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Tassa kehittamispainotteisessa opinnaytetyossa tuotettin  Paakaupungin
turvakoti ry:n kayttoon opas, jonka uusi turvakodin aikuisasiakas saa haltuunsa
turvakotijaksonsa alussa. Uusi asiakas voi olla tapahtuneesta ja tulevasta
hammentynyt ja peloissaan, minka vuoksi kehitettin helppokayttdinen ja
vakauttava opas. Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda omahoitoon sopiva, lyhyt,
psykoedukatiivinen ja vakauttava opas turvakodin asiakkaalle hanen
tilanteestaan riippumatta. Opas on toteutettu yhteistydssa Paakaupungin
turvakoti ry:n kanssa.

Opinnaytetyon tuotoksen tietopohja ja toteutus pohjautuvat tutkittuun ja
objektiiviseen tietoon. Oppaassa kasitelldan psykoedukatiivisia teemoja, kuten
kriisin vaiheita, lahisuhdevakivallan muotoja seka paniikin ja ahdistuksen
omahoitoa. Oppaaseen on tarkoituksellisesti lisatty rauhoittavia, puhekielella
kirjoitettuja lausahduksia, jotta asiakas kokisi turvakotijaksonsa aikana
ympariston turvalliseksi ja empaattiseksi. Lisaksi opas sisaltda erilaisia
harjoituksia seka matalan kynnyksen palveluiden yhteystietoja ja verkkosivuja
turvakotijakson jalkeista aikaa varten.

Oppaan suunnitteluvaiheessa kartoitettiin tyoelaman ideoita ja toiveita, ja
viimeistelyvaiheessa siita kerattiin anonyymia palautetta kyselylomakkeen avulla.
Saatujen palautteiden perusteella oppaan sisaltdéa on paranneltu ja taydennetty.
Lopputuloksena syntyi aikuisasiakasta vakauttava ja mielialaa rauhoittava opas,
mista asiakas saa tietoa muun muassa kriisin vaiheista seka tyOkaluja
ahdistuksen ja paniikin hallintaan. Lisaksi opas tarjoaa helposti toteutettavia
rentoutus- ja maadoittamisharjoituksia, joiden avulla asiakas voi itse rauhoittaa
mieltaan ja oloaan.
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tydote, turvakoti
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The outcome of this development-oriented thesis was a handbook for the use of
adult residents of Paakaupungin turvakoti ry. When the new client arrives the
shelter, both the past events and the future may confuse and be scared to the
client. This led to produce an easy-to-use and stabilizing handbook in
collaboration with the organization. The aim of the thesis was to develop a self-
care handbook that is appropriately concise, psycho- educational, and stabilizing,
regardless of the client's situation.

The knowledge base and implementation of the thesis product are based on
researched and objective information. The handbook covers psycho-educational
topics such as the stages of a crisis, forms of domestic violence, and self-care for
panic and anxiety. Purposefully, calming, conversational phrases have been
included in the handbook to create a safe and empathetic environment for the
client during their shelter stay. Additionally, the handbook contains contact details
and websites for low-threshold services that the client can use after their shelter
stay.

During the design phase of the handbook, ideas and wishes from professionals
were gathered, and in the finalization phase, anonymous feedback was collected
through a survey. Based on the received feedback, the content of the handbook
has been improved and refined. As a result, a handbook was created that
stabilizes and soothes the adult client, providing information on crisis stages as
well as tools for managing anxiety and panic. Furthermore, the handbook
includes easy-to-follow instructions for relaxation and exercises, helping the client
calm their mind and body.

Keywords: crisis, domestic violence, mental health, recovery, trauma-informed
care
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1 JOHDANTO

Turvakoti on ennen kaikkea turvapaikka, johon vakivaltaa kokenut ihminen voi
hakeutua kriisin keskella. Turvakoti on avoin Kkaikille, jotka kokevat
lahisuhdevakivaltaa tai sen uhkaa, riippumatta sukupuolesta tai iasta. Vuonna
2023 viranomaisten tietoon tulleita, lahisuhdevakivaltaa kokeneita aikuisia ol
9253 (Tilastokeskus, 2024). Turvakoti tarjoaa valitontd kriisiapua,
ymparivuorokautista turvattua asumista seka akuuttiin tilanteeseen liittyvaa
psykososiaalista tukea, neuvontaa ja ohjausta. Vuonna 2023 Paakaupungin
turvakoti ry:n turvakotien asiakasmaara oli yhteensa 722, joista aikuisasiakkaita
oli 428. (Paakaupungin turvakoti ry, i.a.-a.) Turvakodin tarjoaman tuen avulla
asiakas saa apua elaman eri osa-alueisiin, kuten uuden asunnon jarjestamiseen

seka vastauksia ja neuvoja mielta askarruttaviin kysymyksiin.

Turvakotiin hakeutumiselle olevia syita on monia. Fyysinen vakivalta ei ole ainoa
syy hakeutua turvakotiin, syyksi riittdd myods pelko olla omassa kodissa.
(Mannerheimin Lastensuojeluliiton Helsingin yhdistys ry, i.a.) Mielenterveys
vaikuttaa merkittavasti ihnmisen kokemaan hyvinvointiin (Wahlbeck ym., 2017, s.
92). Sen vuoksi varhaisen tuen merkitys on suuri, etenkin kriisitilanteessa.
Turvakotiin saapuva ihminen on tilanteensa prosessoinnin alussa, jolloin ihmisen

tunteet ja ajatukset voivat vaihdella voimakkaasti.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa turvakoti Hertan kayttoon
aikuisille tarkoitettu opas, minka voi antaa uudelle asiakkaalle samalla, kun
asiakas saa esitteen turvakodin kaytannoista ja saannoista. Tavoitteena on, etta
opas tarjoaa helposti lahestyttavaa tukea heti turvakotijakson alussa, koska juuri
silloin uuden asiakkaan mielenterveys ja elamanhallinta voivat olla hyvinkin

koetuksella.



2 OPINNAYTETYON TIETOPOHJA

2.1 Lahisuhdevakivallan muodot

Kun puhutaan lahisuhdevakivallasta, on vakivallan tekija talléin nykyinen tai
entinen kumppani, lapsi, vanhempi, lahisukulainen tai laheinen. Tekija ja
vakivallan kokija voi olla kuka tahansa, sukupuolesta riippumatta. (Huecker ym.,
2023.) Lahisuhdevakivalta on yleista, ja maailmanlaajuisesti se koskettaa noin 30
prosenttia naissukupuolisista (World Health Organization, 2024). Suomessa
parisuhdevakivaltaa kokeneista naisista noin neljannes ja miehista reilu
kymmenesosa on kokenut seka fyysista ettd henkista vakivaltaa kumppaninsa
tekemana (Tilastokeskus, 2023). Lahisuhdevakivallasta voidaan puhua myds
termein perhe- tai kotivakivalta, naisiin ja miehiin kohdistuva vakivalta ja
parisuhdevakivalta. (Essel ym., 2017, s. 49.) Lahisuhdevakivallasta aiheutuu
vakavia fyysisia ja henkisia seurauksia vakivallan kokijalle. Vakivalta aiheuttaa
fyysisia vammoja, psyykkisia oireita, elamanlaadun alentumista, sosiaalisia ja
taloudellisia vaikeuksia, ja pahimmassa tapauksessa myds kuoleman. (Huecker
ym., 2023.)

Vakivallan eri muodot esiintyvat usein yhdessa. Vakivalta voi alkaa niin pienin
teoin alussa, etta vakivallan kokijan voi olla vaikea tunnistaa sitd vakivallaksi.
Vakivallan tekija voi syyllistaa kokijaa hanen kokemastaan vakivallasta, vaikka
tekija on itse paattanyt kayttaa vakivaltaa kokijaa kohtaan. Vakivallan tekija on
aina itse vastuussa vakivallan tekemisesta, eika kokija ole minkaanlaisessa

vastuussa vakivallasta. (Nollalinja, 2024.)

Fyysinen vakivalta on ihmisen ruumiillisen koskemattomuudet tahallinen
loukkaus (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020). Se on lahisuhdevakivallan
tunnistetuin ja tunnetuin (Essel ym., 2017, s. 64). Fyysiseen vakivaltaan lukeutuu
muun muassa lyominen, tukistaminen, kuristaminen, ampuma- tai teraaseen

kaytto, pureminen tai kovakourainen kasittely (Essel ym., 2017, s. 64; Terveyden



ja hyvinvoinnin laitos, 2024a). Myos vapaudenriisto lasketaan usein fyysiseksi
vakivallaksi, silla vapaudenriisto on kaytanndssa vakivallan kokijan sulkemista
lukkojen taakse tai rajoittaa vapaata liikkumista ottamalla esimerkiksi vaatteet tai
kengat pois. Pahimmillaan fyysinen vakivalta voi johtaa ihmisen kuolemaan.
(Essel ym., 2017, s. 64.)

Henkinen vakivalta on ihmisen psyykkisen hyvinvoinnin tahallista
vahingoittamista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020). Henkiseen vakivaltaan
sisaltyy esimerkiksi vakivallan uhkailu ja silla pelottelu, alistaminen, sosiaalisen
kanssakaymisen rajoitus, voimakas mustasukkaisuus, eristaminen ja
kiristaminen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024a; Essel ym., 2017, s. 65).
Lemmikkielaimen  vahingoittaminen tai silla uhkailu seka itsensa
vahingoittaminen ettd itsemurhalla uhkailu ovat myds henkistd vakivaltaa.
Mykkakoulu ja lasten kayttaminen kiristamiskeinoina ovat vallankayton valineita
henkisessa vakivallassa. Henkiselle vakivallalle on ominaista sen toistuvuus ja
pitkakestoisuus, tarkoituksellisuus seka vallan epatasainen jakautuminen
vakivallan tekijan ja kokijan valilla. (Essel ym., 2017, s. 65; Kjallman & Westman,
2017,s.76.)

Seksuaalivakivalta on  tahallinen  loukkaus ihmisen  seksuaalisen
koskemattomuuteen tai itsemaaraamisoikeuteen, eikd vakivallan kohteen
nakokulmasta kyse ole seksuaalisesta teosta tai kokemuksesta (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, 2020). Loukatessa ihmisen seksuaalisuutta loukataan koko
ihmisyytta, minka vuoksi seksuaalivakivalta on uhrille erittain traumatisoivaa.
Seksuaalisen vakivallan teot ovat voiman- ja vallankayttda ja aiheuttavat uhrissa
pelkoa. Seksuaalivakivallasta seuraavat hapea ja syyllisyys, jotka aiheuttavat
tapahtuneen salailua, minka vuoksi apua ei uskalleta pyytda eika hakea.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024.)

Seksuaalivakivaltaa on esimerkiksi raiskaus tai sen yritys, seksuaalisiin tekoihin
pakottaminen tai toisen ihmisen seksuaalisen itsemaaraamisoikeuden
rajoittaminen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024a). Seksuaalivakivalta
iimenee joko fyysisena tai psyykkisena tai molempina. Fyysista

seksuaalivakivaltaa on muun muassa raiskaus tai sen yritys, seksuaalisiin



toimintoihin pakottaminen tai silpominen. Henkista seksuaalivakivaltaa on
painostaminen seksuaalisiin tekoihin tai toimintoihin, esimerkiksi pornografisen
materiaalin katsomiseen tai kosketteluun. Seksuaalinen verbaalinen alistaminen
on sitd, ettd vakivallan tekija arvostelee  vakivallan  kokijan
sukupuoliominaisuuksia tai mitatdi seksuaalisista kyvykkyytta. (Essel ym., 2017,
s. 65.) Myos seksuaalisen kuva- tai videomateriaalin jakaminen toisesta ilman

suostumusta on seksuaalista vakivaltaa (Kytola, 2021, s. 21).

Taloudellinen vakivalta on toisen henkilon taloudellisten asioiden liittyvaan
itsemaaraamisoikeuden tahallista rajoittamista tai loukkaamista (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, 2020). Taloudellisen vakivallan tunnusmerkkeja ovat
esimerkiksi itsenaisen rahankayton estaminen, pakottaminen omien rahojen
antamiseen vakivallan tekijalle, kiristaminen seka salassa otetut lainat vakivallan
kokijan nimiin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024; Essel ym., 2017, s. 66;
Kytola, 2021, s. 20). Taloudellinen vakivalta on vallankayttda, joka rajoittaa

vakivallan kokijaa niin fyysisesti kuin henkisesti (Ensi- ja turvakotien liitto, i.a.-a).

Kunniaan liittyva vakivalta on yhteisollista vakivaltaa, jonka tekijana on perhe,
suku tai muu yhteis6. Vakivallan kokijaa painostetaan, tai kokijaa kohtaan
kohdistetaan fyysistd voimankayttda, jos kokijan epaillaan loukanneen yhteisdn
siveysperiaatteita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024; Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, 2020.) Kunniaan liittyvan vakivallan avulla pyritdan saamaan
yksilo kayttaytymaan yhteison normien ja arvojen mukaisesti ja taten valttdmaan
perheen hapaisemisen. Talloin vakivallan ajatellaan olevan perusteltua ja jopa
valttamatonta. Usein kunniavakivallassa on kyse seksuaalimoraaliin kytkeytyvan
moraalin suojelusta ja vakivallan tekija on usein kokijan isa, veli tai muu
miespuolinen sukulainen. Vakivallan kokijan naispuoliset sukulaiset voivat olla
myos vakivallan tekijoita tai sen hyvaksyjia. Mihinkaan uskontoon kyseinen
kunniakasitys ei kuulu, vaan taustalla on kulttuurien patriarkaalinen

arvojarjestelma. (Tuomaala & Westman, 2017, s. 86-87.)

Tyypillisia kunniaan liittyvia vakivallan muotoja ovat kiristdminen, painostaminen,
uhkailu, eristaminen, liikkumisen rajoittaminen ja arjen ja talousasioiden

kontrolloiminen. Myo6s fyysinen vakivalta, joka usein ilmenee seksuaalisuutta



loukkaavana vakivaltana seka pakkoavioliitto ja sukupuolielinten silpominen
voidaan liittda kunniaan liittyvaan vakivallan muotoihin. Kaikki kunniaan liittyvat
vakivallan muodot ovat haitallisia, vaikka eivat tayttaisikdaan rikoksen
tunnusmerkkeja. Tilanteeseen on kuitenkin tarkea puuttua matalalla kynnyksella.

(Rikosuhripaivystys, i.a.-b.)

Kulttuuriin tai uskontoon liittyva vakivalta on kulttuuriin tai uskontoon sidoksissa
olevaa haitallista kaytosta, jolla tahallisesti rajoitetaan tai loukataan ihmisen
itsemaaraamisoikeutta tai koskemattomuutta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2020). Vakivalta voi olla esimerkiksi uskonnollisen vakaumuksen pakottamista,
tai vakivallan uhkailua ja sen kayttamista kulttuuriin tai uskontoon viittaamalla
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024a). Vakivallan kokijaa voidaan pakottaa
noudattamaan kulttuurille ominaisia tai uskonnon mukaisia saantéja ja normeja.
Kunniaan liittyva vakivalta on osa kulttuuriin tai uskontoon liittyvaa vakivaltaa,
silla siihen liittyy uhrin rajoittaminen ja kontrollointi eri tavoin. (Ensi- ja turvakotien

liitto, i.a.-a.)

Uskontoon liittyva vakivalta on uskontoon perustuvaa henkistd tai fyysista
vakivaltaa. Vakivallalle ominaisia piirteitd ovat ihmisen uskonnollisuuden ja
uskonnollisten tarpeiden pilkkaaminen ja halveksunta. (Padkaupungin turvakoti,
i.a-c.) Uskontoon liittyvaan vakivaltaan kuuluu uskonnollissavytteinen
kayttaytyminen, jolla yritetadn murtaa ja nujertaa kokijan elamankatsomus,
elamantapa tai mielipide uhkauksin, vaatimuksin tai pakottein (Ensi- ja
turvakotien liitto, i.a.-a). Uskonnollisista yhteisoista irtaantuneiden karttaminen ja
vakisin ihmisia kaannyttaminen uskonnollisiin yhteisdihin voidaan pitaa myds

uskontoon liittyvana vakivaltana (Kytéla, 2021, s. 21).

Digitaalisessa vakivallassa ihmista kontrolloidaan, tarkkaillaan, loukataan tai
vahingoitetaan tieto- ja Vviestintateknologian valityksella. Digitaalisessa
vakivallassa  hyodynnetdan  esimerkiksi aly- ja  paikannuslaitteita,
pikaviestipalveluja ja sovelluksia. Tunnusmerkkeja ovat muun muassa puhelimen
tai internetin kautta tapahtuva vakivallan teko tai uhkailu, arkaluontoisen
yksityiselamaan liittyvan kuvamateriaalin tai tiedon levittaminen tai niilla uhkailu

ja kiristaminen. Lisaksi henkildkohtaisten tilien salasanojen ja pankkitunnusten



luvaton hallussapito ja kayttaminen, jatkuva ei-toivottu soittelu tai viestittaminen
seka paikannuslaitteiden kayttd ovat osa digitaalista vakivaltaa. Digitaalinen
vakivalta on lisdantynyt tieto- ja viestintateknologian yleistymisen my6ta. Sen
huomaaminen ja ennakointi seka siltd suojautuminen voivat olla hankalaa, silla
vakivallan tekija voi olla vakivallan kokijasta fyysisesti kaukana. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, 2024b; Kytola, 2021, s. 22.)

Pakottava kontrolli on vallankayttéa ja vakivallan tekijan tarvetta hallita toista
ihmista elaman eri osa-alueilla. Tekija voi kontrolloida esimerkiksi kokijan
nukkumista, liikkumista, pukeutumista, sosiaalisia suhteita, rahan ja laakkeiden
kayttda tai uskonnon harjoittamista. Pakottavan kontrollin toimintatavat usein
koostuvat monista eri muodoista, kuten fyysisesta, seksuaalisesta ja
taloudellisesta vakivallasta ja vakivallan uhasta. Vakivallan tekija voi asettaa
erilaisia rangaistuksia kokijalle, jos kokija ei noudata tekijan tahtoa. Kokijan on
helpompaa noudattaa vakivallan tekijan tahtoa, silla kokija voi pelata
seuraamuksia. Kontrollointi ja vakivalta tai sen uhka synnyttavat kierteen, jossa
kontrollointi ja vakivalta ovat normaaleja kokijalle, ja kokija joutuu heikompaan
asemaan suhteessa tekijaan. Vakivallan kokija muuttaa usein omaa
kayttaytymistd minimoidakseen kontrollin ja siitd aiheutuvan karsimyksen.
(Nollalinja, 2024.)

Laiminlyonti on ihmisen jattamista vaille apua, hoitoa tai huolenpitoa, joista
ihminen on riippuvainen. Kaltoinkohtelu on vakivaltaa, joka ilmenee tilanteessa,
missa vakivalta kohdistuu heikommassa asemassa olevaa ihmista kohtaan.
Kaltoinkohtelu voi kohdistua esimerkiksi vanhusta tai lasta kohtaan. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos, 2020; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024a.)
Kaltoinkohtelu ja laiminlyonti voivat olla henkista tai fyysista vakivaltaa (Ensi- ja

turvakotien liitto, i.a.-a).

Vainoaminen on toistuvasti ja tahallisesti uhkaamista, seuraamista tai tarkkailua,
jolla pyritdan aiheuttamaan ihmisessa pelkoa ja ahdistusta (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, 2020). Vainoamisen ominaisia piirteitd ovat ihmisen tarkkailu
kodin tai tyopaikan l|aheisyydessa, toistuvat uhkailut seka teknologian

kayttdminen tarkkailuun tai seuraamiseen. Myds mustamaalaus seka
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vainoamisen ulottuminen vakivallan kokijan laheisiin, tai vainon karjistyminen
mahdollisiin fyysisiin vakivallan tekoihin ovat osa vainon tunnusmerkkeja. (Kytola,
2021, s. 21-22; Ensi- ja turvakotien liitto, i.a.-a.)

2.2 Kriisi ja sen vaiheet

Traumaattiset psyykkiset kriisit menevat suurimmalla osalla ihmisista
luonnollisen kulun mukaan. Kriisin vaiheet menevat liukuvin rajoin sokkivaiheesta
reaktiovaiheeseen ja kasittelyvaiheesta uudelleen suuntautumisen vaiheeseen.
(Lonnqvist ym., 2017, s. 360.) Ensijarkytys, tai toiselta nimeltdan psyykkinen
sokki, on valiton ja automaatiolla tuleva ensireaktio, heti tapahtuneen jalkeen.
Keho ja mieli ottavat sokissa itselleen aikalisan, jolla ne suojaavat ihmista
ylivoimaiselta kokemukselta. Sokkivaihe voi kestaa minuuteista paiviin, riippuen
tilanteen jarkyttavyydesta. (Kantanen ym., 2009.) Sokin avulla ihminen varmistaa
henkiinjaamisen ja toimintakyvyn sailymisen. Kriisin ensimmaisessa vaiheessa
aikakasitys hidastuu ja aistituntemukset valpastuvat, eika sokissa oleva ihminen
tunne kipua tai tunteita. |hmisen ensimmaiset ajatukset ovat usein
epaluuloisuutta, eika ihminen usein usko tapahtunutta todeksi. Ihminen ei kykene
selkeaan ja rationaaliseen ajatteluun, vaan tekee nopeita ja vaistonvaraisia
valintoja selviytyakseen. (Hintikka, 2017, s. 28-29.)

Ihminen ei voi vaikuttaa omaan reagointitapaansa, vaan reaktioita ohjaa tahdosta
rippumaton hermosto. Sokissa oleva ihminen voi sanoa, ettei tarvitse apua ja
saattaa vaikuttaakin paalta pain rauhalliselta, mutta todellisuudessa ihminen ei
ole paassyt viela kosketuksiin omiin tunteisiinsa ja tarpeisiinsa. Sama patee myos
lamaantuneeseen tai paniikissa olevaan ihmiseen, minka takia avuntarvetta ei
tule ikina arvioida ulkoisen olemuksen perusteella, vaan jos tilanne tayttaa
traumaattisen tilanteen tunnusmerkit, tulee kriisiapua tarjota. (Hintikka, 2017, s.
29.))

Kriisiavun pitdd olla aktiivista, joten ihmisen valittdmistd tarpeista on
huolehdittava ja pitda varmistaa, ettei ihminen jaa yksin. Myos annettujen

toimintaohjeiden tulee olla selkeitd. Sokissa olevalle asioita joutuu
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todennakaoisesti toistamaan, silla sokissa ihmisen keskittymiskyky on heikompi ja
muisti voi toimia normaalia huonommin. Edella mainitun takia ihmisen voi olla
vaikea muistaa, mita on tapahtunut ja muistikuvat ovat todennakdisesti hajanaisia

ja epajohdonmukaisia. (Lonnqvist ym., 2017, s. 360.)

Sokkivaiheeseen osuu yleensa mahdollisen rikosilmoituksen teko ja myds
ensimmainen poliisikuulustelu. Viranomaisten kanssa hoidettavat asiat hoituvat
yleensa helpoiten, jos ihmisella on mukanaan tukihenkild, jonka tehtdvana on
lasnaolollaan auttaa ihmista rauhoittamaan itseaan ahdistavassa ja jannittavassa
tilanteessa. Tukihenkild voi myos auttaa ihmista muistamaan sen, mita kaikkea
esimerkiksi poliisin kuulustelussa on keskusteltu ja mitd ohjeita on saatu.
Laheinen ei kuitenkaan ole aina se paras vaihtoehto tukihenkilona toimimiseen,
vaan ulkopuolinen ja koulutettu tukihenkild on traumaattisissa tilanteissa kaikista
parhain, sillda usein myoOs laheinen on tilanteesta jarkyttynyt. Esimerkiksi
Rikosuhripaivystyksesta voi saada koulutetun tukihenkilon mukaan ja he osaavat
selittda tarkemmin rikosprosessin kulusta ja auttaa kdytannon asioissa. (Hintikka,
2017, s. 29-30.)

Rikosuhripaivystys, eli lyhennettyna RIKU, on rikoksen uhreille, heidan laheisille
ja rikosasioissa todistaville tarkoitettu tukipalvelu. RIKU tarjoaa muun muassa
puhelimitse toimivaa keskusteluapua, internetissa toimivan RIKUchat-palvelun,
juristinpuhelinneuvontaa seka tukihenkilopalvelun. Tukihenkilo voi tulla mukaan
esimerkiksi poliisikuulusteluun tai oikeudenkayntiin. Tukihenkilon kanssa voi
myos keskustella luottamuksellisesti rikokseen liittyvista asioista ja tunteista.
Tukihenkild auttaa jatkoavun saamisessa ja antaa ajankohtaista tietoa
rikosprosessista. Tukihenkilot ovat RIKU:n ammattilaisia tai koulutettuja

vapaaehtoistyontekijoita. (Rikosuhripaivystys, i.a.-c.)

Reagointivaihe alkaa, kun uhri kokee olevansa turvassa ja shokin alla olleet
tunteet, ajatukset ja reaktiot nousevat pintaan. Tassa vaiheessa uhri yleensa
tajuaa, mitd on tapahtunut. Reaktiovaihe kestaa yleensa muutamasta viikosta
kuukausiin ja uhrille syntyy yleensa tarve puhua jonkun kanssa tapahtuneesta.
(Lonngvist ym., 2017, s. 360.) Reagointivaiheessa uhrilla voi olla keskittymis- tai

nukkumisvaikeuksia tai uhri on artyisa ja koko ajan varuillaan. Uhrin tuntemukset
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voivat olla my®s seurausta traumaperaisesta stressireaktiosta. (Hintikka, 2017,
s. 30.) Traumaperaiselle stressireaktiolle (PTSD) tyypilliset oireet ovat uudelleen
kokeminen, valttely, kiihtyneisyys ja muutokset ajattelussa seka mielialassa. Uhri
voi uudelleen kokea tapahtunutta esimerkiksi mielikuvina tai painajaisunina seka
traumasta muistuttavat asiat herattavat uhrissa voimakasta ahdistusta. Tasta
seuraa autonomisen hermoston aktivoituminen, joka aiheuttaa fyysisia oireita.
Noin puolella uhreista oireet haviavat muutamassa kuukaudessa ja kokonaan 1—
3 vuoden sisalla. Kolmasosalla oireet jatkuvat huomattavasti pidempaan ja
joidenkin uhrien oireiden kesto voi olla jopa vuosia. Joskus oireet voivat alkaa

myos myohemmin. (Eerola, 2024.)

Jotta uhri paasee sokkivaiheesta reagointivaiheeseen, on tapahtumasta hyva
puhua mahdollisimman totuudenmukaisesti ja realistisesti. Ammattilaisen on
autettava uhria kokoamaan tapahtuneen faktat mahdollisimman selkeaksi ja
yhtenaiseksi kertomukseksi, jotta toipumisprosessi voi alkaa. Joissakin
tapauksissa uhrilla voi olla tarve kasitella tapahtumaa puhumalla ja kokea tarvetta
kasitella tapahtunutta moneen kertaan. Yhta usein uhri ei myoéskaan halua puhua
tapahtuneesta, eika uhria tule talldin painostaa tai pakottaa puhumaan liian
aikaisin, silla se voi olla uhrille lilan ylivoimaista ja ahdistavaa. Uhria ei kuitenkaan
saa jattaa yksin tuntemustensa kanssa, vaan ammattilaisen tulee lempein ottein
keskustella uhrin kanssa esimerkiksi tapahtuneen vaikutuksista uhrin
tamanhetkiseen mielialaan ja vointiin. Tapahtuneesta puhuminen ei kuitenkaan

ole uhrille hyvaksi, jos puhuminen saa uhrin ylivireystilaan. (Hintikka, 2017, s. 32.)

Kasittelyvaiheessa uhri alkaa sopeutua tilanteeseen ja prosessoida tapahtunutta,
usein mieluummin omassa rauhassaan kuin puhumalla siita enaa yhta
aktiivisesti. Tassa vaiheessa uhrilla voi olla mahdollisia keskittymis- ja
muistivaikeuksia seka tapahtunut voi tulla akillisesti mieleen. (Hintikka, 2017, s.
33.) Kasittelyvaihe kestaa tyypillisesti muutamasta kuukaudesta noin vuoteen,
jonka aikana uhri hiljalleen hyvaksyy tapahtuneen ja sen myo6ta varsinainen

prosessointi todella alkaa (Lonnqvist ym., 2017, s. 361).

Uudelleen suuntautumisen vaiheessa uhri alkaa sopeutua muuttuneeseen

tilanteeseen ja usein siirtyminen tdhan vaiheeseen tapahtuu kuin huomaamatta.
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Uhrin laheisten tulee tiedostaa, etta prosessi on hidas, jotta he eivat kiirehdi uhria
tapahtuneen prosessoimisessa. Onnistuneen kriisitydoskentelyn tunnistaa siita,
etta uhri pystyy yhdistamaan tapahtuneen osaksi omaa elamanhistoriaansa, eika
tapahtuneesta puhuminen aiheuta enaa niin voimakkaita tunteita kuin kriisin
alkuvaiheissa. Ammattilaisen tulee kuitenkin muistaa, etta toipuminen traumasta
ei tapahdu aina lineaarisesti kriisin vaiheita mukaillen. Jokaisella ihmisella on
erilainen valmiuskyky kasitella vaikeita tilanteita ja uhrin nykyinen elamantilanne

vaikuttaa kriisin selviytymiskykyyn. (Hintikka, 2017, s. 34-35.)

2.3 Omabhoito ja harjoitukset

Turvakotijakson alussa keskitytaan uuden asiakkaan vakauttamiseen ja tilanteen
rauhoittamiseen seka elaman perusasioihin, kuten riittdvaan uneen ja ravintoon.
Rentoutumis- ja rauhoittumisharjoitukset ovat lyhyita ja helppoja, jotta asiakas
jaksaa keskittya niihin eika jata niita valiin niiden pituuden tai vaikeustason
vuoksi. Asiakas voi helposti joutua ylivirittyneeseen tilaan, jonka merkkeja ovat
muun muassa vaikeus rauhoittua, madaltunut stressinsietokyky, vaikeus
keskittya ja levottomuus. Ylivirittyneisyytta voi helpottaa erilaisten harjoitusten
avulla, jonka vuoksi oppaassa on lyhyita harjoitteita, jotka asiakas voi tehda
helposti matalalla kynnyksella. (Mielenterveystalo, i.a.-c.) Oppaassa kaytettyja
harjoituksia ovat palleahengitys, nelidhengitys ja maadoittuminen istuen
(Mielenterveystalo, i.a.-d; Sovijarvi ym., 2017, s. 72; Traumaterapiakeskus, 2019,
s. 47).

2.4 Traumainformoitu tyOote ja vakauttaminen

Traumainformoidulla tyootteella tarkoitetaan traumatisoivien ja vaikeiden
elamankokemusten vaikutusten ymmartamista ja niihin suhtautumista ihmillisesti
ja myotatuntoisesti. Traumakokemukset voivat vaikuttaa merkittavasti uhrin
hyvinvointiin ja arkeen. (Linner Matikka, 2020, s. 124.) Ihmisen kokemukset ovat
uniikkeja, jonka takia ammattilainen ei saa tehda oletuksia, vaan arvioiden tulee
olla tarkkoja (Regehr, 2011, s. 134-143).
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Traumakokemus aiheuttaa ihmisessa stressireaktion. Reaktio kaynnistaa
sympaattisen hermoston ja aivojen limbisen jarjestelman. Vakauttamisen
ensiaskel on sympaattisen hermoston ja limbisen jarjestelman rauhoittaminen,
silla ihmisen keho voi kayda tapahtuneen jalkeen ylikierroksilla. Inminen ei pysty
erottamaan ylivirittyneessa tilassa sita, ettd onko tapahtuma siirtynyt jo
menneisyyteen vai kuvitteleeko keho tapahtuneen tapahtuvan nyt.
Vakauttamisen tukena on tarkeaa antaa uhrille psykoedukaatiota, eli tietoa siita,
mita ihmisen mielessa ja kehossa voi tapahtua tapahtuman seurauksena, silla
traumakokemus vaikuttaa tunteisiin, kayttaytymiseen seka ajatuksiin. (Juusola,
2023, s. 273.) Psykoedukaation avulla uhrille voidaan antaa lisaa tietoa
traumasta ja lisata uhrin ymmarrysta trauman aiheuttamista tuntemuksista seka
vahvistaa uhrin selviytymistd tukevia ajatusmalleja (Juusola, 2023, s. 267).
Psykoedukaation avulla voidaan antaa asiakkaalle ajankohtaista ja tutkimuksiin
perustuvaa tietoa sairaudesta tai voinnista, sisaltaen tietoa myds sen hoidosta tai
diagnoosista. Tarkoituksena on ottaa ihminen kokonaisuudessaan huomioon
seka vahvistaa ihmisen resilienssia eli kykya selviytya vaikeista tilanteista. Myos
terveellisten elintapojen lisdamisen ohjaus on hyva sisaltya psykoedukaatioon.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023.)

Vakauttamisen tavoitteena on tarjota ymmarrysta, keinoja ja menetelmia
tunteiden saatelyyn. Vakauttamisen avulla lisataan tietoa siita, kuinka ihminen voi
omilla teoillaan rauhoittaa omaa kehoaan ja kuinka ajatukset, tunteet ja toiminta
ovat yhteydessa toisiinsa. Elaman peruspilareiden, kuten unen ja ruuan riittava
saanti seka tukiverkosto varmistetaan vakauttamisvaiheessa, silla hyva
tukiverkosto, riittava uni ja saannollinen ruokarytmi tukevat toipumista. Jotta
ihminen voi toipua, on tarkeaa, etta inmisen perustarve tulee taytetyksi eli hanet
nahdaan ja kuullaan. (Juusola, 2023, s. 270-273.)

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET
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Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda Paakaupungin turvakoti ry:n turvakoti Hertan
kayttoon aikuisasiakkaille suunnattu psyykkisen ensiavun opas, jonka sisaltd
tukee jokaisen asiakkaan vyksildllisia tarpeita psyykkisen hyvinvoinnin
edistamisessa. Oppaan avulla turvaan hakeutunut asiakas voi rauhassa tutustua
muun muassa erilaisin  omahoito-ohjeisiin, saada lyhyesti tietoa
lahisuhdevakivallasta seka kriisin eri vaiheista ja niihin liittyvista tuntemuksista.
Lisaksi opas sisaltaa helppoja rentoutumis- ja rauhoittumisharjoituksia, joiden
avulla asiakas voi lievittaa esimerkiksi ahdistuksen oireita ja rauhoittaa kehoaan
ja ajatuksiaan, jotta han voi levata tai saada unta. Oppaassa on matalan
kynnyksen palveluiden puhelinnumeroita ja verkkosivustoja, joista asiakas saa

halutessaan lisaa keskusteluapua ja tietoa. (Kuvio 1.)

Oppaan on tarkoitus olla kaytettdvissa kaikissa Paakaupungin turvakoti ry:n
yksikOissa, ja se liitetdan osaksi jokaista uuden aikuisasiakkaan saamaa
turvakotiesitetta. Nain ollen asiakas saa oppaan Kkasiinsa akuutissa
kriisivaiheessa, eli sokkivaiheessa, ja voi tutustua sen sisaltdon omassa
rauhassaan saadakseen Iohtua, tukea ja turvaa. Oppaan kaytté- ja
muokkausoikeudet sailyvat Paakaupungin turvakoti ry:lla, joten yhdistys voi
paivittaa tietoja ajankohtaisemmaksi, esimerkiksi muuttaa nettisivuja ja

puhelinnumeroita seka lisata tarvittaessa uutta tietoa oppaaseen.

Oppaan kirjoitustyyli on selkea ja helposti luettava, jotta kriisissa oleva asiakas
jaksaa hyodyntaa oppaan sisaltoja. Kieli on uhria ymmartavaa ja myotatuntoista,
ja rauhoittavat lausahdukset on kirjoitettu puhekielisesti luodakseen turvakodin
asiakkaille turvallisen ja ymmartavan ilmapiirin (Kuvio 1). Traumainformoidun
tydotteen avulla oppaasta on luotu empaattinen kokonaisuus, jonka paatarkoitus
on vakauttaa aikuisasiakasta. Oppaan visuaalinen ilme ja sisaltd sopivat
Paakaupungin turvakoti ry:n brandiin, ja kuvitus tukee mydnteista mielialaa.
Tekstin asettelu ja kappaleiden pituus on suunniteltu huolellisesti, jotta asiakkaan
keskittyminen ei herpaannu eika sisaltd tunnu ylivoimaiselta. Nain asiakas voi
tarvittaessa jakaa Ilukemisen osiin. Oppaan tekija on tietoinen omista
asenteistaan ja tuntemuksistaan, minka vuoksi sisaltd on huolellisesti rajattu

asiakasta loukkaamattomaksi ja ahdistamattomaksi. Opas sisaltaa keinoja kriisin
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kasittelyyn. Lisaksi se tarjoaa psykoedukaatiota vakivallasta ja siihen liittyvista
tunteista. Asiakas tarvitsee usein apua stressitekijoiden purussa, koska ne
estavat uhria etenemastad eteenpain tapahtuneesta. Siksi opas sisaltaa
muistutuksen turvakodin tyontekijoiden lasnaolosta vuorokauden ympari. (James
& Gilliland, 2013, s. 314.)

Lyhyita ja
Oppaan kaytetyn kielen pohjalla ynmarrys helppoja
vaikeiden ja traumatisoivien elamankokemusten harjoituksia
seurauksista ja niihin ihmillisesti suhtautumista
% Erilaiset
C Traumainformoitu tyéote) NS AMASCORAVSL S
h harjoitukset

Kriisin vaiheet Ruoka
Kriisista T Tokiverk
Lahisuhdevakivalta Psykoedukaatio selviytymiseen Eliman tukipilarit ukiverkosto
\ Bl o Raikas ilma
Omahoito-ohjelmat Matalan
J kynnyksen
palvelut Oppaan loppuun

numeroita ja nettisivuja

Muistutus turvakodin
tyontekijoiden
tavoitettavuudesta 24/7

"Sulla on oikeus
turvalliseen
ihmissuhteeseen, missa
sun ei tarvitse pelata."

Kuvio 1. Oppaan suunnitellun sisallon havainnoiva kuvio

4 YHTEISTYOTAHO JA KEHITTAMISHANKE

4.1 Yhteisty6taho

Opinnaytetydn yhteistyétaho on vuonna 1978 perustettu kansalaisjarjesto
Paakaupungin turvakoti ry. Yhdistyksen turvakodeista kaksi sijaitsee Helsingissa
ja kolmas Espoossa. Yhdistyksella on kolme eri toimintamuotoa, jotka toimivat
perhe- ja lahisuhdevakivallan tyon kentalla. Turvakodit ovat yksi yhdistyksen
toimintamuodoista, joiden lisdksi yhdistyksellda on Asumisyksikkd Kilpola ja
Lahisuhdevakivaltatyon yksikko. Kaikissa yksikoissa tarjotaan ammatillista apua

akuutissa kriisivaiheessa ja sen jalkeen. Paakaupungin turvakoti ry kuuluu Ensi-
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ja turvakotien liiton jaseniin. (Paakaupungin turvakoti, i.a.-a.) Turvakotipalvelu on
valtion rahoittamaa vaativaa erityispalvelua, ja sen koordinoinnista vastaa
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2019, s. 6).
Turvakotitoiminnan  ohjaus ja  johtaminen  kuuluvat sosiaali- ja
terveysministeriolle. Niiden toimintaa valvovat sosiaali- ja terveysalan lupa- ja

valvontavirasto, etta aluehallintovirastot. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024 .)

Toteuttamisymparistd opinnaytetydlle on turvakoti Hertta, joka sijaitsee Helsingin
Herttoniemessa. Turvakoti Hertassa on kaksi osastoa, joissa kummassakin on
seitseman perhepaikkaa. Opinnaytetyon tydelamatahon ohjaajana toimii
Paakaupungin turvakoti ry:n, turvakoti Hertan vastaava sosiaalityontekija.
Turvakodin henkiloston koulutuksesta on saadetty valtioneuvoston asetuksella.
Turvakodin vastuuhenkildn on oltava laillistettu sosiaalitydntekija. Turvakodin
ohjaustyohon ovat kelpoisia ammattikorkeakoulututkinnon suorittaneet sosiaali-
ja terveysalan ammattilaiset, kuten sairaanhoitaja ja sosionomi. Kummallakin
osastolla on oma tyoryhmansa. Arkisin tydovuorossa on keskimaarin kaksi
tydntekijaa. Kokonaan yksin tehtavia tydvuoroja ei kaytadnnossa ole, koska

toiselta osastolta on tarvittaessa saatavissa tyopari tai konsultaatioapua.

Turvakotipalvelut on tarkoitettu kaikille lahisuhdevakivaltaa kokeneille tai sen
uhan alla oleville, iasta tai sukupuolesta riippumatta. Turvakodissa oleminen on
maksutonta ja sen ymparivuorokautinen turvallinen asuminen on tarkoitettu
lyhytaikaiseksi akuutin kriisin aikana. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024.)
Keskimaarin turvakotijakson kesto on n. 21 vrk. Terveyden ja hyvinvointilaitoksen
laatimassa turvakotipalveluiden kansallisessa laatusuosituksessa on maininta,
ettd turvakotijakson pituus tulisi olla vahintaan yhden viikon, silla kyse on
akuutista kriisityoskentelysta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2019.) Turvakoti
Herttaan ei ole mahdollista ottaa mukaan lemmikkia, mutta hoitopaikan
jarjestamiseen saa neuvoja. Turvakotipalveluihin kuuluu valiton kriisiapu,
akuuttiin tilanteeseen liittyva psykososiaalinen tuki, neuvonta ja ohjaus seka tuki
ja ohjaus kaytannon asioiden jarjestamiseen. Asiakas paasee keskustelemaan
kahdenkeskisesti sosiaali- ja terveysalan ammattilaisen kanssa, joka on

erikoistunut vakivaltatyohon. (Paakaupungin turvakoti, i.a.-b.)
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Turvakodin tyontekijat vastaavat puhelimitse vuorokauden kaikkina ajankohtina
l&hisuhdevakivaltaan liittyviin kysymyksiin. Puhelun aikana tyontekija kartoittaa
soittajan tilannetta ja selvittaa, onko turvakotipalveluista hyotya soittajan
tilanteessa vai olisiko mahdollisesti jokin muu apua antava taho parempi. Apua
tarvitseva voi myOs hakeutua suoraan turvakodille ja kayda keskustelua
tilanteestaan tyontekijan kanssa. Turvakodin keskeisimmat yhteistyota tekevat
viranomaiset ovat lastensuojelun ja aikuisten sosiaalityontekijat. Alaikaiset lapset
tulevat turvakotiin paasaantoisesti huoltajansa kanssa. Jokaisesta alaikaisesta
lapsesta tehdaan lastensuojeluilmoitus, josta kay ilmi, kenen kanssa lapsi on
tullut turvakotiin seka lapsen vakivaltakokemus. Jos alaikdinen tulee yksin
turvakotiin, palveluun tulo arvioidaan aina yhteistydssa
lastensuojeluviranomaisten kanssa, koska turvakoti ei ole lastensuojelulaitos
eika sinne voi sijoittaa alaikaista ilman huoltajien suostumusta. (Turvakoti Hertan

vastaava sosiaalityontekija, henkilokohtainen tiedonanto 28.11.2024.)

4 .2 Kehittamishankkeen tuotos

Turvakotiin saapuva asiakas saa kirjallisen esitteen turvakotipalvelusta.
Esitteessa on tietoa asiakkaan oikeuksista seka turvakodin toiminnasta ja
tavoista, kuten asiakastietojen kirjaamisesta ja paihteettomyydesta. Esitteessa ei
ole tietoa psyykkisesta hyvinvoinnista, jonka myota psyykkisen ensiavun oppaan
kehittamisen idea lahti liikkeelle. Psyykkinen hyvinvointi on osa WHO:n
maaritelmaa terveydesta. Terveyteen kuuluu nelja eri osa-aluetta: fyysinen,
psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen osa-alue. (Metsaniemi, 2024.)
Lahisuhdevakivalta tulee usein yllatyksena uhrille ja kriisin kokemus liittyy aina
uhrin tilanteeseen. Avun pyytaminen voi olla vaikeaa ja kriisi itsessaan vaikuttaa

valiaikaisesti kykyymme toimia. (Rikosuhripaivystys, i.a-a.)

Oli kyse mista tahansa rikoksesta, niin se vaikuttaa uhrin elamaan monella eri
tavalla. Vaikutukset voidaan jakaa neljaan eri ryhmaan: fyysisiin, psyykkisiin,
taloudellisiin ja sosiaalisiin vaikutuksiin. Osan seurauksista voi tunnistaa johtuvan
suoraan rikoksesta, mutta usein rikoksella on myos valillisia seurauksia.

(Hintikka, 2017, s 25.) Lahisuhdevakivalta on rikos ja vakivallan tekija on
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oikeudellisessa vastuussa rikoksesta. Koettu vakivalta muotoutuu ajan kuluessa
vakavammaksi ja ihminen tottuu vakivallan eri muotoihin ennen pitkaa. Nain siita
tulee osa elamaa ja uhri oppii elamaan ja selviytymaan sen kanssa.

(Rikosuhripaivystys, i.a-a.)

Lahisuhdevakivallalle on ominaista eri vaiheet, jolloin valilla on parempia hetkia
ja valilla taas niitd huonompia hetkia. (Ensi- ja turvakotien liitto, i.a.-a.) Vakivallan
kierteeseen (Kuvio 2) kuuluvat vaiheet toistuvat lahi- tai parisuhteessa ja
vaiheiden kierto pysyy yleensa samana. Ensin valit kiristyvat ja suhteen sisalla
voi olla kontrollointia, riitelya ja eri vakivallan muotoja, kuten henkista vakivaltaa.
Suhteen osapuolien valinen jannitys kasvaa, minka jalkeen tapahtuu "rajahdys”
eli esimerkiksi fyysinen pahoinpitely. Rajahdyksesta seuraa usein rauhallinen
vaihe, jolloin vakivallan tekija osoittaa katumusta uhria kohtaan ja pyrkii

hyvittdmaan tekojaan ja pyytda anteeksiantoa. (Ensi- ja turvakotien liitto, i.a.-b.)

Valit
kiristyvat,
jannitys
\\ kasvaa
“Kuherruskuu ' - ’
-kausi”, usko Kontrollia,
parempaan pelkoa,
| huomiseenja ahdistusta,
tilanteen varomista
\ hallintaan

.

.

*® &

Anteeksi-
‘ pyytely, :
| lupaukset, | Réidhdys
\ avuttomuus ) \
4% N
Selittely,
syyllisyys,

\ vahattely

e

Kuvio 2. Vakivallan kierre (Ensi- ja turvakotien liitto, i.a.-b.)
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Rikoskokemus pysayttaa ja aiheuttaa kriisin uhrin elamassa. Vakavammat
rikokset, kuten vakivaltarikos, aiheuttavat traumaattisen tilanteen, jossa uhri
kokee fyysista ja psyykkista pelkoa. Tilanteen odottamattomuuden vuoksi rikos
aiheuttaa uhrissa ahdistusta, avuttomuutta ja pelkoa. Rikoksen aiheuttamat
seuraamukset ovat usein voimakkaita ja voivat lamaannuttaa uhrin, vaikka uhrin
olisi kyettava huolehtimaan arjen velvoitteistaan. (Hintikka, 2017, s. 25.) WHO:n
(2002) mukaan vakivalta heikentda uhrin hyvinvointia, voi johtaa vammoihin ja
lisaa riskia sairastua fyysisesti ja henkisesti seka lisaa riskia ennenaikaiselle
kuolemalle (Linner Matikka, 2023, s. 62). Tasta syysta rikoksen uhria tulee tukea,
minka lisaksi on tarkea muistaa, etta uhrien avun tarve on yksilollista eika ole vain
yhtd oikeaa mallia auttamiseen. Auttamisessa tulee ottaa huomioon
syyllistdmaton ymmartaminen ja tukeminen uhrin omilla ehdoilla. Uhria tulee
tukea vakivallan tekijasta irtautumiseen ja antaa uhrille siihen aikaa. Auttamisen
ensisijainen tehtava on luoda uhrille turvallisuutta, rytmia, rakennetta ja
ennustettavuutta, joiden avulla uhri paasee rakentamaan vakivallasta vapaata

elamaa. (Essel ym., 2017, s. 50.)

Teoreettinen tietoperusta on muodostanut pohjan kehittamishankkeen
"Psyykkisen ensiavun opas” -tuotoksen rakentamiselle ja viimeistelylle (Liite 1).
Opinnaytetyon aloitus on tapahtunut vuoden 2024 marraskuun lopussa, sen
jalkeen, kun ideapaperi on hyvaksytysti mennyt lapi. Tammikuussa 2025
pidetyssa opinnaytetydoseminaarissa opinnaytetyon suunnitelma on hyvaksytty,
jonka jalkeen oppaan rakentaminen lahti kayntiin. Opasta on suunniteltu jo
suunnitteluvaiheessa, minka ansiosta teoriapohjan rakentaminen on helpottunut.
Opas on valmistunut maaliskuun keskivaiheilla, minka jalkeen opas on edennyt
tyoelaman ja Diakonia-ammattikorkeakoulun suomen kielen ja viestinnan lehtorin
arvioitavaksi. Palautteiden perusteella opas viimeisteltin ja opas valmistui
maaliskuun lopussa. Tyoelaman ohjaajan ja opinnaytetyon tekijan kesken on
pidetty kolme eri ohjauskertaa, joissa on kayty lapi opinnaytetydn ja oppaan
sisaltoja ja asetteluja seka pohdittu yhdessa muun muassa sanavalintoja ja

oppaan harjoitusten tarpeellisuutta.

Oppaassa on kaytetty omahoito-ohjelmia ja erilaisia rentoutumis- ja

rauhoittumisharjoituksia. Naita kayttamalla luotiin tuotos, minka tarkoitus on
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auttaa turvakodin asiakkaan vakauttamisessa ja luoda turvallisuuden tunne
asiakkaalle turvakotijakson alkuvaiheilla. Kaytetyt omahoito-ohjelmat ovat olleet
paniikin, ahdistuksen ja mielen hyvinvoinnin ohjelmia. Informaation avulla
tuotoksesta on luotu helposti lahestyttava, tilanteeseen sopivan tiivis mutta

kattava psykoedukatiivinen kokonaisuus.

Tybelaman palaute on keratty anonyymisti Microsoft Forms -lomaketydkalun
avulla. Tybéelaman ohjaaja on lahettanyt kyselyyn johtavan linkin jokaiselle
Paakaupungin turvakoti ry:n turvakodin tyontekijalle sahkopostitse, ja kyselyyn
oli varattu yhden viikon verran vastausaikaa. Lomakkeeseen vastaaminen oli
taysin vapaaehtoista, eika kyselyssa kysytty henkildtietoja. Lomakkeessa olleet
kysymykset olivat seuraavat: mielipide oppaasta, onko sinun mielestasi oppaasta
poistettava/lisattava jotain ja kuinka hyodyllisena koet oppaan asteikolla 1-10.
Asteikon 1 on "en koe opasta lainkaan hyodyllisena” ja 10 on "koen oppaan
todella hyodylliseksi”. Lomakkeen loppuun oli vapaalle kommentoinnille sopiva
tekstikohta. Kyselyyn vastasi valitettavasti vain viisi turvakodin tyontekijaa, mutta
yksittaisten palautteiden laajuus oli laaja ja vastausten keskimaarainen pituus oli
puoli sivua. Annetuissa palautteissa oppaan arvosanan keskiarvo oli 9/10.
Palautteissa eniten huomiota sai kriisin vaiheiden sisaltd seka niiden asettelu
oppaassa. Kriisin vaiheiden sisalloista tyontekijat olivat pohtineet kriisin vaiheisiin
lisdysta oudoista tuntemuksista sekd maininneet, etta vaiheiden asettelu on
sekava. Muita lisdysehdotuksia olivat muun muassa Mannerheimin
Lastensuojeluliiton Turvaverkko -palvelun ja Paakaupungin turvakoti ry:n
Lahisuhdevakivaltatyon yksikon yhteystiedot seka englanninkielista opasta
toivottiin useaan kertaan. Oppaaseen tehtiin parannuksia kaikkien palautteissa
esiin  nousseiden kehitysehdotusten perusteella ja opas kaannettiin
englanninkieliseksi  versioksi  (Liite 2)  Diakonia-ammattikorkeakoulun
vieraskielten lehtoreiden avulla. Valmis opas on toimitettu tydelaman kayttoon
taysin oikeuksin. Oppaan sahkoisen muodon ansiosta sen tietojen paivittaminen

ajankohtaiseksi on helppoa ja opas on tulostettavissa asiakaskohtaisesti.

Opinnaytetyon toteutuksen aikataulu oli nopeatempoinen, silla tyon toteutus piti
tapahtua tiukan aikataulun sisalla. Tyon aloitus on tapahtunut lokakuun lopussa

2024 ja opinnaytetyd on valmistunut huhtikuussa 2025. Ideapaperi on hyvaksytty
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marraskuun lopussa ja suunnitelmavaihe on hyvaksytty tammikuussa.

Opinnaytetyon julkistaminen ja oppaan lopullinen luovutus Paakaupunkiseudun

turvakoti ry:lle ovat tapahtuneet toukokuussa 2025. (Kuvio 3.)
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Kuvio 3. Tyon suunniteltu eteneminen

5 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetyon jokaisessa vaiheessa on noudatettu Diakonia-

ammattikorkeakoulun eettisia tydskentelyperiaatteita (Diakonia-
ammattikorkeakoulu, 2010, s. 10-13.) Opinnaytetydn luotettavuuteen vaikuttaa
keskeisesti sen teoreettinen tietoperusta. Lahteet ovat huolellisesti valittuja,
laadukkaita ja ajankohtaisia seka niiden etsinta tapahtui monipuolisesti eri
kanavien, kuten kirjastojen ja tieteellisten tietokantojen kautta. Lahteet ovat olleet

tutkimuksiin perustuvia seka puolueettomia. Tutkittua tietoa on kasitelty
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objektiivisesti ja totuudenmukaisesti seka kiinnitetty huomiota sen alkuperaan,
tekijaan, sisaltoon ja tarkoitukseen. Opinnaytetydssa hyddynnetyt lahteet ovat
paaosin noin viimeisen kymmenen vuoden ajalta, poikkeuksena muutamat
lahteet, joiden tieto on pysynyt relevanttina viimeisen kahden vuosikymmenen
ajan. Tyossa on hyodynnetty myos kansainvalisia lahteita. Muita opinnaytetoita
tai vaitoskirjatutkimuksia ei ole kaytetty. Lahdehaku on tapahtunut ennalta
suunniteltujen hakusanojen avulla seka eri lahteista saatu tieto on yhdistetty

kokonaisvaltaiseksi synteesiksi.

Opinnaytetyon prosessin aikana opinnaytetyon tekija on sitoutunut eettisesti
vastuulliseen  toimintaan, etenkin  rehellisyyteen ja  tasa-arvoiseen
vuorovaikutukseen. Opinnadytetyoprosessin alussa allekirjoitettin  sopimus
opinnaytetyon tekijan, tydelamayhteistydtahon sekd ammattikorkeakoulun
ohjaavan opettajan valilla. Sopimuksen avulla varmistetaan luotettavuus, ja
annetaan toimeksiantajalle  ja opiskelijalle mahdollisuus purkaa
opinnaytesopimus, jos sopimusehtoja rikotaan. Ohjaavalla opettajalla seka
tydelamaohjaajalla tulee olla riittava patevyys seka asiantuntemus tehtavassaan.
Ohjaavan opettajan tulee tukea opinnaytetydn prosessia ja varmistaa tyon
laadukkuus. (Arene, 2020.) Yhteistyd opinnaytetyon yhteistydkumppanin kanssa
on ollut toisia kunnioittavaa ja ammatillista. Opinnaytetyon tekijan, tydelaman ja
koulun ohjaajien valilla vallitsi keskindinen luottamus seka opinnaytetydn tekija

tapasi tydelaman ja koulun ohjaajia saannollisesti ja useamman kerran ajan.

Oppaan laatimisessa on kiinnitetty erityistda huomiota yhteistyétahon tarpeisiin ja
toiveisiin, jotta opas vastaisi mahdollisimman hyvin turvakotien asiakkaiden
tarpeita. Oppaan viimeistelyvaiheessa tapahtunut kysely turvakodin tydntekijoille
on tehty tietosuojavaatimusten mukaisesti. Kyselyssa ei kasitelty henkilotietoja,
silla se toteutettin anonyymisti. Turvakodin tyontekijat ovat sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisia, minka vuoksi kysely tuotti opinnaytetyon tekijalle
luotettavaa asiantuntijatietoa, jonka pohjalta opas viimeisteltiin lopulliseen

versioonsa.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdd turvakodin aikuisasiakkaille suunnattu
psykoedukatiivinen ja vakauttava opas, joka tukee asiakkaan selviytymista
kriisitilanteessa. Tavoitteena oli tarjota helposti lahestyttavaa ja asiakaslahtoista
tietoa seka konkreettisia keinoja, joiden avulla asiakkaat voivat hallita ahdistusta
ja paniikkia seka vakauttaa omaa oloaan. Psyykkisen hyvinvoinnin vaikutus
ihmisen kokonaishyvinvointiin on suuri, jonka vuoksi opinnaytetyon valittu aihe
tuntui merkitykselliseltd tulevana sairaanhoitajana. Opas luotiin Paakaupungin
turvakoti ry:n kayttoon, ja sen tavoitteena oli tarjota helposti lahestyttavaa ja
asiakaslahtoista tietoa seka konkreettisia keinoja, jotka voivat auttaa asiakasta
hallitsemaan ahdistusta seka paniikkia, ja vakauttamaan omaa oloaan.
Opinnaytety6 toteutui suunnitelman mukaisesti, ja lopputulos vastasi asetettuja
tavoitteita. Prosessin lopputuloksena syntyi selkea ja helposti ymmarrettava
opas, joka huomioi empaattisuuden, vakauttamisen ja psykoedukaation

merkityksen, samalla traumainformoidun tyéotteen periaatteet huomioon ottaen.

Opinnaytetyon prosessissa nousi esiin useita jatkokehitysideoita, joilla oppaan
kaytettavyyttda ja saavutettavuutta voisi kehittda. Turvakotipalveluiden
asiakaskunta on monikulttuurinen, joten oppaan kaantaminen useille eri kielille
olisi tarkeaa, jotta se tavoittaisi mahdollisimman laajasti eri asiakkaat. Kaikilla
asiakkailla ei ole riittavan hyvaa suomen tai englannin kielen taitoa, joten
monikielisyys edistaisi asiakaslahtoista tyota ja tukisi asiakkaiden osallisuutta
omaan toipumisprosessiinsa. Oppaan fyysinen muoto on merkittava tekija sen
kaytettavyydessa. Nidottu ja helposti mukana kulkeva versio voisi palvella
asiakkaita myos turvakotijakson jalkeen. Tarvittaessa he voisivat palata oppaan
sisaltoihin elaman eri vaiheissa. Tama tukisi jatkuvuutta ja itsehoidon
mahdollisuuksia, jotka ovat olennaisia tekijoita kriisista selviytymisessa. Oppaan

vaikuttavuuden arvioimiseksi olisi hyodyllista kerata turvakotiasiakkaiden
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kokemuksia sen kaytdsta pidemmalla aikavalilla. Nain voitaisiin saada arvokasta
tietoa oppaan kaytdnnon hyddyistd sekad uusia kehitysideoita oppaan

kehittamiseen.

Ammatillisen  kehittymisen nakokulmasta opinnaytetyd oli merkittava
oppimiskokemus. Se tarjosi mahdollisuuden soveltaa teoreettista tietoa
kaytantoon ja kehittaa osaamista uusien asioiden parissa.
Sairaanhoitajaopintojen aikana tehdyssa harjoittelujaksossa turvakodin
asiakasryhman parissa syvensi ymmarrysta kriisista selviytymisen tueksi
tarvittavista menetelmista. Opinnaytetyon toteutus itsenaisena projektina vahvisti
projektinhallinnan ja itsenadisen tyoskentelyn taitojani, joita voin hyoddyntaa

myOhemmin sairaanhoitajana.

Omasta nakdkulmastani opinnaytetyoprosessi oli haastava mutta palkitseva. Sen
kautta paasin syventymaan mielenterveys- ja kriisitydhon, jotka ovat erityisesti
mielenterveys- ja paihdepuolelle syventyvalle sairaanhoitajalle tydssa keskeisia.
Prosessin aikana opin myds paljon omasta stressinsietokyvystani ja
palautumisen keinoista, jotka ovat tarkeita taitoja tulevalla sairaanhoitajan
urallani. Opas antaa konkreettista tukea niille, jotka ovat vaikeassa
elamantilanteessa, ja koen, etta sen laatiminen oli merkityksellinen tapa edistaa

turvakodin asiakkaiden hyvinvointia.
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LIITE 1. Psyykkisen ensiavun opas suomeksi

OLET SAAPUNUT
TURVAKOTIIN.

ET OLE YKSIN.
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OPAS ON TEHTY RAUHOITTELUA
JA VAKAUTTAMISTA VARTEN.

TURVAKODIN TYONTEKIJAT OVAT
TAVOITETTAVISSA VUOROKAUDEN YMPARI.

SISALLYSLUETTELO

Kriisi ja sen vaiheet 3
Yli- vai alivirittynyt olo, harjoitus ... 4
Lahisuhdevakivalta lyhyesti, neliohengitys ............. 5
AN o e 1= =SOSR 6
Paniikki, palleahengitys ... 7
Hyodylliset numerot ja nettisivut 8-9
LEANTEET oottt 10

KAIKEN KESKELLA ON TARKEAA
MUISTAA ELAMAN PERUSPILARIT:

RIITTAVA UNI RUOKA

RAITIS ILMA TUKIVERKOSTO

“Muista ottaa aikaa itsellesi

ja hyvinvoinnillesi”



KRIISIN VAIHEET

1 ENSIJARKYTYS

Alkaa heti tapahtuneen jalkeen, kest&a
muutaman vuorokauden.

Kehosi ja mielesi ottavat “aikalisan” kaiken

kasittelyyn.

Muistaminen voi olla vaikeaa ja
muistikuvat voivat olla hajanaisia.

“Ota tarvitsemasi aika

tapahtuneen kisittelyyn”

3 KASITTELYVAIHE

Alat sopeutua tilanteeseen ja
prosessoit tapahtunutta, usein
omassa rauhassa.

Tapahtunut veoi tulla dkillisesti
mieleesi, seka koet mahdollisesti
edelleen keskittymis- ja
nukkumisvaikeuksia.

Vaihe kestdad muutamasta
kuukaudesta noin vuoteen.

2 REAGOINTIVAIHE

Alkaa, kun koet olevasi turvassa.

Alat muistamaan tapahtuneen.

Kestda muutamasta viikosta kuukausiin,
kesto on kuitenkin yksilollista.

Koet mahdollisesti outoja tai kehollisia
tuntemuksia. Nama ovat usein
normaaleja. Pahimmat oireet helpottavat
viikon sisdlla.

Koet todennakdisesti tarvetta puhua
asiasta.

Olet ehka artyisa tai koet nukkumis- ja
keskittymisvaikeuksia, sekd olet koko
ajan valmiustilassa.

4 UUDELLEEN SUUNTAUTUMISEN VAIHE
Siirtyminen vaiheeseen tapahtuu usein
huomaamatta.

Alat sopeutua muuttuneeseen
tilanteeseen, etkd koe tapahtunutta
muistellessa voimakkaita tunteita.

Pystyt yhdistamaan tapahtuneen osaksi
omaa elamanhistoriaasi.

VOIT TEHDA ITSENAISEST! JA OMASSA
RAUHASSA OPPAASTA LOYTYVIA

HARJOITUKSIA.

NIDEN AVULLA PYSTYT RAUHOITTAMAAN
OMAA KEHOASI JA SITA KAUTTA
AJATUKSIAS! JA TUNTEITASI.
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Ihmisen vireystila vaihtelee paivan aikana.
Vireystilaan vaikuttaa esimerkiksi unen laatu ja maara,
tunteet ja valoisuuden maara.

Muun muassa stressi nostaa vireystilaa ja huonot
yaunet laskevat vireystilaa.

ALIVIRITTYNYT OLO
+ Mielen tyhjyys ja turtuneisuus
+ Kivuntunnottormuus
+ Hidas syke
+ Vieraantuneisuuden kokermus

YLIVIRITTYNYT OLO .
- Levottomuus tai karsimattémyys * Vetdytyneisyys
+ Mopea syke * Uneliaisuus
= Lihasjannitys + Poissaoleva

« Saikkyminen ja liiallinen herkkyys kaikelle
ymparilla tapahtuvalle

« Artyneisyys

* MNukahtamis- ja keskittymisvaikeudet

MAADOITTUMINEN ISTUEN
Ota mukava asento ja hengdhda hetki.

Laske jalkasi lattialle ja anna painosi laskeutua

[13 :
Turvakodissa olet nyt turvassa, |lattian ja tuclin varaan. Tunne, kuinka

Y= »
eikd kukaan satuta sua. jalkapohjasi lepadvat lattiaa vasten.

Nimea yksityiskohtaisesti paikka, missa olet
parhaillaan.




NELIOHENGITYS
HENGITA RAUHALLISESTI NENAN KAUTTA
SISAAN LASKIEN SAMALLA NELJAAN.

PIDATA HENGITYSTA 4 SEKUNTIA JA
RENTOUTA LIHAKSET.

HENGITA ULOS NEMNAN TAlI SUUN KAUTTA
4 SEKUNNIN AJAN.

PIDATA VIELA HENGITYSTA LASKIEN
NELJAAN.

JATKA HARJOITUSTA NOIN 5-15

MINUUTTIA, KUNNES TUNNET OLOSI
RAUHOITTUNEEKSI.

Lahisuhdevakivaltaa voi esiintya parisuhteissa tai perheen ja suvun sisalla.
Vakivalta voi olla henkista vakivaltaa, mitatéintia tai alistamista.
Vakivallan tekija voi uhkailla satuttavansa itsedaan, perheenjasenia tai lemmikkeja.
Muita vakivallan muotoja ovat esimerkiksi fyysinen, seksuaalinen ja taloudellinen vakivalta.
Vakivallan tekija voi syyllistaa sinua kokemastasi vakivallasta.

Tekija voi myds hyvitellad tekojaan muun muassa lahjoilla tai kauniilla eleilla.

“Oletko milloin viimeksi syonyt?”

Tulet keskustelemaan turvakodin tydntekijoiden kanssa
kohtaamastasi vakivallasta ja sen eri muodoista.

Tyontekijoiden kanssa voit huoletta keskustella mielta
painavista asioista luotettavasti, myos ilman ajanvarausta.

Turvakotijakson ensimmaisina paivina voit kokea, etta
tapahtuneesta ei ole tarve puhua.

Muista kuitenkin, etta asioita on hyva kayda lapi
turvakodin tyontekijan kanssa.
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Tunnetko olosi ahdistuneeksi?
Onko sinulla epamaaraisia
lihasjannityksen tunteita, tuntuu ettet

saa happea tai hankala keskittya?

Siedettavat ahdistuksentunteet kuuluvat elaman huiskeeseen.

Elimisto viestii ihmista ahdistuksen avulla mahdollisesta
vaarasta ja yllapitaa kehosi toimintavalmiutta.

Elamantilanne vaikuttaa paljon ahdistuksen voimakkuuteen.

Joskus pahempi ahdistus voi ottaa otteen paivittaisesta
elamasta.

Ahdistus voi esiintya muun muassa
epamaaraisena jannittamisen tunteena,
keskittymisvaikeutena tai fysiologisina oireina,
kuten vatsakipuna, hikoiluna tai
lihasjannittamisella.

Ahdistus ei synny pelkastaan yhdesta tekijasta, vaan moni tekija
vaikuttaa ahdistuksen syntyyn.

Oireiden on kuvattu helpottuneen, kun on kertonut omista
oireistaan toiselle ihmiselle.

Voit puhua turvakodin tyontekijoille, jos olet epavarma olostasi, he
osaavat auttaa sinua.

“T#illd pystyt olemaan rauhallisin mielin.
Kiy katsomassa, 16ytyisiké keittidsti jotain
hyvii syotivii,”



37

Hyvéd muistilista paniikin iskiessa:
« Al3 hataanny

« Hyvaksy ja kohtaa oireet, vaikka se pelottaisi. Torjuessa
tunteita, todennakéisesti pahennat paniikkia.

» Keskity nykyhetkeen ja havannoi mita kehossasi tapahtuu.
Ala mieti mita tulevaisuudessa tapahtuu

« Mene tunteen mukana, ala kiirehdi niita. Voit kuvitella
olevasi aallossa, jonka tyrskyissa kellut. Aalto laantuu kylla.

* Paniikin laantuessa palaa tekemaan sita mita teit ennen
paniikkikohtausta.

Tunnistat mahdollisen paniikin tunteen esimerkiksi pulssin nousuna,
vapinana, hengityksen tihentymisend tai olosi voi olla epatodellinen.

Paniikkikohtaus on sympaattisen hermoston keino ilmaista vaarasta
hélytyksesta ja voit kokea niita turvallisessakin ymparistdssa.

Ajattelet ehka, ettd onko paniikkikohtaus vaarallinen. Vastaus on ei.

Epamiellyttava, pelottava tai ahdistava kokemus se on, mutta silti
vaaraton.

“Kokeile, toisiko virkistivi
suihku helpotusta oloosi.”

PALLEAHENGITYS
Ota mukava asento. Al laita jalkojasi ristiin.

Laita toinen kasi rintakehallesi ja toinen vatsasi paalle..
Hengité sisaan ja ulos hitaasti.

Ainoastaan vatsasi paalla oleva katesi tulisi liikkua.
Rintakehan paalla cleva katesi tulisi pysya paikoillaan.

Kiinnitd huomiota hengitykseesi.

Laske uloshengityksiesi avulla kyrnmeneen ilman,
etta hengityksesi nopeutuu.

Voit tehda naita harjoituksia paivittain.
Tee harjoitus silloin, kun tunnet ahdistuvasi.
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TURVAKOTIJAKSON JALKEISELLE AJALLE HYODYLLISIA
NUMEROITA JA NETTISIVUJA:

NOLLALINIA

« Kaikille, jotka ovat kokeneet |ahisuhdevakivaltaa tai sen uhkaa

« 080 005 005 lImainen, voi soittaa vuorokauden jokaisena hetkena,
vuoden jokaisena paivana

* Chat-palvelu on auki ma-ke klo 9-15 ja to-pe 14-20

« Saatavilla puhelimitse eri kielilla (suomi, ruotsi, englanti, arabia, dari,
espanja, farsi, somali, sorani, thai, ukraina, venaja)

« www.nollalinja.fi

MIELI RY:N KRIISIPUHELIN
* Keskusteluapua mielta painaviin asioihin 24 tuntia vuorokaudessa
* Suomi 09 2525 0111, ruotsi 09 2525 0112, englanti 09 2525 0116
« www.mieli.fi

RIKOSUHRIPAIVYSTYS RIKU
« Kaytannon neuvoja ja henkista tukea rikoksen tai rikosyrityksen
uhreille, heidan laheisilleen tai todistajille
* 116 006 suomeksi ma-pe klo 9-20 ja ruotsiksi ma-pe klo 12-14
» www.riku.fi

WWW.MIELENTERVEYSTALO.FI
» Loydat sivuilta omahoito-ohjelmia, seka tietoa mielenterveyspalveluista

MANNERHEIMIN LASTENSUOJELULIITTO TURVAVERKKO
* Apua henkiléille, jotka kokevat vakivaltaa tai sen uhkaa lahisuhteissaan
tai perheessa
« Aikuisille, lapsille, perheille ja pariskunnille
» 040 645 3622, turvaverkko.helsinki@mll.fi
s www.mllfi

PAAKAUPUNGIN TURVAKOTI RY:N LAHISUHDEVAKIVALTATYON YKSIKKO
« Keskusteluapua vakivallan tekijoille ja kakijoille seka alaikaisille
» Tyoskentelyn tavoitteena on vakivallan tunnistaminen ja sen
loppuminen, seka vakivaltakokemuksesta selviytyminen
= Aikuisasiakkaille 050 301 0748 tai 050 526 0344
* Aikuisasiakkaiden alaikaisille lapsille 050 592 3026
« www.paakaupunginturvakoti.fi
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TURVAKOTIJAKSON JALKEISELLE AJALLE HYODYLLISIA _ ‘Q\
NUMEROITA JA NETTISIVUJA: Al \-}\\
TN
MIESSAKIT RY AUN
= Mieheksi indentifoituville S / ‘ N
« Apua niille, ketka kokevat vakivaltaa kotona tai kadulla - qjlé/\
» 044 7511340, ma-ke klo 9-12. Muina aikoina jata viesti vastaajaan A )
» www.miessakit.fi
=

NAISTEN LINJA
* Naiseksi identifoituville
= 0800 02400 suomeksi ma-pe klo 16-20, englanniksi pe klo 16-20
* Chat-palvelu ti ja to klo 16-20
= www.naistenlinja.fi

TUKIKESKUS VARJIO
» Eron jalkeiseen vakivallan ja vainon kysymyksiin
= 010 337 8650 ti klo 10-11, ke-to klo 12-13
« www.varjosta.fi

RAISKAUSKRIISIKESKUS TUKINAINEN
» Sukupuolesta riippumatta tukea, apua ja neuvontaa seksuaalirikosten
uhreille seka heidan laheisilleen
* Maksuton kriisipaivystys 0800 97899 ma-to klo 9-15
s Juristipaivystys 0800 97895 ma-to klo 12-15
» www.tukinainen.fi

SERI-TUKIKESKUKSET

» Seksuaalivakivaltaa kohdanneille kaikille yli 16-vuotiaille

= Tarjoaa oikeustieteellista tutkimusta, traumatukea, psykologista
neuvontaa seka terapiaa

» Helsingin Seri-tukikeskuksen puhelin 040 701 8446

» Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen nettisivuilta loytyy Suomen 25 eri
Seri-tukikeskuksen osoitteet ja puhelinnumerot

» www.thl.fi/seri

“Voit tuntea olevasi hukassa ja se on tiysin ok.
Elimi selkenee ajan kanssa.”
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Opas on tehty opinnadytetyéna yhteistytssa
Padakaupungin turvakoti ry:n kanssa.

Opinnaytetyo loytyy theseus-palvelusta nimella
“kriisista selviytymiseen - Psyykkisen ensiavun
opas turvakoti Hertalle”.

Opas on toteutettu kevaédn 2025 aikana ja perustuu
teoreettiseen ja tutkittuun tietoon, jonka lisdksi
opas on taysin objektiivinen tuotos.

LAHTEET
1.Hintikka, S. (2017). Uhrin traumaattinen kriisi. Teoksessa S. Hintikka, & L.-K., Aberg (toim.),
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https://fwww.mielenterveystalo. fi/fi/kriisi-trauma/kriisin-vaiheet-ja-kriisista-toipuminen
3.Helsingin ja Oulun Traumaterapiakeskus ry. (2019). Maadoittuminen istuma-asennossa.
Vakautumisopas terapeuteille ja traumatiscituneille - Tietoa ja keinoja lapsuuden
kaltoinkohtelusta ja traumaoireista (CPTSD) toipumiseen.
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https://www.mielenterveysseurat.fi/kainuu/2024/05/14/vireystila/
5.Helsingin ja CQulun Traumaterapiakeskus ry. (2019). Vireystila ja sen vaihtelut.
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7.Rikosuhripaivystys. (i.a.). Ldhisuhdevdkivalta voi koskettaa jokaista. Saatavilla 1.12.2024
https://www.riku.fiferilaisia-rikoksia/lahisuhdevakivalta/
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/7-
palleahengitys

“Eiko siti sanotakin, ettd kylli se aurinko
risukasaankin paistaa?”

I0
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LIITE 2. Psyykkisen ensiavun opas englanniksi

YOU HAVE ARRIVED
TO THE SHELTER.

YOU ARE NOT ALONE.
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THE HANDBOOK IS DESIGNED FOR
CALMING AND STABILIZING.

THE SHELTER STAFF ARE AVAILABLE
AROUND THE CLOCK.

TABLE OF CONTENTS

Stages of a crisis 3
Over- or underexcitement, eXercise ... 4
Domestic violence shortly, exercise ..., 5
AN o BT OO 6
Panic, exercise 7
Useful phone numbers and websites ... 8-9
Sources 10

AMID EVERYTHING, IT'S IMPORTANT TO
REMEMBER THE BASIC PILLARS OF LIFE:

SUFFICIENT SLEEP FOOD

FRESH AIR SUPPORT NETWORK

“Remember to take time for

yourself and for your wellbeing.”




STAGES OF ACRISIS

T1INITIAL SHOCK
Starts immediately after what has
happened, lasting a few days.

Your body and mind take a "timeout”
to process everything.

Remembering things may be difficult,
and memories can be fragmented.

2 REACTION PHASE

Begins when you feel safe.

You start to remember what happened.

Lasts from a few weeks to several months,

however, the duration is individual.

"Take the time you need to
process what happened.” You may experience strange or physical

sensations. These are often normal. The

worst symptoms usually ease within a week.

You will likely feel the need to talk about it.
3 PROCESSING PHASE You may be irritable, have trouble sleeping
You begin to adapt to the situation or concentrating, and feel constantly on
and process what happened, often high alert.
in your own space.
The event may suddenly come to
the mind, and you might still
experience difficulties with
concentration and sleep.
This phase lasts from a few months 4 REORIENTATION PHASE
to about a year. The transition to this phase often

happens unnoticed.

You begin to adapt to the changed
situation and no longer experience
intense emotions when recalling the
event.

You can integrate what happened into
vour life history.

YOU CAN DO THE EXERCISES FOUND IN
THE HANDBOOK INDEPENDENTLY AND IN
YOUR OWN SPACE .

THEY WILL HELP YOU CALM YOUR BODY,
WHICH IN TURN WILL EASE YOUR
THOUGHTS AND EMOTIONS.
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A person's alertness level varies throughout the day.

Itis influenced by factors such as sleep quality and

duration, emotions, and the amount of light.

For example, stress increases alertness, while poor

sleep lowers it.

OVEREXCITED STATE
+ Restlessness or impatience
* Rapid heartbeat
* Muscle tension
« Startling easily and being overly sensitive to
surroundings
« Irritability
« Difficulty falling asleep and concentrating

” At the safe house, you are safe
now, and no one will hurt you.”

UNDEREXCITED STATE
* Mental emptiness and numbness
* Lack of pain sensation
* Slow heartbeat
* Feeling detached
* Withdrawal
* Drowsiness
* Absent-mindedness

Place your feet on the floor and let your weight
~ reston the chairand the ground.

Feel how the soles of you feet press against the.
floo
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BOX BREATHING
INHALE SLOWLY THROUGH YOUR NOSE
WHILE COUNTING TO FOUR.

HOLD YOUR BREATH FOR FOUR SECONDS
AND RELAX YOUR MUSCLES.

EXHALE THROUGH YOUR NOSE OR MOUTH
FOR FOUR SECOMDS.

HOLD YOUR BREATH AGAIN FOR FOUR
SECONDS.

CONTINUE THE EXERCISE FOR ABOUT 5-15
MINUTES UNTIL YOU FEEL CALM.

Violence can occur in romantic relationships or within family and relatives.
It can take the form of emotional abuse, belittling, or coercion.
The perpetrator may threaten to harm themselves, family members, or pets.
Other forms of violence include physical, sexual, and financial abuse.
The perpetrator may try to make you feel guilty for the violence you have experienced.

They may also attempt to make amends through gifts or kind gestures.

“When was the last time you ate?”

You will talk with the safe house staff about the violence
you have experienced and its different forms.

You can openly and safely discuss any concerns on your
mind with the staff in a trustworthy environment.

During the first days of your stay at the shelter, you may
feel that there is no need to talk about what has
happened.

However, remember that it is good to go through things
with the shelter staff."
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Are you feeling anxious?

Do you have vague muscle tension,
feel like you can't get enough air, or
have trouble concentrating?

Tolerable feelings of anxiety are a natural part of life's hustle and
bustle.

Your body uses anxiety to signal potential danger and to maintain
your readiness to act.

Your life situation has a significant impact on the intensity of
anxiety.

Sometimes, more severe anxiety can take hold of your daily life.

Anxiety can manifest as a vague feeling of
tension, difficulty concentrating, or
physiological symptoms such as stomach
pain, sweating, or muscle tension.

Anxiety does not arise from a single factor; instead, multiple
factors contribute to its development.

Symptoms have been reported to ease when sharing them with
another person.

You can talk to the shelter staff if you're feeling uncertain—they
know how to help you.

"Here you can feel at ease.
Go check if there’s something good to eat in
the kitchen.”




A HELPFUL CHECKLIST FOR A PANIC ATTACK:
Don't panic.

-

Acknowledge and face the symptoms, even if they feel
scary. Suppressing emotions can often make panic worse.

Focus on the present moment and observe what is
happening in your body. Avoid worrying about the future.

-

Go with the feeling—don’t rush it. Imagine yourself floating
on a wave; it may feel intense, but it will eventually settle.

-

Once the panic subsides, return to what you were doing
before the attack.

You may recoghnize a possible panic attack by symptoms such as an
increased heart rate, trembling, rapid breathing, or a sense of
unreality.

A panic attack is your sympathetic nervous system’s way of reacting
to a false alarm, and it can happen even in a safe environment.

You might wonder, Is a panic attack dangerous? The answer is no.

It may be uncomfortable, frightening, or distressing, but it is
completely harmless.

"Try taking a refreshing shower
— it might help you feel better.”

DIAPHRAGMATIC BREATHING
Find a comfortable position. Keep your feet flat on
the floor and avoid crossing your legs.

Place one hand on your chest and the other on your
stomach.

Breathe in and out slowly.

Only the hand on your stormach should move—your
chest should remain still.

Focus an your breathing.

Count to ten using your exhales without speeding up
your breath.

You can practice this daily and use it whenever you
feel anxious.
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USEFUL NUMBERS AND WEBSITES FOR LIFE AFTER
A SAFE HOUSE STAY:

NOLLALINJA
* For everyone who has experienced domestic violence or its threat
* 080 005 005 Free of charge, available 24/7, every day of the year
* Chat service: Mon-Wed 9 AM - 3 PM and Thu-Fri2 PM - 8 PM

* Available in multiple languages: Finnish, Swedish, English, Arabic, Dari, ﬁﬁ\\
Spanish, Farsi, Somali, Sorani, Thai, Ukrainian, Russian ‘,.fj’f}“

« www.nollalinja.fi

MIELI CRISIS HELPLINE
+ Support for issues weighing on your mind, available 24/7
» in Finnish 09 2525 0111, in Swedish 09 2525 07112,
in English 09 2525 0116
» www.mieli.fi

VICTIM SUPPORT FINLAND (RIKU)
» Practical advice and emotional support for victims of crime, their loved ones,
and witnesses
* 116 006 in Finnish: Mon-Fri 9 AM - 8 PM and in Swedish: Mon-Fri 12 PM - 2 PM
« www.riku.fi

WWW.MENTALHUB.FI
* Find self-help programs and information about mental health services

THE MANNERHEIM LEAGUE FOR CHILD WELFARE (MLL) SAFETYNET
* Support for individuals experiencing violence or its threat in close
relationships or family settings
* For adults, children, families, and couples
» 040 645 3622, turvaverkko.helsinki@mll.fi
s www.milLfi

THE DOMESTIC VIOLENCE COUNSELLING UNIT
* Support for both perpetrators and victims of violence, as well as minors
* The goal of the work is to identify violence, bring it to an end, and support
recovery from experiences of violence
* For adults: 050 301 0748 or 050 526 0344
* For children of adult clients: 050 592 3026
* www.paakaupunginturvakoti.fi
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USEFUL NUMBERS AND WEBSITES FOR LIFE AFTER

A SAFE HOUSE STAY: N\
N\
MIESSAKIT RY f /] d%
» For those identifying as male /{ ‘ N
« Support for those experiencing violence at home or on the street / c:'i ) /
* 044 7511340 Mon-Wed 9 AM - 12 PM, leave a voicemail at other times [t \j"‘
« www.miessakit.fi N
&5

WOMEN'S LINE
« For those Identifying as female
* 0B0OO 02400 in Finnish: Mon-Fri 4 PM - 8 PM and in English: Fri 4 PM - 8 PM
* Chat service: Tue & Thu 4 PM - 8 PM

SUPPORT CENTER VARJO
» Help with post-separation violence and stalking issues
+ 010 337 8650 Tue 10 AM - 11 AM and Wed-Thu 12 PM -1 PM
« www.varjosta.fi

TUKINAINEN — RAPE CRISIS CENTER
« Support, assistance, and guidance for victims of sexual crimes and their
loved ones, regardless of gender
» Free Crisis Helpline 0800 97899 Mon-Thu 9 AM -3 PM
* Legal Helpline 0800 97895 Mon-Thu 12 PM -3 PM
« www.tukinainen.fi

SERI SUPPORT CENTERS

» For anyone aged 16+ who has experienced sexual violence

« Provides forensic medical examinations, trauma support, psychological
counseling, and therapy

* Helsinki SERI Support Center 040 701 8446

= Find all 25 SERI Support Centers in Finland on the website of the Finnish
Institute for Health and Welfare

. L.thifi/seri

_ “It’s okay to feel lost.
o= N\L Life will become clearer with time.”
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The handbook has been created as a thesis project
in collaboration with the Paakaupungin turvakoti ry.

The thesis can be found on the Theseus service
under the title "Kriisistd selviytymiseen - Psyykkisen
ensiavun opas turvakoti Hertalle".

The guide was completed in the spring of 2025 and
is based on theoretical and researched knowledge.
Additionally, it is a completely cbjective resource.
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“Every cloud has a silver lining.”
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