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Alkusanat

Pitelet kasissasi ammattilaisille suunnattua menetelmaopasta, johon
on koottu asiakastyon tueksi erilaisia harjoitteita, jotka liittyvat
seksuaalisten rajojen tunnistamisen ja vahvistamisen teemoihin.
Taman menetelmaoppaan kirjoittaja tyoskentelee kirjoitushetkella
seksuaalivakivaltatyon asiantuntijan tehtavassa Oulun ensi- ja turvakoti
ry:n ja Vuolle Setlementti ry:n yhteisessa tyomuodossa Seritatyossa.
Seritatyota rahoittaa sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskus STEA.

eritaty0ssd tehdddn matalan kynnyksen ennaltachkiisevid ja korjaavaa tyot.

Asiakkaat voivat olla seksuaalirikostaustaisia tai henkilit4, joilla on kohon-

nut riski tehdd seksuaalivikivallan teko. Lisdksi asiakkaina voivat olla henki-

16t, jotka ovat huolissaan seksuaalisesta kiinnostuksestaan, kuten lapsikoh-

teisesta seksuaalisesta kiinnostuksestaan. Seksi- ja pornoriippuvuus on my6s
yksi selkedsti nikyvi teema, joka on havaittu riskitekijéksi, kun tarkastellaan laittoman
materiaalin kdytto4 ja seksuaalivikivaltaa. Palveluita on tarjolla myds ldheisille. TyOs-
kentely asiakkaiden kanssa on pddsddntoisesti seksuaaliterapeuttista keskusteluapua.
Keskustelut Seritaty0ssd ovat avoimia, dialogisia ja narratiivisia muutoskeskusteluita,
joissa tuetaan asiakasta uudenlaisen tarinan ja ehyemmin identiteetin rakentamisessa.
Erilaisin yksil6llisesti valittavien menetelmien avulla vahvistetaan muun muassa asi-
akkaan tiedostamisen ja valitsemisen kykyd. Tdmén menetelmioppaan alussa tulen
avaamaan vield tarkemmin Seritaty6ti ja tuon esille tutkimustietoon pohjautuvia huo-
mioita asiakasryhmdmme kuntoutustarpeista. Lisdksi tarkastelen vékivaltatyon vaiku-
tuksia ammattilaisten tyShyvinvointiin, jaksamiseen ja maailmankuvaan, silld hyvin-
voiva auttaja on tirked osa tyon vaikuttavuutta.

SeritatyOn tavoitteena on ennaltaehkiistd ja vihentd4 seksuaalirikoksia seké kehittdd
asiakastydn menetelmis, joilla eliminmuutos mahdollistuu. Témi julkaisu on osa Seri-
tatyOssd tehtdvéd asiakastyon menetelmien kehittdmistd ja tiedon jakamista. Suoraan
Seritatyon kohderyhmille suunnattua asiakasmateriaalia ei ole ollut saatavilla helposti
yhteen koottuna. Tdmén takia koin tirkedksi, ettd tydssdni tarpeelliseksi ja toimivaksi
havaitut tuottamani materiaalit tulisivat yhteen kootuiksi. Harjoitteet ovat syntyneet
asiakasryhmdéssd korostuvien teemojen ympdrille, ja ne on tissi harjoituskirjassa
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selkeyden vuoksi jaettu neljdédn eri kategoriaan. Olen joutunut tyokentédn laajuuden
vuoksi rajaamaan teemoja ja pyrkinyt valitsemaan sellaiset teemat harjoituksiin, jotka
ovat tyossdmme tirkeitd ja ndkyvid sekd harjoitteina monipuolisesti hyddynnettavissa.
Harjoitteet eivdt anna kokonaiskuvaa Seritatyon tyOmenetelmistd tai tyon teemoista.
Esitetyt harjoitteet ja lihestymistavat ovat esimerkkeji, joista voi olla hy6tyid asioiden
kisittelyssd. Jokaista harjoitetta ja kategoriaa edeltdd lyhyt teoreettinen osuus, jossa
avataan tiivistetysti menetelmien tarkoitusta ja taustaa. Monet harjoituksista on suun-
niteltu niin, ettd niitd tydstetddn useammalla asiakastapaamisella. Osa harjoituksista
soveltuu my0s asiakkaan itsendisesti tehtéviksi. Joitain harjoituksia tai osia niist4 voi-
kin antaa asiakkaalle esimerkiksi vélitehtéviksi, joita hidn voi pohtia tai tydstdd itsendi-
sesti kdyntien vililld. Tehtdvid ei ole suunniteltu jirjestyksessi tehtéviksi, vaan niistd
voi valikoida kutakin asiakasta parhaiten palvelevia harjoituksia ja ldhestymistapoja.
Tdrkedd on my0s, ettd asiakas ymmartdd kdytettdvin menetelmén tarkoituksen ja
kokee sen mielekkaiksi ja tarkoitukselliseksi osaksi kuntoutumistaan.

Koska tdméd opas on suunnattu terapeuttista auttamistyotd jo tekeville ammattilai-
sille, en tule erikseen avaamaan yleisid terapeuttisen tyon periaatteita ja elementtejd
tai jo olemassa olevia tydskentelymalleja. Niistd 16ytyy paljon hyodynnettidvai kirjal-
lisuutta ja muuta materiaalia. Luvussa "Harjoituksia seksuaalisten rajojen tunnistami-
seen ja vahvistamiseen” olen kuitenkin nostanut joitain esimerkkeji olemassa oleviin
materiaaleihin. N#istd materiaaleista voi 16ytédd lisdd ideoita timén menetelmédoppaan
teemojen kdsittelyyn asiakastyOssd. Jokaisen ammattilaisen on tirkedd myds pohtia
omia arvojaan, rajojaan, mahdollisuuksiaan ja osaansa asiakkaan auttamisessa. Kaik-
kien meistd ei tarvitse pystyd hoitamaan jokaisen asiakkaan haasteita, mutta jos meisté
jokainen pystyisi kohtaamaan apua hakevan kunnioittavasti ja ohjaamaan hénet tarvit-
taessa valittdvisti toiselle ammattilaiselle, olemme jo pitkalld.

Haluaisinkin korostaa, ettd vaikka tuon esille menetelmid asiakasty6hon, ajattelen,
ettd tdrkedmpidd kuin mikddn menetelmd on aito kunnioittava ldsniolo kohtaamisti-
lanteissa. Se on arvokkaimpia asioita, jonka toiselle ihmiselle voimme antaa ja perusta
hyviksytyksi tulemisen kokemukselle. Asiakkaan kokemus vuorovaikutussuhteesta
auttajaan madrittdd paljon tyOskentelyn vaikuttavuutta (Kuusinen 2020, 38). Asiat,
joita asiakastyOssd kohtaan, ovat monelle oman eldmén vaiettuja ja kitkettyjd kipukoh-
tia, ja niihin apua hakeva ansaitsee kaiken kunnioituksen ja luottamuksen. Russ Harris
on kirjoittanut osuvasti kirjassaan Onnellisuusansa (2016, 165) seuraavasti:
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"Mitd enemmdn yritimme Rddntda selkid@mme hirvioillemme, mitd
enemmdn yritdmme olla katsomatta niitd, sitd suuremmilta ja
pelottavammilta ne vaikuttavat. Vain puolittain ndkyvissd olevat,
pelottavat varjot nurkassa ovat paljon uhkaavampia kuin asiat, jotka
ndemme selvdsti. Juuri niistd syistd kauhukuvien hirviét vaanivat aina
pimeydessd. Jos ne tuotaisiin Rirkkaaseen pdivdnvaloon, ne eivdt
ndyttdisi l[dheskddn yhtd pelottavilta.”

Harris on tavoittanut ndissd lauseissaan upeasti sen, miten valtava voima on jo sillé,
ettd ihminen voi sanoittaa ja kohdata omaa hyvinvointiaan haastavat epdmiellyttivit
tunteet, ajatukset tai pelot. Tdll6in ndmé hirvidmme, kuten Harris ilmaisee, muuttu-
vatkin késiteltdviksi asioiksi. Tunnistamisen ja sanoittamisen kautta voimme p#fstd
kulkemaan kohti epadmiellyttdvdn hyviksymistd ja ymmértdmistd. Hyvdksyminen ja
ymmadrtdminen puolestaan auttavat oman eldmé#n ohjaamisessa mielekkdfseen suun-
taan. Suuntaan, jota me ihmiset usein tavoittelemme mutta emme ole osanneet tai
pystyneet valitsemaan oikeita reittejd. Kdyttdmadmme kartta ei ehkd palvelekaan meitd
endd. Emme vilttdmattd nie kaikkia teitd ja reittejd, joita olisi mahdollista valita. Voi
my0s tuntua raskaalta alkaa selvittdmé&in, miten uusi reitti toimisi ja mitd tulisi huo-
mioida, mikili sen valitsisimme. Tarvitsemmeko kokonaan uuden péivitetyn toiminta-
kartan vai voisimmeko huomata, ettd kartassamme onkin hyvid reittejd, ehkd tuttuja-
kin, jotka olemme sivuuttaneet? Uusien toimintatapojen ja valintojen tekemiseen kuka
tahansa voi tarvita apua, kannustusta, kenties hieman my0s opastajaa, joka voi ndyttdd
tietd ja valaa uskoa siihen, ettd muutos on mahdollinen. Yhdessd ammattilaisen kanssa
voi etsid muutosta mahdollistavia tekijoitd my0s omista vahvuuksista, jotka nekin
voivat olla edelld kuvattujen hirvididen tapaan toisinaan itseltimme hieman piilossa.
Thmisyyden myd&tdtuntoisena, lohtua ja voimaa tuovana puolena néen sen, ettd muu-
tosmotivaation ollessa ldsni itsetuntemusta ja toimijuutta voidaan vahvistaa ja omaa
mieltd kehittdd koko eldmén ajan. Se vaatii yksilltd paljon ty6td, itsemyotituntoa ja
jokaisen askeleen merkityksellisyyden tiedostamista. On etuoikeus saada olla nditd
askeleita ottavien tukena.

Tehtdvid saa kdyttdd vapaasti asiakastyssd, kunhan ldhde mainitaan. Menetelméopasta
ja sen siséltojd ei saa kédyttdd kaupallisiin tarkoituksiin.

Minja Lappalainen
Seritatyo,
Vuolle Setlementti
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Seritatyo

Seritatyon juuret ovat lihteneet versomaan vuonna 2014, jolloin perustettiin Oulun
seudulle Seri-verkosto (nyk. Seri-tekijatyon verkosto). Seri-verkoston tarkoituksena
oli koota yhteen henkilditd, jotka tydssddn kohtasivat seksuaalirikostaustaisia henki-
16itd. Seri-verkostossa nousi esiin kokemuksia palveluntarjonnan puutteellisuudesta
seksuaalirikostaustaisten henkildiden tukipalveluissa, ja néin sai kipindnsd SERITA-pi-
lottihanke vuonna 2015. Pilottihankkeessa selvitettiin palveluiden tarvetta ja kartoi-
tettiin olemassa olevia palveluntarjoajia. Jarjestpohjaiselle matalan kynnyksen autta-
mismallille ilmeni selkedd tarvetta, ja auttamismallin kehittdmisty0 aloitettiin. Tdméin
Rikoksentorjuntaneuvoston rahoittaman ja Vuolle Setlementti ry:n hallinnoiman
pilottihankkeen jédlkeen toiminta jatkui aluksi STEA:n rahoittamana Serita-hankkeena
ja vuodesta 2019 alkaen Seritatydnd. Seritaty0o on ollut hankeajastaan ldhtien yhteis-
toimintamuoto Vuolle Setlementti ry:n ja Oulun ensi- ja turvakoti ry:n vililld. Molem-
missa organisaatioissa tehddin vikivaltaty6td niin vikivaltaa kokeneiden kuin vikival-
taa kdyttdneidenkin kanssa, ja tdimé asiantuntijuus ja yhteistyd ovat olleet Seritatyén
kehittimisessd vahvana tukirankana.

L] LEJ
Seritatyon polku
Hankeajan paatyttya tyota 2020
-? jatketaan Seritaty6na —_—

STEA:n rahoituksella

Serita-pilottihanke

Rikosentorjuntaneuvoston 2015- Vuolle Setlementti ry:n ja
rahoittamana -> Kartoitetaan 2016 Oulun ensi- ja turvakoti 2017-
jarjestépohjaisen auttamismallin ry:n Serita-hanke STEA:n 2019
tarvetta ja kehitetaan rahoittamana

toimintamallia

2014  Seri-verkoston toiminta
alkoi Oulun seudulla

Seri-verkostossa keskusteluissa
esilla seksuaalirikostaustaisille
suunnattujen tukipalveluiden
puutteellisuus

KUVA 1. Seritaty6n polku (Minja Lappalainen 2022)

© Minja Lappalainen 12




Alkuvuonna 2023 SeritatyOssd tyOskentelee kaksi vakituista seksuaalivikivaltatydn
asiantuntijaa sekd yksi m#drdaikainen. TyOntekijit ovat sosiaali- ja terveysalan kor-
keakoulututkinnon suorittaneita seksuaaliterapeutteja, jotka ovat perehtyneet ja
kouluttautuneet muun muassa seksuaalivdkivaltatydn teemoihin, lyhytterapeutti-
seen tyoskentelyyn ja mindfulness-ohjaukseen. Seritatydssd on my6s kouluttauduttu
Uusi Suunta -yksilékuntoutusohjaajiksi. Seritaty6lld on oma toimitila, jossa asiakas-
tapaamiset jédrjestetddn. Vaikka toimitilat sijaitsevat fyysisesti Oulun seudulla, on osa
palveluista my0s valtakunnallisesti saavutettavissa. Kaikki palvelut Seritatydssd ovat
maksuttomia, ja asiakkailla on mahdollisuus anonyymiin asiointiin. Verkostoyhteisty®
muiden ammattilaisten kanssa on aktiivista valtakunnallisesti ja paikallisesti. Aiem-
min mainittu Seri-tekijdtyon verkosto toimii myds edelleen, ja siind on vuosien aikana
ollut edustajia Seritatydn lisiksi muun muassa Rikosseuraamuslaitoksesta, Poliisista,
Turvallinen Oulu -hankkeesta, Oulun Kritsiltd, Oulun seudun sosiaalipdivystyksestd,
Hivpointista, OYS:sta, Via vis -vikivaltatydstd (vuodesta 2023 alkaen Aggredi Oulu),
Barnahus-hankkeesta ja vankiloista. Mukana on ollut my0s yksityisyrittdjind toimivia
terapeutteja. Oulun seudulla toimii liséksi seksuaalivédkivaltatydn asiantuntijaverkosto,
jonka painopiste on uhritydssi ja ennaltaehkiisevissd seksuaalivikivaltatyOssi. Yhteis-
tyotd Seri-tekijdtyon verkoston ja seksuaalivékivaltatyon asiantuntijaverkoston kesken
on alettu vahvistamaan ja tarkastelemaan yhteisid rajapintoja yhd vahvemmin.

Seritatyon asiakasmédrd on ollut koko toiminnan ajan kasvusuuntainen. Jo toiminnan
alusta asti palveluun ohjautui my®6s lapsikohteisen seksuaalisen kiinnostuksen omaavia
henkil6itd sekd henkil6itd, jotka olivat huolissaan siitd, ettd voisivat rikkoa toisen hen-
kilon seksuaalisia rajoja. Asiakkailla ei siis tarvitse olla seksuaalirikostuomiota, vaan
huoli toisten tai omien seksuaalisten rajojen ylittdmisestd riittdd. Tdllaista huolta voi-
vat aiheuttaa esimerkiksi omat vékivaltaiset mieltymykset, lapsikohteinen seksuaali-
nen kiinnostus tai seksi- ja pornoriippuvuudesta johtuvat teot tai toimintayllykkeet.
Tyd voi ndin ollen vékivaltatydn nikokulmasta olla puhtaasti ennaltaehkidisevidd tai
korjaavaa ennaltaehkdisevdd ty6td. Vuonna 2022 Seritatydssd toteutui 75 hoitojaksoa,
joihin sisdltyi yhteensd 811 tapaamista. Vuoden 2022 lopulla kaikille asiakkaille ei voitu
tarjota aikoja kahden viikon sisdlld yhteydenotosta, vaan asiakkaita ohjautui jonoon
odottamaan palveluun pédsyd. Tyohon pyritdfn saamaan lisdresurssia, silld timénhet-
kiselld henkil6storesurssilla tybmuodon mahdollisuudet esimerkiksi 1dhted tavoittele-
maan heikommin saavutettavissa olevia kohderyhmé#én kuuluvia ovat hyvin rajalliset.
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Tiedetddn, ettd vékivallan taustalla olevien tekijéiden 16ytymiseen ja ratkaisemiseen
tarvitaan usein terapeuttisia interventioita (Brusila 2020, 707). Seritaty0 tarjoaakin
kohderyhmille yksilollistd seksuaaliterapeuttista keskusteluapua. Keskustelut ovat
avoimia, dialogisia ja narratiivisia muutoskeskusteluita. Narratiivisella 1dhestymis-
tavalla pyritdin erottamaan ongelma ihmisen identiteetistd esimerkiksi ulkoistavien
keskustelujen avulla (Morgan 2008, 25). Kun asiakas nikee ongelman identiteetistddn
irrallisena, ongelman kisittely helpottuu, leimatuksi tulemisen kokemus vihenee ja
asiakkaan taidot ja kyvyt nousevat paremmin esiin. Toiminnan ohjaaminen toivottuun
suuntaan kdy helpommaksi asiakkaan saadessa vapautettua enemmén mahdollisuuk-
sia haasteidensa kisittelyyn ja niistd vastuun ottamiseen. (Morgan 2008, 30-32; White
2016, 29-31.) Tdmin kaltaisen 1&hestymistavan on ndhty Seritaty0ssd tukevan asiakasta
uudenlaisen tarinan ja ehyemmaén identiteetin rakentamisessa sekd toisten rajoja kun-
nioittavien valintojen tekemisessé.

Erilaisilla yksil6llisesti valituilla menetelmilld vahvistetaan muun muassa asiakkaan
tiedostamisen ja valitsemisen kykyd. TySskentelyyn voi kuulua esimerkiksi tunnetys-
kentely, tietoisuustaidot, hdpedkokemuksen tyOstdminen, mahdollinen addiktiotySs-
kentely, seksuaalianamneesi, seksuaalikasvatus, psykoedukaatio sekd seksuaalisten
rajojen kanssa tydskentely. SeritatyOssd tyOskentely on integratiivista, ja asiakaspro-
sessista riippuen menetelmét voivat olla esimerkiksi kognitiivis-behavioraalisista psy-
koterapiasuuntauksista 1dhtdisid, ratkaisukeskeisid tai mindfulness-pohjaisia. Tydsken-
telyssd on tdrkedd voimavaraldhtdinen ldhestymiskulma.

Tyoskentelyssd hyddynnetddn motivoivan haastattelun periaatteita, kuten avoimia
kysymyksid, sekd reflektoivaa kuuntelua ja pyritdéin asiakkaan muutosmotivaation
vahvistamiseen. My0s sokraattisen dialogin kyselytekniikasta voi olla apua, kun pyri-
tddn saamaan tarkempaa kisitystd asioiden merkityksestd asiakkaalle tai aktivoida
asiakkaan omaa pédttelykykyd. Sokraattinen kyselytekniikka voi tuoda esiin asiakkaan
ajattelua ja uskomuksia ja auttaa asiakasta ottamaan vastuuta ongelmiensa ratkaisusta
(Karila & Koivisto 2020, 77). Tyoskentelyssd huomioidaan myds kehon viestejd, silld
kehon viestien sivuuttaminen terapeuttisessa tyOskentelyssd voi sulkea asiakkailta
hyvin tarpeellisen véyldn kohti itsetuntemusta ja muutosta (Fisher & Odgen 2016, 10).
Tdmi voi ndkyid tyoskentelyssd esimerkiksi kehokeskeisten vireystilan sddtelykeinojen
harjoitteluna, tai tydntekijd voi sanoittaa d4neen asiakkaalle havaitsemansa kehonkie-
len muutoksen: ”Vaikutti silté, ettd kehosi vdhén jdnnittyi tuon &dskeisen harjoitteen
aikana. Miltd sinusta tuntui?”

Toimivan yhteistyOsuhteen tiedetdéin olevan kantava perusta terapeuttiselle auttamis-
tydlle (Kanninen & Uusitalo-Arola 2015, 64; Ruutu & Putkisaari 2022, 20). Kognitiivis-
behavioraalista tyOskentelyd kuvatessa kiytetddn asiakkaan ja terapeutin vilisestd
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toimivasta vuorovaikutussuhteesta usein osuvaa termid ”tutkiva yhteistyosuhde”.
Tutkivan yhteistyOsuhteen ajatellaan mahdollistavan turvallisen tilan, jossa asiakkaan
on mahdollista tarkastella esimerkiksi haitallista kdyttdytymistdédn ylldpitévid kehid ja
tutkia my6s niitd pelkoja ja odotuksia, joita hinelld voi olla suhteessa terapeuttiinsa
tai tyoskentelyyn (Kuusinen 2020, 38-40). Seritatyon asiakkaat kokevat ongelmistaan
puhumisen usein erityisen pelottavaksi, silld seksuaalivédkivallan tekijoihin ja lapsikoh-
teisen seksuaalisen kiinnostuksen omaaviin henkil6ihin kohdistuu yhteiskunnassamme
paljon aggressiiviseksi koettua, usein kenties pelon vérittdim&a inhoa ja vihapuhetta.
Asiakkaita voi my0s huolettaa, mitd tapahtuu ja miten ammattilainen suhtautuu, jos
hin kertoo ndistd asioista. Seritaty0ssi tdrkednd ndhddinkin tydskentelyn ldpindkyvyys
asiakkaalle sekd haastavien tunteiden hyviksyminen. Mikéli asiakas kokee tunteensa
ei-hyviksytyiksi, hipeéllisiksi tai vdiriksi, voi tdm4 estdd ndiden tunteiden tunnistami-
sen ja ilmaisemisen ja jarruttaa ndin asiakkaan etenemistd (Kuusinen 2020, 41).

Tyoskentely Seritatydssd pyritddn edelld kuvatusti mahdollisuuksien rajoissa mukaut-
tamaan asiakkaiden tuen tarpeisiin. Yhté ainoaa ja oikeaa etenemistapaa ei ole muodos-
tunut. Jaana Haapasalo on kirjassa Kriminaalipsykologia (2017, 293-297) todennut, etti
seksuaalirikoksia tehneet henkil6t ovat heterogeeninen joukko eikd heitd voida hoitaa
tai arvioida kaavamaisin menetelmin. Menetelmié on kuitenkin tutkittu, ja tutkimus- ja
kokemustiedon midrd lisdfintyy koko ajan. Kognitiivis-behavioraalinen 1&hestyminen
on nykytietdimyksen mukaan tuloksellisinta, kun kuntoutusta annetaan seksuaalirikok-
sista tuomituille henkil&ille. Tulen avaamaan titd ndytt6d hieman tarkemmin luvussa
. Kognitiivis-behavioraalisia
menetelmid kdytetddn myos itselle tai toisille kdrsimystd tuottavien seksuaalisten para-
filioiden hoidossa, ja niihin luetaan my®ds lapsikohteinen seksuaalinen kiinnostus. Jussi
Nissinen kirjoittaa Seksuaalilddketieteen kirjassa, ettd my0s tietoisuustaitojen harjoit-
tamisella on pyritty kohentamaan kykyé seksuaalisten impulssien hallintaan. Tavoit-
teena eri terapioissa on péddsddntdisesti auttaa asiakasta tunnistamaan omaa ajatte-
luaan, tunteitaan ja impulssejaan niin, ettei seksuaalinen mieltymys tai kiyttdytyminen
tuota haittaa asiakkaalle itselleen tai hinen ympdristolleen. (Nissinen 2020, 139.)

SeritatyOssd asiakkailla on mahdollisuus osallistua Uusi suunta -yksilokuntoutusoh-
jelmaan, joka perustuu kognitiivis-behavioraaliseen kuntoutusteoriaan, motivoivaan
haastatteluun, RNR-teoriaan (riskin, tarpeen ja vastaavuuden periaatteet), positiivi-
seen psykologiaan, Mielekkéddn eldmén malliin ja voimavarakeskeisyyteen. Kyseessd on
strukturoitu Rikosseuraamusalan koulutuskeskuksessa kehitetty ohjelma, jonka tavoit-
teena on muun muassa lisdtd ymmarrystd omaan toimintaan vaikuttavista tekijoistd,
vihentid riskid haitalliseen seksuaaliseen toimintaan jatkossa ja 16ytdd keinoja, joilla
voi lisdtd hyvinvointia rikkomatta toiminnallaan toisten rajoja tai seksuaalioikeuksia
(Nurminen 2015, 7-11). Ohjelma soveltuu henkil®ille, joilla on taustallaan seksuaalivi-
kivallan teko tai jotka ovat huolissaan seksuaalisesta kiinnostuksestaan.
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KUVA 2. Seritatyon asiakastila (Minja Lappalainen 2021)

Asiakasryhmidmme ldheisille tarjotaan psykoedukaatiota ja tukea esille nousseiden
teemojen, kuten ldheisen tekemin seksuaalividkivallan teon, kidsittelyyn. Léheiselle
kerrotaan my0s hédnen tuen tarpeiden mukaisista palveluista. Léheiset voivat kokea,
ettei asiasta ole pystynyt ja uskaltanut puhua missién ja jo mahdollisuus puhua asiasta
luottamuksellisesti ammattilaisen kanssa on koettu tirkedksi. Liheisen ihmisen ja laa-
jemminkin asiakkaan perheen tukeminen ndhdédén Seritatydssd asiakkaan hyvinvointia
vahvistavana. Palveluita tarvitsevan henkilon ldheisten huomiointi voimavarana sekd
mahdollisina tuen tarvitsijoina on yksi edellytyksistéd luodessa ihmisen tarpeita vastaa-
via palveluita (Kosloff, Larivaara, Rotko & Vorma ym. 2020, 29).

Ty0Oskentelyn ei toki tarvitse olla pelkkdd puhetta ja kuuntelua, vaan tukena kiytetdin
keskustelun ja harjoitteiden ohella erilaisia kortteja ja esimerkiksi kisiteltdvien asioi-
den visualisointia ja jdsentelyd lehti6taululle tai paperille. Vuonna 2022 Seritatydssd
lahdettiin my0s kokeilemaan voimauttavan valokuvan tydmenetelmai yksilo- ja laheis-
tyossid sekd ryhmitydskentelyssd. Voimauttava valokuva on taide- ja sosiaalikasvattaja
Miina Savolaisen kehittimi sosiaalipedagoginen menetelmd, jonka eettiset raamit
muodostuvat voimautumisen kisitteen sisédltdmistd ehdoista: itsemidrittelyn oikeus,
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valta-asetelmien purkaminen ja vastavuoroisuus, joiden sisdlld valokuvaa voidaan
kayttad turvallisesti terapeuttiseen identiteettityShon ja vuorovaikutustaitojen paran-
tamiseen. LahtSkohtana on tietoisesti hyvin nékyvéksi tekeminen ihmisessd - myos
silloin, kun se néyttdd mahdottomalta. Menetelmi perustuu ldhtdkohtaan, jossa korjaa-
vat asiat tapahtuvat yhteydessi toisiin. Tavoitteena on yksilon kyky 16ytdd lempedmpi
katse itseddn kohtaan sekd oppia katsomaan toisia ihmisid kuuntelevammin, myo6té-
tuntoisemmin ja arvostavammin. (Voimauttava valokuva 2023.) Seritatyossd menetel-
mén avulla on pystytty vahvistamaan korjaavien katseiden ja arvostavien peilien ketjuja
asiakasty0ssd. Korjaavien katseiden avulla asiakkaat ovat kokeneet tulevansa nahdyiksi
kokonaisvaltaisemmin hépedleimoitta ja ndin on my®s pystytty rikkomaan véirin ngh-
dyksi tulemisen kierrettd ja vihentdmidn tunnetta torjutuksi tulemisesta. Niin per-
heen- kuin ryhminjisentenkin vilisissd tapaamisissa menetelmd on mahdollistanut
vaikeasti ymmadrrettdvien asioiden kohtaamisen turvallisessa tunneyhteydessd. Kun
asiakkailla on ollut mahdollisuus ndhd4 itsenséd ja mahdolliset muut osallistujat itse-
ndisind tuntevina olentoina, joilla on omat pddmidrinsd, uskomuksensa ja halunsa,
on jatkotydskentely toisen ihmisen kokemuksen ja rajojen tunnistamisen teemojen
parissa helpottunut. T4t4 voisi my6s kutsua mentalisaatiokyvyn kohentumiseksi. Men-
talisaatiolla tarkoitan tdssd yhteydessd yksilon kykyd kohdistaa huomiota omiin siséi-
siin mielentiloihin ja kokemuksiin, kuten uskomuksiin, haluihin tai asenteisiin, sekd
kykyéd pohtia toisen henkilén nidkokulmaa ja kokemusta. Téllaisen hyvdn mentalisaa-
tiokyvyn ajatellaan suojaavan kriisitilanteissa, auttavan tunnetilojen sidtelyssi ja luo-
van vakautta ihmissuhteisiin, ja se ndhdédén olennaisena vaikuttavana tekijand myos eri
psykoterapiamuotojen sisélld (Pajulo, Salo & Pyykkonen 2015, 1050). Mentalisaatioky-
vyn vaikutusta vékivaltaiseen kdyttdytymiseen on tutkittu viime vuosina eri kohderyh-
mien parissa (mm. Cimino & Cerniglia 2023; Asen & Fonagy 2017a; Ogilvie, Newman,
Todd & Peck 2014). On esitetty, ettd fyysisesti vikivaltaiset teot ovat mahdollisia vain,
kun mentalisointikyky on tilapdisesti estetty tai irrotettu yksilén toiminnasta (Asen
& Fonagy 20172, 6). Omien ja muiden henkiléiden mielentilojen ja aikomusten vadrin
tulkitseminen tai niin sanottu mentalisaatiovaje on nédhty yhtend vékivaltaisen kayt-
tdytymisen riskitekijinid (Cimino & Cerniglia 2023, 4-5; Ogilvie ym. 2014, 338) ja eri-
laisin mentalisaatiokyky4 vahvistavin keinoin voidaan esimerkiksi torjua perhevikival-
taa sekd tukea uhreja ja tekijoitd selviytymédin vékivallan seurauksista ja katkaisemaan
vikivaltaa ylldpitdvdd noidankehdd (Asen& Fonagy 2017b, 41-42).
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SeritatyOssd kerdtddn aktiivisesti palautetta tydskentelystd sekd tydmuodon vaikutta-
vuudesta. Asiakkaat ovat kokeneet tietoisuutensa toimintayllykkeistd lisdfintyneen, ja
toimintayllykkeiden hallinta on asiakaspalautekyselyiden valossa parantunut tyosken-
telyn aikana merkittdvisti. Asiakkaat ovat kokeneet toiveikkuuden ja turvallisuuden
kokemuksen lisddntyneen, ja haittakokemus liittyen haasteeseen, johon he ovat hake-
neet apua, on suurimmalla osalla asiakkaista vihentynyt.

Tdssd menetelmdoppaassa keskitytddn erityisesti asiakasty6hon ja sen vaikuttavuuteen.
Haluan kuitenkin tuoda esille, ettd seksuaalivékivaltaa ennaltaechkdisevi tekijityo sisil-
tdd paljon muitakin elementtejd kuin asiakastyon. Liséksi asiakastyotd tehdddn myos
erilaisessa muodossa, esimerkiksi nuorten keskuudessa Discordissa, jossa asiakastyd
on pidasiallisesti ennaltachkdisevii ja seksuaalikasvatuksellista ty6td. Seritaty6lld on

akkaat kuin ammattilaisetkin.

SeritatyOssd seksuaalivikivaltaa ehkdisevd ja ndin ollen my®s mielenterveyttd edis-
tdvd ty0 ei rajoitu ainoastaan asiakkaiden mielenterveyden edistdmiseen ja vékivallan
tekojen riskin minimoimiseen terapeuttisella ty6lld seksuaalivikivallan tekijéiden ja
potentiaalisten tekijoiden kanssa. Tyon tavoitteena on laajemminkin ennaltachkdistd
ja vdhentdd yksiloitd ja yhteis6jd traumatisoivia seksuaalivékivallan tekoja yhteiskun-
nassamme asiakastyon, ennaltaehkdisevin tyon, vaikuttamistyon ja tietoisuuden sekd
tiedon lisddmisen kautta.

Seksuaalikasvatuksellinen tyd kuuluu my06s seksuaalivikivaltatyohon, toimittiin sitten
seksuaalivikivaltaa kokeneiden parissa, seksuaalisesta kiinnostuksestaan tai kiyttayty-
misestdin huolestuneiden kanssa tai seksuaalivikivaltaa toisiin kohdistaneiden henki-
16iden kanssa. Tédstd tarkemmin luvussa

Vaikuttamistyon tirkeyttd ei voida unohtaa mydskddn auttajan auttamisen nikokul-
masta. On todettu, ettd erityisesti traumatisoituneiden henkiléiden kanssa tydsken-
televien ammattilaisten mielen hyvinvointia edistd4 vaikuttamis- ja kehittdmistyhon
osallistuminen asiakastyon ohessa. Tdmi vahvistaa tydntekijdn tunnetta tyon vaikutta-
mismahdollisuuksista, mikd puolestaan liséd toiveikkuutta, voimaannuttaa, energisoi
ja tasapainottaa mahdollisia asiakastydn kuormittavia vaikutuksia. (Ben, Dalton & Kul-
karni 2003, 466.)
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Tyypillinen
aslakasprosessi

Kuten edelld todettiin, jokainen asiakasprosessi on yksiléllinen, ja avaan seuraavassa
joitain asiakasprosessin rakenteisiin liittyvid p#dpiirteitd. Seritatyohén hakeudutaan
useita eri reittejd. Asiakkaista suurin osa on itseohjautuvia, jotka ovat 16yténeet tiedon
palvelusta esimerkiksi netistd

tai . Asiakkaita ohjautuu my0s esimerkiksi rikos-
seuraamuslaitoksen kautta, mielenterveystoimistoista, jirjestokentdn toimijoilta sekd
yksityisiltd terapeuteilta. Asiakkaan otettua yhteyttd sovitaan ensimmaéinen kéyntiaika.
Seritatyohon voidaan ottaa yhteyttd puhelimitse, séhkopostitse tai chatin tai Discordin
kautta. Ensimmadinen aika pyritddn jirjestiméin noin kahden viikon kuluessa yhteyden-
otosta. Ensimmiinen tapaaminen voidaan sopia Seritatyon tiloihin tai asiakkaan niin
toivoessa esimerkiksi hénet palveluihin ohjanneen tutun ammattilaisen vastaanotolle.

Ensimmdiselld kdynnilld asiakkaalle kerrotaan Seritatydn periaatteista, avataan vaitio-
lovelvollisuutta sekd kerrotaan, missd tilanteissa ilmoitusvelvollisuus ylittyy ja mitd
se tarkoittaa, ja korostetaan, ettd asiakas saa itse pddttdd, mitd haluaa kertoa ja milld
tavalla. Vastaanottava henkild kertoo my®0s itselleen ominaisista tydskentelytavoista
seki antaa luvan asiakkaalle esimerkiksi kysy4, kyseenalaistaa ja kertoa ammattilaiselle,
mikili jokin asia kdyntien aikana tuntuu haastavalta tai esimerkiksi kéytetty termi vai-
rdltd suhteessa asiakkaan kokemukseen tai ajatteluun. Kdyntien alussa kartoitetaan
my0s asiakkaan mahdollisia aiempia auttamiskokemuksia, jotta saadaan tietoa siité,
millaiset menetelmit tai lIdhestymistavat asiakas on mahdollisesti kokenut toimiviksi.
Jotta asiakas voi kokea auttamissuhteen turvalliseksi, on usein valttimitontd tutkia
odotuksia ja pelkoja, joita hinelld voi olla suhteessa auttajaan tai tydmuotoon (Kuu-
sinen 2020, 40). Jo alussa on my0s hyvd keskustella siitd, miten asiakas pérjdd haasta-
vien tunteiden kanssa, joita tyoskentely voi nostaa mieleen. Samalla asiakas voi kertoa,
mikali on kokenut jonkun ldhestymistavan itselleen epdmiellyttéaviksi tai ei-toimivaksi.
On my&s hyvd saada tietoa asiakkaan muista mahdollisista tukimuodoista, silld usein
asiakkaat tarvitsevat myds muuta tukea esimerkiksi psyykkiseen oireiluunsa. Yleisim-
pénd asiakkaiden hoitovastuullisena tahona toimii mielenterveystoimisto. Asiakkaalle
voidaan myds kertoa erilaisista auttavista tahoista. Mikéli asiakkaalla on meneillddn
psykoterapiaprosessi, ohjataan asiakasta puhumaan Seritatydstd terapeutille ja pohti-
maan, onko Seritaty® soveltuva tédssd terapian vaiheessa. On my0s tirkedd rajata, mitkd
asiat kuuluvat Seritaty6hon ja mitkd psykoterapiaan. Toisinaan psykoterapeutit ovat
my0s itse suositelleet asiakkaita ottamaan yhteyttd Seritatyohon.
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KUVA 3. Ohjeet yhteydenotta-
miseen loytyvat nettisivuilta
(Minja Lappalainen 2021)
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rakentaminen ja asiakkaan
tarinan kuuleminen. Asi-
akkaan kokemaa haastetta,
esimerkiksi  seksuaalivi-
kivallan tekoa, kisitelldin
narratiivisesti ja teon mahdollista médrittdvyyttd purkaen ja vahvistetaan asiakkaan
kokemusta ja ndkemystd itsestddn henkilénd, jonka eldiméntarinaan teko kuuluu mutta
jolla on mahdollisuus vaikuttaa tdhén hetkeen ja tulevaan. Ensimmiisistd kdynneistd
lahtien ryhdytdfn luomaan turvallista rakennetta tapaamisille, joihin kuuluvat alun
vapaamuotoinen kuulumisten vaihto ja myShemmin myds keskustelu mahdollisista
ajatuksista ja tunteista, joita edellinen tapaaminen herétti, asioiden kisittely sekd kési-
teltyjen asioiden koostaminen ja palauttaminen tdhén hetkeen. Asiakkaan vireystilaa
seurataan kdyntien aikana ja vireystilojen sddtelyn harjoitteita tehdédén tarvittaessa
tapaamisen aikana. Asiakkaan olotila on hyvi varmistaa kdynnin lopulla ja tarvittaessa
tehdd suunnitelmaa, miten téstd jatketaan pdivdd eteenpdin mahdollisimman muka-
vasti ja tarkoituksenmukaisesti.

Asiakasprosessin alkuvaiheessa sovitaan yhdessé asiakkaan kanssa ty&skentelyn tavoit-
teet. Tavoitteiden asetteluun voi kulua useampikin kerta, jotta tavoitteet saadaan konk-
reettisiksi ja saavutettaviksi. Jotta tavoitteet voivat olla saavutettavia, tulisi asiakkaan
kohdistaa muutosmotivaationsa sellaisiin asioihin, joihin hin tosiasiallisesti voi vaikut-
taa, ainakin osittain. Mikéli asiakas kuitenkin pyrkii kdyttdméa4n aikaansa ja voimiaan
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asioihin, joihin hénelld ei ole padtdntédvaltaa tai vaikutusmahdollisuuksia, voi kyse olla
arvoristiriidasta, joka ylldpitdd tunnekoukkua, ja tédlldin voi olla hyodyllistd ensin laa-
jentaa tietoisuutta tutkimalla hankalaksi koettua tilannetta monipuolisesti (Ruutu &
Putkisaari 2022, 142). Asetettavien tavoitteiden tulisi olla my&nteisesti asetettuja, ei
vélttimiseen perustuvia, jolloin tavoite voisi olla esimerkiksi vilttdd jonkin asian teke-
mistd. Tdmin sijaan tulisi pohtia, mihin asiakas sen sijaan haluaisi toimintansa suun-
nata ja miten hin tdhén pyrkisi. Pohjana voi kdyttad esimerkiksi arvopohjaista tyosken-
telyd ja psykologista joustavuutta vahvistavia harjoitteita. Esimerkiksi Arto Pietikdisen
(2020) Kohti arvoistasi -kirjassa on useita oivallisia harjoitteita arvojen kirkastamisen
tueksi. Tyoskentelyn aikana asiakkaalle on hyddyllistd tehdd onnistumisia ja etene-
mistd ndkyviksi esimerkiksi asteikkokysymyksilld, joita voi kédyttdd sddnndllisesti tySs-
kentelyn aikana. Halutessaan tdssd voi kdyttdd myds luovia menetelmid, kuten selviy-
tymisasteikon kuvittelemista terapiahuoneeseen, jossa pahimmillaan olevaa tilannetta
kuvaa esimerkiksi ikkunan edusta ja oven edusta tilannetta, jossa asiakas kokee selvin-
neensi vaikeasta tilanteesta. Lisdksi esimerkiksi Lyhytterapiainstituutilta on saatavilla
ratkaisukeskeiset ”Hy0dyllisid kysymyksid traumaattisista kokemuksista”-kortit, joissa
on erilaisia asiakastyoskentelyyn soveltuvia selviytymisorientoituneita kysymyksi.

Mikali asiakas tuo esille ldheisenséd tuen tarpeen, voidaan ldheiselle tarjota mahdol-
lisuutta tulla keskustelemaan asiakasta tapaavan ammattilaisen kollegalle. Mikili
ldheinen on kokenut seksuaalivikivaltaa, ohjataan hénet seksuaalivikivallan uhreille
suunnattujen palveluiden piiriin. My&s pariskuntien yhteiset kdynnit ovat mahdol-
lisia. Téll6in pyritddn tySparityoskentelyyn ja asiakkaalle kerrotaan, ettd yksilokdyn-
neilld esille tuodut asiat eivdt tule ilmi kumppanin ldsnd ollessa ilman asiakkaan omaa
toivomusta.

Mikali asiakkaan hoitosuhde on osa rangaistusajan suunnitelmaa, kiydddn asiakkaan
kanssa ldpi, mité tietoja rikosseuraamustyontekijédlle voi antaa. Yleensd sovitaan, ettd
kdyntimddrit ja pdivimairit saa kertoa, ja asiakkaalle korostetaan, ettd kiyntien sisél-
16istd tietoa ei anneta eteenpdin. Mikéli rangaistusajan suunnitelmassa on tarkat ty0s-
kentelytavoitteet, on asiakkaan kanssa hyvd kdydd 14pi sitd, miten hin kokee niihin
pédsseensd. Talloin on hyvi kertoa asiakkaan tyontekijédlle esimerkiksi siitd, ettd tavoit-
teiden mukaisten asioiden parissa on tyOskennelty, kertoa asiakkaan motivaatiosta
ja sitoutumisesta tydskentelyyn seki siitd, onko kdynneistd ollut hyotyd. Téllaisissa
keskusteluissa olisi kuitenkin parasta olla asiakkaan mukana avoimuuden vuoksi, jos
asiakas on siihen valmis. Mikili kdynnit voidaan lukea asiakkaan yhdyskuntapalvelun
tunteihin, ilmoitetaan sovitut kdynnit asiakkaan omalle tydntekijélle sovitulla tavalla ja
tarpeen mukaan pidetddn yhteisid tapaamisia. Kdyntien toteutuminen voidaan varmis-
taa ammattilaiselta puhelinsoitolla. Kdynnit Seritatydssd ovat kuitenkin aina vapaaeh-
toisia ja edellyttévit asiakkaalta omaa motivaatiota.
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Asiakastyon menetelmét valitaan asiakkaan tarpeiden mukaisesti. Usein ty&skentelyn
alussa kdydddn ldpi asiakkaan taustaa esimerkiksi eldmén janan, seksuaalianamneesin,
seksuaalisen hyvinvoinnin diagrammin, arvotydskentelyn tai sosiaalista verkostoa kar-
toittavien menetelmien avulla. Tdmén jilkeen tydskentelyssd keskitytddn asiakkaan
tavoitteiden ja haasteiden mukaisiin teemoihin, joista myShemmin esitelld&n esimerk-
kejé teemoittain.

Asiakasprosessin lopettelua suunnitellaan asiakkaan kanssa yhdessd hyvissd ajoin.
Mahdollinen jatkokuntoutus tai muut tukipalvelut ja niiden riittdvyys varmistellaan
myds tissd vaiheessa vield uudestaan, vaikka asiasta olisi aiemmin ollut puhetta. Asi-
akkaalle kerrataan tydskentelyn aikana tapahtuneita oivalluksia ja etenemisig, asiak-
kaassa ilmenneitd vahvuuksia sekd asiakkaan tiedostamia jarruja ja edistévid tekijoitd.
Mikaili asiakkaan kanssa on tehty harjoitteita tai vaikkapa muistiinpanoja, voidaan ndita
koota yhteen erdénlaiseksi tyokirjaksi, johon asiakas voi halutessaan palata myShem-
min. Tdmén menetelméoppaan lopussa olevaa

voidaan hy6dyntédd lopettelukdynneilld. Kyseisessd harjoitteessa asiakas pohtii, miten
voi auttaa itseddn parhaalla mahdollisella tavalla jatkossa, ja hénelle ja4 harjoitteesta
tukea tuova ohje haastaviin hetkiin. Usein sovitaan niin sanottuja seurantakdyntejd,
joiden tarkoituksena on seurata, miten asiakas on pysynyt tavoitteissaan ja onnistu-
nut toimimaan omaa ja muiden hyvinvointia palvelevalla tavalla. Mikéli asiakkaalla on
ollut haasteita, pysdhdytddn niiden &direlle ja pohditaan, miki haasteita tai vastoinkay-
misid on aiheuttanut ja mitd asiakas tarvitsisi selvitdkseen niistd paremmin jatkossa.
Seurantakdyntejd voidaan sopia yksilollisen tarpeen mukaisesti ja asiakassuhde voi-
daan my0s aktivoida uudelleen, mikéli sille tulee tarvetta.

Mikéli asiakas kdy SeritatyOssd Uusi Suunta -yksilokuntoutusohjelmaa, johon kuu-
luu 16 tapaamista, voidaan jatkotydskentelyd jatkaa tarvittaessa suoraan SeritatyOssd.
Usein Uusi Suunta -ohjelmaa ldpikdydessd ilmenee asiakkaan tuen tarpeita, joihin
strukturoidun ohjelman puitteissa ei ehditd vield vahvemmin paneutua. Ohjelma antaa
asiakkaalle hyvdn pohjan asioiden késittelylle, ja ohjelman aikana asiakas on luonut
tavoitteita saavuttaakseen mielekkdin eldmdn loukkaamatta toisia ja itseddn.

SeritatyOssd kerdtddn sddnnollisesti ndyttdd tyon vaikuttavuudesta sekd kartoitetaan
muun muassa asiakkaiden seksuaalivdkivaltaisen toiminnan taustalla mahdollisesti
olevia tekijoitd. Kirjoitushetkelld kiytdssd on Oulun ensi- ja turvakotien liiton Vaikut-
tavuus esiin -mittari sekd tydmuodon oma asiakaspalautekysely. Lisdksi asiakastyOssd
on kéytossd alkukartoituskysely.
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KUVA 4. Seritatyon asiakasprosessin kuvaus (Minja Lappalainen 2022)
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Aslakkalden tuen tarpeet
seksuaalivakivaltaa

ehkalsevassa tekijatyossa

Terapeuttinen seksuaalivikivaltaty6 tekijoille ja potentiaalisille tekijoille suunnattuna
on vield melko uutta Suomessa. Palveluiden aito kehittiminen vaatii toimivien kiyt4n-
tojen jakamista, tutkimusta ja aktiivista yhteistyotd eri tahojen vililld, jotka tapaavat
asiakasryhmédmme edustajia. Lis@ksi nékisin palveluiden jalkauttamisen ja saatavuuden
tasa-arvoisuuden toteutumisen kannalta tarpeellisena, ettéd palveluita voitaisiin tarjota
julkisessa sosiaali- ja terveyshuollossa tai ainakin vahvemmin julkisin varoin tuettuna.
Tédssd tulisi kuitenkin huomioida asiakasryhmén oikeus anonymiteetin suojaan niin
halutessaan. Seritatydssd useimmat asiakkaat haluavat asioida anonyymisti, ja timi
mahdollisuus on asiakkaille ollut ensiarvoisen térkedd. My0s

Tampereella ja Helsingissé asiakkailla on mahdollisuus ano-
nyymiin asiointiin. Valitd!-seksuaalivikivaltatyd on Setlementti Tampereen toimin-
taa ja pitdd sisdllddn seksuaalivdkivaltatyon niin seksuaalivikivallan kokijoiden kuin
tekijoidenkin kanssa. Lisdksi Vilitd!-seksuaalivikivaltatyOstd voivat saada apua myos
henkil6t, jotka ovat huolissaan omista seksuaalisista ajatuksistaan tai toiminnastaan.
(Vilitd!-seksuaalivdkivaltatyd 2022.) Sexpo-sddtion SeriE-hanke Helsingissd on puoles-
taan tarjonnut apua rajatummin henkildille, joiden seksuaalinen tai romanttinen kiin-
nostus kohdistuu lapsiin (SeriE 2022). SeritatyOstd, Vilitd!-seksuaalivikivaltatyOstd ja
SeriE-hankkeesta on tarjottu tukea my0s asiakkaiden ldheisille. Silta-valmennusyhdis-
tyksen (2021-2023) on tuonut tédrkedn lisin
seksuaalivikivaltaty6hon maassamme tarjoten ja kehittden palveluita ulkomaalaistaus-
taisille seksuaalirikoksiin syyllistyneille tai ndistd epdillyille henkiléille. Hanke tarjoaa
kirjoitushetkelld seksuaaliterapiaa, seksuaalikasvatusta sekd pdihde- ja mielenterveys-
ohjausta (Alakdrppd 2023).

Matalan kynnyksen palveluiden kynnys tulisi todella pitdd matalana, mikili haluamme
taata tdméin asiakasryhmin edustajille oikea-aikaista ennaltaehkiisevdd apua, johon
uskalletaan hakeutua. Tdlld hetkelld kohdennetut palvelut ovat paljolti kolmannen
sektorin toimijoiden varassa. Julkisin varoin tillikin hetkelld Rikosseuraamuslai-
tos kustantaa kuntoutusta osalle seksuaalirikoksesta tuomituille, mutta tim3i kattaa
varsin pienen osan tuen tarvitsijoista. Ja mikd merkittdvintd, ndissd tilanteissa aina-
kin yksi vékivaltainen teko on jo tapahtunut. Valtioneuvoston tutkimuksessa tarkas-
teltiin seksuaalirikoksen tekijoitd ja tekotilanteita sekd arvioitiin seksuaalirikosten
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ennaltaehkiisyn mahdollisuuksia Suomessa ja siind todettiin seksuaalirikoksia ennalta-
ehkdisevien hankkeiden toiminnan resurssien turvaamisen olevan jarkevai. Tutkimuk-
sessa nostettiin esiin esimerkiksi seksuaalirikoksista sakkorangaistuksella selvidvit,
jotka saattavat jdddd kokonaan vaille apua ja tukea ilman sekundaaritason palveluihin
ohjaamista. (Vauhkonen, Kaakinen & Hoikkala 2021, 120.) Kédytdnnén ty6ssd on myds
havaittu, ettd lyhyet rangaistusajat eivdt ole mahdollistaneet esimerkiksi Uusi Suunta
-yksilokuntoutusta tai se on jdinyt kesken.

Kun puhutaan ennaltaehkidisevdstd ndkokulmasta, olisi vaikeaa olla mainitsematta
merkittdvad yleissopimusta, jonka takana Suomikin seisoo. Vuonna 2011 Suomi rati-
fioi Euroopan neuvoston yleissopimuksen lasten suojelemisesta seksuaalista riistoa ja
seksuaalista hyviksikdyttod vastaan (88/2011). Vuoden 2011 syyskuussa asetettiin laki
yleissopimuksen lainsdddénnoén alaan kuuluvien méirdysten voimaansaattamisesta.
Lanzaroten sopimus on merkittdvd sopimus, kun tarkastellaan ennaltaehkiisevén teki-
jatyon tilannetta lapsiin kohdistuvien seksuaalirikoksien ndkdkulmasta. Yleissopimuk-
sen 7. artiklassa on sdddetty ennaltaehkiisevistd interventio-ohjelmista ja toimenpi-
teistd seuraavasti:

KuRin sopijapuoli varmistaa, ettd henkiloilld, jotka pelkddvdt voivansa
syyllistyd tdmdn sopimuksen perusteella kriminalisoituun rikokseen, on
asianmukaisesti mahdollisuus pddstd tehokkaisiin ennalta ehkdiseviin
interventio-ohjelmiin tai -toimenpiteisiin, jotka on suunniteltu
rikoksentekoriskin arvioimiseksi ja ehkdisemiseksi.

Tehokkaat interventio-ohjelmat tulisi siis tarjota henkildille, jotka pelkddvét syyllis-
tyvénsi lapsiin kohdistuviin seksuaalirikoksiin. Suomessa lapsiin kohdistuvien seksu-
aalirikosten ehkiisyn painopiste on kuitenkin primaaritason ennaltaehkiisevin tyon
sijasta tertidifiritasolla, joka kuvaa tilannetta, jossa toiminta on jo muuttunut laitto-
maksi. Vuonna 2020 THL julkaisi raportin ”Miten toteutuu vikivaltaa kokeneen lapsen
psykososiaalinen tuki? - Tuki ja hoitomuodot seké potentiaalisten lapsiin kohdistuvien
seksuaalirikosten tekijoiden ehkdisevd kuntoutus”. Tédssd raportissa on oma osionsa
potentiaalisten lapsiin kohdistuvien seksuaalirikosten tekijoiden hoidosta, tuesta ja
kuntoutuksesta. Raportissa esitelldin suunnitelma primaari- ja sekundaaritasojen
ehkdisevdstd hoitopolusta henkildille, joilla on lapsiin kohdistuva seksuaalinen kiin-
nostus ja/tai riski syyllistyd lapseen kohdistuvaan seksuaalirikokseen. Primaaritasolla
henkil6 ei ole tehnyt seksuaalirikosta, mutta hdnelld voi olla esimerkiksi lapsikohteinen
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seksuaalinen kiinnostus, joka voi aiheuttaa huolta. Sekundaaritasolla asiakkaan riski
syyllistyd seksuaalirikokseen on puolestaan kohonnut. (Nurminen & Taivaloja 2020,
142-149.) Primaaritasolla nikisin myds esimerkiksi vaikeasti pornoriippuvaisen asi-
akkaan, jolla voi olla huoli riippuvuuden eskaloitumisesta, joka voi johtaa laittoman
materiaalin hankintaan. Hoitopolussa on avattu muun muassa intervention vaiheet
aina akuutista hoitoon ohjauksesta seurantaan asti sekd interventioiden tavoitteet,
sisdltoehdotukset ja mahdolliset palveluntuottajat. Vahvemman ennaltaehkiisevin
tyon lisdksi Nurminen ja Taivaloja suosittavat seksuaalirikoksista tuomituille henki-
16ille my&s muun muassa siviilissi toteuttavaa, jo rangaistusaikana aloitettua kuntou-
tusta, joka jatkuisi vapautumisen jidlkeenkin. (Nurminen & Taivaloja 2020, 142-149.)

Edelld mainittuja hoitopolkuehdotuksia on esitetty mallinnettavaksi, pilotoitavaksi ja
arvioitavaksi Lanzaroten sopimuksesta laaditussa kansallisessa toimeenpanosuunni-
telmassa vuosille 2022-2025 (Malja & October 2022, 50). My6s Vékivallaton lapsuus
-toimenpidesuunnitelmassa vuosille 2020-2025 tarkastellaan lapsiin kohdistuvien
seksuaalirikoksien ennaltachkdisytyGtd kokonaisvaltaisesti. Toimenpidesuunnitel-
massa avataan koostetusti erilaisia seksuaalivdkivallan ennaltaehkiisyty6td ohjaavia
kansallisia ja kansainvilisid suosituksia. Toimenpidesuunnitelmassa mainitaan WHO:n
globaalia vdkivallan ennaltaehkiisyraporttia (WHO 2014, 84) mukaillen, ettd vikival-
taa ennaltachkdisevissd toimissa ja toimenpidesuunnitelmissa tulisi huomioida niin
uhrien kuin tekijoidenkin eldmé&én liittyvét riskitekijit ja vahvistaa suojaavia tekijoit.
(Tenhunen 2019, 283-285.) On hienoa huomata, ettd kansallisissa toimenpideohjel-
missamme sanoitetaan, ettei seksuaalivikivallan ennaltaehkdisy voi olla ainoastaan
suojelukeskeistd, jolloin esimerkiksi opetetaan turvataitoja nuorille. T4mi on tirked
osa seksuaalividkivallan ennaltaehkiisyd, mutta se ei yksin riitd. Kokonaisvaltainen sek-
suaalivédkivaltaa ennaltachkdisevd tyd huomioi myds ihmiset, joilla on kohonnut riski
seksuaalivikivallan tekoon, ja pyrkii vaikuttamaan siihen, ettei seksuaalisien rajojen
ylityksid tapahtuisi.

Toinen maininnan arvoinen sopimus on Euroopan neuvoston Istanbulin yleissopimus
(53/2015), joka ratifioitiin Suomessa vuonna 2015. Tdmi sopimus kohdistuu naisiin
kohdistuvan vikivallan ja perhevikivallan ehkdisemiseen ja torjuntaan. Kyseisen sopi-
muksen 16. artiklassa todetaan, ettd sopimuksen ratifioineet sitoutuvat toteuttamaan

tarvittavat lainsddddnto- tai muut toimet ottaakseen kdyttoon tai
tukeakseen ohjelmia, joiden tarkoituksena on opettaa perhevdkivallan
tekijoille vdkivallatonta kdyttdytymistd henkilosuhteissa, jotta vdkivallan
uusiutuminen saataisiin estetyRsi ja vdkRivaltaisia kdyttaytymismalleja
muutetuksi.
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Istanbulin sopimuksen 16. artiklassa (53/2015) tuodaan esille my6s sellaisten hoito-oh-
jelmien toteuttaminen, joilla estetdiin erityisesti seksuaalivékivallan tekijoitd uusi-
masta rikoksiaan. Tekijoille ja potentiaalisille seksuaalivikivallan tekijéille tarjottavien
palveluiden térkeys on siis kattavasti tunnustettu seksuaalivikivallan ehkiisyssd niin
lastensuojelullisesta kuin ihmisoikeudellisesta ndkékulmasta laajemminkin. Nyt tarvit-
semme aikaa, resursseja ja riittdvai tahtotilaa, jotta hoitoketjut ja ennaltaehkdisevi tyd
kaikessa laajuudessaan padsisivit Suomessa kestdvimpdin tilanteeseen.

Seksuaalivikivalta monimuotoisena ongelmana koskettaa palvelujédrjestelmidssimme
monia eri aloja, joten my0s sithen pureutuminen vaatii monitahoista tyoti. Jos lii-
kumme ihan alkutasolle seksuaalivikivallan ammatillisessa ennaltaehkiisyssé, on syytd
pysdhtyd seksuaalikasvatuksen &ddrelle. Jokaisella ihmiselld on ihmisoikeudet, joihin
liittyvét mySs . Ndihin oikeuksiin kuuluu esimerkiksi oikeus saada ja
antaa seksuaalioikeuksia kunnioittavaa seksuaalikasvatusta, joka koskee esimerkiksi
oikeutta yksityisyyteen ja seksuaaliseen koskemattomuuteen. Oikeudet siséltavit my0s
velvollisuuden kunnioittaa toisten ihmisten seksuaalioikeuksia. Seksuaalikasvatuksella
voidaan lisdtd tietoa, vaikuttaa asenteisiin ja toisaalta my0s estdd vahingollisia asen-
teita. Oikea tieto mahdollistaa omien seksuaalisten rajojen tiedostamisen ja puolusta-
misen ja vastavuoroisesti tukee muiden rajojen kunnioittamisessa. (Vdestéliitto 2019,
7-8, 18-19.) Seksuaalikasvatus tulisi ndhdd osana kaikkien nuorten parissa tydsken-
televien ammattilaisen tehtdvikenttdd, eikd sitd pitdisi rajoittaa ainoastaan kouluun
(Vauhkonen, Kaakinen & Hoikkala 2021, 117).

On térkeds, ettd kun seksuaalikasvatukseen kuuluu my6s seksuaalivédkivallan kasitte-
lyd, nuorille ei tulisi puhua automaattisesti kuin potentiaalisille uhreille. Vaikka tétd
voi olla epdmiellyttdvdd ndhdd, on tdrkedd muistaa, ettd joukossa voi olla my6s nuo-
ria, jotka ovat rikkoneet toisten seksuaalisia rajoja. My0s he tarvitsevat tukea ja asial-
lista tietoa. Mikili kuulijalle tulee tunne, ettd seksuaalikasvatusta ei ole kohdennettu
hénelle, voi mahdollinen ulkopuolisuuden kokemus vahvistua ja motivaatio kuunte-
luun tai osallistumiseen tuskin kasvaa. Samoin, mikéli lapsille ja nuorille puhutaan lap-
sikohteisesta seksuaalisesta kiinnostuksesta asiana, joka saa jotkut aikuiset toimimaan
lapsia kohtaan sopimattomasti, saatetaan ohittaa vastikddn lapsikohteisen kiinnostuk-
sensa havainnut nuori. Téllainen nuori olisi saattanut saada merkittdvén avun haasta-
vaan tilanteeseensa, mikéli olisi kerrottu, ettd tillaisia henkil6itd voidaan auttaa eikd
seksuaalinen kiinnostus tarkoita vield tekoja. Monipuoliseen seksuaalikasvatukseen
tulisikin sisdllyttdd tietoa myds vaikeammista aiheista, kuten seksuaalisista suuntau-
tuneisuuksista ja parafilioista, mukaan lukien lapsikohteinen seksuaalinen mieltymys
(Vauhkonen ym. 2021, 120).

© Minja Lappalainen 27



Materiaalia seksuaalikasvatuksen ja turvataitojen opettamisen tueksi eri-ikiisille on
viime vuosina ilmestynyt lisddntyvissd médrin. Esimerkiksi Turvallinen Oulu -hank-
keessa on kehitetty , jonka materiaali on suunnattu esi-
ja perusopetukseen. Hankkeessa koulutettiin kaikki Oulun esi- ja perusopetusyksikot
tunne- ja turvataitokasvatuksen jalkauttamisen tueksi (Viinikka & Kettukivi 2022, 16).
Hyvin toteutettu turvataitokasvatus auttaa myos seksuaalisen véikivallan eri muotojen
tunnistamisessa ja suostumuksen merkityksen ymmértdmisessd (Vauhkonen ym. 2021,
117). Seksuaalikasvatus sekd tunne- ja turvataidot koskevat my0Os yhteiskuntamme
nuorimpia jdsenid. Onkin ilahduttavaa huomata, kuinka toimialueellamme Oulun kau-
pungissa on vuoden 2022 varhaiskasvatussuunnitelmassa nostettu turvataidot entistd
selkedmmin esiin. Varhaiskasvatussuunnitelmassa mainitaan tédssd yhteydessi muun
muassa toisen itsemddrddmisoikeuden ja koskettomuuden kunnioittaminen sekd
arvostuksen osoittaminen itselle ja toiselle (Oulun kaupunki 2022, 44).

Olen tuonut seksuaalikasvatusta esille seksuaalivékivallan ennaltachkdisyn ndkdkul-
masta, mutta haluan korostaa, ettd onnistunut seksuaalikasvatus ei ole vain jonkin
ehkdisyd, vaan my0s positiivisen seksuaalisuuden vahvistamista. Osmo Kontula on
tutkinut suomalaisten seksuaalikdyttdytymistd kymmenid vuosia, ja hin on esittdnyt,
ettd kun seksuaalisuuteen liittyvid asioita tuodaan esille paljon ongelmallisten ilmen-
tyminen kautta, joihin seksuaalivdkivaltakin kuuluu, ihmiset menevidt herkemmin
hémilleen tavanomaisistakin seksuaalisuuteen liittyvistd asioista (Kontula 2017, 22).
Kisitys seksuaalisuudesta ja seksuaalisesta ldheisyydestd ei saisi vérittyd liiaksi uhka-
kuvin. Seksuaalinen vékivalta ei ole seksid, vaan se on vikivaltaa, vallan vadrinkdyttod
ja ihmisoikeusloukkaus.
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Seksuaalivakivaltaa
kayttaneen henkilon
hoito ja kuntoutus

Pysdhdytddn hetkeksi tarkastelemaan seksuaaliviikivaltaa kdyttdneen henkilén kun-
toutusta. Mitd me oikeastaan tieddmme ndille henkil6ille sopivista auttamistavoista?
SeritatyOn asiakasryhméstd parhaiten tutkimustietoa 10ytyy seksuaalirikollisille suun-
natuista kuntoutustarpeista ja kuntoutusohjelmista. Seritaty0ssd seurataan asiakas-
ryhmid koskevien menetelmien ja tutkimuksien kehittymistd alan asiantuntijuuden
toteutumiseksi. Yksi Seritatyon tavoite on seksuaalirikollisuuden ennaltachkéisy ja
vihentdminen. Seksuaalirikoksista tuomituille annettavien kohdennettujen tera-
peuttisten hoitojen on todettu useissa tutkimuksissa vihentdvin uusintarikollisuutta
(Bitna, Benekos & Merlo 2016; Scalora & Garbin 2003, 314-315; Mpofu, Athanasou, Rafe
& Belshaw 2018; Hanson, Bourgon, Helmus & Hodgson ym. 2009, 881).

Suomalaisista tutkimuksista moni tarkastelee aiemmin suomalaisissa vankiloissa kiy-
tossd ollutta STOP-ohjelmaa, jota ei endd aktiivisesti kédytetd. Kanadassa kehitetystd
STEP-hoitomallista 16ytyy my6s tutkimusta jonkin verran. Suomessa timé ryhméte-
rapeuttinen kuntoutus on kédytssd ainoastaan Riithimden vankilassa. Nina Nurminen
on kehittdnyt Uusi Suunta -nimisen yksilokuntoutusohjelman, joka on strukturoitu
16 kdyntikerran yksilokuntoutusohjelma, ja ohjelmasta tehddén parhaillaan vaikutta-
vuustutkimusta. Tdlld hetkelld pilotointivaiheesta on tehty AMK-tasoisia opinniyte-
toitd. Ohjelmasta saadut tulokset ovat vasta suuntaa antavia, silld tieteellisesti patevad
vaikuttavuustutkimusta ohjelmasta ei vield ole ehtinyt valmistua. Ohjelma kuitenkin
pohjaa pitkalti terapia- ja kuntoutussuuntauksiin, joista on niyttéd seksuaalivikival-
taa kdyttdneiden henkildiden hoidossa. Lahisuhdevékivaltatydsta tekijoiden parissa on
tehty tutkimusta jonkin verran Suomessa, erityisesti Jyvédskylidn yliopistossa ja myos
pariterapian kéyttod ldhisuhdevikivaltaa kokeneiden parissa on tutkittu. Niistd on
kuitenkin vaikeaa 16ytd4 vertailukelpoista seksuaalivéikivaltaa koskevaa dataa. Pddosin
seksuaalivékivaltaa tutkitaan edelleen uhrindkdkulmasta.

Kansainvilisid tutkimuksia aiheesta kuitenkin 16ytyy kattavammin, ja tutkimuksissa
on osoitettu, ettd seksuaalirikoksen tekijoille suunnatuista hoidoista on eniten hydtys,
kun niitd kdytetddn keskisuuren tai korkean uusimisriskin omaaville ja ne kohdistetaan

kedksi on osoitettu se, ettd hoito sovitetaan asiakkaan yksilollisiin oppimistyyleihin
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ja kykyihin (Hanson ym. 2009, 867). Asiakkaan muutosmotivaatio on kuitenkin peru-
sedellytys kuntoutuksen tuloksellisuudelle. Uusi Suunta -yksilokuntoutusohjelmassa
tdmi on kiteytetty ohjelman kuntoutusajatuksessa ytimekké&isti:

Asiakas on Ryvykds muuttamaan toimintansa suuntaa silloin, kun hdn kokee
toiminnan pddmaddrdn itselleen tavoittelemisen arvoiseksi ja tdrkedksi.
(Nurminen 2015, 3)

Kognitiivis-behavioraaliseen viitekehykseen pohjautuvan kuntoutuksen on todettu
olevan tehokas menetelmi uusintarikollisuuden ehkiisyssd (Mpofu ym. 2018; Scalora
& Carbin 2003, 318-319). Kognitiivis-behavioraalinen viitekehys nikyy vahvasti my6s
Uusi Suunta - yksilokuntoutusohjelmassa, ja se yhdistyy motivoivaan haastatteluun,
RNR-teoriaan, positiiviseen psykologiaan, Mielekkd#n eldm#n malliin ja voimavarakes-
keisyyteen (Nurminen 2015, 7-11). Kognitiivis-behavioraalisilla menetelmilld asiakasta
voidaan tukea rikoksettoman eldmén mahdollistavien taitojen oppimisessa ja saada
aikaan muutoksia ajattelussa ja toiminnassa (Hanson ym. 2009, 885-887). Seksuaaliri-
koksista tuomitut henkildt kuitenkin kokevat haasteita mielekkddn eldmén osa-aluei-
den saavuttamisessa esimerkiksi heidén rikostaustansa tuomien rajoitusten ja taustaan
liittyvien asenteiden vuoksi (Harris, Pedneault & Willis 2019). Tutkimuksiin, alan kir-
jallisuuteen ja omiin asiakastydn havaintoihini pohjaten on hyvin selkeésti tullut ilmi,
ettd toisinaan asiakkaat tavoittelevat inhimillisid hyvddn eldmifn kuuluvia tarpeitaan
vadrin ja toisinaan laittominkin keinoin. Tdmé& on yksi perusajatus Uusi Suunta -yksilo-
kuntoutusohjelman yhteydessd mainitun GLM-teorian taustalla (hyvin eldmén malli /
mielekkddn eldmin malli), joka on viime vuosina saanut jalansijaa seksuaalirikollisten
kuntoutuksessa ja tehnyt ldhestymiskulmasta voimavarakeskeisemman.

Harrisin, Pedneaultin ja Willisin (2019) sekd Scaloran ja Garbinin (2003) tutkimuk-
sissa on kdsitelty seksuaalirikoksien kuntoutusta ja vaikuttavuutta uusintarikollisuutta
laajemmin huomioiden muun muassa dynaamisia ja staattisia riskitekijoitd (Scalora
& Garbin 2003) ja hyvin eldmén osa-alueiden (GLM) tavoittelua (Harris ym. 2019).
Harris ja kumppanit (2019) suosittelivat painopisteen muuttamista kielteisesti sévyt-
tyneestd riskitekijoiden ja retkahduksien vélttdmiseen keskittyneestd nidkokulmasta
kohti mielekkdiseen eldmédn tdhtddvdd kuntoutusta. Tdrkedd olisi huomioida myds
asiakkaan edellytykset ja tuen tarpeet inhimillisten perustarpeiden tavoittelussa (Har-
ris ym. 2019). GLM-mallia on Seritaty0ssd kéytetty niin Uusi Suunta -tySskentelyssé
kuin yhtend osana muissakin asiakasprosesseissa. Motivoiva ja voimavarakeskeinen
malli on todettu toimivimmaksi, kun se on yhdistettynd tdydentidvind ndkokulmana
RNR-malliin huomioiden asiakkaan yksilolliset ongelmanratkaisutaidot (Harkins, Flak,
Beech & Woodhams 2012, 537, 539; Ward, Mann & Gannon 2007, 104-105). RNR-mallilla
tarkoitetaan riski- ja tarvearvioon perustuvaa kuntoutusmallia, jossa keskitytddn ris-
kinhallintaan ja asiakkaan retkahduksenehkdisytaitojen kehittdmiseen. RNR-teoriassa
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ajatellaan, ettd asiakkaan syyt seksuaalivikivallantekoon 16ytyvét yksilollisistd ja muut-
tuvista tekijoistd (dynaamiset riskitekijdt), joihin kuntoutus tulisi kohdentaa. T4llais-
ten riskitekijoiden voidaan ajatella olevan esimerkiksi seksuaalisten toimintayllykkei-
den hallinnan haasteet tai poikkeava seksuaalisen kiinnostuksen kohde. (Nurminen
2015, 25-26.) RNR-ndkokulman ja GLM-teorian rinnalla on my0s suositeltu kiyttdméin
validoituja, ndyttoon perustuvia ldhestymistapoja, kuten kognitiivis-behavioraalisen
psykoterapian menetelmid (Netto, Carter & Bonell 2014, 418).

Tutkimusta ja kokemustietoa tarvitaan lisdd etenkin Suomesta ja yksilomenetelmisté.
Suurin osa saatavilla olevista tutkimuksista pohjautuu rangaistusaikana toteutuneisiin
ryhméinterventioihin.

Seritatyon asiakkaaksi pddsevit 15-vuotiaat ja titd vanhemmat, joten asiakkaiden iké-
kirjo on laaja. Bitna, Benekos ja Merlo (2016) esittivit meta-analyysissdin seksuaaliri-
kollisten hoitojen olevan erityisen tehokkaita nuorten tekemien rikosten uusiutumisen
estdmisessd. Hansonin ja kumppaneiden meta-analyysissa puolestaan on todettu, ettd
seksuaalirikollisille suunnatut hoidot vaikuttavat olevan tutkimusten perusteella yhtd
tehokkaita aikuisille ja nuorille. He toivat my0s esille, ettd uusimisriskissd erot vai-
kuttivat liittyvin ennemminkin hoitomuotoon kuin hoitoihin osallistuneiden ik&in.
(Hanson ym. 2009, 887.) Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd nuoret, joilla on seksu-
aalisesta hyviksikaytostd rikostuomio, uusivat seksuaalirikoksensa jo ldhtokohtaisesti
merkittdvésti harvemmin kuin aikuiset vastaavan rikostuomion saaneet (Antikainen
2005, 44-45). Antikainen on kirjallisuuskatsauksessaan esittdnyt Hansonin ja kump-
paneiden (2003) ndkemykseen nojaten, ettd seurantatutkimuksissa tyypilliset rikok-
senuusimisluvut nousevat voimakkaasti ajan kuluessa. Tdmi residivismiluku oli ilman
ikdrajausta viiden vuoden seurannan jdlkeen 10-15 prosenttia, ja se nousee jyrkisti
niin, ettd lopulta 20 vuoden jédlkeen luku on jo 30-40 prosenttia. Seuranta-ajalla on siis
suuri merkitys rikoksen uusimista tarkasteltaessa. (Antikainen 2005, 44-45.) Calleja
(2013, 689) on tuonut artikkelissaan useita tutkimuksia my6téillen (mm. Calley 2012;
Hanson ym. 2002; Hendriks & Bijleveld 2008) esille, kuinka kolmella laajalla mallilla
on havaittu nuorten seksuaalivékivaltarikoksiin syyllistyneiden seksuaalisen kiyttéy-
tymisen hoidossa jonkin verran tehoa seksuaalisen kdyttdytymisen ongelmien hoi-
dossa. Ndihin malleihin kuuluvat kognitiiviset kiyttdytymisohjelmat, jotka painottavat
uusiutumisen ehkaisyi, perinteiset kognitiiviset kdyttdytymiseen perustuvat ohjelmat
ja integratiivinen ldhestymistapa. Hén on esitellyt mielenkiintoisen nuorille suunna-
tun eteenpdin suuntautuvan mallin (Forward-focused model), jonka pohjateoriana
on kognitiivis-behavioraalinen terapia sekd laaja-alaiset motivoivat lihestymistavat.
Hoitomalli pyrkii osaltaan korjaamaan saatavilla olevan tutkimustiedon ja kdytdnnén
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toimien vilistd kuilua seksuaalikdyttdytymisongelmista kérsivien nuorten hoidossa. Se
integroi kehityskeskeisid hoitondkdkulmia nédytt6dn perustuviin hoitomenetelmiin ja
sisdltdd muun muassa kirjallisuusterapiaa, yksilo- ja/tai perheterapiaa, videoterapiaa,
eldinavusteista terapeuttista tyoskentelyd, puutarhaterapeuttisia elementteji ja piih-
dehoitoa. (Calleja 2013, 689-692.)

SeritatyOssd nuorten kanssa tydskennellessé tirkedd on asiakkaan kehitystason huomi-
ointi, seksuaalikasvatuksen tarpeen kartoittaminen ja sen tarjoaminen sekd kokonais-
valtainen asiakkaan tukiverkkoja vahvistava ty0ote. Tavoitteena on voimavarakeskei-
sesti vahvistaa asiakkaan identiteetin kehittymisti ja oikein toimimisen taitoja.

On térkedd auttaa nuorta asiakasta nikemddn itsessidéin oikeiden valintojen tekemistd
tukeva puoli. Ndin voidaan tukea asiakasta pddstdmadn irti vahingollisesta itsensd méd-
rittelystd mahdollisten huolta aiheuttavien ajatusten tai tekojen kautta.

Suosittelen my0s tutustumaan Vilitd!-seksuaalivikivaltatydn vuonna 2022 julkaise-
maan oppaaseen, joka on suunnattu ammattilaisille, jotka kohtaavat seksuaalivékival-
taan syyllistyneitd nuoria, sekd nuoria, joilla on kohonnut riski syyllisty4 seksuaalivéki-
valtaan. Loydét linkin sdhkdiseen oppaaseen tdmén kirjan lopusta.
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Seksi- tal
pornoriippuvaisen
aslakkaan hoito ja
kuntoutus

Seritaty0ssd addiktoitunut seksikéyttdytyminen on yksi selkedsti ndkyvd teema. Sek-
suaalinen riippuvuus voidaan méiritelld pakonomaiseksi seksuaaliseksi kdytokseksi,
jota yksilo jatkaa haitallisista seurauksista huolimatta (Brewer & Tidy 2019, 1). Riip-
puvuuden hoitoon erikoistunut perheterapeutti Craig Nakken (2015, 10) on kuvannut
riippuvuutta kontrolloimattomana ja pddméddrdttdmind onnen ja rauhan etsimisend,
jossa vilineend on riippuvuuden aiheuttaja. Seksi- ja pornoriippuvuutta ei ohjailekaan
biologinen seksuaalivietti, vaan psykologinen tarve, joka vaatii jonkin, usein tiedosta-
mattoman, syvemmaén tarpeen tai toiveen tdyttymistd. Sen taustalla voi my®s olla aivo-
tason hallitsematon himo. (Hall 2019, 18.)

Usein riippuvuuskéyttdytymiselld paetaan jotain haastavaa tunnetta. Hdped on esimer-
kiksi yksi merkittidvd riippuvuuksille altistava tekijd. Riippuvuus voi toimia hdpedn vilt-
telykeinona, jolloin riippuvuuskéyttdytyminen toimii sietdiméittomien tunteiden muut-
tamisessa tunnottomiksi. Riippuvuuteen liittyy usein valheellinen mielikuva siit, ettd
yksilo kykenee hallitsemaan riippuvuuttaan. Mielikuvan osoittautuessa véiraksi syntyy
jélleen uusi hipedn tunne. Riippuvuuden kanssa kamppaileva voi siis paeta hdpedinsd
riippuvuuskiyttdytymiseensd, kuten pornoon tai seksiin, ja hetkellisen helpotuksen
jalkeen piehtaroida itsesyytOksissd ja kokea hipedd siitd, ettei pystynyt selvidmdin
ilman riippuvuuskayttdytymistddn. Tdma on omiaan painamaan itsetuntoa alas. Asia-
kas kokee usein hipedd my0s tarvitsevuudestaan. Voidaankin puhua hépeén ja riippu-
vuuden noidankehdstd. Riippuvuuden edetessd yhteys riippuvuuden ja hipedn vililld
kuitenkin katkeaa. Riippuvuuden haluaminen peittdd alleen hdpedn riippuvuudesta
kérsivdn henkilon oikeuttaessa riippuvuuskéyttidytymisensd hipedméttd. Riippuvainen
mieli haluaa hiljentdd hipein, silld riippuvuuskiyttdytymisestd halutaan pitdd kiinni
kynsin ja hampain. (Myllyviita 2020, 22, 125-128.)
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Seritaty0ssd kohtaamme tilanteita, joissa pornon kiyttd on eskaloitunut ja asiakas
on padtynyt laittoman materiaalin pariin. Suurella osalla asiakkaista riippuvuus myos
hankaloittaa CSAM-materiaalin (Child sexual abuse material) kdyton rajoittamista.
CSAM-materiaalia kiyttéville henkil6ille tehdyssd kyselytutkimuksessa (Insoll, Ovaska
& Vaaranen-Valkonen 2021) 52 prosenttia vastaajista pelkisi, ettd CSAM-materiaalin
katsominen voi altistaa heitd lapsiin kohdistuviin seksuaalisiin tekoihin. Seksiriippu-
vuus voi puolestaan aiheuttaa tilanteita, joissa rikotaan toisen ja toisinaan my6s omia
rajoja toiminnan eskaloituessa.

Kirjoittamishetkelld Seritatyon asiakkuuden perusteeksi riittdd vaikea seksi- tai porno-
riippuvuus, vaikka henkild ei olisi kdyttidnyt kertomansa mukaan laitonta materiaalia
tai rikkonut toisten henkildiden seksuaalisia rajoja. Asiakkaan oma huoli riippuvuuden
mahdollisesta eskaloitumisen riskistd riittdd asiakkuuden aloittamiseen. Tydskentely
seksi- ja pornoriippuvuuden parissa ndhdddn Seritatydssd ennaltachkdisevind tyoni,
silld kyseinen riippuvuus on havaittu riskitekijéksi, kun tarkastellaan laittoman materi-
aalin kdytt6d ja seksuaalivikivaltaa. THL:n raportissa ”Miten toteutuu vikivaltaa koke-
neen lapsen psykososiaalinen tuki? Tuki ja hoitomuodot sekd potentiaalisten lapsiin
kohdistuvien seksuaalirikosten tekijoiden ehkiisevd kuntoutus” korostetaan ennaltaeh-
kdisyn merkitystd. Raportissa tuodaan esille, ettd tehokkainta lastensuojelua ja lapsiin
kohdistuvien seksuaalirikosten ennaltaehkdisyd on painopisteen siirtdminen suojelu-
keskeisyydestd ja korjaavasta toiminnasta preventiivisen tuen tarjoamiseen sellaisille
henkiléille, joilla on kohonnut riski syyllistyd lapseen kohdistuvaan seksuaalirikokseen.
Henkil6t, jotka eiviét ole tehneet seksuaalirikosta mutta joilla on kohonnut riski syyllis-
tyd rikokseen lapsikohteisen seksuaalisen kiinnostuksensa takia tai muun motivaatiote-
kijdn vuoksi, ovat usein véliinputoajia hoidon ja tuen saannissa. (Nurminen & Taivaloja
2020, 125.) Téssd yhteydessd on syytd mainita, ettd seksi- ja pornoriippuvaisilla riski ei
kohdennu ainoastaan lapsiin kohdistuviin tekoihin, vaan joissain tapauksissa CSAM-ma-
teriaalin kdyton taustalta voidaan 16ytdd lapsikohteisen seksuaalisen kiinnostuksen
sijaan my0s esimerkiksi pornoriippuvainen henkil®. Materiaalin pariin ei siis aina pdddy
lapsikohteisen seksuaalisen kiinnostuksen omaava henkild. On hyvd muistaa, ettd erilai-
sen seksuaalivékivaltamateriaalin kéyton taustalla voi olla pornoriippuvuudesta kérsivé
henkilg, jolla ei varsinaisesti ole seksuaalivékivaltaisia mielihaluja.

Psykoterapeutti Paula Hall on erikoistunut seksiriippuvuuden hoitoon, ja hin on
todennut, ettd seksi- ja pornoriippuvuuden parissa tyoskentelevin on oltava tietoinen
seksuaalirikoksien mahdollisuudesta. Hall toteaa, ettd suurin osa seksi- tai pornoriip-
puvuudesta kdrsivien henkildiden rikoksista on hands off -rikoksia, joihin ei sisilly
fyysistd kontaktia. Motivaatio esimerkiksi laittoman materiaalin kdyttd6n on riippu-
vuudesta kirsivilld erilainen kuin ei-riippuvaisella, ja tdimd ammattilaisten tulisi huo-
mioida. Motivaation riippuvuudesta kérsivilld saa aikaan dopamiini, joka saa henkilén
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hakemaan uutuuden viehitysti erilaisesta materiaalista. Jatkuva riippuvuuteen liittyva
dopamiinin tuotanto heikentdd hermoratojen herkkyytti, ja niin sanottu toleranssi
kasvaa, jolloin tarvitaan voimakkaampia drsykkeitd. Usein pornoriippuvuudesta karsi-
vdlld henkil6lld ei ole varsinaista laittoman materiaaliin sisdltdon liittyvdd seksuaalista
kiinnostusta, vaan he pédtyvit materiaalin pariin etsiessdfin voimakkaampia, uuden-
laisia drsykkeitd nautinnon mahdollistumiseksi. Seksi- ja pornoriippuvuus alkaa nau-
tinnon tavoitteluna, mutta pian olo ei ole normaali ilman seksid tai pornoa. Kyseessi
on aivojen tasolla todennettavissa oleva tila, joka hiiritsee hermoston toimintaa ja tuo
haasteita impulssien hallitsemiseen, mielitekojen hillitsemiseen ja vahingollisten seu-
rauksien arvioimiseen. (Hall 2019, 25-29, 132-136.)

Tunnekeskeisen pariterapian kehittdjd Sue Johnson (2015, 112-114) on kuvannut por-
noriippuvuutta myds esimerkkini siitd, mitd voi tapahtua, kun seksi irrotetaan kiinty-
myssuhteesta ja ihmisten vilisestd yhteydestd. Johnson kirjoittaa, ettd kun pornosta
saatavaan voimakkaaseen stimulaatioon tottuu, menetetddn herkkyys normaalin sek-
sin tuottamalle mielihyville ja fysiologiselle hyvinolontunteelle. Johnson kuvaakin
pornoriippuvuuden lisddvéan yksindisyyttd ja eristdytyneisyyttd sekd tuovan hipeén ja
epdtoivon tunteita. Johnsonin nikemyksen mukaan seksuaalisuudesta tulee télloin rik-
kindistd ja sirpaloitunutta, silld emotionaalinen ja eroottinen puoli ovat irrallaan toisis-
taan eivitkd integroidu toisiinsa.

Addiktoituneen seksikdyttdytymisen hoidossa tédrkeitd teemoja ovat retkahdusten
estomenetelmit, hyvén itsetunnon uudelleen rakentaminen, hépeén vdhentdminen,
tosieldmén seksuaalisuuden vahvistaminen ja mahdolliset riippuvuuden aiheuttamat
toiminnalliset ongelmat (Hall 2019, 23, 31, 140). Addiktoituneesta seksikéyttdytymi-
sestd toipuminen vie aikaa, ja toipumisprosessiin kuuluu usein my0s retkahduksia,
joita on hyvi késitelld oppimiskokemuksina (Nissinen 2002, 142). Retkahdus ei tarkoita
epdonnistumista tai taantumista taaksepiin. Tdllainen vastoinkdyminen voi kuitenkin
hetkellisesti syodd asiakkaan uskoa muutokseen.

Avun hakemista seksi- tai pornoriippuvuuteen voi hidastaa hiped, syyllisyys tai pelko
siitd, mitd seuraamuksia asian ksittelystd voi tulla. Asiakas voi my&s kokea tarvetta
puolustella kiytostddn tai kieltdd ongelman olemassaolo, mikili on kokenut muiden
ihmisten taholta syyllistdmistd tai korostunutta huolenkantoa. Seuraamuksiin liitty-
viin huoliin kietoutuu my6s esimerkiksi huoli addiktoituneesta mutta kuitenkin jollain
tavalla palkitsevasta kayttdytymisestd. (Nissinen 2020, 142.) Addiktoituneessa seksi-
kéyttdytymisessd esimerkiksi stressaavat tilanteet voivat toimia seksuaalisen kiyttéy-
tymisen laukaisimina, ja siitd voi tulla erdfinlainen selviytymisstrategia haastavissa
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stressid tai vaikeasti kohdattavia tunteita herdttédvissi tilanteissa. Riippuvuuskayttéyty-
minen selviytymisstrategiana voi aluksi tuntua toimivalta, mutta kiyttdytymisen eska-
loituessa ja tiedostaessaan, ettd kdyttdytyminen on riippuvuuden sanelemaa, asiakas
huomaakin, ettei selvid. (Brewer & Tidy 2019, 43.) Nakken (2015, 50) on kéyttényt ter-
mid addiktiivinen valinta kuvatessaan, kuinka riippuvuudesta kirsivd henkil® valitsee
riippuvuuskiyttiytymisen saaden aikaan hetkellisen tunteen hallinnasta ja lihempéna
tdydellisyyttd olemisesta. Itse piddn addiktiivinen valinta -termistd, silld siihen sisdltyy
ajatus vaikuttamisen mahdollisuudesta ja toimijuudesta. Voisi ajatella, ettd valinta on
tdlld hetkelld addiktion palveluksessa, mutta voimme hakea néille valinnoille kontrollia
jarkimielemme avulla. Seksikdyttdytymisen ollessa vakavasti addiktoitunutta asiakas

massa (Nissinen 2020, 142).

Pornoriippuvuuden hoitoa koskevissa tutkimuksissa on saatu lupaavia tuloksia erityi-
sesti kognitiivis-behavioraalisen terapian, pariterapian sekd hyviksymis- ja omistautu-
misterapian kiytostd (Sniewski, Farvid & Carter 2017, 222; Alarcon, Iglesia, Casado &
Montejo 2019, 12). Tdmén on ajateltu johtuvan erityisesti ndihin viitekehyksiin sisélty-
vistd mindfulness- ja hyviksynti-nikokulmasta (Sniewski ym. 2017, 222). Myos hdpein
vaikutuksia voidaan vihentdd my6tituntoisemman suhtautumisen harjoittelulla (Myl-
lyviita 2020, 22-23). Mindfulness- ja hyvéksyntdpohjaiset terapeuttiset lihestymiskul-
mat tulisikin ndhdé tirkednd osana hoitoa, ja hoitomuotoa koskevat yksilolliset tarpeet
tulisi huomioida (Alarcon ym. 2019, 12). Integratiivinen tySskentelytapa, johon sisdltyy
psykoedukaatiota, kognitiivis-behavioraalista terapiaa ja kéyttdytymisen muutoksiin
perustuvia interventioita motivoivin haastattelutekniikoin, onkin koettu toimivaksi
addiktoituneen seksikayttdytymisen hoidossa (Brewer & Tidy 2019, 47).
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Tyontekijoiden
mielenterveyden

ja tyohyvinvoinnin
edistaminen seksuaall-
vakivaltatyossa

Olen edelld kuvannut seksuaalivikivaltatyttd asiakas- ja menetelmikeskeisesti. Aut-
tamisty0 ei kuitenkaan tapahdu vain asiakkaassa tai menetelmien saattelemana. Tér-
ked merkitys on my6s ammattilaisella ja silld, miten hén késittelee esille tulevia asioita
vuorovaikutuksessa asiakkaan kanssa ja asiakastapaamisen jdlkeen. Jotta tétd tyotd
voidaan tarjota ja kehittdd, tulee meilld olla ammattilaisia, joilla on osaamista ja val-
miuksia kohdata ja késitelld nditd asioita. Tdmin takia koen tirkedksi pysdhtyd myos
auttajan hyvinvoinnin dérelle.

Yleisesti tarkasteltuna tyolld ndhdddn olevan monia my&nteisid vaikutuksia yksilon
mielenterveyteen. TyShon voi kuitenkin liittyd mielenterveyttd uhkaavia tekijoitd, ja
tySn psyykkisid ja sosiaalisia kuormitustekijoitd tunnistamalla voidaan edistdd tyon-
tekijoiden mielenterveyttd. (Mattila-Holappa, Selinheimo, Valtanen, Vilén, Sauni &
Vastamiki 2018, 5, 15.) Tekijityd seksuaalivikivaltatytn parissa vaatii erityistietdmyk-
sen ja ammatillisten valmiuksien lisdksi jatkuvaa itsetutkiskelua ja -havainnointia seki
itsensd suojaamisen tirkeyden tiedostamista. Auttajan itsehoito ja itsehavainnointi
ovat yhtd tirked osa ty6td kuin asiakkaan hoitaminen ja havainnointi, silld auttamis-
tyOssd auttajan hyvinvointi heijastuu autettavaan.

Terapeuttisessa auttamistyOssd vaaditaan ldsndoloa ja empatiaa sekid taitoa kayttdd
niitd oikein. Mikéli empatia jad tiedostamattomana sddtelymahdollisuuksiemme ulko-
puolelle, se heikentdd auttajan hyvinvointia. (Rothschild & Rand 2010, 38-41; Skovholt
2012, 152, 154-155.) Kun tydntekijdn mielen hyvinvointi on tasapainossa, hdn pystyy ole-
maan ldsnd asiakkaille ja kollegoille. Yksityis- tai ty0eldman haasteet, konfliktit ja stressi
kuluttavat tyontekijdn voimavaroja ja vaikeuttavat emotionaalista ldsnédoloa. (Martela,
Paakkanen, Pessi & Rantanen 2017, 126.) Kisiteltdessd tychon liittyvid, mielenterveyttd
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kuormittavia tekijoitd ei voida terapeuttisesta tydstd puhuttaessa keskittyd ainoastaan
yksilén ominaisuuksiin. Terapeuttinen asiakassuhde muodostuu vihintddn kahdesta
ihmisestd, joiden molempien henkil6historia, kokemukset ja reaktiot ovat tapaamisissa
ldsni. Tédssd vuorovaikutussuhteessa terapeuttikaan ei inhimillisyytensd vuoksi voi olla
vain tyhji taulu, vaan my06s auttaja on alttiina asiakkaiden aijheuttamille tunnereakti-
oille ja asiakasreaktioille, jotka voivat toisinaan kummuta hénen omasta menneisyy-
destddn tai eldmintilanteestaan. (Rothschild & Rand 2010, 25, 29-31.)

Sosiaali- ja terveysalalla tyoskentelevdt ovat Seppédsen (2021, 8) mukaan usein vas-
tuuntuntoisia tunneihmisié, jotka joustavat herkésti omien voimavarojensakin uhalla.
Mikili hoitotydhon on tuonut kutsumus hoivaamiseen, saattaa tdhin liittyd vahva
ndkemys siitd, miten asiat tulisi hoitaa ja mikd on oikein (Ahola & Hakanen 2010).
Ahola ja Hakanen (2010) ovat artikkelissaan esittdneet Schaufelia (2006) mukaillen,
ettd herkkyys toisten tarpeille ja halu vastata niihin voivat lisitd tyon kuormittavuutta.
Korostunut velvollisuudentunto haastaa tyShyvinvointia ja lisédd esimerkiksi visymys-
ja uupumisoireita velvollisuudentuntoisen tyontekijin kéyttdessid voimavarojaan tyd-
hon liiaksi saavuttaakseen tavoitteet, joita on asettanut itselleen tai joita kokee itsel-
leen asetetun (Hakanen 2004, 148, 162, 289). Israelilaisessa tutkimuksessa havaittiin
psykiatrisilla hoitajilla vahvistunutta ulkoista hallintakisitystd (external locus). Psyki-
atristen potilaiden hoitajat kokivat muita hoitajia vahvemmin, ettd eldma4 ei ole enna-
koitavissa ja ettd jokainen on haavoittuva ja altis esimerkiksi mielenterveysongelmille.
Tdmin kaltaisen hallintakésityksen ndhdddn lisddvan herkkyyttd posttraumaattiselle
stressireaktiolle ja sijaistraumatisoitumiselle. (Zerah & Shalev 2015, 141.)

Seksuaalivikivaltatyttd tekijoiden parissa tekeville ammattilaisille suunnattuja tyShy-
vinvointia tarkastelevia tutkimuksia tarvittaisiin kipeésti. Ndiden tdydentymistd odo-
tellessa voimme kuitenkin saada osviittaa tutkimuksista, joita on kohdennettu véki-
valtaty6td tekijoiden parissa tekeville sekd terapeuteille, jotka altistuvat vikivalta- ja
traumakertomuksille. Vikivallan tekijoiden kanssa tehtédvissi tyssd tyontekijit altis-
tuvat jossain médrin vikivaltatekojen kuvauksille ja kertomuksille, jotka korostavat
ihmisen kykyd pahuuteen. Traumaattisia kokemuksia kokeneiden henkiliden parissa
tyoskentelyn on todettu haastavan tyontekijin maailmankuvaa ja késityksid oikeasta
ja vadrdstd sekd ihmisyydestd (Bell, Dalton & Kulkarni 2003, 469; Arnold, Calhoun,
Tedeschi & Cann 2005, 253; Ben-Porat & Itzhaky 2009, 512-513). Kun tyontekijd saa tie-
toonsa kokemuksia sortamisesta, hyvéksikéytostd ja vikivallasta, voivat jotkut uupua,
kyynistyd ja tulla emotionaalisesti turriksi (Bell ym. 2003, 469).
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Auttamistydssd tyontekijd ottaa vastaan paljon niin asiakkaiden kuin tydtovereiden-
kin tunteita. Toisinaan tunteet voivat olla epitarkkoja ja jisentymittdmid ja syntyd
nopeasti johtaen esimerkiksi virhetulkintoihin. Joskus koettujen tunteiden syy voi
my0s jaddd epdselviksi. (Seppédnen 2021, 11-12.) Huomion arvoista on myos, ettd vaikka
tyontekijdn tulee sdddelld omia tunteitaan ja ilmaisuaan asiakasta auttaakseen, on aut-
tajan aitous vuorovaikutuksessa ja tunneilmaisussa tdrkedd. Tyontekijin ei tarvitse olla
neutraali ja ilmeet6n. Epdaidot tunteiden ilmaisut ja kosketuksen kadottaminen omiin
tunteisiin voivat saada auttajan kadottamaan tuntuman siihen, mitd on tekemdssd.
(Kanninen & Uusitalo-Arola 2015, 345.)

Myllyniemi ja Uusi-Hallila (2017) ovat opinnidytetydssddn kartoittaneet kyselytutki-
muksella jérjestdissd tydskentelevien vékivaltatyontekijoiden tyShyvinvointia ja moti-
vaatiota haastavia ja tukevia tekijoitd. Kartoitukseen osallistui 12 tekijatyotd tekevad
vikivaltatyontekijad AggrediKuopio-hankkeesta, AggrediHelsingistd, ViaVis-vikival-
tatyOstd Oulusta ja Radinet-hankkeesta. Niistd kahdella jalkimmaiselld on yhteinen
jarjestotausta Seritatyon kanssa. Osallistuneet toimijat tarjosivat apua kodin ulkopuo-
lisen vdkivallan tekijoille. Toisista toimijoista eroten Radinet tarjosi vield toimiessaan
tukea henkildille, jotka halusivat irti vékivaltaisesta ddriajattelusta tai toiminnasta.
Opinndytetyon kyselyyn saaduissa vastauksissa psyykkistd tyohyvinvointia haastaviksi
tekijoiksi nousivat tyomidrdstd johtuva stressi, riittdimittomyyden ja avuttomuuden
tunteet asiakkaiden eldméntilanteisiin liittyen, jirjestelmin toimimattomuus asiak-
kaiden asioissa, yhteiskunnallinen ja poliittinen tilanne sekd epdvarmuus oman tyon
jatkumisesta. Tyontekijit kokivat kuormittavana kokemuksen siitd, ettd joutuvat puo-
lustamaan oman tydnsi olemassaoloa ja todistamaan tydmuodon térkeyttd. Kyselyyn
vastanneet kokivat selvidvdnsd pddosin hyvin haastavista asiakastilanteista, omien
tunteiden erottelusta asiakastyOssi ja yksityis- ja tySroolin erottamisesta. Tyon takia
uupumusta koettiin vastauksien perusteella kuitenkin harvoin tai ei koskaan (85 % vas-
taajista). (Myllyniemi & Uusi-Hallila 2017, 42-44.) Tamin ei-vertaisarvioidun opinnéy-
tetyokyselyn tuloksia pohtiessa on hyvi tiedostaa, ettd toisinaan tyontekijit saattavat
empid heihin kohdistuvien tydn negatiivisten vaikutusten esille tuontia. Ben-Porat ja
Itzhaky (2009, 513) tuovat esille artikkelissaan Millerid ym. (1995) mukaillen, ettd ty6-
tekijdt voivat peldtd tyohon liittyvien negatiivisten tunteiden kertomisen tulkitsemista
osaamisen puutteeksi.
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JérjestOpohjaista vikivaltatyotd koskevassa kyselyssd vikivaltatyontekijit toivat esille,
ettd asiakkaat ja tyOntekijan kyky auttaa asiakkaita herdttivdit mydnteisid ajatuksia.
Tyontekijdt kuvasivat saavansa tydstddn hyvid mieltd ja onnistumisen kokemuksia esi-
merkiksi henkil6kohtaisen kehittymisen ja asiakkaissa tapahtuvien positiivisten muu-
tosten ja tyon vaikuttavuuden kautta. Tyon mielekkyys, haasteellisuus ja vastuullisuus
olivat my0s ty0ssd motivoivia tekijoitd. Tyontekijét kokivat térkedksi, ettd ty0 oli kehit-
tdvad ja itsendistd. Tyontekijoiden psyykkistd hyvinvointia tydsséd edistivit kokemus
tyon merkityksellisyydestd ja tdrkeydestd yksilon ja yhteiskunnan tasolla sekd oman
ja kollegoiden tyon arvostaminen (Myllyniemi & Uusi-Hallila 2017, 42, 48-55). Usein
jarjestopohjaiseen vikivaltatyohon tirkednd osana kuuluu vaikuttamis- ja kehittdmis-
tyd (Seritaty6 2021; Konttila & Lappalainen 2021; Setlementti Tampere ry 2022; Vuolle
Setlementti ry julkaisuajankohta tuntematon). On todettu, ettd vaikuttamis- ja kehitta-
misty6 vahvistaa tyontekijan tunnetta tydn merkityksellisyydestd, lisdd toiveikkuutta,
voimaannuttaa, energisoi ja tasapainottaa mahdollisia asiakastyon kuormittavia vaiku-
tuksia. (Bell ym. 2003, 466.)

Vikivaltatyotd tekevét tyontekijdt kokivat kyselyn mukaan, ettd ty6 oli my0s saanut
pohtimaan omia arvoja ja avannut uusia ndkokulmia (Myllyniemi & Uusi-Hallila 2017,
50). Arnold ja kumppanit (2005, 257) ovat selvittdneet, kuinka useissa tutkimuksissa
on havaittu terapeuttien kokeneen esimerkiksi traumataustaisten henkildiden kanssa
tyoskentelyn kasvattaneen ja kehittdneen ajatuksia ja kokemuksia ihmisyydestd sekd
syventineen heiddn kisityksiddn ihmisen resilienssikyvystd. Omassa psykoterapeu-
teille tekemissddn tutkimuksessa he saivat selville, ettd suurin osa tutkimukseen osal-
listuneista terapeuteista (76 %) toi spontaanisti esille my0s tyon positiivisia vaikutuk-
sia. Vastaajat kokivat traumatyon kehittdneen muun muassa herkkyyttd, my6tituntoa,
omaa ajattelua, suvaitsevaisuutta ja empatiakyky, ja timi puolestaan vaikutti positiivi-
sesti heiddn kykyynsd ymmirtid, hyviksyd ja tuntea yhteenkuuluvuutta toisten kanssa.
Tyon koettiin tuoneen myds henkistd kasvua. (Arnold ym. 2005, 249-252, 255-257.)

Psyykkisesti kuormittavaa tyotd tekevien henkildiden voidaan ndghdi hyotyvin muun
muassa psyykkistd resilienssid vahvistavista toimista (Arnold ym. 2005, 259-260; Zerah
& Shalev 2015, 141). Osaltaan tétd tukee tydnohjaus sekd esimerkiksi terapiakoulu-
tuksen aikainen koulutettavan oma psykoterapiaprosessi, joka tukee ammattilaisen
ymmaérrystd omista kipupisteistdéin ja tavoistaan asettua vuorovaikutukseen. Prosessi
antaa kokonaisvaltaisen kisityksen asiakkaan roolissa olemisesta ja terapiasuhteen
parantavista ja haastavista elementeistd. (Hietanen 2021, 233.) Talld hetkelld seksu-
aaliterapiaopinnoissa harvoin vaaditaan koulutettavilta omaa terapiaprosessia. Koen,
ettd koulutettavan oman terapiaprosessin sisdllyttdminen koulutuksiin olisi vastuul-
lista ja tdrkedd. Reflektiivinen oman toiminnan, sen perusteiden ja seurausten tarkkailu
on laajemminkin ammatilliselle kasvulle vilttdmétontd ja kehittyy harjoittelemalla.

© Minja Lappalainen LI-O




Reflektiivinen kokemuksesta oppiminen edellyttdd tydntekijin taitojen lisdksi, ettd asi-
akastapaamisten prosessoinnille jd4 aikaa. My6s vuorovaikutustaitoja voi harjoitella, ja
usein samat tekniikat, joita kéytetdsin asiakkaiden kanssa, sopivat my0s tyontekijdlle
itselleen. (Kanninen & Uusitalo-Arola 2015, 364-365.) Rothschild ja Rand (2010, 18-19)
esittdvit, ettd terapeutin itsehoito on olennaista oman hyvinvoinnin takaamiseksi.
Terapeuttisessa tyOssd auttajan tulisi osata tasapainottaa empaattista omistautumis-
taan, sdddelld autonomisen hermoston virittymistd ja ylldpitdd selkedd ajattelua.

Sosiaalisuus ja yhteisdllisyys on térked mielenterveyttd edistdvd tekijd tydssd (Tyo-
turvallisuuskeskus 2018). Koska tydntekijd ottaa vastaan paljon niin asiakkaiden kuin
tyStovereidenkin tunteita, on tySyhteisossd tdrkedd huomioida jokaisen tyontekijan
voimavarat ja sopia vékivaltapuheen rajaamisesta. Keskusteluita voidaan sovitusti esi-
merkiksi siirtdd toiseen ajankohtaan, mikili kollegan vireystila ja energiataso eivét kes-
kustelun aloituksen hetkelld ole riittdvid tyStoverin tukemiseen. (Hannus 2011, 223.)
Kollegoiden ja tydyhteison tuen lisdksi tulisi muistaa sddnndllisesti toteutettu tyonoh-
jaus kaikille vékivallan parissa tyoskenteleville (Brusila 2008). Itsestddn huolehtimi-
sen teemoja olisi hyvd tuoda esille my6s henkildstén yhteisissd tapaamissa (Bell ym.
2003, 466). Mielenterveyslaissa (14.12.1990/1116 4§) on todettu, ettd “mielenterveyspal-
velujen antaminen edellyttdd toimivaa tyonohjauksen jérjestelmdd”. Jirjestdsektorilla
tyoskentelevit vikivaltatyotd tekevit henkilot nostivat heille suunnatussa kyselyssd
esille tydnohjauksen suurimpana yksittdisend psyykkistd tyShyvinvointia edistdving
tekijand (Myllyniemi & Uusi-Hallila 2017, 44). Seksuaaliterapeuttien tulee my0s jo
opintojensa aikana saada vdhintdédn 75 tuntia ryhméty6nohjausta pienryhmaéssé tai 50
tuntia yksilotyonohjausta seksuaaliterapeuttisen tyonsd tueksi (Suomen seksologinen
seura julkaisuajankohta tuntematon). Tyonohjauksella on hyvin tirked rooli myds psy-
koterapiakoulutuksessa. Sen yhtend tarkoituksena on huolehtia vilillisesti asiakkaan
hyvinvoinnista sekd tukea tyonohjattavan ammatillista kehitystd. (Hietanen 2021, 234.)

Rajojen ja vireyden hallinta ovat keskeisid keinoja, joilla voidaan lieventdd my&tétunto-
uupumuksen, sijaistraumatisoinnin ja loppuun palamisen riskid. Itsestdfn huolehtiva
terapeutti tarkkailee asiakaskohtaamisessa asiakkaan lisdksi my0s itseddn ja itsessdin
herddvid reaktioita. (Rothschild & Rand 2010, 91, 107.) Asiakasty6hon ei tule osallis-
tua koko persoonallaan, vaan ammatillisen minén kautta. Raja yksityisen ja amma-
tillisen minuuden vélilld suojaa tyontekijad, vaikka tunnekosketuksen ja oppimisen
mahdollistumiseksi tdmi raja on osaltaan ldpdisevd (Kanninen & Uusitalo-Arola 2015,
369). Ammattilaisen tulee sdfnnelld ja mukauttaa omaa emotionaalista liittymistédin
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asiakkaan kokemuksiin ja olla emotionaalisesti ldsnd mutta erilldin asiakkaan koke-
muksesta (Skovholt 2015, 157).

Lainaan Katri Kannisen ja Liisa Uusitalo-Arola (2015, 350) viisaita sanoja, jotka kiteyt-
tdvit ajatukseni auttamisty&td tekevien oman mielenterveyden vaalimisen tirkeydesté:
”Kaikki myOnteinen kehitys (...) vaatii limmintd, hyviksyvédd suhtautumista muutosta
etsivddn ihmiseen, ja sitd tarvitsee myds auttaja itse.”
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Harjoltuksia
seksuaalisten rajojen
tunnistamiseen ja
vahvistamiseen







Tyoskentelymenetelmia
seksuaalisten rajojen
tunnistamisen ja
vahvistamisen tueksi

Harjoitusosion rakenne

Tassa luvussa avaan hieman tuottamiani materiaaleja asiakastyon nakokulmasta ja
kayn lapi harjoitusten tarkoitusta ja tausta-ajatusta. Olen jakanut harjoitteet neljaan eri
kategoriaan: harjoituksia addiktoituneen seksikayttaytymisen hoitoon, harjoituksia rajo-
jen tunnistamisen haasteisiin, harjoituksia toimintayllykkeiden hallinnan haasteisiin ja
harjoituksia oman seksuaalisen mielihalun hyvaksymisen haasteisiin. Lisaksi viimeinen,
Tukenani jatkossa -harjoitus on tarkoitettu selviytymiskeskeiseksi kokoavaksi harjoit-
teeksi, jonka avulla asiakkaan kanssa voidaan tyoskentelya lopeteltaessa tehda naky-
vaksi hanen vahvuuksiaan ja valmiuksiaan. Harjoitteessa tehdaan myos esimerkiksi toi-
mintasuunnitelmia haastavien tilanteiden varalle.

Jokaisen teeman teoriaosion alusta loytyy tietoa, mitka harjoitteet kyseiseen katego-
riaan kuuluvat ja kenelle harjoitteet on suunniteltu. Rajaukset ovat osittain keinotekoisia,
ja esimerkiksi seksi- tai pornoriippuvuuden kanssa kamppaileva henkilo voi hyotya myos
toimintayllykkeisiin liittyvista tehtdvista. Harjoitukset ovat taman menetelmaoppaan
lopussa perakkain kaytettavyyden helpottamiseksi.

Mainitut nelja kategoriaa ovat Seritatyossa tarkeita ja nakyvia osa-alueita, ja harjoi-
tukset ovat syntyneet asiakasty0ssa nousseista teemoista ja tarpeista. Harjoitteita on
kaytetty ja testattu Seritatyossa asiakkaiden kanssa. Harjoitteet eivat kuitenkaan anna
kokonaiskuvaa Seritatyon tyomenetelmista tai tyon teemoista. Esitetyt harjoitteet ja
lahestymistavat ovat esimerkkeja, joista voi olla hyotya asioiden kasittelyssa. Monet
harjoituksista on suunniteltu niin, etta niita tyostetdaan tapaamisten ohessa useammalla
tapaamiskerralla. Osa harjoituksista soveltuu kuitenkin my0s itsendisesti tehtavaksi.
Tehtdvia ei ole suunniteltu jarjestyksessa tehtavaksi, vaan niista voi valikoida kutakin
asiakasta parhaiten palvelevia harjoituksia ja lahestymistapoja. Tuon esille myds esimer-
kinomaisesti joitakin olemassa olevia sovellettavia harjoitteita, joita voi hyodyntaa kul-
loisenkin teeman kohdalla.
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Harjoituksia addiktoituneeseen
seksikayttaytymiseen

Menetelmaoppaasta loytyvat harjoitukset: Riippuvuuteni keha & Tietoinen itse-
tyydytys

Kenelle: Suunnattu henkildille, jotka kamppailevat porno- tai seksiriippuvuuden
kanssa. Riippuvuuteni keha -harjoite soveltuu lisaksi myds henkildille, joilla on
vaikeuksia olla toimimatta toisia vahingoittavan mielihalunsa mukaisesti. Tietoi-
nen itsetyydytys soveltuu kaikille, jotka haluavat vahvistaa kosketusta nautinnon
kanavana ja paasta esimerkiksi eroon vaikeita tunteita herattavasta fantasias-
taan tai mielikuvastaan. Tallaisessa tilanteessa on kuitenkin hyva ensin pohtia,
miksi fantasia koetaan niin haastavana tai epamiellyttavana. Onko taustalla
esimerkiksi pelko sen toteutumisesta vai jokin tuomitseva ajatus tai hyvaksymi-
sen haaste?

Addiktoituneen seksikayttaytymisen hoitoa aloitettaessa avataan asiakkaan haitallisia
ydinuskomuksia ja ajatusmalleja ja siirretaan ajatuksia melko pian tulevaisuuden mah-
dollisiin seurauksiin ja mahdollisuuksiin. Tama on tarkeaa, silla haitalliset ydinuskomuk-
set ja ajatusmallit voivat estdaa toipumisen. Rajoittavat ajatusmallit ja ydinuskomukset
ovat psykologisia toimintastrategioita, joilla asiakas ikaan kuin mahdollistaa itselleen
asioita, joiden kokee olevan vaarin (Hall 2019, 80-81, 147-149). Hoidon alussa tutkitaan
addiktoituneeseen kayttaytymiseen liittyva keha, minka jalkeen asiakas kirjaa ylos asiat,
jotka hanen arjessaan voivat johtaa riippuvuuskayttaytymiseen ja miten han voi valttaa
naita altistavia tekijoita jatkossa (Nissinen 2020, 142). Riippuvuuskayttaytymisen lopet-
tamisen mahdollistumiseksi on tarkeaa tunnistaa oman riippuvuuskehan kulku. Pinnan
alla olevien tekijoiden tunnistaminen helpottuu riippuvuuden hellittaessa. Kun asiakas
oppii ymmartamaan riippuvuuskayttaytymisensa eri vaiheet seka riippuvuutta yllapitavat
ajatukset, tunteet ja toiminnan, pystytdan jo ennakoiden etsimdan tapoja kehan mur-
tamiseksi. Tahan vaaditaan myos toimivia retkahdusten estomenetelmia. Paula Hall on
kehitellyt kuusivaiheisen riippuvuuden kehan, ja tata kehaa kaytetaan nykyaan laajasti
seksi- ja pornoriippuvaisten hoidossa. (Hall 2019, 74-86, 175, 193.) Hall on koonnut useita
toimivia harjoituksia teoriaan kiinnitettyna teoksessaan Koukussa seksiin (Alkuteos
Understanding and treating sex and pornography addiction). Kirjassa esitellyt tekniikat
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on koettu toimiviksi myos Seritatyossa kasiteltdessa addiktoitunutta seksikayttaytymista.
Seritatydssa harjoitteita on kaytetty yksilotyossa seka ryhmamuotoisessa avussa.

Erityisen havainnollistavaksi ja toimivaksi valineeksi olen havainnut riippuvuuden
kehan. Kun asiakkaalle kuvataan hanen ongelmaansa yllapitavia kehia, muuttuu ongelma,
tdssa tapauksessa riippuvuus, ymmarrettavammaksi ja sen niin sanottu outous vahenee
(Kuusinen 2020, 39). Paula Hallin kirjasta loytyvien hyvien harjoitteiden lisdksi olen tehnyt
riippuvuuden kehaan pohjautuen koostavan asiakasohjeen ja tehtavan, silla kirjassa ei
ole suoraan asiakkaalle suunnattua, helposti tulostettavissa olevaa riippuvuuden kehag,
jota asiakas voisi tyoskentelyn aikana taydentaa.

RIIPPUVUUDEN KEHA

(Pohjautuen Paula Hallin riippuvuuskehddn 2019)

4.
Toiminta-
vaihe N
3. 5

Valmistelu- Katumus-
. vaihe vaihe

RIIPPUVUUDEN
KEHA

28

Laukaiseva
tekija

6.
Palautumis-
vaihe
1.

Horros-
vaihe

KUVA 5. Riippuvuuden keh3 (Minja Lappalainen 2022)

Tehtava on tarkoitettu asiakkaan kanssa tehtavaksi osana addiktoituneeseen seksikayt-
taytymiseen liittyvaa tyoskentelya ja sitd voidaan taydentaa ja siihen voidaan palata
useammalla tapaamiskerralla. Ennen riippuvuuskehatydskentelya on hyva kdyda asiak-
kaan kanssa psykoedukatiivisesti lapi riippuvuutta ilmiona, kasitella riippuvuuden taus-
talla olevia asioita ja varmistua siita, etta kyseessa on riippuvuus. Esimerkiksi pakko-
oireista karsiva henkilo voi pelata, ettei hanelld ole riittavaa impulssikontrollia, vaikka
todellisuudessa hanella on liiallinen pyrkimys kontrolloida ajatuksiaan ja yllykkeitdan
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(Suvanto-Witikka 2021, 29). Varmistumiseen siitd, onko kyseessa seksi- tai pornoaddiktio,
voi kayttaa avuksi esimerkiksi Aviel Goodmanin laatimaa seksiaddiktiomittaria, joka loy-
tyy suomennettuna esimerkiksi kirjasta Seksuaalilaaketiede (2020, 141).

Menetelmaoppaassa on myos toinen harjoitus, joka on suunniteltu erityisesti addik-
toituneesta seksikayttaytymisesta karsiville. Tietoisen itsetyydytyksen harjoituksen tar-
koitus on parantaa kehon kykya reagoida kosketukseen mindfulnessin elementteja hyo-
dyntden. Tietoinen itsetyydytys voi toimia positiivisena tapana seksuaalisen jannitteen
purkamisessa ja avartaa ymmarrysta siita, mita itsessa tapahtuu, kun kiihottuu. Olen
havainnut, etta usein etenkin pornoriippuvaiset ovat tottuneet siihen, etta nautinnon
tuottaa ulkopuolinen materiaali — nautinto on ikaan kuin ulkoistettu itsesta. Tietoisen
itsetyydytyksen menetelma soveltuu my6s muun muassa oman kehoyhteyden vahvista-
miseen ja seksuaaliseen nautintoon tutustumiseen. Emily Nagoski (Brotto 2018, 6-7) on
kuvannut mindfulnessin mahdollisuuksia seksuaalisen hyvinvoinnin edistamisessa tuo-
mitsemattomuuden kautta. Mindfulnessia harjoittaessa annamme luvan itsellemme kiin-
nittda huomiota neutraalilla, ei tuomitsevalla tavalla kehoomme, seksiin liittyviin usko-
muksiimme ja tunteisiimme, jotka liittyvat seksiin ja nautintoon. Mindfulnessin voidaan
nahda lisaavan asioiden hyvaksyvaa huomiointia. Seksuaalisissa haasteissa Nagoski
kuvaa mindfulnessia lempeaksi lahestymistavaksi, jossa ei jaada kiinni haastaviin tuntei-
siin, tilanteisiin tai havaintoihin, vaan huomioidaan niiden herattamat reaktiot jaamatta
reaktioiden valtaan. Jon Kabat-Zinn on kuvannut tietoisen lasnaolon paapilareiksi tuo-
mitsemattomuuden rinnalle karsivallisyyden, aloittelijan mielen (vapaus aiemmista aja-
tuksista tai odotuksista), luottamuksen (vastaus l8ytyy sinusta), ei-yrittamisen/pyrkimat-
tomyyden (engl. nonstriving), hyvaksynnan ja irti paastamisen (Kabat-Zinn 2013, 21-30).

Paula Hall on avannut teoksessaan Koukussa seksiin (2019, 220-221) tietoisen itse-
tyydytyksen etuja. Han tuo esille, ettd monet seksi- tai pornoriippuvaiset kokevat, etta
itsetyydytykseen ja orgastisen nautinnon saavuttamiseen vaaditaan fantasioita, porno-
materiaalia tai kemikaaleja. Tietoista itsetyydytysta harjoitellessa pyritaan muuttamaan
aivojen hermoratojen reagointia kosketukseen ja irrottamaan nautinto esimerkiksi por-
nosta. Etenkin pornoriippuvaisella henkil6lla itsetyydytys usein liittyy vahvasti pornoon,
ja seksuaalisen jannitteen purkaminen ja nautinnon etsiminen muulla tavalla voi olla
uutta.

Koin tyossani tarvetta toimivalle asiakasohjeelle tasta menetelmasta. Harjoitteessa
olen yhdistanyt yksinkertaisia mindfulnessin elementteja Tietoisen itsetyydytyksen
menetelmaan. Harjoitteessa on vaikutteita myos Lori A. Brottonilta, joka on kirjoittanut
upean teoksen Better sex through mindfulness. Kirja on suunnattu naisille, mutta kirjasta
loytyy paljon menetelmid, jotka soveltuvat kaikille sukupuolikokemuksesta riippumatta.
Lisaksi harjoitteeseen ja tdman kaltaisten menetelmien kayttoon tyéssa on vaikuttanut
kohdallani paljon Jon Kabat-Zinnin kirjallisuus ja harjoitteet. Kabat-Zinn on uraauurta-
vasti kehittanyt, kayttanyt ja tutkinut mindfulness-pohjaisia menetelmia psyykkisten
hairididen hoidossa jo 70-luvulta lahtien, luonut MBSR-menetelman (mindfulness based
stress reduction) seka ollut vaikuttamassa tietoiseen lasnaoloon perustuvan kognitiivi-
sen terapian (MBCT) syntyyn.
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Tietoisen itsetyydytyksen harjoittamista voisi jatkaa tietoiseen seksiin kumppanin tai
kumppaneiden kanssa. Tahan loytyy hyvia harjoituksia muun muassa kirjasta Sexfullness
- yhdessa jaettu nautinto (Oulasmaa & Riihonen 2017) sekd lukuisista Tantra-kirjoista,
kuten Barbara Carrelasin kirjasta Urban tantra second edition: sacred sex for the twenty-
first century (2017).

Hapeadn hoito ja sen vahentaminen ovat usein myos osa seksi- ja pornoriippuvuuden
hoitoa, kuten aiemmin mainittu. Hapea voi olla altistava tekija riippuvuudelle, ja toisaalta
itse riippuvuuskayttaytyminen ja sen seuraukset voivat aiheuttaa asiakkaalle hdapean tun-
teita. Katja Myllyviidan kirjassa Hapean hoito (2020) on sovellettavissa olevia harjoituksia
taakkaa aiheuttavan hapean tunteen hoitamiseen. Useissa kirjan harjoituksissa pyritaan
tunnistamaan itsekriittisia ajatuksia ja ymmartamaan niiden taustalla olevaa pelkoa.
Taman jalkeen pyritdan vahvistamaan itsemyotatuntoista nakdkulmaa. Ronnie Grandellin
kirjasta Itsemyotatunto (2015) loytyy myos oivallisia harjoituksia, joiden avulla voidaan
kehittaa itsemyotatunnon kykya. Kirjan harjoitteiden avulla voi lahtea etsimaan myo-
tatuntoista mielentilaa muun muassa erilaisin mielikuvaharjoituksin. Harjoituksissa voi
edetd hiljalleen heratellen ensin myotatuntoa toista kohtaan ja lahestyen myotatuntoa
toisen ihmisen nakokulmasta seka myotatuntoisten muistojen dareen pysahtyen. Naiden
harjoitusten avulla paastaan jo hyvin pohtimaan asiakkaan myétatuntoista mielentilaa,
jonka kokoamiseen kirjassa on oma harjoite (Grandell 2015, 95-96). Taman jalkeen kirjan
harjoitukset etenevat myotatunnon vastaanottamisen ja itsemyotatuntoa vahvistavien
harjoitteiden pariin.

Taman menetelmaoppaan myohemmista harjoitteista useille seksi- ja pornoriippu-
vuuden kanssa kamppaileville soveltuvat myos erityisesti toimintayllykkeiden hallin-
taan liittyvat tehtavat seka haitallisia tekoja oikeuttavan ajatusvaaristyman haastamisen
keskustelutehtava.

Seksi- tai pornoaddiktiosta karsivalle asiakkaalle voidaan suositella myds ryhmatoimintaa.
Seritaty0 tarjoaa saannollisesti seksuaaliterapeuttisia ryhmia seksi- ja pornoaddiktiosta
karsiville. Lisaksi on tarjolla henkisiksi mutta ei uskonnollisiksi toimintansa maarittelevat
12 askeleen SAA-ryhmat (Sex Addicts Anonymous) sekd SLAA-ryvhmat (Sex And Love Addicts
Anonymous). Toimintaa on vuosien saatossa ollut ainakin Helsingiss3, Tampereella, Turussa
ja Oulussa. Ajantasaiset tiedot kokouksista seka toiminnan tausta-ajatuksesta loytyvat
nimettomien seksiaddiktien nettisivuilta osoitteesta www.seksiriippuvuus.fi.

Vuonna 2023 alkanut Toivu riippuvuudesta-hanke tarjoaa maksuttomia toipumisryhmia
seksi- ja pornoriippuvaisille, seka vertaistukiryhmia seksi- ja pornoriippuvaisille ja heidan
laheisilleen.
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Riippuvuuteni keha

Mika on riippuvuuskeha?

Riippuvuuskayttaytymisen lopettamisen mahdollistumiseksi on tarkeaa tunnistaa oman
riippuvuuskehan kulku. Pinnan alla olevien asioiden tunnistaminen helpottuu riippuvuu-
den hellittaessa. Riippuvuuskehalla kuvataan riippuvuuskayttaytymisen vaiheita. Kun
opit ymmartamaan riippuvuuskayttaytymisen eri vaiheet seka riippuvuutta yllapitavat
ajatukset, tunteet ja toiminnan, pystyt jo ennakoiden etsimaan tapoja kehan murtami-
seksi. Tahan vaaditaan myos toimivia retkahdusten estomenetelmia. Brittildinen seksi-
riippuvuuden hoitoon erikoistunut psykoterapeutti Paula Hall on kehitellyt kuusivaihei-
sen riippuvuuden kehan, johon tama harjoitus perustuu.

RIIPPUVUUDEN KEHA

(Pohjautuen Paula Hallin riippuvuuskehddn 2019)

1. Eldma vaikuttaa normaalilta, riippu-

4. vuus on lepotilassa, mutta pinnan alla
Toiminta- olevat tekijat ovat ratkaisematta.
vaihe \ o ST . .
5 i tai useampi laukaiseva tekija
3. 58 aktivoi riippuvuuskayttiytymisen.
Valmi;telu- Katumus- 3. Kaytannon valmistelut ja psyko-
vaihe vaihe logisten strategioiden luominen

S . . ’ (ajatusvaaristymat, rajoittavat
RIIPPUVUUDEN ydinuskomukset). Valmistelu voi olla
KEHA tiedostamatonta.

2. 6. . Toiminnan, johon riippuvuus

Laukaiseva Palautumis-
tekija vaihe

KUVA 6. Addiktoituneen seksikayttaytymisen kehamainen kulku Paula Hallin
riippuvuuskehidmallin mukaisesti (Minja Lappalainen 2022)

Lue Riippuvuuteni keha -tehtavan ohjeistus ennen harjoituksen aloittamista. Tehtava on
tarkoitettu tehtavaksi osana seksi- tai pornoriippuvuuteen liittyvaa tyoskentelya. Sita
voidaan tdydentaa ja siihen voidaan palata useamman kerran tyoskentelyn aikana.
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Riippuvuuteni keha -ohjeistus

Tama tehtava perustuu Paula Hallin luomaan riippuvuuskehaan, joka on esitelty edella.
Tehtavan tarkoituksena on auttaa sinua hahmottamaan riippuvuuskayttaytymistasi seka
sen aiheuttamien tunteiden ja ajatusten luomaa ketjua. Tarkoituksena on pohtia, miten
kehan eri vaiheet nakyvat elamassasi. Aloita tyoskentely kohdasta, joka tuntuu helpoim-
malta. Pohdi myos, missa kohtaa kehaa olet mahdollisesti talla hetkella.

Oman henkilokohtaisen riippuvuuskehan ymmartaminen voi vieda aikaa, eika tata
tehtavaa ole tarkoitus tehda kerralla. Voit taydentaa oivalluksiasi ja huomioitasi kehaan
myo0s hiljalleen terapiatyoskentelysi aikana. Riippuvuuden muodostumiseen on mennyt
aikaa, joten myos sen hallitseminen vaatii aikaa, tahtoa ja tyota. Keha on kuitenkin mah-
dollista pysayttaa, ja riippuvuus on voitettavissa.

1. Tunnista, millainen on sinulle tyypillinen riippuvuuskeha. Mita tapahtumia, tunteita
tai kayttaytymista eri vaiheisiin kuuluu? Voit kayttaa halutessasi apuna valmiita
kysymyksia seuraavalta sivulta. Voit kirjata vastauksesi erilliselle vastauspaperille
tai kehan viereen. Voit myos lisata vaiheita kehalle, jos sinusta tuntuu, etta siita
puuttuu joku kohta. Myos kehan vaiheita voit nimeta tarvittaessa uudelleen, mikali
mieleesi tulee paremmin jotakin riippuvuuskehdn vaihetta omassa eldamassasi
kuvaava sana.

2. Merkitse kehaan kohdat, joissa naet mahdollisuuksia pysayttaa kehalla etenemista.
Pohdi, miten etenemisen voisi ehkaista ja mita tarvitset siind onnistuaksesi. Voit
kasitellda oman terapeuttisi kanssa tarkemmin keinoja, joilla voit hallita toimintayl-
lykkeita. On kuitenkin ensin tarkead ymmartaa, mita toimintayllykkeesi ovat ja mita
riippuvuus elamassasi palvelee.
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- Mita teet?
« Millaisia positiivisia tunteita tunnet?
* Mihin tunteesi liittyvat?

+ Miten toimintavaihe vaikuttaa ajatuksiisi?

T

« Miten huomaat Mita ajattelet itsestasi?

valmistelevasi toimintaa? Toiminta- e L
vaihe \ - Millaisia tunteita sinulla
+ Miten perustelet/ LS y on itsestasi?
myyt itsellesi ) . Mits aiattelet i
riippuvuuskayttaytymistasi? Valmistelu- Katumus- lta ajattetet)a
vaihe vaihe tunnet elamastasi ja
+ Missa huomiosi on? ihmissuhteistasi?
+ Mita kadut ja miksi? Mita
l R"PPUVU..UDEN ' toivot itseltasi?
KEHA
Laukaiseva Palautumis-
. tekija vaihe
* Mika saa sinut haluamaan . \ Horros- e - Miten pyrit korjaamaan
riippuvuuskayttaytymistasi? vaihe SEmiea

Mihin laukaisevat tekijat

liittyvat? Esim. ymparistoon

liittyvat asiat, tunteet, Mita ajattelet ja tunnet

haasteet itsestdsi/ihmissuhteistasi/
- Millainen on vireystilasi? elamastasi?

+ Missa huomiosi on?

Mille annat aikaasi?

« Miten kauan tama vaihe kestaa?

« Millainen toimintakykysi on?




Tietoinen itsetyydytys ja kosketus

Tassa harjoitteessa harjoitellaan tietoista koskettamista ja itsetyydytysta. Harjoitetta
voidaan kayttaa osana seksi- ja pornoaddiktion hoitoa. Se soveltuu myos muun muassa
oman kehoyhteyden vahvistamiseen ja seksuaaliseen nautintoon tutustumiseen. Harjoi-
tuksen tarkoitus on parantaa kehosi kykya reagoida kosketukseen. Tietoinen itsetyydytys
voi toimia positiivisena tapana seksuaalisen jannitteen purkamisessa, ja se voi avartaa
ymmarrysta siita, mita sinussa tapahtuu, kun kiihotut. On hyvin tavallista, etta itsetyy-
dytys ilman fantasioita, pornoa tai paihteita tuntuu vaikealta alkuvaiheessa. Tietoisella
itsetyydytyksella ja sen harjoittelulla on kuitenkin paljon etuja. Voit muuttaa harjoitel-
lessasi aivojesi hermoratojen reagointia kosketukseen. Aivojen hermoradat ovat kuin
polkuja kartalla. Kartalla on uusia teita olemassa, mutta niiden valitseminen voi aluksi
tuntua hankalalta, koska emme taysin tieda, millainen uusi reitti on ja miten sen kautta
paasemme perille.

Tassa harjoitteessa on yhdistetty erilaisia mindfulness-menetelmia tietoisen itse-
tyydytyksen menetelmaan. Mindfulnessin voidaan nahda lisadavan asioiden hyvaksyvaa
huomiointia. Mindfulness on lemped lahestymistapa, jossa ei jaada kiinni haastaviin tun-
teisiin, tilanteisiin tai havaintoihin, vaan huomioidaan niiden herattamat reaktiot jaa-
matta reaktioiden valtaan. Tietoisella itsetyydytyksella voit saada myos ainutlaatuista
harjoitusta tietoisesta lasnaolosta seksin aikana. Se auttaa sinua myos pysahtymaan
nautinnon aarelle ja voi ndin lisata seksuaalista ja kehollista hyvaksyntaa itseasi kohtaan.

Ei ole yhdentekevaa, mihin suuntaamme huomiomme. Jokainen on varmasti joskus
kokenut tilanteen, jossa on uppoutunut taysin hetken tunnelmaan. Kyseessa on voinut
olla esimerkiksi hyva teatteri- tai musiikkiesitys, koskettava elokuva tai herkullinen ruoka.
Olet saattanut ajatella, etta "se tempaisi tai imaisi minut mukanaan”. Olet myos voinut
olla tilanteessa, jossa toinen henkilo ei keskity kuuntelemaan sinua, kun pyrit tukeutu-
maan haneen. Tai olet voinut kokea, etta sinun kertomuksesi tai nakemyksesi ohitetaan
taysin paatoksenteossa, jaat kuulematta ja vaille huomiota. Tallaisessa tilanteessa mie-
leen saattaa hiipia ajatus siitd, eikd minun asiani, tunteeni tai nakemykseni ole tarkea,
enko mina ole tarkea. Tarkedt asiat ansaitsevat huomiomme.

Meilla on onneksi itsellamme valta valita, mihin huomiomme keskitamme tai olemme
keskittamatta. Jos esimerkiksi haluamme nauttia hyvan ruoan kaikista mauista ja koos-
tumuksesta, voimme syomiseen keskittymalla ja hairiotekijat pois sulkemalla saada ruo-
kailuhetkesta paljon enemman makukokemuksia ja mielihyvaa, ja talléin syomme tietoi-
sesti. Tai jos kuulisit lempikappaleesi soivan, haluaisit todenndkdisesti laittaa musiikin
lujemmalle ja keskittyd sen kuuntelemiseen. Talléin kuuntelisit kappaleen tietoisesti.
Samalla tavalla voit nauttia sooloseksista ja seksista kumppanin kanssa.

Anna itsellesi aikaa harjoitteen kanssa. Mihinkaan ei ole kiire, ja voi vieda aikaa ja
useita toistoja ennen kuin pystyt nauttimaan tietoisesta kosketuksesta ja itsetyydytyk-
sestd. Olet ansainnut sen itsellesi ja omalle hyvinvoinnillesi suunnatun ajan.
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KUVA 7. Kuvaaja Minja Lappalainen
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1. Tietoiset hetket

Voit aloittaa tietoisen itsetyydytyksen harjoittelemisen treenaamalla taitoa ensi syodes-
sasi tai musiikkia kuunnellessasi. Huolehdi, etta sinulla on mahdollisuus keskittya har-
joitteeseen hairiotta.

Ennen kuin aloitat harjoituksen, sulje silmdsi. Hengita nenan kautta sisaan hitaasti,
kunnes sinusta tuntuu, ettd keuhkosi ovat tdynna. Laske sitten kolmeen ennen kuin
puhallat suun kautta ulos. Pida jalleen tauko, laske mielessasi kolmeen ja aloita sitten
uudestaan sisaanhengityksesta. Toista tama ainakin viisi kertaa ja aloita sitten harjoitus.
Jos menet laskuissa sekaisin, se ei haittaa, tarkeinta, etta huomasit huomiosi harhailleen.
Voit tassa tapauksessa aloittaa hengitysharjoituksen uudestaan seuraavasta sisdanhen-
gityksestd. Taman lyhyen hengitysharjoituksen tarkoitus on rauhoittaa sinut harjoitteen
pariin ja tdhan hetkeen.

Siirra sitten huomiosi joko syomiseen tai musiikkiin valintasi mukaan.

a. Tietoinen syominen: Valitse syotavaksi ruoka, jossa on rakennetta. Keitto, smoo-
thie tai kiisseli ei ole paras vaihtoehto tahan harjoitteeseen. Syodessasi kiinnita
huomiota jokaiseen suupalaan, tuoksuun, makuun ja koostumukseen ja ole taysin
lasna. Jos huomaat huomiosi harhailevan, ohjaa se takaisin syomiseen.

Voit valita halutessasi myos yhden tarkkailtavan asian kerrallaan, jos se tuntuu
helpommalta. Voit talloin aluksi havainnoida ruoan ulkonakoa, katsele ruokaa rau-
hassa, ruoassa olevia mahdollisia muotoja, vareja, epatasaisuuksia. Taman jalkeen
voit keskittya hajuaistisi kautta siihen, milta ruoka tuoksuu ja mita ruoan tuoksu
saa sinussa aikaan. Tuoksuuko ruoka voimakkaammalta, jos suljet silmasi? Milta
ruoka tuntuu, kun viet sen suuhusi ja rauhallisesti alat pureskella sitd? Maistele
ruokaa rauhallisesti pureskellen, erotatko erilaisia makuja? Voit nimeta makuja
mielessasi. Tutki ruoan koostumusta syodessasi. Kiinnita huomiotasi myos paatok-
seesi nielaista ruoka ja siihen, miltd nielaiseminen tuntuu ja millainen tunne tai
maku sinulle jai suuhun, ennen kuin otat mahdollisen seuraavan suullisen ruokaa.
Tee tdta harjoitetta noin kymmenen minuutin ajan.

b. Tietoinen musiikin kuuntelu: Jos valitset musiikin kuuntelun, kiinnitd huomiosi
musiikkiin niin hyvin kuin mahdollista. Voit sulkea silmasi tai kohdistaa katseesi
eteen alaviistoon antaen katseesi levata kohdistamatta sita mihinkaan erityiseen.
Keskity sitten kuuntelemaan musiikkia. Mista kaikista aanista kappale muodostuu?
Kuuletko ehka pianon tai kitaran, kuuletko mahdollisesti laulajan sanoissa paino-
tuksia? Mitd tunteita sinussa heraa kappaletta kuunnellessasi? Jos huomiosi kiinnit-
tyy johonkin muualle, ohjaa se takaisin musiikkiin. Huomiosi ajatuksesi karkailusta
on arvokas, ja ajatusten harhailu on inhimillista. Tarkeinta on, etta ohjaat huomiosi
takaisin asiaan, johon tietoisesti pyrit nyt keskittymaan.
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2. Tietoinen peseytyminen

Kun olet harjoitellut tietoisen lasndolon hetkia syomisen tai musiikin parissa, voit seu-
raavaksi siirtaa huomiosi kehoosi esimerkiksi suihkussa. Valitse jalleen rauhallinen hetki.

Milta vesi, saippua ja pyyhe tuntuvat ihollasi? Tunne veden l[ampdtila ja aisti tunte-
mukset ihollasi, kun vesi koskee ihoasi. Kiinnita myos kuivatessasi huomiota siihen, milta
rauhallinen ihon kuivaaminen pyyhkeella tuntuu. Kiinnitd myos huomiota sukuelintesi
tuntemuksiin ja herkkyyteen. Voit tehda taman kehollisemman harjoituksen myos kos-
teusvoidetta levittamalla. Milta kosteusvoiteen tai oljyn levittaminen iholle tuntuu? Mil-
lainen kosketus voidetta tai oljya levittaessa tuntuu parhaalta kasillesi, enta esimerkiksi
jaloillesi, vatsallesi tai kasvoillesi? Tarkoituksena ei ole kiihottua, vaan keskittya koske-
tukseen ja tata kautta vahvistaa hermoratayhteyksia.

3. Tietoinen itsetyydytys

Ndiden harjoitteiden jalkeen voit siirtya vaiheeseen, jossa koskettelet kehoasi ja sukue-
limiasi tarkoituksenasi tuottaa seksuaalista nautintoa itsellesi. Jos sinulla on pornoriip-
puvuus tai koet, etta olet aiemmin lukkiutunut johonkin tiettyyn fantasiaan, jonka olet
kokenut epamiellyttavaksi, on ymmarrettavaa, etta kehollasi vie aikaa vastata kiihottu-
neisuudella kosketukseen. Mita enemman harjoittelet, sita helpompi mielesi on irtaantua
mahdollisista ajatuksien harhailuista ja hairiotekijoista, joita ajatuksiisi voi tulla itseasi
koskiessasi. Tietoisessa itsetyydytyksessa tarkeintda on sinun nautintosi ja kokemuksesi.
Sinulla on oikeus nautintoon, kehoosi ja kosketukseesi tutustumiseen.

Voit halutessasi laittaa esimerkiksi kynttiloita huoneeseen, jossa olet, tai vahentaa
valaistusta. Milla tavoin voisit luoda ymparillesi rauhallista tunnelmaa? Varmista, etta
saat olla rauhassa taman harjoituksen ajan.

Harjoituksen aluksi voit sulkea silmasi ja keskittya hetkeksi hengitykseesi. Tarkkaile,
miten hengityksesi kulkee. Laske sisdaanhengityksellda "yksi”, uloshengityksella "kaksi”,
jatka hengityksen laskemista nain, kunnes olet paassyt kymmeneen. Jatka tamankin jal-
keen edelleen rauhallisia hengityksia, mutta ohjaa samalla ajatuksesi sellaisiin kehono-
siin, jotka koet erityisen erogeenisiksi, nautintoa tuottaviksi. Hengittele hetki nain huo-
miosi ollessa nautintoa tuottavissa kehon osissasi. Aloita sitten kehosi koskettaminen
aluksi kasista. Tunne oma lammin kosketuksesi ja kokeile erilaisia sivelyita ja silityksia
vuorotellen molempien kasiesi iholla. Anna aikaa talle kosketukselle ja kokeile erilaisia
tapoja koskettaa, erilaisia voimakkuuksia. Kdy molemmat katesi lapi ja tunnustele, milta
kosketus tuntuu kasivarsien sisapinnoilla ja ulkopinnoilla. Pyri tekemaan kosketuksesta
mahdollisimman miellyttava.

Kasien jalkeen siirry muualle kehoon. Keskity koko ajan aistimaan, milta kosketus
tuntuu, mita tuntemuksia se saa sinussa aikaan, aivan kuten aiemmissa harjoituksissakin
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olet tehnyt. Siirtyessasi sukuelinten alueelle ohjaa edelleen ajatuksesi siihen, milta kos-
ketus tuntuu. Keskita ajatuksesi nautintoon ja anna kosketuksesi seurata havaintojasi.
Jos huomaat, ettd jokin kohta kaipaa erityisesti kosketusta, seuraa tata tunnetta. Jos saat
erektion tai kiihotut, nauti tunteesta ja keskita edelleen voimakkaasti ajatuksiasi kehoosi
ja hengita ajoittain syvaan keskittaen ajatuksesi kiihottuneelta tuntuvalle alueelle. Missa
tunnet kiihotuksen tunnetta, miten se houkuttaa sinua koskettamaan? Mikali saat orgas-
min, jaa viela kuuntelemaan kehoasi. Miltda kehossasi nyt tuntuu? Milta sinusta tuntuu?

Orgasmin saaminen ei ole taman harjoituksen paatarkoitus. Jokainen kerta, kun har-
joitat tietoista itsetyydytysta, vahvistat kehosi kykya vastata omaan kosketukseesi ilman
muita arsykkeita. Voit lopettaa harjoituksen, kun sinusta tuntuu hyvalta. Voit myos aluksi
kokeilla esimerkiksi tietyn mittaisia hyvailyhetkia, jotka rajaat miellyttava-aanisella ajas-
timella, joita on saatavilla esimerkiksi sovelluskaupoista.

Mikdli saat nauttia orgasmista harjoitellessasi, kokeile myohemmin my0s haastaa
itseasi ja lopettaa hetkeksi kokiessasi vahvaa kiihottuneisuutta ja anna tunteen laan-
tua. Taman jalkeen voit jatkaa kiirehtimatta. Kehollasi on kestanyt kuukausia tai vuosia
paasta tahan pisteeseen.
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Harjoituksia rajojen
tunnistamisen haasteisiin

Menetelmaoppaasta loytyvat harjoitukset: Omien rajojeni tutkiminen; Haasteeni
tutkiminen; Riskitekijoiden tunnistaminen; haitallisia tekoja oikeuttavan ajatus-
vaaristyman haastaminen; haastavaksi koetun tunteen tarkkailu ja toimintayllyk-
keen tarkkailu; suostumuksen kehad, 3 minuutin peli; laheisyys valillamme; suhde-
katsastus & kosketuksen viesti.

Kenelle: Henkiloille, jotka hyotyvat vahingoittavalle toiminnalle altistavien riski-
tekijoiden, tunteiden ja toimintayllykkeiden tunnistamisesta ja tarkkailusta. Tal-
laisia henkiloita ovat mm. seksuaalivakivaltaa toisiin kohdistaneet henkilot seka
henkilot, jotka pelkaavat rikkovansa toisen henkilon rajoja. Harjoitteet sopivat
myo0s esimerkiksi porno- tai seksiriippuvaiselle henkilolle altistavien tekijoiden
tunnistamisen tueksi. Laheisyys valillamme -harjoitus sopii hyvin eroottisiin ja/
tai rakkaudellisiin suhteisiin, joissa on turvattomuuden tai rajojen rikkomisen
kokemusta. Myos suostumuksen keha ja siihen liittyva 3 minuutin peli soveltuu
hyvin lahisuhteissa rajojen ja suostumuksen kirkastamiseen. Suhdekatsastus
soveltuu tilanteissa, joissa pohditaan omia rajoja ja arvoja ja sitd, miten ne tule-
vat kunnioitetuksi suhteessa. Omien rajojeni tutkiminen harjoite soveltuu kaikille
asiakkaille omien rajojen tai rajattomuuden tunnistamiseen ja tutkimiseen.

Rajat ja niiden tunnistaminen seka tunnustaminen ovat lasna useissa taman menetelma-
oppaan harjoitteissa. Rajat voivat olla asiakkaiden kanssa lasna monella tasolla. Ogden
ja Fisher (2016, 258) ovat todenneet, etta terapiatilanteessa terapeutti voi suoranaisesti
tukea asiakasta rajojen asettelussa ja tiedostamisessa. Tama tapahtuu esimerkiksi sano-
malla "Sinun ei tarvitse paljastaa mitaan, ellet itse tahdo” tai auttamalla asiakasta luke-
maan kehon signaaleja esimerkiksi kysymalla "Millaiset tuntemukset kertovat, etta se
tuntuu oikealta?” tai "Mista tiedat, ettei halua kasitelld asiaa nyt, milta kehossasi tun-
tuu?”. Nain rajojen kunnioittaminen on aktiivisesti ldsna terapiatilanteissa.

Kun tiedostamme rajamme, pystymme suojelemaan itseamme ja tekemaan valintoja,
jotka huomioivat mieltymyksemme seka oikeutemme, tarpeemme ja toiveidemme kun-
nioittamisen. -harjoitteessa asiakas paasee pohtimaan, miten
rajaa omaa seksuaalisuuttaan. Harjoitteessa pohditaan mita haluaa jakaa itsestaan muille
ja mitka osat seksuaalisuudesta ovat puolestaan yksityisia, ei muille jaettavia. Kun rajat
tiedostetaan, pystytdaan myos yllapitamdan toimivia ihmissuhteita ja kunnioittamaan
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toisen rajoja laheisissakin ihmissuhteissa. Terveiden rajojen oppiminen edellyttaa niin
psyykkista kuin fyysistakin tuntumaa omiin mieltymyksiin ja tarpeisiin, oikeudentuntoon
ja toiveisiin. (Odgen & Fisher 2018, 261-263.) Yllattavan paljon kyse on viestinnasta toi-
selle ja toisen viestien tulkinnasta.

Toisinaan voi olla tarpeen opetella jamakkyystaitoja — kylla-sanomista ja ei-sano-
mista - huomioiden niin fyysinen viestinta kuin sisdinen latautuminenkin. Tony Dun-
derfelt (2016, 118-120) on kuvannut naita taitoja osana voimien viestintaa. Ei-sanomisen
harjoittelu toimii jamakkyyden ja rajojen vetamisen harjoitteena, joka tukee kieltayty-
mista ilman aggressiivisuutta esimerkiksi kiinnostavasta mutta voimia hajottavasta
toiminnasta.

My0s laheisten kanssa tehtavassa tyossa rajojen tunnistamisella on tarkea osansa. Voi-
daan puhua valittamisen sopivista rajoista. Naen olennaisena kysymyksena, kuinka valittaa
toisesta laiminlydomatta itsedan, omia rajojaan ja hyvinvointiaan. Taman kasittelyyn loytyy
hyva harjoitus "Oma talo, oma tontti” yksilo- ja pariterapeutti Heli Suutarin kirjasta Kaikki
kaantyy hyvaksi (2020, 178-179). Kyseisessa harjoitteessa pohditaan omia sisdisia rajoja
mielikuvaharjoitteen ja tata seuraavien kysymysten avulla. Mielikuvaharjoitteessa asiakas
pohtii, kuinka selkeat ja turvalliset rajat hanella on ja miten han voisi vahvistaa omia rajo-
jaan turvaten henkilokohtaisen tilansa ja hyvinvointinsa. Kirjassa on myos lukuisia muita
hyvia harjoituksia rajoista, jamakkyydesta ja anteeksiannosta, kuten Oma valtikka -harjoi-
tus ja Voimaa anteeksiannosta ja -pyynnosta (Suutari 2020, 207-209, 221-224).

Riskitekijoiden tunnistaminen

Ennen kuin aloitellaan tyoskentelya esimerkiksi toimintayllykkeiden hallinnan tai por-
noriippuvuuden hoidon parissa, on tarkeaa saada ymmarrysta, miten asiakas itse nakee
haasteensa. Taman tarkasteluun soveltuu hyvin harjoite nimeltaan Haasteeni tutkimi-
nen. Harjoitetta voidaan kayttaa myos tavoitteiden asettelun tukena, seka riskitekijoiden
tunnistamisen harjoitukseen virittavana. Riskitekijoiden tunnistamisen harjoituksessa
lahdetaan pohtimaan hyvin konkreettisesti niita tekijoita, jotka voivat lisata asiakkaan
todennakoisyytta syyllistya esimerkiksi laittoman materiaalin kdyttoon, seksuaaliseen
hairintaan, seksuaalivakivaltaan tai muuhun toisen seksuaalista itsemaaraamisoikeutta
rikkovaan tekoon. Kun asiakas ymmartaa, mitka tilanteet, ymparistot, tunteet, ajatuk-
set tai toiminnat herattavat toimintayllykkeen, pystytaan suunnittelemaan myos juuri
hanta palvelevia toimivia ja kattavia estomenetelmia ja uudenlaisia tapoja toimia. Naihin
tekijoihin keskittyy harjoite nimeltaan Riskitekijoiden tunnistaminen. Tyoskentelya on
tarkeda jatkaa riskitekijoiden tunnistamisen jalkeen toimintayllykkeiden hallitsemisen
vahvistamiseen.

Riskitekijoiden tunnistamisen yhteydessa voi olla tarpeen pysahtya asiakkaan teke-
miin tulkintoihin. Oma mieltymys ohjailee usein sitd, miten sosiaalisia tilanteita ja vies-
teja havaitaan. Tata on hyvin kuvailtu esimerkiksi Bedit — The Berlin Disexuality Therapy
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Programissa (2013, 28-33). Jos rakastuneella sanotaan olevan ruusunpunaiset lasit, tata
tilannetta voisi ehka kutsua mielihalun lasien lapi katsomiseksi. Yhta lailla linssityyppina
voisi olla addiktiokin. Taman takia asiakkaan voi olla haastavaa tiedostaa, mika riskite-
kija todellisuudessa on, ja asiakas saattaa ulkoistaa riskeja. Karjistetysti ilmaisten asiakas
voisi esimerkiksi kirjata "tilanteet ja ymparist6” kohtaan, etta riskina ovat lapset, jotka
kaipaavat hanen huomiotaan. Keskustelun jalkeen tama voisi muuttua esimerkiksi seu-
raavalla tavalla: "Tilanteisiin liittyviin riskeihin liittyvat tilanteet, joissa kohtaan lapsen,
joka on paikalla ilman hanta huomioivaa aikuista. Ajatuksiin liittyviin riskeihin sisaltyy
ajatukseni siita, etta lapsi nauttii huomiosta.” Ajatusvaaristymien lahestymista asiakkaan
kanssa voi tukea menetelmdoppaasta loytyva keskusteluharjoite nimeltaan Haitallisia
tekoja oikeuttavan ajatusvddristymdn haastaminen. Tama harjoitus on mukaillen kdaannetty
The Berlin Dissexuality Therapyn (Bedit) julkaisemasta kirjasta (Beier 2020, 218).

Toimintayllykkeiden tarkkailu

Riskitekijoiden tunnistamisen harjoitetta taydentaa haastavaksi koetun tunteen tark-
kailu. Taman harjoitteen tavoitteena on saada lisaa keinoja haastavaksi koetun tunteen
sietdmiseen. Haastava tunne voi yllyttaa toimimaan haitallisella tavalla, ja harjoituksessa
pyritaan muuttamaan tunteen valtaa pysahtymalla tietoisesti taman tunteen aarelle.
Usein haastavat tunteet saavat ihmisen pyristelemaan niista irti. Joskus pyristelemme
niista irti haitallisin keinoin. Esimerkiksi yksinaisyys aiheuttaa tylsyytta, ja tylsyys altis-
taa henkilon hakemaan vahvaa stimulanttia esimerkiksi CSAM- materiaalista (child sexual
abuse material). Hayes ja Smith (2008, 20-25) ovat tiivistdneet asian oivallisesti, ettd
usein yritykset paasta eroon psykologisesta tuskasta laajentavat tai voimistavat pahaa
oloa. Kieltaminen ja opittu turtuneisuus saattavat valiaikaisesti vahentaa pahaa oloa,
mutta pitemmalla aikavalilla ne lisaavat henkista tuskaa.

Tyypillisia tunteita, jotka yllyttavat haitalliseen toimintaan, ovat ylimitoitettu hapeag,
virheellinen syyllisyys, ylimitoitettu viha tai ylimitoitettu pelko (Hakkinen, Koivisto, Ryha-
nen, Sadeniemi & Tsokkinen 2019, 156). Sadeniemen ja kumppaneiden teoksessa Viisas
Mieli - opas tunnesaatelyvaikeuksista karsiville loytyy useita oivallisia harjoituksia muun
muassa vastakkaisen toimimisen vaiheista ja aarimmaisten tunteiden sietotaidoista.

Toimintayllykkeen tarkkailu -harjoitteessa asiakas tarkkailee, mita hanen mielessaan
ja kehossaan tapahtuu, kun han ei [ahde toimimaan toimintayllykkeen mukaisesti. Toi-
mintayllykkeita aiheuttava tilanne on rakennettu irralliseksi asiakkaan kokemasta haas-
teesta, ja tavoitteena on saada kasitysta toimintayllykkeiden toimintatavoista ja luontai-
sista mielen ja kehon reaktioista.

Toimivia harjoitteita, joissa opetellaan tunnistamaan omia rajoja erityisesti kehol-
lisia kokemuksia tarkkaillen, loytyy Pat Odgenin ja Janina Fisherin kirjasta Sensomoto-
rinen psykoterapia - Keinoja trauman ja kiintymyssuhdevaurioiden hoitoon (2018). Kir-
jassa on monia harjoituksia, jotka toimivat havahduttavina myos henkiloiden kanssa,
jotka ovat rikkoneet toisen rajoja. Yksi maininnan arvoinen harjoitus on myos alun perin

© Minja Lappalainen 63 Harjoituksia rajojen tunnistamisen haasteisiin



paihderiippuvuuksien hoitoon kehitetty mielihalulla surffailun harjoitus, jossa pyritaan
hyvaksymis- ja omistautumisterapian ja mindfulnessin menetelmin tarkkailemaan mie-
lihalun herattamia tuntemuksia ja voimakkuutta, kunnes mielihalu lopulta vaimenee.
Taman harjoituksen periaatteet on avattu esimerkiksi Russ Harrisin kirjassa Onnelli-
suusansa - elinvoimaa hyvaksymisen ja omistautumisen avulla (2016, 185-189). Itse naen,
ettd harjoitus on turvallisinta aloittaa arkisemman mielihalun parissa, ja kun sen toimin-
taperiaate on muodostunut asiakkaalle tutummaksi ja mikali asiakas kokee harjoitteen
toimivaksi, voidaan sita soveltaa myds ei-toivotun seksuaalisen mielihalun hallinnassa.

Rajojen tunnistamisen harjoituksia laheisiin ihmissuhteisiin

Suostumus on ehdoton osa turvallista ja osapuolia kuulevaa fyysista laheisyyttd. Suos-
tumuksen ilmaisemisen ja kuulemisen avulla paastaan varmuuteen siita, ettei rikota
toisten henkilon fyysisia tai sisaisia rajoja, itsemaaraamisoikeutta ja oikeutta koske-
mattomuuteen. Fyysisessa laheisyydessa on tdrkeda myos tiedostaa, missa omat rajat
menevat, mihin olen suostuvainen nyt ja mihin en. Tommi Paalanen puhui Suostumuk-
sesta Sexpon SEKS2021-koulutuspadivdssa. Paalanen (2021) esitti, etta riittavaan tietoon
perustava vapaaehtoinen suostumus pitaa sisalldan seuraavat elementit: olemassaolo
(pitaa kyeta ilmaisemaan), vapaaehtoisuus (ei vakivaltaa, pakottamista, huijaamista),
riittdva tieto ja ymmarrys (suojaa, ei rajoita) seka sortavien valtasuhteiden poissaolo.
Suomessa seksuaalirikoslainsaadanto muuttui vuoden 2023 alussa. Uudistunut seksuaa-
lirikoslainsaadantomme on nyt suostumusperusteinen. Aiemmin esimerkiksi raiskauksen
maadrittelyssa keskeista oli, oliko tekija kohdistanut uhriin vakivaltaa tai uhkausta, kun
nyt painottuu sen maarittaminen, onko rikoksen uhri osoittanut suostumusta. Lakiimme
on kirjattu muun muassa, etta mikali henkilo ei ole sanallisesti, kaytoksellaan tai muulla
tavalla ilmaissut osallistuvansa sukupuoliyhteyteen, on kyse raiskauksesta. Lisaksi, jos
henkilo ei ole voinut muodostaa tai ilmaista tahtoaan sukupuoliyhteyteen esimerkiksi
tiedottomuutensa tai pelkotilansa vuoksi, ei hanen osallistumistaan sukupuoliyhteyteen
voida pitad vapaaehtoisena. (Rikoslaki 19.12.1889/39. 20. luku 1 §.)

Seksuaalisiin tekoihin tulee siis aina olla suostumus osapuolilta. Rajat ovat kuiten-
kin muuttuvia, ja jokin aiemmin tapahtunut miellyttavana koettu seksuaalinen toiminta
voi toisessa hetkessa ja tunnetilassa tai toisen henkilon kanssa tuntua ajatuksena hyvin
epamiellyttavalta. Tama on tarkea asia pitdaa mielessa myos harjoitteita tehdessa. Vasta-
ukset ja kokemukset omista rajoista ja toiveista ovat siis pitavia tassa hetkessa. Ne voivat
muuttua nopeastikin, joten suostumuksellisuuden varmistamista ei voi jattaa pois silla
verukkeella, ettd toinen on esimerkiksi suostumusta koskevaa tehtavaa kirjatessa ilmoit-
tanut jonkin asian itselleen sopivaksi.

Sopiva ldheisyys minulle, sinulle ja meille -harjoite koostuu yksiloina tehtavasta osasta
ja yhdessa tehtavasta osiosta. Tehtavan tavoitteena on auttaa osapuolia ymmartamaan
ja hahmottamaan laheisyyteen liittyvat omat ja toisen toiveet. Tehtdvassa tehdaan toi-
selle nakyvaksi, mista itse nauttii ja mitd arvostaa talla hetkelld suhteen laheisyydessa.
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Tehtavassa sanoitetaan, mitka asiat koetaan haastavina tai sellaisina, joita ei halua suh-
teen laheisyyteen talla hetkella. Lisaksi tehtavan yksi elementti on toisen aktiivisen kuu-
lemisen harjoitteleminen.

Aktiiviseen kuulemiseen ja suostumuksellisuuteen liittyy myos suostumuksen keha
ja siihen nivoutuva Kolmen minuutin peli -harjoitus. Suostumuksen keha on Betty Marti-
nin kehittama, ja se on alkuperdiseltd nimeltddn The Wheel of Consent. Suostumuksen
keha on suomennettu Seritaty0ssa, ja tassa harjoituskirjassa se on yhdistetty Harry Fad-
disin alun perin kehittamaan kolmen minuutin peliin, jonka Betty Martin on muokannut
kosketukseen keskittyvaksi. Myos tama harjoite on suomennettu ja mukautettu tahan
menetelmaoppaaseen. Tassa harjoituksessa opetellaan tunnistamaan erilaisia rooleja ja
suostumuksellisia tapoja koskettaa ja olla kosketettavana. Suostumuksen keha on avattu
tarkemmin harjoituskirjassa.

Pariskunnille voi ohjata myos hellyysharjoituksia, joissa paapaino on kosketuksessa
ja sen vastaanottamisessa eli siind, millaisena kumppanin kosketuksen kokee ja mita
kosketuksen synnyttama mielihyva tai muu tunne itselle merkitsee. Tamankaltaisia har-
joitteita ovat esimerkiksi Sensate focus -harjoitteet, jotka on alun perin kehitetty toi-
minnallisien seksuaalisten ongelmien hoitoon. Sensate focus -harjoitteissa keskitytaan
omiin tuntemuksiin ja opetellaan ilmaisemaan omia toiveita ja haluja. Tavoite on myds
tulla tietoiseksi toisen osapuolen tuntemuksista, laajentaa intiimin koskettamisen tapoja
seka vahvistaa omaa seksuaalista ja aistillista ilmaisua. Sensate focus -harjoitteet voivat
vahvistaa emotionaalista suhdetta yllapitamalla myonteista koskettamisen tapaa, ja par-
haimmillaan keskindinen huolenpito ja yhteys voivat voimistua. Ennen etenemista intii-
miin koskettamiseen tallaisten harjoitusten muodossa on kuitenkin kasiteltava ristiriidat
ja muut suhteeseen liittyvat ongelmat, jotta osapuolten valilla vallitsee luottamus. (Bru-
sila 2020, 614-616.) Rajojen ja toiveiden lapi kdayminen ennen mahdollisia kosketushar-
joituksia on mielestani erittain tarkeaa, eivatka taman kaltaiset harjoitteet sovi kaikille
asiakkaille. Sensate focus 1- ja Sensate focus 2 -harjoitteet loytyvat esimerkiksi kirjasta
Seksuaaliladketiede (2020, 616).

On tarkedaa myos pysahtya sen aarelle, toivovatko osapuolet todella toisen koske-
tusta ja mita tama ajatuksena heissa herattaa. Tahan liittyen harjoituskirjassa on har-
joitus nimeltd Kosketuksen viesti. Tatd harjoitusta inspiroi Oulasmaan ja Riihosen
Sexfullness-kirjan harjoitus, jossa pyrittiin vaikuttamaan positiiviseen kehonkuvaan
kuvittelemalla oman kaden kosketus kumppanin kosketukseksi (Oulasmaa &Riihonen
2020, 86-87). Kosketuksen viesti -harjoituksessa asiakas on aktiivinen rajojen asettaja.
Asiakas aloittaa harjoituksen tietoisilla hengityksilla ja siirtaa hiljalleen ohjatusti aja-
tukset kumppaniinsa. Mikali asiakas kokee, ettei hdanesta tunnu miellyttavalta kuvitella
kumppanin kosketusta, jatkuu harjoitus rauhoittavalla perhoshalauksella, joka on Lucina
Artigasin kriisityhon kehittdma traumatyén menetelma (Artigas & Jarero 2014). Muussa
tapauksessa asiakas yhdistaa harjoitteessa itse tuottamansa silityksen ajatukseen kump-
panin kosketuksesta. Tavoitteena on tutkia turvallisesti kosketusta ja siihen liittyvia tun-
teita. Tama harjoite toimii parhaiten niin, etta asiakkaalle luetaan harjoite. Valinnan koh-
dassa, jossa asiakas paattaa, haluaako han edeta koskettamisen aistimiseen, voidaan
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asiakasta pyytaa esimerkiksi sulkemaan ja avaamaan kadet kevyesti nyrkkiin kaksi ker-
taa, mikali hanesta tuntuu, etta ajatuksissaan kumppani voisi ottaa askeleen hanta kohti
ja laskea katensa hanen olkapaalleen. Ndin asiakas harjoittelee aktiivista suostumuksen
ilmaisua mielikuvaharjoituksessa, mutta ei joudu kesken harjoitusta puhumaan, mika vie
vahvemmin huomion pois harjoitteesta. Jos asiakas ei halua jatkaa, siirrytaan ohjeistuk-
sessa osaan B. Tamankin voi varmistaa vield, kun huomaa, ettei asiakas sulje kasidan
nyrkkiin. Talloin voi esimerkiksi pyytaa asiakasta sulkemaan kadet kaksi kertaa kevyesti
nyrkkiin, jos han haluaa jatkaa harjoitusta ilman kumppanin koskettamisen ajattelua.

Suhdekatsastus-harjoite on syntynyt laheisten kanssa tehtavassa tyoskentelyssa.
Tehtavan tarkoituksena on pysahtya oman suhteen sekda omien tarpeiden ja toiveiden
darelle. Tehtava on osoittautunut hyvin havahduttavaksi, ja se on alun perin syntynyt
spontaanisti asiakastapaamisen yhteydessa. Tehdessani tehtavaa asiakkaan kanssa olen
ensiksi pyytanyt asiakasta kirjaamaan hanelle suhteessa tarkeita asioita sen enempaa
asiaa pohjustamatta. Sen jalkeen olen antanut asiakkaalle toisen paperin, johon olen
pyytanyt asiakasta kirjoittamaan asioita, joita ei halua suhteeseensa. Taman jalkeen olen
pyytanyt asiakasta ympyroimaan asiat, jotka ovat lasna hanen parisuhteessaan talla het-
kella. Asiakkaalla ei siis ole ennakkoon ollut tietoa, etta tehtava liittyisi jollain tavalla
hanen tamanhetkiseen laheiseen ihmissuhteeseensa. Oli vaikea saada tama tehtava val-
miiksi tulostettavaan muotoon, silla pohdin, toimiiko se samalla tavalla, mikali asiakas
lukee koko tehtavan aluksi. Ratkaisuna laitoin erilliselle sivulle omaan suhteeseen asioita
peilaavan sivun, jonka voi antaa asiakkaalle ensimmaisen sivun tayttamisen jalkeen. Har-
joitteen avulla voidaan tarkastella kaikenlaisia laheisia ihmissuhdemuotoja, ja esimer-
kiksi silla ei ole merkitystd, onko kyseessa monogaaminen tai polyamorinen suhde.
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Omien rajojeni tutkiminen

Miten rajaan omaa seksuaalisuuttani?

Seksuaalisuuteen liittyvissa asioissa meilla jokaisella on omat rajamme sen suhteen, mita
haluamme jakaa itsestamme muille. Joskus on myos hyodyllista pysahtya miettimaan,
onko rajat itseasi ja toisia kunnioittavia ja miksi jokin asia on esimerkiksi yksityista, vain
itselle tarkoitettua seksuaalisuutta ja keiden kanssa voit tai et voi, turvallisesti ja toisia
kunnioittavasti jakaa seksuaalisuuteesi liittyvia asioita. Paaset tassa harjoitteessa poh-
timaan naitd asioita Maatuska-nukke mallin avulla. Maatuska-nuket ovat sisintd nukkea
lukuun ottamatta onttoja nukkeja, jotka asettuvat sisakkdin. Nama kuvastavatkin tassa
harjoituksessa seksuaalisen minuutesi rajoja ja kerroksellisuutta. Tavoitteena on tutkia
ja tehda nakyvaksi omaan seksuaalisuuteen liittyvia rajoja ja mahdollista rajattomuutta.

Yksityinen seksuaalisuus kuvaa tassa harjoitteessa sita osaa seksuaalisuudestasi, jota et
halua jakaa muiden kanssa. Seuraava kerros kuvaa laheista tai erityisen luottamuksel-
lista ihmissuhdetta, kuten seurustelusuhdetta ja niita asioita, joita koet voivasi ja halua-
vasi siina jakaa. Jos sinulla on useampi kumppani, joille jaat eri asioita, voit tassa osiossa
halutessasi myos tehda jokaiselle oman osionsa. Taman osion tayttaminen ei vaadi esi-
merkiksi olemassa olevaa parisuhdetta, myos sinkkuna tai satunnaisia suhteita omaa-
vana, voit pohtia, miten romanttisessa, seksuaalisessa- ja/tai muulla tavalla laheisessa
ihmissuhteessa haluaisit ja kokisit luontevaksi jakaa seksuaalisuutesi puolia. Kolmas ker-
ros kuvaa kavereille/ muulle sosiaaliselle piirillesi jakamiasi asioita ja ulommainen ker-
ros ulkoista seksuaalisuuttasi, jonka koet olevan nakyvaa tai jaettavissa kaikkien kanssa.
Voit my0s jaotella tassa osassa kaveripiiriasi esimerkiksi ldheisiin ystaviin ja kavereihin.
Jos koet, etta kerroksia on enemman, voit vapaasti lisata niita ja mikali kayt esimerkiksi
seksuaaliterapiassa, voit pohtia, mitka osat sinusta ovat terapiassa kasiteltavissa olevia.
Ala myoskaan eparoi nimeta kerroksia eri tavalla, jos koet sen tarpeellisesti! Tama harjoi-
tus on tarkoitettu sinua varten ja voit muokata sita itsedsi parhaiten palvelevaksi.
Muista tehtavaa tehdessasi pohtia seksuaalisuutta kokonaisvaltaisesti. Loydat osviit-
taa seksuaalisuuden eri puolista "Seksuaalinen mieltymys osana minua” -harjoitteen
kaaviosta.
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Ulkoinen Rerros Ldheisessd ihmissuhteessa jaettava

Kavereille/ystdville jaettava Vain minulle tarkoitettu
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Haasteeni tutkiminen

Pohdi, mitka asiat mielestasi liittyvat ongelmaasi. Tehtavan tavoitteena on saada mah-
dollisimman selkea kuva mielekdsta elamaasi haastavasta ongelmasta. Nimea keskim-
méiseen palloon ongelmasi ja lahde sitten vastaamaan kysymyksiin. Ald anna tehtdvain
merkittyjen viivojen rajoittaa vastaustesi maaraa. Voit lisata vastauksia kysymyksiin niin
monta kuin olennaiseksi koet.
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Riskitekijoiden tunnistaminen

Tama tehtava soveltuu sinulle, mikali olet huolissasi siita, etta voisit rikkoa toisen ihmi-
sen seksuaalisia rajoja ja oikeutta koskemattomuuteen. On tarkedaa ymmartaa, mitka
tekijat voisivat lisata todenndkoisyytta siihen, etta syyllistyisit laittoman materiaalin
kayttoon, seksuaaliseen hairintdan, seksuaalivakivaltaan tai muuhun toisen seksuaalista
itsemaaraamisoikeutta rikkovaan tekoon. Kun tunnistat mahdolliset riskialttiit tilanteet
tai olosuhteet, pystyt myos ottamaan oikeanlaisia estomenetelmia ja toisin toimimisen
tapoja kayttoosi. Voit vaikuttaa toimintaasi tekemillasi valinnoilla.

Riskitekijat voivat liittya tiettyihin tilanteisiin, ymparistoon, tunteisiin, ajatuksiin tai
toimintaan.

Pohdi seuraavia riskitekijoita:

1. TILANTEET JA YMPARISTO: Tuleeko mieleesi joitain tiettyja tilanteita, joissa
riski voisi olla suurempi? Millaisessa ymparistossa riski kasvaa? Esimerkiksi
julkinen tai yksityinen tila, tietynlainen pukeutuminen joissain ajanvietto-
paikoissa tai harrastuspaikoissa. Vaikuttaako tilanteen vapaamuotoisuus ris-
kiin? Millaisten henkiloiden lasnaolo tai poissaolo voisi lisata riskia?

2. AJATUKSET: Millaisilla ajatuksilla ikaan kuin myyt itsellesi toiminnan? Esimerkkeina:
"Olen ansainnut taman”, "Tassa tilanteessa talla ei ole enaa valid”, "Kylla sekin
jollain tasolla haluaa”, "Mun on vaan saatava kosketusta”. Herattaako joku

fantasia huolesi siita, etta tekisit kaytannon elamassa toisia rikkovia tekoja?
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3. TUNTEET: Joskus esimerkiksi haastavat tai voimakkaat tunteet voivat
yllyttad toimimaan haitallisella tavalla. Tunnistatko itsesi kohdalla
tallaisia tunteita, jotka voisivat lisata riskia? Millaisia tunteita?

4. TOIMINTA: Miten toimintasi ja aktiivisuutesi vaikuttaa riskiin? Pohdi
tassa myos mahdollista paihteiden kayttoa. Miten sosiaalinen toiminta
tai [aheisyytta sisaltava toiminta vaikuttaa riskiin? Enta sosiaalisen
toiminnan vahyys? Miten netin kaytto, sosiaalinen media tai pelaaminen
voisivat vaikuttaa riskiin kohdallasi? Enta seksuaalinen aktiivisuus?
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Haitallisia tekoja oikeuttavan
ajatusvaaristyman haastaminen

1. 2. 3. 4,
AJATUKSEN KYSEEN- SOPIVAN & TOIMIVIEN

TUTKIMINEN ALAISTAMINEN TOIMIVAN AJATUKSEN AJATUSTEN
KEHITTAMINEN HARJOITTELU

+ Mita konkreet- + Oliko ajatus avuksi - Mita voisit tulevai- « Toista nyt luomasi
tisia ajatuksia sinulle? suudessa sanoa toimiva ja todel-
sinulla tilan- itsellesi vastaavassa lisuuteen pohjau-
teessa oli? . Mika sinut sai tilanteessa? tuva ajatuksesi

ajattelemaan niin? yha uudelleen

- Mitd mielessasi - Miti ajattelet nyt, mielessdsi
liikkui? - Miti etuja tai olisitko voinut

haittoja sinulle ajatella toisin « Kuvittele kuinka

+ Mitd sanoit koitui, kun ajattelit tilanteessa? voit toistaa taman
itsellesi tuolla nain? ajatuksen itsellesi
hetkell&? « Mitd ajattelet, tulevissa haasta-

« Pohjautuiko ajatus ettd joku ldheisesi vissa tilanteissa
tosiasioihin? esimerkiksi aitisi,
Miten voit todistaa olisi ajatellut + Kirjoita tama ajatus
ajatuksen olleen samassa tilanteessa? itsellesi ylos
tosi?
+ Mika tulkinta  Pysahdy pohtimaan,
« Mikd puhuu aja- tilanteesta nyt mitd etuja tassa
tuksen puolesta ja jalkikateen tuntuisi ajatuksessa on
mika sita vastaan? todenmukaisimmalta

+ Onko ajatus
looginen?

Mukaillen Beier (toim.) 2020, 17. WorkSheets BEDIT, Fig. 17 IS Mistaken thoughts
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Haastavaksi koetun tunteen tarkkailu

Tunne haitallisen toiminnan laukaisijana

Toisinaan jokainen ihminen kokee haastavia ja voimakkaita tunteita, jotka voivat yllyttaa
toimimaan haitallisella tavalla. Joskus voi olla hyddyllistd muuttaa toimintaansa tunteen
vastaiseksi ja ottaa tunteeseen hieman etaisyytta. Tunnetta vastakkaisesti toimimisen
taidossa on tarkeaa tunnistaa aluksi tunne, nimeta se mielessaan tai aaneen ja hyvaksya
tunne. Tarkoitus siis ei ole turruttaa tai paeta tunnetta johonkin toimintaan, jos tunne
tuntuu vaikealta sietaa. Tarkoitus on enemminkin tunnistaa tunne ja pohtia toiminta-
tapoja, jotka palvelevat silla hetkelld omaa hyvinvointia. Tata voisi ajatella esimerkiksi
juoksulenkki-vertauskuvalla. Juokset kovaa vauhtia ja sinusta alkaa tuntua tukalalta, tun-
net rintakehallasi puristuksen tunnetta ja hengittaminen on haastavaa. Tavoitteesi on
juosta pitka lenkki, mutta tassa tapauksessa hyvinvointiasi palvelee paremmin pysahty-
minen. Pysahdyt, kuuntelet kehosi viesteja, rauhoittuvaa hengitysta ja helpottuvaa oloa.
Kun olo on helpottunut, voit paattaa, jatkatko juoksemista vai olisiko ehka reipas kavely
parempi vaihtoehto.

Kun lahdetaan tutkimaan haastavaa tunnetta, on tavoitteena saada lisaa keinoja tun-
teen sietamiseen ja tunteen kautta rakentavaan toimimiseen. Kirjatessasi ylos asioita
voit myos keskittya haastavaksi kokemaasi tunteeseen monipuolisemmin. Jo haasta-
vaksi koetun tunteen aareen pysahtyminen ja sen nimeaminen ovat hyodyllisia keinoja,
ja saat nain myos jarkimieltdasi tunnemielen rinnalle. Jokaista haastavaksi kokemaasi
tunnetta ei tarvitse yksittdin kirjata, vaan voit myos padivalta nivoa yhteen kokemuksia.
Jos haastava tunteesi on pettymys, voit kirjoittaa esimerkiksi: "Tanaan koin pettymysta
kahdesti, koska... Huomasin kehossani, etta... muut pettymyksen tunteet olivat pienia ja
huomaamattomia.”
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Haastavaksi kokemasi tunteen tarkkailu

Tee tarkkailua noin viikon ajan. Tarkkaile haastavaksi kokemaasi tunnetta arjessa ja eri-
tyisesti sita, miten se sai sinut toimimaan. Voit pysahtya esimerkiksi illalla pohtimaan
paivan tilannetta, tai jos tilanteeseen sopii, kirjoittaa heti ylos ajatuksiasi, mutta ala kui-
tenkaan juuri ennen nukkumaan menoa. Tarkoitus on saada tietoa siitd, miten haastava
tunne arjessa nayttaytyy.

1. Jos koit tanaan haastavaa tunnetta, mika sen aiheutti? Esimerkiksi: en saanut
jotain, mita toivoin saavani, tai en onnistunut haluamallani tavalla.

2. Mita kehossasi tapahtui, kun koit kyseisen tunteen?
Muuttuiko kehotuntemusten voimakkuus?

3. Miten tunne vaikutti ajatuksiisi tai havaintoihisi? Mihin se vei huomiosi?

4. Mihin tunne sinua yllytti? Voit pohtia esimerkiksi seuraavia kysymyksia: Saiko se
sinut yrittamaan kovemmin? Saiko se sinut lopettamaan tekemisen ja kokeilemaan
jotain toista toimintatapaa? Saiko se sinut lopettamaan tekemisen tai yrittamisen?
Hyvaksyitko tunteen tai sen tuoman viestin? Auttoiko se sinua suuntamaan
eteenpain paremmin toimivalla tavalla? Saiko se sinut pakenemaan tunnetta?

5. Mita tunne kertoi siitd, mika on sinulle tarkeaa?
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Toimintayllykkeen tarkkailu

Tassa harjoituksessa keskitytaan tarkkailemaan, mita mielessamme ja kehossamme
tapahtuu, kun emme toimi toimintayllykkeemme mukaisesti. Ehka olet lapsuudessasi
leikkinyt leikkia, jossa piti jahmettya, kun musiikki loppui. Lahdetaan kokeilemaan, mita
tama liikkeen jahmettyminen saa sinussa aikaan.

1. Liiku vapaasti jalkojasi ja kasiasi heilutellen huoneessa. Laske mielessasi
kahteenkymmeneen ja pysahdy paikoillesi jahmettyen, kun valmistut laskuissasi.

2. Huomaatko kehossasi tarvetta liikkua? Missa kohdassa?

3. Huomioi ajatuksesi. Mita ne pyytdvat sinua tekemaan? Pane ajatukset vain
merkille, ala toimi niiden mukaisesti. Palauta mieleesi, mita olet nyt tekemassa.

4. Huomioi, mita muuta tunnetta kehossasi on kuin ehka liikkumisen tarvetta.
Koetko epamiellyttavia tunteita? Ovatko ne aaltoilevia, voimistuvia, laantuvia,
miten kuvaisit niita? Koetko tunteita, jotka eivat liity tahan tehtavaan. Millaisia?

5. Kun sinusta tuntuu, etta olisi syyta jo lahtea liikkeelle, veda viela
keuhkot tayteen happea, pida pieni tauko ja uloshengita pitkaan ja
rauhallisesti. Tee sitten mielessasi paatos, etta lahdet liikkeelle.

Mitd huomioita teit liikkumisen yllykettd tarkkaillessasi?
Millainen oli voimakkain yllyke? Mikd sinua auttoi?
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Suostumuksen keha

Suostumus ja rajat laheisyyden mahdollistajana

Suostumus on ehdoton osa turvallista ja osapuolia kuulevaa fyysista laheisyytta. Suos-
tumuksen ilmaisemisen ja kuulemisen avulla pystymme olemaan varmoja, ettd emme
riko toisten fyysisia tai sisaisia rajoja, itsemaaraamisoikeutta ja oikeutta koskematto-
muuteen. On tarkeda myos tiedostaa, missa omat rajat menevat, mihin olen suostu-
vainen nyt ja mihin en. Rajat ovat muuttuvia, ja sama teko voi toisessa hetkessa ja
tunnetilassa tai toisen henkilon kanssa tuntua ajatuksena hyvin epamiellyttavalta. Kun
tiedostamme rajamme, pystymme suojelemaan itsedamme ja tekemdan valintoja, jotka
huomioivat mieltymyksemme, oikeutemme, tarpeemme ja toiveidemme kunnioitta-
misen. Kun rajat tiedostetaan, pystytaan myos yllapitamaan toimivia ihmissuhteita ja
kunnioittamaan toisen rajoja laheisissakin ihmissuhteissa. Terveiden rajojen oppiminen
edellyttaa niin psyykkista kuin fyysistakin tuntumaa omiin mieltymyksiin ja tarpeisiin,
oikeudentuntoon ja toiveisiin. Yllattavan paljon kyse on viestinnasta toiselle ja toisen
viestien tulkinnasta.

Voi olla myos tarpeen pohtia, ovatko rajat liian tiukat, liian l0ysat, terveet tai epa-
selvat. Miten ilmaisen niita? Joskus voimme ajatella, etta toivomme laheisyyttd, mutta
toisen tullessa lahelle huomaammekin siirtyvamme hieman kauemmas. Ehka kehomme
kertoo meille tarkeda viestia. Mielemme ei osannut taysin kertoa, mihin fyysisesti
olemme valmiita. On tarkea muistaa, ettd asetamme omia rajojamme niin sisaisesti
kuin ulkoisestikin.

Suostumuksen keha

Erds tapa tutustua suostumukseen on Betty Martinin kehittdma suostumuksen keha,
joka on tassa suomennettuna ja tehtdavaksi muotoiltuna. Se on yhdistetty Harry Faddisin
alun perin kehittamaan kolmen minuutin peliin, jonka Betty Martin on muokannut koske-
tukseen keskittyvaksi. Tassa harjoituksessa opetellaan tunnistamaan erilaisia rooleja ja
suostumuksellisia tapoja koskettaa ja olla kosketettavana.

Suostumuksen kehalla nakyvat erilaiset roolit. Ylhaalla olevat sektorit kuvaavat toista
koskettavan henkilon tapoja koskettaa, ja kehan alaosa kuvaa kosketuksen kokijan vas-
taanottamisen tapoja. Suostumuksen kehan avulla voi ymmartad, milloin kosketus lahtee
omista tarpeista ja haluista kasin ja milloin toisen haluista ja tarpeista. Usein tilanne
voi olla, etteivat esimerkiksi pariskunnat tieda, missa kohdassa kehaa he ovat. Voidaan
kuvitella esimerkiksi, etta kosketaan toista tavalla, josta toinen pitaa, eli palvellaan toista
ja toinen vastaanottaa. Kosketettavana oleva henkilo voi sen sijaan luulla, etta toinen
koskee hanta haluamallaan tavalla. Koskettamisen tapa ei ole hanen toivomansa, mutta
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han sallii sen toiselle. Nautintoa voi esiintyd missa roolissa tahansa. Avainasemassa on
usein tieto siita, mita toinen haluaa ja toivoo ja mihin itse on valmis. Myos luottamuksen
rooli on tarkeda, ja avoin keskustelu rajoista ja suostumuksen suullinen vahvistaminen
ovat omiaan vahvistamaan luottamusta.

Suostumuksen kehalla kuvatut koskettamisen ja kosketettuna olemisen tavat sisalta-
vdt aina suostumuksen. Ilman suostumusta tehtdvat teot eivat ole kehan sisdisig, ja niissa
kohdin rikotaan herkasti toisen rajoja.

Sina olet TEKIJA %
T — eon suunta

45>

—

Lahjan suunta

ANNAT lahjan
Teet jotain toisen hyodyksi
VASTAANOTAT lahjan
Saat itse hyotya

\\\__E____,,/ > |
Sinulle TEHDAAN

Mukaillen Betty Martin "The wheel of consent”
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Kolmen minuutin peli

Peliin tarvitaan vahintaan kaksi ihmista. Pelissa osallistujat tutustuvat suostumuksen
kehan eri osa-alueisiin ja harjoittelevat samalla omien toiveidensa ja rajojensa sanoit-
tamista. Mikdli pelid pelataan romanttisessa ja/tai eroottisessa lahisuhteessa olevien
henkiloiden valilla, on hyva aloittaa aluksi ei-seksuaalisten alueiden koskettamisella, jol-
loin seksuaalinen jannite ei tuo heti lisahaastetta koskettamiseen. Pelia voi pelata talla
rajauksella myos esimerkiksi kaverin kanssa. Vaikka tassa peli esitetaan harjoitteena, voi
ajatella, etta kyseessa on elaman mittainen peli, mita voi harjoitella milloin vain ja loytaa
uusia kerroksia jatkuvasti.

Peli perustuu suostumukselliseen koskettamiseen, ja siind tehdaan kaksi kysymysta
vuorotellen.

Ensimmainen kysymys

Taman kysymyksen kohdalla kysyja antaa kosketusta ja vastaaja saa vastaanottaa koske-
tusta. Rooleja vaihdetaan niin, ettd osapuolet saavat kokea koskettamisen kummassakin
roolissa.

Miten haluat, etta kosketan sinua 3 minuuttia?

Ohjeet Rysyjdlle eli antamisen vaiheet pelissd:

1. Laita sivuun se, mita sina haluat (sisaltden myos sen, minkalaisen
reaktion toivot nakevasi toimintasi seurauksena).

2. Kysy, mita kumppanisi haluaa - ja odota rauhassa vastausta. Tilan ja
ajan antaminen vastaamiselle on tarkea osa kokonaisuutta.

3. P&ata, oletko valmis ja halukas tekemaan pyydettya. Kunnioita omia
rajojasi. Onko toivottu koskettamisen tapa sellainen, jonka rehellisesti olet
valmis toiselle tekemaan? Jos se ei ole taysin sopivalta tuntuvaa, kerro se
toiselle. Jatkakaa keskustelua ja toisen toiveiden kuulemista, kunnes olette
sellaisen koskettamisen aarella, joka tuntuu molemmista sopivalta.

4. Kun sovittu koskettamisen tapa on valittu, toteuta se parhaimpasi mukaan.

5. Lopuksi voit sanoa "Ole hyva!”, silla olet antanut toiselle lahjan.
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Ohjeet vastaajalle eli vastaanottamisen vaiheet pelissd:

1

Laita itsesi etusijalle. Unohda, mika sinusta olisi "ihan ok”. Hae
sitd, mika tuntuisi mahtavalta ja mita todella nyt haluaisit!

Kayta reilusti aikaa sen miettimiseen, mita sina haluat. Tama
on tarkein asia ja monesti myos vaikein hetki.

Kerro niin tarkasti ja suoraan kuin vain voit. Ei vinkkeja, ehkia tai
arvoituksia. Kysy: "Voisitko koskea minua XX (mihin ja miten)?”

Ala keskity sinua koskettavaan osapuoleen ja siihen, milta hanesta
nyt tuntuu koskettaa sinua. Han on nyt sinua varten, ja han koskettaa
sinua toiveidesi mukaisesti omasta suostumuksestaan.

Vaihda mielipidettasi milloin vain ja pyyda jotain
erilaista, jos se, mita vastaanotat, ei toimi.

Kiita lopuksi, silla olet saanut lahjana toivomaasi kosketusta.

Toinen kysymys

Tassa kysymyksessa kysyja sallii kosketuksen ja kysymykseen vastaaja ottaa kosketusta.
Tama on kysymyksena hieman harvinaisempi, ja monesti keneltakaan ei ole kysytty sita.
Tama kysymys voikin tuntua vaikealta. Aluksi on hyva kayda lapi, mitka ovat kosketetta-
van henkilon rajat, ja naissa tulee pysya tarkasti.

Miten haluat koskettaa minua 3 minuuttia?

Ohjeet Rysyjdlle eli sallimisen vaiheet pelissa:

1

Kerro, mitka ovat sinun rajasi, esimerkiksi, mille kehon alueille koskettaminen
saa kohdistua. Tassa tehtavassa harjoittelet sallimista, mutta sinulle
sopivissa rajoissa. Sinulla on valinta paattaa, miten sallit sinua kosketettavan.
Salliminen on lahja, jonka annat toiselle. Lahjana on mahdollisuus

koskettaa sinua. Minkalaisen sallimisen lahjan voit antaa toiselle?

Odota sisaistad KYLLA-paatosts, mita voit sallia.

Jos eparait, se voi johtua jostain seuraavista asioista: tarvitset
”_

lisaa tietoa, et halua sallia pyydettya ja "ei” on tulossa, tietyilla
rajoilla olet valmis sanomaan kyll3, mita ne rajat ovat?

Kun toinen on koskettanut sinua kolme minuuttia, voit sanoa: "Ole hyva!”
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HUOM! Sallimisen tulee olla suostumuksellista koko kolmen minuutin ajan. Mikali huo-
maat, ettd rajasi olivatkin tiukemmat, mita aluksi sanoit, kerro tasta toiselle. Ala alistu
kosketukseen, joka tuntuu pahalta, silla tallainen kosketus ei kuulu suostumuksen
kehalle!

Ohjeet vastaajalle eli ottamisen vaiheet pelissa:

1. Pohdi rauhassa, milla tavalla haluaisit koskettaa toista, ja huomioi
toisen asettamat rajat. Al lahde haastamaan niita.

2. Kun tiedat, miten haluaisit koskettaa toista, kysy: "Saanko mina xxx?"

3. Keskustelkaa asiasta. Haluaako toinen ehka tarkennusta? Kun on loytynyt
molemmille sopiva tapa, voitte aloittaa 3 minuutin pelin koskettamisen osuuden.

4. Kayta kosketustasi tuntemiseen, ei palvelemiseen. Liiku
hitaasti. Mita hitaammin toimit, sitd enemman tunnet.

5. Jos lipsahdat antamisen puolelle, pysahdy ja keskity,
silla tama 3 minuuttia on nyt sinua varten.

6. Lopuksi voit kiittaa toista lahjasta.

Kun olette kokeilleet kaikkia rooleja, keskustelkaa viela hetki siita, milta kolmen minuutin peli
tuntui. Oliko jokin rooli toista vaikeampi? Milta tuntui rajata tai tuoda omia toiveita esille?
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Laheisyys valillamme

Ohjeistus yhdessa tehtaviin harjoituksiin

Seksuaalisuuteen liittyvien haasteiden kanssa tyoskenteleminen lahisuhteessa vaa-
tii karsivallisyytta ja halua muuttaa asioita. Naita harjoitteita tehdessa on tarkeaa olla
rehellinen omalle kumppanille, ovathan kyseessa yhteiset asianne, teidan valinen suhde.
Harjoitusten tekeminen voi lisata luottamusta ja laheisyytta valillanne. Harjoitus on
suunniteltu kahden kumppanin valilla tehtavaksi, mutta suhdemuodolla itsessaan ei ole
merkitysta harjoituksessa.

Jotkut harjoituksen osat voivat tuntua vaikeilta. Talloin on hyva pysahtya ja pohtia
yhdessa, miksi harjoitus tuntuu vaikealta. Mika siitd voisi tehda helpomman? Tallainen
keskustelu auttaa teitd ymmartamaan paremmin toisianne ja itsednne. On tdysin luon-
nollista, etta tehtavien aikana olo voi tuntua kiusalliselta tai turhautuneelta. Myos naita
tunteita on hyva miettia yhdessa.

On hienoa, etta olette hakeneet apua suhteeseenne, silla se on merkki siita, etta
arvostatte toisianne. Muistakaa, etta voitte aina kysya apua, jos tehtava on vaikea ymmar-
taa tai tarvitsette siina apua.

Laheisyys suhteessa

Laheisyys nahdaan usein tarkeana osana romanttista ihmissuhdetta. Jokaisella ihmi-
sellda on omanlainen tarve laheisyyteen, mutta myds tarve omalle tilalle ja erillisyydelle.
Kumppaneiden tarpeet voivat erota toisistaan paljonkin. Toiselle esimerkiksi laheisyyden
tarve voi olla suurempi.

Fyysinen laheisyys suhteessa voi tarkoittaa esimerkiksi lahekkain olemista, silittelya,
toisen hiusten harjaamista, halaamista, suukottelua ja seksin tekemista yhdessa. Psyyk-
kinen laheisyys voi tarkoittaa esimerkiksi asioiden jakamista tai daneen sen kertomista,
kuinka tarkea toinen on.

Laheisyyden tarve vaihtelee suhteen ja elaman aikana. Laheisyys voi aiheuttaa suh-
teessa kriisin, jos suhteen osapuolet kokevat, ettei heidan laheisyytensa tai erillisyyden
tarve tule huomioiduksi tai kunnioitetuksi suhteessa. Toinen voi esimerkiksi toivoa enem-
man fyysista laheisyyttd, ja tama voi tuottaa paineita osapuolelle, jolle fyysinen laheisyys
tuntuu juuri tuolla hetkellda haastavalta. Jos laheisyyttd kumppanilta hakiessa tulee tor-
jutuksi, voi torjutuksi tuleva osapuoli kokea itsensa hylatyksi tai ei-halutuksi. Torjutuksi
tuleminen voi myos nostaa pintaan muita omaan elamaan aiemmin kuuluneita hylkaami-
sen ja torjumisen kokemuksia. Myos se osapuoli, joka torjuu toisen laheisyyden yritykset,
painii usein haastavien tunteiden ja asioiden kanssa. Tallaisia haastavia asioita voivat
olla esimerkiksi riittamattomyyden tunne ja toisen valttely, jotta ei joutuisi uudelleen
tilanteeseen, jossa joutuu torjumaan toisen lahestymisyrityksen.
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Seuraava tehtdva auttaa teita ymmartamaan ja hahmottamaan laheisyyteen liittyvat
omat toiveenne ja toisen toiveet. Tehtava voi myos helpottaa asiasta keskustelua ja
toisen ymmartamista ja kuulemista.

Sopiva laheisyys minulle, sinulle ja meille

1. Tulostakaa molemmille seuraavan sivun paperi, jossa nakyy kolme
laatikkoa, tai piirtakaa molemmille vastaavat omat laatikot paperille.

2. Ottakaa oma tila ja aika ja tayttakaa laatikot. Ylimpaan vastauslaatikkoon
tulevat asiat, jotka koet itsellesi miellyttavaksi laheisyydeksi suhteessanne talla
hetkella. Apuna voit pohtia vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Millaista l[aheisyytta
meilla on talla hetkella? Mika minusta on tuntunut hyvalta [aheisyydelta?

3. Keskimmaiseen vastauslaatikkoon kirjaa sellaisia laheisyyteen liittyvia tekoja,
joihin olisit valmis suhteessanne tilla hetkella tai joita toivoisit valillenne lisaa.

4 Alimpaan vastauslaatikkoon kirjaa ylos laheisyyteenne liittyvia asioita, jotka
koet haastavina tai joita et halua yhteiseen laheisyyteenne talla hetkella.

5 Kun olette rauhassa tayttaneet omat vastauksenne, esitelkaa ne toisillenne.
Sopikaa, kumpi aloittaa. Anna toiselle aikaa puhua ja kertoa omista ajatuk-
sistaan. Ala keskeyt3, silla teilla on myohemmin aikaa keskustella yhdessa.
Kommentoi vasta, kun kumppanisi on saanut kerrottua kaiken. Ethan kritisoi
kumppanisi ajatuksia, silla ne ovat hanen ajatuksiaan laheisyydesta. Sinulla
on nyt mahdollisuus pysahtya niiden aarelle, olla tukena ja ymmartajana. Voit
toki kertoa, milta tuntui kuulla kumppanisi ajatuksia. On myos hyva pysah-
tya pohtimaan, miksi asioiden kuuleminen heratti juuri naita tunteita.

6. Vaihtakaa rooleja. Nyt on toisen vuoro jakaa oma vastauksensa.

7. Pohtikaa lopuksi yhdessa, mita samaa vastauksissanne oli. Loytyyko sellaista ldhei-
syytta, jota toivoisitte molemmat lisaa tai joista molemmat pidatte? Miettikaa, miten
voisitte lisata tallaista l[aheisyytta. Kirjoittakaa ajatuksianne laatikoiden viereen
tai erilliselle paperille. Onko esimerkiksi jokin yhteinen seksin tekemisen tapa tai
yhdynta asia, joka talla hetkella tuottaa suhteessanne vaikeita tunteita molemmille
tai toiselle osapuolelle? Tallaisessa tilanteessa voitte my0s sopia, ettd ilmaisette
[aheisyyttanne tavoilla, jotka molemmista tuntuivat hyvalta, ja seksiin etenemi-
nen ei nyt kuulu talla hetkella siihen. Tama voi mahdollistaa muusta laheisyydesta
nauttimisen. Se voi myos vahentaa toisen koskettelun valttelya, joka voi johtua
ajatuksesta, etta toiminta johtaa seksiin tai muuhun ei-toivottuun laheisyyteen.
Muistakaa, etta jos teette tallaisen paatoksen, se ei tarkoita, etta kieltaytyisitte pysy-
vasti yhteisestd seksista. On hyva pysahtya ndiden toiveiden aarelle saannollisesti.
Jonkin ajan kuluttua kumppanisi tai sina voittekin toivoa jo erilaista ldheisyytta.
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VASTAUSPAPERI - Laheisyys valillamme

1.

Asiat, jotka koet
itsellesi miellyttavaksi
laheisyydeksi
suhteessanne
talla hetkella.

2.

Laheisyyteen liittyvia
tekoja, joihin olisit valmis

suhteessanne talla
hetkella tai joita toivoisit
suhteeseenne lisaa.

3.

Asioita, jotka
laheisyydessanne koet
haastavina tai joita et halua
yhteiseen laheisyyteenne
talla hetkella.
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Suhdekatsastus

Tama harjoitus on tarkoitettu henkilolle, joka elaa talla hetkella sitoutuneessa lahisuh-
teessa tai lahisuhteissa. Suhdemuodolla ei ole merkitysta. Tassa harjoituksessa pohdit
omia tarpeitasi ja toiveitasi. Kirjoita ylempaan pilveen asioita, jotka koet tarkeaksi suh-
teessa. Alempaan pilveen kirjoita asioita, joita et halua suhteeseen.

Asioita, jotka koen tdrkedksi ldhisuhteessa:

Asioita, joita en halua ldhisuhteeseen:
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Ympyroi lopuksi molemmista pilvista asiat, jotka sopivat timan hetken suhteeseesi. Tee
naista sanoista tamanhetkinen suhdepilvi alle. Mikali sinulla on useampi kumppani, voit
kirjata pilveen eri varein eri suhteissa ilmenevat asiat tai esimerkiksi jakaa pilven osiin.

Pohdi hetRi, mitd tunteita suhteesta tai suhteistasi muodostuva Ruva sinussa
herdttdd. Tuliko esille asioita, joita et sinne halua? Millaisia? Huomaatko tdmdn
hetken suhteestasi tai suhteistasi puuttuvan asioita, joita kaipaisit? Mitd ne ovat?

Mitd pitdisi tapahtua, ettd suhteesi muuttuisi toiveittesi suuntaan? Olisiko
tdlld suhteella mahdollisuus muuttua toivomaasi suuntaan? Milloin ja miten
muutos olisi mahdollinen? Jos olet tyytyvdinen suhteesi tai suhteittesi timdn
hetken tilanteeseen, pohdi, miten tilanteen pystyisi ylldpitamadn.
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Kosketuksen viesti

Tassa yksin tehtavassa harjoituksessa tutkit, millaisia tunteita ja ajatuksia kumppanisi
kosketus sinussa herattaa.

Sulje silmasi ja etsi mahdollisimman mukava asento istuen tai seisten. Hengita aluksi
syvaan sisaan ja tunnustele, milta kehossasi tuntu, kun keuhkosi tayttyvat hapella. Kes-
kity kehosi tuntemuksiin myos ulos hengittaessasi. Ota muutamia syvia hengityksia, kun-
nes sinusta tuntuu, etta olet valmis harjoitukseen.

Kuvittele nyt kumppanisi mielessasi. Milta han nayttaa? Mita ajattelet hanesta, kun
tarkkailet hanta mielikuvissasi. Kuvittele kumppanisi kadet. Milta ne nayttavat kimmen-
puolelta, enta toiselta puolelta? Kuvittele, milta kumppanisi kasien iho voi tuntua.

Kuvittele sitten, ettd kumppanisi ldhestyy sinua. Milta tama ajatus tuntuu? Mita huo-
maat kehossasi ja mielessasi tapahtuvan. Keskita ajatuksesi siihen, milta kumppanisi nayt-
taa, ja paata, mille etaisyydelle han mielikuvissasi jaa. Voisiko han ottaa askeleen sinua
kohti ja laskea katensa olkapaallesi? Jos sinusta tuntuu, ettet halua kuvitella kumppanisi
kosketusta, tai jos se myohemmassa vaiheessa osoittautuu epamiellyttavaksi, siirry ohjeis-
tuksessa osaan B. Muussa tapauksessa voit jatkaa harjoitusta (kohta A).

A. Siirrd nyt oikea kdtesi vasemmalle olkapddillesi ja vie kdttdsi olkapddiltd alaspdin
niin pitkdlle kuin se mukavalta tuntuu. Kuvittele, ettd tamd Rdtesi sinulle tuoma
kosketus on kumppanisi kosketus. Tunne kdden turvallinen ja hyvaksyva lampé.
Kuvittele, ettd kumppanisi tahtoo tdlld kosketuksella ilmaista sinulle vdlittamistddn
ja hdn haluaa silittdd sinua juuri niin Ruin sinusta tuntuu hyvdltd. Mitd hdn voisi
sanoa silittdessddn sinua hyvdksyvdsti? Kuvittele hdnet sanomaan nuo sanat sinulle
samalla, kun jatkat silityksid. Huolehdi siitd, ettd silitys on juuri sellainen, millaista
toivot. Voit vaihtaa vdlilld vasempaan Rdteen silittden oikeaa Rdsivarttasi. Lopuksi
pysdytad kdtesi hetkeksi sopivan tuntuiseen kohtaan ja Riitd mielessdsi kumppaniasi.
Hengitd sitten muutama syva hengitys ennen Ruin palaat tdhdn hetkeen.

B. Jos ajatus koskettamisesta tuntuu epdmiellyttavdltd, siirry hengityksen tarkkailuun.
Kun olet tehnyt tdtd jonkin aikaa, vie Rdtesi ristikkdin ja aseta Rimmenesi
rintakehdlle. Vie oikea kimmenesi vasemmalle puolelle rintakehddsi niin, ettd
keskisormesi on suunnilleen solisluusi kohdalla. Vasemman kdden keskisormesi on
puolestaan oikealla puolella rintakehddsi solisluun kohdalla. Aseta muut sormet
enemmdn kaulaasi kuin kdsidsi kohti. Voit halutessasi Rietoa peukalosi ikddn kuin
perhosen ruumiiksi niin, ettd peukaloidesi sisdpuolet ovat vastakkain. Pidd silmdsi
suljettuna tai kohdista katseesi kauas alaviistoon vdlttden Ratseesi kohdistamista
mihinkddn tiettyyn kohteeseen. Anna nyt kdsiesi taputella lempedsti rintakehddsi.
Millainen perhosen halaus tuntuu nyt sopivalta? Onko se rauhallinen ja voimakas
vai ehkd nopea ja kevyt? Liikkuvatko sormesi vai onko kRosketus tasainen? Keskity
tuntemuksiisi. Jos haluat, voit rytmittdd taputuksen hengityksesi tai sykkeesi tahtia
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mukailevaksi. Jos ajatuksesi ldhtee harhailemaan, huomaa se ja ohjaa mielesi
takaisin harjoitukseen. Lopuksi jdtd kdmmenet hetkeksi lepddmddn rintakehdllesi
ja hengitd muutaman kerran sisddn ja ulos syvddn ja Reskittyen. Avaa silmdit

ja Riitd itsedsi huolehtivasta kosketuksesta ja omien rajojen Ruulemisesta.

Tehtavan jalkeen pohdi seuraavia kysymyksia:

Mitd tunteita sinussa herdsi harjoituksen aikana?

Mitd harjoitus Rertoi sinulle siitd, mikd on sinulle tdrkedd?
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Harjoituksia toimintayllykkeiden
hallinnan haasteisiin

Menetelmaoppaasta loytyvat harjoitukset: Yllykkeiden hallinta estomenetelmin
(tavoitteen asettelu, ulkoiset ja sisdiset estomenetelmat), toimintayllykkeiden
hallinnan paivakirja ja hairitsevan mielikuvan haivyttaminen.

Kenelle: Kohderyhma vastaava samoin kuin rajojen tunnistamisen haasteiden
tehtavissa.

Toimintayllykkeiden hallinta on asia, jota suurin osa Seritatyon asiakkaista toivoo saavut-
tavansa. Halusinkin luoda tdhan aiheeseen liittyen konkreettisia tehtdvid, joista asiakas
saa itselleen ikdan kuin toimintaohjeet tilanteisiin, joissa mielihalu on vaarassa saada
vallan. Toimintayllykkeiden hallinta liittyy tunnereaktioiden hallintaan. Tunnereaktioi-
den hallinta on itsesaatelyn haaste, jonka ajatellaan kuuluvan seksuaalivakivaltaiselle
kaytokselle altistaviin dynaamisiin riskitekijoihin. Olennaista on, etta kun nama riskite-
kijat tunnistetaan, niita voidaan oikeasti lahtea muuttamaan. Itsesdaatelyn haasteisiin
ajatellaan tunnereaktioiden hallinnan lisdksi lukeutuvan impulsiivisuuden ja puutteelli-
sen ongelmanratkaisutaidon haasteet. Muita dynaamisia riskitekijoitd, joita on havaittu
tutkittaessa seksuaalirikoksiin altistavia tekijoita, ovat seksuaalisen kiinnostuksen koh-
teet, seksuaalinen itsesaately, vaaristyneet ajatukset ja sosio-affektiivinen toimintakyky.
(Ward & Siegerts 2002, 139-141.) Tavoitteena on, etta riskitekijoiden tunnistamisen jalkeen
asiakkaan on helpompi muuttaa omaa toimintaansa ja valintojaan oikeaan suuntaan. Jos
riskialttiita tilanteita vain valtellaan, ei asiakas kohtaa toimintansa perimmaisia syita.
Tehtdvassa Yllyldeiden hallinta estomenetelmin tavoitteena on auttaa asiakasta toi-
mivien estomenetelmien luomisessa. Tehtavan aluksi kirkastetaan viela asiakkaan muu-
tosmotivaatiota. Mikaan estomenetelma ei toimi, jos sita ei kayta, ja toimintayllykkeiden
hallitseminen vaatii asiakkaalta tahtoa ja tyota oman viisaan mieleen kanssa. Harjoit-
teessa on eritelty ulkoiset ja sisdiset estomenetelmat ja annettu esimerkkeja naihin liit-
tyen. Pddpaino on asiakkaan omassa pohdinnassa: Mikd naistd voisi toimia minulla ja
miten? Tehtavaan sisaltyy paljon kirjoittamista. Asiakas luo ikdaan kuin oman toiminta-
suunnitelmansa ja pohtii konkreettisien oman elaman vaikuttimien kautta asioita. Tata
harjoitetta seuraa toimintayllylkeiden paivakirja. Kyseistd sivua on tarkoituksenmu-
kaista tulostaa asiakkaalle useampi kappale. Paivakirjan avulla asiakas voi tutkia itse seka
terapeuttinsa kanssa, mitka menetelmat ovat toimineet ja mitka eivat. Tarkeaa on kirjata
myos ne tilanteet, jolloin estomenetelmda ei kdytetty. Mika tassa tilanteessa oli toisin
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verrattuna tilanteisiin, joissa estomenetelma on ollut kaytdssa? On myos hyva keskus-
tella, milla asiakas oikeutti itselleen toiminnan, joka oli vastoin hanen tavoitettaan. Tassa
on kyse ajatusvaaristymista, tavoista, joilla ihminen myy itselleen toiminnan, jonka tietaa
olevan vaarin. Ajatusvaaristymiin liittyen menetelmaoppaasta loytyy oma harjoitteensa
Haitallisia tekoja oikeuttavan ajatusvddristymdn haastaminen, joka on esitelty aiemmin.

Toisinaan asiakkailla on myods hairitsevia mielikuvia, joiden hallintaan he toivovat
apua. Mielikuvat voivat liittya esimerkiksi CSAM-materiaaliin, jonka sisalto on jaanyt
kummittelemaan mieleen ja joka nousee aika ajoin mieleen traumamuistojen tapaan.
Tahan liittyen olen tehnyt harjoitteen nimeltaan Hdiritsevdan mielikuvan hdivyttaminen.
Kyseisen harjoituksen tavoitteena on lisata asiakkaan kokemusta oman mielen hallin-
nasta mielikuvien voimakkuutta hillitsemalla. Lisaa tallaisissa tilanteissa hyodynnettavia
mielikuvien ja niiden herattamien tunteiden hallitsemisen harjoitteita lOytyy esimerkiksi
Rothschildin ja Randin Apua auttajalle -kirjasta (2010, 142-143). Harjoitteissa asiakas pyr-
kii rajoittamaan mielikuvien ja niiden herattamien tunteiden voimakkuutta esimerkiksi
kuvittelemalla voivansa saataa mielikuvaa, sen kokoa ja siihen liittyvia aania samoin kuin
television toimintaa kaukosaatimella tai aanta aaninauhurilla. Taman kaltaiset harjoit-
teet voi soveltaen lukea asiakkaalle daneen, ja asiakas voi tallentaa aanitteena harjoit-
teet puhelimensa danimuistioon.

Vaikka edelld mainittu kirja on suunnattu auttajien auttamiseen, harjoitukset ovat
sovellettavissa hyvin myos asiakastyohon. Asiakas voi myds hyodyntaa erilaisia maadoit-
tavia harjoituksia, kuten hengitysharjoituksia, tai paikkaan ja aikaan sitovia aistihavain-
toharjoituksia rauhoittaakseen itsedan tilanteissa, joissa hairitseva mielikuva nousee
pintaan. Erityisesti vakivaltaisten hairitsevien mielikuvien haivyttamisessa ja hallinnassa
asiakkaat ovat kokeneet myos auttavaksi harjoitteen, jossa olemme lahteneet yhdessa
pohtimaan, voisiko asiakas muuttaa itsensa mielikuvassa auttajaksi tai pysayttajaksi
ja pohtia tdman jalkeen, mitka hanelle tarkeat asiat ja arvot ovat talloin ldsna. Taman
harjoitteen voi asiakkaan kanssa tehda vapaasti keskustellen tai mielikuvaharjoitteena.
Harjoitetta edeltavasti on hyva pohtia, miksi mielikuva tai muistikuva on asiakkaalle
hairitseva, mita se edustaa ja onko se vastaan jotain asiakkaalle tarkeda periaatetta tai
ajatusta.
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Yllykkeiden hallinta estomenetelmin

Arjessa voidaan tarvita yllykkeen vastustamisen taitoa. Nama taidot voivat auttaa selvia-
maan ahdingon tai haastavan tunteen kanssa pahentamatta tilannetta. Naiden taitojen
tarkoituksena ei ole poistaa haastavaa tunnetta, vaan auttaa selvidamaan sen kanssa. Osa
ymparistosta tai tunteista tulevista laukaisevista tekijoista voi olla ennakoitavissa, jolloin
niitda on helppo valttdaa. On myds sellaisia laukaisevia tekijoitd, joiden ilmaantumiseen
sinulla ei ole mahdollisuutta vaikuttaa.

Kun olet selvittanyt itsellesi, miten haluat toimia, ja olet tunnistanut jonkin toiminnan
itsellesi tai muille haitalliseksi, voit lahtea ohjaamaan toimintaa toivottuun suuntaan.
Tama on mahdollista, mutta vaatii tahtoa ja tyota oman viisaan mielen kanssa niin jarki-
kuin tunnetasollakin. Seksuaalinen halu ja himo ovat hallittavissa. Sinulla on mahdolli-
suus vaikuttaa siihen, miten reagoit mielihaluusi, oli kyse sitten riippuvuuskayttaytymi-
sesta tai seksuaalisen halun kohteen tai tavan vahingollisuudesta. Tassa harjoituksessa
aloitetaan toimivien estomenetelmien luomisesta ja kerrotaan, mita nama keinot voivat
esimerkiksi olla. Tarkeaa on kuitenkin saada selvyytta ja tukea toiminnan taustalla oleviin
kun riippuvuuskayttaytyminen tai muu vahingollinen seksuaalikdayttdaytyminen saadaan
hallintaan. Naissa asioissa sinua voi auttaa esimerkiksi asiaan perehtynyt seksuaalitera-
peutti, psykoterapeutti tai lyhytterapeutti.

Muista, etta tarkeinta on tavoitteesi. Tavoitteiden tulisi olla saavutettavissa olevia
ja myonteisia. Kiinnita erityisesti huomiota siihen, ettei tavoitteesi kerro, mista haluat
eroon, vaan mita haluat tilalle tai mita kohti haluat menna. Esimerkiksi, jos haluat eroon
laittoman materiaalin katsomisesta, voisi tavoite liittya seksuaalisen mielihyvan loyta-
miseen toimivilla tavoilla, jotka kunnioittavat omia ja toisten oikeuksia. Jos taas olet
huolissasi siita, etta rikot toisen ihmisen rajoja, voi tavoitteesi liittya esimerkiksi siihen,
miten haluat kohdata naita ihmisia tai mita haluat huomioida haastavia toimintayllyk-
keita herattavissa kohtaamisissa. Tavoitteen tulee lahted sinusta itsestasi, ja sen tulee
olla sellainen, jota kohti haluat edeta.

Tavoitteeni:
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ULKOISET ESTOMENETELMAT

Ulkoiset estomenetelmat kuvaavat tapoja, joilla voit muokata ymparistoasi, erityisesti
omaa kotiasi, sellaiseksi, ettei se tue ei-toivottua toimintaa. Voit valita, millaisiin tilantei-
siin lupaudut [@htemaan, keiden kanssa vietat aikaa ja millaisissa tilanteissa.

Millaiset olosuhteet voivat altistaa ei-toivotulle ja vahingoittavalle toiminnalle?

Millaiset olosuhteet voivat suojata sinua ja estdd ei-toivottua toimintaa?

Mikali ongelmasi liittyy netista loytavan materiaalin tai palveluiden kayttoon, voivat
ulkoiset menetelmat olla esimerkiksi asetettuja rajoituksia puhelimelle tai tietokoneelle.
On olemassa erilaisia sovelluksia, joilla voit vaikkapa estaa netin kayton puhelimestasi
asettamanasi aikana. On myos olemassa lukittavia ajastimellisia laatikoita, joihin voit
laittaa puhelimesi niin sanotusti maaraajaksi jaahylle. Toiset saatavat valiaikaisesti luo-
pua laitteistaan, mutta tama voi tuoda haastetta muuhun arkeen. Joskus myos nayttoku-
van tai salasanasi vaihtaminen voi auttaa. Voisiko nayttokuvasi tai salasanasi muistuttaa
sinua jollain tavalla siita, mika on sinulle tarkeaa? Joissain tapauksissa maksurajoitukset
tileille tai korteille voivat auttaa. Nama keinot voivat jarruttaa toimintaasi mielihalun
heratessa ja auttaa sinua muistamaan tavoitteesi ja toimimaan sen mukaisesti.
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Voisiko rajoituksista tai teknisistd muistutuksista olla sinulle hyotyd? Millaisista?

Ulkoisiksi estomenetelmiksi voi ajatella myos esimerkiksi mahdollisen kumppanin tai
muun arjessasi olevan henkilon kanssa sovitut kaytannot, joissa esimerkiksi kumppani
pitaa koneen tai tabletin pois saatavilta sovittuina aikoina tai tarkastaa laitteiden kayt-
toa. On kuitenkin tarkeaa muistaa, etta sinun valintasi ja toimintasi eivat ole toisen vas-
tuulla ja yhteiset pelisaannot tulee kdyda tarkasti ldpi. Joskus pelkdstaan se, ettei jaa
yksin toimintayllykkeita aktivoivissa tilanteissa, on merkityksellista. Tieto siita, etta toi-
seen voi olla yhteydessa haastavissa tilanteissa, voi myos auttaa.

Jos toivot apua kumppaniltasi tai muulta tukihenkiloltasi, tulisi teidan ennakkoon
kayda lapi haasteisiisi liittyvia asioita ja pohtia yhdessa, haluaako toinen olla tukena
ja millaista tuki voisi olla. Missa menee yksityisen ja jaetun raja? Miten toista voi tukea
ilman, etta se aiheuttaa ristiriitoja suhteeseen? Onko tama mahdollista? Suhteenne tulisi
olla niin turvallinen, etta toinen varmasti uskaltaa sanoa, jos ei pysty tai halua olla aktii-
visena tukena. Se ei useinkaan tarkoita, ettei toinen toivoisi sinulle parasta. On tarkeaa,
etta myos kumppani tai muu laheinen henkilo tunnistaa omat rajansa. Laheisesi voivat
kayda lapi omaa toipumisprosessiaan, ja myos siihen voi hakea apua.
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Toivotko apua tai tukea ldheisiltdsi? Millaista se voisi olla ja keneltd
voisit sitd saada? Jos et halua aktiivista tukea tai apua ldheisiltdsi
toimintayllykkeittesi hallintaan, mitd se kertoo sinusta?
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SISAISET ESTOMENETELMAT

Sisdiset estomenetelmat ovat eteenpain vievia. Ne mahdollistavat sen, etta voit tehda
sinun ja toisten hyvinvointia tukevia valintoja. Kyseessa on yksinkertaistettuna se, miten
ohjaat mieltasi haluttuun suuntaan hallitsemalla mielihaluasi. Pitkalti kyse on myos siita,
mika on sinulle tarkeaa ja mita et halua menettaa.

Milld tavoin ei-toivottu toimintasi on ristiriidassa henkil6kohtaisten arvojesi kanssa?
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STOP-taito

On olemassa erilaisia muistisaantoja ja ohjenuoria siihen, miten voit vastustaa mieli-
haluasi ja tehda tietoisia valintoja, kun kohtaat toimintayllykkeen. Eras tallainen taito
on dialektisessa kayttaytymisterapiassa kaytettava STOP-taito. Yksinkertaistettuna STOP-
taito on tietoista pysahtymista ja huomion suuntaamista. Voit aluksi harjoitella STOP-tai-
toa jonkin harmittoman arkisen yllykkeen ilmaantuessa. Tarkkailtava yllyke voi olla aluksi
vaikkapa makean himo, kutiavan kohdan raapiminen tai tarve kohottaa silmalaseja. Voit
ehka huomata, kuinka sen valta pienenee tarkkailun aikana. Voit arvioida yllykkeen tai
mielihalun voimakkuutta ja voimakkuuden muutosta mielessasi esimerkiksi asteikolla
1-10. Asteikolla 10 kuvaa aarimmaisen voimakkaaksi kokemaasi yllyketta tai mielihalua
ja vastaavasti asteikon alkupda kuvaa hyvin lievaa yllyketta tai mielihalua. Voit myos
kokeilla, millaisia toimintayllykkeita koet, jos nostat kdtesi ilmaan. Voit hetken aikaa kes-
kittya vain toimintayllykkeiden huomaamiseen ja siihen, ettet toimi niiden mukaan. Paata
sitten mielessasi, etta nyt lopetat harjoituksen ja jatkat toimiasi.

S = Seis. Pysahdy paikallesi. Jos olit liikkeessa, pysahdy. Tunteesi ollessa voimakas jaa ajat-
telu helposti vahemmalle. Havahdu huomaamaan laukaiseva tekija, jonka koet mahdol-
lisena ei-toivotun kayttaytymisen laukaisevana tekijana. Al3 aliarvioi mielihalusi voimaa.

T = Taaksepdin askel, ldhde pois tilanteesta. Ota tauko tilanteesta, veda syvaan hen-
ked ja keskita hetkeksi ajatuksesi hengitykseen. Vie tietoisesti huomiosi pois tunteesta,
ajatuksesta, asiasta tai tapahtumasta, joka saa olosi pahenemaan. Olet nyt huomannut
laukaisevan tekijan ja pysahtynyt, ja sinun tulisi pystya poistumaan. Voit ottaa avuksesi
laskemisen. Kun lasket paassasi "yksi”, veda happea keuhkoihin ja keskity hengitykseesi.
Kun lasket "kaksi”, paina katseesi alas tai toisaalle ja hengita ulos. Kun paaset numeroon
kolme, poistu tilanteesta.

0 = Olotila. Havainnoi olotilaasi ja tuntemuksiasi tassa hetkessa ja tilanteessa. Mita tilan-
teessa tapahtuu tai oli tapahtumassa? Jaiko jokin asia huomaamatta? Mitd sina tunnet
juuri nyt? Millaisia ajatuksia mielessasi on tassa hetkessa? Arvioi myos, mitd mahdolli-
sesti lasna olevat muut henkilot sanovat tai tekevat.

P = Pysy tietoisena. Ole tietoinen yllykkeestasi, mutta valitse itsesi kannalta hyvinvoin-
tiasi ja arvojasi vastaava toimintatapa. Onko sinulla jonkunlainen suunnitelma tallaisia
tilanteita varten? Voit esimerkiksi rauhoittaa itsedsi hengitysharjoituksin, meditoiden,
kuunnellen musiikkia, liikkuen. Pyri saamaan olosi mukavaksi. Mita tarvitsisit juuri nyt?
Voit myos siirtda huomiotasi muualle soittamalla jollekin sinulle tarkealle henkildlle tai
keskittya esimerkiksi aistiesi avulla ymparistoon. Aistien avulla keskittymisessa toimii
esimerkiksi aistihavaintojen laskeminen. Etsi viisi asiaa, joita naet ensiksi, ja nimea ne
mielessasi. Etsi sitten viisi aantd ja nimea ne mielessasi. Taman jalkeen voit etsia esimer-
kiksi viisi varia ja viisi tuoksua.
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Miten STOP-taito voisi auttaa sinua? Mitkd voisivat olla sinulle
toimivia Reinoja pysyd tietoisena (Rohta P)?

Elimiston herattely todellisuuteen

Joskus voit hyotya siita, etta heratat elimistosi todellisuuteen fyysisella sokilla. Fyysisen
vahvan reaktion eli niin sanotun fyysisen sokin voit saada aikaan esimerkiksi kylmalla
suihkulla, tulisella chilipastillilla, tulisella chilikastikkeella, chilin palalla, jaakuution pita-
misella kitalakea vasten tai hajusuolalla (ammoniakkiseos). Hierovan piikkipallon voima-
kas pyorittely kasissa tai piikkityyny jalkojen alla askeltaessa voivat myos auttaa. Kylma
suihku voi tarkoittaa myos lavuaarissa esimerkiksi paan alueen pesemista kylmalla
vedella. Chilipastilleja on helppo kuljettaa mukana, ja niiden nauttiminen on huomaa-
matonta myos ihmisjoukoissa liikkuessa. Nykyaan on myos saatavilla tulisia snackseja,
mutta kannattaa ennakkoon testata, etta ne ovat riittavan tulisia tahan tarkoitukseen.
Hajusuolaa ja hyvin tulisia kastikkeita on saatavilla myds pienissa pulloissa. Tarkoituk-
sena on saada huomiosi pois toimintayllykkeestdsi ja sen tuottamista ajatuksista. Fyysi-
nen tuntemus on vahva ja saa huomiosi, jolloin tietoisuuteesi paranee ja pystyt hallitse-
maan paremmin ajatuksiasi.
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Millaisissa tilanteissa fyysinen sokki voisi auttaa sinua? Miten voisit
valmistautua ennakkoon timdn menetelmdn kdyttimiseen?

Havahduttaminen

Sisdisend estomenetelmana voi kayttdaa myos peiliin katsomista. Katso itsedsi peilista
silmiin ja kerro daaneen tavoitteesi tai kysy itseltasi, tahdotko tatd todella. Myos ei-sek-
sualisoiva puhe voi auttaa. Jos esimerkiksi ongelmasi liittyy laittomaan materiaaliin, voit
pohtia, mita materiaalissa nakyvan henkilon laheisin ihminen toivoisi hanelle.

Voisiko mukanasi kulkea jotain, joka muistuttaisi sinua siita, mita et halua menettaa
ja mita kohti haluat kulkea? Joillekin se voi olla koru, kuva rakkaasta ihmisesta, revitty
pala saadusta tuomiosta tai merkityksellisesta lainauksesta. Voit myos kuljettaa muka-
nasi tavoitettasi, jonka olet kirjoittanut paperille. Voit tehda erilaisista toimintatavoista
itsellesi muistilappuja, jotka kulkevat mukanasi esimerkiksi kannykkataskussa, takin tas-
kussa tai lompakossa.

Mitd sind voisit kuljettaa mukanasi muistuttamassa itsedsi? Miten
peiliin katsominen tai ei-seksuaalinen puhe voisi auttaa sinua?
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Tarkeinta on, etta kaytat estomenetelmia ja etsit itsellesi toimivimmat tavat mielihalusi
hallitsemiseen. Toimivien tapojen ymmartamisessa sinua voi auttaa esimerkiksi yllyk-
keiden hallinnan paivakirja, jonka loydat myos Harjoituksia seksuaalisten rajojen tun-
nistamiseksi ja vahvistamiseksi -tehtavavihkosta. Kun olet saanut mielihalusi hallintaan,
voit siirtya hyvinvointiasi tukevien asioiden pariin. Mita todella tarvitset nyt? Olet teh-
nyt valinnan ja jarruttanut, kun olet kokenut haastavan tilanteen. Taman jarruttamisen
jalkeen on tarkeda jatkaa eteenpain, mutta sellaisen toiminnan pariin, joka on todella
sinulle hyvaksi. Voit myds hakea tukea muista ihmisista niin halutessasi. Ald koskaan
unohda, mita voit menettaa. Sinulla on mahdollisuus valita ja vaikuttaa valintoihisi.

. %\\’é S
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Toimintayllykkeiden hallinnan paivakirja

Paiva- . . Toimivuus
e Tilanne Estomenetelmani
maari (0-10)
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Hairitsevan mielikuvan haivyttaminen

Miten oppia hallitsemaan hairitsevia mielikuvia?

Tama harjoitus on tarkoitettu hairitsevien mielikuvien hallitsemisen tueksi. Olet ehka
joskus nahnyt jotain materiaalia, joka toisinaan palaa toivomattasi vahvoina mieliku-
vina mieleesi. Kyse voi myos olla fantasiasta tai tosielaman tapahtumasta, joka herattaa
hdiritsevia visuaalisia mielikuvia ja voi esimerkiksi vaikeuttaa toimintayllykkeiden hal-
lintaa. Taman harjoitteen voi lukea daneen ja tallentaa esimerkiksi puhelimesi aaninau-
hurilla, jolloin voit kuunnella harjoitteen, kun koet sita tarvitsevasi. Muutaman kerran
harjoitteen kuunneltuasi olet todennakoisesti sisdistanyt harjoituksen tarkoituksen etka
tarvitse enaa aanitetta tueksesi haivyttdessasi hairitsevaa mielikuvaa. Aloita harjoittelu
mielikuvista, jotka eivat ole kaikkein hairitsevimpia tai ahdistavimpia. Kun menetelma
tulee tutummaksi, voit hiljalleen siirtyd haastavimpien mielikuvien pariin. Al kuitenkaan
harjoittelua varten varta vasten palauta mieleesi ahdistavimpia mielikuviasi, vaan kayta
harjoitetta tilanteissa, joissa mielikuva on jo noussut mieleesi. Voit myos kayttaa erilaisia
maadoittavia harjoituksia, jdnnitd-rentouta-harjoitusta, hengitysharjoituksia, intensii-
vista lilkuntaa tai esimerkiksi kehosi herattelya pesemalla kasvosi kylmalla vedella.
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Harjoitus 1: Hiekkataulu

Sulje silmasi. Kuvittele mielikuvasi tauluksi, jolla voi myds olla liiketta. Tarkastele taulua
ja sen tapahtumia muutaman sisdan ja uloshengityksen ajan. Kuvittele nyt, etta taulu on
tehty hiekasta ja jokaisella uloshengityksella puhaltuu osa sen kuvasta ja mahdollisesta
lilkkeesta pois. Anna kuvan hiljalleen havita jokaisella uloshengitykselldsi. Sinun hen-
gityksesi on voimakkaampi kuin tuo mielikuva, joka lipuu pois taululta hiekanjyva hie-
kanjyvalta jattaen jalkeensa vain valkokankaan tai tumman ruudun. Kuva ei voi takertua
taustaansa, vaan se haihtuu hiljalleen pois hengityksesi tahdissa. Kun olet saanut taulun
tai ruudun tyhjaksi, tutki hetki tyhjaa taustaa. Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos ja kes-
kity hetkeksi aistimaan hengitystasi. Kuvittele nyt maalaavasi tyhja taulu lempivarillasi.
Voit maalata taulun sudilla tai telalla, kunnes se on kokonaan haluamasi varinen. Tutki
tata uutta varitaulua hetki ja avaa silmasi.
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Harjoitus 2: Mielikuvapilvi

Sulje silmasi. Kuvittele mielikuvasi pilveksi. Mielikuvasi on ndkyvissa yhden pilven sisalla
sinisella taivaalla. Tutki sita hetki. Milta pilven ymparilld nayttaa? Onko ymparilla muita
pilvia? Nakyyko sen ymparilld olevalla taivaalla rajoja tai horisonttia vai vaikuttaako tai-
vas aarettomalta, rajattomalta? Kuvittele nyt, etta jokaisella sisaanhengityksellasi hengi-
tat sisaasi tuulta, joka uloshengityksella siirtaa pilveasi kauemmaksi. Nae, kuinka mieli-
kuvasi pienenee ja sumenee. Jos mielikuvaasi kuului danta, huomaat, kuinka samalla aani
hiljenee, kun pilvi siirtyy kauemmas. Pilvi siirtyy jokaisella uloshengitykselldsi kauem-
maksi ja kauemmaksi. Lopulta et enda voi nahda tai kuulla sita. Kiinnita nyt huomiosi mui-
hin pilviin tai ymparoivaan taivaaseen. Rauhoita hengityksesi ja tutki ymparistoa, jossa
mielikuvasi pilvi ei enaa nay. Kuvittele auringonnousu, joka tuo auringonvaloa taivaalle.
Hiljalleen taivas muuttuu sinisesta keltaisemmaksi, valoisaksi. Keskity ajattelemaan tata
varien ja valon muutosta. Tarkkaile, kuinka hengityksesi virtaa omaan tahtiin. Sisaan-
hengityksen aikana ilma virtaa sieraintesi kautta keuhkoihin ja vatsasi kohoaa ulospadin.
Uloshengityksesi aikana vatsasi laskeutuu alas. Hengita muutaman kerran rauhallisesti
sisdan ja ulos. Voit nyt aukaista silmasi.

© Minja Lappalainen 103 Harjoituksia toimintayllykkeiden hallinnan haasteisiin



HARJOITUKSIA OMAN SEKSUAALISEN MIELIHALUN HYVAKSYMISEN TUEKSI

Seksuaalinen mieltymys osana minua SR 108
Seksuaalisen minuuteni ulottuvuuksia e m
Seksuaalisen minuuteni ulottuvuuksia -vastauSPaAPEr ..ooo...coerveveevereveeeerreeeeeereeseeonn. 112
Mita mielihalun herattavassa tilanteessa tapahtuu?.........cooooocoooreevecooerceeceeeceeceeeee. 13

© Minja Lappalainen 104 Harjoituksia oman seksuaalisen mielihalun hyvdksymisen tueksi



Harjoituksia oman seksuaalisen
mielihalun hyvaksymisen tueksi

Menetelmaoppaasta loytyvat harjoitukset: Seksuaalinen mieltymys osana minua,
seksuaalisen minuuteni ulottuvuuksia & seksuaalisen minuuteni ulottuvuuksia
-vastauspaperi ja mita mielihalun herattavassa tilanteessa tapahtuu?

Kenelle: Lapsikohteisen seksuaalisen kiinnostuksen omaaville henkildille ja
muille oman seksuaalisen mielihalunsa ja seksuaalisen puolensa hyvaksymisen
kanssa kamppaileville.

Hyvaksynta omasta seksuaalisesta mieltymyksesta toimii perustana muutokselle. Erityi-
sesti lapsikohteisen seksuaalisen kiinnostuksen omaavat usein kamppailevat hyvaksy-
misen kanssa. Sen sijaan, etta yritetaan muuttaa seksuaalista mieltymysta tai taistella
sitd vastaan, tulisi kuitenkin pyrkid muuttamaan ja/tai kontrolloimaan omaa kaytosta,
joka auttaa valttamaan seksuaalisia vaarinkaytoksia ja lisaa tyytyvaisyytta ja mielihyvaa.
Oman seksuaalisen mielihalun hyvaksyminen ei tarkoita jonkin asian sallituksi tekemista,
vaan tosiasioiden tunnustamista. Hyvaksyntd mahdollistaa voimavarojen kiinnittami-
sen nykyhetkeen ja vahentda tuskaa. (Institute for sexology and Sexual medicine 2015,
65-68.) Itsensa hyvaksymisessa tarked osa on oman erillisyyden ymmartaminen tunteis-
taan, ajatuksistaan, mahdollisesta ongelmakayttaytymisestaan, aikaansaannoksistaan ja
rooleistaan. On tarkeaa erottaa pysyva mina alati vaihtuvista kokemuksista tai ajatuk-
sista. (Pietikainen 2021, 152-163.) Hyvaksyntaa ja lapsikohteisen seksuaalisen kiinnostuk-
sen integroimista osaksi omaa seksuaalista mindakuvaa haastaa kuitenkin vahvasti hapea.
Sosiaalipsykologi Janne Viljamaa on kuvannut teoksessaan Hirved hapea (2018, 33-37),
kuinka voimakas ja pitkakestoinen hapea voi kehittya itseinhoksi. Viljamaa kayttaa stig-
matisoitumista psykologisena terming, jolla kuvataan negatiivista leimaamista. Stigma
voidaan nahda poikkeavana ominaisuutena suhteessa yhteison maarittelemaan normaa-
liin. Stigma on niin havettava, ettd kantaja pyrkii piilottamaan sen. Viljamaa lainaa kirjas-
saan tunnettua sosiaalipsykologia Erving Goffmania seuraavasti:

Goffmanin kuvaaman stigman taustalla on polttomerkri, jolla esimerkiksi
orjat aikoinaan merRittiin. Stigmatisoitunut on usein itse innokkaimpana
lyomdssad itseensd poltinmerRRid, joka eristdd hdnet muista. Kun stigmansa
kanssa jdd yksin, se paisuu jdrjettémdn suureksi.
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Seksuaalinen suuntautuminen ja seksuaalisen mielihalun kohteet eivat ole nykytieta-
myksen valossa valinta-asioita, ja tuskin kukaan haluaisi valita seksuaalisen mieltymyksen
kaupasta itselleen mieltymysta, jota ei voi toteuttaa, jonka joutuu katkemaan ja joka aiheut-
taa kamppailua tai karsimysta. Onkin erittdin ymmarrettavaa, etta lapsikohteisen seksuaa-
lisen kiinnostuksen omaavat henkilot haluavat katkea taman puolen itsestaan. Se on kuin
sotkuinen huone, jonka haluaa pois nakyvista, mutta se ei havia mihinkaan oven sulkemalla.
Seritatyossa nakyy, ettd apua haetaan usein reilusti yli vuosikymmenen kestaneen sisai-
sen kamppailun jalkeen. Karsimysta aiheuttanut seksuaalinen mieltymys on saanut ihmi-
sen usein kokemaan hapeaa, huonommuutta, itseinhoa ja voimattomuutta. Usein asiakkaat
kuvaavat itsedan mieltymyksensa kautta, ikdaan kuin sisdisesti leimattuina. Seksuaalisen
minuuteni ulottuvuuksia -harjoituksessa onkin tarkoituksena saada asiakasta tutkailemaan
laajemmin omaa seksuaalisuuttaan ja sita, milla tavoin seksuaalinen mieli, asiakkaan kasi-
tys omasta seksuaalisuudesta ja seksuaalinen kdyttaytyminen ovat yhteydessa toisiinsa ja
missa eivat. Useimmiten lapsikohteinen seksuaalinen kiinnostus on inklusiivista, jolloin asi-
akkaalla on kiinnostusta my6s aikuisiin (Liskola, 2020), ja talldin esimerkiksi jo osio, jossa
pohditaan mielen seksuaalisuutta, irrottaa yksinomaan lapsikohteisen kiinnostuksen kautta
itsensa maarittelysta. Asiakas tulee talloin nahtyna kokonaisena seksuaalisena olentona,
jonka yksi osa on lapsikohteinen kiinnostus. Mikali lapsikohteinen seksuaalinen kiinnostus
on ekslusiivista eli yksinomaan lapsiin kohdistuvaa, hyotyy asiakas yhteyksien tutkailusta
seksuaalisuuden osa-alueiden valilla ja valintojen nakyvaksi tekemisesta. Talloin paas-
taan luontevasti keskustelemaan asiakkaan arvoista ja hanelle merkityksellisista asioista
ja hyvaksynnassa tapahtuneissa mahdollisissa muutoksissa. Asiakkaalla on myods tilaisuus
puhua lapsikohteisuudesta sellaisena kuin han sen kokee. Tama koostava harjoitus on
suunniteltu useammalla kerralla tehtavaksi ja tdydennettavaksi. Tehtdavaan liittyy myos psy-
koedukatiivinen osio, joka loytyy harjoituskirjasta otsikolla “Seksuaalinen mieltymys osana
minua”, jossa avataan seksuaalisuutta biologisena, sosiaalisena, kulttuurisena, eettisena ja
psyykkisend elementtina ja kerrotaan tehtavan tausta-ajatuksesta.

Tehtavassa "Mitd mielihalun herdttdmdssa tilanteessa tapahtuu?” pyritdan saamaan
todenmukaista kasitysta siita, mita mielihalun herattaneessa tilanteessa tapahtui. Tutkit-
tavana voivat olla esimerkiksi tilanteet, joissa seksuaalisen mielihalun kohde on sellai-
nen, ettei seksi olisi laillista tai suostumusta ei voida varmistaa. Se soveltuu myds tilan-
teisiin, joissa voimakas seksuaalinen mielihalu on herannyt paikassa, jossa sen mukaan
toimiminen ei ole ollut sopivaa, laillista tai toisia tai ymparistoa kunnioittavaa. Ajatuk-
senani tehtavaa tehdessa oli, etta kun ymmartaa tarkemmin, mita tapahtui ja miksi, on
helpompi hallita vastaavia tilanteita jatkossa ja ymmartaa tapahtuman meissa heratta-
mia tunteita. Mielihalusta voi my0s tulla hallittavamman oloinen, kun se nahdaan yhtena
osana isoa kuvaa ja tapahtumaketjua. Tassa harjoitteessa kdytetdan sovelletusti dialek-
tisesta kayttaytymisterapiasta tuttua ketjuanalyysia, jolla tavallisesti tutkitaan ongelmia
tuottavaa kayttaytymista. Tahan harjoitukseen on yhdistetty myos itsemyotatuntohar-
joitteiden elementteja seka tunteiden tunnistamista. Harjoituksessa asiakas myos antaa
itselleen palautetta siita, miten han on selvinnyt, ja pysahtyy sen aarelle, mita han on
tallaisessa tilanteessa todella tarvinnut.
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Koska lapsikohteisen seksuaalisen kiinnostuksen omaavat henkilot kokevat usein
esimerkiksi itseinhoa, hapeda ja voimattomuutta, voi olla hyddyllista kokeilla itsemyota-
tuntoa vahvistavia ja herattelevia harjoitteita. Esimerkiksi Ronnie Grandellin kirjassa Itse-
myotdtunto on hyvia sovellettavia harjoitteita myotatunnon herattamiseen omaa sisdista
kriitikkoaan kohtaan ja myotatuntoiseen ongelmanratkaisuun. Tiedetdaan, etta liiallinen
itsekritiikki on rakentavan palautteen vastakohta. Se voi vaikeuttaa esimerkiksi avun
hakemista ja mielekkdan omien arvojen mukaisen elaman saavuttamista. Siind, missa
itsekritiikki ampuu alas ja herattaa epatoivoa, antaa rakentava palaute toivoa. Toivo on
lamminhenkinen motivaattori. (Grandell 2015, 126-135, 187-204.) Arto Pietikaisen kirjassa
Joustava mieli ja hyvan itsetunnon ABC loytyy lisaksi hyvia harjoituksia monipuoliseen
pysyvan minan erottamiseen esimerkiksi tunteista tai kayttaytymisesta (Pietikdainen 2021,
165-167, 223-228, 274-280).
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Seksuaalinen mieltymys osana minua

Seksuaalisuus on kehittyva ja olennainen osa jokaista ihmistd, ja se vaikuttaa minaku-
vaan. Jos pystymme hyvaksymaan seksuaalisuuden osaksi identiteettidamme, se vaikuttaa
positiivisesti itsetuntoomme ja hyvinvointiimme. Nykytietamyksen valossa seksuaalinen
suuntautuminen ja seksuaalisen mielihalun kohteet eivat ole valinta-asioita. Kun omaa
mieltymystdan ei voi valita, korostuu mieltymyksen hyvaksymisen merkitys. Lahes aina
pyrkimys paasta eroon psykologisesta tuskasta kasvattaa sen voimaa. Ajatellaan esi-
merkiksi tilannetta, jossa kesken talon rakennusta joutuisit onnettomuuteen. Loukkaan-
tuessasi menetit kasiesi tayden toimintakyvyn ja tiedat, ettet pysty saattamaan uutta
kotia asumiskuntoon ja vanhasta tulisi jo pian muuttaa. Rahat ovat tiukilla, etka pysty
lisaamaan remonttifirmojen tyon osuutta. Sinua ei auta tilanteen vastustaminen, vaikka
koet varmasti karsimysta tilanteessa. Kun hyvaksyt, ettd tilanne on tama, pystyt etsimaan
toimivia ratkaisuvaihtoehtoja tilanteeseen. Mita pystyt tekemaan? Mika toimii tai miten
se saadaan toimimaan? Vaikka esimerkki voi kuulostaa kaukaiselta, on siina paljon yhty-
makohtia oman seksuaalisen minuutesi hyvaksymisessa. Kenties on olemassa seksuaa-
lisia mielihaluja, joita et voi toteuttaa, ja se ymmarrettavasti voi aiheuttaa psykologista
tuskaa. Itsensa maaritteleminen ensisijaisesti tai ainoastaan esimerkiksi jonkin seksuaa-
lisen mieltymyksen tai halun kautta on sen sijaan armotonta ja tarpeetonta, samoin talta
osalta silmien sulkeminen. Jos jaat kiinni omaan tarinaasi, jossa esimerkiksi leimaat itsesi
jonkun mielihalusi kautta, saatat unohtaa, miten paljon kaikkea muutakin sinussa on. Alla
olevassa kuvassa on yksi lahestymiskulma siihen, miten moniulotteinen asia seksuaali-
suus on.
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BIOLOGINEN, Oma keho esim. sukuelimet

KEHOLLINEN + Sukupuolihormonit

"' Mielihyvan tunteminen, kiihottumisreaktiot

+ Kehon toiminta esim. siemensyoksy, erektio ja raskaus

Suhteet muihin ihmisiin

Millainen olen muiden seurassa

Toisen ihmisen tunteiden ja toiveiden huomiointi

Seurustelu ja jaettu seksuaalisuus
Omat fyysiset rajat esim. etdisyys toisiin

+ Mika on sopivaa tassa yhteisossa? Esim. erilaiset suhdemuo-
dot, sukupuoliroolit ja odotukset, irtosuhteet, pukeutuminen,
avioliitto, vaietut aiheet ja suhtautuminen itsetyydytykseen

Uskontojen vaikutus

Lait, normit, yhteisojen ihanteet

Historian vaikutus, maahanmuutto

+ Mika on oikein?
Mika on hyvaksyttavaa?
+ Toisten oikeuksien kunnioittaminen

Suostumuksellisuus
+ Omien ja toisten arvojen kunnioitus ja jatkuva pohdinta

PSYYKKINEN

Mieltymykset, fantasiat

Tunteet, halua, intohimo, rakkaus ja kiintymys

Seksikkyyden tunne
Haped, synnintunto
Kehonkuva

Omat sisdiset rajat
Henkisyys
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Ensimmaisiin askeleisiin oman seksuaalisen mieltymyksensa hyvaksymisessa voi ohjata
tietoisuuden rakentaminen siitd, mita kaikkia ulottuvuuksia omaan seksuaalisuuteen
kuuluu. Mista sinun seksuaalinen minuutesi muodostuu ja mitka asiat siihen vaikuttavat?

Tehtavassa "Seksuaalisen minuuteni ulottuvuuksia” pohdit muun muassa, miten sek-
suaalinen mielesi, kasityksesi seksuaalisuudestasi ja seksuaalinen kayttaytymisesi ovat
yhteydessa toisiinsa. Pohdit myos, mita ndihin osa-alueisiin lukeutuu ja mitka tekijat nii-
hin vaikuttavat. Seuraavalta sivulta l0ydat ohjeet ja apukysymykset, joiden avulla voit
taydentaa vastauspaperin kuvan. Jatka tarvittaessa vastauksiasi vastauspaperin taakse
tai erilliselle paperille.
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Seksuaalisen minuuteni ulottuvuuksia

Mielen seksuaalisuus: Kasityksesi seksuaalisuudestasi:

Millaiseksi kuvailisit fantasiaku- Miten kuvaisit seksuaalisuuttasi ja sukupuolikokemustasi? Mitka asiat
vastoasi? Onko se monipuoli- vaikuttavat siihen, miten ilmaiset ja toteutat itseasi seksuaalisesti?
nen? Onko se selkeasti tietyn- Miten nakemyksesi seksuaalisuudestasi on muovautunut sellaiseksi,
laiseen seksiin, ihmistyyppiin, kun se nyt on? Miten muuttuva kasityksesi on?

kohteeseen tai ikaryhmaan : -

keskittyva?

Millaiset asiat tai tilanteet Ulkoiset vaikuttimet:
toimivat laukaisevana tekijana T ——

halulle? oma [ Esim. yhteison ja

Miten suhtaudut omiin fantasioi-
hisi ja seksuaaliseen haluusi?

. //:Z,; asenteet, kuvasto ja lait
e/ seka seksuaalikulttuuri

kasitykseni } yhteiskunnan arvot,

Mita sinulle merkitsee rakkaus,
ihastuminen, intohimo, laheisyys
tai kiintymys?

Seksuaalinen kdyttaytyminen:

Jaettu seksuaalisuus (seksuaaliset
kontaktit), ihastumisen, rakkauden ja

laheisyyden osoittaminen ja kokeminen.
N teys on - )

Millainen yh -v-a Itselleen nautinnon tuottaminen.
mietihaluiltast}e, o,

kaytt'évwm se ) Kosketushistoria: Miten sinua on

kosketettu ja miten olet koskettanut
toista (esim. suostumuksellisuus, kipu,
nautinnon hakeminen tai tuottaminen,
laheisyyden osoittaminen, seksityolaisen
antama kosketus, seksisuhteet, kosketta-
minen laheisessa ihmissuhteessa).

Haasteet seksuaalisissa toiminnoissa.

Mika voisi estda sinua hyvaksymasta seksuaalista mieltdsi ja mieltymystasi? Mika voisi auttaa sinua hyvaksymaan
seksuaalisen mieltymyksesi?

Miten mielen seksuaalisuutesi, kdsityksesi seksuaalisuudestasi ja kayttaytyminen ovat yhteydessa toisiinsa? Enta
ulkoiset vaikuttimet? Kuvaa yhteyksia nuolin, katkoviivoin tai muilla visuaalisilla keinoilla vastauspaperille.
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Seksuaalisen minuuteni ulottuvuuksia -vastauspaperi

Mielen seksuaalisuus: Kasityksesi seksuaalisuudestasi:

Tyytyvdisyyteni
/10

M‘_
oma
kasitykseni

Hyvaksymisen aste

\ 1o P

Seksuaalinen kayttaytyminen:

Miten nama eri osa-alueet ovat yhteydessa toisiinsa? Millainen tama yhteys on?
Veda nuolia osa-alueesta toiseen vastaten kokemustasi ndiden osa-alueiden yhteyksista.

Onko joitain ulkoisia tekijoita, jotka vaikuttavat osa-alueiden valisiin yhteyksiin?
Mikali tallaisia on, kirjaa niita oikeaksi kokemiisi kohtiin.
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Mita mielihalun herattavassa
tilanteessa tapahtuu?

Tehtavan ohjeistus

Tassa harjoituksessa pyritadan saamaan todenmukaista kasitysta siita, mita mielihalun
herattaneessa tilanteessa tapahtuu. Kun ymmartaa tarkemmin, mita tapahtui ja miksi,
on helpompi hallita vastaavia tilanteita jatkossa ja ymmartaa tapahtuman meissa herat-
tamia tunteita. Tassa harjoitteessa kaytetaan pohjana ketjuanalyysia sovelletusti. Ket-
juanalyysi on paljon kaytetty dialektisen kayttaytymisterapian menetelma, jolla taval-
lisesti tutkitaan ongelmia tuottavaa kayttaytymista. Tahan harjoitukseen on yhdistetty
myos itsemyotatuntoharjoitteiden elementteja seka tunteiden tunnistamista. Harjoitus
on suunniteltu tilanteiden tutkimiseen jalkikateen.

Tutkittavana voivat olla esimerkiksi tilanteet, joissa seksuaalisen mielihalun kohde on
sellainen, ettei seksi olisi laillista tai suostumusta ei voida varmistaa. Se soveltuu myos
tilanteisiin, joissa voimakas seksuaalinen mielihalu on herannyt paikassa, jossa sen mukaan
toimiminen ei ole ollut sopivaa, laillista tai toisia tai ymparistod kunnioittavaa. Tehtavassa
pohdit, mitd tunteita ja ajatuksia tilanne sinussa herattaa, mitka naihin vaikuttavat ja mita
todella tarvitsisit. Pysahdyt myos miettimaan, mita viestit itsellesi, alkaako mielessasi esi-
merkiksi kriitikko torua tai myotatuntoinen puolesi lohduttaa tai ymmartaa.

Ensimmaisesta kuvasta l0ydat ohjeistukset kysymyksineen. Taydenna vastauksesi eril-
liselle vastauspaperille. Kuvan tarkoitus on visualisoida tapahtumia ja jattaa nain selvempi
muistijalki menetelmasta. Kohtia ei tarvitse tdydentaa jarjestyksessa. Usein on helpointa
aloittaa tilanteen kuvaamisesta eli kohdasta "laukaiseva tapahtuma”. Palauta mieleesi
joku viime aikoina kokemasi haastava tilanne, jossa seksuaalinen mielihalusi on heran-
nyt. Nimea tilanne esimerkiksi seuraavasti: "Kuljin kaupungilla ja ndin edessani..., joka oli
minusta...” Tasta on helppo jatkaa siihen, mita tunteita ja toimintaa tilanne heratti.

Tilanteen sinussa herattamaan ensireaktioon lukeutuu pisarana kuvattu primaari-
tunne. Primaaritunne tarkoittaa sitd alkuperdista tunnetta, joka sinussa heraa tapahtu-
maan liittyen. Taman alkuperdisen tunteen tunnistaminen on tarkeaa, mutta joskus myos
haasteellista. Jos esimerkiksi joku henkilo herattaa sinussa kiinnostusta, voi ensisijaiseksi
tunteeksi nousta innostuneisuus tai uteliasuus. Jos joku puolestaan tondisee sinua,
saattaisit saikahtaa ja mielessa voisi kavaista kysymys, mita ihmetta tapahtuu. Primaari-
tunne voisi talloin olla esimerkiksi pelko.

Salamana kuvassa ilmenevat tuomitsevat tai arvostelevat ajatukset. Ne kuvaavat
mielen sisdista kohinaa, joka tapahtumasta aiheutuu. Saatat esimerkiksi pohtia, ettei nain
saisi tuntea, ja myotatuntoisempi puoli mielesi kohinasta saattaa taas viestia esimerkiksi,
etta selvian tasta. Mielessa kohisee myos pohdintaa siita, mihin tunteesi ja ajatuksesi
sinua houkuttelisivat eli mita haluaisit tehda (toimintayllyke). Tasta on viela matkaa sii-
hen, miten todellisuudessa paatdat toimia. On hyva tiedostaa, ettd mielihalu maarittaa
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sosiaalista havaitsemista. Tatd voisi kuvata mielihalun lasien kautta tilanteen katsomi-
seksi. Tilanteita on helppo tulkita tavalla, jotka palvelevat omaa mielihalua. Taman takia
sinun voi olla haastava pohtia, mita todella tapahtui tilanteessa.

Hiljalleen alkuperdinen tilanne, sen laukaisema tunnereaktio ja mielen sisainen kohi-
nasi luovat yhdessa sekundaaritilanteen, jossa vaikuttavat jo usein ensimmaisesta reak-
tiostasi selkedsti poikkeavat tunnetilat ja ajatukset. Esimerkkina voisimme kayttaa taas
tilannetta, jossa sinua tonadistaan. Olisit siis sdikahtdnyt ja tunnistanut pelon tunteen.
Ehka kaantyisit nopeasti suuntaan, josta tonaisy tuli, ja nakisit, etta sinua tonaissyt hen-
kilo ei aio pyytaa anteeksi, ja sinussa herdisi sekundaaritunteena artymysta tai vihaa.
Mikali myotatuntoinen puheesi ei olisi apunasi tuona hetkena ja sisdinen tuomitseva
tai jopa itseinhoinen puheesi olisi vahvaa, saattaisit esimerkiksi ajatella, etta mitapa
tuolla valia, siinapahan tonii. Saattaisit ajatella, etta tuokin inhoaa minua ja silla on sii-
hen oikeus. Tatd sekundaaritilanteen kohtaa kuvassa ilmentaa sateenvarjo paasi paalla.
Sateenvarjossa on reikia, joista sinua lahestyvat tunteesi ja ajatuksesi, ja ne muistuttavat
sinua siita, etta on tehtava valintoja. Mita nyt teet? Miten suhtaudut tilanteeseen? Voi-
siko itsemyotatuntoinen osasi sadehtia viisauttaan sateenvarjosi alle ja pysayttaa sinut
pohtimaan, mita tarvitsisit tassa tilanteessa? Jalkikateen voit myos pohtia, miten selvisit
tuossa tilanteessa ja mika ehka auttaisi sinua myohemmin vastaavassa tilanteessa.

Maassa kasvava kasvi kuvaa maanpaalliselld osallaan lyhyen aikavalin vaikutuksia.
Milla tavoin autoit itsedsi tilanteessa? Toiko toimintasi ja selviamistapasi hetken helpo-
tuksen tai avun? Oliko valitsemasi tapa toimia sellainen, johon olet tyytyvainen?

Kasvin juuret kuvaavat pitkan aikavalin muutoksia. Mita tarvitsisit, jotta voisit saada
pitkalld aikavalilla muutosta tai apua ndihin tilanteisiin? Mita kohtaa kuvasta haluaisit vah-
vistaa tai haivyttaa? Minka ajattelet altistavan sinua tallaiselle tunne- ja toimintatavalle?

Kun olet taydentanyt kuvan, pohdi viela
seuraavia kysymyksia:

1. Miten tyytyvdinen olit toimintaasi ja parjdamiseesi tilanteessa?
2. Miten mielestasi olisi parasta toimia vastaavassa tilanteessa?

3. Miten voisit jatkossa toimia toivomallasi tavalla,
mita tarvitsisit voidaksesi toimia niin?

4. Missa kohdissa koet, etta voisit parhaiten pysayttaa tai
muuttaa tapahtuma- ja tunneketjua, jos se on tarpeen?
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TAUSTATEKIJAT
Miksi reagoin tai tunnen ndin?

Esim. seksuaalinen Riinnostus, riippuvuus

LAUKAISEVA TEKIJA
Mitd tapahtui?

;—-ﬁ

V /" g ‘U() \2/{)\&/;/

PRIMAARITUNNE
Mikd tunne?
Voimakkuus?
Mitd se kertoo?

Mielen

sisdinen
& Arvostelevat  kritiikki
ajatukset

TOIMINTAYLLYKE
Mitd teRisi mieli?

Tilanteen
aiheuttamat
tunteet

L o

IRopuoliset vaikuttimet

Miten selvisin?
Mitd tarvitsen?

— f
b Lyhyen
@ . aikavdlin
\_ seuraukset

Pitkdn
aikavaili
seuraukset

/
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MINUN KOKEMUKSENI
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HARJOITUKSIA TYOSKENTELYN LOPETTELUVAIHEESEEN

Tukenani jatkossa -toimintasuunnitelma 120
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Tyoskentelyn selviytymiskeskeinen
lopettaminen

Tyoskentelyn aikana kaytetyt tyovalineet pyritaan tyoskentelya lopeteltaessa siirtamaan
asiakkaan aktiiviseen itsendiseen kayttoon. Asiakasta tulee myos valmistaa siihen, ettei-
vat ongelmat lopu tyoskentelyn paattymiseen, vaan muutosprosessi jatkuu ja tulevat han-
kalat tilanteet voi nahda haasteina ja harjoittelutilanteina. (Kanninen & Uusitalo-Arola
2015, 257.) Tassa viimeisessa harjoituksessa asiakkaan kanssa rakennetaan erilaisia toi-
mintasuunnitelmia haastavista tilanteista selviamiseen ja kartoitetaan myds tukiverkos-
toa. Kun asiakkaan kanssa on ennalta kartoitettu mahdollisia vaikeita tilanteita ja niissa
selvidmisen tapoja, syntyy asiakkaalle hallinnan ja ennakoitavuuden tunteita (Kanninen
& Uusitalo-Arola 2015, 258). Harjoituksen tarkoituksena on myos tehda nakyvaksi asiak-
kaan onnistumisia ja myonteisen muutoksen jatkumisen mahdollistavia tekijoita, tukea
muutosmotivaatiota tyoskentelyn loputtua seka lisata asiakkaan turvallisuuden ja selvia-
misen kokemusta. Harjoitteen avulla asiakas voi lisdksi kertoa, mista on hyotynyt, mita
kokee oppineensa ja mita mahdollisesti on jaanyt viela kesken.

Myos laheisen kanssa tyoskennellessa on hyva lopuksi pohtia, millaisia mahdolli-
sia haastavia tilanteita jatkossa voi tulla ja miten ndissa tilanteissa voi toimia ja auttaa
itseaan. On myos tarkeda varmistaa, etta asiakas tietad, mista voi saada apua. Laheisten
selvidmisen mahdollistavia tekijoita, vahvuuksia ja onnistumisia on myos tarkea tuoda
esille. Yhdessad voidaan pohtia, mitka olisivat seuraavat askeleet kohti mielekasta elamaa
ja miten asiakas lahtee tata toteuttamaan.

Kaikkien asiakasryhmien kohdalla pyritaan selvittamaan myos mahdollisen jatkohoi-
don tai muun hoidon tarpeellisuutta ja ohjaamaan asiakasta ndihin hakeutumisessa tai
yhteyden ottamisessa.
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Tukenani jatkossa -toimintasuunnitelma

Olet tehnyt paljon tyota myonteisen muutoksen saavuttamiseksi. Tyoskentely kohti mie-
lekdsta elamaa ja oikeita valintoja jatkuu kuitenkin edelleen. Olet vahvistanut taitoja,
jotka auttavat sinua eteenpain. Tassa harjoituksessa pohdit, miten pidat kiinni valitse-
mastasi suunnasta ja kuinka toimit haastavan tilanteen tullessa eteen.

Mikd on ollut tydskentelysi tavoite?

Mitd se Rertoo siitd, mikd on sinulle tdrkedd (arvoistasi)?

Mitd tdrkeitd oivalluksia olet tehnyt tyéskentelyn aikana?
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Mistd haluat pitdd Riinni? Mikd on toiminut hyvin?

Mikd asia, vahvuus, voima tai luonteenpiirre sinussa on mahdollistanut
edistymisen tai muutoksen? Miten tdstd piirteestd tai asiasta voi pitdd Riinni?

Millaisia keinoja sinulla on itsesi rauhoittamiseen ja huomiosi suuntaamiseen
vaikeassa tilanteessa, jossa on risRi ei-toivottuun toimintaan (esimerRiksi
harjoituksia, mielikuvia, toimintoja, musiikkia)? Kerdd tarvittaessa
harjoituksia, pdivdkirjasi merkint6jd tai muistiinpanojasi téhdn liitteeksi.

© Minja Lappalainen 121 Harjoituksia oman seksuaalisen mielihalun hyvdksymisen tueksi



Mitd tukea tarvitset jatkossa ja mistd tdtd tukea saat? JGiko jokin asia kesken?

Mihin tai keneen voit ottaa yhteyttd, jos tarvitset apua
haasteeseesi? Kirjoita tarvittaessa yhteystiedot tdhdn:
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Tee vield lopuksi toimintasuunnitelma mahdollisten vastoinkdaymisten varalle. Tarkoitus
on, etta ennakoiden pohdit, miten voit auttaa itseasi toimimaan parhaalla mahdollisella
tavalla naissa tilanteissa. Nimea mahdollinen vastoinkdayminen tai riskitilanne vasem-
malle ja kirjaa oikealla olevaan pilveen, mita tassa tilanteessa voit tehda. Pohdi myos,
voisitko valttaa taman vastoinkaymisen ja miten. Kirjaa tama ylos ajatuskuplaan.

a

Vastoinkdyminen
tai riskitilanne

>
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tilannetta? Miten?
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Mita voin tehda
auttaakseni itseani?
Millainen toiminta
tai ajattelu auttaa
tilanteessa?
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Muistathan, etta vastoinkayminen tai retkahdus ei tarkoita sita, etta polkusi kulkisi nyt
taaksepain. Kaikki se, mita olet oppinut itsestasi ja esimerkiksi toimintayllykkeiden hal-
linnasta, on yha sinussa. Sinulla on mahdollisuus valita oikea toiminta aina uudelleen ja
uudelleen. Hiljalleen valinta kday helpommaksi, mutta on luonnollista, ettd eteneminen
voi aaltoilla. Mikali koet, etta otat ajoittain taaksepain askelia, pysahdythan pohtimaan,

miksi nain kavi. Mita olisit tarvinnut, jotta olisit voinut valita toisin? Miten tuo tarvitse-
masi asia voisi olla enemman lasna nyt ja tulevaisuudessa?

o _4
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Loppusanat

Toivon, ettd menetelmidoppaani rohkaisee asiakasryhmédimme kuuluvien henkiléiden
kanssa tydskentelyyn ja kenties tuo uusia ideoita tai ajatuksia kohtaamisiin. Olen Kkii-
tollinen siitd, ettd olet pysdhtynyt tdmén oppaan &irelle. Olen my®ds kiitollinen kai-
kille asiakkaille, jotka tdh&n mennessd ovat uskaltaneet avata haasteitaan ja toisinaan
pitkddnkin vaiettuja pelkojaan. Tamén uskalluksen kautta on avautunut mahdollisuus
vahvistaa toimivia toimintatapoja ja ldhted etsimdén niitd rakennuspaloja, joita miele-
kds, omia ja toisten rajoja kunnioittavan eldmén rakentuminen ja vahvistuminen ovat
vield kaivanneet. Jokainen asiakas on tehnyt suuren tyon itsensi kanssa, ja kunnioitan
sitd suuresti. Haluan kiittd4 jokaista asiakasta, silld olen oppinut teiltd paljon. Lisdksi
haluan muistaa kiitoksin my0s kaikkia kollegoita ja yhteistydkumppaneita. Tatd tyotd
ei todellakaan tehdd yksin.

Niin lopuksi koen tarpeelliseksi pysdhtyd vield hetkeksi Seritatychon liittyvdn vahvan
ihmisoikeusnidkdkulman #irelle. T4td jo sivusin seksuaalioikeuksista kirjoittaessani.
Tarkoituksenani on tarkastella asiakasryhmdmme palveluiden kehittdmisen tilannetta
mielenterveysoikeudellisen ja yhdenvertaisen kohtelun kautta. Mielenterveysoikeuk-
silla tarkoitan tdssd yhteydessd Kansallisen mielenterveysstrategian ja itsemurhien
ehkiisyohjelman mukaisesti ihmisoikeuksiin ja perustuslaillisiin perusoikeuksiin poh-
jautuvia yksilon ihmisarvoa kunnioittavia ja syrjinniltd suojaavia periaatteita. Ndiden
tarkoituksena on suojata yksilén mielenterveyttd ja vahvistaa yhteiskunnan mielen-
terveyttd tukevia rakenteita. Kun mielenterveysoikeudet toteutuvat, huomioidaan asi-
akkaan itsem#drddmisoikeus, tahdonvapaus ja koskemattomuus. (Kosloff ym. 2020,
25-28.) Yhdenvertaisuus-nédkokulmalla nojaan erityisesti yhdenvertaisuuslakiimme,
jonka mukaisesti viranomaisilla on oltava suunnitelma tarvittavista toimenpiteisté
yhdenvertaisuuden edistdmiseksi. Syrjinnén kielloissa on laissa mainittu my0s yksilon
terveydentila tai oletus henkilon terveydentilasta sekd seksuaalinen suuntautuminen
(Yhdenvertaisuuslaki 1325/2014, 5 §, 8 §).

Tandkin pdivind mielen hyvinvointia haastavista asioista, ajatuksista ja sairauksista
puhumista virittdd kielteinen leima. Vaikka esimerkiksi vaikeasti pornoriippuvainen
ihminen havahtuisi siihen, ettd tarvitsee apua, ja kumppani olisi kirjoittanut hinen
tietokoneensa ruudulle post-it-lappuun mielenterveystoimiston numeron ja isoilla
kirjaimilla ”SOITA, ME TARVITAAN APUA!”, voi olla vield monta mielen estettd
ennen kuin henkilé hakeutuu avun piiriin. Useasti asiakkaat kuvaavat, kuinka asiasta
tulee totta, kun sen sanoo #dfneen esimerkiksi ammattilaiselle puhelimessa. Vaikka
asian myontdminen tuntuu vaikealta ja se voi nostaa pintaan tuomitsevia ajatuksia ja
hipedd, samalla se muuttuu myds kisiteltdviksi: asiasta voi puhua ja sille voi tehdd
jotain. Yhteiskunnallisella tasolla mielenterveyden haasteisiin ja riippuvuuksiin liitty-
vien stigmojen ja syrjinndn tunnistaminen ja vihentdminen esimerkiksi kansallisessa
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mielenterveysstrategiassa ehdotetun valtakunnallisen kehittdmis- ja valvontaohjelman
avulla olisi tdrkedd, silld mielenterveys- ja riippuvuussairauksien kanssa kamppailevat
kokevat maassamme yhi syrjintdd ja ennakkoluuloja. TAimi haastaa mielenterveys- ja
perusoikeuksien toteutumista ja voi viivdstyttdd hoitoon hakeutumista. (Kosloff ym.
2020, 26-28; Kotovirta ym. 2021, 13.) Ikdvi kylld Seritatyon asiakaskunnan, kuten seksu-
aalivikivaltaa toisiin kohdistaneen henkiln, lapsikohteisen seksuaalisen kiinnostuksen
tai pornoriippuvuuden omaavan henkildn, auttamiseen liittyvid asioita on kansallisissa
mielenterveys- ja riippuvuussairauksia koskevissa strategioissa ainakin tdlld hetkelld
etsittdvd rivien vélistd, vaikka puhummekin hyvin stigmatisoiduista asiakasryhmisté.

Tuon kielteisen leiman jéljen hiivyttdmisen tirkeyteen on kuitenkin herdtty ja posi-
tiivista muutosta on ollut ndhtévilld. Asiakkaiden ohjautumista avun piiriin on Serita-
ty6ssd kuultu usein hidastavan hipeén ja pelon tunteet. Asiakasta voi pelottaa puhua
esimerkiksi lapsikohteisesta seksuaalisesta kiinnostuksesta tai vékivaltaisista seksuaa-
lisista mielihaluista, koska asiat ovat yleisesti hyvin vaiettuja ja halveksittuja julkiseen
keskusteluun ja ilmapiiriin peilaten. Tieto siitd, ettd he voivat asioida anonyymisti pai-
kassa, jossa ndmd teemat ovat tyontekijdille tuttuja, on asiakkaiden taholta koettu erit-
tdin tdrkedksi. Yhi enenevissd médrin Seritaty6hon tulee kuitenkin yhteydenottoja esi-
merkiksi aiempaa nuoremmilta lapsikohteisen seksuaalisen kiinnostuksen omaavilta
henkil6iltd, jotka ovat vastikddn havahtuneet tdhin puoleen itsessddn. Monet asiakkaat
ovat tuoneet esille, kuinka rohkaistuivat hakemaan apua, kun olivat lukeneet esimer-
kiksi lehtijutun henkildstd, joka on kamppaillut samojen haasteiden parissa. Tuolloin
ehkd herisi tunne, ettd tédstd voikin selvitd enki ole yksin. Joku toinen on voinut 16y-
tdd netistd itsehoito-ohjeita tai tietoa palveluista ja saattaa ehki kokea, ettd on itsekin
auttamisen arvoinen. Silld, mistd ja miten puhumme, on valtaisia merkitys niin yksilo-
kuin yhteisétasollakin.

Rohkenen kuitenkin esittdd muutaman kysymyksen. Voidaanko n#hdd syrjivind tai
vilillisesti syrjivdnd, mikili asiakasryhmidmme jitetdin huomioimatta valtakunnalli-
sissa ja paikallisemmissa hyvinvointia edistévissd strategioissa? Entd miten toteutuu
asiakasryhmédmme oikeus hyvédn hoitoon riippumatta asuinpaikasta tai varallisuu-
desta? Kansallisessa mielenterveysstrategiassa esitetdin mielenterveysoikeuksia kos-
kevissa linjauksissa muun muassa syrjinnén ilmididen seurantaa osana tutkimustyota
ja osana sosiaali- ja terveydenhuollon organisaatioiden laatujirjestelmid seki syrjivien
toimien sanktioiminen (Kosloff ym. 2020, 28). Jos tutkitaan olemassa olevia jirjestel-
mid, saammeko kiinni asiakkaista, jotka eivét ohjaudu julkisiin palveluihin, koska eivit
koe niiden vastaavan tarpeisiinsa tai koska eivit halua potilas- ja asiakastietojarjestel-
miin jadvin merkint6jd? Saammeko kiinni siitd, milld tavoin Lanzaroten sopimuksessa
(88/2011, artikla 7) mainitut tehokkaat interventio-ohjelmat ovat saatavilla esimerkiksi
lapsikohteisen seksuaalisen mielihalun omaavalle henkil6lle?
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Kansallisen mielenterveysstrategiamme (Kosloff ym. 2020, 29) linjauksissa kirjoitetaan
ihmisten tarpeiden mukaisista ja laaja-alaisista palveluista seuraavasti:

Palvelut vastaavat ihmisten tarpeita, kun varmistetaan, ettd...

ne noudattavat yhdenvertaisuusperiaatetta eli palvelua tai
palvelukokonaisuutta suunniteltaessa otetaan huomioon erityisesti ne
ryhmdit, jotka ovat vaarassa jaddd eriarvoiseen asemaan, kRuten pdihde- ja
mielenterveyskuntoutujat.

Toivon, ettd asiakasryhmdmme tdhinkin nojaten nostettaisiin nikyvdmmaiksi osaksi
palveluita kehitettdessd. En usko liioittelevani, jos sanon, ettd suurin osa asiakkais-
tamme kuuluu ndihin eriarvoiseen asemaan herkdsti jddviin. Virke voisi yhtd hyvin
loppua seuraavasti: ”..., jotka ovat vaarassa jdddd eriarvoiseen asemaan, kuten lapsikoh-
teisen seksuaalisen kiinnostuksen omaavat ja henkil&t, jotka kokevat haasteita vikival-
taisten seksuaalisten toimintayllykkeiden hallinnassa.” Seritatyon toimialueella Poh-
jois-Pohjanmaalla tuodaan hyvinvointialueen strategiassa vuosille 2023-2030 hyvin
saman suuntaisesti esille, ettd haavoittuvassa asemassa olevien viestéryhmien tarpeet
tulisi huomioida palveluissa. Strategisiin painopisteisiin on nostettu yhtend kirkend
osallisuus, varhainen tuki, onnettomuuksien ennaltaechkdisy sekd omaehtoinen ter-
veyden, hyvinvoinnin ja turvallisuuden parantaminen. Palvelurakenteessa tavoitellaan
ehkiisevdd ja ennakoivaa tyotd ja mielenterveyspalveluiden suuri tarve alueella tuo-
daan my®&s esille. (Pohde 2022, 10, 16.) Pohteen strategiassa ei puhuta suoraan seksu-
aalivikivallan tai vikivallan ennaltaehkdisystd. Sama toistuu aiemmin mainitussa Mie-
lenterveysstrategiassa, jossa sana seksuaalivikivalta esiintyy nolla kertaa ja vikivalta
yhden kerran ja tédlldinkin WHO:Ita lainatussa kaaviossa. Néin siitd huolimatta, ettd
Maailman terveysjirjestd WHO on todennut vikivallan olevan johtava maailmanlaajui-
nen kansanterveysongelma, johon tulee puuttua aktiivisilla kansanterveyttd edistavilld
toimilla kansainvilisesti ja kansallisesti. Ndihin toimiin kuuluu muun muassa eri alojen
vilisen osallistumisen edistdminen vikivallan ehkéisy- ja hallintatydssi. (WHO 1996,
2.) Me haluamme pitdd osaltamme huolta siitd, ettd nditd ilmi6itd ja ihmisid ei ohitet-
taisi tai unohdettaisi, jotta yhteiskuntamme voisi olla turvallisempi meisti jokaiselle.

Kirjoittamishetkelld ajankohtainen hyvinvointialueuudistus on vaatinut ja tulee vaa-
timaan aktiivista rakenteiden ja toimintojen tarkastelua my0s eri tahojen yhteistyén
ndkokulmasta. Nden tdmin tuovan tdrkeitd mahdollisuuksia asiakasldhtdisempien
ja saavutettavampien palvelupolkujen luomisessa. Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointi-
alueen strategisissa painopisteissd on mainittu tiiviin yhteistyon térkeys jérjestdjen
ja sidosryhmien kanssa, ja hyvinvointialueella onkin yhdyspintaty6hon nimetty useita
tyontekijoitd (Pohde julkaisuajankohta tuntematon; Pohde 2022, 16). Kolmannella sek-
torilla on tehty pitkéjidnteisesti tyotd seksuaalivdkivaltatyon ja laajemmin my®ds vékival-
tatyon kehittdmiseksi. Seritatyn tarjoama vékivaltaa ehkiisevd tekijatyd mahdollistaa
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parhaimmillaan varhaisen tuen ja tilanteeseen puuttumisen ja ehkdisee ndin muita
kasaantuvia ongelmia ja haavoittavia tekoja. Jokaista tahoa tarvitaan, kolmannen sek-
torin rinnalla my®0s julkista ja yksityistd sektoria. Nama kaikki sektorit ovat my&s edus-
tettuina Seritatyon moniammatillisissa verkostoissa. Mikéli koet, ettd nimi teemat
koskevat my0s sinua, olet d@drimmiisen tervetullut paikalliseen seri-verkostoomme.
Loyddt yhteystietomme nettisivuiltamme.

Ennaltaehkdisevd tekijatyd on vaikutuksiltaan kuin viuhka, joka avautuu hiljalleen
asiakkaiden hakeutuessa tuen piiriin. Aluksi vaikutuksia voidaan n#hdd asiakkaan
itsensd kohdalla inhimillisen kdrsimyksen vdhentymisend. Kun viuhkaa hieman ava-
taan, voimme n#hdd vaikutukset ldhipiiriin esimerkiksi asiakkaan mahdollisen eris-
tdytymisen vidhentyessi. Asiakkaalla voi my6s ilmetd paremmin voimavaroja ja uskoa
ihmissuhteisiin. Laheiset saattavat my0s hakeutua tuen piiriin, ja perheen toimijuus
voi vahvistua. Kun viuhka levitetddn kokonaan auki, voimme ndhd4 laajemmin yhteisdd
ja yhteiskuntaa koskevat vaikutukset. Mikéli yksikin seksuaalivikivallan teko ennal-
taehkdistddn, sddstyy suuri méird inhimillistd kdrsimystd niin uhrien, tekijéiden kuin
heiddn molempien ldheistensdkin tahoilta. My6s turvallisuuden tunne yhteisssi pysyy
ehyempéni. Naiden kaikkien tihden me tarvitsemme tétd ty6td, ja turvallisen toisten
rajoja kunnioittavan yhteiskunnan vahvistamiseen tarvitsemme teisti jokaista
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Kuvat ja kaaviot

Kaikki kaaviot: Minja Lappalainen

Valokuvat: Minja Lappalainen, lukuun ottamatta alla mainittuja, joissa lahteena
Pixabay CCO: Tietoinen itsetyydytys & kosketus -harjoitteen linnunsulka-kuvituskuva,
estomenetelmat- harjoitteen kuvituskuva, Hairitsevan mielikuvan haivyttaminen
-harjoituksen kuvat, Kosketuksen viesti -harjoitteen kuvituskuva, Tukenani jatkossa
-harjoituksen kuvituskuva

Kuvittajat: Jussi Heikkila ja Lydia Ikonomidis

Seuraavat kuvitukset on kirjoittajan hahmotelmiin perustuen piirtanyt Jussi Heikkila:
- Mita mielihalun herattavassa tilanteessa tapahtuu? -harjoituksen kuvitukset
- Seksuaalisen minuuteni ulottuvuuksia -harjoituksen kuvitukset

- Toimintayllykkeiden hallinnan harjoituksen kuvitus

Kuvituksen Omien rajojeni tutkiminen- harjoitteeseen on toteuttanut Lydia Ikonomidis.
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Suosittelen tutustumaan

Betty Martinin Suostumuksen kehén (The wheel of consent) videomateriaalit ja The Wheel of
Consent -animaatio.

DIDAR-hankkeen 2016 julkaisema Kunnian ja hdpedn ristipaineessa -opas ammattilaisille
kunniaan liittyvan vakivallan tekijoiden kohtaamiseen

Mielenterveystalon Omahoito-ohjelma henkildille, joilla on seksuaalista kiinnostusta lapsia
kohtaan

Oulun kaupungin verkkosivujen Huolta herdttdvd seksuaalinen Riinnostus -o0sio, jossa
lueteltu esimerkiksi hoitoon hakeutumisen kanavia

Pelastakaa Lapset ry:n opas ammattilaisille lapsiin kohdistuvan seksuaalisen vdkivallan
ennaltaehkdisyyn ja lapsikohteisen seksuaalisen Riinnostuksen omaavien nuorten
tukemiseen

ReDirectionin omahoito-ohjelma CSAM-materiaalin (child sexual abuse material) kéytén
lopettamiseen

ReDirection 2022: ReDirection Project Final Report

ROAD-hankkeen tyokalupakki ammattilaisille (2022). Saatavilla pyynnosta: road@
siltavalmennus.fi

Seritatydn verkkosivuilta [oytyvd blogi, jossa kirjoituksia tyon teemoista, joita tassakin
oppaassa kasitellaan

THL:n julkaisu 2020 Miten toteutuu vdkivaltaa kokeneen lapsen psykososiaalinen tuki? :
Tuki ja hoitomuodot sekd potentiaalisten lapsiin Rohdistuvien seksuaalirikosten tekijoiden
ehkdisevd kuntoutus

Turvallinen Oulu -hanke 2022: Tunne- ja turvataitomateriaaleja varhaiskasvatuksesta
perusopetuksen loppuun

Ulla Konttilan kirjat Mielihalu ja jarkimind (séhkéinen versio, aanikirja ja kdaannos englanniksi)
seka Mielihalu ja jdrkimind 2 (sahkoinen versio) lapsikohteisen "Juhanin” tarinasta

Valita!-seksuaalivakivaltatyon 2022 julkaisema Miten kohdata nuoria, jotka ovat syyllistyneet
tai saattavat syyllistyd seksuaaliseen vikivaltaan - opas ammattilaisille ja auttajille
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Seksuaalisuutta loukkaava vakivalta haavoittaa yksin Suomessa vuosittain tuhansia hen-
kiloita, ja tiedamme, etta naita haavoittavia ja traumatisoivia tekoja jaa yha tanakin pai-
vana paljon piiloon. Tekojen haavoittavuus yltaa laajalle eika rajoitu ainoastaan uhrien
karsimykseen. Jokainen ehkaisty seksuaalivakivallan teko saastaa suuren maaran inhimil-
lista karsimysta niin uhrien, tekijoiden kuin heidan molempien laheistensakin tahoilta.
Myds turvallisuuden tunne yhteisdisamme pysyy talloin ehyempana.

Turvallisen ja jokaisen ihmisen ihmisoikeuksia kunnioittavan yhteiskunnan vahvista-
miseen tarvitaan meista jokaista. Se vaatii myos vahvaa tahtotilaa auttaa ja ymmartaa
niita henkiloita, jotka ovat elamassaan tehneet valinnan satuttaa toista ihmista, seka
halua ja uskallusta tarkastella, miksi tallainen teko on tapahtunut. Vain taman kaltai-
sen ymmarryksen kautta voimme lahtea rakentamaan ja vahvistamaan toimintamalleja,
jotka kunnioittavat jokaisen ihmisen oikeutta koskemattomuuteen. Korjaavasta tyosta
meidan tulisi paasta yha vahvemmin ennaltaehkaisytyohon, joka ei voi olla ainoastaan
suojelukeskeista, jolloin esimerkiksi opetetaan turvataitoja nuorille. Tama on tarkea osa
seksuaalivakivallan ennaltaehkaisya, mutta se ei yksin riita. Kokonaisvaltainen seksuaali-
vakivaltaa ennaltaehkaiseva tyo huomioi myds ihmiset, joilla on kohonnut riski seksuaa-
livakivallan tekoon, ja se pyrkii vaikuttamaan siihen, ettei seksuaalisten rajojen ylityksia
tapahtuisi.

Tama menetelmaopas on tarkoitettu avuksi ja ymmarryksen rakentumisen vahvistami-
seksi ammattilaisille, jotka kohtaavat tyossaan henkiloita, joilla on huoli omasta sek-
suaalisesta kiinnostuksestaan tai kayttaytymisestdaan tai jotka ovat rikkoneet toisten
henkiloiden seksuaalisia rajoja ja oikeutta koskemattomuuteen. Opas soveltuu myos
henkiloille, jotka haluavat tietdd enemman taman asiakasryhman parissa tyoskentelysta
ja ymmartaa paremmin, miten naita henkiloita voidaan tukea ja miksi avun tarjoaminen
talle asiakasryhmalle on tarkeaa. Oppaassa avataan tutkimustietoon pohjautuen asiak-
kaiden tuen tarpeita seka kerrotaan hoito- ja kuntoutuspalveluiden tilanteesta maas-
samme. Lisaksi kirjoittaja esittelee asiakastyohon kehittamiaan ja kayttamiaan menetel-
mia, joiden avulla vahvistetaan muun muassa asiakkaan tiedostamisen ja valitsemisen
kykya.
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Taman menetelmaoppaan on kirjoittanut Seritatyossa
seksuaalivakivaltatyon asiantuntijana tyoskenteleva
Minja Lappalainen. Seritatydssa tehdaan matalan kyn-
nyksen ennaltaehkaisevaa ja korjaavaa tyota. Asiakkaat
voivat olla seksuaalirikostaustaustaisia tai henkiloita,
joilla on kohonnut riski tehda seksuaalivakivallan

teko. Lisdksi asiakkaina voivat olla henkilot, jotka ovat
huolissaan esimerkiksi lapsikohteisesta seksuaalisesta
kiinnostuksestaan. Palveluita on tarjolla myos laheisille. Tama julkaisu
on osa Seritatyossa tehtdavaa asiakastyon menetelmien kehittamista
ja tiedon jakamista. Seritatyon tavoitteena on ennaltaehkaista ja
vahentaa seksuaalirikoksia seka kehittda asiakastyon menetelmia,
joilla eldmanmuutos mahdollistuu.
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