ei kuitenkaan ole aivan yksinkertaista!




Mita vakivalta on?

* Viha ja kateus ovat tunteita, mutta vakivalta on teko.

* Tunteet eivat ole hyvia tai pahoja, vaan neutraaleja.
Tunteet tulevat ja menevat, eika niihin voi aina itse
vaikuttaa.

* Teot sen sijaan voivat olla hyvia tai pahoja. Tekoihin voi
jokainen omilla tietoisilla valinnoillaan vaikuttaa. Myos
sanat ovat tekoja.

e Mikaan tunne ei oikeuta vakivaltaiseen tekoon.

e Vakivalta on valta-aseman vaarinkayttoa. Vakivaltaan liittyykin
yleensa se, ettd toinen osapuoli on jollain tavalla alisteisessa
asemassa ja syysta tai toisesta kykenematén puolustamaan
itseaan.

e Vakivaltaan liittyy usein tarkoitus vahingoittaa toista ihmista

 Vakivaltaa voi kuitenkin olla myos teko, jota tekija ei syysta tai
toisesta itse miella vahingoittavaksi.

* Joskus mydskaan vakivallan kohde ei tunnista vakivaltaa.




Mita vakivalta on?

* Vakivalta on koskemattomuuden rikkomista tavalla, joka
satuttaa ja loukkaa sen kohteeksi joutunutta, joten pelkan
teon nimeamisen sijaan on katsottava myds sita, mita
vakivallan kokemisesta seuraa.

e Kaikki loukkaavat tilanteet eivat kuitenkaan ole vakivaltaa,
sammakoita paasee jokaiselta joskus suusta!

* Esimerkiksi haastavat ihmissuhteet, joihin liittyy
erilaisia vuorovaikutuksen ongelmia ja riitelya eivat
automaattisesti ole vakivaltaa, vaikka ne voivat
aiheuttaa mielipahaa.

* Riidoissa ja konflikteissa on aina vahintaan kaksi
suhteellisen tasavahvaa ja aktiivista osapuolta, kun
taas vakivalta on usein yhdensuuntaista ja
vksipuolista.

* Riidat ja konfliktit pystytdaan usein ratkaisemaan sovittelemalla
ja kompromisseja tekemalla.

e Vakivalta loppuu, kun vakivallan tekija muuttaa
kayttaytymistaan ja toimintatapojaan.




No mita se vakivalta sitten on?

» fyysista toisen satuttamista tai kajoamista

* henkista vallankayttoa, alistamista, véhéttel?/é ja mitatointia,
pilkkaamista, kontrollointia, uhkaamista, pelottelua,
pakottamista...

* seksuaalisuutta loukkaavaa toimintaa
e seuraamista, yksityisyyden loukkaamista, vainoamista
* taloudellista vallankaytt6a ja riistamista

* uskontoon tai kulttuuriin pakottamista tai silla vakivallan
perustelemista

* kaltoinkohtelua ja laiminlydntia eli tekoa tai tekematta jattamista,
joka vaarantaa terveyden, hyvinvoinnin tai turvallisuuden

* sosiaalista ulossulkemista ja eristamista, yksin jattamista

“Vakivalta pakottaa tekemaan asioita, joita ei haluaisi tehda -
ja estdaa tekemasta asioita, joita haluaisi tehda.”




Vakivallan syyt ja seuraukset




Oletko koskaan kuullut kysymysta....

"Miks sua kiusataan?”

Miten tahan kysymykseen yleensa vastataan?

Miten tahan kysymykseen pitaisi vastata?




Vai pitaisiko sittenkin kysya...

"Miks sd kiusaat?”




Vakivallan taustalla on aina jonkinlainen
vakivallan tekijan tarve tai puute.

Vakivallan syy El OLE mikaan vakivallan
kohteen ominaisuus,
teot tai tekematta jattamiset.

Vakivallan tekija on aina vastuussa omasta
kayttaytymisestaan.




Vakivallan muodot ja motivaattorit...

1) Instrumentaalinen vakivalta...

on sita, etta vakivaltaa kaytetaan tietoisesti, valineena jonkun

itselle tarkean asian saavuttamiseksi.

Vakivallan taustalla voi olla esimerkiksi tarve peittaa omaa
pelkoa, herkkyytta tai epavarmuutta, tarve nayttaa omaa valtaa
ja voimaa tai tarve saada suosiota, ihailua ja hyvaksyntaa.

Jos vdkivallan tekija ei saa vakivallalla sita, mita han
tavoittelee, vakivalta ei ole enaa kayttokelpoinen viline.

Jokainen meista voi vaikuttaa siihen, etta vakivaltaa ei
kannata kayttaa.




Vakivallan muodot ja motivaattorit...

2) Ekspressiivinen vakivalta...

on impulsiivista, rajahtavaa vakivaltaa, jonka tarkoitus ei
valttamatta aina ole vahingoittaa ketaan. Vakivaltainen purkaus
voi seurata esim. pettymyksen, epaonnistumisen tai nolatuksi
tulemisen tunteesta.

Vakivallan taustalla voi olla esimerkiksi puutteellinen kyky
tunnistaa ja hallita omia tunnereaktioitaan ja keinottomuus
oman kayttaytymisen muuttamiseen.

Jos tiedat, ettd jollakin ihmiselld on vaikeuksia
tunnesaatelynsa kanssa, dla provosoi hanta tahallasi.

#
Jos huomaat, etta tarvitset itse asiassa apua, ota asia
puheeksi esimerkiksi terveydenhoitajan tai kuraattorin kanssa.




Mita vakivallasta seuraa?

Vakivaltakokemus voi ilmeta akuuttina tai
pitkakestoisena stressitilana. Stressi tarkoittaa
elimiston ylikuormittumista, joka voi aiheuttaa esim.

* Unettomuutta

* Keskittymisvaikeuksia

* Oppimisvaikeuksia

* Muistamisen vaikeuksia

* Erilaisia fyysisia oireita kuten hengenahdistusta,
huimausta, paansarkya, vatsakipua jne.

* Pelkotiloja, masennusta, ahdistusta

* Paniikkikohtauksia

* Vaikeuksia kaverisuhteissa

* Itsetuhoista kayttaytymista, paihteiden kayttoa,
syomishairioita jne.

* Tunnesaatelyn hairioita, vakivaltaista kaytosta




Vakivaltakokemusten tunnistaminen ja
kasitteleminen on tarkeaa...

jotta pystymme hoitamaan oireiden
aiheuttajaa, emmeka vain lievita oireita!







Haastavat ihmissuhteet
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“° Kun lapsi syntyy tahdn maailmaan, hanella ei ole
. aavistustakaan siitd, kuka han on.

~ lhminen muodostaa kisityksen itsestdan

+ vahitellen, vuorovaikutussuhteessa ymparistonsa

kanssa.

Me katselemme ldahellamme olevia ihmisia ja
padttelemme muiden reaktioista, millaisia me
olemme, ja kelpaammeko me.

Eli me peilaamme jatkuvasti itseamme muihin - ja
toimimme itse samalla peileina muille!

Jokaisen elamadssa voi olla seka totuudenmukaisia
etta vaaristdvia peileja.

Vain totuudenmukaisia, rehellisia peileja
katselemalla voi kasvaa parhaaksi versioksi omasta
itsestaan.

Vaaristdvia peileja katselemalla oma‘uva vinoutuu
vaistamatta johonkin suuntaan.



Mita totuudenmukainen peili kertoo?

Se kertoo, etta...

Jokainen ihminen on...

* jollain tavalla keskenerdinen ja epatdydellinen,
mutta sellaisena riittavan hyva ja kelpaava

e ainutlaatuinen ja arvokas - maailmassa ei ole ketaan
toista taysin samanlaista

Jokainen ihminen...
* tekee joskus virheita tai epaonnistuu, mutta...

* virheemme tai epaonnistumisemme eivat maarita
arvoamme ihmisina - kuten eivat myoskaan
suorituksemme tai menestymisemme




«gt kelpdd tofe arvoy, “Et osaa riittavasti”
Pz Qs” )
i Fyeisiil -V fort
- “WEpdonnistut aina” AN kauﬂ‘st
jole mitd “Et kuulu joukkoon”

e 5 . S A 8
uS"nUSSO Et ansaitse hyvia asioita

“Kukaan ei halua olla kanssasi”
“Sinusta ei ole mihinkaan”

Vaaristavien peilien katseleminen vaaristaa
ihmisen kasityksen omasta arvostaan,
omista kyvyistaan ja mahdollisuuksistaan.

Vakivaltaa sisaltavat inmissuhteet ovat aina
vaaristava peili!
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Terveen ihmissuhteen tuntomerkit

Terve ihmissuhde on tasa-arvoinen ja luottamuksellinen, ja
sellainen, jossa jokainen tulee hyvaksytyksi omana itsenaan.

Mikaan ihmissuhde ei kuitenkaan ole taysin ristiriidaton ja
harmoninen, koska erilaiset konfliktit kuuluvat ihmisen
elamaan.

Konflikteja ei tarvitse pelata — ne kannattaa opetella
kohtaamaan.

Terveessa ihmissuhteessa ristiriidat ovat tilapaisia ja ne
pystytaan kasittelemaan rakentavaksi. Myds omaa toimintaa
kyetaan tarkastelemaan ja tarvittaessa muuttamaan.

Vallan vaarinkaytto, toisen ihmisen alistaminen ja vakivaltainen
kohtelu ei kuulu terveeseen ihmissuhteeseen.




Arvokkaista asioista pidetaan huolta.

Sina olet arvokas.










Elamassa eteen tuleviin asioihin ei aina voi vaikuttaa,
mutta jokainen voi kuitenkin aina vaikuttaa siihen,
miten asioihin suhtautuu ja mita niista seuraa

Emme siis aina voi itse valita, millaisiin olosuhteisiin
joudumme tai mita meille tapahtuu, mutta voimme
kuitenkin aina valita, mitka kokemukset ovat meille

merkittavia ja millaisia valintoja teemme niiden
johdosta.

Menneiden tai nykyisten ikdavien kokemusten ei kannata
antaa pilata myos tulevaisuutta.




Vakivaltakokemukset aiheuttavat monenlaista hapeaa ja syyllisyytta
kaikissa vakivallan osapuolissa.

Olipa tj]antees__iligyri__nyt millainen tahansa, muista, ettd koskaan
ei ole lilan myohdista muuttaa oman matkansa suuntaa.

Vakivaltakokemuksista voi selvita eika niiden tarvitse antaa pilata
koko loppuelamaa.

Sina paatat, millainen matkakertomus sinun elamastasi kirjoitetaan.

Jos tuntuu, ettd nyt on oikea hetki alkaa kirjoittaa ihan uutta
lukua oman eldman matkakertomukseen....

ota vdkivalta puheeksi.




Aina ammattilaiset eivat ymmarra kysya aiheesta.
Naissa tilanteissa voit itse avata keskustelun
esimerkiksi sanomalla...

» etta sinulla on asia, josta haluaisit jutella...

* tai kertomalla, etta elamassasi on ihminen joka
kohtelee sinua huonosti

* tai etta sinulla on ahdistavia muistoja, ajatuksia tai
tunteita, joiden kasittelyyn tarvitset apua

Kerro vakivallasta ihmiselle tai taholle, johon luotat.

Tarjolla on monenlaista apua ja tukea, ja voitte yhdessa
pohtia, mika sopii parhaiten juuri sinun tilanteeseesi.
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