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SAATEPUHE

Tamé& opas on tarkoitettu turvakodista Idhteville asiak-
kaille tukemaan tilanteesta selviytymistd. Paatdsten teke-
minen voi olla vaikeaa, mutta suhteeseen, jossa on epdmu-
kava olla tai vdkivaltaa tai turvattomuuden tunteen koke-
muksia esiintyy, ei tarvitse jG@add. Osalla on ehkd hankit-
tuna jo uusi koti ja arki alkaa vudessa asuinympdristossq,
toisten palatessa takaisin entiseen eldmdadn. Vakivallalla
on olemassa monia muotoja, ja kokija ja tekija asetelman
rajapinta voi olla hdilyvd ja molemmat osapuolet voivatkin
olla tekijan roolissa. Lahisuhdevdkivallan muodostumiseen
vaikuttaa toisinaan monimutkainen, kahden ihmisen vdlinen
ongelmainen vuorovaikutussuhde. Erilaisten harjoitusten te-
keminen voi auttaa pohtimaan myés omaa kdyttdytymis-
tddn parisuhteessa sekd tunnistamaan omia voimavaroja
ja selviytymiskeinoja.

Opas tukee kaikenlaisen Ighisuhdevékivallan kokijoita ja
siitd on tdrkedd 16ytad itsed ldhelld olevia aiheita ja kos-
ketuspintoja. Opas on suunniteltu ja toteutettu yhdessd 1a-
hisuhdevdkivaltaa kokeneiden kanssa, jotka ovat kdyneet
Idpi oman matkansa kohti toipumista. Toivottavasti op-
paasta on apua sinulle ja 18yddat siita asioita, jotka tukevat
sinua matkallasi.

Olet matkalla kohti toipumista. Saattaa tuntua siltd, ettd
koko eladmé kaatuu niskaan. Ldhtiessdsi vakivaltaisesta pa-
risuhteesta otit askeleen kohti tuntematonta. Toipuminen
vakivallan kokemuksista ja turvattomuuden tunteesta voi
viedd aikaa. Luota itseesi ja hae lohtua valoisammasta tu-
levaisuudestasi, jonka ensiaskel suhteesta IGhteminen oli.
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T0IVO

Toipumisesi ensiaskeleet muodostuvat toivon 18ytymisestd.
Toivo on apunasi toipumisessa ja selviytymisessd luoden
samalla uskoa paremmasta huomisesta. Vaikeassa tilan-
teessa toivo voi tuntua olevan kadoksissa, mutta palasia
toivosta voi I6ytya yllattavistakin asioista. Jo pienikin toi-
von kipind sytyttdd roihun ja valoisampi tulevaisuus odot-
taa.

Tdss& oppaassa on keinoja arjesta selviytymiseen. Sinulla
on pian tdrkedt yhteystiedot hallussasi ja tied&dt miksi mi-

tdkin tapahtuu. Tdrkeintd on tiedostaa, ettet ole kokemus-
tesi kanssa yksin. Yhdessd jaettu toivottomuuden tunne luo
toivoa.

Toivo luo mahdollisuuksia, joiden saavuttaminen voi nyt
tuntua mahdottomalta. Voit hakea lohtua jo toteutuneista
toiveista. Pohdi millaisia asioita olet haaveillut eldmdsi ai-
kana ja millaisia asioita olet jo saavuttanut. Asiat, joita
olet saavuttanut voivat olla esimerkiksi koulutus, perheen
lisdys, itsendisyys tai vaikka pitkédn haaveiltu muumi
muki.

(Kallio 2020. Muokattu.)

"USKALLA HAAVEILLA”







VAKIVALLAN MUODOT

Digitaalinen vdkivalta

Puhelimen ja sdhkdpostin luvaton tarkasta-
minen

Somekanavien vahtiminen ja seuraaminen
Valeprofiilin avulla yhteyden ottaminen
Vainoava seuraaminen
Yhteydenotto/-pito vainoamalla
Kirjautuminen toisen Some-tileille
Vakoiluohjelmien k&ytté

Valokuvilla kiristéminen

Valokuvien lataaminen julkisesti someen
Salakuvaaminen

Puhelinterrorisointi (jatkuva viestittely /soit-
taminen

Taloudellinen vdkivalta

Raha-asioilla kiristdminen

Omaisuuden kavaltaminen

Kontrollointi

Alistaminen

Perusterveydenhuollon laiminlydminen
Tydssd kdynnin estéiminen /eristdminen tyd-
yhteisostd

Toisen pitdminen varattomana

Perheen tulojen salailu




Hengellinen vékivalta

Uskoon /vakaumukseen perustuva kontrollointi,
joka tuntuu pelottavalta, epdmiellyttavalta tai
ahdistavalta

Pelko eristdmisestd uskonnollisesta yhteisostd

Seksuaalinen vdkivalta

Raiskaus

Pakottaminen seksuaaliseen tekoon
N&yryytys/Alistaminen

Hyvaksikaytto

Ahdistelu

Lapsen hyvadksikaytto

Huoraksi nimittdminen

Ruumiinosien arvioiminen ja vertaileminen
Halventaminen

Fyysinen vdakivalta

Lyéminen

Potkiminen

Toniminen
Laimdyttdminen
Kuristaminen

Hiuksista repiminen
Terdaseella uhkaaminen
Lemmikkien/Lasten satuttaminen
Esineillad heittdminen
Liikkumisen rajoittamien
Estdminen




Henkinen vdkivalta

N&yryyttdminen
Alistaminen

Nimittely

Manipulointi

Vahattely

Syyllistaminen
Ihmissuhteista eristdminen
Vainoaminen
Pukeutumisen ja ulkondon kontrollointi
Uhkaaminen ja pelottelu
Tavaroiden hajottaminen

Kylmyyden ja ldmmén vaihtelut

Pakottava kontrollointi

e Eristdminen

e Manipulointi

e  Uhkailu

e NOo&yryyttdminen

e Rangaistuksen-Palkinnon vuorottelu

e Gaslighting-Mielenterveyden kyseenalaista-
minen, harhauttaminen /huomion siirtédminen
e Pikkumaisten mdadrdysten valvominen

e Pukeutumisen ja ulkonddn kontrollointi

(Perttu 2007. Muokattu.)

Ympyroi ne vdkivallanvallan muodot, jotka ovat mielestdsi koh-
distuneet sinuun. Parisuhteessa ei aina ole selkedd tekija ja uhri
asetelmaa. Pohdi oletko itse syyllistynyt vakivallan tekoihin.




TRAUMA

Kun ihminen kohtaa vaaraa tai uhkaa hédnen mantelitumak-
keensa aivoissa hdlyttdd vaarasta. Alkukantaiset puolus-
tusreaktiot taistele-pakene aktivoituvat nisdkdsaivoissa.
Keho valmistautuu puolustamaan itseddn, henked uhkaa-
vassa tilanteessa. Vireystila nousee ja kaikki huomio kiin-
nittyy uhkan aiheuttajaan. Kun taisteleminen tai pakenemi-
nen ei ole mahdollista, matelija-aivojen jdhmettymisreaktio
astuu tilalle.

Jahmettymisreaktio tekee ihmisestd liikkumattoman ja ha-
nen kipuaistimuksensa katoaa. Sisdlla on kuitenkin valtava
energiamyrsky.

Henkiinjddmisreaktio taistele-pakene aiheuttaa suuren
energiamddrdn. Kun ihminen ei kykene puolustamaan itse-
dadn, vaan jdhmettyy kauhusta ja pelosta, energia ei
pddse ulos. Eldin jdhmettymisen jdlkeen vapisee ja tdrisee,
talla tavoin se pddsee eroon siitd energiasta, jonka reak-
tio aiheutti.

Ihminen ei pysty purkamaan tuota valtavaa energiamdda-
rad ja hdn jaa avuttomuuden sekd kauhun valtaan. Jos ih-
minen ei vie loppuun saakka vaistonvaraista reaktiota,
hermojdrjestelm& menee epdkuntoon. Sen seurauksena voi
ilmetd erilaisia traumaoireita, jotka tuntuvat sekd keholli-
sesti ettd psyykkisesti.

(Levine 2008; Van der Kolk 2020)




TRAUMAATTINEN KRIISI

Vakivalta aiheuttaa traumaattisen kriisin. Sinun on hyvé
ymmartdd, ettd kriisistd toipuminen voi kestdd pitkdn ai-
kaa. Anna itsellesi aikaa toipua. Et pysty omalla tahdon
voimallasi kiirehtim&dn toipumistasi. Jos oireet jatkuvat voi-
makkaana pidemmdan aikaa, sinun on hyva olla yhteydessd
ammattfiauttajaan, joka auttaa sinua toipumisessa. Voit ha-
keutua my6s vertaistukiryhmddn, jossa on muita vakivaltaa
kokeneita ja saat heiltd tukea.

Shokki

Alkaa tapahtuneen jdlkeen. Jokaisella voi olla erilainen re-
aktio. Joku huutaa ja toinen taas itkee. Joku ihminen la-
maantuu eikd ymmdarrd, ettd tapahtunut on totta. lhminen
voi my&s ndyttdd rauhalliselta ja toimia tehokkaasti. Shokin
tarkoituksena on suojella sinua ylivoimaiselta tuntuvassa ti-
lanteessa.

Reaktiovaihe

Alat kasittelemddn tapahtunutta. Tunteet alkavat tulla
esille ja mielialat heittelehtivat suunnasta toiseen. Tunteet
voivat olla hyvin voimakkaita ja tunnet suurta tuskaa. Alat
ymmdrtdmadn mitd tapahtuma merkitsi sinulle. Saatat
syyttdd itsedsi tai muita, voi olla, ettd tunnet vihaa ja rai-
voa. Olo saattaa tuntua levottomalta ja esiintyy muisti ja
keskittymisvaikeuksia. Masennus voi vallata mielesi ja
elama tuntuu merkityksettomalta. Kehosi voi reagoida siten
ettd vapiset ja syddn tykytt&ad. Et saa unta, vaikka olet
vdsynyt, ruokahalu on kateissa tai syst likkaa.




Tyostéimisvaihe

Alat kdymddn lapi kokemustasi omalla tavallasi. Se voi
olla ajatteleminen, muisteleminen, puhuminen, kirjottami-
nen, kirjallisuus tai musiikki. Saatat tuntea tarvetta puhua
kerta toisensa jdlkeen kokemuksestasi. Tapahtuneen l&pi-
kdyminen ja sen her&ttdmdt tunteet auttavat sinua toipu-
maan. Surun ja luopumisen tunteet ovat normaaleja tdssa
vaiheessa. Myénteisid asioita alkaa vdhitellen tulla ela-
madsi

Uudelleen suuntautuminen

Tulevaisuuden rakentaminen vudelleen alkaa. Se mitd olet
kokenut alkaa tulemaan osaksi eldmasi tarinaa. Kokemu-
sesi jattdma arpi ei estd sinua jatkamasta eldmadsi. Alat
uskomaan itseesi ja sithen ettd elama kantaa.

(Mielenterveysseura 2015)
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VIREYSTILAN VAIHTELUT

Olet kokenut vdkivaltaa ja se on traumaattinen kokemus.
Sinun on hyvé ymmdartad, ettd tuntemuksesi ovat normaa-
leja reaktioita, kun on kohdannut vakivaltaa. Vdkivalta voi
olla fyysistd, henkistd, seksuaalista tai muuta, joka on va-
hingoittanut sinua ja olet tuntenut pelkoa. Kehosi ja mielesi
voivat reagoida, mitd kummallisimmilla tavoilla. Saatat ih-
metelld mikd sinulla on. Et ole tulossa hulluksi etkd ole se-
koamassa. Olet kokenut ikdvid asioita, jotka vaikuttavat
mieleesi ja kehoosi. Traumatisoivan tilanteen jdlkeen kehosi
ja mielesi voivat olla jatkuvassa hdlytystilassa tai lamaan-
tunut. Traumaattinen kokemus aiheuttaa ylivireys- tai alivi-
reystilan ja ne saattavat myos vaihdella. Ne voivat aiheut-
taa sinulle sietdmdttoman olon, mutta on olemassa keinoja,
joilla voit hallita omaa vireystilaasi. Sinun on hyva tietaq,
kuinka ylivireys- ja alivireys voivat ndkyd omassa kehossasi
ja mielessdsi.

YLIVIREYSTILA

e  Pulssin kiihtyminen
*  Nopea/pinnallinen hengitys
*  Kylma hiki
*  Kihelmdiva lihasjannitys.
*  Voimakas ahdistus
* Jatkuva valppaus
* Keskittymis- ja tarkkaavaisuusongelma
*  Nukahtamis- ja unessa pysymis- vai-
keudet
*  Sdikkyminen
*  Varvillaan olo
*  Artyneisyys/vihanpurkaukset
11




ALIVIREYSTILA

*  Emotionaalinen turtumus

*  Fyysinen turtumus/kivuntunnottomuus

*  Mielen tyhjyys/kykenemdattémyys puhua
* Vieraantuneisuuden kokemus

*  Kykenemdttdmyys liikkua /Reagoida

* Uneliaisuus/hetkellinen tajunnan menetys
* Syddmensyke hidastuu

* Hengitys hidastuu

* Llihasjdnnitys katoaa

Huomatessasi alivireystilan ottavan sinusta otettaan, kat-
kaise alivireys Iahtemalla liikkeelle. Liikuta jalkojasi ja ka-
sidsi. Yritd nousta ylos ja kdvelld. Voit tehdd myos Iasna-
oloharjoituksen, joka 18ytyy oppaasta.

(Levine 2008; Boon, Steele, Van der Hart 2011)
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TUNTEET

Havettadkd sinua mitd tapahtuiz Syyllistatkd itsedsi ja
pohdit, jos kaikki kokemasi olikin sinun vikasi? Katso peili-
kuvaasi ja katso itsedsi silmiin. Kerro itsellesi, sinulla ei ole
mitddn hdvettdvad ja tuntemasi syyllisyys on turhaa. Sing
teit parhaasi siind tilanteessa ja et olisi voinut omalla kayt-
taytymisellasi vaikuttaa tapahtumiin.

Syyllisyys

On helppo tuntea syyllisyyttd ja ottaa vastuuta omille har-
teilleen asioista, joita ei edes tehnyt; kun kuulee toistuvasti
olevansa epdonnistunut ja surkea tekemdssddn. Jokainen
kerta kokiessasi fyysista tai henkista vakivaltaa, olet saa-
nut kuulla, kuinka vika on sinussa. Miksi et kokisi hdpedd
tai syyllisyyttd, jos sinua on koko ajan syyllistetty. lhmismieli
pakenee syyllisyyden tunteisiin. Saatat kyseenalaistaa,
miksi annoit sen kaiken tapahtua itsellesi miksi et pistanyt
vastaan. Kaikki tapahtui, koska tapasit rikkindisen ihmisen,
joka ei osannut kohdata omia ongelmiaan ja tunteitaan.
Tama ei ole sinun vikasi. Sing et ole tehnyt mitdan vaaraa
etkd ole vastuussa toisen ihmisen kdytdksestd. Sing olet
vahva ja selviytyjd. Sind olet rohkea ja vapaa siitd vanki-
lasta, johon et endd iking palaa — pida siitd kiinni. Olet
ansainnut onnellisuutesi ja voit eldd vapaasti, hengittad,
nauttia elamdstd. OLET VAPAA!

14




Héiped

Hdpedn tunne voi syntyd, kun syytat itsedsi tehdyistd va-
linnoista ja eletystd eladmdstdsi. Toipuminen ei tule olemaan
helppoa ja luottamuksen vudelleen rakentaminen voi viedd
aikaa, mutta eheydyt ja korjaannut. Sinun ei tarvitse ha-
vetd. Sind olet selviytyjd, joka on tehnyt oikean ratkaisun
ja paatsksen. Ala héped sellaista mihin et ole syyllinen.
Jokainen mustelma, jokainen loukattu sana, jokainen ikava
tunne ja pahaolo minkd hdn sai aikaiseksi, ei ansaitse ha-
pedn tunnetta. Olet saattanut kuulla muilta ihmisiltd, miksi
sind et ldhde, mind en jdisi vakivaltaiseen suhteeseen, mikd
lisdsi hdpedn tunnettasi. Kerro olostasi, puhu niille, jotka
kuuntelevat ja uskovat sinua. Kdy keskustelemassa ammat-
tihenkildn kanssa. Ole avoin, 4l peitd ja eristaydy kotiin.

Pelko

Voi olla, ettd tunnet pelkoa tulevaisuuttasi kohtaan, et vield
tiedd mita se tarkoittaa. Pelkadt, kuinka selviydyt talou-
dellisesti, jos olet yksin lastesi kanssa. Mahdollinen oikeu-
denkdynti entistd puolisoa kohtaan saattaa aiheuttaa pel-
koa ja huoli on myés siitd, kuinka tama kaikki vaikuttaa
lapseen. Oman kehosi ja mielesi reaktiot voivat aiheuttaa
pelkoa koska ne aiheuttavat turvattomuuden tunnetta.

Epdusko

Saatat tuntea epduskoa siitd, mitd sinulle tapahtui. Et voi
uskoaq, ettd ihminen, johon luotit, voi muuttua joksikin
muuksi ja tehda sinulle pahaa. Voit ajatella liioittelevasi
tapahtunutta. On hyva keskustella tapahtuneesta ja
saada vahvistus tunteelle, ettd sinua kohdeltiin vadarin,
etka liioittele.
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Pettymys

Saatat tuntea pettymystd sekd itsedsi ettd puolisoasi koh-
taan. Halusit uskoa kaiken muuttuvan paremmaksi, mutta
saitkin huomata, ettei mikadn muuttunut. Pettymyksen tunne
voi olla suurta, kun on uskonut johonkin, mikd ei sitten to-
teutunutkaan.

Suru

Surun tunne voi vallata mielen koska jouduit luopu-
maan niistd unelmista ja toiveista mitd olit omassa mieles-
s@si rakentanut. Surun tunne voi tulla my3s siitd, ettd perhe
hajosi ja onnellista tulevaisuutta ei tullutkaan. Anna itsellesi
lupa surra menetettyjd haaveita ja unelmia.

Viha

Vihan tunne on normaalia, kun on kokenut vékivaltaa. Olet
saattanut piilottaa vihan tunteesi parisuhteessasi, oman tur-
vallisuutesi vuoksi. Kun ymmadrtdad mitd on joutunut kestd-
madn, voi tulla vihan tunnetta tekijdd kohtaan. Viha voi
vaikuttaa my&s muihin ihmissuhteisiisi. Koeta etsid jokin
keino, jolla voit purkaa vihan tunnettasi. Mene vaikka yksin
metsddn ja huuda niin lujaa kuin vain pystyt. Kun 16ydat
keinon hallita vihan tunnettasi, se parantaa myds omaa
mieltasi. Viha aiheuttaa katkeruutta ja katkeruus voi pitkit-
tyessddn viedd eléménjanoasi.

16




TUNNEHARJOITUS

Kun on kokenut vakivaltaa, omat tunteet saattavat olla ka-
donneet ja niitd voi olla vaikea tunnistaa. Toipumisesi kan-
nalta, on hyva pysdhtyd kuulostelemaan omia tunteitaan.
Kirjoita pilviin tunteitq, joita sinulla on ja pohdi, miksi tunnet
niin kuin tunnet. Onko tunteet sellaisia, joita sinun kuuluisi
tuntea. Pohdi mitk& tunteet ovat sellaisia, mita et halua tun-
tea. Mita haluat sdilyttad tulevaisuuteen, miksiz2 Mit& tun-
teita haluat tuntea tulevaisuudessa? Tunteiden miettiminen,
saattaa herdttdd sinussa ahdistusta, joka tuntuu myés ke-
hollisesti. Kun on pitkddn salannut tunteita jopa itseltddn,
ne voivat ulos tullessaan tuntua pelottavilta. Voit halutes-
sasi jatkaa mydhemmin tunteiden kdsittelyd, jos se tuntuu
sinusta silla hetkelld paremmalta.




LASNAOLOHARJOITUS

Vakivaltakokemuksesi voivat aiheuttaa, ettd et ole lasna
tdssd hetkessd. Mielesi voi tayttyd menneisyyden ikdvistd
tapahtumista niin voimakkaasti, ettd nykyhetki katoaa. Ke-
hosi voi tuntua turtuneelta ja olosi epdtodelliselta. Lasnd-
oloharjoitus auttaa sinua palautumaan tdhdn hetkeen ja
tunnet olevasi tdssd ja nyt. Voit tehdd harjoituksen milloin
tahansa, kun tarvitset apua siihen, ettd tulet tietoiseksi it-
sestdsi ja ympdristostdsi. Lasndoloharjoitus rauvhoittaa si-
nua ja saa sinut tuntemaan olosi turvallisemmaksi. Eri aisti-
kanavien avulla turvallisuuden tunteesi saadaan palautu-
maan ja stressitasosi laskee.

Ndkoaisti: Katso ympadarillesi ja kiinnité huomiosi jo-
honkin jonka ndet lahell@si: se voi olla, taulu, pdadl-
Iasi oleva vaate tai joku muu esine, jonka ndet.
Sano sen nimi d&neen.

Kuuloaisti: Kuuntele ympadrillasi olevia adanid. Se
voi olla puhetta, lilkkenteen adntd, jddkaapin huri-
naa, lintujen laulua tai mitd tahansa adntd. Keskity
hetkeksi kuuntelemaan @dntd. Voit kertoa itsellesi,
ettd ne ovat normaaleja ddnid ja olen turvassa.
Makuaisti: Pida mukanasi jotakin jossa on vahva
maku mutta sellainen, joka miellytt&ad sinua. Se voi
olla pastilli, purukumi, kova karkki tai hedelma. Jos
tunnet ettd kadotat ympdrdivan todellisuuden,
laita sydtdva suuhusi ja keskity sithen miltd se mais-
tuu ja tuntuu suussa. Se auttaa sinua olemaan I&snd
tdssd ja nyt.
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Hajuaisti: Pida mukanasi jotakin miellyttavan tuok-
suista. Se voi olla hajuvesi tai hyvdn tuoksuinen kd-
sirasva tai joku, joka tuoksuu voimakkaalle. Sinua
voi huimata tai et tunne olevasi ldsnd, voit auttaa
itsedsi palautumaan tdhdn hetkeen haistelemalla
miellyttavaksi kokemaasi tuoksua.

Tuntoaisti: Kokeile ainakin yht& harjoitusta niin
Ioydat sen mikd sinua miellyttad: Kosketa istuinta
tai vaatettasi, tunne ne sormillasi. Keskity miltd ne
tuntuvat ja tunne vaatteen paino ihollasi. Paina jal-
katerdt lattiaa vasten niin ettd tunnet, kuinka lattia
tukee sinua. Paina kdmmenet yhteen ja anna puris-
tuksen ja ldmmén muistuttaa, ettd olet tdssd het-
kessd, turvassa. Paina kielesi kitalakea vasten. Risti
kdsivarret ja aseta kdmmenet rinnallesi, sormen-
pdadt solislvilla ja taputa rintakehddsi vuorotellen
oikealla ja vasemmalla kadelld. (Perhostaputus
rentouttaa ja tunne saa olosi turvalliseksi)
Hengitys: Hidasta ravhassa hengitystdasi. Veda il-
maa keuhkoihin nendn kavutta hitaasti kolmeen las-
kien, pidatd hengitystd kolmeen laskien ja pddsta
ilma pois suusi kautta hitaasti kolmeen laskien.
Toista hengitys useita kertoja ja keskity tietoisesti
hengitykseesi.

(Boon, Steele & Van der Hart 2011)
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TUNTEIDEN ABC

TIEDOSTETTU

TIEDOSTAMATON

Lahisuhdevakivalta kokemuksen jdlkeen on luonnollista tun-
tea erilaisia tunteita. Joskus oma mielemme k&dntyy toipu-
misprosessissa meitd vastaan ja vakivalta kokemuksen jal-
keen saatat kokea, ettet ole mink&dn arvoinen ja kukaan ei
vdlitd minusta- tyyppisid ajatuksia. On tarkedd tiedostaaq,
ettd ajatukset ovat sinun itsesi luomia ajatuksia, jotka syn-
tyvat koetusta ja valmiiden negatiivisten tunteiden poh-
jalta. Sinulla kuitenkin on mahdollisuus tietoisesti vaikuttaa
ndihin negatiivisiin tunteisiin, katkaisemalla negatiivisen
ajatusmallin kiertdminen.

(Mielenterveystalo)
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TURVASUUNNITELMA VAKIVALTATILANTEEN VARALLE

e Mieti mitk& ovat ne merkit toisessa, jotka voivat kertoa
vdkivallan alkamisesta: hengityksen tiheneminen, sormet
puristuvat nyrkkiin, ilmeet ja eleet

o Keksi valmiiksi selitys, kuinka voit |dhted ulos: Koiran ul-
koilutus, roskien vieminen tai muu syy miksi yleensdkin
kayt ulkona

e Suunnittele valmiiksi turvallinen ja nopea reitti ulos-poistu
heti tilanteesta. Al& j@& odottamaan tilanteen kérjisty-
mistd

e Mieti mahdollinen muu turvallinen fila, valta kylpyhuo-
netta tai keittiétd, jossa on helposti esiin otettavia terd-
aseita

e Pidd puhelin ladattuna ja helposti saatavilla

e Tallenna puhelimeen: Hatdkeskuksen numero ja turvako-
din numero, (Oma numero ja tdrkeiden ihmisten numerot)

e Pakkaa valmiiksi laukku, jossa on varapuhelin ja laturi,
prepaid-kortti. rahaa, varavaatteet, valttamaton laaki-
tys, tarkedt puhelinnumerot paperilla (turvakoti)

o Kerro vdkivallan vhasta luotettavalle ihmiselle, kerro
naapurillesi mahdollisesta vdkivaltatilanteesta. Voitte
sopia, ettd hdn soittaa apua, jos kuulee vakivallan Ga-
nid tai sopia tunnussanasta, joka kertoo hdnelle, ettd
apua tarvitaan nopeasti

e Jos olet vdkivallan kohteena, suojaa pddtdsi ja vatsaa
kumartumalla ja késilla suojaten. Huuda ddnekkadsti

22




Keskustele lasten kanssa, kuinka toimia hatatilanteessa
Opeta lapsi soittamaan h&tdnumeroon
Ota lapset mukaan, jos mahdollista

Kerro lapsille, ettd haet heiddt mydhemmin, jos se ei ole
siind tilanteessa mahdollista.

(Rikosuhripdivystys 2019)
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VAINO/TURVALLISUUS

Vdkivalta ei aina lopu eroon, se voi jatkua vainoamisena
eron jdlkeen. Teilld voi olla yhteisid lapsia ja puolisosi saat-
taa yrittdd kdytdad sinuun valtaa lasten kautta. Alé pro-
vosoidu hdnen mahdollisista vihamielisistd viesteistdnsd ja
yhteydenotoista. Mieti ensin mitd vastaat, silld voi olla, ettd
entinen puolisosi kdyttdd sitd sinua vastaan, mahdollisessa
oikeuden kdynnissd. Kun vdkivallan uhka on I&snd eron jal-
keen, on hyvd tehda sellaisia tekoja, jotka mahdollistavat
turvallisuuden tunteen sinulle ja minimoi vékivallan toteutu-
mista. Seuraavat ohjeet ovat Varjosta valoon (2017) op-
paasta.

e Vedd selvat rajat entiselle puolisollesi, minimoi
yhteydenpito.

e Ota yhteys poliisiin ja kysy neuvoaq, jos kielto
ei tehoa.

e Voit mennd erilaisille itsepuolustuskursseille, se
voi lisatd turvallisuuden tunnettasi.

e Kun neuvottelette lapsen huolto- ja tapaami-
sista vaadi, ettd voit olla neuvotteluissa yksin ei
yhdessa entisen puolison kanssa.

24




Sinun on mahdollista ohjautua moniammatilliseen
MARAK tyéryhmddn, joka laatii sinun kanssasi
yhteistydssé@ turvallisuussuunnitelman vékivallan
ehkdisemiseksi.

Voit hakea puolisoasi kohtaan I&hestymiskiellon
joko suoraan poliisilta tai kdrdjdoikeudelta. La-
hestymiskielto voi olla voimassa vuoden.

Sadstd tai tallenna, ota kuvakaappaus puheli-
meesi kaikki yhteyden otof: viestit, puhelut ja
sdhkopostit silla niitd tarvitaan todisteena Idhes-
tymiskieltoa haettaessa.

Tee rikosilmoitus jokaisesta Iahestymiskiellon rik-
komisesta.

Kerro tydpaikallasi tilanteestasi niin he voivat ot-
taa sen huomioon turvajdrijestelyissa.

Voi hakea turvakiellon maistraatista osoitteesi
salaamiseksi.

Saatat joutua muuttamaan paikkakuntaa turval-
lisuutesi takaamiseksi ja lastasi suojellaksesi

Koti on hyva olla sellainen, ettd entisen puolisosi
on vaikea tulla sinne. Kodissasi on hyva olla tur-
valukko, ovisilm& ja varmuusketju. Kun kotisi on
kerrostalossa, olisi hyvd, ettd asunto on yldker-
roksissa, ei maan tasalla ja alaovi on aina lukittu.
Kotisi piha alue on hyva olla hyvin valaistu. Voit
hankkia kotiisi turvajdrjestelmén turva-alan yri-
tyksestd. Kun kuljet kodin ulkopuolella, on mah-
dollista ostaa erilaisia henkilokohtaisia halytti-
mid.
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TUTUSTUMISEN TUEKSI ASIOITA, JOISTA KANNATTAA HUO-
LESTUA

e Huomioi jos hdn puhuu epdkunnioittavaan sdvyyn
entisistd kumppaneista ja puhuu heista katkeroitu-
neesti.

e On sinua kohtaan epdkunnioittava, eikd ota vas-
tuuta omasta kdytoksestadn.

e Tekee sinulle palveluksia, joita et ole pyytdnyt tai
halunnut. On ylenpalttisen antelias ja antaa huo-
miota tehden olosi epamukavaksi.

e Han on kontrolloiva jo omistushaluinen. Aluksi
kontrollointi voi olla hienovaraista pukeutumisen
kommentoimista.
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e Han ei kuuntele mitd kerrot ja siirtdd keskustelun no-
peasti itseensd ja dominoi keskusteluja.

e Hdn on aina oikeassa ja mikddn ei ole hdnen vikansa

e Han kayttad pdihteitd sddnndllisesti. Usein pdihteet ja
vakivaltainen kaytés kulkevat kdsikddessa.

e Hadn painostaa sinua seksiin kunnioittamatta toiveitasi
tai tunteitasi.

e Suuttuessaan koet pelkoa ja tdma on varoitusmerkki
vakivaltaisenparisuhteen mahdollisuudesta.

e Hdan asettaa teille eriarvoiset sadnnaot.

e Han vdhdttelee tai puhuu negatiiviseen sdvyyn nai-
sista.

e Han on kahden kesken sinua kohtaan erilainen kuin
muiden seurassa.

e Han tuntee vetoa haavoittuvia ihmisiad kohtaan, jotka
nuoren ikdnsd, traumaattisen kokemuksen tai jonkin
muun syyn takia ovat epdtasa-arvoisessa asemassa.

(Digitaalinen vdkivalta parisuhteessa ja sen jdlkeen

2019)
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TURVAVERKKO

Kirjoita yls tdhdn ne yhteystiedot siind jdrjestyksessd, jo-
hon voit ottaa yhteyttd turvattomuuden ja hdddn tullessa.

Ketka tietdd tilanteestasi ja pystyy auttamaan tarvitta-
essa majoituksessakin, jos sellainen tilanne tulee. Kirjoita
tdhdn ne yhteystiedot, joille voit soittaa, kun kotona olo
ahdistaa ja funtuu ettd kaipaat keskustelu seuraa. Tdstd
on nopea katsoa verkostosi yhteystiedot.

NIMI PUHELINNUMERO

”»ALA ERISTAYDY, OLE ROHKEA JA LAHDE
ULOS”
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VOIMAVARAT/TOIPUMINEN

Sadnndllinen pdivarytmi luo turvallisuuden tunteen ja auttaa sinua
toipumisessa. Kun eldmd on hukassa ja voimat vdhissd, sGdnndllinen
arki auttaa sinua.

Voit kirjoittaa ylos pdivittdisen arkirytmin, johon kuuluvat, ylés nou-
seminen, aamupala, téihin meno, kaupassa kdynti, ruoan laitto, las-
ten kanssa oleminen, oma lepohetki ja nukkumaan meno.

Mieti mikd tuo sinulle hyvén olon ja tee niin. Se voi olla vaikkapa
ulkoilu, Iampimdan viltin alle kdpertyminen ja lempielokuvan katsomi-
nen, jokin harrastus, ystdvien tapaaminen tai joku muu, joka tuo si-
nulle hyvdn mielen.

Etsi itsellesi voimabiisi, jota voit kuunnella kerta toisensa jdlkeen. Se
antaa sinulle uskoa tulevaisuuteen tai tuo sinulle lohdutusta.

Ota kaikki apu vastaan. Sinun ei tarvitse hdvetd sitd, ettd saatat
tarvita ladkityksen ahdistukseen. Voit purkaa ahdistustasi kirjoitta-
malla, tanssimalla, liilkunnan avulla tai voit maalata ja soitta pianoa,
jos se helpottaa.

Puhu kokemastasi niin paljon kuin haluat silld puhuminen parantaa.
On hyva kasitelld tapahtumia myds ammattilaisen kanssa. Hakeudu
psykoterapiaan tai ldhisuhdevdkivaltatyéon ammattilaisen luokse
saamaan keskusteluapua.
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Naiseutesi voi olla kateissa vdkivallan jdlkeen ja on hyva véhitellen
heratella sitd. Pukeudu kivoihin vaatteisiin, joissa on hyvé olla. Voit
kdyda kampaajalla jo ostaa omasta mielestdsi kauniin vaatteen
missd tunnet olevasi naisellinen.

Pida kiitollisuuspdivakirjaa. Kirjoita joka ilta ennen nukkumaan me-
noa asioista, joista olet kiitollinen sind pdivand. Se voi auttaa sinua
huomaamaan asioita, joita et muuten tule ajatelleeksi.

Opettele rakentamaan rajoja ja pitdmddan puoliasi. On hyvé antaa
ihmisten ymmadrtad, kuinka sinua voidaan kohdella. ja ketkd voivat
tulla Iahellesi. Turvallisuuden tunne vahvistuu, kun voi olla varma siitd,
ettd rajojasi ei endd rikota.

Koti on turvasatamasi. Tee siitd sellainen, jossa koet olevasi turvassa.
Siellad asuu ravha ja rakkaus.

Hakeudu vertaistukiryhmddn missd saat tukea samassa tilanteessa
olevilta.

Vietd aikaa sinulle Idheisten ihmisten seurassa ja joiden kanssa tunnet
olevasi turvassa. Tunnet ettd sinut hyvdksytdadn sellaisen kuin olet. La-
heiset voivat olla ystdvid tai lghiomaisiasi.

Kun pidat huolen itsestdsi ja haet tarvittaessa apua, jaksat hoitaa
lapsesi.
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PAIVARYTMI

8-9

11-12
14-15:00
17:00
18-19:00
20:00
22:00

Herdtys, Aamupala, Hampaiden pesu, Hiusten
harjaus, Pukeutuminen, Laittautuminen

Ladmmin lounas

Vdlipala, Ulkoilu 30min, Kaupassa kdynti
Ldmmin pdivdllinen, Lasten kanssa olo
lltapala, Hampaiden pesu, Y6 vaatteet
Oma aika

Y dunille
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TULEVAISUUDEN HAAVEET

Kirjoita ympyrdn keskelle lyhyesti millaisen tulevaisuuden halu-
aisit itsellesi, pohdi samalla mitd se vaatii, ettd saavutat tavoit-
teesi. Millaiset asiat tekevat onnellisen tulevaisuuden sinulle.
Kayta apuna pieniin ympyraihin kirjoitettuja asioita. Voit kirjoit-
taa pienten ympyroiden sivuille ndihin asioihin liittyvié haaveita,
tulevaisuutta ajatellen.  (Tulevaisuuden tydkirja 2017)
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MINUN TULEVAISUUTENI

Kaiken ikdvén tapahtuman jdlkeen huomaat ajan
kanssa toipuneesi. Elamdalldsi on tarkoitus, tapahtu-
neet voit kddntdd voimavaroiksesi ja voit vaikuttaa
halutessasi toisten tulevaisuuteen. Omien kokemus-
ten jakaminen toisten kanssa voi vahvistaa sinua ja
hyvén tekeminen muille voi saada sinut kokemaan
olevasi arvokas. Mitkd ovat niitd asioita, jotka te-
kevat sinulle eldmdn merkitykselliseksi. Mita haluat
jakaa itsestdsi muille ja mistd haluat sinut muistet-
tavan? (Kallio 2020. Muokattu.)

Mielikuva harjoitus:

Sinulla on viiden euron seteli rypistyneend housun
taskussasi. Huomaamattasi se putoaa taskustasi
maahan ja kdvelet sen pddltd potkaisten sitd sa-
malla. Nostat setelin kddelldsi. Seteli on ryppyinen,
sen pddlle on astuttu ja sitd on potkittu. Mink& ar-
voinen seteli on? Seteli on arvoltaan edelleen viisi
euroaq.

Voit joskus eldmdssasi kokea olevasi kuin tuo seteli,
kaltoinkohdeltu ja huomaamaton, vaikka todelli-
suudessa olet edelleen yhta arvokas ikévistdkin ko-
kemuksista huolimatta.

"SINA OLET KOKEMUSTESI SUMMA. JOKAINEN

KOKEMUS OPETTAA JOTAIN MITA TARVITSET
MYOHEMMASSA VAIHEESSA ELAMAASI.”
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KIRJOJA

e Sata tapaa tappaa sielu, narsismin uhrit kertovat:
Valipakka Tuija, Lehtosaari Arja

e Miksi se ei vain ldhde, vdkivaltainen parisuhde ja
miten siitd pddsee irti: Metso Riina-Maija

e Kaikki Anteeksi: Manninen Laura

e Taivaslaulu: Rauhala Pauliina

e Kun tiikeri herdd, trauma ja toipuminen: Levine
Peter A

e Vakautumisopas terapeuteille ja traumatisoitu-
neille: Traumaterapiakeskus

e Varjosta valoon, eron jdlkeisen vainon tunnistami-
nen, katkaisu ja uhrien selviytymisen tukeminen:
Laitinen Merja, Kinnunen Jaana, Hannus Riitta.
(toim.) Varjo hanke

e Pieni askel. Tie hyvadn elamdadn traumaatti-
sen kokemuksen jdlkeen: Dolan Yvonne

e Hyvdn mielen vuosi: Tukiainen Maaret

e Voimana Toivo: Kallio Maaret
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"SANO TANAAN LAPSELLES| — RAKASTAN SINUA”
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SYODAAN YHDESSA

Olet paras vanhempi lapsellesi ja hénelle maailman tér-
kein ihminen. Saatat epdilld osaamistasi ja kykydsi olla
hyvé vanhempi. Muista, vaikka sinulle olisi sanottu, ettd et
osaa hoitaa lastasi hyvin niin kylla sind osaat ja varmasti
teet parhaasi lapsesi hyvdaksi, se riittad. Lapsen kanssa yh-
dessd tekeminen, olkoon se sitten vaikkapa ruoan lait-
toq, tuo hyvdd mieltd molemmille ja lujittaa sita sidettd,
mitd voi olla lapsen ja vanhemman vdlilla.

Yhdessd syominen saman péyddn ddressd keskustellen
pdivan tapahtumista, on tdrked osa pdivdn kulkua. Halu-
simme laittaa sinulle perinteisen ruokaehdotuksen, joka
maistuu sekd lapsille ettd vanhemmille. Voitte valmistaa
aterian yhdessd, kattaa poyddn ja kdydd syomdadn kii-
reettomadsti, jokainen huomioon ottaen.

Perinteinen makaronilaatikko (Vegaaninen ma-
karonilaatikko)

e 5 dl makaronia
e 400 g jauhelihaa (Soija rouhe tai mifu)
e 1 sipuli

7—7 V2 dl maitoa (kauramaito tai lihaliemi)
3 kananmunaa

1-2 tl suolaa

1/2-11l rouhittua mustapippuria

juustoraastetta
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Keitd makaronit suolalla maustetussa vedessa
melkein kypsiksi. Kumoa siivildén ja valuta
vesi pois.

Kuullota sipuli pannulla 8ljyssé. Paista jauhe-
liha kypsdksi sipulin kanssa. Sekoita maito ja
munat keskenddn ja mausta munamaito suo-
lalla ja pippurilla. Vaihtoehtoisesti kauramaito
tai lihaliemi.

Yhdistd ainekset ja kumoa voideltuun uunivuo-
kaan. Ripottele laatikon pinnalle 1-2 dI juus-
toraastetta. Paista 175-asteisessa uvunissa 50—
60 minuvuttia. Paista ensin alatasolla 30 mi-
nuuttia ja loppuaika keskitasolla. Laatikko on
valmis, kun munamaito on hyytynyt ja laatikon
pinta on saanut kauniin paistovdrin.

Voit tarjota makaronilaatikon seuraksi salaat-
fia.
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KIRJE SINULLE

En tunne sinua mutta voin sanoaq, olet rohkea ja upea ihmi-
nen. Tieddn ettd mitkddn sanat eivat lohduta sinuva talla
hetkelld, sillé maailmasi on muuttunut. Olet hukassa ilman
sanoja.

Takanasi on todenndkadisesti valvottuja 6itd ja valitettavasti
niitd voi olla myds edessdsi. Sinua on satutettu. lhminen,
jonka olisi pitdnyt suojella sinua ja olla turvasi, muuttui jul-
maksi. Muista, vika ei ole sinussa, niin ei ole vaan totuus on,
sinua kohdeltiin vadrin.

Uskalla olla heikko. Ming yritin liian kauan olla vahva ja
syddmeni itki. Ota kaikki apu, mitd sinulle tarjotaan vas-
taan, silla tulet sitd tarvitsemaan. Sinulla on lupa itked, rai-
vota, surra ja tuntea mitd tahansa tunnetkin. Oksenna paha
olo ulos, jos piddt sen sisdlldsi, olosi vain pahenee.

Voit olla ylped itsestdsi, ettd lahdit, pelastit itsesi ja eld-
masi. Murskattu itsetunto paranee pienin askelin, ei suurin
harppauksin. Ole turvakodissa jonkin aikaa. Ming viivyin
vain muutaman yén ja ymmdrrdn nyt, ettd se oli virhe. Nyt
vasta ymmadrrdn, kuinka vaikeaa on irtaantua vdkivaltai-
sesta suhteesta. Minulle kaikki vydryi pddlleni muutaman
viikon jalkeen...luulin, ettd sekoan.

Salailun aika on ohitse ja selvidt paremmin, kun kerrot mit&
olet kokenut.

Mind sain apua ldhisuhdevdkivaltatyon yksikdstd, se pe-
lasti minut itsetuholta. Ystavat ja Idhiomaiset olivat myds
elintarked apu. Sain tukea myds tydkavereiltani ja esimie-
heltani.
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Padasia on, ettd puhut, silla se parantaa. Kun toinen puoli
on valmis antamaan anteeksi, muista silloin pelko, joka sai
syddmesi hakkaamaan, ehkd et uskaltanut edes hengittad.

Ehk& haluat antaa puolisollesi vieléd mahdollisuuden. Annan
sinulle neuvon: ALA PALAA TAKAISIN. Kenenké&én ei pidé
peldtd omassa kodissaan, eikd kenenkddn pidd muuttua
pieneksi ja ndkymdattdmaksi. Olet térked ihminen eikd sinun
pidd muuttua muuksi kuin mitd olet. Jos pdaatat palata ta-
kaisin kotiin, varmista ensin, ettd vdkivalta parisuhtees-
sanne ei endd toistu. Ald usko, turhiin lupauksiin.

Minua itkettdd, kun kirjoitan sinulle, tuntematon. Muistan
sen pdivdn, kun lghdin turvakotiin. Olin aivan loppu kaik-
keen vdkivaltaan. Olin vanki omassa kodissani. Olen kay-
nyt I&pi helvetin ja nyt olen, jatkanut eldmd&dni

Vietin unettomia 6itd, tunsin pelkoa, kun tulin hissilla kotiin,
kaupassa aina katsoin ensin, eihdn hén ole siella. Oli
pdivd, jolloin ajattelin juoksevani junan alle...Sain uniladk-
keitd ja ystavdn luokseni. Pelastuin viime hetkelld. Toihin
Idhteminen oli valilla vaikeaa. On hyvé sdilyttaé arjen ru-
tiinit, voi olla, ettd muuten et pddse sdngystd ylos

Usko itseesi, vaikka todenndkaisesti et vield jaksa ajatella
tulevaisuutta. Olet tehnyt eldmdnmuutoksen ja olen ylped
puolestasi. On lilkuttavaa huomata, ettd toiset vdlittavat ja
on herattavad ymmartad, olen arvokas omana itsendni.

Kun sain oman asunnon...oli tyhjd koti ja hiljaisuus. Olin
tottunut jatkuvaan sekasortoon, huutoon ja itkuun. Pikkuhil-
jaa rakensin omaa minddni, kotiani ja eldmddni vudelleen.
Niin sindkin teet, usko pois.

Aika on parantanut suurimman osan haavoistani. Mennyt
kulkee mukana, mutta se ei mddrittele minua ihmisend.
Anna itsellesi aikaa, kyll& sing viel& joku pd&iva herddt vu-
teen aamuun, tdynnd elédmdniloa.
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Toivon sinulle voimia ja uskoa parempaan huomiseen.
Muista, olet ainutlaatuinen...toista sinua ei ole olemassa.

Kokemusasiantuntija
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PALVELUT, YHDISTYKSET

Oma terveysasema

Valtakunnallinen kriisipuhelin 010195203
Psykiatrinen poliklinikka

Nollalinja (apua ldhisuhdevdkivaltaan ja nai-
siin kohdistuvaan vdkivaltaan 24 h/7) 0800
05005

Kriisipuhelin (Mieli ry 24 h/7) 09 25250111
Naisten linja (Vékivaltaa kokeneille /huolestu-
neille tytdille ja naisile ma-pe 16-20)
080002400
SOS-Kriisikeskus-kriisivastaanotto 09
41350510

Kriisikeskus Monika (maahanmuuttajataustai-
sille) 0800 05058

Seri tukikeskus (seksuaalista vékivaltaa koke-
neiden tukikeskus 24 h/7) 040 7018446
Raiskauskriisikeskus tukinainen kriisipdivystys

(ma-to 9—15 la-su 15-21) 080097899

Rikosuhripdivystys (ma-pe 9-20) 116006
Lahisuhdevdkivaltatyon yksikkd Koivula 040
7731063

Vantaan turvakoti 09 83920071

Narsistien tuki ry, vertaistukipuhelin (ma ja ke
15-18, ti ja to 18-21, maksuton) 044 7179000
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e www.nollalinja.fi/

o www.narsisminuhrientuki.fi

o www.nettiturvakoti.fi

o www.mieli.fi

e www.ensijaturvakotienliitto.fi/apua-si-
nulle /apua
verkossa/#apua vékivaltaan

o www.varjosta.fi/tukikeskus varjo (apua ja tu-
kea vainoon)

e www.apua eroon.fi (chat ti 14-16, ke 12-14,
to 10-12)

o www.hopeyhdistys.fi/kaipaan-apua (lapsille
vaatteita, huonekaluja, leluja yms.)

e www.punainenristi.fi/hae-apua-ja tukea
(vaatteita, taloudellista apua yms.)

e www.viadia.fi (keskustelua, ruoka-apu, va-
paaehtoistoiminta)

o www.evl.fi/kirkonkeskusteluapu (chat, krii-
siapu, palveleva netti

e www.pelastusarmeija.fi/palvelut /sosiaalinen-

apu



http://www.nollalinja.fi/
http://www.narsisminuhrientuki.fi/
http://www.nettiturvakoti.fi/
http://www.mieli.fi/
http://www.ensijaturvakotienliitto.fi/apua-sinulle/apua
http://www.ensijaturvakotienliitto.fi/apua-sinulle/apua
http://www.varjosta.fi/tukikeskus
http://www.apua/
http://www.hopeyhdistys.fi/kaipaan-apua
http://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja
http://www.viadia.fi/
http://www.evl.fi/kirkonkeskusteluapu
http://www.pelastusarmeija.fi/palvelut/sosiaalinen-apu
http://www.pelastusarmeija.fi/palvelut/sosiaalinen-apu
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