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The aim of the thesis was to produce a guide for young people who have experi-
enced sexual violence and professionals working with them. Aim of the thesis
was to provide tools for young people who have experienced sexual violence for
improving their situation and also provide tools for professionals to encounter
these young people with the help of the guide.

The thesis was done as development-oriented thesis, and it followed the stages
of linear model. Development-oriented thesis and linear model both follow the
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1 JOHDANTO

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2020 valmistuneen tutkimuksen mu-
kaan naisista noin kolme prosenttia ja miehista 0,5 prosenttia oli kokenut seksu-
aalista vékivaltaa tai sen uhkaa (THL, 2023). Nuorten kohdalla luvut kasvavat
taas merkittavasti. Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn mukaan seksuaalista vaki-
valtaa viimeisen vuoden aikana oli kokenut 8.—9.-luokkalaisista 9,4 prosenttia,
ammattikoululaisista 9,8 prosenttia ja lukion 1.- ja 2.-luokkalaisista 10,3 prosent-
tia (THL, 2022). Nuoret kohtaavat siis tilastojen mukaan seksuaalista vakivaltaa
huomattavasti enemman kuin aikuiset, siksi ammattilaisilla on hyva olla valmiuk-
sia kohdata seksuaalista vakivaltaa kohdanneita nuoria ja heidan on hyva tietaa,

minkalaista tukea heille voi tarjota.

Aiheeksi valikoitui kehorauhan loytaminen seka mindkuvan tukeminen seksuaa-
lisen véakivallan kokemuksen jalkeen. Aihetta tutkiessa huomattiin, ettei suoraan
kohderyhmalle ole helposti |6ydettavissa harjoitteita, jotka edistavat kokijan ke-
horauhaa seka positiivista mindkuvaa. On olemassa paljon tietoa ja harjoitteita,
mutta useimmat niisté on suunnattu toiselle kohderyhmalle, ja tall6in seksuaalista
vakivaltaa kokenut joutuu etsimaan seké soveltamaan harjoitteita itselleen sopi-
viksi. Seksuaalisen vékivallan jalkeen omat voimavarat ovat vahissa, ja oma mie-
lenvireys voi vaihdella paljonkin (Terveyskyld, 2018). Kun voimavaroja ei ole, niin
tietoa ja apua ei jaksa alkaa soveltamaan itselleen sopivaksi, jolloin mahdollisten
omaa hyvinvointia tukevien harjoitteiden tekeminen jaa usein pois. Talldin oman
min&kuvan ja kehorauhan tyéstaminen seka tata kautta tapahtuva toipuminen jaa
ohueksi. Ty0dssa kaytetaan termia "kokija”, koska se koetaan olevan vdhemman

leimaava termi kuin "uhri”.

Opinnaytety6 tehtiin kehittAmispainotteisena opinnaytetyona, ja se toteutettiin li-
neaarista mallia mukaillen. Tavoitteena oli toteuttaa opas, jota ammattilaiset voi-
vat hyddyntaa asiakastyossaan keskustelunavun ohella. Opas on suunnattu sek-
suaalista vakivaltaa kohdanneiden kanssa tydskenteleville ammattilaisille. Se si-
saltda yksin ja ammattilaisen kanssa tehtavia harjoitteita. Opas toteutettiin yhteis-

tydsséa Vuolteen Tyttojen Talon kanssa, ja valmis opas on heidan nettisivuillaan



ladattavana. Opas on helposti hyédynnettavissa myds muille ammattilaisille, ku-
ten seurakunnan diakonia- ja nuorisotyon tekij6ille. Opinnaytetyota kehitettiin ja

ideoitiin yhteistydssa Vuolteen Tyttdjen Talon ohjaajien kanssa.

2 SEKSUAALIVAKIVALTA

2.1 Seksuaalivakivalta vai seksuaalinen vakivalta

Kun henkilén seksuaalista itsemaaraamisoikeutta ja yksityisyytta loukataan, on
kyse seksuaalivakivallasta. On tarkeda tiedostaa seksuaalivakivallan ja seksuaa-
lisen vakivallan olevan synonyymeja toisillensa ja tarkoittavan samaa asiaa. Sek-
suaalisen vakivallan teko on kokijalle hyvin traumatisoiva kokemus ja ihmisyytta
loukkaava teko, joka murentaa turvallisuuden seka luottamuksen tunteen. Kasit-
teena vakivalta on yksildllinen, kulttuuritaustoihin seka eri tilanteisiin liitettava ko-
kemuksellinen kasite. Se voidaan spesifioida toiminnaksi, joka tuottaa toiselle
osapuolelle vahinkoa, loukkaa etuja, tapahtuu toisen vastustuksista valittAmatta,
toisen osapuolen murtamista pakko- ja voimakeinoja kayttaen. Seksuaalinen héi-
rinta ja ahdistelu maaritelladn seksuaaliseksi kayttaytymiseksi, joka on ei-toivot-
tua, yksipuolista sekad saattaa sisaltda painostusta. (Brusila, 2006, s. 333—-334.)
Seksuaalisen vékivallan teko ei aina vaadi fyysista aktia tai toisen osapuolen ke-
hoon kajoamista, vaan se voi olla puhetta tai aikeita, joista toiselle osapuolelle
tulee alistettu ja hapeallinen olo. Téllaisia tilanteita voivat olla esimerkiksi musli-
minaisen pakottaminen hunnuttomuuteen (Brusila, 2006, s. 333). Normaalisti
seksissa seksuaaliset teot perustuvat molempien osapuolien vapaaehtoisuuteen
ja tuottavat osapuolille mielihyvaa ja tyydytysta, kun taas seksuaalivakivallassa
toimitaan ilman toisen osapuolen suostumusta. Seksuaalivékivallan teot ovat
toista osapuolta alistavia, ja usein tekija kayttaa voimaa tai valta-asemaansa ai-
heuttaen pelkoa. Tallaiset teot tuottavat usein kokijalle hapedaa, syyllisyytta. Usein
tapahtumat myods halutaan salata, eika ndin uskalleta hakea tai pyytaa apua.
(THL, 2022.)



Seksuaalinen vakivalta kohdistuu ihmisen herkimpaan ja yksityisimpaan aluee-
seen, seksuaalisuuteen. Sitd kokeneen ihmisen keho, mielenterveys ja seksuaa-
lisuus voivat traumatisoitua, ja ihminen voi oireilla pitkdan kokemuksen jalkeen
psyykkisesti kuin fyysisestikin. Kokija voi saada takautumia tai uudelleenkoke-
misoireita, joita voi laukaista mika tahansa tilanteesta muistuttava asia tai niin
sanottu "tunneavain”, eli tilanteeseen liittynyt aistimuisto. Seksuaalinen véakivalta
vaikuttaa jokaiseen sitd kokeneeseen yksildllisesti, joten oireet voivat vaihdella
suuresti ihmisten valilla. Jos toipumisprosessi pitkittyy, puhutaan traumaperéai-
sesta stressihairiosta, joka voi johtaa tilapaiseen tai pysyvaan tyokyvyttomyyteen
(Brusila, 2006, s. 335—-337).

Seksuaalivakivaltaa ei voi omalla toiminnalla ehkaista tai estaa, mutta seksuaali-
kasvatuksella ja omien seksuaalioikeuksien tuntemisella kokija voi tunnistaa ti-
lanteet ja tapahtumat, jotka ovat epatoivottavia. Jokainen turvallinen aikuinen voi
keskustella nuorten kanssa seksuaalisuuteen liittyvista aiheista. Aikuisen tulee
huomioida omat ennakkoasenteensa ja suhtautumisensa seksuaalisuuteen liitty-
vissa aiheissa, jotta omia negatiivisia asenteita ei siirrd nuorille. Ammattilaisten
on hyva myos pitaa seksuaaliterveyteen liittyvat tiedot ajantasaisina, koska tutki-
mustieto paivittyy jatkuvasti ja termist6é voi muuttua. Varsinkin seksuaali- ja suku-
puolivdhemmistoihin liittyvissé termistdissa on hyva olla ajan tasalla, jotta ei tule
rajanneeksi nuoria ulos omalla viestinnallaan (Oinonen & Susineva, 2019, s. 23—
25).

Omien seksuaalioikeuksien tuntemisella nuori tunnistaa omat oikeudet ja velvol-
lisuudet muita ihmisia kohtaan. Seksuaalioikeudet koskevat kaikkia ihmisia. Ne
kattavat oikeuden suojella itsedén, oikeuden seksuaaliterveydenhuoltoon, oikeu-
den paattaa perheen perustamisesta ja ihmissuhteista seka oikeuden oman iden-
titeetin ilmaisuun. Seksuaalioikeuksista puhutaan myds nimella seksuaali- ja li-
saantymisoikeudet. Naiden oikeuksien lapi kdymisella nuoret tunnistavat myaos,
miten muiden ihmisten seksuaalioikeutta kunnioitetaan (Oinonen & Susineva,
2019, s. 18-19). Jos nuorella ei ole ketddn, jonka kanssa on kaynyt lapi naita
asioita, hanella ei valttamatta ole epatoivottavissa tilanteissa sanoja tai kykyja

iimaista itseaan ja tuoda esille omia rajojaan. (Isotalo, 2022, s. 277.)



2.2 Traumaperainen stressihairié seksuaalivakivaltaa kokeneilla

Kun ihminen kokee pitkaaikaista stressia tai tuntee olevansa vaarassa, aktivoituu
autonominen sympaattinen hermosto seka stressihormonijarjestelma. Tunnistet-
tavat reagointitavat tuolloin ovat taistele tai pakene, ylivirea jahmettyminen ja an-
tautuminen. Sympaattisen hermoston ja stressihormonijarjestelmén tarkoituk-
sena on turvata ihmisen selviytyminen hengissa. Siksi vahvat, itsesta riippumat-
tomat suojautumiskeinot ovatkin aktiiviset. Kun sympaattinen hermosto on akti-
voitunut, ohjaa se verenkiertoa sydameen ja aivoihin, nostaa verenpainetta seka
syketaajuutta. Jos ihminen on useasti ylivirittyneessa tilassa, valmiina pakene-
maan, ei keho pysty rentoutumaan ja lepddmaan ollenkaan. Jatkuva stressitila
voi my6s huonontaa esimerkiksi sydamen diastolista toimintaa. (Ala-Kokko ym.,
2022.) Tunnistettavia traumaperaisia stressihairioitda on kaksi, lyhytkestoinen
akuutti stressihairio, eli acute stress disorder, ASD, joka kestéda enintaan kuukau-
den, ja pidempaan kestava traumaperainen stressihairio, eli posttraumatic stress
disorder, PTSD. Siihen kuuluvat traumaattisten tapahtumien takaumat tai uudel-
leenkokemiset, traumasta muistuttavien tilanteiden valttely, vireystilan hairiot
seka kognitiiviset ja emotionaaliset muutokset. Traumaperainen stressihairio on
laajalti oireiltaan ahdistuneisuushairion kaltainen, mutta psyykkisen trauman ko-
keminen rikkoo kokijan turvallisuuskasityksen vakavammin verrattuna muihin ah-
distuneisuushairiéihin. (Haravuori ym., 2016.) Molempien diagnooseihin vaadi-
taan jokin traumaattinen kokemus, mutta vain PTSD on luokiteltu psykiatrisessa
tautiluokituksessa ulkoisen tapahtuman aiheuttamaksi luokitteluhairioksi. (Bru-
sila, 2007, s. 336.)

2.3 Kun ammattilainen kohtaa kokijan

On tarke&é saada seksuaalista vakivaltaa kokeneelle mahdollisimman nopeaan
apua, jotta han paasee kasitteleméan kokemusta. Yksi keskeisin asia toipumisen
kannalta on kokijan ensimmaiset kontaktit ammattilaisten kanssa seka tuki akuut-
tivaiheessa. Liian usein kokijat joutuvat kohtaamaan ammattilaisten puolelta va-
hattelya tai jopa syyllistamista. Talla on pitkavaikutteisia seurauksia kokijan toi-

pumiseen, jos han ei hdpean ja syyllisyyden vuoksi uskalla hakea tarvitsemaansa



hoitoa ja tukea. Ammattilaisilla on my6s vastuu varmistaa, ettad hoito on katkea-
matonta eika asiakas "tipu” palveluiden valissa. Talléin on riski, etta kokija, jonka
voimavarat ovat vahissa, ei jaksa etsia itselleen tarvitsemiansa palveluita. Sek-
suaalisen vakivallan kokijat myds harvoin hakevat itse apua kokemaansa trau-
maan, vaan siita johtuviin valillisiin terveydellisiin haittoihin. Nain ollen sosiaali- ja
terveyspalveluissa usein hoidetaan oireita, eikd syita, joista ne johtuvat. Tama
vaatiikin ammattilaisilta herkkyyttd ja osaamista ottaa puheeksi asiakkaan kanssa
seksuaalisen vékivallan kokemuksen mahdollisuus (Nipuli ym., 2017).

Seksuaalisuuteen liittyvassa ohjauksessa ja hoidossa kaytetaan PLISSIT-mallia.
Nimi tulee sen kolmikantaisesta mallista, jonka ensimmaisessa osiossa (luvan
antamisessa) jokainen sosiaali- ja terveysalalla henkild osaa ja pystyy toimimaan.
Ensimmaisella tasolla annetaan asiakkaalle lupa puhua seksuaalisuuteen liitty-
vista asioista. Ammattilaiselta tama vaatii rohkeutta ottaa seksuaalisuuteen liitty-
vat asiat puheeksi, ja asiakas kohdataan sukupuolineutraalisti, asiallisesti seka
ilman ennakko-oletuksia. Seksuaalista vakivaltaa kokeneelle annetaan tukea
sekd ymmarrysta ilman syyllistamista. (Brusila, 2006, s. 340.) Toinen osio (raja-
tun tiedon antaminen) vaatii jo ammattilaiselta osaamista, perehtyneisyytta ja val-
miuksia vastata yksiléidympiin kysymyksiin. Kolmannessa osiossa (intensiivinen
terapia) voivat toimia vain terapeutin koulutuksen saaneet henkil6t, koska tassa
vaiheessa vastataan sellaisiin ongelmiin ja kysymyksiin, jotka vaativat terapeutin
ammattitaitoa ja osaamista. Ongelmien purkaminen vaatii yleensa myos pidem-

paa kontaktia ja useampia kaynteja.

Sosiaali- ja terveysalalla tyoskentelevien henkildiden olisi hyva kasitella omaa
seksuaalisuuttaan ja siihen liittyvia asenteita ja oletuksia. Varsinkin, kun kohda-
taan seksuaalista vakivaltaa kokeneita henkil6itéa, nama oletukset ja ennakko-
asenteet saattavat hankaloittaa asiakkaan neutraalia kohtaamista ja auttamista.
Kokija voi olla herkka huomaamaan alitajuisen viestinnan, joka voi nakya esimer-
kiksi ammattilaisen kehonkielen kautta. Omat ongelmat tai mahdolliset kokemuk-
set vakivallasta voivat vaikeuttaa asiakkaan kohtaamista. Tyonohjaus seka oman
osaamisen jatkuva yllapito tuovatkin valttaméattomia tydkaluja ammatillisen rajan
yllapitoon ja omien negatiivisten tunteiden purkamiseen. Nain valtetaan tyonteki-

jan sijaistraumatisoituminen ja uupuminen. (Brusila, 2006, s. 340.)



3 SEKSUAALIVAKIVALLAN VAIKUTUS KOKIJAAN

3.1 Mindkuva ja kehonkuva

Seksuaalinen vakivaltainen kokemus rikkoo kokijan minédkuvaa, kehonkuvaa
sekad naiden myo6ta myos itsetuntoa. Lyhyesti kuvattuna minakuva viittaa siihen,
millaisena henkild ndkee itsena psyykkisesti, ja kehonkuvalla viitataan siihen, mi-
ten henkild nakee ja kokee oman fyysisen kehonsa. Mindkuvan avulla ihminen
kuvaa itsedén, omia toimintojaan, ominaisuuksiaan seka paamaariaan. Minaku-
van osana on kuitenkin myds itsetunto. (Keltinkangas-Jarvinen, 1994, s. 97.)
Kuka mina olen, minne mina kuulun tai sovinko miné joukkoon, ovat kysymyksia,
joita jokainen miettii pohtiessaan itsedén. Naihin kysymyksiin henkilon identiteetti
ja mindkuva vastaavat. Jokaisen kokema minakuva on ainutlaatuinen sellaise-
naan, ja sen voi ainoastaan itse tuntea. Kukaan muu ei voi henkilén omaan tun-
temukseen vaikuttaa. Mindkuva on jokaisen oma teoria omasta persoonastaan,
se, mita tiedamme tai pystymme tietamaan itsestamme. (Oyserman, 2004, s. 5.)
Mindkuva tarjoaa ja yllapitaa kognitiivisen ankkurin tai tuen, jolla ihminen saa
vastauksen siihen, kuka han on ja nain ollen mitd odottaa muilta ja itseltaan
(Oyserman, 2004, s. 9).

Toisin kuin minakuva, itsetunto on paljon rippuvampi toisista inmisista. Sosiomet-
risen teorian mukaan itsetunto rakentuu henkilon kokemuksesta siita, pitavatko
muut ihmiset hanesta ja kuuluuko han joukkoon. Taman teorian mukaan on esi-
isiemme perua, ettd ryhmaan kuulumattomuus saattoi kayda yksildlle kohtalok-
kaaksi. Sosiometri halyttdd meitd huomaamaan, milloin ryhmé&an kuulumisemme
on heikkoa, jolloin parannamme kaytostamme ja tekojamme, jotta saisimme kuu-
luvuuden tai hyvaksynnan takaisin normaalille tasolle. Eli itsetunto on mittari, joka
aktivoi meidan kayttaytymistamme sosiaalisen hyvéaksynnan saamiseksi. (Kirk-
patrick & Ellis, 2004, s. 52-53.)

Yksilon oma kehonkuva muotoutuu siita, mita tunteita seka ajatuksia oma keho
herattaa itsessaan. Kehonkuvan nakemiseen vaikuttaa myos se, millaiseksi

oman kehonsa kokee. (Mielenterveystalo, i.a.) Kehonkuvan muotoutuminen



10

alkaa jo lapsuudessa, ja siihen vaikuttavat ymparistdn ja kulttuurin vaikutukset.
Tyt6t kohtaavat enemman ulkonakoéon keskittyvia roolimalleja, kun taas pojilla
roolimallit keskittyvat enemman toimijuuteen. Tutkimusten mukaan jo 6-vuotiaat
lapset kokevat tyytymattomyytta kehoonsa ja painoonsa. (Cash & Smolak, 2011,
s. 69.) Nuorten kauneuskasitykset kumpuavat taas sosiaalisista ja sosiokulttuuri-
sista vaikutteista, johon media vaikuttaa hyvin voimakkaasti. Lahes yhta vahvana
vaikuttajana toimii nuorten oma sosiaalinen ymparisto, jossa vaikutteita saadaan
esimerkiksi omilta vanhemmilta, kavereilta ja muilta omaan ik&luokkaan kuulu-
vilta henkil6iltéa. Tytot kokevat enemman paineita ja epavarmuutta omasta pai-
nostaan, kun taas pojat kokevat paineita kehon lihaksikkuudesta. (Cash & Smo-
lak, 2011, s. 79.)

Positiiviset ja negatiiviset ajatukset, tuntemukset ja kokemukset vaikuttavat vah-
vasti siihen, kuinka viihdyt omassa kehossasi. Nain ollen seksuaalivékivalta vai-
kuttaa negatiivisesti omaan kehonkuvaan. Seksuaalivakivallan myo6ta ihmisen
mielen lisdksi myos keho voi traumatisoitua, jolloin oma seksuaalisuus voi muut-
tua oman kehonkuvan my6téa (Brusila, 2006, s. 333). Erityisesti seksuaalisen va-
kivallan kokemus aiheuttaa hapeaa ja inhotusta omaa kehoa kohtaan. Hapea
omasta kehosta voi purkautua itsensa vahingoittamisena, kuten ndannyttami-
sena tai viiltelyna. Talla tavoin henkild pyrkii saamaan takaisin kontrollin omasta
kehostaan ja muodostamaan kehonkuvaa uudestaan. (Cash & Smolak, 2011, s.
121-122.) Seksuaalista vakivaltaa kokeneilla on muita suurempi riski sairastua
syOmishairioon tai epavakaaseen persoonallisuushairioon. Taman vuoksi olisi
ensisijaisen tarkeaa, etta he saisivat tukea mahdollisimman pian kokemuksen jal-
keen, jotta riski kehonkuvan vaaristymiselle ja muille ongelmille ei kasvaisi. (Cash
& Smolak, 2011, s. 119-121.)

3.2 Resilienssi toipujalla

Ripatti ja Manninen (2023, s. 106) kuvaavat resilienssia osuvasti villapaidaksi ja
sateenvarjoksi. Ihmisen kohdatessa vastoinkaymisen, eli sadekuuron, avaa han
sateenvarjon. Elaméassa sadekuurot voivat myos kasvaa myrskyiksi, jolloin

pelkkd sateenvarjo ei enéda riitda ja kastuu kokonaan. Kun pukee villapaidan
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padlle, se lammittaa mukavasti, ja myrskyn mentya ohitse voi villapaidan ripustaa
kuivumaan. Eli sateenvarjon avulla sopeudutaan elaman tuomiin sadekuuroihin,
mutta myrskyn yllattaesséa villapaita auttaa ihmistd palautumaan normaaliin.
Koska myrskyja ja sadekuuroja on monenlaisia, on jokaisella ihmisella oma, yk-
siléllinen sateenvarjo seka villapaita, joita voi kayttaa eri tavoin elaméantilanteen

mukaan.

Resilienssi-kéasitteella voidaan tarkoittaa sitd, miten ihminen sietaa elamasséan
kohtaamiaan kriiseja tai kuinka akuuteissakin stressitilanteissa selviytyy - kuinka
iskunkestava ihminen on. Resilienssista puhutaan myds silloin, kun tarkoitetaan
kriisien jalkeistd, odotettua parempaa toipumista seka mukautumiskykya. (Kivi-
jarvi & Huhta, 2023, s. 19.) Se vaikuttaa siihen, miten ihminen reagoi traumaatti-
seen tapahtumaan. Resilienssi kumpuaa ihmisen sisdisesta sopeutumiskyvysta
ja voimavaroista, siihen vaikuttaa myds myonteiseen kehittymiseen vaikuttavat
myonteiset ihmissuhteet seka vakaat kasvuolosuhteet lapsuudessa. (Lipponen,
2020, s. 23.) Nuoruusajan resilienssid muokkaa muun muassa nuoren tukiver-
kosto, kuten perhe, ikatoverit ja vertaisryhmat, seka tietenkin instituutiot, kuten
koulu, terveydenhuolto ja palvelut, harrastukset sekd mahdolliset tyémarkkinat
(Kivijarvi & Huhta, 2023, s. 20-21). Ihmissuhteet vaikuttavat suoraan yleiseen
elaman tyytyvaisyyteen, omat ik&toverit ja ihnmissuhteiden laatu vaikuttavat koet-
tuun hyvinvointiin. Nuoren resilienssin raamittajina voidaankin todennakdisimmin
pitaa erilaisia instituutioita, esimerkiksi kouluja seka nuorisoty6ta, jotka ovat mer-
kittdvid nuoren arjessa. (Kivijarvi & Huhta, 2022, s. 21.) Siksipa onkin tarkeata,
etta seksuaalista vakivaltaa kokenut nuori saa heti tarvitsemaansa tukea ja apua.

Resilienssi on siis jatkuva ian myota kehittyva prosessi, jonka ansiosta inmiselle
kehittyy suojaavia ominaisuuksia. N&dma auttavat sopeutumaan stressaaviin
muutoksiin ja niista palautumiseen. Jokaisella on omanlaisensa resilienssi, ei-
vatka siihen vaikuta perimatekijat (Lipponen, 2020, s. 23). Siihen vaikuttavat jo-
kaisen henkil6kohtaiset ominaisuudet, kuten esimerkiksi sitkeys, luovuus, itse-
kontrolli ja optimismi. Lisdksi vaikuttavia tekij6itd ovat seka tapahtuman luonne,
elamantilanne, ymparistotekijat ja aiemmat kokemukset. Resilienssia on vaikea
mitata, koska yleensa sen pystyy havainnoimaan vasta, kun ihminen on kokenut

vastoinkaymisida. Sen avulla ihminen pysyy toimintakykyisend vaikeissakin
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olosuhteissa (Ripatti & Manninen, 2023; Joutsenniemi & Lipponen, 2015). Kun
ihminen kohtaa vaikeuksia elaméassaan tai stressaavan kokemuksen jalkeen oma
hyvinvointi saattaa olla vaakalaudalla, voi hiljalleen |6ytaa keinoja ja voimia, miten
jaksaa vaikeuksien yli. Resilienssi ei poista tapahtumasta aiheutuvaa tuskaa tai
Kipua, vaan se opettaa meitéd auttamaan itse itseamme vaikeissa tilanteissa. Oma
elama voi muuttua tapahtumien seurauksena, mutta resilienssi on opettanut na-
kem&an asiat positiivisessa valossa, nakeméaéan sen, mita ei ole menettanyt, ja

mik& on hyvin silla hetkella. (Lipponen, 2020, s. 26-31.)

Oman resilienssin tunnistaminen ja tutkiminen on osa toipumista. Kokijalla voi
olla tarvetta kertoa tapahtumia uudelleen ja uudelleen, nain héan ottaa kokemuk-
sensa haltuun seka luo ne osaksi elamantarinaansa (Lipponen, 2020, s. 124).
Tapahtumia ei saa tekemattomiksi, eika niita kannata itseltddn kieltdd. Vaikka
kokemuksiin liittyy aina kipeita muistoja, on toipuminen ja elaman jatkaminen silti
mahdollista. Toipumisprosessissa kokijat saattavat l0ytdaa uusia vahvuuksia,
tasa-arvoisuutta seké tapoja ilmaista itseaan kunnioittavasti. Vahvuuksien 16yta-
minen ei usein ole helppoa, mutta niita pystyy loytamaan heti alkumetreilla. Tar-
kedéd on avun pyytaminen ja arjessa selviytyminen. (Lipponen, 2020, s. 31-32.)
Omien vahvuuksien sanoittaminen eri toipumisen vaiheissa luo itselle turvaa, ja
niiden avulla voi huomata olevansa edelleen se sama ihminen kaikesta huoli-

matta.

4 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Keskustelussa Vuolteen Tyttdjen Talon ohjaajien kanssa nousi esille tarve op-
paalle, joka tukisi seksuaalista vékivaltaa kokeneiden mindkuvan ja kehorauhan
eheyttdmista ja tukemista. Seksuaalisesta vakivallasta on jo olemassa paljon tie-
toa ja tutkimusta siitd, mitd se kasittdd. Seksuaalista vakivaltaa kokeneiden
eheyttamisesté ja tukemisesta on taas hyvin vahan saatavilla tietoa ja tutkimusta.

Tama opinnaytetyd vastaa siihen tarpeeseen, mika seksuaalista vakivaltaa
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kokeneiden kanssa tydskentelevilla ammattilaisilla on. Se antaa tietoa siitd, miten
seksuaalinen vékivalta vaikuttaa sitd kokeneisiin ja miten heita voi tukea eheyty-
misessa. Harjoitukset valittiin kayttden apuna kirjallisuutta ja tutkimuksia seka
ideoimalla Vuolteen Tyttdjen Talon ohjaajien kanssa. Tutkimuksista ja kirjallisuu-
desta haettiin tietoa, miten seksuaalinen vakivalta vaikuttaa sitd kokeneisiin, jotta

harjoitukset pystyvat tukemaan juuri naita tutkimuksista nousseita ongelmia.

Opas on tarkoitettu ammattilaisten keskusteluavun ja terapian ohelle. Asiakkaat
voivat itsenaisesti tehda harjoitteita, tai ammattilainen voi ohjata heita alkuun ja
avata, miten harjoitteita tehdaan. Opas ei ole siis tarkoitettu korvaamaan ammat-
tilaisten apua vaan tukemaan sitd. Opasta voivat kayttaa kaikki seksuaalista va-
kivaltaa kokeneiden kanssa tyoskentelevat. Opas tulee luettavaksi ja ladattavaksi

likka.fi sivustolle: tdta kautta se on kaikille tarvitseville saavutettavissa.

Tytt6jen Talon sivuilla (Vuolle Setlementti, i.a.-a) on koottu tietoa seksuaalisesta
vakivallasta selviytymiseen. Sivustolla on mainittu Vuolteen Tytt6jen Talon tar-
joama tuki ja linkit Oulun ulkopuolella toimiviin Tyttdjen Taloihin, jotka tarjoavat
my6s ammattilaisten tukea seksuaalisesta vakivallasta selviytymiseen. Sivulla on
myds tietoa ja harjoituksia keskittyen arjen ja hyvinvoinnin asioihin seka tukea
seksuaalisesta vakivallasta selviytymiseen. Opas tulee talle sivustolle linkking, ja
se keskittyy nimenomaan oman minéd- ja kehonkuvan positiiviseen tukemiseen.
Tytt6jen Talon sivuille on tullut opas Lyyra-hankkeen kautta, joka on myds tarkoi-
tettu seksuaalista vakivaltaa kokeneille. Lyyra-hankkeen tarjoama opas pyrkii tar-
joamaan tukea seksuaalista vakivaltaa kokeneille niin, ettd he pystyisivat toteut-
tamaan seksuaalisuuttaan traumaattisen kokemuksen jalkeen. Tamén opinnay-
tetybna tuotetun oppaan tarkoitus on tukea positiivista minakuvaa ja kehorauhaa,
eik& se niinkdan pyri siihen, etté kokija paasisi toteuttamaan omaa seksuaalisuut-

taan.

Ajatuksena on, ettéd opas ei ole akuuteimpaan tilanteeseen, vaan tukemaan pa-
rantumista, kun vakivallasta on jo kulunut jonkin aikaa. Tavoitteena oppaassa on,
ettd asiakas saisi tyokaluja oman tilanteensa parantamiseen ammatillisen tuen
liséksi, ja ettéa opas antaisi ammattilaisille tydkaluja kohdata seksuaalista vakival-

taa kokenut nuori. Vuolteen Tyttojen Talolla kaytiin ohjaamassa ammattilaisille
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oppaan harjoitteita, jotta he osaisivat kertoa asiakkaille valituista harjoitteista ja
siitd, miten ne tukevat kehopositiivisuutta seka minakuvaa. Opasta voivat kayttaa
kaikki ammattilaiset, jotka tyoskentelevat seksuaalista vakivaltaa kokeneiden pa-
rissa, kuten diakoniatyossa sek& nuorisoty0ssa tydskentelevéat. Ohjauksen jal-
keen kerattiin ammattilaisten kokemuksia ja mielipiteita harjoitteiden soveltuvuu-
desta, jotta pystyttiin muokkaamaan opasta kayttajaystavallisemmaksi ja tarkoi-

tuksenmukaiseksi.

Kun opinnaytety6ta lahdettiin tydstamaan, perehdyttiin ensin, minkalaisia oppaita
ja harjoitteita on jo tarjolla valitulle aiheelle. Etsittiin tieteellisia artikkeleita, miten
seksuaalinen vékivalta vaikuttaa itsensa ja kehonsa nakemiseen. Lahteiden
avulla pohdittiin, miten mindkuvaa seké& kehorauhaa voi positiivisesti tukea. L&h-
teiden avulla myds etsittiin eri menetelmia, joita voitiin kayttdd oppaaseen. Op-
paassa kaytettiin luovia seka toiminnallisia menetelmia. Menetelmét valittiin kir-
jallisuutta apuna kayttéden ja pohdittiin kriittisesti, mitd menetelmia voisi kayttaa
oppaassa. Lahteiden avulla pohdittiin myds, miten valitut menetelmét tukevat toi-

pumista ja positiivista kehonkuvaa.

5 KEHITTAMISPAINOTTEINEN OPINNAYTETYO

Kehittamisprosesseja on erilaisia, ja niiden etenemista kuvataan erilaisilla mal-
leilla, kuten spiraalimallilla, tasomallilla, lineaarisella mallilla ja spagettimaisella
prosessilla. Kaikilla prosesseilla kuitenkin on yhteista se, ettd ne muodostuvat
viidesta eri tehtavasta: kehittamisprosessin perustelusta, tydn organisoinnista, to-
teutuksesta, arvioinnista ja levittAmisesta / tuotteistamisesta. (Toikko & Ranta-
nen, 2009, s. 64.) Kehittamispainotteisella eli toiminnallisella opinnaytetydproses-
silla tavoitellaan sita, etté erilaisten kaytdnnén toimintojen ohjeet, niiden opasta-
miset ja kehittaminen, toimintojen jarkeistamiset seka jarjestamiset vietaisiin tyo-
ymparistoon saavutettavaksi. Sen vaiheita ovat kehittamistarpeen maarittami-

nen, toiminnan suunnitteleminen, toteutus ja arviointi. T&méan tyylinen opas voi
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olla esimerkiksi tapahtuman toteuttaminen, perehdytysopas tai toiminnallinen
opas tietylle ihmisryhmalle. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 9.) Tassa opinnayte-
tyOprosessissa kaytetaan lineaarista mallia.

Kuva 1. Opinnéaytety6n vaiheet - Lineaarinen malli. (Toikko & Rantanen, 2009, s.
64.)

Kuvasta 1 pystyy tarkastelemaan opinnéytetytn suunniteltuja vaiheita lineaarisen
mallin mukaan. Opas rakennettiin toteuttamalla ideointi-, suunnittelu-, toteutus-
seka raportointivaiheet. Opinnaytetydn tavoitteena oli toteuttaa pdf. -muotoinen
opas Vuolteen Tytt6jen Talon nettisivuille, josta oppaan pystyy lataamaan seké

tarvittaessa tulostamaan.

5.1 Oppaan ideointi ja tydelamataho

Ideointivaiheessa opinnaytetydlle maaritelladn tavoite tarpeen, ulkoisen paineen
tai ideoinnin tuloksen mukaan. Ideoinnissa pyritaan maarittelemaan rajatut ja sel-
keéat tavoitteet, joille voi maaritella tarpeen mukaan myo6s alatavoitteita. Idean ja
tavoitteiden selkea maarittely on opinnéytetydn perusta, jolle tuotettava opinnay-
tetyoprosessi rakentuu. (Toikko & Rantanen, 2009, s. 64.)

Opinnaytetyoprosessin alussa selvitettiin Oulussa olevat eri tahot, jotka tarjoavat
seksuaalineuvontaa, ja tata kautta |0ytyi tydelamayhteistyotahoksi Vuolteen Tyt-
tojen Talo. Alkukeskustelussa Vuolteen Tytt6jen Talon ohjaajien kanssa esiteltiin
opinnadytetyon aihetta ja ideaa oppaasta. Keskustelun lomassa Tyttéjen Talon
ohjaajilta nousi tarve kehopositiivisuuden ja oman mindkuvan tukemiseen. Kui-
tenkin valtakunnallisesti vastaava Tytt6jen Talon Lyyra —hanke oli vield kdynnissa
opinnaytetyon aloituksen aikaan. Lyyra —hankkeen tavoitteena oli mahdollistaa

seksuaalivakivallan  kokijoiden paaseminen avun piiriin  asuinpaikasta
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rippumatta, ja hankkeen kohteena olikin seksuaalivakivaltaa tai sen uhkaa koke-
neet naiset seka tytot haja-asutusalueilla. Lyyra —hanke tuotti paljon erilaista ma-
teriaalia, tietoa ja harjoitteita eritoten oman seksuaalisuuden tukemiseksi. (Vuolle
Tyttdjen Talo, i.a.) Lyyra —hankkeen tuottamat materiaalit ovat suunnattu enem-
man tyton tai naisen oman seksuaalisen toiminnan tueksi, kun taas taman opin-
naytetyon aihe on suunnattu ammattilaisille, jotka tydskentelevét seksuaalista va-
kivaltaa kokeneiden nuorten kanssa. Opinnaytetyén materiaali on ajateltu olevan
enemman seksuaalivékivaltaa kokeneelle oman minakuvan ja kehorauhan tuke-

miseen.

Koska Vuolteen Tytt6jen talolla konkreettisia oppaita on jo paljon, opinnayte-
ty0ssé toteutettu opas toteutettiin verkkototeutuksena. Linkki oppaaseen ladattiin
Tyttojen talon sivuille, josta se on valmis kaytettavaksi seka tarvittaessa tulostet-
tavaksi. Oppaassa on nelja erilaista teemaa, joissa kaytetaan toiminnallisia ja
luovia menetelmia hyddyksi. Harjoitukset valittiin niin, ettd ne tukevat mahdolli-
simman monia erilaisia kayttajia ja ne on helppo toteuttaa. Ammattilaisia kaytiin
ohjaamassa harjoitusten kayttoonotossa Vuolteen Tyttdjen Talolla, jotta he saivat
omakohtaisen kokemuksen harjoitusten tekemisesté ja osaisivat ndin tarjota niita
asiakkaille. Ohjauksen jalkeen keré&ttiin ammattilaisilta huomioita ja kommentteja
seka opasta muokattiin viel& ohjauksenkin jalkeen. Nain saatiin mahdollisimman

kayttajaystavallisen ja toimivan oppaan.

5.2 Oppaan suunnittelu

Suunnittelussa opinnéaytetydn projektisuunnitelma rakentuu ja laaditaan tyon ris-
kianalyysi. Projektisuunnitelmassa varmentuu, ketkd kaikki osallistuvat tyon to-
teuttamiseen, projektin aikataulu sekéa mahdollinen budjetti. TAssa vaiheessa voi
myos tehda esiselvityksen tai esitutkimuksen, jonka tavoitteena on kartoittaa tyon
tekniset ja taloudelliset edellytykset seké varmistaa, ettd ennakoidulla lopputulok-
sella tuetaan kyseisen organisaation toiminnallisia tavoitteita. (Toikko & Ranta-
nen, 2009, s. 64—65.)
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Oppaan tavoite on tarjota seksuaalista vakivaltaa kokeneille erilaisia harjoituksia,
joista osa on tarkoitettu tehtavaksi ammattilaisen tuella ja osa itsenaisesti. Har-
joitteet ovat jaettu neljaan teemaan; ympariston havainnointi, maadoittavat, luo-
vat seka keholliset harjoitukset. Apuna toimintojen vertailussa ja valinnassa kay-
tettiin kirjallisuutta seké nettisivustoja. Nain turvattiin oikeanlaisten menetelmien
l6ytymisen kokijan toipumisen ja oman mindkuvan tukemisen kannalta. Valitut
harjoitukset olivat tdssd vaiheessa ehdollisia. Harjoitukset p&atettiin pitdd sa-
moina ammattilaisten ohjauksen jalkeen, koska harjoitukset koettiin sopiviksi
kohderyhmalle. Harjoituksia pohdittiin, siltd kannalta mitka tukevat parhaiten toi-
pumista ja oman mindkuvan vahvistamista. Valmis opas tuotettiin pdf —muotoon
Canva -suunnittelutytkalulla Vuolteen graafisten ohjeiden mukaisesti. Opas on
ladattavissa seké tulostettavissa Tyttojen Talon nettisivuilta likka.fi.

Ensimmaisena teemana on ymparistd, jossa peilataan omia tuntemuksia kayt-
tden apuna ymparistod. Ympariston havainnointi helpottaa myods havainnoimaan
omaa olotilaansa. Itsekseen tehtava harjoitus on nimeltaan skanneri, ja ammatti-
laisen kanssa toteutettava harjoitus on aistikévely. Skanneri harjoituksessa ha-
vainnoidaan ymparist6a ja sita, milta kehossa tuntuu juuri silla hetkella. Harjoitus
toimii hyvin esimerkiksi silloin, kun tarvitsee helposti toteutettavan rauhoittumis-
keinon. Tallaisia tilanteita voi olla esimerkiksi ihmispaljoudessa, tilanteessa, jossa
kokee hyvin ahdistavaa oloa tai saa takautumia traumaattisista tapahtumista.
(Suomen Mielenterveys ry, i.a.) Toinen harjoitus, aistikavely, toteutetaan ammat-
tilaisen tuella. Aistikavely on nimensa mukaisesti kavely esimerkiksi |&hipuistoon
tai luonnon lahelle havainnoimaan ymparistda. Taméan voi toteuttaa myos yksin,
jolloin harjoituksen tekija voi keskittya havainnoimaan ympéaristddan ilman ulko-
puolista painetta esimerkiksi epavarmuutta siitd, mita pitdd aistia. Halutessaan
harjoituksen voi tehdd ammattilaisen kanssa, joka osaa sanoittaa, mita ymparis-
tossé ja itsessdéan voi havainnoida harjoituksen aikana. Havainnoinnit on hyva

purkaa yhdessa harjoituksen jalkeen.

Toisena teemana on luovuus. Luovan teeman harjoituksissa omia tuntemuksia ja
oloa pohditaan luovien menetelmien avulla. Itsekseen tehtavassa harjoitteessa
piirretddn tai maalataan ympyraa. Tassa harjoituksessa ensin tunnustellaan,

miltd omassa kehossa tuntuu. Sen jalkeen valitaan kynia, liituja tai vesivareja ja
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piirretddn tai maalataan rauhalliseen tahtiin ympyraa paperille. Halutessaan voi
piirtda pienia tai suuria ympyroita, vaihdella vareja tai tehda vaikka koko teos yh-
della varilla. Tarkoituksena on tayttaa paperi ympyragilla ja tunnustella omaa olo-
aan ympyroiden tekemisen ohella ja my6s silloin, kun teos on valmis. Harjoituk-
sen aikana voi halutessaan laittaa taustalle soimaan mieleistaan musiikkia. (Ma-
kela & Trogen, 2022, s. 54.) Ammattilaisen kanssa tehtavan harjoituksen nimi on
tajunnanvirta. Ensiksi mietitaan teema, mita lahdetdén purkamaan. Teema voi
olla esimerkiksi "mitd mina haluan nyt?” tai jokin sen hetkinen tunne, kuten viha
tai turhautuminen. Teeman valitsemisen jalkeen paperille tuotetaan tekstia sita
mukaan, mita mieleen tulee. Tekstia ei tarvitse analysoida tai sensuroida, vaan
tarkoituksena on paastaa ulos kaikki tunteet, joita silla hetkella tuntee. Kun kaikki
teksti on saatu kirjoitettua, mietitaan ammattilaisen kanssa, miten olotila on muut-
tunut. Onko olo huojentunut, helpottunut vai jopa vihainen? (Makela & Trogen,
2022, s. 211))

Kolmantena teemana on maadoittuminen. Yksin tehtavan harjoittelun nimi on ai-
vot sekaisin, ja harjoitteen tarkoituksena on huijata aivoja ja ndin rauhoittaa sym-
paattista hermostoa ja lievittdd stressia. Harjoituksessa asetutaan itselle muka-
vaan asentoon ja ristitaan ohjeiden mukaisesti kadet ja jalat. Kun raajat ovat ris-
tikkain, keskittyvat aivot selvittamaan, missa jalat ja k&det ovat laskien sydamen
syketta ja rauhoittaen kehon muita toimintoja, kuten hengitysta. (Erityisherkan
elamaa, 2023.) Ammattilaisen kanssa tehtava harjoitus on kivi rannalla. Harjoi-
tuksessa asetutaan mukavaan asentoon silméat kiinni, keskitytdan hengitykseen
ja kuuntelemaan ammattilaisen lukemia ohjeita. Harjoituksen tarkoituksena on
saada vaikealta tai ahdistavalta tuntuva asia kutistumaan pieneksi mielikuvahar-
joituksen avulla ja ndin helpottavan myos fyysisia tuntemuksia, kuten hartioiden

kireytta tai hengityksen pinnallisuutta. (Suomen Mielenterveys ry, i.a.)

Neljantena teemana on kehollisuus. Tamén teeman harjoitteiden avulla pohdi-
taan, mika on hyvad omassa kehossa sekéd hahmotellaan omia rajoja kehon aa-
riviivojen vahvistamisen kautta. Traumaattisen tapahtuman jalkeen oma keho voi
tuntua vieraalta ja inhottavalta. Oppaaseen haluttiin ottaa kehollisia harjoituksia,
joissa pohditaan, mika on hyvaa omassa kehossa, ja vahvistetaan tunnetta oman

kehon rajoista. Yksin tehtdvassa harjoituksessa seisotaan peilin edessa ja
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sanotaan aaneen viisi asiaa, joista pitdd omassa kehossaan. Omaa kehoa kat-
sotaan ensin ylhaalta paalaelta ja jatketaan alas varpaidenpaihin asti keskittyen
kehon parhaisiin puoliin. Jos mieleen nousee kielteisia ajatuksia kehoa kohtaan,
annetaan niiden ajatusten menné ohi. Positiivisille ajatuksille annetaan enemman
painoarvoa. Harjoituksen jalkeen voi pohtia, mitd kaikkea positiivista harjoituk-
sessa huomattiin omasta kehostaan, ja naitéa ajatuksia voidaan Kkirjoittaa ylos.
(Suomen Mielenterveys, ry, i.a.-b) Ammattilaisen kanssa tehtavassa harjoituk-
sessa vahvistetaan oman kehon &ariviivoja. Harjoituksen tarkoituksena on pa-
lauttaa itselle mieleen oman kehon rajat, kun niita on rikottu. Halutessaan voi
istua tai maata lattialla, ja ammattilainen vahvistaa kokijan kehon aariviivoja esi-
merkiksi pienella maalitelalla, sudilla tai kadellaan. Aariviivat vahvistetaan koko
keho lapi kdayden. Harjoituksen jalkeen keskustellaan, milta harjoitus tuntui ja mit&
tuntemuksia se kokijassa heratti. (Savon Ammattikorkeakoulu, i.a.) Koska harjoi-
tus on intiimi, on varauduttava sen keskeytymiseen sekéa huomioitava, etta osa-
puolien valilla vallitsee luottavainen, turvallinen ja hyvéa ilmapiiri. Halutessaan har-
joituksen voi tehda asteittain aloittaen ensiksi k&dden &ariviivoista; seuraavalla
kerralla voidaan piirtaa jalan aariviivat, ja kun kokijasta siltéa tuntuu, voidaan piir-

taa koko keho esimerkiksi kokijan ollessa viltin alla.

5.3 Toteutus

Toteutuksen aikana projektin vaiheet aina hieman eléavat ja muuttuvat jonkin ver-
ran, jolloin suunnitelmaa saatetaan hieman muuttaa seké tarkentaa. Tarkenne-
tulla suunnitelmalla halutaan tdsmentdd tyon paamaaréad ja osallistujatahoja.
Tassé vaiheessa syntyykin suunnitelman mukainen prosessi, malli tai tuote. To-
teutukseen liittyy vahvasti myds projektin tulosten kayttdéonotto, jolla halutaan var-

mistaa tuloksien hyddyllisyys ja levitettavyys. (Toikko & Rantanen, 2009, s. 65.)

Kun harjoitukset oli valittu, suunniteltiin ohjaustuokiota varten PowerPoint-esi-
telma. Alustavasti ohjaustuokiota varten oli varattu tunnin verran aikaa, joten esi-
telm& suunniteltin mahdollisimman tiiviiksi, jotta itse ohjaukselle ja palautteelle
jaisi myos aikaa. Kaikki harjoitukset paatettiin kayda suullisesti [&pi, mutta niista

ohjattiin pelkastaan ammattilaisten kanssa toteutettavat harjoitukset. Eritoten
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ammattilaisten kanssa tehtavista harjoitteista haluttiin palautetta, jotta saatiin hei-
dan nakemyksensa harjoitteiden toteutustavoista ja oppaaseen tulevista ohjeis-
tuksista. Oppaan tulevaa ulkoasua suunniteltiin valmiiksi Canva -suunnittelutyo-
kalulla, jotta ammattilaiset antaisivat palautetta oppaan visuaalisesta ilmeestéa.
Oppaan ulkoasun varimaailmasta haluttiin tehda neutraali, jotta se sopisi myds
Poikien Talon kayttoon. Ymparistdosion harjoitukset kirjoitettiin valmiiksi, jotta se
hahmottaisi myos, miten loppujen harjoitusten ohjeet kirjoitetaan oppaaseen. Op-
paan yhtenevaisyytta ajatellen osiot tehtiin aina omalle aukeamalle, yksin tehta-
vat vasemmalle sivulle sekd ammattilaisen kanssa toteutettavan harjoituksen oi-
kealle sivulle. Selkeyden takia myds paatettiin kirjoittaa harjoitusten ylakulmaan,
mihin osioon harjoitus kuuluu ja onko se yksin vai ammattilaisen kanssa toteutet-

tava.

Ohjaus toteutettiin 19.6.2023 Vuolteen Tyttdjen Talolla. Ohjaukseen osallistui yh-
teensa viisi ammattilaista, osa oli Vuolteen Tyttdjen Talolta, osa Oulun Poikien
Talolta. PowerPoint-esitys aloitettiin opinnaytetyon tekijoiden esittelylla, mika
opinnaytetydn aihe on ja mita varten opinnaytetyota tehdaan. Sen jalkeen kaytiin
lapi oppaan sisaltda, jossa kerrottiin oppaan eri osioista, katsottiin alustavaa ul-
koasua seka kaytiin lapi oppaaseen suunniteltuja harjoituksia. Harjoitukset ohjat-
tiin niin, etta osallistujat jaettiin pareihin. Pareista toinen oli vuorollaan ammatti-
lainen ja toinen kokijan/asiakkaan roolissa. Nain pyrittiin mahdollistamaan se,
ettd ohjaukseen osallistuneet ammattilaiset pystyivét peilaamaan harjoitusten to-
teutettavuutta niin ammattilaisen, kuin kokijan osalta. Ohjauksen jalkeen keréttiin
vapaamuotoisesti palautteet suullisesti, jotka kirjoitettiin ylds. Palautteet olivat
paaosin positiivisia; harjoitukset koettiin toimiviksi ja monipuolisiksi, eritoten eri
toteutustavat koettiin hyvana ratkaisuna. Osallistujat huomauttivat, etta harjoitus-
ten alussa voisi olla maininta, kuinka kauan harjoitusten toteutus kestaa. Kivi ran-
nalla -harjoituksen osalta annettiin palautetta, etta ohjattavalle voisi antaa esi-
merkkeja, joita ajatella, jos itselle ei tule mitddn mieleen harjoituksen aikana. Nain
valtetddn se, ettei ohjattava jaa jumiin alkukohtaan, jossa pyydetddn ajattele-
maan jotakin tiettyd asiaa. Kehon &aariviivat -harjoituksessa taas on hyva huo-
mauttaa, etta se vaatii ammattilaisen ja ohjattavan valilla enemman luottamusta

kuin muut harjoitukset. Alussa on myos hyva kayda lapi, jos ohjattava ei halua,
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ettd johonkin kehon osaan kosketaan. Oppaan ulkoasun osalta palaute oli, etta

se nayttaa miellyttavalta, selkealta ja sukupuolineutraalilta.

Ohjauksen jalkeen opas suunniteltiin valmiiksi. Harjoituksien sisaltoja ei muokattu
tai vaihdettu, koska ohjauksessa sisallosta ei noussut korjausehdotuksia. Myds-
kadan ulkoasua ei ohjauksen jalkeen vaihdettu, vaan se paadyttiin sailyttdmaan
alkuperaisen idean mukaisena. Opas suunniteltiin kokonaan Canva -suunnittelu-
tyOkalulla. Haasteita tuotti se, ettd oppaan toteutusta varten saatiin Vuolteelta
graafiset ohjeet. Heidan verkkopainatukseensa tuleviin sisaltoihin toivottiin tiet-
tyja fontteja, jotka olivat Canva -suunnittelutytkalussa maksullisia. Oppaan toteu-
tuksessa pyrittiin 16ytdméaan mahdollisimman samanlaisen fontin, jotta se sopisi
ulkoasultaan muun Vuolteen sisadllon kanssa. Oppaassa ei avata seksuaalisen
vakivallan termistdd, koska Tyttéjen Talolla on olemassa jo paljon informaatiota
aiheesta ja termeista. Alkusanoihin kirjoitettiin, kenelle opas on suunniteltu ja mita
harjoituksia opas siséltaa. Viimeiselle aukeamalle liséattiin info, mita tukea Vuol-
teen Tyttdjen Talolla ja Poikien Talolla on seksuaalista vakivaltaa kohdanneille,
seka talojen yhteystiedot. Valmis opas lahetettiin Vuolteen Tyttdjen Talon yhteys-

henkilolle, joka lahetti oppaan eteenpéin viestinnalle.

5.4 Raportointi

Viimeisena vaiheena on raportointi, eli opinnaytetydn paattaminen seka arviointi.
Projektit ovat aina ajallisesti rajattuja, jolloin selkea paatepiste tulee olla maaritel-
tyna ja projekteille tulee selked, suunniteltu paatds. Nain paatosvaiheeseen tulee
projektin loppuraportointi, jatkoideoiden esittdminen seka projektiorganisaation
purkaminen. (Toikko & Rantanen, 2009, s. 65.)

Vuolle Tytt6jen Talon ohjaajilta pyydettiin kirjallista palautetta séhkopostitse. Saa-
dun palautteen mukaan oppaan harjoitukset ovat monikayttoisia, helposti kayt-
toonotettavia ja muunneltavia. Ammattilaiset arvioivat, ettd opas on kaytdnnon
|&heinen, helppo tydkalu niin ammattilaisille kuin nuorillekin seka harjoitukset tu-
kevat oppaan nimen, Mina riitan -teemaa hyvin, eikd harjoituksissa ole niin ikdan

suorituspainetta. Na&in nuori voi rauhassa keskittyd omaan itseensa, kehoonsa
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seka ajatuksiinsa. Ammattilaiset kokivat, ettd opas on helppo ottaa yksilotyohon
mukaan eiké siina ole mitdan turhaa. Koska opas oli opinnéytetytn valmistuessa
viela julkaisuvaiheessa, ei oppaasta saanut kokijoilta kayttbkokemuksia tai pa-
lautetta.

Opinnaytetyon loppuraportti jatettiin arvioitavaksi lokakuussa, ja valmis opinnay-
tety0 julkaistiin marraskuussa. Oppaasta tehtiin Vuolteen Tyttdjen Talon nettisi-
vuille sdhkoinen versio, joka on nettisivuilta kaikkien ladattavissa seka tarvitta-
essa tulostettavissa. Lopullisessa tuotosvaiheessa tarkasteltiin, kuinka paljon
opas oli muuttunut matkan varrella. Opas valmistui suunnitellun aikataulun mu-
kaan, eika siihen tullut suuria muutoksia. Valmis opinnaytetyo oli tarkoitus esitella
Vuolteen Tytt6jen Talon tiloissa, mutta aikataulullisista syista opinnéytetyo esitet-

tiin koulun julkaisuseminaarissa syyskuussa.

ldea ja
hEIEIStEIttElU Suunnitelman ja
s Idean esitys (11/22) oppaan tytstdminen
Tyttojen Talolla (12/22-4/23)
(9/22)
. Oppaantydstaminen
Suunnitelman ja ohjaushetki kasikirjoituksen
ES”:?S {4{!23} ammattilaisille tl,rcrsti':iminen EE-EIES]
(3-5/23)
Kasikirjoituksen L - ommaytetye
e e . oppuraportti pinnaytetyon
esittaminen (10/23) julkaisu (11,/23)

(8/23)

Kuva 2. Opinnéaytetydn aikataulutus.
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6 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytety6 on toteutettu hyvien tieteellisten menettelytapojen mukaan. Nama
menettelytavat mukailevat eurooppalaista tutkimusetiikan ohjeistusta, joiden ar-
voihin kuuluu luotettavuus, vastuunkanto, rehellisyys ja arvostus (Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta, 2020). Opinnaytetyon alussa kartoitettiin tietamysta ai-
heesta etsimalla tieteellista kirjallisuutta seka artikkeleita muun muassa Google
Scholar:a apuna kayttaen. Taman jalkeen etsittiin tydelamayhteistyttahoa, joka
tarjoaa seksuaalineuvontaa ja néin loytyi Vuolteen Tytt6jen Talon. Vuolteen Tyt-
téjen Talon kanssa sovittiin tapaaminen, jossa varmistettiin seksuaalista vakival-
taa kasittelevan oppaan tarpeellisuus. Tapaamisessa aihe tarkentui seksuaalista
vakivaltaa kokeneiden nuorten mina- ja kehonkuvan tukemiseen. Tapaamisen
jalkeen tehtiin sopimus opinnaytetyosta Vuolteen Tyttdjen Talon seka Diakonia-
ammattikorkeakoulun kanssa. Opinnaytety6ta varten ei ollut tarpeellista hakea
erillista lupaa eettiseltad toimikunnalta, koska opinnaytetyd on tehty Diakonia-am-

mattikorkeakoulun sek& yleisten eettisten periaatteiden mukaan.

YKksi eettinen suositus on, etta opiskelijat saavat tarpeeksi ohjausta prosessin ai-
kana (Arene, 2019, s. 6). Eettisia haasteita pohdittaessa nousi yhdeksi haas-
teeksi ohjauksen vahyys. Opinnaytetyon aihetta tutkittiin paljon, mutta ohjausta
ei saanut aina sita tarvittaessa. Talldin opinnaytetyon prosessi pitkittyi todella pal-
jon, kun esimerkiksi yksittaisiin kysymyksiin ei saatu vastauksia tai opinnaytetytn
eri vaiheiden siirtymisissa ei ollut ohjausta. Prosessin alkuvaiheessa keskusteltiin
paljon Vuolteen Tyttdjen Talon kanssa oppaaseen liittyvista erilaisista harjoit-
teista ja teemoista. Kokijoita ei tavattu, eika nain ollen heita haastateltu, koska
aihealueen koettiin olevan sensitiivinen ja jokaiselle kokijalle yksilollinen. Taméa
oli perusteltu valinta, koska jos tehtaisiin laaja kysely kokijoille, lahtisi opinnayte-
tyon tydméaara ja aihe paisumaan likkaa. Vuolle Tyttdjen Talon silloisen tydelamé-
tahon ohjaajan kanssa keskusteltiin, koska koettiin hanella olevan paljon koke-
musta seksuaalista vékivaltaa kokeneiden tukemisesta, ja tarkeda tietdmysta
siitd mika kohderyhmalle olisi toimivaa. Eettisyyteen kuuluu myds sensitiivisten

termien kayttaminen. Seksuaalista vakivaltaa kohdanneista kaytettiin termia
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"kokija”, koska sita pidetdan nykyaan parempana termina kuin "uhri”, jonka moni

voi kokea leimaavana.

Eettisyys ja luotettavuus varmistettiin kayttamalla mahdollisimman tuoretta alan
kirjallisuutta ja vertaisarvioituja lahteita, jotta tieto olisi mahdollisimman todenmu-
kaista seka tarkoituksenomaista. Tutkiessa seksuaalisen vékivallan termi&, huo-
mattiin, etté siité 10ytyi hyvin erilaista ja vanhentunutta tietoa. Lahteet, jotka koe-
taan yleisesti olevan luotettavia tiedonhaussa, luki seksuaalivakivallasta hyvin
suppeasti tietoa, joka jattaad lukijan oman tulkintojen varaan. Kun kokija lahtee
etsimaan kokemukselleen tietoa ja tunnustusta, voi han kokea jaavansa kasitteen
rajojen ulkopuolella, kun termi& ei ole kunnolla avattu. N&in ollen koettiin, etta on
paljon enemman seksuaalisen véakivallan kokijoita, jotka ovat jadneet kokemuk-
siensa kanssa yksin ilman apua, koska eivat ole kokeneet kuuluvansa kasitteen
piiriin. Varsinkin nuorten kohdalla tulisi panostaa seksuaalikasvatukseen, jossa
keskityttaisiin seksuaalioikeuksiin seké itsemaaraamisoikeuteen. N&in nuoret tie-

taisivat mita seksuaaliseen hairintdan ja véakivaltaan kuuluu.

Harjoitteita valittaessa kaytettiin apuna jo olemassa olevia harjoitteita sosiaalialan
kirjallisuudesta ja verkkosivuilta. Niiden hyodyllisyyttéa kohderyhmalle pohdittiin,
mihin ongelmaan ne tarjoavat apua. Niitd ongelmia peilattiin, joita seksuaalista
vakivaltaa kokeneet lahteiden mukaan kokevat. Ei siis oletettu, mitd ongelmia
kohderyhmalla on, vaan tieto saatiin kohderyhman kanssa tydskentelevilta am-
mattilaisilta ja tutkitusta vertaisarvioidusta tiedosta. Ohjaus jarjestettiin ammatti-
laisille, jossa he paasivat kokeilemaan oppaan harjoitteita sekd myéhemmin
opasta muokattiin tAman palautteen perusteella. Nain luotiin opinnaytetyd pro-
sessiin lapinakyvyytta, ammattilaisia osallistettiin oppaan tekemiseen seka var-

mistettiin oppaan luotettavuus.
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7 POHDINTA

Tavoitteena talle opinnaytetydlle oli syventya seksuaalisen véakivallan kokemuk-
sen jalkeiseen mindkuvan seka kehopositiivisen ajattelun tukemiseen ja tuottaa
opas ty0elaman tarpeisiin. Laaja perehtymisemme aiheeseen ja kerryttdmamme
teoriapohja antoi hyvat valmiudet kohdata seka tukea seksuaalista vakivaltaa
kohdanneita. Saimme varmuutta ja ammattitaitoa ohjatessamme harijoitteita toi-
sille ammattilaisille. Opinnaytetydn aiheen tiimoilta kdvimme paljon erilaisia kes-
kusteluita eri ammattilaisten kanssa ja paasimme olemaan asiantuntijoita opin-

naytetydomme aiheetta perustellessamme.

Opinnaytetydndmme kehitetyn oppaan kayttokokemuksien keraaminen on myo-
hemmalle kehittamiselle ja harjoitteiden muokkaamiselle tarke& osa, jonka poh-
jalta oppaan hyodyllisyytta voi kehittaa tydelaman tarpeiden mukaan. Koska opas
on jaettu Vuolteen sivuilla (likka.fi), olisikin mielenkiintoista tietda, kuinka hyvin
muut nuorten kanssa toimivat ammattilaiset ovat oppaan loytaneet ja ovatko he
saaneet oppaasta hyotya tyohonsa. Opinnaytetyotd tehdessamme huoma-
simme, etta sosiaalialalta oli hyvin vahan loydettavissa lahteita liittyen seksuaali-
vakivaltaan, ja toivoisimmekin, etta sosiaalialalla kasiteltaisiin enemman tata ai-
hetta. Ammattilaisena seksuaalivakivallan teemaan voi torméata kaikissa asiakas-
ryhmissa tyoskentelevien kohdalla. Sosiaali- ja terveysalalla tygskentelevilla tulisi
kaikilla olla osaamista ottaa puheeksi seksuaalisuuteen liittyvét asiat, terveyden-

hoitoalalla tAhan annetaan enemman tydkaluja kuin sosiaalialalla.

Opinnaytety6 eteni hyvaa tahtia, suunniteltujen aikataulujen mukaisesti ja loppu
vaiheessa jopa odotettua nopeammin. Prosessia helpotti paljon se, etté olimme
jo aikaisemmin tehneet yhdessa kirjallisia toita, ja sitd myo6ta meille oli kehittynyt
toisiamme kohtaan seka toisen tekstiin kunnioittava, mutta avoin seka rakentava
ote. Opinnaytetyon aihe oli molemmille kiinnostava ja tarked, mika auttoi jaksa-
maan opinnaytetyon kirjoittamisessa. Tiesimme myds, etté opas tuli tarpeeseen
ja kayttoon, mika motivoi tuottamaan sen aikataulussa seka pohtimaan harjoittei-
den sekad oppaan ulkoasun viestid kriittisemmin. Koimme hyvéna, etta tassa
opinnaytetydssa oli kaksi tekijaa, silla pystyimme keskustelemaan ja pohtimaan
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teksteja seka oppaan harjoitteita ja ulkoasua. Kun kirjoittaa yksin, omalle tekstille
sokeutuu, eika talléin tekemiaan virheita tai tekstin toistoja huomaa. Olimme so-
pineet jo aikaisemmin, etté toistemme teksteja saisi muokata, mikali tallaisia vir-
heité ja toistoja huomaisi. Opinnaytetyota tehdessa opimme tiedonhakua, kriit-
tistd lukutaitoa, kehittamistyon periaatteita ja tuotteistamista hankitun ja jo ole-

massa olevaa tietoa hyodyntaen.

Koska valmistumme sosionomin lisédksi myods diakoneiksi, pohdimme myoés,
kuinka opastamme voi kayttaa sosiaalialan liséaksi myods kirkonalalla. Diakonien
yhtend suuntaviivana mainitaan haavoittuvassa tilanteessa olevien tukeminen,
haavoittuvan omien voimavarojen loytaminen seka niiden vahvistaminen (Suo-
men ev.lut. Kirkko, i.a.). Diakonit kohtaavat tydssaan moninaisia ihmisia, ja erityi-
sesti nuorisotydssa diakonit saattavat kohdata myds seksuaalista vakivaltaa ko-
keneita. Opasta pystyisi hyddyntdmaéan yhtena tydkaluna seurakunnan Walk in —
terapiassa, jonka kohderyhmana ovat 16—29-vuotiaat nuoret. Walk in —terapia
tapahtuu anonyymisti, ilman ajanvarausta ja kuka vain paasee keskustelemaan
luottamuksellisesti lyhytterapiakoulutuksen saaneen papin tai diakoniatydnteki-

jan kanssa. (Oulun ev.lut.seurakunnat, i.a.)
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LITE 1. MINA RIITAN -OPAS

MINA RITAN.

\IUGH:S

Hei sina!

Tama opas on tarkoitettu tueksi ammattilaisille, jotka kohtaavat
tydssaan seksuaalista vakivaltaa kohdanneita nuoria. Oppaan
tarkoituksena on antaa ammattilaisille tyokaluja keskusteluavun
ohelle. Opas sisaltaa harjoituksia, jotka ovat jaettu in,
kehollisiin, maadoittumiseen seka ) C

voidaan tehds yksin tai yhdessa




Skanneri

een aikaa noin 10 - 15 minuuttia.

kerran syvaan sisdan ja ulos. Pddsta hengityksen

i, rentoudu t3han hetkeen. Huomiol miltd kehossasi
1? Milta niskassasi ja olkapaissasi tuntuu? Huomio
hengitysilma kulkee kurkkusi takaosassa ja kuinka

3t hengitykseesi. Huomioi nyt miltd rinnassasi,
SSasi tuntuu. Enta jaloissasi?

mitd ndet? Kiinnitd huomiotasi vareihin seka
myds d3net ympari - kuuletko puheen
puiden havinaa tai kaukaisia aania?

3riLlasi tuntuvat - tuoli, jolla istut tai maa jatkojesi alla.
Huomioi myds mita tuoksuja tai hajuja haistat - tunnistatko jonkun?

Sulje nyt uudelleen sitmasi. Kiinnitd huomiotasi jalleen omaan kehoosi ja havainnoi
miltd sinusta tuntuu. Skannaa itsesi ja kiinnita huomiota jokaiseen kehotuntemukseesi.
Jotkin tuntemuksesi saattavat oila epamiellyttdvid, mutta wnnista ne ja anna niiden
olla. Keskity kehotuntemukseen, 3laka niin itse tunteeseen.

Mita kehossasi tapahtuu?

Avaa silmat. Siirra nyt huomiosi kehotuntemuksista ymparistddsi - havainnoi mitd ndet,
kuulet ja haistat. Jatka ndin hetki kunnes olet saanut itsesi rentoutettua.
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Aistikavely

Varaa harjoitukseen aikaa noin 20 - 30 minuuttia reitista riippuen.

Hengita muutaman kerran syvaan sisaan ja ulos. Padsta hengityksen
mukana Kiire ja jannitykset kehostasi, rentoudu tahan hetkeen. Sinun ei
tarvitse murehtia kavelyn aikana mitaan, keskity kiinnittdmaan huomiotasi
ympdristoon missa kuljette. Kiinnitd nyt huomiotasi siihen mitd kuulet ja
miltd alusta, jolla olet, tuntuu? Nyt voit avata silmasi.

Se jonka ehdottamana teette tdman harjoituksen, on valinnut teille reitin,
jonka kuljette. Voit siis huoletta keskittya siihen mitd koet, ndet ja tunnet
kehossasi. Kavelyn aikana voit myds koskea ymparistoon, kuten
puunkuorta tai heindn Kortta. Kun lahdette aistikdvelyile, kiinnita
huomiotasi myds seuraaviin asioihin:

Mitd ndet?
Mit3 kuulet?
Haistatko jotain?
Miltd sinusta tuntuu ja mité tunnet?
Oletko hengéstynyt vai tyyni?
Onko hartiasi kiredt vai rennot?

Aistikdvelyn aikana voi koko ajan huomioida oman kehon tuntemuksia tai

voi aika ajoin pysantya ja kiinnittad huomiota seka
kehotuntemuksiinsa.

Pohdi: Oliko vaikea kiinnittaa huomiota nykyhetkeen?
Milta se tntui?
Hi itko tuntuiko mielyttavammalta kiinnittad iota kehosi
isdisiin t iin vai ida ymparistoa?

pyroiden maalaus

kseen aikaz noin 15 minuuttia.

{tarvitset paperia, kynia tai maalaustarvikkeita.
ittaa taustalle musiikkia soimaan.

a milta kehossasi tuntuu; hengitatkd
kehosi tuntemukset kertovat omasta
tai tunteistasi?

kynista / maaleista sellaisia vareja, jotka
tai kyna kateesi ja ldhde piirtdmaan tai
le. Tee paperille rauhalliseen tahtiin

~ ympyroita, pelkkia ympyroits.

Voit vaihtaa varid aina kun sinusta tuntuu silts. Ympyrat voivat olta isoja,
pienia tai erikokoisia, mutta tee pelkastadn ympyrdita.

Voit valilld pysahtya omien tuntemuksiesi darelle ja tunnustella
olotilaasi. Pysahdy olotilasi darelle viimeistaan silloin kun tydsi on
valmis. Miltd kehossasi tuntuu nyt?

Pohdi: Milts olosi tuntui ennen harjoitusta ?
Entd sen jélkeen? Huomasitko mitddn muutosta olotilassasi? Mista se
johtui?

Pohdi : Miltd sinusta tuntui harjoituksen aikana? Oliko ym
huomiota tai oliko mahdollisista omista aj
Herattiks joku paikka, jossa k3
Enta oliko joku paikka miss3 tuntui
Nyt tuo takaisin mieleesi yksi haju, keho
Miksi val

Tajunnanvirta

Varaa harjoitukseen aikaa noin 10 - 15 minuuttia.

Kun l3hdet kirjoittamaan omaa tajunnanvirtaasi, et tarvitse muuta kuin
paperin ja kynan. Harjoituksessa paperille tuotetaan tekstia ilman sen
tarkempaa miettimista tai analysointia.

Aiheena voi olla esimerkiksi *minusta tuntuu, ettad”, "mitd tunnen nyt" tai
"mind ikavain tai kaipaan®. Tajunnanvirran Kirjoittamista voi kohdentaa myds
pelkastaan johonkin tiettyyn tunteeseen, tunnetilaan, ihmiseen tai
tapahtumaan. Talldin kirjoittamisen voi aloittaa esimerkiksi sanoilla "mina
vihaan’, "tunnen itseni pettyneeksi, koska® tai "se oli". Taman jalkeen
aloitetaan kirjoittamaan paperille kaikki mitd mieleen tulee, itman
sensuuria.

Tunnustele kuitenkin ensin milta kehossasi tuntuu? Huomaatko jossain
kehon osassa purkamatonta jannitystd tai jumeja? Valitse tunne tai tilanne,
jonka haluat nyt purkaa.

Tajunnanvirtaa kirjoittaessa ei tarvitse miettid montako sivua saa tai pitaa
kirjoittaa - kirjoita niin paljon kuin haluat. Sopiva madra voi olla vaikka
kolme sivua tai kolme sanaa.

Sind paatat.

Pohdi: Tunnustele olotilaasi kirj
Muuttuiko se

Oliko vaikea kirjoittaa

Nousiko esiin asioita tai aja




5 Varaa harjoitukseen 2 - 5 minuuttia aikaa.

p Asauseisomaan peilin eteen ja sulje silmasi. Hengita
tassa muutama kerta rauhallisesti ennen kuin avaat
silmasi. Anna Katseesi vaeltaa hiljalleen ympari kehoasi.
Katsqpﬁtil, hiuksiasi, kasidsi, keskivartaloasi ja jalkojasi.

| Nyt viisi hyvaa asiaa kehossasi. Niiden ei tarvitse olla
kummallisia asioita vaan ihan tavallisia, esimerkiksi
“minulla on kauniit hiukset”, "minulia on hyvat ja vahvat
jalat, joilla pystyn kavelemaan ja juoksemaan”.
Voit 5anoa nuo hyvat ajatukset 2aneen.

Mieleesi voi nousta myds kielteisid ajatuksia - huomaa
ajatukset, mutta anna niiden menna ohi niihin sen
koommin pysahtymatta. Tee tilaa mydnteisille seka itseasi
arvostaville ajatuksille.

Kun olet hyvaksynyt kehosi sekd ulkoisen olemuksesi, et
tuhlaa enaa energiaasi turhaan kriittisyyteen ja saat myds
varmuutta askeliisi.

Pohdi: Miltd itsensa katsominen peilista tuntui?
Oliko sinun helppo L6ytaa viisi hyvda asiaa kehostasi?

asee

Kehon &dariviivat

Varaa harjoitusta varten 5 - 10 minuuttia aikas.

Tarvitset ison maalisudin tai maalitelan. Halutessasi voit Laittaa rauhallista ja
rentouttavaa musiikkia taustalle soimaan. T&ma harjoitus vaatii hyvaa
luottamussuhdetta osapuolien valilla. Keskusteltaa ammattilaisen kanssa
harjoituksen kulusta ja mihin on sopivaa koskea ilman ahdistuneisuutta. Jos
koskeminen tuntuu ahdistavalta tai epamiellyttavalta ajatukselta, voi
harjoitteen tehda sanallisesti mielikuvaharjoitteena.

Ota mukava asento, voit paattda istutko vai makaatko. Sulje nyt silmasi ja
keskity rentoutumaan seka kehotuntemuksiisi. Halutessasi voit ottaa kevyen
viltin tai peiton paallesi. Viltti voi helpottaa silloin, jos suoraan keholle
koskeminen tuntuu vaikealta.

Ammattilainen kdy rauhallisesti kehosi ddriviivoja maalisudilla tai -telalla lapi
ja ik&3n kuin piirtaa / vahvistaa niita sinulle. A3riviivoja vahvistaessa /
piirtdessa on tarkead, ettd liike on yhtendistd eika telaa tai sutia esimerkiksi
nosta tai paina liian kovaa kesken liikkeen. T&td jatketaan muutamia kertoja -
jos valitsitte musiikkia taustalle voi harjoitusta jatkaa kappaleen tai muutaman
kappaleen ajan.

Harjoituksen voi keskeyttad koska vain ja on tarkeas, etta se keskeytetdan heti
kun siltd tuntuu. Halutessaan harjoituksen voi myos tehda erissa, jolloin
aloitetaan vaikka kammenen adriviivojen piirtamisetla.

Tyttojen ja Poikien Talot tarjoavat
maksutonta:
* Yksilotukea

¢ Vertaisryhmatukea
o Konsultaatiota ja tukea seksuaalivakivallan

kysymyksissa
Vuolle Tyttdjen Talon Vuolle Poikien Talon
seksuaalivakivaltatyo: seksuaalivakivaltatyo:

e puh: 0400 263 844
e puh: 044 901 9074

¢ puh: 050 598 8012
¢ puh: 044 901 9074

Meidat loytaa :

httpsi//vuolleoulu.fi/hyvinvointipalvelut/lapsi-ja-nuorisotyo/

Vuolle Tyttdjen  Vuolle Poikien
Talo: Talo:

Kirkkokatu 19 A9 Isokatu 41 A 13

90100 Oulu 90100 Oulu
www.likka.fi www.poikientalo-oulu.fi
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Pohdi: Mit3 ajatuksia sinulla nousi kun harjoituksesta?
Miltd harjoitus tuntui?
Milta toisen henkildn kosketus tuntui?
Oliko kosketus erilaista kun valissa oli maalitela / -suti?

MUISTA, ETTA
SINA RITAT!

s Jevva g fagyn




