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Mahdottoman ihanaa, etti loysit tiesi tanne.

Tama opas on suunniteltu auttamaan sinua pohtimaan omia
Ihmissuhteitasi seka turvallisuuden tunnetta. Opas tarjoaa
myoOs erilaisia harjoituksia, joita voit kayttaa omassa
pohdinnassasi.

Oppaan on laatinut Parisuhdekeskus Katajan Asiaa ihmissuhteista-hanke, jonka
tavoitteena on tukea nuorten aikuisten ihmissuhdetaitoja ja mielenterveytta
ennaltaehkaisevasti yhdessa yhteistyokumppaneiden kanssa. Hanke tuottaa
verkkoiltoja ja viestintamateriaalia kohderyhmalle kyseisista teemoista. Oppaassa
kaytetty tieto perustuu ammattilaisten laatimaan aineistoon, ja sen tarkoituksena
on olla maksuton, matalan kynnyksen tyokirja seka asiakkaiden etta ammattilaisten
kayttoon.

Turvallisuuden tunne on meille tarkeaa ja tama opas pyrkii tarjoamaan sinulle
valineita oman turvallisuutesi arvioimiseen ja edistamiseen. Vahemmistoedustajan
nakdokulman huomioiminen on keskeista, silla yhteiskunnan normeilla ja odotuksilla
on suuri vaikutus turvallisuuden tunteeseen. Myds omien ja toisten rajojen
kunnioittaminen liittyy turvan tunteeseen. Opas tarjoaa tietoa lahisuhdevakivallasta,
Jjoka horjuttaa turvallisuuden kokemusta ihmissuhteissa.

Kehollisilla kokemuksilla on myos merkitysta turvallisuuden tunteeseen. Ne ovat
tarkeita merkkeja, jotka voivat auttaa tunnistamaan, kun tunnet olosi turvalliseksi tai
turvattomaksi. Oppaan kehotietoisuusharjoituksen avulla voit edistaa ymmarrysta
kehostasi, sen viesteista seka lisata turvallisuuden kokemusta.

Toivomme, etta tama opas auttaa sinua lisaamaan ymmarrystasi turvallisuudesta ja
turvallisista ihmissuhteista. Tutustu oppaan sisaltdoon ja valitse harjoituksia, jotka
tuntuvat sinulle sopivilta. Voit tehda harjoituksia omassa tahdissasi ja palata niihin
tarpeidesi mukaan. Toivotamme sinulle antoisia hetkia oppaan parissa ja toivomme,
etta se auttaa sinua l|oytamaan wuusia oivalluksia omien i1hmissuhteidesi ja
turvallisuuden tunteen pohdintaan.
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Turvalliset ihmissuhteet

Turvallisuus

Tarkkailemmme ymparistbamme monenlaisia uhkia mielessa pitaen ja reagoimme
stressaaviin tilanteisiin seka keholla, etta mielella.

Uhkaa kokiessa mieli voi pyrkia jarkeilemaan vaaran pois, mutta keho paljastaa
totuuden turvamme kokemuksesta. Vaaran tai uhan ei tarvitse kayda meille jarkeen,
jotta se vaikuttaa kehoon ja tunteisiin. Kyseessa on sisaan rakennettu jarjestelma,
joka ohjaa meita virittyneiksi seka tarkkailemaan ymparistoa ja tilanteita turvan
nakokulmasta. Turvallisuuden kokemukseen vaikuttaa usein perustarpeemme,
kuten turvallinen koti, ympardoivat inmissuhteet, rahatilanne tai terveys.

Ihmissuhteisiin  liittyva sisaistetty turvan kokemus on pitkalti yhteydessa
lapsuuteemme ja kasvuymparistddmme tai sita on voinut horjuttaa syrjinta tai jokin
traumaattinen kokemus. Se ei kuitenkaan tarkoita, ettei turvan kokemukseen voisi
alkuisena vaikuttaa.

Ihmissuhteissa turvan kokemus sallii tilaa olla oma itsensa monenlaisten tunteiden
ja kokemusten kanssa. Kokemamme turva kertoo myoés sen, kuinka voimme olla
epavarmana ja haavoittuvaisena toisen edessa. Turvan tunne vaikuttaa myos siihen,
kuinka kykenemme kohtaamaan epamukavat tunteet ja osat itsessamme.

Turvallinen ihmissuhde

Ihmissuhteita on monenlaisia, joissa olo voi tuntua turvalliselta, turvattomalta tai
joltain silta valilta. Turvallisuus koostuu seka henkisesta, etta fyysisesta turvan
tunteesta, jota voimme kayttaytymisellamme edistaa tai heikentaa.

Molemminpuolinen luottamus, pysyvyys, Vvapaus olla oma itsensa ilman
tuomitsemisen tai vakivallan pelkoa - ylipaataan kokemus siita, etta toinen henkilo
el halua itselle pahaa - ovat turvallisen ihmissuhteen tunnusmerkkeja. Turvallisen
Ihmissuhteen osapuolet ovat tasa-arvoisia ja huolehtivat toisistaan. Toisen tai
toisten osapuolien rajoja kunnioitetaan.

Toisaalta turvattoman ihmissuhteen varoitusmerkkeja voivat olla kokemus uhasta,
vakivalta, sen pelko tai rajatut mahdollisuudet olla oma itsensa. Vaikka toiminta ei
paatyisi itse vakivaltaan, niin jo uhkaavasti kayttaytyminen herattaa pelkoa ja
viestii turvattomuudesta.



Vihemmistoasema ja turvallisuus

Turvallisuuden tunnetta tai -

kokemuksia ei voi pitai
itsestiianselvyytenii.

Vahemmistoasemaan
kuuluminen voi herattaa
turvattomuutta ja ulkopuolista
uhkaa monista syista.

Vahemmistostressi

Kasite, jolla viitataan vahemmistoedustajan kokemaan pelkoon syrjityksi, tuomituksi
tal satutetuksi tulemisesta identiteettinsa vuoksi. Vahemmistostressi on jatkuvaa,
yhteiskunnan rakenteista ja sosiaalisista normeista johtuvaa  rasitusta.
Vahemmistostressilla on  tutkitusti fyysisia ja psyykkisia vaikutuksia henkildn
terveyteen ja hyvinvointiin.

Yhteiskunnan asettamat normit ja oletukset

vaikuttavat vahemmistostressin syntymiseen - kuten se, millaisia ihmisten kuuluisi
olla, millaista on niin sanottu “hyvaksytty seksuaalisuus” tai millaiset yhteiskunnan
asettamat kasitykset ovat sukupuolesta tal sen ilmaisusta. Ne voivat olla
keskusteluissa ilmenevia tal vaiettuja kasityksia tiettyyn muottiin kuulumisesta,
jonka seurauksena vahemmistdoryhmaan kuuluva vol kokea ulkopuolisuutta,
syrjintaa ja epatasa-arvoa.

Viahemmistostressia voi tarkastella etuoikeuksien nikokulmasta

Jos kaupassa kaydessaan tai tyohaastatteluun mennessaan ei tarvitse kokea pelkoa
syrjityksi tulemisesta esimerkiksi oman sukupuolen, seksuaalisen suuntautumisen,
etnisyyden tai vammaisuuden vuoksi, on todennakadisesti kyse etuoikeuksista, jotka
puuttuvat vahemmistoryhmilta. Vahemmistdstressi voi aiheuttaa oman identiteetin
salaamista, suojaamista tai kieltamista, kun ei tieda, millaisissa tilanteissa on
turvallista olla oma itsensa.

Kokemukseen ulkopuolisuudesta vaikuttaa representaatio

eli se, millaisia ihmisia naemme esimerkiksi julkisuudessa ja mediassa, millaisissa
rooleissa. Jos haemme vain tietyn varisia, tietynlaisia kehoja, jotka edustavat kaikKki
samaa seksuaalista suuntautumista, muodostuu meille yksipuolinen kuva
Ihmisyydesta ja sen kirjosta ja siita, millaiset ihmiset niin sanotusti paasevat
tietynlaisiin rooleihin ja tehtaviin yhteiskunnassa.




e Vihemmistostressi on suoraan yvhteydessi  syrjinnin
kokemuksiin.

e Ennakkoluulot ja syrjinti aiheuttavat kokemuksen, ettei
vmpiéristossi ole turvallista olla oma itsensii.

e Jo itse syrjinnin tai viikkivallan pelko aiheuttaa turvattomuutta

jos pitii jatkuvasti olla valppaana ja varovainen oman

vihemmistoasemansa vuoksi.

Rakenteellinen syrjinti

MyoOs yhteiskunnan eriarvoistavat lait, toimintatavat tai palvelut aiheuttavat syrjintaa
vahemmistdoryhmille. Tasa-arvon ja oikeuksien puute yhteiskunnallisella tasolla voi
rajoittaa toimintaa, kun paatokset tehdaan enemmiston etua ajatellen.
Vahemmistoryhmiin  kohdistuu myoéds paljon rikollisuutta ja vakivaltaa, joka on
nahtavissa yhteiskunnallisella tasolla.

Esimerkiksi binaarinen eli kaksijakoinen sukupuolikasitys nakyy monissa
rakenteellisissa toimintatavoissa, kuten WC-tilojen suunnittelussa, taytettavissa
asiakirjoissa, sukupuolimerkinnoissa seka ryhmajaoissa. Myds tyopaikkaan tai rooliin
paasemiseen, jopa asunnon saamiseen voi vaikuttaa henkildn vahemmistdéasema.
Jaottelu eri ryhmiin sulkee ulkopuolelleen vahemmistoryhmien edustajat ja
alheuttaa eriarvoisuuden kokemuksia.

Palveluita tuottavien ammattilaisten on myaos tarkea omaksua tieto ja oikeat termit
seksuaali- ja sukupuolivahemmistoista. Pahimmillaan yhteiskunnan eriarvostavat
palvelut ja rakenne voivat vaikuttaa vahemmistoryhmaan kuuluvan kykyyn
hakeutua tarvitsemiinsa palveluihin.

Syrjinti lihisuhteissa

Vahemmistoryhmaan kuuluva ihminen voi kokea Ilahisuhdevakivaltaa, kuten
leimaamista, syrjintaa tai fyysistakin vakivaltaa oman seksuaalisen suuntautumisen
tai sukupuolensa vuoksi. Syrjinta on vahingollista etenkin, kun se tulee omalta
laheiselta tai perheenjasenelta.

Syrjinta lahisuhteissa voi olla ulkopuolelle tarkoituksenmukaisesti jattamista, pahan
puhumista selan takana tai suoraan, nolaamista tai ndyryyttamista. Syrjinta voi olla
huomiotta jattamista tai normeihin, kuten cissukupuoliseksi tai heteroksi
kaannyttamista. Syrjinta voi ilmeta myos hengellisena vakivaltana, kuten erilaisiin
uskonnollisiin kirjoihin vetoamista, joilla "perustellaan" syrjintaa.
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Lahisuhdevakivalta

Lahisuhdevakivalta on l[aheisessa ihmissuhteessa tapahtuvaa
vakivaltaa, esimerkiksi perheenjasenen, ystavan, sukulaisen
tai kKumppanin toimesta. Vakivaltaa voi kokea kuka tahansa
lasta, sukupuolesta, seksuaalisesta suuntautumisesta tai
mMuista taustoistaan riippumatta. Vakivalta pelottaa, loukkaa ja

vahingoittaa. Se voi olla nakyvaa tai myos hyvin hienovaraista - vallankayttéon ja
sanavalintoihin piiloutuvaa, minka takia sen tunnistaminen voi olla hankalaa.
Lahisuhdevakivalta on usein kodin ovien sisapuolella tapahtuva salaisuus, johon
myos ammattilaisen on vaikea puuttua. Kyseessa on kuitenkin lailla rangaistava
rikos, johon kannattaa hakea apua.

Fyysinen vikivalta

rikkoo oman kehon rajoja ja se aiheuttaa kehoon kohdistuvaa kipua tai karsimysta.
Tama vakivallan muoto on ehka helpoiten tunnistettavaa, etenkin jos siita aiheutuu
fyysisia vammoja, esimerkiksi lydomisen, tonimisen tai pahoinpitelyn seurauksena.

Seksuaalinen vikivalta

on seksuaalisiin tekoihin painostamista ja pakottamista ilman toisen suostumusta,
Se voi olla myds seksuaalisia kommentteja tai ahdistelua. Seksuaalivakivalta on
erityisen traumatisoivaa, - ihmisen seksuaalisuutta loukattaessa vahingoitetaan
koko ihmisyytta. Seksissa teot perustuvat vapaaehtoisuuteen ja tuottavat
mielihyvaa, mutta seksuaalisessa vakivallassa teot ovat vallan- ja voimankayttoas,
Jjoka aiheuttaa pelkoa. Seksuaalivakivallassa on kyse toisen tai toisten henkildiden
seksuaalisen ja ruumiillisen itsemaaraamisoikeuden ja yksityisyyden rikkomisesta.

Henkinen viikivalta

voi olla esimerkiksi uhkailua, noyryyttamista, manipulointia tai syrjintaa.

Siind  pyritaan  kontrolloimaan tai  vahingoittamaan  toista  psyykkisesti
vuorovaikutuksen keinoin. Vakivallan tekija yrittaa usein pitaa kohteestaan
jonkinlaisen otteen, jotta han voi kontrolloida uhria ja yllapitaa valta-asemaa.
Henkinen vakivalta voi olla esimerkiksi arvostelua, syyllistamista, eristamista tai
uhkailua vakivaltaisista teoista.

On tarkea muistaa, etta henkinen vakivalta voi olla yhta loukkaavaa, kuin fyysinen
vakivalta ja aiheuttaa uhrille aarimmaista pahoinvointia. Henkisen vakivallan tekijan
taustalla voi olla tayttymattomia tarpeita, Kipua ja pelkoa. Se ei ole oikeutus, mutta
hyva muistaa. Hyvinvoiva ja turvaa kokeva ihminen ei kayta henkista vakivaltaa.

Lisaksi voidaan puhua taloudellisesta tai digitaalisesta vakivallasta, jotka liittyvat
naihin konteksteihin. Naihin voi liittya esimerkiksi rahojen kontrollointia, yhteisten
varojen vastuutonta kayttamista tai kiusaamista sosiaalisessa mediassa.

Jo-vakivallan uhka kertoo vikivallasta, jonka tunnistaa pelon
tunteesta ihmiSsuhteessa tai tilanteessa.



Turvallisuus kohtaamisissa § kehon rooli

Myos hermostolla on merkittava vaikutus kokemukseemme turvallisuudesta.
Kehomme rauhoittava, parasympaattinen ja kiihdyttava, sympaattinen hermosto
vaikuttavat toimintaamme ja esimerkiksi kykyyn rauhoittua.

Tilanteessa, kun pelkaa tal tuntee jannitysta, ahdistusta tai turvattomuutta -
voimme vaikuttaa hermostojen aktivoitumiseen ja olotilaamme siina hetkessa.

Voimme vaikuttaa sithen, kumpaa hermostoa ruokimme.
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Erilaisilla kehotietoisuusharjoituksilla voimme konkreettisesti vaikuttaa
hermostoiden aktiivisuuteen, sydamen sykkeeseen ja turvallisuuden tunteeseen.
Esimerkiksi rauhassa hengittamalla voimme tietoisesti alentaa sympaattisen
hermoston aktiivisuutta ja lisata parasympaattisen hermoston toimintaa.

Tama ei tarkoita, etta yksi hengitysharjoitus muuttaa hankalat olosuhteet tai poistaa
painostavat ajatukset. Joihinkin tilanteisiin tallaiset harjoitukset voivat olla liian
voimakkaita, jos ei ole tottunut saanndllisesti pysahtymaan. Silloin voi tuntua
turvallisemmalta aloittaa vaikka kavelyista tai muusta aktiivisesta pysahtymisesta.

Myos rauhoittava tekeminen, kuten kehon liikuttaminen tai luovuuden
harjoittaminen voivat aktivoida parasympaattista hermostoa. Myos riittavalla ja
laadukkalla unella on suuri vaikutus. Unen aikana hermosto paasee palautumaan ja
tasapainottumaan, mika vaikuttaa myonteisesti turvallisuuden tunteeseen seka
hyvinvointiin. Hermoston saanndllinen hoivaaminen ruoalla, unella, liikkeella ja
toimivalla palautumisella tukee turvan tunteen syntymista.

Avainsana on siaiannollisyys.



Kehotietoisuusharjoitus
Ota hyvii asento ja sulje hetkeksi silméisi.

Pohdi mielessasi paikkaa, jossa koet olosi erityisen turvalliseksi. Se voi olla sellainen
paikka, jossa tunnet kaikkien huoliesi kaikkoavan ja jossa tunnet olevasi suojassa
maailman meluilta ja odotuksilta. Sellainen paikka, jossa saat olla oma itsesi ilman
tuomitsemisen pelkoa. Siella tunnet olosi onnelliseksi ja turvalliseksi Ehka se on
jokin kaunis saari kaukana kaikesta, kesamokki, tai oma sanky.

Kuvittele itsesi siihen turvapaikkaan.

Keskity kuulostelemaan kehoasi. Milta paassasi tuntuu? Enta rintakehassasi?
Vatsassa? Lantion alueella? Jaloissa? Jalkapohjissa? Hengita kohta kohdalta kehosi
l3pi ja antaudu kuuntelemaan. Puhalla uloshengityksella kehostasi pois negatiiviset
ajatukset, paineet ja odotukset. Jos kehossasi tuntuu stressia ja pelkoa, anna sen
menna. Hengita sisaan kauniita sanoja, rakkautta ja myodtatuntoisuutta.

Muista, etti kehosi on kotisi.

Ja hengitys on portti itsemme syvalliseen kuunteluun. Voi jatkaa sisaan- ja
uloshengittelya ilman paineita sen rytmista. Anna hengityksen soljua kehosi lapi.

Jos jossakin kohtaa tuntuu vaikkapa puristusta, kohinaa, jannitysta tai painetta,
anna kaiken vain olla ja keskita hengityksesi tuohon kohtaan. Joskus kehollisen
Jannityksen syyna voi olla jokin padottu tunne. Anna tilaa tunteille nousta pintaan ja
kuuntele viesteja tunteen takana. Keskity havainnoimaan, ala koeta korjata mitaan.
Kaikki on hyvin, tassa ja nyt. Muista hengittaa.



Turvan kompassi

Pohdi, millaiset asiat ymparillasi luovat turvallisuuden tunnetta.

Onko sinulla esimerkiksi harrastuksia, joiden kautta turvan tunne lisaantyy? Onko
lahellasi kenties ihmissuhteita, joiden lahella koet olosi turvalliseksi? Tai millaisessa

ymparistossa koet olosi turvalliseksi?

Kirjoita niiden peraan, mita mahdollisia muutoksia huomaat kehossasi. Mita tunteita
koet naiden asioiden tal ihmissuhteiden ymparilla?

Miksi asia tai ihmissuhde tuntuu turvalliselta? Mika siita tekee turvallisen?

Voisitko lisata naita asioita arjessasi? Miten voisit lisata niita juuri nyt?

Mitki asiat ympérillisi luovat
turvallisuuden tunnetta?

Millaisia tunteita

Miten voisit

liséiti tita ja kehon

arjessasi? muutoksia
huomaat?

Miksi asia/ihmissuhde tuntuu turvalliselta?
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