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Sinulle vertaisryhman
WIEEIEL

Olet lahd6ssa ohjaamaan vertaisryhmaa
seurustelusuhteessa satutetuille, hienoal!

Vertaisryhma on suunniteltu noin 289 svuotiaille
seurustelusuhteessaan satutetuille nuorille.

Ryhman tavoite on vertaisuuden lisaksi tarjota nuorelle
tietoa, ymmarrysta ja valineita kasitella omaa
kokemustaan seké loytaa valineitd omalle toipumisen
polulle.

Ryhman kehittamiseen on osallistunut joukko nuoria ,
joiden ajatuksia ja mielipiteitd on kuultu niin ryhméan
rakenteen kuin sisallon osalta.

Vertaisryhman materiaalit soveltuvat
yksil6asiakastyohon seurusteluvékivaltaa kokeneiden
nuorten kanssa.

Véiikivallattomu
tukijat

Vertaisryhmamalli seurustelusuhteessa satutetuille on luotu
Vakivallattomuuden tukijatshankkeessa (ESR+) vuosina 262326.Mallin
kehittdminen on toteutettu Turun ensija turvakoti ry:ssa ja Satakunnan
enst ja turvakoti ry:ssa.

Hanke on Euroopan sosiaalirahasto plus (ESR+) osarahoittama.
Oikeusministerié on tukenut hankkeen toteutusta. Hankkeen toteuttivat
Enst ja turvakotien liitto ry, Satakunnan ensja turvakoti ry, Padkaupungin
turvakoti ry, EtelaPohjanmaan ensija turvakotiyhdistys ry, Oulun ensja
turvakoti ry, Kuopion Ensikotiyhdistys ry, Turun ERg@ Turvakoti ry.
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Vertaisryhman tavoite, kokoaminen ja periaatteet
Ensimmainen ryhmakerta
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Vertaisrynman tavoite,
kokoaminen ja
periaatteet



Vertaisryhma seurustelusuhteessa satutetuille
9 ryhmamallin tausta

Seurusteluvakivalta on yleistd ja haavoittavaa ja tapahtusein aikuisilta ja

viranomaisilta piilossa. Nuoret kertovat kokemuksista useimmiten toisilleen. Efjai
turvakotien liiton hankkeissa nuoret kehittdjat ovat nostaneet esiin tarvetta vertaisuuteen
ja matalan kynnyksen rynméamalliseen tukeen seurusteluvakivallan kokemuksissa.
Nuoret ovat tuoneet esiin, etta seurusteluvakivallan moninaisuudesta puhutaan vahan.

Vertaisryhmamallia lahdettiin kehittdamaan yhdessa nuorten ja ammattilaisten kanssa
tavoitteena saada malli vietya vakivaltatydn avopalveluiden lisaksi nuorten muihin
tukipalveluihin heidan arkisissa ymparistdissaan, kuten kouluissa. Ryhmamallia on
kehitetty yhdesséa kehittajanuoriryhmien kanssa Raisiossa ja Ulvilassa. Ryhma on
rakennettu yhdessa nuorten kanssa ja heidan toiveistaan ja ideoistaan kasin. Hankkeen
aikana (20242026) mallia ei paasty kokonaisuudessaan pilotoimaan. Kehittdmiseen
osallistuneiden nuorten kanssa on kuitenkin kayty malli ja harjoitukset lapi. Osa nuorista
on tuonut esiin omia kokemuksiaan osana kehittamista ja he ovat saaneet mallin
kehittamisesta tukea. Vertaisryhmamalli on kehitetty toistuvaksi ryhmamuotoiseksi
menetelmaksi. Ryhman sisaltoja ja materiaaleja voi kuitenkin kayttad myos yksilotydssa.

Lisda tietoa seurusteluvéakivallasta ja sen ehkaisystakivallaton seurustelu
verkkokurssit- Enst ja turvakotien liitto
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Seurustelusuhteessa
satutettujen nuorten
tarpeet

Tukea toivotaan usein:

Aoman haavoittavan kokemuksen kasittelyyn
Aoman oireilun ymmartamiseen

Aoireiden kanssa parjaamiseen

Aoman minakuvan ja maailmankuvan eheytymisegn
turvan palaamiseen

Atoiveikkuuden ja toimijuuden vahvistumiseen

Aoman oikeusturvan varmistumiseen rikosepailysséa




Ryhman rooli nuoren tukena

Vertaisryhman on mahdollista: Ryhma ei sovellu:

A Tarjota nuorelle mahdollisuus kohdata muita A Akuutissa kriisitilanteessa tai psyykkisen voinnin
samankaltaisessa tilanteessa olevia ollessa huono

A Tukea nuoria satuttavien kokemusten A Seurustelusuhteenmolemmille osapuolille
kasittelyssa samanaikaisesti

A Tukea suuntaamaan kohti omaa hyvinvointia A Oman henkilokohtaisen traumakokemuksen
ja tulevaisuutta yksityiskohtaiseen lapikayntiin

A Mahdollistaa tiedon ja tuen saanti turvallisessa
rynmassa

A Vahvistaa nuoren osallisuutta ja toimijuutta




Ryhman tavoitteet

A Osallistuja tunnistaa vékivallan muotoja ja saa tietoa
vakivallan mahdollisesta vaikutuksesta itseen

A Osallistuja oppii havainnoimaan vireystilaa ja siihen
vaikuttavia tekijoita seké saa keinoja vireystilan
saatelyyn

A Osallistuja saa pohtia vékivallan mahdollista
vaikutusta omaan itsearvostukseen ja rajoihin seka
|0ytaé keinoja naiden vahvistamiseen ihmissuhteissa

A Osallistuja voi pohtia tunteita tapahtuneeseen
liittyen ja saa keinoja hankalilta tuntuvien tunteiden
kasittelyyn

A Osallistujan pystyvyyden ja osallisuuden kokemus
vahvistuu mm. vertaisuuden kautta ja han saa myos
harjoitella uusia taitoja turvallisessa ryhmasséa




Ryhman ohjaamisen periaatteet

ja rakenne

Ryhman ohjaamisen keskeiset periaatteet:
A Traumasensitiivisyys
A Sukupuolisensitiivisyys ja kulttuurisensitiivisyys

A Luottamuksellisuus, turvallisuus,
vaitiolovelvollisuus kaikkien ryhmalaisten valilla

A Dialogisuus, voimavarakeskeisyys ja vertaisuus

A Ohjaajan oman jaksamisen huomioiminen

Ryhmaén rakenne

A Ryhméakokoontuu kuusi kertaa

A Suljettu ryhméa

A Kaksi ohjaajaa

A Sisaltaa alkuhaastattelun

A Ryhmakerroillatoistuu sama rakenne
Ryhmakerta kestaa 1;2 h/ kerta
Ryhmakertojen valiss@n osallistavia tehtavia

Kouluymparistéssadyhma on mahdollista
toteuttaa koulupaivan aikana

Ryhma&an osallistuminen ei edellyta vanhempien
suostumusta/ tietoa huoltajilled rynméanohjaaja
toimii kuitenkin omaa tydta ohjaavan
lainsdadannon mukaan (sis.
liImoitusvelvollisuudet)




Ryhman kokoaminen

Vertaisryhman voi koota monin tavoin. Ryhman
toteuttaminen edellyttaa tukea tarvitsevien
nuorten tunnistamista eli turvallisen seurustelun
ja seurusteluvakivallan puheeksi ottoa
systemaattisesta nuorten palveluissa.

On luotava ymparisto, jossa seurustelusta ja sen
vaikeuksista on lupa puhua.

Tama voi tapahtua yhteisotasolla esim.
teemapaiving, oppitunteina (esim.
hyddyntamallalhana, tasaarvoinen seurustelu
tyopajamallia) mutta myos kahdenkeskisissa
kohtaamisissa ottamalla seurustelu puheeksi
(esim. hyodyntamalla Seurustelun TurvaiO
valinetta)

Tama kaikki mahdollistaa tukea tarvitsevien
nuorten l0ytymisen mutta myods nuorten
matalamman kynnyksen liittymisen
rynmamuotoiseen toimintaan.

Voit koota ryhman esimerkiksi seuraavasti:
A Omista yksilbasiakkaista

Ihana ja tasaarvoinen seurustelu tyGpajojen
pohjalta

A
A Seurustelun TurvalO keskusteluiden pohjalta
A

Osaksi olemassa olevaa ryhmatoimintaa
nuorille, joilla on tuen tarvetta seurustelun
satuttaviin kokemuksiin

Huom!

Ryhma voidaan toteuttaa sukupuolierityisena tai
sekaryhmana. Ryhman kokoamisessa voi kysya
osallistujien toiveita esim. alkuhaastattelun
yhteydesséa ja ryhma kootaan "haavoittuvimman
mukaan" eli jos yksikin osallistuja toivoo
tytté/poika/sateenkaarierityista ryhmaa, toivetta
tulisi noudattaa.




Ryhman markkinoiminen

"LUE LISAAr- koodin takaa voi lukea esim. seuraavaa:

A Ryhma on tarkoitettu seurustelusuhteessaan vakivaltaa
tai muuta turvattomuutta kokeneille nuorille. Vakivalta
voi nakya suhteessa esimerkiksi kontrolloimisena
(kaverisuhteiden / harrastusten / pukeutumisen
rajaaminen) haukkumisena , mitatéimisena,
nolaamisena, seksiin tai seksuaalisiin tekoihin
pakottamisena / painostamisena, tonimisena,
lydmisena, repimisend, vaatimuksena vastata viesteihin
heti, jakaa sijaintitiedot, kuvien tai videoiden eteenpain
lahettdmisend uhkaamisella, itsensa vahingoittamisella
uhkaamisena, mykkékouluna, erolla uhkaamisena, jos ei
esimerkiksi toimi toisen, haluamalla tavalla

A Viékivalta voi aiheuttaa kokijassa monenlaisia tunteita ja Lue lisaa
ajatuksia. Oma mieliala voi laskea, muut itselle tarkeat TAALTA
asiat , kuten inmissuhteet ja opinnot, voivat karsia.

Ajatus omasta itsesta voi muuttua negatiiviseksi. Tasta ‘
kaikesta voi kuitenkin toipua, ethan siis jaa yksin!




Nuoren haastattelu ryhmaan

Ryhma toteutetaan suljettuna ryhmana ja jokainen nuori
haastatellaan luottamuksen rakentamiseksi ja ryhméan
oikea-aikaisuuden arvioimiseksi.

Nuorelle on tarkeaa kertodaastattelussa , etta mikali han
tuo ryhmassa ilmsellaisia kokemuksia, jotka tayttavat
rikoksen tunnusmerkit tai hanen tilanteestaan /
turvallisuudestaanheraa suuri huoli, on

ryhméanohjaajan velvollisuus tehda lastensuojelja / tai
rikosilmoitus. Mikali néin paadytaan toimimaan, pyritaan
avoimuuteen ja luottamuksen varmistamiseen prosessin
kaikissa vaiheissa. Ryhmassa ei kuitenkaan tarvitse jakaa
omaa kokemusta eika tarkoituksena myoskaan ole
yksityiskohtaisesti kayda niita lapi.

Keskustele nuoren kanssa ryhman tavoitteista ja hanen
omista toiveistaan ryhmalle.

Ryhma tavoite on mm:;

A Auttaa kasittelemaan omia kokemuksia

A Saada ymmarrysta ja tukea samankaltaisia asioita
kokeneilta

A Vahvistaa itsetuntoa ja toipumista

A Tarjota turvallinen tila keskustelulle

A Edistaa jaksamista ja hyvinvointia

Haastattelurunko:
Perustiedot:Nimi, puhelinnumero, sdhkoposti, ika
(oppilaitos, kotipaikkakunta), mahdollinen erityisruokavalio

Ryhman oikeaaikaisuuteen liittyvat tiedot:
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Ryhman luottamuksellisuus ja
IImoitusvelvollisuus

Ryhman luottamuksellisuuden merkitys
nuorierityisessa ryhmassa

A Huomioi, ettd on mahdollista, etta nuoret
tietavat toistensa kumppanit

A Ryhmassa ei kasitella varsinaisia
vakivaltakokemuksia

A Kirjaaminen oman organisaation kaytantojen
mukaisesti ja siitéa informointi ryhmaan
osallistuville

lImoitusvelvollisuudet:
A Kaydaan lapi haastattelussa.

A Ryhmaan on mahdollista osallistua ilman oman
kokemuksen yksityiskohtaista jakamista

A Mikali rynméasséa nousee tarve kasitella omaa
kokemusta yksityiskohtaisesti, nuori ohjataan
yksiloty6skentelyyn rynman lisaksi




Ryhmakerta



Ensimmainen tapaaminen

Tutustuminen, vireystila, J Q @Bdbkbitus ja
tavoitteet

A Turvallisen tilat periaatteet

A Tutustuminen

A Ryhman saannot

A Ryhman tarkoitus ja tavoitteet
A Vireystila

A Kotitehtava

A Loppurentoutus

A Oman vireystilan arvio

Osallistuijille :
J Q @Rmikdtaulu

J Q @E O C =aihdet@ Bte=3l

ohjaajienyhteystiedot
vireystilamittarit (Liitteet 1 ja 2)
muovitaskuJ Q @E InKkidad

annettaville monisteille

Esille:
turvallisentilan periaatteet

yhteisetKk DO F F OL

paperia, tusseja sakset




Turvallisen tilan luominen

Nuortenkanssaon hyvapohtia sita, miten tarkedaturvallisuuson, jotta voi
jakaaryhmassaajatuksiaanja tunteitaan ja nain ollen myoshyotya
vertaisryhmasta Nuoriavoi haastaapohtimaan, millaisessapaikassaja
seurassahieidanon hyvajaturvallinen olla jamista tuo kokemusmuodostuu.
Tamanjalkeenvoidaankaydayhdessdlapi turvallisentilan periaatteita .

Ohjaajanon tarkeatuoda esiinse,etta taustalla olevat satuttavat kokemukset
saattavatnakyaryhmassaesimerkiksipelkonasensuhteen miten itseen
suhtaudutaanja uskotaankoomaakokemusta Ontarkedaluodatila, jossa
nuori voi mahdollisestisaada korjaaviakokemuksiaoman satuttavan
kokemuksenkohtaamisestaja muiden suhtautumisestaitseen.




5 aj atusta turvalliseen Keskustelussa@n hyvatuoda esiinainakin

! seuraavatasiat
tilaan
A Omallaolemuksellaja toiminnalla ja
A Huolehditaan siita, etta jokainen kokee olonsa fyysisellaymparistolia vahvistamme
tervetulleeksi yhdessésita, ettd jokainenvoi kokeaitsensa
arvokkaaksi
A Olemme kaikki yhté arvokkaita Jokaisellaon lupa olla omaitsensaja

nayttaa omat heikkoutensaja vahvuutensa
loukkaamatta muita

A Kunnioitetaan toinen toisiamme

A Jokaisella on oikeus omiin rajoihin ja Annetaantilaa omalle ja muiden
koskemattomuuteen erilaisuudelle Ketaanei saaloukata
esimerkiksisanallisesti fyysisestitai
tuijottamalla eikasulkemallaulkopuolelle
Omatrajat saavatolla eri tilanteissaerilaisia
omientuntemusten mukaan
Pyydammemukaan, rohkaisemme
osallistumaanja kuljemmerinnalla

A Pidetaan huolta siita, etta jokaisella on
mahdollisuus kuulua ryhmaan




Ryhman saannot

Yksi turvallisuutta vahvistavista seikoista on yhdessa sovitut
saannot. Alussa voi antaa ryhmalaisille tilaa pohtia,
minkalaiset sd&anndot tukevat ryhman toimintaa ja
turvallisuutta.

on tarkedd myds yhdessa avata, jotta kaikilla on selkea
kasitys, mita ne tarkoittavat. Esimerkiksi vaitiolovelvollisuutta
on tarked selkiyttdd kuvaamaan, mita se tarkoittaa
kaytannossa (esim. ulkopuolisille ei anneta tietoa ryhmaan
osallistuvista ja ettd ryhmassa kasitellyista asioista ei puhuta
ulkopuolisille).

Oman osallistumisen rajaamisesta on hyva sopia esimerkiksi
seuraavaa: kaikkeen ei tarvitse osallistua, mutta kannustetaan
myds haastamaan hieman itseé vaikka tuntuisikin aluksi
hankalalta

Paikalle tulo ajoissa ja ryhmaan osallistuminen koko
toiminnan ajan vahvistaa sitoutumista ja lisaa turvallisuuden
tunnetta ryhmassa.

Ryhmassa on myds hyva harjoitella kuuntelemista ja tilan
antamista erilaisille kokemuksille ja nakdkulmille, vaikka ne
haastaisivat omaa kokemusta tai ajatusta.

Kirjoitetaan flappipaperille yhteiset saannét

S&aanndét on hyva pitaa esillé jokaisella rynméakerralla. Yhdessé
sovitaan saanngiksi vahintaan:

Ryhmalaisilla on vaitiolovelvollisuus

Omia kokemuksia ei ole pakko jakaa

Poissaoloista ilmoitetaan etukateen viestilla

Ryhmaan saavutaan ajoissa

Mikali joudut [ahtem&an aikaisemmin, sovi se etukateen
Jos on huono fiilis, niin kerro se (ainakin ohjaajalle)

Voi osallistua juuri sen verran kun haluaa (on lupa
kieltaytya tehtavista)

Annetaan tilaa toisten ajatuksille, ei puhuta paalle, ei
naureta, ei mitatoida toisen kokemuksia




Tutustuminen

A Tutustumistilanne saattaa olla monelle jannittava ja
siksi ohjaajien on hyva valmistautua tukemaan
ryhmalaisten esittaytymistaVoi olla hyva etukateen
pohtia joitain kysymyksia, joiden avulla voi tukea nuorta
kertomaan itsestaan.

Tutustumistehtavaan 1 liittyen voi kysya esim. Mita
tykkaa tehda lempivuodenaikanaan? Kuunteleeko
paljon musiikkia ? Onko nuorella itsellaan jokin lemmikki
tai toivoisiko sellaista? Uskooko horoskooppeihin ja
tietdako vaikka jotain ominaisuuksia, joita liitetdan
omaan horoskooppimerkkiin?

Tutustumistehtavaan 2 liittyen voi esimerkiksi kysya
Mista on saanut esineen? Miten kauan se on ollut itsella?
tai liittyyko siihen jokin muisto?

On kuitenkin tarkeaa muistaa, etta jokainen saa kertoa
itsestaan juuri sen verran kuin mihin tassa hetkessa on
valmis ja ettei vaadi nuorta ylittdmaan omia rajojaan
kyselemalla liikaa.




Tutustumisleikit

Tutustumisleikki 1:
Piirra oman kaden &aariviivat paperille tusseilla
A Kirjoita kAmmenen kohdalle oma nimi
A Kirjoita sormien kohdalle vastaukset seuraaviin
kysymyksiin peukalosta alkaen
1. Lempivari/lempivuodenaika
2. Paras biisi talla hetkella
3. Paikka jossa viihdyt parhaiten
4. Lempielain
5. Horoskooppimerkki
A Kertokaa oma nimi, ja sen jalkeen voi kertoa mita

on Kirjoittanut omiin sormiin (ryhmanvetaja
aloittaa)

Tutustumisleikki 2:

Valitse mukanasi olevista esineistd/ asioista joku
sellainen mika on sinulla aina mukana, tai on
muuten itsellesi tarkea.

Esittelet itsesi ja kerro muille ryhmalaisille miksi
valitsit juuri tdman esineen/ asian.

49KL99 =KAF==F AC9MLL9A

A Kuvaa kolmella sanalla, mita esine kertoo
sinusta

A Jos esine voisi puhua, mita se kertoisi sinusta

A Onko esine sellainen, etta suosittelisit sita
muillekin, miksi

A Jos saisit vaihtaa sen johonkin toiseen
esineeseen niin mihin




Ryhmakerrat

A Ensimmaisella kerralla kaydaan myos lapi
ryhméakertojen rakenne ja eri kerroilla
kasiteltavat asiat paapiirteittaan (lite 3).

A Naista ryhméaé ohjaavat voivat avata siséltoja
sen verran, kuin arvelevat olevan tarpeellista.

1.tutustuminen,
turvallinen
ryhma
vireystila

seurusteluvakivalta
ja sen vaikutukset

riitelytaidot
ero

2
itsetuntemus
itsearvostus

tulevaisuus
mita haluan?
mihin suuntaan?




Keskustelu: Ryhman tarkoitus

ja tavoitteet

Kaydaan lapi sitd, miten satuttavat kokemukset
saattavat vaikuttaa omiin ajatuksiin, tunteisiin ja
toimintaan . Ryhman ohjaaja voi kertoa, etta
vakivalta voi vaikuttaa monin eri tavoin ja etta
jokaisen kokemus on omanlainen. Ryhman
tarkoitus on auttaa tunnistamaan juuri sita, miten
satuttavat kokemukset vaikuttavat itseen ja
mahdollisesti omaan toimintaan tai ajatukseen
itsesta tai muista. On tarkedaa muistuttaa, etta
hankalistakin kokemuksista voi toipua.

Tuki satuttavista kokemuksista toipumiseen

Ymmarryksen vahvistuminen vakivallan eri
IImenemismuodoista ja vaikutuksista itseen

Ymmarrys omasta vireystilasta ja siihen
vaikuttavista tekijoista vahvistuu

Tuki omien rajojen tunnistamiseen ja
asettamiseen

Keinojatapahtuneeseen liittyvien tunteiden
pohtimiseen ja hankalien tunteiden kasittelyyn

Oma pystyvyys, osallisuus ja toimijuus vahvistuu

Kokemus vertaisuudesta ja turvallisesta
ryhmaan kuulumisesta




Vireystila ja sen saately

Ryhmassa on tarkeaa tarjota tietoa vireystilasta ja sen vaikutuksista omaan
kayttaytymiseen.Nuoren kanssa tarkastellaan vireystiloja ja sitd, miten
omaan vireystilaan voi vaikuttaaNuorelle tarjotaan tietoa siita, miten
vireystila vaikuttaa meisté jokaiseenTieto tuo ymmarrysta, ymmarrys
itsemydtatuntoa ja sita kautta nuori saa toivoa siitd, etta han voi vaikuttaa
asioihin tulevaisuudessaVireystilaa ja sen saatelya kaydaan lapi jokaisen
ryhmékerran alussa ja lopussa.

Aivojen, kehon ja mielen yhteistyéMita jarkea?

Aivot koostuvat ikaan kuin kolmista aivoista, joilla jokaisella on oma
ydintehtava, mutta ne toimivat parhaimmillaan saumattomassa
yhteisty6ssa toistensa kanssa.

Kehityksellisesti alkukantaisimmat matelijaivot pitavat kehon
toiminnassa sédadelleen automaattisia toimintoja, kuten sydamen syketta,
verenpainetta, hengitysta ja ruuansulatusta. Kehon sisaiset aistimukset
kulkevat matelija-aivojen kautta. Nisaké&saivot eli tunneaivot saatelevat
tunteita. Ne auttavat tietdmé&éan, milta milloinkin tuntuu. llo, suru, viha,
pelko ja muut tunteet aktivoituvat taalta.

Jarkiaivot ovat nuorin aivojen osa, missa yhteyksia kehittyy pitkéalle
aikuisik&an, jopa lapi elaméan. Ne vastaavat ajattelusta, suunnittelusta,
puhumisesta ja oppimisestaTurvallisessa sopivan valppaassa vireystilassa
jarkiaivot ohjaavat muita aivoalueita parhaalla mahdollisella tavalla.

Talloin on helppo tehdéa suunnitelmia, valintoja, 10ytaa ratkaisuja ja
saavuttaa padmaaria.

Turvallisuuden kokemus syntyy aivoissamme

Paattely, looginen
ajattelu,

ongelmanratkaisu,
Etuotsalohkot oppiminen

Tunneaivot

Autonominen
hermosto,
tunteiden ja
motivaation saately

Matelija-aivot

Hengissa
pysyminen;
"taistele tai

pakene” -reaktio




Tehtava: Sietoikkunaan
tutustuminen

Sietoikkunaksi (liite 1) kutsutaan vireystilaa, jossa
stressia on sopiva maaraPohditaan yhdessa
sietoikkunan avulla vireystilan vaihtelua ja sen
vaikutusta kehoon, tunteisiin ja kaytossa oleviin
selviytymiskeinoihin

Sietoikkunan leveys vaihtelee vireystilan mukaan.
Ylivireystilassa stressin maara ylittaa sietoikkunan
rajan ja kaynnistaa halytystilan. Silloin ajattelu ei
ole koosteista, jarkevaa, vaan toimintaa ohjaavat
tunneaivot. Alivireystilassa olo on passiivinen,
tylsistynyt, kuin aivoissa olisi liian vahan energiaa
akku vahissa.

Oman vireystilan tunnistaminen tarjoaa
mahdollisuuden vaikuttaa stressitilojen
voimakkuuteen seka riittavaan palautumiseen.

Vireystila vaikuttaa seka tunteiden saatelyyn etta
iIhmisen ajatuksiin siitd, millainen héan on. Yja
alivireystilat kuvaavat sisaisen
puolustusjarjestelmamme toimintaa, joka
kaynnistyy silloin, kun stressinsietokykymme

ylittyy.

Traumaattiset kokemukset aiheuttavat yleensa
pitkakestoista yli tai alivireystilaa. Niista on tullut
ikdan kuin tapa selviytya tiettyjen tunteiden tai
tuntemuksien kanssa. Jatkuva valppaus tai
lamaantuminen ovat merkkeja tasta.

On myds mahdollista, etta vireystila vaihtelee
voimakkaasti ja hallitsemattomasti ylivireydesta
alivireyteen tai painvastoin. Silloin aika, jolloin
Ihminen on sopivassa vireydessa, lyhenee ja
sietoalue on kapeampiTama voi nakya esim.
vaikeuksina keskittya ja oppia uutta, asioiden
mieleenpainamiservaikeutena.




Tehtava: Oma sietoikkunani

Annetaan jokaiselle valmis sietoikkun@pohja
(lite 2) ja pyydetddn askartelemaan oma
henkil6kohtainen "logo" jonka avulla jatkossa
rynmassa arvioidaan omaa vireystilaa kunkin
tapaamisen alussa ja lopussa. Taméan avulla
pyritdan siihen, ettd ryhmaan osallistuvat alkavat
tunnistaa omaan vireystilaan vaikuttavia tekijoita
seka loytavat keinoja auttaa itseadn takaisin
hyvaan vireystilaan.

Vireystilaan vaikuttaminen

Ensin on hyva pyrkid huomioimaan itsessaan sita,
minkalaiset asiat vaikuttavat sopivan vireyden
muutokseen yli tai alivireydeksi.

Mya@s vireystilan vaihtelun tunnistaminen
sietoalueella auttaa havainnoimaan ja
ennakoimaan vireystilan muutosta.

Ylivi reys Mik3 voi auttaa?

* Rauhoittava hengitys

Esimerkkeja arjesta: « Musiikki tai hiljaisuus

Milta voi tuntua?

« Jannittynyt keho * Hermostuu helposti * Fyysinen purku (esim. juoksu, tanssi)
« Artymys, raivo, itkuherkkyys * On “ylivirittynyt” * Rauhallinen tila
* Levottomuus, vaikea keskittya * Reagoi voimakkaasti pieniin

juttuihin

o

_—

Milta voi tuntua?

* Keskittyminen sujuu Mika voi auttaa?
* Rento ja samalla valpas keho

* Tunne, ettd parjaan * Saa asioita aikaan

« Sopivasti energiaa * On helppo olla sosiaalinen

* Tyytyvdisyys itseensa

Esimerkkeja arjesta:
* Pidetdan ylla sopivaa rytmia

* Tauot ja lepo
* Hyva uni, ruoka ja liikkunta
¢ Turvallinen ilmapiiri

Alivireys

Miltd voi tuntua?

« Visymys, vetdytyminen Esimerkkejd arjesta: Miké voi auttaa?

* Tylsyys tai lamaantuminen 5 « Kiinnostuksen puute « Kevyt liike (kavely, venyttely)
« Aloitekyvyttomyys

N * Puhelimen selaaminen ilman intoa « Musiikin kuuntelu
* Turtuneisuus i * Eisaa tehtdvia alkuun « Pieni sosiaalinen kontakti

Ylivireys Liite 2
Milta voi tuntua? Mika voi auttaa?
Sopiva m
Milta voi tuntua? /
@ 4 Mika voi auttaa?
Alivireys

Milta voi tuntua?
Mika voi auttaa?

Tama materiaali on tehty Ensi- ja turvakotien liiton ja kuuden jasenyhdistyksen
Vakivall den tukijat k (ESR+) 2024-2026



Omaa vireystilaa voi pyrkia muuttamaan
esimerkiksi seuraavin keinoin:

Aikalisan ottaminenoman olon pohtiminen: mika aiheutti sietoalueelta pois joutumisen?
Oletko nalkainen tai vasynyt? Jannittaako jokin asia? Mik& auttaa saatelemaan tunnetta?

Huomion kiinnittaminen muualle

Valiaikainen keskittyminen johonkin muuhun kuin vireystilan horjumiseen johtaneeseen
tilanteeseen antaa aikaa hengahtaa. On kuitenkin tarkeaa luvata itselleen, etta palaa liian
vaikeaksi kokemaansa asiaan heti kun pystyy

Itsensa rauhoittaminena lohduttaminen auttavat rauhoittumaan ja lohduttamiseen
sisaltyy mydtatuntoinen suhtautuminen tunnetta kohtaan. Joskus itselleen &aneen
puhelu rauhoittavasti auttaa palaamaan sopivaan vireystilaan

Fyysinen aktivoituminemuttaa erityisesti jos huomaat kuormittavan tunteen tai

tilanteen saavan sinut alivireiseksi. Kehon liikuttelu tai juominen , katseen kuljettaminen
ymparistdssa tai vaikka viiden aistin aktivointiharjoitus voivat auttaa sopivaan vireyteen
palaamista




Kotitehtava ja seuraava kerta

Koska ryhméakertojen tavoite on vahvistaa myos
osallistujan omaa toimijuutta, pyritaan
valitehtavilla auttamaan osallistujaa huomaamaan

erilaisia omassa elamassa itseen vaikuttavia asioita.

Jokaiselta rynmékerralta tulee lyhyt kotitehtava,
jonka tekemiseen tulevill&kerroilla riittaa
valokuvan ottaminen.

Ensimmaisen kerran tehtdva on omien tavoitteiden
ja toiveiden pohtiminen.On myds hyva pyytaa
osallistujia miettimaan, mika aihe tuntuu itsesta
erityisen tarkealta ja sita, jos jokin aihe tuntuu
vaikealta tai raskaalta.

Lopuksi kdydaan myds lyhyesti lapi seuraavan
ryhmakerran sisaltd. Taman tarkoitus on poistaa
jannitysta ja lisata turvallisuuden tunnetta.

Mité luvassa seuraavalla kerralla
A Seurusteluvakivalta ja sen vaikutukset

Tapaamisen lopuksi:

Loppurentoutus:

A Mindfulnessharjoitus - kesapaiva rannalla 4 min

https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/mindfulness
harjoitus-kesapaivarannalla/

Loppurentoutuksen jalkeen oman vireystilan
arviointi sietoikkunan avulla

Huom! sovi missa ryhmalaisten sietoikkunaa
sailytetaan : jos ottavat mukaansa, muistuta , etta
sita tarvitaan jokaisella rynmakerralla



https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/mindfulness-harjoitus-kesapaiva-rannalla/
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Ryhmakerta



Toinen tapaaminen

1=MJ MKL=DMNODCANY9DL9

A Vireystilan omaarvio

A Kotitehtavan purku

A Seurusteluvikivallan muodot
A Vékivallan vaikutukset

A Vékivallasta toipuminen

A Kotitehtava

A Loppurentoutus

A Vireystilan omaarvio

B9

Esille:
NOCAN9DD9F CMCCH9 f DA
Osallistuijille:
CGHAG BGC9AK=DD= LQ@BO =~
(liite 6),

turvapaikka- kuva (liite 7)
NOCANO9ODD9F EMG<GL | DAA
toipumisen polku (liite 9)
sietoikkuna (liite 2)
Tarvikkeet:
L MKKAL 3 pddtd-Japu€ QF OL 3




Tapaamisen aloitus

Oman vireystilan arvio:

Otetaan esille oma vireystilalomake (liite 2) ja
asetetaan oma hahmo siihen kohtaan, joka kuvaa
omaa vireystilaa/ oloa ryhman alussa. Ohjaaja voi
pyytaa rynhmalaisia nayttamaan , mihin kohtaan
oma vireystila asettuu ja halutessaan jakamaan
sita, mista arvelee sen johtuvan. Taman avulla
nuori saa oppia myaos toisten

kokemuksista vireystilaan positiivisesti tai
negatiivisesti vaikuttavista asioista.

Kotitehtavan purku:

Pyydetaan osallistujia kirjoittamaan yksi tai
useampi tavoite , jonka voivat jakaa ryhmalle,
post- it lapulle ja kootaan ne yhteen.

Jutellaan yhdessa tavoitteista ja mahdollisista
odotuksista.




Mika on vakivaltaa
seurustelusuhteessa®?

Kaydaan lapi vakivallan ilmenemistapoja
Vakivallan kukan (liite 5), puhekuplien (liite 8) ja /
tai vakivallan muodot kuvan (liite 4) avulla.

Keskusteluun :
A Mistéa asioista voidaan sopia parisuhteessa?

A Mitka asiat ei ole parisuhteessa maariteltavissa
vaan menee itsemaaraamisoikeuden piiriin:
mita kirjoja luen, katsonko pornoa, kenen
kanssa olen ystava?

A Mista asioista on lupa paattaa itse? Mista
sovitaan yhdessa?

A Miten toimitaan, kun suhteessa halutaan eri
asioita ? Tal ollaan valmiita eri asioihin?

Vakivallan eri muotoja

Henkinen Digitaalinen
Haukkuminen Haukkuminen/uhkailu
Huutaminen/nimitteleminen viesteilld/somessa
Uhkaileminen/ kiristaminen Sometilien ja kommunikoinnin
Mykkakoulu seuraaminen

Erolla uhkailu Kontrollointi puhelin/somen
Kontrollointi kayttoon liittyen
Manipulointi Vahtiminen

Ulkonakoon puuttuminen Paikantaminen
Eristaminen/ sosiaalisten Tietojen kalastelu
suhteiden rajoittaminen Tietojen yhdistaminen
Pettaminen manipuloimiseksi
Itsetuhoisuudella uhkailu

Pakottava kontrolli Taloudellinen

Jatkuva epaterve vallankaytto, Toisen rahankayton

joka ilmenee monenlaisina toista  kontrollointi

vahingoittavina tekoina Lainoihin painostaminen
tavaroiden ostattaminen

Vaino

Toistuva ei toivottu hairinta,
yhteydenpito ja seuraaminen,
korostuu eron jalkeen
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Seksuaalivékivalta
Painostaminen/pakottaminen
seksuaalisiin tekoihin
Kieltaytyminen ehkaisysta/
ehkaisyn poistaminen
Raiskaus

Grooming

Kuvien levittaminen

Kaikki ei-suostumuksellinen
toiminta

Haavoittuvan tilanteen
hyvéksikaytto
Seksuaalissavytteiset deepfake
kuvat

Kulttuurinen, uskontoon liittyva
tai kunniavékivalta
Hengellinen vakivalta

Fyysinen

Vakivallalla uhkaaminen
Kiinnipitaminen
Kuristaminen

Kadelld tai esineella
lyominen

Potkiminen
Retuuttaminen
Nipistaminen
Toniminen

Tavaroilla heittaminen
Unen riistaminen

Huumaaminen
Pdihteisiin pakottaminen
Laakityksen kontrollointi
Syomisen kontrollointi




Vakivallan vaikutuksista

Véakivalta voi vaikuttaa kokijaan monin eri tavoin.

Joskus koettu vakivalta ylittda sen hetkisen
sietokyvyn ja aiheuttaa trauman. Traumalla
tarkoitetaan mielta jarkyttavaa kokemusta. Se voi
olla jokin yksittainen tapahtuma tai pitkaan
jatkunut, kuormittava tilanne.

Trauma voi oireilla myds selittamattomana
pahana olona haitaten omaa suoriutumista tai
vaikkapa elamasta nauttimista.

Vakivallasta voi kuitenkin toipua! Usein jo se, etta
ymmartada omaa oloaan traumasta johtuvaksi
auttaa. Tassa ryhmassa on tarkoitus

lisatd ymmarrystd mahdollisesta oireilusta ja
|Ooytaa keinoja niiden kanssa parjaamiseen ja
niista toipumiseen.




Oirellusta

Traumaan liittyvat reaktiot ovat kehosi ja mielesi tapoja suojella sinua, jotta et joutuisi kokemaan
jarkyttavia tilanteita uudestaan.

Tallaisia keinoja on esimerkiksialttelykayttaytyminen ( alat tietoisesti tai huomaamattasi valtella
tapahtumia, ihmisia tai paikkoja , jotka liittyvat jollakin tavalla traumaan. Joskus
valttelykayttaytyminen on niin voimakasta, ettéa se alkaa hairitd normaalista arjesta suoriutumista. Se
voi estaa menemasta paikkoihin tai luottamasta ihnmisiin. Se voi hairitd uuteen parisuhteeseen
ryhtymista tai vaikkapa koulutydta)Muita traumaan liittyvia oireita on esimerkiksiireystilaan liittyvat
vaihtelut, joiden taustalla on usein triggerit. Triggerilla tarkoitetaan jotain aistimusta tai tapahtumaa,
kuten tiettya sanaa , hajua, 4anta tai tilannetta, joka laukaisee traumakokemuksen siten, etta yhtakkia
koet voimakkaasti traumatilanteessa kokemasi tunteet uudelleen.

MydOstakaumat ovat traumaan liittyvaa oireilua. Naet tai koet tilanteita uudestaan ja uudestaan , ikaan
kuin se tunkeutuisi mieleesi kutsumatta. Takauma saattaa ilmentya myos toistuvina painajaisina.

Traumaoireiden ongelmallisuuteen vaikuttaa se, etta oireet aktivoituvat myads tilanteissa, joissa
todellisuudessa olet turvassa. Tall6in mielesi suoja muuttuukin elamaé hairitsevaksi asiaksi.

Traumatisoitumisen tunnistaminen saattaa olla vaikeaa, mikéli se ei ole seurausta selkeasta
yksittaisesta tapahtumasta (kuten onnettomuus tai vaikka laheisen menetys). Silloin trauma oireilee
ehka selittAmattoméana pahana olona, miké haastaa normaalin arjen elamista. Saatat myos kokea, etta
sinussa on jotain vikaa, mutta et ymmarra mita.

Lisatietoa traumoista ja niiden vaikutuksesta voit I6ytaa: Vakauttamisopas terapeuteille ja
traumatisoituneille , Traumaterapiakeskus ja Jéljet kehos&esselander Kolk.




Turvallisuus ja toipuminen

Toipumisesta puhuminen on tarkeaa ja toipumisen polkua
voi pohtia nuorten kanssa liitteen 9 ( toipumisen polku)
avulla.

Usein saatetaan ajatella toipumisen olevan tasainen polku
kohti toivottua olotilaa. N&in ei kuitenkaan ole, vaan polku
mutkittelee. Toipumisen polulle saattaa tulla raskaampia
hetkia , jokin asia tai tilanne saattaa nostaa tapahtuneen
aktiiviseen mieleen ja vointi huonontua. Nain voi kayda
esimerkiksi pitkan rikosprosessin aikana kun esimerkiksi
siina tapahtuu asioitad esim. oikeudenkaynnin
lAhestyminen. Hetkellinen voinnin huononeminen siis
kuuluu toipumiseen ja on osa matkaa.

Nuorten kanssa voi yhdessa pohtia, tunnistavatko he
omalla matkallaan omaan toipumiseen positiivisesti tai
negatiivisesti vaikuttavia asioita.

Haastavat hetket voivat horjuttaa turvallisuuden tunnetta
ja sellaisissa hetkissa voi apuna olla turvapaikia
harjoitus (liite 7).

Harjoitus: turvapaikkani

Kuvittele itsesi paikkaan, joka tuntuu sinusta mahdollisimman
turvalliselta, ihanalta ja levolliselta. TAssa paikassa voit olla
rauhassa ja turvassa juuri sellaisena kuin olet. Se voi olla jokin
sinulle tuttu paikka, esimerkiksi oma huone, mokkilaituri tai
vaikkapa kokonaan mielikuvituksesi tuotetta. Kuvittele tarkasti,
milta turvapaikassasi nayttaa, millaisia aania siella kuuluu, mita
tuoksuja tunnet, milta sinusta tuntuu, mita tunnet ihollasi...

Mitd enemman yksityiskohtia lisdat mielikuvaasi, sita elavampi ja
vaikuttavampi siita tulee.

Aloita turvapaikkaharjoituksen kuvitteleminen tilanteessa, jossa
olet mahdollisimman rauhallinen eika sinulla ole kiire, esimerkiksi
nukkumaan mennessa. Palaa turvapaikkaan etenkin alussa usein,
jotta mielikuva vahvistuu.

Voi olla, etta et heti [6yda sinulle sopivaa turvapaikkaa. Se ei
haittaa! Sopivan turvapaikan l[6ytadminen voi vieda aikaa.

Kun olet vahvistanut turvapaikkamielikuvaa rauhallisissa
tilanteissa, yrita kuvitella itsesi sinne tilanteissa, joissa huomaat
olevasi menossa ylivireystilaadkun olet esimerkiksi ahdistunut,
vihainen tai toivoton. Turvapaikkaan matkustaminen saattaa
auttaa sinua myds nukahtamaan iltaisin.

Liite 7.




Kotitehtava ja seuraava kerta

Ennen seuraavaa ryhméakertaa ota kuva tilanteesta
missa olet kokenut onnistumista tai missa sinun on
ollut hyva olla?

Voit valita minka tahansa hetken, joka tuntuu
sinulle merkitykselliselta. Se voi olla pieni tai suuri
onnistuminen, arkinen tai erityinen tilanne.
Tarkeintd on, etta kuva herattaa sinussa
mydnteisen tunteen tai muiston.

Mita luvassa seuraavalla kerralla

A Itsetuntemus/-arvostus

A Millaisessa ihmissuhteessa voit olla oma itsesi?
A Missé olet vahvimmillasi?

Tapaamisen lopuksi:

Ankkuriharjoitus

Kerro, etta harjoituksen tarkoitus on parantaa
Kiinnittymista ja keskittymista nykyhetkeen.

Voit myds kertoa muista keinoista kiinnittya
nykyhetkeen kehon ja aistien avulla (makuaisti,
hajuaisti, tuntoaisti)

Loppurentoutuksen jélkeen oman vireystilan
arviointi sietoikkunan avulla




Loppurentoutus:
ankkuriharjoitus

Kiinnitd huomiosi johonkin esineeseen, jonka naet huoneessa ja tarkastele
erityisesti esineen yksityiskohtia ( muotoa, varia, pintaa, kokoa jne.) Kayta
tahan riittavasti aikaa. Anna katseesi viipya esineessa. Nimea esineessa
mielessasi kolme ominaisuutta, esimerkiksi " Se on sininen, se on pieni, se
on pyored).

Kiinnitd seuraavaksi huomiosi ddneen , jonka kuulet tassa ja nyt. Joko
huoneen siséalta tai sen ulkopuolelta. Kuuntele tarkkaan, milta aani
kuulostaa. Onko aani kova vai hiljainen, jatkuuko se samanlaisena vai
vaihteleeko se? Enta onko aani miellyttava vai epamiellyttavaa?

Nimeé taas aanesta kolme ominaisuutta, esimerkiksi " Aani on kova,
kirskuva ja ehdottoman epamiellyttavaa”.

Kosketa sitten jotain lahella olevaa esinetta. Mieti milta esine tuntuu ja
kuvaile mielessasi sen kolmea ominaisuutta : onko se esimerkiksi karhea,
siled, kylma, lammin, kova vai pehmea jne.

Kiinnitd uudelleen huomiota esineeseen, jota katselit. Katsellessasi sitéa ja
sen ominaisuuksia keskity siihen tosiasiaan, etté olet tassa ja nyt, samassa
huoneessa kuin esine. Kuuntele seuraavaksi aanta ja keskity siihen
tosiasiaan, etta olet tdssa huoneessa kuuntelemassa sita. Toista sama
lopuksi koskettamasi esineen kanssa.

Harjoituksen lopuksi vie viela hetkeksi huomio omaan hengitykseesi.
Tunne sen luonnollinen rytmimitaan ei tarvitse muuttaa. Se on hyva juuri
sellaisenaan.




Ryhmakerta



Kolmas tapaaminen
ILK=LMFL=EMK p ALK=9JNG

A Oman vireystilan arviointi

A Kotitehtavan lapikayminen

Esille:

A o —=KAE=JCAL CG?FALAANAK=K

ltsearvostus ja itsetuntemus (litteet 11 ja 12)

: - : o NO @GNMMKCGJ L AL =KAE:®

A Tunteiden ja ajatusten vaikutus toimintaan ( @ !

kognitiivinen kolmio) Osallistujille:

: - LQ@BO C GRomnibliteANAF =F

A Kotitehtava sietoikkuna (liite 2)

A Loppurentoutus Tarvikkeet:
tussit




Tapaamisen aloitus

Oman vireystilan arvikuten 1. tapaamisessa
Kotitehtavan purku:

Jokainen voi vuorollaan esitella ottamansa kuvan
tilanteesta, jossa on kokenut onnistumista tai
kokenut olonsa hyvaksi.

Oliko helppoa loytaa tilanne? Mika tilanne oli?
Mista huomasit etta sinulla oli hyva olla?

Kannustetaan kaikkia jakamaan jotain
kokemuksestaan.

On tarkeda valmistautua tilanteeseen, jossa joku
ryhmalaisista ei ole kyennyt tekemaan tehtavaa (
huomaamaan onnistumista tai kokemaan oloaan
hyvéaksi).

Talldin ohjaaja voi pohtia, onko hyva esim.
ryhnméakerran jalkeenjutella nuoren kanssa hetki
olosta.

Nuoren kanssa voi myds pohtia, minkalainen rima on
onnistumisen kokemukselle tai voinnille? Vaatiiko
itseltdan paljon tai onko hyva olo sidoksissa
johonkin kovin vaikeasti saavutettavaan
tavoitteeseen?




Alustus: itsetunto ja itsearvostus

Itsetunnolla tarkoitetaan kokonaiskasitystd omasta arvosta ja
pystyvyydesta. Yleensa kokemus omasta itsetunnosta ei ole
taysin hyva tai huono, vaan jotain silta valilta.

Heikolla itsetunnolla tarkoitetaan tavallisesti sita, etta
nakemykset itsesta ovat isolta osin kielteisid. Ihminen saattaa
pitad itseaan huonona, riittamattomana ja kyvyttomana.

Jos naita ajatuksia pitad ehdottomina totuuksina ja toimii
niiden mukaisesti, ne voivat merkittavasti rajoittaa elamaa ja
heikentaa hyvinvointia.

Ajatukseen itsesta vaikuttaa se, minkalaista palautetta
saamme toisilta. Jos esimerkiksi seurustelusuhteessa on
henkista vakivaltaa, ihminen alkaa kyseenalaistaa omaa
arvoaan, ajatuksiaan, tunteitaan ja tarpeitaan. Kasitys itsesta
saattaa muuttua negatiiviseksi ja luottamus omiin kykyihin
heikkenee.

Jos ei arvosta itsedan, on vaarassa antaa mygs itseaan
kohdella huonosti .

Keskustelu:

Millaisessa ihmissuhteessa/ tilanteessa loistat/ voit hyvin /
voit olla oma itsesija missa et?

Pohdi itsetuntemusta ja itsearvostusta nuorten kanssa.

Voit hyodyntaa tassa erilaisia valineitésim. Pesapuun
vahvuuskortit

Missanuori onvahvimmillaan, mika siihen vaikuttaa?
Mik& saahé&net tuntemaan olonsa hyvaks? Enta
huonoksi?




Automaattiset ajatukset ja tunteet
toiminnanohjaajina

Keskustellaan siita, minkalaiset seikat vaikuttavat tapaamme toimia. Miten tunteet ja ajatukset
ohjaavat toimintaamme. Tunteet, ajatukset ja toimintgaikuttavat jatkuvasti toisiinsa.

Arjessa kohdattavat tilanteet herattavat erilaisia tunteita. Tunteet viriavat niin nopeasti ja
automaattisesti, etta helposti ajattelee niiden olevan suoraa seurausta ulkoisista tapahtumista. Nain ei
kuitenkaan ole.

Ajatukset ja tulkinnat tilanteesta vaikuttavat siihen, mitd tunteita tilanteessa heréda. Tama vaikuttaa
my0s siihen, minkalaisia kehollisia tuntemuksia kokee. Jannittyneena syke voi nousta tai vatsassa
kiertad. Tama kaikki vaikuttaa edelleen siihen, miten tilanteessa toimii.
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Tama toimii myads toiseen suuntaanAjatuksiin vaikuttamalla on mahdollista saada aikaan muutoksia
tunteissa ja kayttaytymisessa. Muuttamalla kayttaytymistasi taas voit vaikuttaa ajatuksiisi ja
tunteisiisi.

On yleista, etta korkeita paikkoja pelkaavat valttelevat niitd. Jos muuttaa toimintatapojaan ja
hiljalleen totuttautuu yha korkeilla paikoilla oleskeluun, korkeuksiin liittyva pelon tunne voi vaheta.

Tata yhteytta voi selittda nuorille kayttaen apuna kuvaa kognitiivisesta kolmiosta (liite 10)
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Kognitiivinen kolmio (liite 10)

Kognitiivinen kolmio kuvastaa suhdetta ajatustemme, tunteidemme ja
kayttaytymisemme valill&.

Ajatukset:Miten ajattelet jostakin tilanteesta tai asiasta? Ajatusmallit
voivat joko tukea tai rajoittaa hyvinvointiasi.

Tunteet: Mita tunteita nama ajatukset herattavat sinussa? Tunteet
voivat vaikuttaa siihen, miten reagoin tilanteisiin ja paatoksiin.

Kayttaytyminen:Miten ajatus ja tunnekokemukset ohjaavat
kayttaytymistasi? Kayttaytymisemme voi puolestaan vahvistaa tai
muuttaa alkuperaisia ajatuksia ja tunteita.

Kehotunne: myo6s keho reagoi tilanteessa yhdessa tunteiden ja
ajatusten kanssa. Jannitys saattaa tuntua vatsanpohjassa, sydan
hakkaa ja ka&det hikoavat

Kun tunnistat, miten ndma tekijat ovat yhteydessa toisiinsa, voit alkaa
haastaa haitallisia ajatusmalleja ja I6ytaa uusia tapoja kasitella
tunteitasi tai rauhoitella kehotunnettasi. T&ma voi johtaa mydnteisiin
muutoksiin kayttaytymisessasi ja parantaa kokonaisvaltaista
hyvinvointiasi..

Tavoitteena on, ettd nuori oppii tunnistamaan mahdollisesti omaa
elamé&a rajoittavia tai haitallisia ajatusmalleja ja sdatelemaan niiden
vaikutusta omiin tunteisiin ja toimintaan.

Liitteena 11 ja 12 on kaksi esimerkkia nuortkanssa tarkasteltavaksi.

Liite 11.

o . Ne suunnittelee jotain keskendan eivatka
ESImerkkl 1 Ajatteln halua mua mukaan
Laukaiseva tekija: sun kaverit on olleet @
jotenkin salaperadisia ja huomaat heidén /. g
supattelevat keskenaan. Kun tulet paikalle, ‘\ ~ |-
he vaihtavat puheenaihetta.

Vaihtoehtoinen ajatus:

Mulla on kohta synttarit-
Suutun, tiuskin ja alan ne taitaa suunnitella
véltelld kavereita. Puhun yllatysta

heista pahaa toisille.

Kehotunne Jannittyneisyys, huono olo

Pelko, epdvarmuus , suru kuva: Kia Keskitalo
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Tehtava

Mieti kuluneen viikon ajalta tilanteita , joissa olet
kokenut voimakasta tunnetta (vihaa, surua,
ahdistusta, hapeaa, pelkoa, jannitysta).

Yritd muistella, mitéa tilanteessa ajattelit ja mita
teit. Miltd kehossasi tuntui?

Miten ajatuksesi ja tunteesi vaikutti toimintaasi?

Sijoita ndméa omaan kuvaasi kognitiivisesta
kolmiosta (liite 10)

kuva: Kia Keskitalo



Kotitehtava ja seuraava kerta

Ennen seuraavaa ryhmakertaa ota kuv@ka liittyy
johonkin tunteeseen.

Tunne voi olla mikd tahansa: mydnteinen,
Kielteinen, ristiriitainen tai sellainen, jota et viela
osaa nimeta. Valitse hetki, paikka tai asia, joka
herattaa sinussa jonkin tunnekokemuksex
pienen tai suuren.

Mita luvassa seuraavalla kerralla
A Tunteet

Tapaamisen lopuksi

Loppurentoutus:

Voit valita ryhmakertaan sopivan
rentoutusharjoituksen esim. seuraavilta sivustoilta

A Mindfulnessharjoitukset- MIELI ry
A Stressi ja rentoutuminen Nuortennetti
A Oiva- Harjoitukset

Loppurentoutuksen jalkeen oman vireystilan
arviointi sietoikkunan avulla
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Ryhmakerta



Neljas tapaaminen

Tunteet

A Oman vireystilan arvio

A Edellisen kerran tehtavan lapikaynti
A Harjoitus tunteisiin liittyen

A Seuraavan kerran kotitehtéva

A Loppurentoutus

A Oman vireystilan arvio

Esille:
tunnepurkki-kuva (liite 14)
LMFF=BOONMGJIJA f{ DAAL=
kehokuvamoniste (lite 15)tai
Osallistujille:
sietoikkuna (liite 2)
Tarvikkeet:
LMKKAL3 HMMNOJAL

isoa paperia




Tapaamisen aloitus

Oman vireystilan arviokuten 1. tapaamisessa

Kotitehtavan purku:

Jaetaan kuva muille ja kerrotaan mita se kuvastaa
A Oliko tunne itselle helppo/ hankala.

A Mita tunne yritti sinulle kertoa?

A Mitd huomaat itsessasi nyt, kun katsot kuvaa?

Alustus: Mita tunteet ovat?
Mihin niita tarvitaan?

Ihmisilla on kuusi perustunnetta: ilo, suru, viha,
pelko, inho ja hAmmennys.

Naiden alle mahtuu lukematon maara tunteita
tarkentamaan perustunnetta. Esimerkiksi viha
sisaltaa kiukun, artymyksen ja turhautumisen
kokemuksia.

Kaikki tunteet ovat tarpeellisia. Niiden tehtava on
tuoda viestia tarpeistamme, auttaa meita
pysymaan turvassa tai tilaa toipua.

Tunteiden tunnistaminen auttaa meita siis
tunnistamaan myads tarpeitamme .




Tuntelden tehtavia

llo viestii hyvinvoinnista, siita, etta tarpeet tayttyvaSe kannustaa
meitd tekemé&an asioita itsemme ja muiden hyvaksi seka auttaa
meitd palautumaan.lloohjaa meita kulkemaan jatkossakin iloa
tuottavia asioitakohti.Semyds kannustaa sosiaaliseen yhteyteen
toisten kanssa, jakamiseen ja ilon kasvattamiseen.

Suruviestii menetyksesta tai pettymyksesta. Se kertoo tarpeesta
saada lohtua ja tukea muilta, aikaa kasitella tunteita. Suremme
sitd, mika on poissa tai muuttunut siitda, mihin olemme

tottuneet. Voimme surra myds sita, mita emme koskaan tule
saavuttamaan tai mitd on aiheutunut jostain toiminnast&uru
auttaa luopumaan vanhasta ennen uuteen suuntaamista. Se
hidastaa meita olemiseen ja kivun vastaanottamiseen

Vihaviestii siita, etta rajojasi on rikottu tai jokin uhkaa rikkoa niita.

Se viestii my6sepaoikeudenmukaisuuderkokemuksesta.TallGin
viha kertoo, ettd kaipaat suojaa, oikeudenmukaisuutta ja rajan
asettamista.Viha on perustunne, josta saamme sisua tehda
asioita. Viha antaa pontta ja paattavaisyytta toimintaamme seka
rohkeutta menna eteenpdain elamassammeyysisena tunteena
viha my06s usein kaipaa fyysista purkuvaylaa, muttei toisia
kohtaan. Tehokas vihan purkukeino on siitda puhuminen.

Pelko viestii turvattomuudesta tai mahdollisesta vaarasta. Pelko

on tarkea perustunne, jonka tarkoitus on auttaa valpastumaan ja
suojautumaan vaaran uhatessa; se herattaa aistit.

Pelon kaunein tehtava onkin suojella elamaé. Joskus jopa niin
hanakasti, ettéa se herattaa vihan puolustamaan itsedén. Lievempia
pelon muotoja ovat huoli ja jannitys.

Pelon tunnetta lievittaa turvan kokemus. Turvaa voi lisata
ajatuksilla, toiminnalla, toisen ihmisen tuella ja kehon

tuntemuksiin huomion viemisella.

Inho viestii my@s haitallisistaasioista.Setehtava on myos suojata
sinua haitallisesta tai vaarallisesta asiasta.

Hammastys viestii odottamattomasta muutoksesta tilanteessa.
Sen tehtava on auttaa meita sopeutumaan uutedftanteeseeenja
tukea siihen suhtautumista.




Tunnejaavuori gite 13)

Tunteita ja niiden merkitysta viestintuojana
tarpeista, voi kasitella tunnejaavuoren avulla.

/’JM/IaI/a odeva  Aunnt

Veden pinnan ylapuolella on se , mita ndemme tai
naytamme helpoimmin. Pinnan alla ovat
syvemmat tunteemme, joiden nayttaminen

toisille tai tunnistaminen saattaa olla itselle
vaikeaa. Ihan pohjalla ovat tarpeemme, se, mita
oikeasti kaipaamme tuossa hetkessa.
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Esimerkiksi: Sinulla on ollut koulussa kurja
tilanne. Olisit halunnut mukaan porukkaan, joka
suunnitteli kivaa illanviettoa. Sinua ei kuitenkaan
pyydetty mukaan. Tunsit itsesi surulliseksi ja
pettyneeksi. Kun paasit kotiin, tiuskit
vanhemmillesi ja paiskoit ovia.

Olisit tarvinnut lohdutusta ja kokemusta, etta
kelpaat ja kuulut joukkoon.




Mustasukkaisuus

Mustasukkaisuus on luonnollinen tunne, jota jokainen voi tuntea joskus. Se voi olla my0s positiivinen
voimavara, joka muistuttaa kumppanin tarkeydesta. Joskus mustasukkaisuus saa kuitenkin liialliset
mittasuhteet ja muuttuu haitalliseksi ja vaaralliseksi. Silloin voidaan puhua kontrolloivasta
mustasukkaisuudesta josta puhekielessa saatetaan kayttaa ilmaisua sairaalloinen mustasukkaisuus.

Kontrolloiva mustasukkaisuus on henkista vakivaltaa. Vakivaltainen kumppani yrittda usein oikeuttaa
kaytostaan mustasukkaisuudella. Han voi perustella kontrolloimista vaikka silld, etta hdnen on vaikea
luottaa toisiin ihmisiin tai ettd on aikaisemmin tullut petetyksi. Joskus mustasukkaisuutta saatetaan
verhoilla valittdmiseksi ja huolenpidoksi.

Kontrolloivan mustasukkaisuuden halytysmerkkeja on esim. kumppanin kontrolloiminen,
omistushalu, seuraaminen jatalkkaaminen epéaluottamus, vaatimus kaiken tiedon saamisesta,
kumppanin toiminnan tulkitsemista jatkuvasti uskottomuuden nakdkulmasta kasin

Jos joudut muuttamaan kayttaytymistasi, pukeutumistasi, ystavapiiriasi tai somen kayttoasi
kumppanin mustasukkaisuuden takia, on hyva pysahtya pohtimaan tilannetta.

Tasavertaisessa suhteessakin saattaa kokea mustasukkaisuutta . Se voi ikdan kuin muistuttaa, etta
valitat toisesta. Tasavertaisessa suhteessa mustasukkaisuus ei kuitenkaan johda kontrollintiin tai
pelkoon. Suhteen osapuolet voivat viettda aikaa myds muiden ihmisten kanssa ja tehda asioita ilman
toisiaan. Luottamusta ei mydskaan tarvitse ansaita tai todistella syyttomyytta esim. nayttamalla
viesteja tai tekemalla tilia menemisistasi.

Tasavertaisessa parisuhteessa riitely tai mustasukkaisuuskaan eivat herata pelkoa tai rajoita
kummankaan osapuolen elamaa.




Syyllisyys ja hapea

Hapedaauttaa meita toimimaan sosiaalisesti hyvaksyttavasti ja siten varmistaa joukkoon
liittyminen. Koemmejoskusmydsvaaristynyttaja suhteetontahipeda Kipeanatunteena
koitamme estaasita useinmonin keinoin tuntumasta 8 touhuamme, syyttelemme,
esitammetai vetaydymme Hapeaheraatilanteissa, joihin liittyy muita ihmisia d siksi
sanotaan etta se onsosiaalinentunne. Hapedanauttavat myaotatunto, kohti meneminen
jalempeahuumori.

Syyllisyydentarkoitus on auttaa huomaamaan kun olemme toimineet omia, toisten tai
ympariston tarpeita ja arvoja vastaan.

Syyllisyys siis kohdistuu eritoten tekemiseen, kun taas hapea kohdistuu itseen ja omaan
persoonaan.Syyllisyyden kohtaaminen tarkoittaa toimintansa rehellista tunnustamista
ensin itselleen.

Se, ettd ymmartaa tekonsa seuraukset ja toisen inmisen tunteet, on anteeksipyytamisen
perimmaisin tarkoitus.




Miten syyllisyys ja hapea eroavat toisistaan?

Syyllisyydiittyy vahvasti tekoihin ja toimintaan. Syyllisyyttad kokeva hyvaksyy vastuun omasta
kayttaytymisestaan, joka rikkoo hanen omia arvojaan ja aiheuttaa muille hatda. Tavallaan syyllisyys
siis ohjaa meita valitsemaan toisin. Katumuksen ansioista syyllisyyttd kokeva haluaa hyvittaa tekonsa
tai rangaista itseaan, jos hyvitys ei ole mahdollinen. Syyllisyys on tavallisesti siedettavampi tunne kuin
haped, koska se on rajatumpi. Se kohdistuu yksittaiseen tekoon tai kayttaytymiseen, mika
mabhdollistaa hyvityksen. Syyllisyyteen liittyy jannittyneisyytta ja katumusta, mutta se ei uhkaa koko
identiteettia.

Hapeasekoitetaan joskus syyllisyyden kanssa , vaikka nama tunteet ovat kokemuksellisesti ja
seurauksiltaan hyvin erilaisia. Hapea on passiivinen, avuton tunne, joka ei kohdistu yksittaiseen
tekoon vaan itsen tarkeimpiin ominaisuuksiin. Hapeaa kokeva mitatoi ja tuomitsee itsensa kokonaan:
han kokee olevansa perustavalla tavalla vaaranlainen. Hapeaé kokeva on korostuneen itsetietoinen
omasta kehostaan ja toiminnastaan: siitd, miten muut hanet nakevat. Han pelkaa halveksuntaa, minka
vuoksi han valttelee tai piiloutuu muilta. Tai vastaavasti suojaa itseaan aggressiivisuudella; olemalla
jatkuvasti valmiina puolustautumaan paastamatta ketdan aidosti lahelle. Hapea herattada huolen
muiden mielipiteista.

Hé&peaan liittyy halu kumota erilaisia puolia itsesté, kun taas syyllisyyteen liittyy halu kumota omia
tekoja.




Keskustelua tunteista ja
tunnepurkkiharjoitus (liite 14)

Keskustelkaa ryhmassa:

Mita tunteita voi olla mustasukkaisuuden takana? Miten
mustasukkaisuutta voi ilmaista toisen rajoja kunnioittaen?
Mika on syyllisyyden ja hapeéan ero? Miten ne voivat
vaikuttaa itseen tai ihmissuhteeseen? Mita hyvaa ja
haitallista ndma tunteet voivat saada aikaan itsessa tai
omassa ihmissuhteissa?

On hyva pohtia myds vakivaltakokemuksen vaikutusta
omiin tunteisiin? Voiko vékivaltaisessa suhteessa ilmaista
tunteitaan? Vaikuttaako tuo kokemus jotenkin siihen,
miten nyt uskaltaa nayttaa tunteitaan tai omaan
tunnesaatelyyn?

Tunnepurkki(liite 14)

Tarkoitus ja tavoite: Oma suhde tunteisiin. Pyritadan hahmottamaan
CMAFC9 H9DBGF LMFL=AL9 GF &HAKLI
keskustellaan millaisia seurauksia télla orHarjoitus voidaan tehda
itsendisesti kayttamalla kuvaa tunnepurkista tai vaihtoehtoisesti
yhdessa kayttamall&lappia, johon tulee iso yhteinen purkkikuva
Apuna voi kayttaa tunnelistojd liite 21 ja 22)oista voi leikata
tunnesanoja ja asettaa purkkiin tai purkin ulkopuolelle. Ohjataan
ryhmalaisia asettamaan purkin ulkopuolelle tunteita , jotka he kokevat
yleisesti hyvaksytyiksi ja sallituiksi. Purkin sisdén asetetaan tunteita,
joita on vaikea tuntea tai joista on hankala puhua.

Kaydaan aihetta keskustellefépi. Voidaan pyytaa nuoria kertomaan ,
mita ajatuksia herasi? Millaista on puhua tunteista muille? Miksi on
joutunut sailomaan tiettyja tunteita purkkiin? Mita tapahtuu, jos purkin
kansi aukeaa? Mita tunteita haluaisi elamassaan vahentaa ja mita taas
lisata?Mitka ovat itselle sellaisia tunteita, jotka haluaa pitaa
piillossa tai nayttaa vain lahimmille, ja mitk& on helppoa nayttaa
kaikille ?

Yhdesséavoi pohtia sita, mita tapahtuu jospurkin kansi on aina aukja
L MFL == a4 NEnfa jdstbas purkbliDiGdHnA iginr? Tuleeko
ennenpitkaa tayteen, paine kasvaa ja lopulta pienikin asia voi saada
purkin rgjdhtamaan. Kun kantta raotetaan riittavalla tavalla ja
sopivassa suhteessa se sdatelee tunteifditen on tottunut tai oppinut
saatelemaan oman purkkinsa kantta?

Ryhmaéan keskustelusta voi koota yhteisen purkin flappitaululle.




Harjoitus: missa tunteet
tuntuvat?

Kehonkuva moniste (liite 15)
TAl
Omat aariviivat- piirros ja tunteet itsessa

Voit kayttaa liitteena olevaa

kehonkuvamonistetta ja pohtia tunteita itsessasi
sen avulla tai vaihtoehtoisesti voitte piirtdéd oman
kehon &aariviivat suurelle paperille ja pohtia
tunteiden paikantumista kehossa sen avulla

Valitse kullekin tunteelle sitd kuvaava vari ja
varitd kehoon silla ne osat, joissa kyseinen tunne
tuntuu.

kuva: Kia Keskitalo
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Kotitehtava ja seuraava kerta

Ota ennen seuraavaa ryhmékertaa kuva tilanteesta,
joka liittyy hetkeen, jossa olet itse asettanut jonkun
rajan, olet pitdnyt puoliasi, sanonut ei, tai tehnyt
valinnan oman hyvinvointisi vuoksi.

Kuvan ei tarvitse olla kyseisellgetkella otettu, vaan
esimerkiksi tilanteen jalkeen muistuttamassa hetkesta.

Tehtavanannonyhteydesséavoi kertoalyhyestirajoista
esimerkiksiseuraavaa

Rajojentehtava on suojatameita ja myoskertoatoisille
siita, miten toivomme itseadmmekohdeltavan. Joskus
saatammeajatella, ettd asettaessammeajoja,
olemmeilkeita tai vaadimmeliikaa. Onkuitenkin reilua
kertoa omistatoiveistaantai siita, mita ei ehk&halua,
toisille. Iman tata ohjetta toisten on mahdotonta
tietda, miten toivomme itseammekohdeltavan

Mita luvassa seuraavalla kerralla :

Omat rajat, riitely ja turvallinen ero

Tapaamisen lopuksi

Loppurentoutus

Voit valita haluamasi rentoutusharjoituksen seuraavilta
sivustoilta:

A Mindfulnessharjoitukset - MIELI ry
A Stressi |a rentoutuminen Nuortennetti
A Oiva, Harjoitukset

Loppurentoutuksen jalkeen oman vireystilan arviointi
sietoikkunan avulla.
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Ryhmakerta



Viides tapaaminen

Omat rajat, riitely ja turvallinen ero

A Oman vireystilan arvio
A Kotitehtavan purku

A Teeman alustus. Rajat, turvallinen riitely ja
turvallinen ero

A Harjoitus
A Kotitehtava
A Loppurentoutus

A Oman vireystilan arvio

Esille:
riitelykortit (liite 17)
riitelytaidot sietoikkunassa(liite 19)
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Tapaamisen aloitus

Oman vireystilan arviokuten 1. tapaamisessa
Kotitehtavan purku:

Kaydaan lapi jokaisen kuva ja tilanne , jossa on
asettanut jonkin rajan

A Miksi on ottanut kuvan juuri tasta kohtaa ?

A Mika tarkoitukseen raja on?0nko sen
tarkoitus suojata, kiinnittda huomio , loukata ,
kertoa toiveista?

A Millaisissa tilanteissa on helppoa ja millaisessa
taas vaikeaa asettaa rajoja Mika tahan
vaikuttaa?




Alustus: omat rajat

Rajat auttavat meita pitaméaan huolta omasta
turvallisuudesta ja hyvinvoinnista. Omien rajojen merkitys
on keskeista, kun pohtii esimerkiksi miten paljon viettaa
aikaa toisten ihmisten kanssa, kuinka paljon kertoo
omista asioistaan muille, kuinka paljon tekee asioita
muiden ihmisten hyvaksi ja minkalaista kohtelua sietaa.

Sopivat rajat tarkoittavat kykya suojella itsea ja tehda
valintoja, jotka ottavat huomioon omat oikeudettarpeet
ja toiveet, tarvittaessa jamakastikin. Ne auttavat
kunnioittamaan mya0s toisten rajoja.

Mikali omia rajoja on rikottu, on ymmarrettavaa, etta
saattaa olla vaikeaa loytaa itselleen sopivat itsea
suojelevat rajat.

Rajojen asettaminen voi olla vaikeaa ja tuntua tylylta tai
epaystavalliselta ( 16yhat rajat). Vastaavasti liian tiukat
rajat saattavat eristdd muista ihmisista ja vaikeuttaa
|&aheisten ihmissuhteiden muodostamista.

Rajojen asettaminen edellyttdd omien tunteiden ja
tarpeiden tunnistamista. Nain voi kunnioittaa omaa
hyvinvointiaan ja tasavertaisuutta muiden kanssa. Omista
rajoista huolehtiminen vie kohti itsearvostuksen
lisdantymista.

Rajat auttavat ihnmista pitdmaan huolta omasta turvallisuudesta ja
hyvinvoinnista. Sopivat psyykkiset rajat tarkoittavat kykya suojella
itsedén ja tehda valintoja, jotka ottavat huomioon omat oikeudet,
tarpeet ja toiveet, tarvittaessa jamakastikin. Ne auttavat myos
kunnioittamaan toisten ihmisten rajoja (Vakautumisopas
terapeuteille jatraumatisoituneille. Helsingin ja Oulun
traumaterapiakeskus.2019.s80).

Jos rajat ovat liian I0yhét, rajojen jaméakka asettaminen voi tuntua
tylylta tai epaystavalliseltd. On vaikea suojella itse&dan tai pitaa
itsesta huolta. Taustalla voi olla huoli muiden mielen
pahoittamisesta, muiden suuttumisesta tai hylatyksi tulemisesta.
Liian tiukat rajat puolestaan helposti eristavat muista ihmisista ja
estavat padsemasta riittavan lahelle muita, jotta voisi solmia
ihmissuhteita.

Rajojen asettaminen on paljon enemmaéan kuin-ganan opettelua.
Se edellyttd&d omien tarpeiden ja tunteiden tunnistamista. Silloin ei
alistu toimimaan toisten tarpeiden mukaan, vaan kunnioittaa
omaa hyvinvointia ja ihmisarvoa tasavertaisena muiden kanssa.
Samalla voi katkaista omalla kohdallaan kaltoinkohtelun tai
sivuutetuksi tulemisen kierteen.

Tunteiden tunnistaminen on tarkeaa, kun pyrkii vahvistamaan
omia psyykkisia rajoja




Riitelytaidot

Riidassa kaikki osapuolet uskaltavat kertoa
mielipiteensa ja heilla on turvallinen olo. Riitely ja
kilvas keskustelu ei ole vakivaltaa. Riidat ja
erimielisyydet ovat normaaleja.

Riitelyyn ei kuitenkaan saa liittya toisen ihmisen
haukkumista tai arvostelua. Riita el aiheuta
turvattomuuden tunnetta tai pelkoa. Jos toisen
kaytds muuttuu uhkaavaksi tai han uhkailee
vakivallalla tai toinen ei uskalla sanoa
mielipiteitddn seurausten pelossa, kyse on
vakivallasta.

Nuorten kanssa vopohtia, onko suhteessa tarve
muuttaa omaa kaytdsta valttaaksesi riildan?

Jos huomaat esimerkiksi:

A vélttelevasi tiettyja asioita, jotta toinen ei
suuttuisi

A peittelevasi omaa elamaasi tai tekemisiasi

A varovasti tarkkailevasi toisen mielialaa ennen
kuin uskallat puhua
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kayttaa valtaa ja pelkoa.




Riitelytaidot osana
seurustelua

Omaa tapaa toimia riitatilanteessa voi tutkia
mya0s sietoikkunan avulla.

Nuorten kanssa voi pohtia, miten oma vireystila
vaikuttaa omaan tapaan toimia? Millainen
vireystila mahdollistaa turvallisen riitelyn?

Millainen riitely tuntuu itsesta turvalliselta? Enta
turvattomalta?

Miten voi viestia toiselle, jos pelottaa tai haluaa
poistua paikalta?

Aggressiivisia riitelytapoja Yl VI reys
Hylkaaminen Uhkailu, uhittelu, karjuminen, pelottelu Vikivalta
* “T&alta pesee”

 Ainen korottaminen, huutaminen, kiroilu, “jotta
peldstyt”

+ “Paiskominen, poisldhteminen,
en halua nahda sua enaa”

¢ Haukkuminen
¢ Pakottaminen
* Fyysinen

« Hyokki loukkaust
YyokKays ennen loukkausta . Mykkékoulu

* Arsyttaminen, haukkuminen

Rakentavia riitelytapoja Rakentava ehdottamin
Omista tunteista kertominen  Kyunteleminen + e “Toivon, etta...”
* “Tuo loukkaa mua” + “Mita ajattelet?” : * Sopiminen: “ Voidaanko tehda niin?”
* Tunne, ettd parjaan Oman mielipiteen kertominen ¢ “Saanko yrittdd uudestaan?”
* Sopivasti energiaa * Min& olen eri mieltd”
Kunnioittaminen

+  “Mina nien asian erita A||V|reys
Alistuvia riitelytapoja
Vaikeneminen
* “En sano mitdan,vaikka harmit&es$ « Anominen

Vetdytyminen £ « “Al4 vain suutu, teen niin kuin tahdot” * Alistuminen

* “Olen hiljaa, menen pois tiell‘ * Aénetdn itku




Riitelytaidot osana
seurustelua

Keskustelkaa ryhmassa siita, mika on

riitelyn ja vakivallan ero?

Milta turvallinen riitely tuntuu itsesta ja

toisesta?
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ratkaisua?

Miksi riitoja syntyy?
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arvostus ja
kunnioitus

toisen rajojen ja

yksityisyyden
kunnioitus

hyvinvointi

pelottelu
uhkaaminen
kiristdminen

manipulointi
kontrollointi
mitatdiminen

eristaminen
muista
erolla/itsetuhosi
uudella
uhkaaminen

vastuun
kantaminen

omasta
toiminnasta

rehellisyys
avoimuus
luottamus

tasavertaisuus

lyominen
potkiminen
toéniminen

kuristaminen
retuuttaminen
repiminen

pakottaminen
vakivallalla
uhkaaminen

hellyys
|3heisyys

vapaus olla oma
itsensa

hauskuus ja
nautinto

ahdistelu
intiimien kuvien
levittdminen
kuvaaminen
luvatta

pakottaminen
painostamiseen
seksiin
hyvaksikaytto

kaikki ei-
suostumuksellin
en toiminta

riidat ilman
pelkoa

oikeus omaan
aikaan ja
laheisiin

eroaminen ilman
pelkoa
seurauksista

ahdistava
kommentointi,
seuraaminen tai
kontrollointi
somessa

toisen rahojen
kaytto/
omaisuuden
tuhoaminen

eronjalkeinen
vaino

Suhteen hyvit

Suhteen

varoitusmerkit




Turvallinen ero

Ihmissuhteet vaikuttavat suoraan meidan omaan
hyvinvointiimme. Seurustelusuhteen haasteiden
tunnistaminen ei tarkoita toisen syyllistamista, vaan oman
tilanteen tarkastelua. Suhteen tarkempia vaikutuksia
omaan hyvinvointiin voi tarkastella konkreettisten
asioiden kautta. Esimerkiksi arvioimalla omaa unta,
jannitystiloja, pelkoa toisen reaktioista asioihin tai
tuntuuko olo turvalliselta. Oma henkilokohtainen
hyvinvointi on yksi tarkeimmista asioista myds suhteessa.

Eroajatukset ovat suhteessa normaaleja ja voivat tulla
my0ds pitkan seurustelun aikana. Tunteet ovat silloin
ristiriitaisia, mutta ne eivat viela ole paatoksia vaan omaa
tietoa tilanteesta.

Erosta kertominen kumppanille vaatii aina harkintaa.
Varsinkin jos suhteessa on ollut kontrollointia, pelkoa tai
muuta vakivaltag on turvallisuus etusijalla. Ero voi myos
vaikuttaa itseen laajasti, identiteetti voi muuttua, arjen
asiat jarjestyvat uudelleen ja tunteet heittelevéialjon.
Tuki muilta ihmisiltd on tarke&a, varsinkin silloin kun
toipuminen suhteesta ottaa takapakkia.

Nuorten kanssa voi pohtia esimerkiksi:

A

Miten tunnistaa ja irrottautuu/ rajaa haastavia
iIhmissuhteita? Enta miten vahvistaa toimivia
iIhmissuhteita ?

Miten muutokset seurustelusuhteen dynamiikassa
vaikuttavat eroajatukseen ? Tassa voi kayttaa
tukena Seurusteluvéakivallan kehaa ( liite 23)

Miten kertoa toiselle eroajatuksesta?
Mité jo pelottaa? ( turvasuunnitelmafee
turvasuunnitelma- Nettiturvakoti)

Miten oman hyvinvoinnin tarkastelu voi auttaa
tunnistamaan suhteen vaikutusta itseen?

Miten ajatus eron vaikutuksesta itseen tai muihin
ihmissuhteisiin voi vaikuttaa eropaatbkseen?



https://nettiturvakoti.fi/apua-sinulle/tee-turvasuunnitelma/
https://nettiturvakoti.fi/apua-sinulle/tee-turvasuunnitelma/
https://nettiturvakoti.fi/apua-sinulle/tee-turvasuunnitelma/
https://nettiturvakoti.fi/apua-sinulle/tee-turvasuunnitelma/

Harjoitus 1: viesti vertaiselle

Kirjoita viesti henkilolle jokaon talla hetkella
vakivaltaisessa suhteessa

Mita haluaisit sanoa hanelle?
Mika muuttuu kun ei ole enda suhteessa?

Mista saa apua?

Taman harjoituksen voi purkaa joko siten, etta
jokainen lukee kirjoittamansa kirjeen tai siten, etta
keskustellaan yleisesti milta kirjoittaminen tuntui?
Minka asian kuuleminen olisi mahdollisesti auttanut
itsea?Minka yhden asian haluaa nostaa yhteiseen
keskusteluun?

Kay lapi viela paikat, joista saa apua véakivaltaan ja
mikali ryhmassa nousee tarve saada tietoa
rikosprosessista, varaa sille aikaa.

Harjoitus 2: oma reviirini

Jokaiselle annetaan naru@ varaa reilusti)jonka
avulla tekee itsensa ymparille rajan ( ympyran)
jonka sisapuolelle ei / jota lahemmas ei halua
toisen tulevan. Sitten kokeillaan parin kanssa,
milta tama raja tuntuu. Se, joka on asettanut rajan
lattialle, pysyy paikoillaan ympyran sisalla ja pari
tulee seisomaan narun kohdalle. Keskustellaan
tuntemuksista. Voidaan myds pohtia, vaikuttaako
rajaan se, onko lahestyja tuttu vai vieras? Tai se,
miten han lahestyy ( iloisesti, vihaisena,
surullisena...). Milta tuntuisi, jos han tulisi viela
lahemmas tal jaisi kauemmas? Mita tuntemuksia
naissa tilanteissa huomaa kehossa?

Voi myos yhdessa havainnoida, miten erilaisia/
samanlaisia rajoja rynmalaiset asettavat




Harjoitus 3: vaittamia
ritelysta

Kaydaan riitelykorttien (lite 17) avulla lapi
erilaisia riitelytilanteita ja pohditaan yhdessa
ovatko vaittamat totta vai eivat.

Mietitaan miten riidellaan turvallisesti?

Tarpeet ja toiveet riitatilanteessa Mita kaipaat ja
tarvitset?

Vaihtoehtoisesti voi hyodyntaa myads tilattavia
Pesapuun kortteja:
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https://pesapuu.fi/2025/11/puhutaan-riitelysta-ja-vakivallasta-kortit-nuorten-kanssa-tyoskentelyyn-on-julkaistu/
https://pesapuu.fi/2025/11/puhutaan-riitelysta-ja-vakivallasta-kortit-nuorten-kanssa-tyoskentelyyn-on-julkaistu/
https://pesapuu.fi/2025/11/puhutaan-riitelysta-ja-vakivallasta-kortit-nuorten-kanssa-tyoskentelyyn-on-julkaistu/
https://pesapuu.fi/2025/11/puhutaan-riitelysta-ja-vakivallasta-kortit-nuorten-kanssa-tyoskentelyyn-on-julkaistu/
https://pesapuu.fi/2025/11/puhutaan-riitelysta-ja-vakivallasta-kortit-nuorten-kanssa-tyoskentelyyn-on-julkaistu/
https://pesapuu.fi/2025/11/puhutaan-riitelysta-ja-vakivallasta-kortit-nuorten-kanssa-tyoskentelyyn-on-julkaistu/

Kotitehtava ja seuraava kerta

Otaennen seuraavaa ryhmakertaa kuvesestasi
(voimaannuttava valokuva, kuvan ei tarvitse olla
kasvokuva tms.)

Ota liséksi kuva omasta haaveesta/ unelmasta

Lahetda molemmat kuvat ohjaajalle ennen
seuraavaa tapaamiskertagdanna tahan ohje)

Mita luvassa seuraavalla kerralla

A Tulevaisuus, mita haluan? Mihin suuntaan
menen?

Tapaamisen lopuksi
Kehon rentoutus- Kehon skannaus

(Youtube Kuparikettu kehon rentoutuskehon skannaus
kesto 12.57 min)

TAI
Rajojen maalaaminen: taustalle rauhallinen musiikki

Asetu selinmakuulle. Maalaa kuvitteellisesti omassa
mielessasi ymparillesi ehea raja inoa myoétaillen. Voit
kayttaad sinulle mieluisia vareja ja sopivan paksuista

pensselia. Aloita paalaelta alaspéin jompaakumpaa sivua
ja jatka koko matka itsesi ympari, kunnes olet maalannut
ymparillesi ehyen rajan.

Jos jokin kohta tuntuu kaipaavan ylimaaraista

vahvistusta, kdy maalaamassa siella toistamiseen. Maalaa
my0s paallyspuoli myoétaillen vartalon viivaa. Kuuntele
harjoituksen aikana hengityksesséa tapahtuvia muutoksia.

Loppurentoutuksenjalkeen oman vireystilan arviointi
sietoikkunan avulla




Ryhmakerta



Kuudes tapaaminen

Tulevaisuus, mita haluan, mihin suuntaan

A Oman vireystilan arviointi

A Kotitehtavan lapikayminen Esille:
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A Unelmakartta tikapuut (liite 18)

A Mita viet mukanasi ryhmasta? Osallistujille:

a3 kokoinen paperi / kartonki
A loppurentoutus Tarvikkeet:
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saksia

A Oman vireystilan arvio




Suunta tulevaan

vireystilan arvio kuten 1. tapaamisessa

Keskustellaan ryhmasta ja yhdessa
kasitellyista asioista. Mik& on tuntunut itselle
merkitykselliselta ja tarkealta.

Talla kerralla on tarkoitus suunnata pohdinta
tulevaan. Minkéalaisista asioita haavelilee ja
mika kaikki voi auttaa kohti omia tavoitteita
ja unelmia?




Harjoitus: tikapuut iite 18)
Tikapuiden ylaosaan liimataan kuva omasta
unelmasta

Tikapuiden alaosaan oma kuva

KC=D=ADD= CAJBGAL=L99F
Ihmisia ja asioita jotkaauttavat kohti unelmaa

Kirjaa valitavoitteet mahdollisimman
konkreettisesti esille tikapuiden askelmille.

Pohdintaa yhdessa:

Oma elama rakentuu paivittaisista asioista. On
hyva pysahtya pohtimaan, tukeeko paivittaiset
valintasihyvinvointiasi vai heikentavatko ne sita?

Mihin asioihin voit itse vaikuttaa ja mihin et ? Ja
millaiset asiat / ihmiset voivat tukea hyvia
valintojasi ja sita kautta hyvinvointiasi. Kuka tai
mika voi olla tukenasi matkalla kohti unelmaasi?

kuva: Kia Keskitalo



Harjoitus: unelmakartta

Unelmakartan tarkoitus on auttaa tunnistamaan omia
toiveita ja unelmia. Pohditaan millaisista asioista oma
turvallinen ja hyva elama muodostuu. Unelmoinnilla
on tarkea merkitys hyvinvoinnillemme. Se auttaa
rentoutumaan, asettamaan tavoitteita ja
tarkastelemaan tulevaisuutta monesta nakokulmasta.
Unelmointi auttaa tavoittelemaan sita, mista
haluamme elamamme koostuvan.

Ohjeistus:

Etsikda materiaalista kuvia, sanoja, vareja... jotka
kuvaavat omia unelmianne, toiveitanne, hyvan elamar
asioita seka voimaa tuovia asioita.

Leikatkaa ja limatkaa ne omaan unelmakarttaanne ja
lisatkaa karttaan my6s omia piirroksia, sanoja...

Unelmakarttaa tehdessa mieti:

Mitka asiat tuovat sinulle iloa? Millainen elaméa tuntuu
turvalliselta? Mita asioita toivot tulevaisuudelta? Mitka
asiat auttavat jaksamaan vaikeina aikoina? Missa
viihdyt parhaiten, ja tunnet olosi hyvaksi?

Harjoitus: omat ja toisen
vahvuudet

Pohtikaa ja kirjatkaa yl6s omia vahvuuksianne
A Mita vahvuuksia sinulla on?

A Mista olet selviytynyt elamassa?

A Mita arvostat itsessasi

A Mita hyvaa ystavasi saattaisi sanoa sinusta?
Huomaa hyva toisissa

A Kirjoita muiden papereille myénteinen
asiajokaisestaryhmalaisestétai heidan
vahvuutensa.

A Voit hyodyntaa vahvuuskorttejagsimPesapuu,
Mieli ry




Otan mukaaniH

Ennenloppurentoutusta jokainenvoi
halutessaanjakaaasian jonkavie
ryhmastamukanaan tunnelman,
turvallisuuden, jonkun harjoituksen,
oivalluksen kohtaamisen

Loppurentoutus

Meritahti

Loppurentoutuksen jalkeen oman vireystilan
arviointisietoikkunan avulla.

Muista kerata nuorilta palautetta ryhman jalkeen.




Materiaalit



Mate I"i aal |t | | ittee na: Materiaaleja voi hyddyntaa myos yksildasiakastydssa

nuorten parissa.

1. Sietoikkuna

2. Sietoikkuna itse taytettava Kaikki materiaalit (pois lukien toisin merkityt) on

S RUMEL Gl kehitetty Vakivallattomuuden tukijatshankkeessa

4. Vékivallan muodot o B
5. Vikivallan kukka (ESR+). Hankkeessa tuotetut materiaalit on yhdessa
6. Vakivallan kukka tyhja nuorten kanssa kehitettyja ja nuoret ovat toivoneet, etta
7. Turvapaikka - s e . e

8. Puhekuplat heidan kehittamansa materiaalit tulevat kayttoon.

9. Toipumisen polku

10. Kognitiivinen kolmio : : Mikali kaytat materiaaleja muualla kuin asiakasty6ssa,
11. Kognitiivinen kolmio: 1. esimerkki : : . ..

12. Kognitiivinen kolmio: 2. esimerkki kuten koulutuksissa, muistathan mainita materiaalin
13. Tunnejaavuori |&hteen.

14. Tunnepurkki

15. Kehonkuva

16. Suhteen vihreat ja punaiset liput
17. Riitelykortit

18. Tikapuut

19. Riitelytaidot sietoikkunassa

20. Omat rajani

21. Tunnelista

22. Tunteiden tuulimylly

23. Seurusteluvakivallan keha




Ylivireys Mika voi auttaa ?

A Rauhoittavahengitys
Milta voi tuntua ? A Musiikkitai hiljaisuus
A Jannittynyt keho A Hermostuuhelposti A Fyysinenpurku (esim. juoksu, tanss
A Artymys raivo, itkuherkkyys A- Fylidrittynyt A A Rauhallinentila
A Levottomuus, vaikeakeskittya A Reagoivoimakkaastipieniin n
Milta voi tuntua? ﬂ_,,../

Esimerkkeja arjesta:

/ \ juttuihin

' ' i G Mika voi auttaa?
A Keskittyminensujuu Esimerkkeja arjesta: £ ST T e
A Rentoja samallavalpaskeho 8 ] A Pidetaanylla sopivaarytmia
A Tunne, etta parjaan A Saa asioita aikaan A Tauotjalepo

A Hyvauni, ruokaja lilkunta
Turvallinenilmapiiri

A Sopivastienergiaa A On helppo olla sosiaalinen
A Tyytyvaisyys itseensé

Alivireys
Mika voi auttaa ?
A Kevytliike (kavely, venytté
A Musiikinkuuntelu
A Pienisosiaalinenkontakti

Milta voi tuntua?

AVasymys, vetdytyminen Esimerkkeja arjesta:

A Tylsyys tai lamaantuminen a A Kiinnostuksenpuute
.

A Aloitekyvyttomyys A Puhelimenselaaminenilman intoa

A Turtuneisuus A = htavia alkuun Tama materiaali on tehty Enga turvakotien liiton ja kuuden jasenyhdistyksen
\ saatentaviaalkul Vakivallattomuuden tukijatthankkeessa (ESR+) 2623P6



Ylivireys Liite 2

Milta voi tuntua ? Mika voi auttaa?

Milta voi tuntua ?

+ Mik& voi auttaa ?

-~

"

- \ /Iivireys

Milta voi tuntua ?

V)<

Mik& voi auttaa?
—

Ve e

/ \ Tama materiaali on tehty Enga turvakotien liiton ja kuuden jasenyhdistyksen
Vakivallattomuuden tukijatthankkeessa (ESR2()242026
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TURVAKOTIEN
il Ota kuva

tilanteesta missa
Omat olet kokenut
toiveetja onnistumista, tai 3

tavoitteet missa on ollut hyva

1.tutustuminen, = vhmaan o olla itsetuntemus
) seurusteluvakivalta )
turvallinen Iitsearvostus

) ja sen vaikutukset .
ryhma . automaattisg
A - |tseen Otakuva,
V|reyst|Ia miké liittyy

johonkin
tuntemaasi
tunteeseen

Otakuvaitsestasija

Otakuva tilanteesta, 5 toinen kuva 6
jossa olet itse asettanut - unelmastasi .

jonkun rajan . : .
rajat haaveestasi tulevaisuus
ritelytaidot mita haluan?
ero mihin suuntaan?
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Henkinen

Haukkuminen
Huutaminen/nimitteleminen
Uhkaileminen kiristaminen
Mykkakoulu

Erolla uhkailu

Kontrollointi

Manipulointi

Ulkondakddon puuttuminen
Eristdminen/ sosiaalisten
suhteiden rajoittaminen
Pettaminen
ltsetuhoisuudella uhkailu

Pakottava kontrolli
Jatkuvaepaterve vallankaytto,
joka ilmenee monenlaisina toista
vahingoittavina tekoina

Vaino

Toistuva el toivottu hairinta,
yhteydenpito ja seuraaminen,
korostuu eron jalkeen

Digitaalinen
Haukkuminen/uhkailu
viesteilla/somessa
Sometilien ja kommunikoinnin
seuraaminen

Kontrollointi puhelin/somen
kayttoon liittyen
Vahtiminen

Paikantaminen

Tietojen kalastelu

Tietojen yhdistdminen
manipuloimiseksi

Taloudellinen
Toisenrahankayton
kontrollointi
Lainoihin painostaminen
tavaroiden ostattaminen

ENSI- JA

=-JA EMGLICO

Seksuaallivékivalta
Painostaminen/pakottaminen
seksuaalisiin tekoihin
Kieltdytyminen ehkaisysta/
ehkaisyn poistaminen
REIRCUS

Grooming

Kuvien levittaminen

Kaikki etsuostumuksellinen
toiminta

Haavoittuvan tilanteen
hyvaksikayttod
Seksuaalissavytteisetieepfake
kuvat

Kulttuurinen, uskontoon liittyvé
tal kunniavékivalta
Hengellinen vékivalta

Fyysinen
Vékivallalla uhkaaminen
Kiinnipitaminen
Kuristaminen

Kadella tai esineella
lyéminen

Potkiminen
Retuuttaminen
Nipistaminen
TOniminen

Tavaroilla heittaminen
Unen riistaminen

Huumaaminen
Paihteisiin pakottaminen
Laakityksen kontrollointi
Syomisen kontrollointi
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Turvapaikka

Tahanvolt piirtaa
turvapaikkasital
liittdd valokuvantai
jonkin muun kuvan,
joka muistuttaa
turvapaikastasi
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Miksi oot
menny tykkaamaan
tuon kuvastal??

Miksi et vastaa???

Jos et nyt just vastas
niin jatan syt

Sa et julkaise
ittestas
tuommoisia kuvia!!

Ei pahalla,
mut noi sun vaatteet..
hiukset... toi sun tyyli...
sun nauru...

Jos en olisi ottanut tata
puheeksi / tehnyt tata.
kaikki olisi paremmin...

Liite 8

Kenen kanssa
sa olit?

Mun on varmaan pakko
suostua, en jaksa enda kun se
jankkaa tuota asiaa
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kuva: Kia Keskitalo 83
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kuva: Kia Keskitalo .
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Esimerkki 1 = KMMFFALL=D== BGL9AF C=|

Ajattels haluamua mukaan
* 9 MC9 A K =shirfkavéritog alleeD 9
BGL=FCAF K9D9H=JOAKAS*E
KMHOLL=D=N9L C )
he vaihtavat puheenaihetta.

@QMGE99L @=A<OF
) MF LMD=L HO9ACO9DD=:

Vaihtoehtoinenajatus:

Mulla onkohtaK QF L-L DJ AL
netaitaa suunnitella
QDDOLQKLD

Suutun, tiuskin ja alan
N O D kavé&rditcDPuhun
@= Apaha&xoisille.

o) e—/

Kehohwne ( DOFFALLQF=AKQQK:3 @MGF
. =DCG3 =HDN9 JkiaKMHéskitalo K MJ M
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K= KMMwt MA B9 BOLLOD

Esimerkki 2

*OMC9AK=N9 L=CABOJOY ,
COFKK9 =JA EA=DLO BJw=¥
loukkaantuu ja vaikenee |

F CMEHHOFAF
LLO @OF

Luovun omasta

o) /

Kehohwne ( DOFFALLQF=AKQQK:3 @MGF

kuva: Kia Keskitalo

&OLOOFLQEAF=F B9 H=DCG
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arvostus ja
kunnioitus

toisen rajojen ja

yksityisyyden
kunnioitus

hyvinvointi

vastuun
kantaminen

omasta
toiminnasta

rehellisyys
avoimuus
luottamus

tasavertaisuus

hellyys
l&heisyys

vapaus olla oma
itsensa

hauskuus ja
nautinto

rildat ilman
pelkoa

oikeus omaan
aikaan ja
laheisiin

eroaminen ilman
pelkoa
seurauksista

Liite 16

Suht een
merkit
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pelottelu
uhkaaminen
kiristaminen

manipulointi
kontrollointi
mitatdiminen

eristaminen
muista
erolla/itsetuhosi
uudella
uhkaaminen

lyGminen
potkiminen
toniminen

kuristaminen
retuuttaminen
repiminen

pakottaminen
vakivallalla
uhkaaminen

ahdistelu
intiimien kuvien
levittaminen
kuvaaminen
luvatta

pakottaminen
painostamiseen

seksiin
hyvaksikaytto

kaikki et
suostumuksellin
en toiminta

ahdistava
kommentointi,
seuraaminen tai
kontrollointi
somessa

toisen rahojen
kayttd/
omaisuuden
tuhoaminen

eronjalkeinen
vaino

Suhteen
varoitusmerkit
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Aggressiivisiariitelytapoja

Hylkdaadminen

A &Paiskominen poislahteminen,
en haluanahdasuaenasdA

/

Rakentavia riitelytapoja
Omista tunteista kertominen
Aa 2ldukkaamuaA

A Tunne, etta parjaan

A Sopivastienergiaa

/ \“Minénaen asianeritay

Alistuvia riitelytapoja
Vaikeneminen

Nama aggressiiviset toimintatavat
riidoissa ovat usein vakivaltaa.

Ylivireys lidoissa ove ,
M'k?‘,“_,to',h_,en J.(_)utgu varomaan tai
U,ﬁt]lf?ri'l'q"ltqhitte“;& karjuminen , pelottelu Vakivalta pe'kaamiffkir ”Jjﬁ,'j;}f;‘;i? oo
aTaaltapese :
. i . . o A Haukkuminen
A Aanenkorottaminen, huutaminen, kiroilu/] jotéa _
o A Pakottaminen
pelastytA :
o A Fyysinen
A Hyokkays ennen loukkausta 5
iy L . A Mykkékoulu '
A Arsyttaminen , haukkuminen n
A aSaet koskaan tajua #EanA sopiva
A & =vbi ajate nA _
Rakentava ehdottaminen
Kuunteleminen s A &aToivon, ettay A
A avita ajattelety A . . A Sopiminenn Véidaankotehda niiny A
| o e -
Oman mielipiteen kertominen A & Saankoyrittad uudestaarny A

A Min&olen eri mieltaA
Kunnioittaminen

Alivireys

A Alistuminen
A Anominen A Aanetonitku

A& #aRomitaan,vaikkaharmit@® A aAlavain suutu, teenniin kuin tahdotA

Vetaytyminen

Ve, e

A e ) Ifa&’ LS ol tleltaA \ Tama materiaali on tehty Enga turvakotien liiton ja kuuden jasenyhdistyksen

Vakivallattomuuden tukijatthankkeessa (ESR2()242026
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Tunteita

Eloisa
Seikkailunhaluinen
Innostunut
Poreileva
Riemastunut
Utelias
Energinen
Vilkas
Ihastunut
Reipas
Ponteva

i t t
Kiinnostunut
Hilpea
Voimakas
Tarmokas
Pirted
Hémmastynyt
ILlahtunut
Vahwva
Hyvantuulinen
Virkea
Ylpea
Tyytyvdinen
Eldmaniloinen
lloinen
Optimistinen
Arvostava
Yhteenkuuluva
Ayulias

Herklka

Litkuttunut
Avoin
Rohkaistunut
Lumoutunut
Kiitallinen
Osallinen
Syvallinen
MNautinnollinen
Ystavallinen
lkava
Cnnellinen
Toiveikas
Valinpitamatan
Hella
Luottavainen
Rentoutunut
Haluton
Turvallinen
Huoleton
Apaattinen
Tyytynyt
Rauhallinen
Seestynyt
Tyymi
Lempeé
Pitkdstynyt
Kiihtynyt
Ahdistunut
Raivostunut
Karsimaton

Levoton

Vihainen
Rauhaton
Kiihkea
Avuton
Suuttunut
Valpas
Uhmakas
Artynyt
Kiukkuinen
Kirea

Area
Hermostunut
Ankara
Yllattynyt
Huolestunut
Tuskastunut
Turhautunut
Jannittynyt
Kateellinen
Epéatoivoinen
Harmistunut

Jarkyttynyt

Mustasukkainen

Epévarma
Pahoillaan
Pettynyt

Katkera

Hammentymyt

Mielipaha
Yksinginen

Molo

Epailevi L”te 21

Pelossaan
Kauhistunut
Hépiss&én
Merkityksetén
Haavoittunut
Surkea
Vastahakoinen
Tyytymaton
Murheellinen
Uupunut
Cnneton
Pahastunut
Lannistunut
Voimaton
Toivoton
Alakuloinen
Surullinen
Kykenematon

Lamaantunut

99
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TUNTEIDEN TUULIMYLLY

Tunteiden tuulimylly
29 R EE
Y 2 9 5 @
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%, * 5
< 9 &
Y o T S &
om, §F &
HELLyys S S
&€

IHASTYS
KIINTYMYS

SUOMEN
MIELEN-

TERVEYS-
SEURA

© Mielenterveystaidot kasvuun -hankkeet, Suomen Mielenterveysseura
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