
Vertaisryhmämalli 
seurustelusuhteessa 

satutetuille 
Opas ammattilaisille ryhmän

ohjaamiseen



Sinulle vertaisryhmän 
ohjaaja!
Olet lähdössä ohjaamaan vertaisryhmää 
seurustelusuhteessa satutetuille, hienoa! 

Vertaisryhmä on suunniteltu noin 16-19 ӛvuotiaille 
seurustelusuhteessaan satutetuille nuorille. 

Ryhmän tavoite on vertaisuuden lisäksi tarjota nuorelle 
tietoa, ymmärrystä ja välineitä käsitellä omaa 
kokemustaan sekä löytää välineitä omalle toipumisen 
polulle.

Ryhmän kehittämiseen on osallistunut joukko nuoria , 
joiden ajatuksia ja mielipiteitä on kuultu niin  ryhmän 
rakenteen kuin sisällön osalta.

Vertaisryhmän materiaalit soveltuvat 
yksilöasiakastyöhön seurusteluväkivaltaa kokeneiden 
nuorten kanssa. 

Vertaisryhmämalli seurustelusuhteessa satutetuille on  luotu 
Väkivallattomuuden tukijat ӛhankkeessa (ESR+) vuosina 2024-2026. Mallin 
kehittäminen on toteutettu Turun ensi- ja turvakoti ry:ssä ja Satakunnan 

ensi- ja turvakoti ry:ssä.

Hanke on Euroopan sosiaalirahasto plus (ESR+) osarahoittama. 
Oikeusministeriö on tukenut hankkeen toteutusta. Hankkeen toteuttivat 

Ensi- ja turvakotien liitto ry, Satakunnan ensi- ja turvakoti ry, Pääkaupungin 
turvakoti ry, Etelä-Pohjanmaan ensi- ja turvakotiyhdistys ry, Oulun ensi- ja 

turvakoti ry, Kuopion Ensikotiyhdistys ry, Turun Ensi- ja Turvakoti ry.
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Vertaisryhmän tavoite, 
kokoaminen ja 

periaatteet



Vertaisryhmä seurustelusuhteessa satutetuille 
ӛ ryhmämallin tausta

Seurusteluväkivalta on yleistä ja haavoittavaa ja tapahtuuusein aikuisilta ja
viranomaisilta piilossa. Nuoret kertovat kokemuksista useimmiten toisilleen. Ensi- ja 
turvakotien liiton hankkeissa nuoret kehittäjät ovat nostaneet esiin tarvetta vertaisuuteen 
ja matalan kynnyksen ryhmämalliseen tukeen seurusteluväkivallan kokemuksissa. 
Nuoret ovat tuoneet esiin, että seurusteluväkivallan moninaisuudesta puhutaan vähän. 

Vertaisryhmämallia lähdettiin kehittämään yhdessä nuorten ja ammattilaisten kanssa 
tavoitteena saada malli vietyä väkivaltatyön avopalveluiden lisäksi nuorten muihin 
tukipalveluihin heidän arkisissa ympäristöissään, kuten kouluissa.  Ryhmämallia on 
kehitetty yhdessä kehittäjänuoriryhmien kanssa Raisiossa ja Ulvilassa. Ryhmä on 
rakennettu yhdessä nuorten kanssa ja heidän toiveistaan ja ideoistaan käsin. Hankkeen 
aikana (2024-2026) mallia ei päästy kokonaisuudessaan pilotoimaan. Kehittämiseen
osallistuneiden nuorten kanssa on kuitenkin käyty malli ja harjoitukset läpi. Osa nuorista 
on tuonut esiin omia kokemuksiaan osana kehittämistä ja he ovat saaneet mallin 
kehittämisestä tukea. Vertaisryhmämalli on kehitetty toistuvaksi ryhmämuotoiseksi 
menetelmäksi. Ryhmän sisältöjä ja materiaaleja voi kuitenkin käyttää myös yksilötyössä.

Lisää tietoa seurusteluväkivallasta ja sen ehkäisystä: Väkivallaton seurustelu -
verkkokurssit - Ensi- ja turvakotien liitto

https://ensijaturvakotienliitto.fi/ammattilaisille/avoimet-verkkokoulutukset/vakivallaton-seurustelu-verkkokurssit/
https://ensijaturvakotienliitto.fi/ammattilaisille/avoimet-verkkokoulutukset/vakivallaton-seurustelu-verkkokurssit/
https://ensijaturvakotienliitto.fi/ammattilaisille/avoimet-verkkokoulutukset/vakivallaton-seurustelu-verkkokurssit/
https://ensijaturvakotienliitto.fi/ammattilaisille/avoimet-verkkokoulutukset/vakivallaton-seurustelu-verkkokurssit/
https://ensijaturvakotienliitto.fi/ammattilaisille/avoimet-verkkokoulutukset/vakivallaton-seurustelu-verkkokurssit/
https://ensijaturvakotienliitto.fi/ammattilaisille/avoimet-verkkokoulutukset/vakivallaton-seurustelu-verkkokurssit/
https://ensijaturvakotienliitto.fi/ammattilaisille/avoimet-verkkokoulutukset/vakivallaton-seurustelu-verkkokurssit/


Seurustelusuhteessa 
satutettujen nuorten 
tarpeet

Tukea toivotaan usein:

Å oman haavoittavan kokemuksen käsittelyyn

Å oman oireilun ymmärtämiseen

Å oireiden kanssa pärjäämiseen

Å oman minäkuvan ja maailmankuvan eheytymiseen ӛ 
turvan palaamiseen

Å toiveikkuuden ja toimijuuden vahvistumiseen

Å oman oikeusturvan varmistumiseen rikosepäilyssä



Ryhmän rooli nuoren tukena

Ryhmä ei sovellu:

Å Akuutissa kriisitilanteessa tai psyykkisen voinnin 
ollessa huono

Å Seurustelusuhteen molemmille osapuolille 
samanaikaisesti

Å Oman henkilökohtaisen traumakokemuksen 
yksityiskohtaiseen läpikäyntiin

Vertaisryhmän on mahdollista: 

Å Tarjota nuorelle mahdollisuus kohdata muita 
samankaltaisessa tilanteessa olevia

Å Tukea nuoria satuttavien kokemusten 
käsittelyssä

Å Tukea suuntaamaan kohti omaa hyvinvointia 
ja tulevaisuutta

Å Mahdollistaa tiedon ja tuen saanti turvallisessa 
ryhmässä

Å Vahvistaa nuoren osallisuutta ja toimijuutta



Ryhmän tavoitteet

ÅOsallistuja tunnistaa väkivallan muotoja ja saa tietoa 
väkivallan mahdollisesta vaikutuksesta itseen

ÅOsallistuja oppii havainnoimaan vireystilaa ja siihen 
vaikuttavia tekijöitä sekä saa keinoja vireystilan 
säätelyyn

ÅOsallistuja saa pohtia väkivallan mahdollista 
vaikutusta omaan itsearvostukseen ja rajoihin sekä 
löytää keinoja näiden vahvistamiseen ihmissuhteissa

ÅOsallistuja voi pohtia tunteita tapahtuneeseen 
liittyen ja saa keinoja hankalilta tuntuvien tunteiden 
käsittelyyn

ÅOsallistujan pystyvyyden ja osallisuuden kokemus 
vahvistuu mm. vertaisuuden kautta ja hän saa myös 
harjoitella uusia taitoja turvallisessa ryhmässä



Ryhmän ohjaamisen periaatteet 
ja rakenne

Ryhmän rakenne

Å Ryhmäkokoontuu kuusi kertaa

Å Suljettu ryhmä

Å Kaksi ohjaajaa

Å Sisältää alkuhaastattelun

Å Ryhmäkerroillatoistuu sama rakenne

Å Ryhmäkerta kestää 1,5-2 h / kerta

Å Ryhmäkertojen välissä on osallistavia tehtäviä

Å Kouluympäristössäryhmä on mahdollista 
toteuttaa koulupäivän aikana

Å Ryhmään osallistuminen ei edellytä vanhempien 
suostumusta/ tietoa huoltajille ӛ ryhmänohjaaja 
toimii kuitenkin omaa työtä ohjaavan 
lainsäädännön mukaan (sis. 
Ilmoitusvelvollisuudet)

Ryhmän ohjaamisen keskeiset periaatteet:

Å Traumasensitiivisyys

Å Sukupuolisensitiivisyys ja kulttuurisensitiivisyys

Å Luottamuksellisuus, turvallisuus, 
vaitiolovelvollisuus kaikkien ryhmäläisten välillä

Å Dialogisuus, voimavarakeskeisyys ja vertaisuus

Å Ohjaajan oman jaksamisen huomioiminen



Ryhmän kokoaminen
Voit koota ryhmän esimerkiksi seuraavasti:

Å Omista yksilöasiakkaista 

Å Ihana ja tasa-arvoinen seurustelu työpajojen 
pohjalta 

Å Seurustelun Turva10 keskusteluiden pohjalta

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

Huom!

Ryhmä voidaan toteuttaa sukupuolierityisenä tai 
sekaryhmänä.  Ryhmän kokoamisessa voi kysyä 
osallistujien toiveita esim. alkuhaastattelun 
yhteydessä ja ryhmä kootaan "haavoittuvimman 
mukaan" eli jos yksikin osallistuja toivoo 
tyttö/poika/sateenkaarierityistä ryhmää, toivetta 
tulisi noudattaa.

Vertaisryhmän voi koota monin tavoin. Ryhmän 
toteuttaminen edellyttää tukea tarvitsevien 
nuorten tunnistamista eli turvallisen seurustelun 
ja seurusteluväkivallan puheeksi ottoa 
systemaattisesta nuorten palveluissa. 

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

Tämä voi tapahtua yhteisötasolla esim. 
teemapäivinä,  oppitunteina (esim. 
hyödyntämälläIhana, tasa-arvoinen seurustelu - 
työpajamallia) mutta myös kahdenkeskisissä 
kohtaamisissa ottamalla seurustelu puheeksi 
(esim. hyödyntämällä Seurustelun Turva10- 
välinettä)

Tämä kaikki mahdollistaa tukea tarvitsevien 
nuorten löytymisen mutta myös nuorten 
matalamman kynnyksen liittymisen 
ryhmämuotoiseen toimintaan.



Ryhmän markkinoiminen
"LUE LISÄÄ"  qr- koodin takaa voi lukea esim. seuraavaa:

ÅRyhmä on tarkoitettu seurustelusuhteessaan väkivaltaa 
tai muuta turvattomuutta kokeneille nuorille. Väkivalta 
voi näkyä suhteessa esimerkiksi kontrolloimisena 
(kaverisuhteiden / harrastusten / pukeutumisen 
rajaaminen) haukkumisena , mitätöimisenä, 
nolaamisena, seksiin tai seksuaalisiin tekoihin 
pakottamisena / painostamisena, tönimisenä, 
lyömisenä, repimisenä,  vaatimuksena vastata viesteihin 
heti, jakaa sijaintitiedot, kuvien tai videoiden eteenpäin 
lähettämisenä uhkaamisella, itsensä vahingoittamisella 
uhkaamisena,  mykkäkouluna, erolla uhkaamisena, jos ei 
esimerkiksi toimi toisen, haluamalla tavalla

ÅVäkivalta voi aiheuttaa kokijassa monenlaisia tunteita ja 
ajatuksia. Oma mieliala voi laskea, muut itselle tärkeät 
asiat , kuten ihmissuhteet ja opinnot, voivat kärsiä. 
Ajatus omasta itsestä voi muuttua negatiiviseksi. Tästä 
kaikesta voi kuitenkin toipua, ethän siis jää yksin!  



Nuoren haastattelu ryhmään

Ryhmä toteutetaan suljettuna ryhmänä ja jokainen nuori 
haastatellaan luottamuksen rakentamiseksi ja ryhmän 
oikea-aikaisuuden arvioimiseksi. 

Nuorelle on tärkeää kertoahaastattelussa , että mikäli hän 
tuo ryhmässä ilmisellaisia kokemuksia, jotka täyttävät 
rikoksen tunnusmerkit tai hänen tilanteestaan / 
turvallisuudestaanherää suuri huoli, on 
ryhmänohjaajan velvollisuus tehdä lastensuojelu- ja / tai  
rikosilmoitus. Mikäli näin päädytään toimimaan, pyritään 
avoimuuteen  ja luottamuksen varmistamiseen prosessin 
kaikissa vaiheissa. Ryhmässä ei kuitenkaan tarvitse jakaa 
omaa kokemusta eikä tarkoituksena myöskään ole 
yksityiskohtaisesti käydä niitä  läpi. 

Keskustele nuoren kanssa ryhmän tavoitteista ja hänen 
omista toiveistaan ryhmälle. 

Ryhmä tavoite on mm:

ÅAuttaa käsittelemään  omia kokemuksia
ÅSaada ymmärrystä ja tukea samankaltaisia asioita 

kokeneilta
Å  Vahvistaa itsetuntoa ja toipumista
Å Tarjota turvallinen tila keskustelulle
ÅEdistää jaksamista ja hyvinvointia

Haastattelurunko:
Perustiedot: Nimi, puhelinnumero, sähköposti, ikä
(oppilaitos, kotipaikkakunta), mahdollinen erityisruokavalio

Ryhmän oikea-aikaisuuteen liittyvät tiedot:
Ӣ AC9AK=EE9L JQ@EĺCGC=EMCK=L
Ӣ )GC==CG JQ@EĺĺF KALGMLMEAK=F E9@<GDDAK=CKA
Ӣ -FCG BGCAF 9KA9Ӭ@=FCADƣӅ EACĺ EA=LALQLLĺĺӬ BĺFFALLĺĺ JQ@EĺĺF
osallistumisessa? (Pohdituttaako ryhmän muut osallistujat?)
Ӣ -E9L LGAN==L JQ@EĺDD=Ӌ
Ӣ 2GAN= JQ@EĺEMG<GKL9ӆ K=C9JQ@EĺӬKMCMHMGDA=JALQAF=F JQ@Eĺ
Ӣ -E9 CGC=EMK NGAFFAKL9 LĺDDĺ @=LC=DDĺӋ
Ӣ -AJ==LӅ CMF GF GAC=AF H9@9 GDD9Ӆ EADD9AKL9 K= GF H9@AEEADD99FӋ
Ӣ +9@<GDDAF=F @GALGCGFL9CLAӋ
Ӣ (GK GF L9JN=LL9Ӆ GFCG DMH9 GDD9 Q@L=Q<=KKĺ @MGDL9B99F Ӭ
hoitavaan tahoon ? ( yhteydenotosta sovitaan tarvittaessa 
erikseen) .Yhteystieto.
Ӣ 0Q@Eĺ KAKĺDLĺĺ BGFCAF N=JJ9F C=@GDDAKA9 @9JBGALMCKA9Ӆ EALĺ
ajatuksia keholliset harjoitteet itsessä herättävät?
Ӣ +MML9 C=KCMKL=DMKK9 =KAAF FGMKKMLL9 @MGEAGAL9N99



Ryhmän luottamuksellisuus ja 
ilmoitusvelvollisuus
Ryhmän luottamuksellisuuden merkitys 
nuorierityisessä ryhmässä

Å Huomioi, että on mahdollista, että nuoret 
tietävät toistensa kumppanit

Å Ryhmässä ei käsitellä varsinaisia 
väkivaltakokemuksia

Å Kirjaaminen oman organisaation käytäntöjen 
mukaisesti ja siitä informointi ryhmään 
osallistuville

Ilmoitusvelvollisuudet:

Å Käydään läpi haastattelussa.

Å Ryhmään on mahdollista osallistua ilman oman 
kokemuksen yksityiskohtaista jakamista

Å Mikäli ryhmässä nousee tarve käsitellä omaa 
kokemusta yksityiskohtaisesti, nuori ohjataan 
yksilötyöskentelyyn ryhmän lisäksi



Ryhmäkerta

1.



Ensimmäinen tapaaminen
Tutustuminen, vireystila, JQ@EƆFtarkoitus ja 
tavoitteet

ÅTurvallisen tilat periaatteet

ÅTutustuminen

ÅRyhmän säännöt

ÅRyhmän tarkoitus ja tavoitteet

ÅVireystila

ÅKotitehtävä

ÅLoppurentoutus

ÅOman vireystilan arvio

Osallistujille :
JQ@EƆFaikataulu

JQ@EƆC=JLGB=Faiheet(Liite 3)  
ohjaajienyhteystiedot

vireystilamittarit (Liitteet 1 ja 2)
muovitaskuJQ@EƆKKƆmukaan

annettavillemonisteille
Esille:

turvallisentilan periaatteet
yhteisetKƆƆFFȎL

paperia, tusseja, sakset



Turvallisen tilan luominen

Nuorten kanssaon hyväpohtia sitä, miten tärkeääturvallisuuson, jotta voi
jakaaryhmässäajatuksiaanja tunteitaan ja näin ollen myöshyötyä
vertaisryhmästä. Nuoriavoi haastaapohtimaan, millaisessapaikassaja 
seurassaheidänon hyväja turvallinen olla ja mistä tuo kokemusmuodostuu. 
Tämänjälkeenvoidaankäydäyhdessäläpi turvallisentilan periaatteita .

Ohjaajanon tärkeätuoda esiinse, että taustalla olevat satuttavat kokemukset
saattavatnäkyäryhmässäesimerkiksipelkonasensuhteen, miten itseen
suhtaudutaanja uskotaankoomaakokemusta. On tärkeääluoda tila, jossa
nuori voi mahdollisestisaada korjaaviakokemuksiaomansatuttavan
kokemuksenkohtaamisestaja muidensuhtautumisestaitseen.



5 ajatusta turvalliseen 
tilaan

ÅHuolehditaan siitä, että jokainen kokee olonsa 
tervetulleeksi

ÅOlemme kaikki yhtä arvokkaita

ÅKunnioitetaan toinen toisiamme

ÅJokaisella on oikeus omiin rajoihin ja 
koskemattomuuteen

ÅPidetään huolta siitä, että jokaisella on 
mahdollisuus kuulua ryhmään

Keskustelussaon  hyvätuoda esiinainakin
seuraavatasiat:

Å Omallaolemuksellaja toiminnalla ja 
fyysiselläympäristöllä vahvistamme
yhdessäsitä, että jokainenvoi kokeaitsensä
arvokkaaksi

Å Jokaisellaon lupa olla oma itsensäja 
näyttääomat heikkoutensaja vahvuutensa
loukkaamattamuita

Å Annetaantilaa omalle ja muiden
erilaisuudelle. Ketäänei saaloukata
esimerkiksisanallisesti, fyysisestitai 
tuijottamalla eikäsulkemallaulkopuolelle

Å Omat rajat saavatolla eri tilanteissaerilaisia
omien tuntemustenmukaan

Å Pyydämmemukaan, rohkaisemme
osallistumaanja kuljemmerinnalla



Ryhmän säännöt

Kirjoitetaan fläppipaperille yhteiset säännöt 

Säännöt on hyvä pitää esillä jokaisella ryhmäkerralla. Yhdessä 
sovitaan säännöiksi vähintään:

Å Ryhmäläisillä on vaitiolovelvollisuus

Å Omia kokemuksia ei ole pakko jakaa

Å Poissaoloista ilmoitetaan etukäteen viestillä

Å Ryhmään saavutaan ajoissa

Å Mikäli joudut lähtemään aikaisemmin, sovi se etukäteen

Å Jos on huono fiilis, niin kerro se (ainakin ohjaajalle)

Å Voi osallistua juuri sen verran kun haluaa (on lupa 
kieltäytyä tehtävistä)

Å Annetaan tilaa toisten ajatuksille, ei puhuta päälle, ei 
naureta, ei mitätöidä toisen kokemuksia

Yksi turvallisuutta vahvistavista seikoista on yhdessä sovitut 
säännöt. Alussa voi antaa ryhmäläisille tilaa pohtia, 
minkälaiset säännöt tukevat ryhmän toimintaa ja 
turvallisuutta.

Yhdessä on hyvä sopia kuitenkin tietyistä säännöistä.Sääntöjä 
on tärkeää myös yhdessä avata, jotta kaikilla on selkeä 
käsitys, mitä ne tarkoittavat. Esimerkiksi vaitiolovelvollisuutta 
on tärkeä  selkiyttää kuvaamaan, mitä  se tarkoittaa  
käytännössä (esim. ulkopuolisille ei anneta tietoa ryhmään 
osallistuvista ja että  ryhmässä käsitellyistä asioista ei puhuta 
ulkopuolisille).

Oman osallistumisen rajaamisesta on hyvä sopia esimerkiksi 
seuraavaa: kaikkeen ei tarvitse osallistua, mutta kannustetaan 
myös haastamaan hieman itseä vaikka tuntuisikin aluksi 
hankalalta

Paikalle tulo ajoissa ja ryhmään osallistuminen koko 
toiminnan ajan vahvistaa sitoutumista ja lisää turvallisuuden 
tunnetta ryhmässä.

Ryhmässä on myös hyvä harjoitella kuuntelemista ja tilan 
antamista erilaisille kokemuksille ja näkökulmille, vaikka ne 
haastaisivat omaa kokemusta tai ajatusta. 



Tutustuminen

Å Tutustumistilanne saattaa olla monelle  jännittävä ja 
siksi ohjaajien on hyvä valmistautua tukemaan 
ryhmälaisten esittäytymistä.Voi olla hyvä etukäteen 
pohtia joitain kysymyksiä, joiden avulla voi tukea nuorta 
kertomaan itsestään.

Å Tutustumistehtävään 1 liittyen voi kysyä esim. Mitä 
tykkää tehdä lempivuodenaikanaan?  Kuunteleeko 
paljon musiikkia ? Onko nuorella itsellään jokin lemmikki 
tai toivoisiko sellaista?  Uskooko horoskooppeihin ja 
tietääkö vaikka jotain ominaisuuksia, joita liitetään 
omaan horoskooppimerkkiin?

Å Tutustumistehtävään 2 liittyen voi esimerkiksi kysyä 
Mistä on saanut esineen? Miten kauan se on ollut itsellä? 
tai liittyykö siihen jokin muisto?

ÅOn kuitenkin tärkeää muistaa, että jokainen saa kertoa 
itsestään juuri sen verran kuin mihin tässä hetkessä on 
valmis ja ettei vaadi nuorta ylittämään omia rajojaan 
kyselemällä liikaa.



Tutustumisleikit

Tutustumisleikki 2:

Valitse mukanasi olevista esineistä/ asioista joku 
sellainen mikä on sinulla aina mukana, tai on 
muuten itsellesi tärkeä.

Esittelet itsesi ja kerro muille ryhmäläisille miksi 
valitsit juuri tämän esineen/ asian.

49KL99 =KAF==F ӒC9MLL9Ӓ CQKQEQCKAAFӆ

Å Kuvaa kolmella sanalla, mitä esine kertoo 
sinusta

Å Jos esine voisi puhua, mitä se kertoisi sinusta

Å Onko esine sellainen, että suosittelisit sitä 
muillekin, miksi

Å Jos saisit vaihtaa sen johonkin toiseen 
esineeseen niin mihin

Tutustumisleikki 1:

Piirrä oman käden ääriviivat paperille tusseilla

ÅKirjoita kämmenen kohdalle oma nimi

ÅKirjoita sormien kohdalle vastaukset seuraaviin 
kysymyksiin peukalosta alkaen

1. Lempiväri / lempivuodenaika

2. Paras biisi tällä hetkellä

3. Paikka jossa viihdyt parhaiten

4. Lempieläin

5. Horoskooppimerkki

ÅKertokaa oma nimi, ja sen jälkeen voi kertoa mitä 
on kirjoittanut omiin sormiin (ryhmänvetäjä 
aloittaa)



Ryhmäkerrat

ÅEnsimmäisellä kerralla käydään myös läpi 
ryhmäkertojen rakenne ja eri kerroilla 
käsiteltävät asiat pääpiirteittään (liite 3).

ÅNäistä ryhmää ohjaavat voivat avata sisältöjä 
sen verran, kuin arvelevat olevan tarpeellista.



Keskustelu: Ryhmän tarkoitus 
ja tavoitteet

Å Tuki satuttavista kokemuksista toipumiseen

Å Ymmärryksen vahvistuminen väkivallan eri 
ilmenemismuodoista ja vaikutuksista itseen

Å Ymmärrys omasta vireystilasta ja siihen 
vaikuttavista tekijöistä vahvistuu

Å Tuki omien rajojen tunnistamiseen ja 
asettamiseen

Å Keinoja tapahtuneeseen liittyvien tunteiden 
pohtimiseen ja hankalien tunteiden käsittelyyn

Å Oma pystyvyys, osallisuus ja toimijuus vahvistuu

Å Kokemus vertaisuudesta ja turvallisesta 
ryhmään kuulumisesta

Käydään läpi sitä, miten satuttavat kokemukset 
saattavat vaikuttaa omiin ajatuksiin, tunteisiin ja 
toimintaan . Ryhmän ohjaaja voi kertoa, että 
väkivalta voi vaikuttaa monin eri tavoin ja että 
jokaisen kokemus on omanlainen. Ryhmän 
tarkoitus on auttaa tunnistamaan juuri sitä, miten 
satuttavat kokemukset vaikuttavat itseen ja 
mahdollisesti omaan toimintaan tai ajatukseen 
itsestä tai muista. On tärkeää muistuttaa, että 
hankalistakin kokemuksista voi toipua.



Vireystila ja sen säätely

Ryhmässä on tärkeää tarjota tietoa vireystilasta ja sen vaikutuksista omaan 
käyttäytymiseen.Nuoren kanssa tarkastellaan vireystiloja ja sitä, miten 
omaan vireystilaan voi vaikuttaa.Nuorelle tarjotaan tietoa siitä, miten 
vireystila vaikuttaa meistä jokaiseen. Tieto tuo ymmärrystä, ymmärrys 
itsemyötätuntoa ja sitä kautta nuori saa toivoa siitä, että hän voi vaikuttaa 
asioihin tulevaisuudessa. Vireystilaa ja sen säätelyä käydään läpi jokaisen 
ryhmäkerran alussa ja lopussa.

Aivojen, kehon ja mielen yhteistyö - Mitä järkeä? 

Aivot koostuvat ikään kuin kolmista aivoista, joilla jokaisella on oma 
ydintehtävä, mutta ne toimivat parhaimmillaan saumattomassa 
yhteistyössä toistensa kanssa. 

Kehityksellisesti alkukantaisimmat matelija-aivot pitävät kehon 
toiminnassa säädelleen automaattisia toimintoja, kuten sydämen sykettä, 
verenpainetta, hengitystä ja ruuansulatusta. Kehon sisäiset aistimukset 
kulkevat matelija-aivojen kautta. Nisäkäsaivot eli tunneaivot säätelevät 
tunteita. Ne auttavat tietämään, miltä milloinkin tuntuu. Ilo, suru, viha, 
pelko ja muut tunteet aktivoituvat täältä.

Järkiaivot ovat nuorin aivojen osa, missä yhteyksiä kehittyy pitkälle 
aikuisikään, jopa läpi elämän. Ne vastaavat ajattelusta, suunnittelusta, 
puhumisesta ja oppimisesta. Turvallisessa sopivan valppaassa vireystilassa 
järkiaivot ohjaavat muita aivoalueita parhaalla mahdollisella tavalla. 
Tällöin on helppo tehdä suunnitelmia, valintoja, löytää ratkaisuja ja 
saavuttaa päämääriä. 



Tehtävä: Sietoikkunaan 
tutustuminen 

Vireystila vaikuttaa sekä tunteiden säätelyyn että 
ihmisen ajatuksiin siitä, millainen hän on. Yli- ja 
alivireystilat kuvaavat sisäisen 
puolustusjärjestelmämme toimintaa, joka 
käynnistyy silloin, kun stressinsietokykymme 
ylittyy.

Traumaattiset kokemukset aiheuttavat yleensä 
pitkäkestoista yli- tai alivireystilaa. Niistä on tullut 
ikään kuin tapa selviytyä tiettyjen tunteiden tai 
tuntemuksien kanssa. Jatkuva valppaus tai 
lamaantuminen ovat merkkejä tästä. 

On myös mahdollista, että vireystila vaihtelee 
voimakkaasti ja hallitsemattomasti ylivireydestä 
alivireyteen tai päinvastoin. Silloin aika, jolloin 
ihminen on sopivassa vireydessä, lyhenee ja 
sietoalue on kapeampi.Tämä voi näkyä esim. 
vaikeuksina keskittyä ja oppia uutta, asioiden 
mieleenpainamisen vaikeutena.

Sietoikkunaksi (liite 1) kutsutaan vireystilaa, jossa 
stressiä on sopiva määrä. Pohditaan yhdessä 
sietoikkunan avulla vireystilan vaihtelua ja sen 
vaikutusta kehoon, tunteisiin ja käytössä oleviin 
selviytymiskeinoihin

Sietoikkunan leveys vaihtelee vireystilan mukaan. 
Ylivireystilassa stressin määrä ylittää sietoikkunan 
rajan ja käynnistää hälytystilan. Silloin ajattelu ei 
ole koosteista, järkevää, vaan toimintaa ohjaavat 
tunneaivot. Alivireystilassa olo on passiivinen, 
tylsistynyt, kuin aivoissa olisi liian vähän energiaa ӛ 
akku vähissä. 

Oman vireystilan tunnistaminen tarjoaa 
mahdollisuuden vaikuttaa stressitilojen 
voimakkuuteen sekä riittävään palautumiseen. 



Tehtävä: Oma sietoikkunani

Annetaan jokaiselle valmis sietoikkuna ӛ pohja  
(liite 2)  ja pyydetään askartelemaan oma 
henkilökohtainen "logo" jonka avulla jatkossa 
ryhmässä arvioidaan omaa vireystilaa kunkin 
tapaamisen alussa ja lopussa. Tämän avulla 
pyritään siihen, että ryhmään osallistuvat alkavat 
tunnistaa omaan vireystilaan vaikuttavia tekijöitä 
sekä löytävät keinoja auttaa itseään takaisin 
hyvään vireystilaan.

Vireystilaan vaikuttaminen

Ensin on hyvä pyrkiä huomioimaan itsessään sitä, 
minkälaiset asiat vaikuttavat sopivan vireyden 
muutokseen yli- tai alivireydeksi.

Myös vireystilan vaihtelun tunnistaminen 
sietoalueella auttaa havainnoimaan ja 
ennakoimaan vireystilan muutosta. 



Omaa vireystilaa voi pyrkiä muuttamaan 
esimerkiksi seuraavin keinoin:

Aikalisän ottaminen: oman olon pohtiminen: mikä aiheutti sietoalueelta pois joutumisen? 
Oletko nälkäinen tai väsynyt? Jännittääkö jokin asia? Mikä auttaa säätelemään tunnetta?

Huomion kiinnittäminen muualle
Väliaikainen keskittyminen johonkin muuhun kuin vireystilan horjumiseen johtaneeseen 
tilanteeseen antaa aikaa hengähtää. On kuitenkin tärkeää luvata itselleen, että palaa liian 
vaikeaksi kokemaansa asiaan heti kun pystyy

Itsensä rauhoittaminen ja lohduttaminen auttavat rauhoittumaan ja lohduttamiseen 
sisältyy myötätuntoinen suhtautuminen tunnetta kohtaan. Joskus itselleen ääneen 
puhelu rauhoittavasti auttaa palaamaan sopivaan vireystilaan

Fyysinen aktivoituminen auttaa erityisesti jos huomaat kuormittavan tunteen tai 
tilanteen saavan sinut alivireiseksi. Kehon liikuttelu tai juominen , katseen kuljettaminen 
ympäristössä tai vaikka viiden aistin aktivointiharjoitus voivat auttaa sopivaan vireyteen 
palaamista



Kotitehtävä ja seuraava kerta Tapaamisen lopuksi:

Loppurentoutus:

Å Mindfulness harjoitus - kesäpäivä rannalla 4 min
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/mindfulness-
harjoitus-kesapaiva-rannalla/ 

Loppurentoutuksen jälkeen oman vireystilan 
arviointi sietoikkunan avulla

Huom! sovi missä ryhmäläisten sietoikkunaa 
säilytetään : jos ottavat mukaansa, muistuta , että 
sitä tarvitaan jokaisella ryhmäkerralla

Koska ryhmäkertojen tavoite on vahvistaa myös 
osallistujan omaa toimijuutta, pyritään 
välitehtävillä auttamaan osallistujaa huomaamaan 
erilaisia omassa elämässä itseen vaikuttavia asioita. 
Jokaiselta ryhmäkerralta tulee lyhyt kotitehtävä, 
jonka tekemiseen tulevillakerroilla riittää 
valokuvan ottaminen.

Ensimmäisen kerran tehtävä on omien tavoitteiden 
ja toiveiden pohtiminen. On myös hyvä pyytää 
osallistujia miettimään, mikä aihe tuntuu itsestä 
erityisen tärkeältä ja sitä, jos jokin aihe tuntuu 
vaikealta tai raskaalta.

Lopuksi käydään myös lyhyesti läpi seuraavan 
ryhmäkerran sisältö. Tämän tarkoitus on poistaa 
jännitystä ja lisätä turvallisuuden tunnetta.

Mitä luvassa seuraavalla kerralla

Å Seurusteluväkivalta ja sen vaikutukset

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


Ryhmäkerta
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Toinen tapaaminen
1=MJMKL=DMNƆCAN9DL9 B9 K=F N9ACMLMCK=L ALK==F

ÅVireystilan oma-arvio

ÅKotitehtävän purku

ÅSeurusteluväkivallan muodot

ÅVäkivallan vaikutukset

ÅVäkivallasta toipuminen

ÅKotitehtävä

ÅLoppurentoutus

ÅVireystilan oma- arvio

Esille:
 NƆCAN9DD9F CMCC9 ᶂDAAL= ᴚᶃ

Osallistujille:
CGHAG BGC9AK=DD= LQ@BƆ ᵕNƆCAN9DD9F CMCC9ᵘ

(liite 6), 
turvapaikka- kuva (liite 7)
NƆCAN9DD9F EMG<GL ᶂDAAL= ᴙᶃ
toipumisen polku (liite 9)

sietoikkuna (liite 2)
Tarvikkeet:

LMKKALᵌ NƆJACQFƆLᵌpost it- laput



Tapaamisen aloitus

Oman vireystilan arvio:

Otetaan esille oma vireystilalomake (liite 2)  ja 
asetetaan oma hahmo siihen kohtaan, joka kuvaa 
omaa vireystilaa/ oloa ryhmän alussa. Ohjaaja voi 
pyytää ryhmäläisiä näyttämään , mihin kohtaan 
oma vireystila asettuu ja halutessaan jakamaan 
sitä, mistä arvelee sen johtuvan. Tämän avulla 
nuori saa oppia myös toisten 
kokemuksista vireystilaan positiivisesti tai 
negatiivisesti vaikuttavista asioista.

Kotitehtävän purku:

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

Jutellaan yhdessä tavoitteista ja mahdollisista 
odotuksista.



Mikä on väkivaltaa 
seurustelusuhteessa?

Käydään läpi väkivallan ilmenemistapoja 
Väkivallan kukan (liite 5), puhekuplien (liite 8) ja / 
tai väkivallan muodot- kuvan (liite 4) avulla.

Keskusteluun :

ÅMistä asioista voidaan sopia parisuhteessa? 

ÅMitkä asiat ei ole parisuhteessa määriteltävissä 
vaan menee itsemääräämisoikeuden piiriin: 
mitä kirjoja luen, katsonko pornoa, kenen 
kanssa olen ystävä?

ÅMistä asioista on lupa päättää itse? Mistä 
sovitaan yhdessä? 

ÅMiten toimitaan, kun suhteessa halutaan eri 
asioita ? Tai  ollaan valmiita eri asioihin?



Väkivallan vaikutuksista

Väkivalta voi vaikuttaa kokijaan monin eri tavoin.

Joskus koettu väkivalta ylittää sen hetkisen 
sietokyvyn ja aiheuttaa trauman. Traumalla 
tarkoitetaan mieltä järkyttävää kokemusta. Se voi 
olla jokin yksittäinen tapahtuma tai pitkään 
jatkunut, kuormittava tilanne.

Trauma voi oireilla myös selittämättömänä 
pahana olona  haitaten omaa suoriutumista tai 
vaikkapa elämästä nauttimista.

Väkivallasta voi kuitenkin toipua! Usein jo se, että 
ymmärtää omaa oloaan traumasta johtuvaksi 
auttaa. Tässä ryhmässä on tarkoitus 
lisätä ymmärrystä mahdollisesta oireilusta ja 
löytää keinoja niiden kanssa pärjäämiseen ja 
niistä toipumiseen.



Oireilusta
Traumaan liittyvät reaktiot ovat kehosi ja mielesi tapoja suojella sinua, jotta et joutuisi kokemaan 
järkyttäviä tilanteita uudestaan.

Tällaisia keinoja on esimerkiksi välttelykäyttäytyminen ( alat tietoisesti tai huomaamattasi vältellä 
tapahtumia, ihmisiä tai paikkoja , jotka liittyvät jollakin tavalla traumaan. Joskus 
välttelykäyttäytyminen on niin voimakasta, että se alkaa häiritä normaalista arjesta suoriutumista. Se 
voi estää menemästä paikkoihin tai luottamasta ihmisiin. Se voi häiritä uuteen parisuhteeseen 
ryhtymistä tai vaikkapa koulutyötä) Muita traumaan liittyviä oireita on esimerkiksi vireystilaan liittyvät 
vaihtelut, joiden taustalla on usein triggerit. Triggerillä tarkoitetaan jotain aistimusta tai tapahtumaa, 
kuten tiettyä sanaa , hajua, ääntä tai tilannetta, joka laukaisee traumakokemuksen siten, että yhtäkkiä 
koet voimakkaasti traumatilanteessa kokemasi tunteet uudelleen. 

Myös takaumat ovat traumaan liittyvää oireilua. Näet tai koet tilanteita uudestaan ja uudestaan , ikään 
kuin se tunkeutuisi mieleesi kutsumatta. Takauma saattaa ilmentyä myös toistuvina painajaisina.

Traumaoireiden ongelmallisuuteen vaikuttaa se, että oireet aktivoituvat myös tilanteissa, joissa 
todellisuudessa olet turvassa. Tällöin mielesi suoja muuttuukin elämää häiritseväksi asiaksi.

Traumatisoitumisen tunnistaminen saattaa olla vaikeaa, mikäli se ei ole seurausta selkeästä 
yksittäisestä tapahtumasta (kuten onnettomuus tai vaikka läheisen menetys). Silloin trauma oireilee 
ehkä selittämättömänä pahana olona, mikä haastaa normaalin arjen elämistä. Saatat myös kokea, että 
sinussa on jotain vikaa, mutta et ymmärrä mitä.

Lisätietoa traumoista ja  niiden vaikutuksesta voit löytää:  Vakauttamisopas terapeuteille ja 
traumatisoituneille , Traumaterapiakeskus  ja Jäljet kehossa, Bessel van der Kolk.



Turvallisuus ja toipuminen Harjoitus: turvapaikkani

Kuvittele itsesi paikkaan, joka tuntuu sinusta mahdollisimman 
turvalliselta, ihanalta ja levolliselta. Tässä paikassa voit olla 
rauhassa ja turvassa juuri sellaisena kuin olet. Se voi olla jokin 
sinulle tuttu paikka, esimerkiksi oma huone, mökkilaituri tai 
vaikkapa kokonaan mielikuvituksesi tuotetta. Kuvittele tarkasti, 
miltä turvapaikassasi näyttää, millaisia ääniä siellä kuuluu, mitä 
tuoksuja tunnet, miltä sinusta tuntuu, mitä tunnet ihollasi...

Mitä enemmän yksityiskohtia lisäät mielikuvaasi, sitä elävämpi ja 
vaikuttavampi siitä tulee.

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

Voi olla , että et heti löydä sinulle sopivaa turvapaikkaa. Se ei 
haittaa! Sopivan turvapaikan löytäminen voi viedä aikaa.

Kun olet vahvistanut turvapaikkamielikuvaa rauhallisissa 
tilanteissa, yritä kuvitella itsesi sinne tilanteissa, joissa huomaat 
olevasi menossa ylivireystilaan ӛ kun olet esimerkiksi ahdistunut, 
vihainen tai toivoton. Turvapaikkaan matkustaminen saattaa 
auttaa sinua myös nukahtamaan iltaisin.

Liite 7. 

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

Usein saatetaan ajatella toipumisen olevan tasainen polku 
kohti toivottua olotilaa. Näin ei kuitenkaan ole, vaan polku 
mutkittelee. Toipumisen polulle saattaa tulla raskaampia 
hetkiä , jokin asia tai tilanne saattaa nostaa tapahtuneen 
aktiiviseen mieleen ja vointi huonontua. Näin voi käydä 
esimerkiksi pitkän rikosprosessin aikana kun esimerkiksi 
siinä tapahtuu asioita ӛ esim. oikeudenkäynnin 
lähestyminen. Hetkellinen voinnin huononeminen siis 
kuuluu toipumiseen ja on osa matkaa.

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

Haastavat hetket voivat horjuttaa turvallisuuden tunnetta 
ja sellaisissa hetkissä voi apuna olla  turvapaikka ӛ 
harjoitus (liite 7).



Kotitehtävä ja seuraava kerta Tapaamisen lopuksi:

Ankkuriharjoitus

Kerro, että harjoituksen tarkoitus on parantaa 
kiinnittymistä ja keskittymistä nykyhetkeen. 

Voit myös kertoa muista keinoista kiinnittyä 
nykyhetkeen  kehon ja aistien avulla (makuaisti, 
hajuaisti, tuntoaisti)

Loppurentoutuksen jälkeen oman vireystilan 
arviointi sietoikkunan avulla

Ennen seuraavaa ryhmäkertaa ota kuva tilanteesta 
missä olet kokenut onnistumista tai missä sinun on 
ollut hyvä olla?

Voit valita minkä tahansa hetken, joka tuntuu 
sinulle merkitykselliseltä. Se voi olla pieni tai suuri 
onnistuminen, arkinen tai erityinen tilanne. 
Tärkeintä on, että kuva herättää sinussa 
myönteisen tunteen tai muiston.

Mitä luvassa seuraavalla kerralla

Å Itsetuntemus/ -arvostus

Å Millaisessa ihmissuhteessa voit olla oma itsesi?

Å Missä olet vahvimmillasi?



Loppurentoutus: 
ankkuriharjoitus
Kiinnitä huomiosi johonkin esineeseen, jonka näet huoneessa ja tarkastele 
erityisesti esineen yksityiskohtia ( muotoa, väriä, pintaa, kokoa jne.) Käytä 
tähän riittävästi aikaa. Anna katseesi viipyä esineessä. Nimeä esineessä 
mielessäsi kolme ominaisuutta, esimerkiksi " Se on sininen, se on pieni, se 
on pyöreä).

Kiinnitä seuraavaksi huomiosi ääneen , jonka kuulet tässä ja nyt. Joko 
huoneen sisältä tai sen ulkopuolelta. Kuuntele tarkkaan, miltä ääni 
kuulostaa. Onko ääni kova vai hiljainen, jatkuuko se samanlaisena vai 
vaihteleeko se? Entä onko ääni miellyttävä vai epämiellyttävää?

Nimeä taas äänestä kolme ominaisuutta, esimerkiksi " Ääni on kova, 
kirskuva ja ehdottoman epämiellyttävää".

Kosketa sitten jotain lähellä olevaa esinettä. Mieti miltä esine tuntuu ja 
kuvaile mielessäsi sen kolmea ominaisuutta : onko se esimerkiksi karhea, 
sileä, kylmä, lämmin, kova vai pehmeä jne.

Kiinnitä uudelleen huomiota esineeseen, jota katselit. Katsellessasi sitä ja 
sen  ominaisuuksia keskity siihen tosiasiaan, että olet tässä ja nyt, samassa 
huoneessa kuin esine. Kuuntele seuraavaksi ääntä ja keskity siihen 
tosiasiaan, että olet tässä huoneessa kuuntelemassa sitä. Toista sama 
lopuksi koskettamasi esineen kanssa.

Harjoituksen lopuksi vie vielä hetkeksi huomio omaan hengitykseesi. 
Tunne sen luonnollinen rytmi- mitään ei tarvitse muuttaa. Se on hyvä juuri 
sellaisenaan.



Ryhmäkerta

3.



Kolmas tapaaminen
ILK=LMFL=EMK ᶈ ALK=9JNGKLMKᶈALK=EƆƆJƆƆEAKGAC=MK

ÅOman vireystilan arviointi

ÅKotitehtävän läpikäyminen

ÅItsearvostus ja itsetuntemus

ÅTunteiden ja ajatusten vaikutus toimintaan ( 
kognitiivinen kolmio)

ÅKotitehtävä 

ÅLoppurentoutus 

Esille:
=KAE=JCAL CG?FALAANAK=KLƆ CGDEAGKL9

(liitteet 11 ja 12)
N9@NMMKCGJLAL ᶂ=KAEᵋ .=KƆHMMᶃ

Osallistujille:
LQ@BƆ CG?FALAANAF=Fkolmio (liite 10)

sietoikkuna (liite 2)

Tarvikkeet:
tussit



Tapaamisen aloitus

Oman vireystilan arvio kuten 1. tapaamisessa

Kotitehtävän purku:

Jokainen voi vuorollaan esitellä ottamansa kuvan 
tilanteesta, jossa on kokenut  onnistumista tai 
kokenut olonsa hyväksi.

Oliko helppoa löytää tilanne? Mikä tilanne oli? 
Mistä huomasit että sinulla oli hyvä olla?

Kannustetaan kaikkia jakamaan jotain 
kokemuksestaan.

On tärkeää valmistautua tilanteeseen, jossa joku 
ryhmäläisistä ei ole kyennyt tekemään tehtävää ( 
huomaamaan onnistumista tai kokemaan oloaan 
hyväksi).

Tällöin ohjaaja voi pohtia, onko hyvä esim. 
ryhmäkerran jälkeen jutella  nuoren kanssa hetki  
olosta.

Nuoren kanssa voi myös pohtia, minkälainen rima on 
onnistumisen kokemukselle tai voinnille? Vaatiiko 
itseltään paljon tai onko hyvä olo sidoksissa 
johonkin kovin vaikeasti saavutettavaan 
tavoitteeseen? 



Alustus: itsetunto ja itsearvostus
Keskustelu:

Millaisessa ihmissuhteessa/ tilanteessa loistat/ voit hyvin / 
voit olla oma itsesi ja missä et?

Å Pohdi itsetuntemusta ja itsearvostusta nuorten kanssa.

Å Voit hyödyntää tässä erilaisia välineitä, esim. Pesäpuun 
vahvuuskortit

Å Missä nuori on vahvimmillaan, mikä siihen vaikuttaa? 
Mikä saahänet tuntemaan olonsa hyväksi? Entä 
huonoksi?

Itsetunnolla tarkoitetaan kokonaiskäsitystä omasta arvosta ja 
pystyvyydestä. Yleensä kokemus omasta itsetunnosta ei ole 
täysin hyvä tai huono, vaan jotain siltä väliltä.

Heikolla itsetunnolla tarkoitetaan tavallisesti sitä, että 
näkemykset itsestä ovat isolta osin kielteisiä. Ihminen saattaa 
pitää itseään huonona, riittämättömänä ja kyvyttömänä.

Jos näitä ajatuksia pitää ehdottomina totuuksina ja toimii 
niiden mukaisesti, ne voivat merkittävästi rajoittaa elämää ja 
heikentää hyvinvointia.

Ajatukseen itsestä vaikuttaa se, minkälaista palautetta 
saamme toisilta. Jos esimerkiksi seurustelusuhteessa on 
henkistä väkivaltaa, ihminen alkaa kyseenalaistaa omaa 
arvoaan, ajatuksiaan, tunteitaan ja tarpeitaan. Käsitys itsestä 
saattaa muuttua negatiiviseksi ja luottamus omiin kykyihin 
heikkenee.

Jos ei arvosta itseään, on vaarassa antaa myös itseään 
kohdella huonosti .



Automaattiset ajatukset ja tunteet 
toiminnanohjaajina
Keskustellaan siitä, minkälaiset seikat vaikuttavat tapaamme toimia. Miten tunteet ja ajatukset 
ohjaavat toimintaamme. Tunteet, ajatukset ja toimintavaikuttavat jatkuvasti toisiinsa.

Arjessa kohdattavat tilanteet herättävät erilaisia tunteita. Tunteet viriävät niin nopeasti ja 
automaattisesti, että helposti ajattelee niiden olevan suoraa seurausta ulkoisista tapahtumista. Näin ei 
kuitenkaan ole.

Ajatukset ja tulkinnat tilanteesta vaikuttavat siihen, mitä tunteita tilanteessa herää. Tämä vaikuttaa 
myös siihen, minkälaisia kehollisia tuntemuksia kokee. Jännittyneenä syke voi nousta tai vatsassa 
kiertää. Tämä kaikki vaikuttaa edelleen siihen, miten tilanteessa toimii.

'@EAF=FӅ BGC9 9B9LL=D== =KAE=JCACKA LMD=N9KL9 =KAAFLQEAKLAD9FL==KL9 Ӓ@QNAF K= E=F==Ӆ EAFĺ HQKLQF
KAA@=FӒӅ LMFL== B9 CĺQLLĺQLQQ =JA L9N9DD9 CMAF @=FCADƣӅ BGC9 9B9LL=D== ӒFGD99F ALK=FAӅ B9 C9ACCA F9MJ9N9L
EAFMDD=Ӓӄ .=DCGB9 =ANĺL KAAK 9A@=ML9 ALK= LAD9FL==LӅ N99F LAD9FL=AKL9 L=@LĺNĺL 9B9LMCK=L B9 LMDCAFF9Lӄ

Tämä toimii myös toiseen suuntaan. Ajatuksiin vaikuttamalla on mahdollista saada aikaan muutoksia 
tunteissa ja käyttäytymisessä. Muuttamalla käyttäytymistäsi taas voit vaikuttaa ajatuksiisi ja 
tunteisiisi.

On yleistä, että korkeita paikkoja pelkäävät välttelevät niitä. Jos muuttaa toimintatapojaan ja 
hiljalleen totuttautuu yhä korkeilla paikoilla oleskeluun, korkeuksiin liittyvä pelon tunne voi vähetä.

Tätä yhteyttä voi selittää nuorille käyttäen apuna kuvaa kognitiivisestä kolmiosta (liite 10)



Kognitiivinen kolmio (liite 10) 

Kognitiivinen kolmio kuvastaa suhdetta ajatustemme, tunteidemme ja 
käyttäytymisemme välillä. 

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

Tunteet: Mitä tunteita nämä ajatukset herättävät sinussa? Tunteet 
voivat vaikuttaa siihen, miten reagoin tilanteisiin ja päätöksiin.

Käyttäytyminen: Miten ajatus- ja tunnekokemukset ohjaavat 
käyttäytymistäsi? Käyttäytymisemme voi puolestaan vahvistaa tai 
muuttaa alkuperäisiä ajatuksia ja tunteita.

Kehotunne:  myös keho reagoi tilanteessa yhdessä tunteiden ja 
ajatusten kanssa. Jännitys saattaa tuntua vatsanpohjassa, sydän 
hakkaa ja kädet hikoavat

Kun tunnistat, miten nämä tekijät ovat yhteydessä toisiinsa, voit alkaa 
haastaa haitallisia ajatusmalleja ja löytää uusia tapoja käsitellä 
tunteitasi tai rauhoitella kehotunnettasi. Tämä voi johtaa myönteisiin 
muutoksiin käyttäytymisessäsi ja parantaa kokonaisvaltaista 
hyvinvointiasi..

Tavoitteena on, että nuori oppii tunnistamaan mahdollisesti omaa 
elämää rajoittavia tai haitallisia ajatusmalleja ja säätelemään niiden 
vaikutusta omiin tunteisiin ja toimintaan.

Liitteenä  11 ja 12 on kaksi esimerkkiä nuortenkanssa tarkasteltavaksi.



Tehtävä

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

Yritä muistella, mitä tilanteessa ajattelit ja mitä 
teit. Miltä kehossasi tuntui?

Miten ajatuksesi ja tunteesi vaikutti  toimintaasi?

Sijoita nämä omaan kuvaasi kognitiivisesta 
kolmiosta (liite 10)



Kotitehtävä ja seuraava kerta Tapaamisen lopuksi

Loppurentoutus:

Voit valita ryhmäkertaan sopivan 
rentoutusharjoituksen esim. seuraavilta sivustoilta

ÅMindfulness-harjoitukset - MIELI ry
ÅStressi ja rentoutuminen - Nuortennetti
ÅOiva - Harjoitukset

Loppurentoutuksen jälkeen oman vireystilan 
arviointi sietoikkunan avulla

Ennen seuraavaa ryhmäkertaa ota kuva, joka liittyy 
johonkin tunteeseen.

Tunne voi olla mikä tahansa: myönteinen, 
kielteinen, ristiriitainen tai sellainen, jota et vielä 
osaa nimetä. Valitse hetki, paikka tai asia, joka 
herättää sinussa jonkin tunnekokemuksen Ӝ 
pienen tai suuren.

Mitä luvassa seuraavalla kerralla

Å Tunteet

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
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https://www.nuortennetti.fi/mieli-ja-keho/hyvinvointi/stressi-ja-rentoutuminen/
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https://www.nuortennetti.fi/mieli-ja-keho/hyvinvointi/stressi-ja-rentoutuminen/
https://oivamieli.fi/dashboard.php
https://oivamieli.fi/dashboard.php
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Ryhmäkerta

4.



Neljäs tapaaminen
Tunteet

ÅOman vireystilan arvio

ÅEdellisen kerran tehtävän läpikäynti

ÅHarjoitus tunteisiin liittyen

ÅSeuraavan kerran kotitehtävä

ÅLoppurentoutus 

ÅOman vireystilan arvio

Esille:
tunnepurkki-kuva (liite 14) 
LMFF=BƆƆNMGJA ᶂDAAL=13)

kehokuva-moniste (liite 15)tai
Osallistujille:

sietoikkuna (liite 2)
Tarvikkeet:
LMKKALᵌ HMMNƆJAL

isoa paperia 



Tapaamisen aloitus

Oman vireystilan arvio, kuten 1. tapaamisessa

Kotitehtävän purku:

Jaetaan kuva muille ja kerrotaan mitä se kuvastaa 

ÅOliko tunne itselle helppo/ hankala. 

ÅMitä tunne yritti sinulle kertoa?

ÅMitä huomaat itsessäsi nyt, kun katsot kuvaa?

Ihmisillä on kuusi perustunnetta: ilo, suru, viha, 
pelko, inho ja hämmennys.

Näiden alle mahtuu lukematon määrä tunteita 
tarkentamaan perustunnetta. Esimerkiksi viha 
sisältää kiukun, ärtymyksen ja turhautumisen 
kokemuksia.

Kaikki tunteet ovat tarpeellisia. Niiden tehtävä on 
tuoda viestiä tarpeistamme, auttaa meitä 
pysymään turvassa tai tilaa toipua.

Tunteiden tunnistaminen auttaa meitä siis 
tunnistamaan myös tarpeitamme .

Alustus: Mitä tunteet ovat?
Mihin niitä tarvitaan?



Tunteiden tehtäviä

Pelko viestii turvattomuudesta tai mahdollisesta vaarasta. Pelko 
on tärkeä perustunne, jonka tarkoitus on auttaa valpastumaan ja 
suojautumaan vaaran uhatessa; se herättää aistit.

Pelon kaunein tehtävä onkin suojella elämää. Joskus jopa niin 
hanakasti, että se herättää vihan puolustamaan itseään. Lievempiä 
pelon muotoja ovat huoli ja jännitys.

Pelon tunnetta lievittää turvan kokemus. Turvaa voi lisätä 
ajatuksilla, toiminnalla, toisen ihmisen tuella ja kehon 
tuntemuksiin huomion viemisellä.

Inho viestii myös haitallisista asioista.Se tehtävä on myös suojata 
sinua haitallisesta tai vaarallisesta asiasta.

Hämmästysviestii odottamattomasta muutoksesta tilanteessa. 
Sen tehtävä on auttaa meitä sopeutumaan uuteen tilanteeseeen ja 
tukea siihen suhtautumista.

Ilo  viestii hyvinvoinnista, siitä, että tarpeet täyttyvät.Se kannustaa 
meitä tekemään asioita itsemme ja muiden hyväksi sekä auttaa 
meitä palautumaan.Ilo ohjaa meitä kulkemaan jatkossakin iloa 
tuottavia asioita kohti.Se myös kannustaa sosiaaliseen yhteyteen 
toisten kanssa, jakamiseen ja ilon kasvattamiseen.

Suru viestii menetyksestä tai pettymyksestä. Se kertoo tarpeesta 
saada lohtua ja tukea muilta, aikaa käsitellä tunteita. Suremme 
sitä, mikä on poissa tai muuttunut siitä, mihin olemme 
tottuneet. Voimme surra myös sitä, mitä emme koskaan tule 
saavuttamaan tai mitä on aiheutunut jostain toiminnasta.Suru 
auttaa luopumaan vanhasta ennen uuteen suuntaamista. Se 
hidastaa meitä olemiseen ja kivun vastaanottamiseen.

Vihaviestii siitä, että rajojasi on rikottu tai jokin uhkaa rikkoa niitä. 
Se viestii myös epäoikeudenmukaisuuden kokemuksesta.Tällöin 
viha kertoo, että kaipaat suojaa, oikeudenmukaisuutta ja rajan 
asettamista.Viha on perustunne, josta saamme sisua tehdä 
asioita. Viha antaa pontta ja päättäväisyyttä toimintaamme sekä 
rohkeutta mennä eteenpäin elämässämme.Fyysisenä tunteena 
viha myös usein kaipaa fyysistä purkuväylää, muttei toisia 
kohtaan. Tehokas vihan purkukeino on siitä puhuminen.



Tunnejäävuori (liite 13)

Tunteita ja niiden merkitystä viestintuojana 
tarpeista, voi  käsitellä tunnejäävuoren avulla.

Veden pinnan yläpuolella on se , mitä näemme tai 
näytämme helpoimmin. Pinnan alla ovat 
syvemmät tunteemme, joiden näyttäminen 
toisille tai tunnistaminen saattaa olla itselle 
vaikeaa. Ihan pohjalla ovat tarpeemme, se, mitä 
oikeasti kaipaamme tuossa hetkessä.

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 pääsit kotiin, tiuskit 
vanhemmillesi ja paiskoit ovia.

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



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

Kontrolloiva mustasukkaisuus on henkistä väkivaltaa. Väkivaltainen kumppani yrittää usein oikeuttaa 
käytöstään mustasukkaisuudella. Hän voi perustella kontrolloimista vaikka sillä, että hänen on vaikea 
luottaa toisiin ihmisiin tai että on aikaisemmin tullut petetyksi. Joskus mustasukkaisuutta saatetaan 
verhoilla välittämiseksi ja huolenpidoksi.

Kontrolloivan mustasukkaisuuden hälytysmerkkejä on esim. kumppanin kontrolloiminen, 
omistushalu, seuraaminen ja stalkkaaminen, epäluottamus, vaatimus kaiken tiedon saamisesta, 
kumppanin toiminnan tulkitsemista jatkuvasti uskottomuuden näkökulmasta käsin

Jos joudut muuttamaan käyttäytymistäsi, pukeutumistasi, ystäväpiiriäsi tai somen käyttöäsi 
kumppanin mustasukkaisuuden takia, on hyvä pysähtyä pohtimaan tilannetta.

Tasavertaisessa suhteessakin saattaa kokea mustasukkaisuutta . Se voi ikään kuin muistuttaa, että 
välität toisesta. Tasavertaisessa suhteessa mustasukkaisuus ei kuitenkaan johda kontrollintiin tai 
pelkoon. Suhteen osapuolet voivat viettää aikaa myös muiden ihmisten kanssa ja tehdä asioita ilman 
toisiaan. Luottamusta ei myöskään tarvitse ansaita tai todistella syyttömyyttä esim. näyttämällä 
viestejä tai tekemällä tiliä menemisistäsi.

Tasavertaisessa parisuhteessa riitely tai mustasukkaisuuskaan eivät herätä pelkoa tai rajoita 
kummankaan osapuolen elämää.



Syyllisyys ja häpeä

Häpeäauttaa meitä toimimaan sosiaalisesti hyväksyttävästi ja siten varmistaa joukkoon 
liittyminen. Koemme joskusmyösvääristynyttäja suhteetontahäpeää. Kipeänätunteena
koitamme estääsitä useinmonin keinoin tuntumastaӛtouhuamme, syyttelemme, 
esitämmetai vetäydymme. Häpeäheräätilanteissa, joihin liittyy muita ihmisiäӛsiksi
sanotaan, että se on sosiaalinentunne. Häpeäänauttavat myötätunto, kohti meneminen
ja lempeähuumori.

Syyllisyyden tarkoitus on auttaa huomaamaan kun olemme toimineet omia, toisten tai 
ympäristön tarpeita ja arvoja vastaan.
Syyllisyys siis kohdistuu eritoten tekemiseen, kun taas häpeä kohdistuu itseen ja omaan 
persoonaan.Syyllisyyden kohtaaminen tarkoittaa toimintansa rehellistä tunnustamista 
ensin itselleen.
Se, että ymmärtää tekonsa seuraukset ja toisen ihmisen tunteet, on anteeksipyytämisen 
perimmäisin tarkoitus.



Miten syyllisyys ja häpeä eroavat toisistaan?

Syyllisyys liittyy vahvasti tekoihin ja toimintaan. Syyllisyyttä kokeva hyväksyy vastuun omasta 
käyttäytymisestään, joka rikkoo hänen omia arvojaan ja aiheuttaa muille hätää. Tavallaan syyllisyys 
siis ohjaa meitä valitsemaan toisin. Katumuksen ansioista syyllisyyttä kokeva haluaa hyvittää tekonsa 
tai rangaista itseään, jos hyvitys ei ole mahdollinen. Syyllisyys on tavallisesti siedettävämpi tunne kuin 
häpeä, koska se on rajatumpi. Se kohdistuu yksittäiseen tekoon tai käyttäytymiseen, mikä 
mahdollistaa hyvityksen. Syyllisyyteen liittyy jännittyneisyyttä ja katumusta, mutta se ei uhkaa koko 
identiteettiä. 

Häpeä sekoitetaan joskus syyllisyyden kanssa , vaikka nämä tunteet ovat kokemuksellisesti ja 
seurauksiltaan hyvin erilaisia. Häpeä on passiivinen, avuton tunne, joka ei kohdistu yksittäiseen 
tekoon vaan itsen tärkeimpiin ominaisuuksiin. Häpeää kokeva mitätöi ja tuomitsee itsensä kokonaan: 
hän kokee olevansa perustavalla tavalla vääränlainen. Häpeää kokeva on korostuneen itsetietoinen 
omasta kehostaan ja toiminnastaan: siitä, miten muut hänet näkevät. Hän pelkää halveksuntaa, minkä 
vuoksi hän välttelee tai piiloutuu muilta. Tai vastaavasti suojaa itseään aggressiivisuudella; olemalla 
jatkuvasti valmiina puolustautumaan päästämättä ketään aidosti lähelle. Häpeä herättää huolen 
muiden mielipiteistä.

Häpeään liittyy halu kumota erilaisia puolia itsestä, kun taas syyllisyyteen liittyy halu kumota omia 
tekoja.



Keskustelua tunteista ja 
tunnepurkkiharjoitus  (liite 14)

Tunnepurkki (liite 14)

Tarkoitus ja tavoite: Oma suhde tunteisiin. Pyritään hahmottamaan 
CMAFC9 H9DBGF LMFL=AL9 GF ӑHAKLĺFQL HAADGGFӒ L9A ӑKĺADƣFQLӒӅ K=Cĺ
keskustellaan millaisia seurauksia tällä on. Harjoitus voidaan tehdä 
itsenäisesti käyttämällä kuvaa tunnepurkista tai vaihtoehtoisesti 
yhdessä käyttämällä fläppiä, johon tulee iso yhteinen purkkikuva. 
Apuna voi käyttää tunnelistoja ( liite 21 ja 22)  joista voi leikata 
tunnesanoja ja asettaa purkkiin tai purkin ulkopuolelle. Ohjataan 
ryhmäläisiä asettamaan purkin ulkopuolelle tunteita , jotka he kokevat 
yleisesti hyväksytyiksi ja sallituiksi. Purkin sisään asetetaan tunteita, 
joita on vaikea tuntea tai joista on hankala puhua. 

Käydään aihetta keskustellen läpi. Voidaan pyytää nuoria  kertomaan , 
mitä ajatuksia heräsi? Millaista on puhua tunteista muille? Miksi on 
joutunut säilömään tiettyjä tunteita purkkiin? Mitä tapahtuu, jos purkin 
kansi aukeaa? Mitä tunteita haluaisi elämässään vähentää ja mitä taas 

lisätä? Mitkä ovat itselle sellaisia tunteita, jotka haluaa pitää 
piilossa tai näyttää vain lähimmille, ja mitkä on helppoa näyttää 
kaikille ?

Yhdessä voi pohtia sitä, mitä tapahtuu jos  purkin kansi on aina auki ja  
LMFL==L ӑN9DMN9L MDGKӒӄEntä jostaas purkki on aina kiinni? Tuleeko 
ennen pitkää täyteen, paine kasvaa ja lopulta pienikin asia voi saada 
purkin räjähtämään. Kun kantta raotetaan riittävällä tavalla ja 
sopivassa suhteessa se säätelee tunteita. Miten on tottunut tai oppinut 
säätelemään oman purkkinsa kantta? 

Ryhmän keskustelusta voi koota yhteisen purkin fläppitaululle. 

Keskustelkaa ryhmässä:

Mitä tunteita voi olla mustasukkaisuuden takana? Miten 
mustasukkaisuutta voi ilmaista toisen rajoja kunnioittaen? 
Mikä on syyllisyyden ja häpeän ero? Miten ne voivat 
vaikuttaa itseen tai ihmissuhteeseen? Mitä hyvää ja 
haitallista nämä tunteet voivat saada aikaan itsessä tai 
omassa ihmissuhteissa?

On hyvä pohtia myös väkivaltakokemuksen vaikutusta 
omiin tunteisiin? Voiko väkivaltaisessa suhteessa ilmaista 
tunteitaan? Vaikuttaako tuo kokemus jotenkin siihen, 
miten nyt uskaltaa näyttää tunteitaan tai omaan 
tunnesäätelyyn?



Harjoitus: missä tunteet 
tuntuvat?
Kehonkuva- moniste (liite 15)

TAI

Omat ääriviivat - piirros ja tunteet itsessä

Voit käyttää liitteenä olevaa 
kehonkuvamonistetta ja pohtia tunteita itsessäsi 
sen avulla tai vaihtoehtoisesti voitte piirtää oman 
kehon ääriviivat suurelle paperille ja pohtia 
tunteiden paikantumista kehossa sen avulla

Valitse kullekin tunteelle sitä kuvaava väri ja 
väritä kehoon sillä ne osat, joissa kyseinen tunne 
tuntuu.



Kotitehtävä ja seuraava kerta Tapaamisen lopuksi

Loppurentoutus

Voit valita haluamasi rentoutusharjoituksen seuraavilta 
sivustoilta:

ÅMindfulness-harjoitukset - MIELI ry
ÅStressi ja rentoutuminen - Nuortennetti
ÅOiva ρ  Harjoitukset

Loppurentoutuksen jälkeen oman vireystilan arviointi 
sietoikkunan avulla.

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

Kuvan ei tarvitse olla kyseisellähetkellä otettu, vaan 
esimerkiksi tilanteen jälkeen muistuttamassa hetkestä.

Tehtävänannonyhteydessävoi kertoa lyhyestirajoista
esimerkiksiseuraavaa:
Rajojentehtäväon suojatameitä ja myöskertoa toisille
siitä, miten toivomme itseämmekohdeltavan. Joskus
saatammeajatella, että asettaessammerajoja , 
olemmeilkeitä tai vaadimmeliikaa. On kuitenkin reilua
kertoa omista toiveistaantai siitä, mitä ei ehkähalua, 
toisille. Ilman tätä ohjetta toisten on mahdotonta
tietää, miten toivomme itseämmekohdeltavan.

Mitä luvassa seuraavalla kerralla : 

Omat rajat, riitely ja turvallinen ero

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/
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Ryhmäkerta
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Viides tapaaminen
Omat rajat, riitely ja turvallinen ero

ÅOman vireystilan arvio

ÅKotitehtävän purku

ÅTeeman alustus. Rajat, turvallinen riitely ja 
turvallinen ero

ÅHarjoitus

ÅKotitehtävä

ÅLoppurentoutus

ÅOman vireystilan arvio

Esille:
riitelykortit (liite 17)

riitelytaidot sietoikkunassa (liite 19)
p=KƆHMMF kortit

NƆCAN9DD9F C=@Ɔ ᶂDAAL= ᴗᴘᶃ
Osallistujille:

sietoikkuna ( liite 1)
Tarvikkeet:

paperiaɜ CQFAƆᵌ F9JM9



Tapaamisen aloitus

Oman vireystilan arvio, kuten 1. tapaamisessa

Kotitehtävän purku:

Käydään läpi jokaisen kuva ja tilanne , jossa on 
asettanut jonkin rajan

ÅMiksi on ottanut kuvan juuri tästä kohtaa ?

ÅMikä tarkoitukseen raja on? Onko sen 
tarkoitus suojata, kiinnittää huomio , loukata , 
kertoa toiveista?

ÅMillaisissa tilanteissa on helppoa ja millaisessa 
taas vaikeaa asettaa rajoja? Mikä tähän 
vaikuttaa?



Alustus: omat rajat Rajat auttavat ihmistä pitämään huolta omasta turvallisuudesta ja 
hyvinvoinnista. Sopivat psyykkiset rajat tarkoittavat kykyä suojella 
itseään ja tehdä valintoja, jotka ottavat huomioon omat oikeudet, 
tarpeet ja toiveet, tarvittaessa jämäkästikin. Ne auttavat myös 
kunnioittamaan toisten ihmisten rajoja (Vakautumisopas 
terapeuteille ja traumatisoituneille. Helsingin ja Oulun 
traumaterapiakeskus.2019.s80).

Jos rajat ovat liian löyhät, rajojen jämäkkä asettaminen voi tuntua 
tylyltä tai epäystävälliseltä. On vaikea suojella itseään tai pitää 
itsestä huolta. Taustalla voi olla huoli muiden mielen 
pahoittamisesta, muiden suuttumisesta tai hylätyksi tulemisesta. 
Liian tiukat rajat puolestaan helposti eristävät muista ihmisistä ja 
estävät pääsemästä riittävän lähelle muita, jotta voisi solmia 
ihmissuhteita.

Rajojen asettaminen on paljon enemmän kuin ei-sanan opettelua. 
Se edellyttää 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 tärkeää, kun pyrkii vahvistamaan 
omia psyykkisiä rajoja

Rajat auttavat meitä pitämään huolta omasta 
turvallisuudesta ja hyvinvoinnista. Omien rajojen merkitys 
on keskeistä, kun pohtii esimerkiksi miten paljon viettää 
aikaa toisten ihmisten kanssa, kuinka paljon kertoo 
omista asioistaan muille, kuinka paljon tekee asioita 
muiden ihmisten hyväksi ja minkälaista kohtelua sietää.

Sopivat rajat tarkoittavat kykyä suojella itseä ja tehdä 
valintoja, jotka ottavat huomioon omat oikeudet,tarpeet 
ja toiveet, tarvittaessa jämäkästikin. Ne auttavat 
kunnioittamaan myös toisten rajoja.

Mikäli omia rajoja on rikottu, on ymmärrettävää, että 
saattaa olla vaikeaa löytää itselleen sopivat itseä 
suojelevat rajat. 

Rajojen asettaminen voi olla vaikeaa ja tuntua tylyltä tai 
epäystävälliseltä ( löyhät rajat). Vastaavasti liian tiukat 
rajat saattavat eristää muista ihmisistä ja vaikeuttaa 
läheisten ihmissuhteiden muodostamista.

Rajojen asettaminen edellyttää omien tunteiden ja 
tarpeiden tunnistamista. Näin voi kunnioittaa omaa 
hyvinvointiaan ja tasavertaisuutta muiden kanssa. Omista 
rajoista huolehtiminen vie kohti itsearvostuksen 
lisääntymistä.



Riitelytaidot

Nuorten kanssa voi pohtia, onko suhteessa tarve 
muuttaa omaa käytöstä välttääksesi riidan?

Jos huomaat esimerkiksi:

Å vältteleväsi tiettyjä asioita, jotta toinen ei 
suuttuisi

Å peitteleväsi omaa elämääsi tai tekemisiäsi

Å varovasti tarkkailevasi toisen mielialaa ennen 
kuin uskallat puhua

ÅEA=LAL ӑEALĺ HALĺĺ L=@<ĺӅ =LLĺ C9ACCA GDAKA
J9M@9KK9Ӓ

ÅӈGD=L E9@<GDDAK=KLA KM@L==KK9Ӆ BGKK9 LGAF=F
käyttää valtaa ja pelkoa.

Riidassa kaikki osapuolet uskaltavat kertoa 
mielipiteensä ja heillä on turvallinen olo. Riitely ja 
kiivas keskustelu ei ole väkivaltaa. Riidat ja 
erimielisyydet ovat normaaleja.

Riitelyyn ei kuitenkaan saa liittyä toisen ihmisen 
haukkumista tai arvostelua. Riita ei aiheuta 
turvattomuuden tunnetta tai pelkoa. Jos toisen 
käytös muuttuu uhkaavaksi tai hän uhkailee 
väkivallalla tai toinen ei uskalla sanoa 
mielipiteitään seurausten pelossa, kyse on 
väkivallasta.



Riitelytaidot osana 
seurustelua

Omaa tapaa toimia riitatilanteessa voi tutkia 
myös sietoikkunan avulla. 

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

Millainen riitely tuntuu itsestä turvalliselta? Entä 
turvattomalta?

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



Riitelytaidot osana 
seurustelua

Keskustelkaa ryhmässä  siitä,  mikä on 
riitelyn ja väkivallan ero? 

Miltä turvallinen riitely tuntuu itsestä ja 
toisesta?

+ALƆ H=DCƆƆEE= JAA<GAKK9ᵒ 4ƆCAN9DL99ᵒ
*Ɔ@=AKQQ<=F E=F=LLƆEAKLƆᵒ 1ALƆᵌ =LLƆ
LGAF=F KMMLLMM DAAC99ᵒ #LLƆ=A DȎQ<=LƆ
ratkaisua?
Miksi riitoja syntyy? 
4GACG JAA<GAKL9 K=MJ9L9 EQȎK BGL9AF @QNƆƆᵒ



Turvallinen ero Nuorten kanssa voi pohtia esimerkiksi:

Å Miten tunnistaa ja irrottautuu/ rajaa haastavia 
ihmissuhteita? Entä miten vahvistaa toimivia 
ihmissuhteita ?

Å Miten muutokset seurustelusuhteen dynamiikassa 
vaikuttavat eroajatukseen ? Tässä voi käyttää 
tukena Seurusteluväkivallan kehää ( liite 23)

Å Miten kertoa toiselle eroajatuksesta? 
Å Mitä jo pelottaa? ( turvasuunnitelma: Tee 

turvasuunnitelma - Nettiturvakoti)

Å Miten oman hyvinvoinnin tarkastelu voi auttaa 
tunnistamaan suhteen vaikutusta itseen?

Å Miten ajatus eron vaikutuksesta itseen tai muihin 
ihmissuhteisiin voi vaikuttaa eropäätökseen?

Ihmissuhteet vaikuttavat suoraan meidän omaan 
hyvinvointiimme. Seurustelusuhteen haasteiden 
tunnistaminen ei tarkoita toisen syyllistämistä, vaan oman 
tilanteen tarkastelua. Suhteen tarkempia vaikutuksia 
omaan hyvinvointiin voi tarkastella konkreettisten 
asioiden kautta. Esimerkiksi arvioimalla omaa unta, 
jännitystiloja, pelkoa toisen reaktioista asioihin tai 
tuntuuko olo turvalliselta. Oma henkilökohtainen 
hyvinvointi on yksi tärkeimmistä asioista myös suhteessa. 

Eroajatukset ovat suhteessa normaaleja ja voivat tulla 
myös pitkän seurustelun aikana. Tunteet ovat silloin 
ristiriitaisia, mutta ne eivät vielä ole päätöksiä vaan omaa 
tietoa tilanteesta.

Erosta kertominen kumppanille vaatii aina harkintaa. 
Varsinkin jos suhteessa on ollut kontrollointia, pelkoa tai 
muuta väkivaltaa, on turvallisuus etusijalla. Ero voi myös 
vaikuttaa itseen laajasti, identiteetti voi muuttua, arjen 
asiat järjestyvät uudelleen ja tunteet heittelevät paljon. 
Tuki muilta ihmisiltä on tärkeää, varsinkin silloin kun 
toipuminen suhteesta ottaa takapakkia. 

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 Harjoitus 2: oma reviirini

Jokaiselle annetaan narua ( varaa reilusti), jonka 
avulla tekee itsensä ympärille rajan ( ympyrän) 
jonka sisäpuolelle ei / jota lähemmäs ei halua 
toisen tulevan. Sitten kokeillaan parin kanssa, 
miltä tämä raja tuntuu. Se, joka on asettanut rajan 
lattialle, pysyy paikoillaan ympyrän sisällä ja pari 
tulee seisomaan narun kohdalle. Keskustellaan 
tuntemuksista. Voidaan myös pohtia, vaikuttaako 
rajaan se, onko lähestyjä tuttu vai vieras? Tai se, 
miten hän lähestyy ( iloisesti, vihaisena, 
surullisena...). Miltä tuntuisi, jos hän tulisi vielä 
lähemmäs tai jäisi kauemmas? Mitä tuntemuksia 
näissä tilanteissa huomaa kehossa? 

Voi myös yhdessä havainnoida, miten erilaisia/ 
samanlaisia rajoja ryhmälaiset asettavat

Kirjoita viesti henkilölle jokaon tällä hetkellä 
väkivaltaisessa suhteessa

Mitä haluaisit sanoa hänelle?

Mikä muuttuu kun ei ole enää suhteessa?

Mistä saa apua?

Tämän harjoituksen voi purkaa joko siten, että 
jokainen lukee kirjoittamansa kirjeen tai siten, että 
keskustellaan yleisesti miltä kirjoittaminen tuntui? 
Minkä asian kuuleminen olisi mahdollisesti auttanut 
itseä?Minkä yhden asian haluaa nostaa yhteiseen 
keskusteluun?

Käy läpi vielä paikat, joista saa apua väkivaltaan ja 
mikäli ryhmässä nousee tarve saada tietoa 
rikosprosessista, varaa sille aikaa.



Harjoitus 3: väittämiä 
riitelystä

Käydään riitelykorttien (liite 17) avulla läpi 
erilaisia riitelytilanteita ja pohditaan yhdessä 
ovatko väittämät totta vai eivät.

Mietitään miten riidellään turvallisesti?

Tarpeet ja toiveet riitatilanteessa ӛ Mitä kaipaat ja 
tarvitset?

Vaihtoehtoisesti voi hyödyntää myös tilattavia 
Pesäpuun kortteja:

.M@ML99F JAAL=DQKLƆ B9 NƆCAN9DD9KL9 ρKortit nuorten 
C9FKK9 LQȎKC=FL=DQQF GF BMDC9AKLMᵐ- .=KƆHMM

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/


Kotitehtävä ja seuraava kerta Tapaamisen lopuksi

Kehon rentoutus - Kehon skannaus

(Youtube: Kuparikettu  kehon rentoutus- kehon skannaus  
kesto 12.57 min)  

TAI

Rajojen maalaaminen: taustalle rauhallinen musiikki

Asetu selinmakuulle. Maalaa kuvitteellisesti omassa 
mielessäsi ympärillesi eheä raja ihoa myötäillen. Voit 
käyttää sinulle mieluisia värejä ja sopivan paksuista 
pensseliä. Aloita päälaelta alaspäin jompaakumpaa sivua 
ja jatka koko matka itsesi ympäri, kunnes olet maalannut 
ympärillesi ehyen rajan.

Jos jokin kohta tuntuu kaipaavan ylimääräistä 
vahvistusta, käy maalaamassa siellä toistamiseen. Maalaa 
myös päällyspuoli myötäillen vartalon viivaa. Kuuntele 
harjoituksen aikana hengityksessä tapahtuvia muutoksia.

Loppurentoutuksen jälkeen oman vireystilan arviointi 
sietoikkunan avulla-

Ota ennen seuraavaa ryhmäkertaa kuva itsestäsi 
(voimaannuttava valokuva, kuvan ei tarvitse olla 
kasvokuva tms.)

Ota lisäksi kuva omasta haaveesta/ unelmasta

Lähetä molemmat kuvat ohjaajalle ennen 
seuraavaa tapaamiskertaa ( anna tähän ohje)

Mitä luvassa seuraavalla kerralla

Å Tulevaisuus, mitä haluan? Mihin suuntaan 
menen?



Ryhmäkerta

6.



Kuudes tapaaminen
Tulevaisuus, mitä haluan, mihin suuntaan

ÅOman vireystilan arviointi

ÅKotitehtävän läpikäyminen

ÅUnelmakartta

ÅMitä viet mukanasi ryhmästä?

Åloppurentoutus

ÅOman vireystilan arvio

Esille:
rQ@EƆDƆAKL=F DƆ@=LLƆEƆL CMN9L

tikapuut (liite 18)
Osallistujille:

a3 kokoinen paperi / kartonki
Tarvikkeet:

l=@LAƆᵌ CQFAƆᵌ LMKK=B9ᵌ H9H=JA9ᵌ DAAE99ᵌ
saksia



Suunta tulevaan

vireystilan arvio kuten 1. tapaamisessa

Keskustellaan ryhmästä ja yhdessä 
käsitellyistä asioista. Mikä on tuntunut itselle 
merkitykselliseltä ja tärkeältä.

Tällä kerralla on tarkoitus suunnata pohdinta 
tulevaan. Minkälaisista asioita haaveilee ja 
mikä kaikki voi auttaa kohti omia tavoitteita 
ja unelmia?



Harjoitus: tikapuut (liite 18)

Tikapuiden yläosaan liimataan kuva omasta 
unelmasta

Tikapuiden alaosaan oma kuva

KC=D=ADD= CAJBGAL=L99F ӒNĺDAL9NGALL=AL9Ӓ K=Cĺ
ihmisiä ja asioita jotkaauttavat kohti unelmaa

Kirjaa välitavoitteet mahdollisimman 
konkreettisesti esille tikapuiden askelmille.

Pohdintaa yhdessä:

Oma elämä rakentuu päivittäisistä asioista. On 
hyvä pysähtyä pohtimaan, tukeeko päivittäiset 
valintasihyvinvointiasi vai heikentävätkö ne sitä?

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



Harjoitus: unelmakartta Harjoitus: omat ja toisen 
vahvuudet

Pohtikaa ja kirjatkaa ylös omia vahvuuksianne

Å Mitä vahvuuksia sinulla on?

Å Mistä olet selviytynyt elämässä?

Å Mitä arvostat itsessäsi

Å Mitä hyvää ystäväsi saattaisi sanoa sinusta?

Huomaa hyvä toisissa

Å Kirjoita muiden papereille myönteinen 
asiajokaisesta ryhmäläisestä tai heidän 
vahvuutensa.

Å Voit hyödyntää vahvuuskortteja (esim Pesäpuu, 
Mieli ry

Unelmakartan tarkoitus on auttaa tunnistamaan omia 
toiveita ja unelmia. Pohditaan millaisista asioista oma 
turvallinen ja hyvä elämä muodostuu. Unelmoinnilla 
on tärkeä merkitys hyvinvoinnillemme. Se auttaa 
rentoutumaan, asettamaan tavoitteita ja 
tarkastelemaan tulevaisuutta monesta näkökulmasta. 
Unelmointi auttaa tavoittelemaan sitä, mistä 
haluamme elämämme koostuvan.

Ohjeistus:

Etsikää materiaalista kuvia, sanoja, värejä... jotka 
kuvaavat omia unelmianne, toiveitanne, hyvän elämän 
asioita sekä voimaa tuovia asioita.

Leikatkaa ja liimatkaa ne omaan unelmakarttaanne ja 
lisätkää karttaan myös omia piirroksia, sanoja...

Unelmakarttaa tehdessä mieti:

Mitkä asiat tuovat sinulle iloa? Millainen elämä tuntuu 
turvalliselta? Mitä asioita toivot tulevaisuudelta? Mitkä 
asiat auttavat jaksamaan vaikeina aikoina? Missä 
viihdyt parhaiten, ja tunnet olosi hyväksi?



Loppurentoutus

Meritähti

Loppurentoutuksen jälkeen oman vireystilan 
arviointisietoikkunan avulla.

Muista kerätä nuorilta palautetta ryhmän jälkeen. 

Otan mukaaniӈ

Ennen loppurentoutusta jokainenvoi
halutessaanjakaaasian, jonka vie 
ryhmästämukanaan: tunnelman, 
turvallisuuden, jonkun harjoituksen, 
oivalluksen, kohtaamisen



Materiaalit



Materiaalit liitteenä:

1. Sietoikkuna
2. Sietoikkuna itse täytettävä
3. Ryhmäkerrat
4. Väkivallan muodot
5. Väkivallan kukka
6. Väkivallan kukka tyhjä
7. Turvapaikka 
8. Puhekuplat
9. Toipumisen polku
10. Kognitiivinen kolmio
11. Kognitiivinen kolmio: 1. esimerkki
12. Kognitiivinen kolmio: 2. esimerkki
13. Tunnejäävuori
14. Tunnepurkki
15. Kehonkuva
16. Suhteen vihreät ja punaiset liput
17. Riitelykortit
18. Tikapuut
19. Riitelytaidot sietoikkunassa
20. Omat rajani
21. Tunnelista
22. Tunteiden  tuulimylly
23. Seurusteluväkivallan kehä

Materiaaleja voi hyödyntää myös yksilöasiakastyössä 

nuorten parissa. 

Kaikki materiaalit (pois lukien toisin merkityt) on 

kehitetty Väkivallattomuuden tukijat ӛhankkeessa 

(ESR+). Hankkeessa tuotetut materiaalit on yhdessä 

nuorten kanssa kehitettyjä ja nuoret ovat toivoneet, että 

heidän kehittämänsä materiaalit tulevat käyttöön.

Mikäli käytät materiaaleja muualla kuin asiakastyössä, 

kuten koulutuksissa, muistathan mainita materiaalin 

lähteen. 



Ylivireys

Miltä voi tuntua?

Alivireys

Sopiva

ÅVäsymys, vetäytyminen

ÅTylsyys tai lamaantuminen

ÅAloitekyvyttömyys

ÅTurtuneisuus  

Esimerkkejä arjesta:

ÅKiinnostuksen puute

ÅPuhelimenselaaminenilman intoa

ÅEi saatehtäviä alkuun

Mikä voi auttaa ?

ÅKevytliike (kävely, venyttely) 

ÅMusiikin kuuntelu

ÅPieni sosiaalinenkontakti

Miltä voi tuntua?

ÅKeskittyminensujuu

ÅRentoja samallavalpaskeho

ÅTunne, että pärjään

ÅSopivastienergiaa

Esimerkkejä arjesta:

ÅSaa asioita aikaan 

ÅOn helppo olla sosiaalinen 

ÅTyytyväisyys itseensä

Mikä voi auttaa?

ÅPidetäänyllä sopivaarytmiä

ÅTauot ja lepo

ÅHyväuni, ruoka ja liikunta

ÅTurvallinenilmapiiri

Miltä voi tuntua ?

ÅJännittynyt keho

ÅÄrtymys, raivo, itkuherkkyys

ÅLevottomuus, vaikeakeskittyä

Esimerkkejä arjesta:

ÅHermostuuhelposti

Å-F ӑylivirittynytӒ

ÅReagoivoimakkaastipieniin

juttuihin

Mikä voi auttaa ?

ÅRauhoittavahengitys

ÅMusiikki tai hiljaisuus

ÅFyysinenpurku (esim. juoksu, tanssi) 

ÅRauhallinentila

Tämä materiaali on tehty Ensi- ja turvakotien liiton ja kuuden jäsenyhdistyksen 
Väkivallattomuuden tukijat Ɏhankkeessa (ESR+) 2024-2026



Ylivireys

Miltä voi tuntua ?

Alivireys

Sopiva

Mikä voi auttaa?

Miltä voi tuntua ?

Mikä voi auttaa ?

Miltä voi tuntua ? Mikä voi auttaa?

Tämä materiaali on tehty Ensi- ja turvakotien liiton ja kuuden jäsenyhdistyksen 
Väkivallattomuuden tukijat Ɏhankkeessa (ESR+) 2024-2026

Liite 2



1.tutustuminen, 
turvallinen 

ryhmä
vireystila

2. 
seurusteluväkivalta 
ja sen vaikutukset 

itseen

3. 
itsetuntemus
itsearvostus

automaattiset
ajatukset

4.
tunteet

5. 
rajat

riitelytaidot
ero

6. 
tulevaisuus

mitä haluan?
mihin suuntaan? 

Omat 
toiveet ja 
tavoitteet
ryhmään

Ota kuva, 
mikä liittyy
johonkin

tuntemaasi
tunteeseen

Ota kuva 
tilanteesta missä 
olet kokenut 
onnistumista, tai 
missä on ollut hyvä 
olla

Otakuva tilanteesta, 
jossa olet itse asettanut 
jonkun  rajan

Ota kuvaitsestäsija 
toinen kuva
unelmastasi/ 
haaveestasi

Liite 3
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Henkinen
Haukkuminen
Huutaminen/nimitteleminen
Uhkaileminen/ kiristäminen
Mykkäkoulu
Erolla uhkailu
Kontrollointi
Manipulointi
Ulkonäköön puuttuminen
Eristäminen/ sosiaalisten 
suhteiden rajoittaminen
Pettäminen
Itsetuhoisuudella uhkailu

4ƆCAN9DD9F =JA EMGLGB9
Digitaalinen
Haukkuminen/uhkailu 
viesteillä/somessa
Sometilien ja kommunikoinnin 
seuraaminen
Kontrollointi puhelin/somen 
käyttöön liittyen
Vahtiminen 
Paikantaminen
Tietojen kalastelu
Tietojen yhdistäminen 
manipuloimiseksi

Seksuaaliväkivalta
Painostaminen/pakottaminen 
seksuaalisiin tekoihin
Kieltäytyminen ehkäisystä/ 
ehkäisyn poistaminen
Raiskaus
Grooming
Kuvien levittäminen
Kaikki ei-suostumuksellinen 
toiminta
Haavoittuvan tilanteen 
hyväksikäyttö 
Seksuaalissävytteiset deepfake 
kuvat

Fyysinen
Väkivallalla uhkaaminen
Kiinnipitäminen
Kuristaminen
Kädellä tai esineellä 
lyöminen
Potkiminen
Retuuttaminen
Nipistäminen
Töniminen
Tavaroilla heittäminen
Unen riistäminen

Huumaaminen
Päihteisiin pakottaminen
Lääkityksen kontrollointi
Syömisen kontrollointi

Pakottava kontrolli
Jatkuva epäterve vallankäyttö, 
joka ilmenee monenlaisina toista 
vahingoittavina tekoina

Vaino
Toistuva ei toivottu häirintä, 
yhteydenpito ja seuraaminen, 
korostuu eron jälkeen

Taloudellinen
Toisen rahankäytön   
kontrollointi
Lainoihin painostaminen
tavaroiden ostattaminen

Kulttuurinen, uskontoon liittyvä 
tai kunniaväkivalta
Hengellinen väkivalta

Liite 4
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Turvapaikka

Tähänvoit piirtää
turvapaikkasitai 
liittää valokuvantai 
jonkin muun kuvan, 
joka muistuttaa
turvapaikastasi
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Esimerkki 1
*9MC9AK=N9 L=CABƆᵍsun kaverit on olleet 
BGL=FCAF K9D9H=JƆAKAƆ B9 @MGE99L @=A<ƆF
KMH9LL=D=N9L C=KC=FƆƆFᵋ )MF LMD=L H9AC9DD=ᵌ
he vaihtavat puheenaihetta.

.=DCGᵌ =HƆN9JEMMK ᵌ KMJM

(ƆFFALLQF=AKQQKᵌ @MGFG GDG

,= KMMFFALL=D== BGL9AF C=KC=FƆƆF =ANƆLCƆ
halua mua mukaan

Suutun, tiuskin ja alan
NƆDL=DDƆkavereita. Puhun
@=AKLƆpahaatoisille.

Vaihtoehtoinenajatus:
Mulla on kohtaKQFLLƆJAL-
ne taitaa suunnitella
QDDƆLQKLƆ
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Esimerkki 2
*9MC9AK=N9 L=CABƆᵍ GD=L MM<=F CMEHH9FAF
C9FKK9 =JA EA=DLƆ B9 FƆ=Lᵌ =LLƆ @ƆF
loukkaantuu ja vaikenee

&ƆLƆƆFLQEAF=F B9 H=DCG

(ƆFFALLQF=AKQQKᵌ @MGFG GDG

,QL K= KMMLLMA B9 BƆLLƆƆmut

Luovun omasta 
EA=DAHAL==KLƆFA B9 EMC9M<MF
toisen toiveeseen
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arvostus ja 

kunnioitus

toisen rajojen ja 

yksityisyyden 

kunnioitus

hyvinvointi

vastuun 

kantaminen 

omasta 

toiminnasta

hellyys

läheisyys

rehellisyys

avoimuus

luottamus

eroaminen ilman 

pelkoa 

seurauksista

oikeus omaan 

aikaan ja 

läheisiin

vapaus olla oma 
itsensä

tasavertaisuus

riidat ilman 

pelkoa

hauskuus ja 
nautinto

Suhteen hyvät 

merkit
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pelottelu

uhkaaminen

kiristäminen

manipulointi

kontrollointi

mitätöiminen

eristäminen 

muista

erolla/itsetuhosi

uudella 

uhkaaminen

lyöminen

potkiminen

töniminen

ahdistelu
intiimien kuvien 

levittäminen
kuvaaminen 

luvatta

kuristaminen

retuuttaminen 

repiminen

eronjälkeinen 

vaino

toisen rahojen 

käyttö/  

omaisuuden 

tuhoaminen

pakottaminen

painostamiseen 

seksiin

hyväksikäyttö

pakottaminen

väkivallalla 

uhkaaminen

ahdistava 

kommentointi, 

seuraaminen tai 

kontrollointi  

somessa

kaikki ei-
suostumuksellin

en toiminta

Suhteen 

varoitusmerkit
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Ylivireys

Alivireys

Sopiva

Vaikeneminen

Åӑ #Fsanomitään,vaikkaharmittaaӒ

Vetäytyminen

Åӑ -D=Fhiljaa, menenpois tieltäӒ

Alistuvia riitelytapoja

ÅAnominen

ÅӑÄlävain suutu, teen niin kuin tahdotӒ

ÅAlistuminen

ÅÄänetönitku

Rakentavia riitelytapoja

Omista tunteista kertominen

Åӑ 2MGloukkaa muaӒ

ÅTunne, että pärjään

ÅSopivastienergiaa

Kuunteleminen

ÅӑMitä ajatteletӋӒ

Oman mielipiteen kertominen

ÅMinäolen eri mieltäӒ

Kunnioittaminen

Å ӑMinänäenasianeritavallaӒ

Rakentava ehdottaminen

ÅӑToivon, ettäӈӒ

ÅSopiminenӆ ӑVoidaankotehdä niinӋӒ

ÅӑSaankoyrittää uudestaanӋӒ

Aggressiivisia riitelytapoja

Hylkääminen

ÅӑPaiskominen, poislähteminen, 

en halua nähdä suaenääӒ

Uhkailu, uhittelu , karjuminen , pelottelu
ÅӑTäältäpeseeӒ

ÅÄänenkorottaminen, huutaminen, kiroiluӅ ӑjotta

pelästytӒ

ÅHyökkäys ennen loukkausta

ÅÄrsyttäminen , haukkuminen

ÅӑSäet koskaan tajua mitäänӒ

Åӑ=Lvoi ajatella noinӒ

Väkivalta

ÅHaukkuminen

ÅPakottaminen

ÅFyysinen

ÅMykkäkoulu

Nämä aggressiiviset toimintatavat 
riidoissa ovat usein väkivaltaa. 

Mikäli toinen joutuu varomaan tai 
pelkäämään riitatilanteissa, se  on 

merkki väkivallasta!

Tämä materiaali on tehty Ensi- ja turvakotien liiton ja kuuden jäsenyhdistyksen 
Väkivallattomuuden tukijat Ɏhankkeessa (ESR+) 2024-2026
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Tunteita
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Tunteiden tuulimylly
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