Yksilo- ja vertaisryhmatyoskentelyyn naisten kanssa,
joiden elamaa koskettavat paihteet ja lahisuhdevakivalta

Materiaali koottu VEERAT-hankkeen vertaisryhmatoiminnassa vuosina 2022-2024



Teemapinkka sisaltaa VEERAT-vertaisryhmissa vuosina 2022-2024 kaytettyja
psykoedukatiivisia materiaaleja, seka erilaisia itsetuntemusharjoituksia.

VEERAT-ryhma on itsetuntemusryhma naisille, jotka ovat toipumassa tai joilla on huoli
omasta paihteiden kaytosta, ja joita mietityttavat lahisuhdevakivallan kysymykset.

Ryhmien ja niiden sisaltojen tavoitteena on ennen kaikkea lisata osallistujien tietoa ja
ymmarrysta lahisuhdevakivallasta seka vahvistaa itsetuntemusta. Tyoskentely tarjoaa
mahdollisuuden tarkastella omaa elamantilannetta seka harjoitella omien tunteiden
sanoittamista ja tunnistamista. Tavoitteena on kannustaa naisia ottamaan vastuu
omista tunteista ja niiden ilmaisemisesta.

Teemallisia materiaaleja voi kayttaa vapaasti esimerkiksi ammattilaisen ohjaamassa
vertaisryhmassa, vapaaehtoisina valitehtavina tai yksilotyossa niin, etta vastauksia
puretaan yhdessa asiakkaan kanssa.

Materiaalin ovat koonneet hankkeen tyontekijat Maiju Lehtonen ja Sara Taskinen.

VEERAT - Vertaisuudesta toivoa ja tyokaluja omaan kasvuun ja toipumiseen (2022-2024) on A-Kiltojen
Liitto ry:n ja Maria Akatemia ry:n yhteishanke, jossa keskitytaan lahisuhdevakivallan ehkaisyyn
tarjoamalla tietoa ja vertaistukea naisille, jotka ovat toipumassa tai joilla on huoli omasta paihteiden
kaytosta ja joita mietityttavat lahisuhdevakivallan kysymykset.
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Ensimmainen askel johonkin
suuntaan on myos aina
paatos ettet aio jaada siihen
missa olet.

— John Pierpont Morgan


https://a-kiltojenliitto.fi/
https://a-kiltojenliitto.fi/
https://www.mariaakatemia.fi/

Sisalto

1.Haastavat tunteet 5.Myotatunto ja voimavarat
Mitka kaikki asiat vaikuttavat tunteisimme? Mita tarkoittaa myotatuntoinen suhtautuminen itseen?
Mita eroa on tunteella ja sita seuraavalla toiminnalla? Mista tunnistaa tilanteet, joissa olisi tarkea suunnata
Mitka tunteet ovat itselle haastavia ja miten niiden myotatuntoa itselleen?
kanssa on oppinut toimimaan? Miten harjoitella myotatuntoisempaa suhtautumista itseen?
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Mita omat rajat tarkoittavat ja millaisia Mita ovat syyllisyys ja hapea? Milla
rajoja tarvitsemme elamassa? tavoin ne eroavat toisistaan?
Millaisia vaikutuksia vakivallalla voi olla Milla tavoin hapea voi muokata
rajoihimme? kayttaytymistamme?
Miten voi harjoitella tunnistamaan ja Miten voin tunnistaa haitallisen
ilmaisemaan omia rajoja? hapean itsessani ja voinko tehda

asialle jotain?

3.Lahisuhdevakivalta ja satuttavat ihmissuhteet

Mista tunnistaa riidan ja vakivallan eron?
Milla tavoin vakivaltainen valta ja kontrollointi voi
nayttaytya inmissuhteissa?
Milla tavoin lahisuhdevakivalta voi vaikuttaa meihin?



Haastavat tunteet

Mitka kaikki asiat vaikuttavat tunteisiimme?
Mita eroa on tunteella ja sita seuraavalla toiminnalla?
Mitka tunteet ovat itselle haastavia ja miten niiden kanssa on

oppinut toimimaan?

Haavat, jotka ovat toistamiseen
auenneet

Avaamalla ovat parantuneet
Niin kauan kuin katkee kaiken
sisalleen

Saa itsensa vastaan uudelleen

Jos katkee liikaa

Sisalleen liikaa

Kaikki on kuin unta toistuvaa
Jos pelkaa liikaa

Rakkautta liikaa

Ei ole vapaa tuntemaan

Ylva Haru - Vapaa tuntemaan
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Tunteen merkitys

Tunteet ovat osa jokapaivaista arkea.
Jokaisella tunteella on aina jokin viesti, jonka se yrittaa meille kertoa.

Mikaan tunne ei ole hyva eika paha eika minkaan tunteen tuntemisesta tarvitse tuntea syyllisyytta
tai hapeaa.
Tunteiden kokeminen ja ilmaisu on yksilollista. Lapsuuden kasvuymparisto ja aikaisemmat
kokemukset vaikuttavat siihen, miten tunteet koetaan ja miten niita ilmaistaan. Oma
temperamenttivaikuttaa siihen, ilmaiseeko tunteita hiljaa vai kovaa.

Tunne on aina sallittu. Tarkeinta on se, millaisena kaytoksena tunne tulee meista
ulos. Olemme vastuussa omien tunteidemme kasittelysta ja kaytoksestamme.

VIHAN TUNNE

Vihan tunne on yksi perustunteista. Sen tunteminen ei ole miellyttavaa, mutta se on osa
tervetta tunne-elamaa.
Vihan tunne auttaa tunnistamaan omat rajat ja itselle tarkeat asiat. Sen taustalla voi olla
kokemus siita, etta on tullut loukatuksi tai vaarin ymmarretyksi. Jos vihan tunnetta on
sopivassa maarin, auttaa se huomaamaan tallaiset tilanteet ja puolustamaan omia oikeuksia.

Vihan tunne ei ole sama asia kuin vakivalta.

Vihan tunteeseen voi liittya myos halu vahingoittaa toista tai esimerkiksi rikkoa jotakin,
mutta sen tekeminen ei ole hyvaksyttava tapa ilmaista tunnetta.
Joskus viha syntyy reaktiona muihin tunteisiin ja vie niista huomion pois. Joskus vihantunteen
taustalla on joku muu tunne, esimerkiksi pettymys tai hapea.

Kirjoittaminen:
Puhuminen:

Fyysinen ilmaisu:
Hyva vaihtoehto silloin,

Tunteiden ilmaiseminen kun ei ole ketaan, joka

ltkeminen,
hymyileminen, sanoin on tunteiden voi juuri silla hetkella
nauraminen, purkamista, mutta myos kuunnella tai ei halua
niiden lapi kaymista. jakaa tunteita toisten

huutaminen jne.
kanssa.



Tunteiden tunnistaminen

Surun, pelon, jannityksen, epavarmuuden, pettymyksen tai muun itselle hankalan tunteen
kohtaaminen ei tunnu mukavalta. Silloin saattaa syttya halu muuttaa tunne nopeasti joksikin
muuksi. Tunteiden kanssa ei aina ole helppo olla, mutta olisi tarkeaa opetella sietamaan
epamiellyttavaakin tunnetta ja pystya olemaan sen kanssa hetki. Vaikeat isot tunteet ovat kuin
aaltoja, jotka menevat lopulta ohi.

Tarkeaa olisi oppia keinoja hyvaksya tunne, ja oppia sietamaan kaikenlaisia tuntemuksia, ilman
tarvetta muuttaa tunnetta heti toiseksi tai paasta siita heti eroon. Sallimalla ja hyvaksymalla
tunne, on myos helpompi paasta tunteesta eteenpain.

Tunteita voi opetella saatelemaan eli vaikuttaa siihen, kuinka pitka ja voimakas mikakin tunne
on. Tunteisiin voi myos lukkiutua kiinni, jolloin jaamme ikaan kuin tunteiden vietavaksi tai
tunteiden vangiksi. Ja vaikka kuinka yrittaisimme peittaa tunteitamme, ne purkautuvat aina
johonkin - jos ei sanallisesti, niin epasuorasti kayttaytymisena tai kehon oireiluna.

Opettele tunnistamaan tunteesi

Mika tunne on?
Miten voimakas se on?
Mita tunne sisaltaa ja mita se yrittaa viestia sinulle?
Pitaako sinun reagoida tunteeseen valittomasti vai voitko olla hetken sen kanssa?
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Mikaan tunne ei ole ikuinen.



Tunnepaivakirjan tavoite on auttaa sinua havainnoimaan itseasi.
Sen tekeminen auttaa tunnistamaan tunteita erilaisissa tilanteissa ja
lopulta hallitsemaan tunteitasi niin, etteivat ne vie mukanaan.

Paivakirjaan voi kirjata esimerkiksi seuraavia asioita:

Paiva ja tilanne, mita tapahtui?
Mita tunnetta tunsit?

Missa tunne tuntui kehossasi?
Kuinka voimakas tunne oli?
Miten tunne vaikutti kayttaytymiseesi?
Mita teit tunteen lievittamiseksi?
Mita opit tunteesta ja tilanteesta?

Voit halutessasi pitaa kirjaa joko myonteisista tai kielteisista
tunteista, tai molemmista.

Ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa pitaa paivakirjaa.

Voit kayttaa apunasi tunteiden tunnistamisessa ja sanoittamisessa
seuraavalta sivulta loytyvaa listaa tunteista.
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Herkka Paattavainen
Kiinnostunut [tsevarma
Vahva Rakastava

Turvallinen Luottavainen

Tyytyvainen Kiitollinen
Optimistinen Helpottunut

Pirtea Huoleton

Leikkisa Myotatuntoinen
Liikuttunut Toiveikas
Hyvaksyva Kiihottunut
Avoin Vapautunut
Ylpea Huvittunut
VIHA
Loukkaantunut = Suuttunut
Tyytymaton Uhmakas

Kateellinen Provosoitunut
Turhautunut Vihamielinen
Aggressiivinen Karsimaton

Kriittinen Arsyyntynyt

Noyryytetty Raivostunut
Vahingoniloinen Katkera
Mustasukkainen Ivallinen

Etainen Kostonhaluinen

Ylemmyydentuntoinen

TUNTEET

SURU
Yksinainen Erillinen
Haavoittuva Torjuttu
Epatoivoinen Toivoton
Masentunut Lohduton
Tylsistynyt Voimaton
Pettynyt Arvoton
Syyllinen Haikea
Hylatty Apaattinen
Ikavoiva Katuva

Alemmuudentuntoinen

PELKO
Pelokas Riittamaton
Ahdistunut Sivuutettu
Alistunut Jannittynyt
Epavarma Hermostunut
Torjuttu Levoton
Uhattu Arka
Hataantynyt Huolestunut
Turvaton Kauhistunut

Saikahtanyt

INHO
Vaivaantunut Pitkastynyt
Vastenmielinen Nyrpea

Vastahakoinen Halveksuva
Tuomitseva Kapinoiva
Vastahakoinen Paheksuva
Nolostunut Valinpitamaton

Kyllastynyt Tympaantynyt

YLLATTYNEISYYS

Innostus
Hammastys
Hammentynyt
Hatkahtanyt
Inspiroitunut
Vaikuttunut
Ihmetteleva
Ymmallaan
Epauskoinen
Jarkyttynyt
Tyrmistynyt



Meilla jokaisella oma tunnepurkki. Purkissa sailomme sellaisia haastavia tunteita, joita meidan on
vaikea sietaa itsessamme ja niiden ilmaiseminen voi tuntua todella vaikealta. Purkin ulkopuolella
elaa vapaammin ne tunteet, joiden ilmaiseminen ja tunteminen on meille helpompaa.

Pohdi hetki millaisia tunteita sina sijoittaisit purkin sisdlle ja millaisia tunteita purkin
ulkopuolelle? Voit kirjoittaa ne kuvaan.

Helpommat ja sallitummat
tunteet sietaa ja ilmaista

Haastavat ja vaikeat tunteet

sietaa ja ilmaista ‘

Pohdi seuraavaksi purkkisi kantta. Olemme oppineet hallitsemaan haastavia tunteita eri tavoin.
Voimme ajatella, etta sulkemalla vaikeat tunteet tiukasti purkkiin, ne pysyvat poissa tieltamme.
Talloin kuitenkin paine purkissa kasvaa jatkuvasti ja tekee purkista epavakaan. Kun paine kasvaa
tarpeeksi, purkki voi rajahtaa ja tunteet tulla meista ulos vakivaltaisena kaytoksena kohdistuen
joko toisiin tai itseemme. Muista, etta kaikki tunteet seka purkin sisalla etta sen ulkopuolella ovat
normaaleja. Voimme oppia saatelemaan ja ilmaisemaan tunteita turvallisesti ja se lisaa
hyvinvointiamme.

Pohdi seuraavia kysymyksia:
Miten sina olet oppinut hallitsemaan purkin kantta? Liittyvatko paihteet tahan jollakin tavalla?

Paastatko painetta koskaan ulos? Miten ja millaisissa tilanteissa?

w Miten toivoisit, etta voisit toimia haastavien tunteiden kanssa?



STOP -harjoituksen avulla harjoitellaan antamaan itselle hetken aikaa rauhoittua
tunteiden ja reaktioiden valissa. STOP tulee englannin kielisista sanoista "Stop,
Take a breath, Observe ja Proceed". Kun harjoittelet saatelemaan toimintaasi
STOP-harjoituksen avulla, huomaat pian, miten voit loytaa rakentavampia
ratkaisuja selviytya erilaisista arjen tilanteista.

Pyri huomioimaan viikon aikana arjessasi tilanteita, joissa sinussa heraa jokin
voimakkaampi tunnereaktio ja kokeile toimia seuraavien ohjeiden mukaan:

Stop, pysahdy
Lopeta se, mita olit tekemassa. Kaanna tarvittaessa selka arsykkeelle.

-~ Tiedosta hengityksesi

Ota kolme syvaa hengitysta. (Harjoituksen kestoa voi pidentaa
keskittymalla syvien hengitysten jalkeen oman luonnollisen
hengityksen rytmiin muutamaksi minuutiksi)

Ohjaa huomio

1) Kehoon: Milta jalat tuntuvat lattiaa vasten? Onko kehossa kipuja?
2) Tunteisiin: Mita tunteita tunnet nyt? Missa ne tuntuvat?

3) Mieleen, eli ajatuksiin. Mita ajatuksia sinulla on mielessa? Ovatko ne
totta, ovatko ne pysyvia?

Palaa takaisin siihen, mita olit tekemassa
Tee jotain, joka tukee sinua hetkessa: helli itseasi tarvittaessa.

Kirjoita vaikka puhelimen muistioon ylos muutamalla sanalla milta harjoitus tuntui?
Millaisia asioita huomasit itsessasi tai ymparillasi?

Harjoitus sovellettu: Kiintymysvanhemmuusperheet ry, 2019.



Omat rajat

Mita omat rajat tarkoittavat ja millaisia rajoja
tarvitsemme elamassa?

Millaisia vaikutuksia vakivallalla voi olla rajoihimme?
Miten voi harjoitella tunnistamaan ja ilmaisemaan

omia rajoja?

Me ollaan vanhoja tuttuja

Mutta en voi olla huomaamatta
Jokin on muuttunut

Ehké se on tama ilta

Ehka sun askeleissa

On uutta ajan tuomaa varmuutta

Samuli Putro — Glitterin varinen taivas



"EI" on kokonainen lause.

Miten harjoitella rajojen
Mita ovat omat rajat ? tunnistamista ja niiden

. . “
1. Omat rajat on sita, mika on sinulle ok ja sanoittamista

mika ei ole ok.
e Rajasi loytyvat, kun tutustut omiin

tunteisiisi, ajatuksiisi ja
toimintatapoihisi.

¢ Rajojen vahvistamista kannattaa ja
pitaa harjoitella. Harjoittelun kautta ne
vahvistuvat ja niista kiinni pitaminen
helpottuu

2. Omat rajat tarkoittavat sita, etta pidat
kiinni siita, mika on sinulle tarkeaa ja mika
tuntuu sinusta hyvalta. Uskallat sanoa
sen, vaikka tiedat, etta toinen ihminen ei
pida siita, mita sanot.

3. Omiin rajoihin kuuluu, etta kerrot kuinka
paljon tarvitset omaa aikaa ja tilaa, miten
seurassasi voi kayttaytya, miten ja mista
asioista sinulle voi puhua, mita sinulta voi

pyytaa, jne.

Rajojen asettamisessa auttaa:

e Rauhoittuminen hengityksen avulla

¢ Mina-muotoinen puhe (Minusta tuntuu,
etta.. Mina ajattelen, etta..)

e Toisen kuunteleminen ja toisen rajojen
kunnioittaminen

e Tarvittaessa aikalisan pyytaminen:
Voinko miettia asiaa hetken ja palata
asiaan huomenna?

4. Omista rajoista paattaminen ja niiden
puolustaminen on jokaisen oikeus.

Omat rajat kertovat muille inmisille siita, miten haluat, etta sinun kanssasi toimitaan. Omat
rajat on hyva opetella ilmaisee selvasti ja myos itse kunnioittaa toisten rajoja.

Asettamalla rajoja ja pitamalla vahvemmin kiinni rajoistasi, toimit eri tavalla kuin ennen, mika
saattaa aiheuttaa hammennysta tai artymysta lahipiirissasi. Naissa tilanteissa kannattaa aina
muistaa, etta sinulla on oikeus saadella omia rajojasi.

Et kuitenkaan voi olla vastuussa siita, kunnioittaako toinen sinun asettamiasi rajoja.
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Lahteet: KokoNainen-opassarja 2020



Tarvittavat rajat

FYYSISET RAJAT
oikeus omaan tilaan,
ulkonakoa
koskevat kommentit

"En pida siita, etta tulet
niin lahelle."

TUNNEKUORMAN
RAJAT

tunnepitoiset keskustelut,

oikeus olla ottamatta
muiden tunteita
kantaakseen

“Tuen sinua ystavana,
mutta tahan tarvitset
ammattilaisen apua”

OMAISUUTTA
KOSKEVAT RAJAT
omien rahojen ja
tavaroiden kaytto,
lainaaminen ja kohtelu

“En voi lainata sinulle
rahaa."

OMIEN ARVOJEN
RAJAT
oikeus omiin ajatuksiin,
uskomuksiin, arvoihin ja
mielipiteisiin

“Kunnioitan, etta olet eri
mielta, mutta et voi
pakottaa minua
ajattelemaan samoin."

SEKSUAALISET RAJAT

AIKAA JA ENERGIAA
KOSKEVAT RAJAT
myohastely, rajattomat
yhteydenotot,
palvelukset, ilmaistyo

“En valitettavasti voi olla

jatkuvasti tavoitettavissa.

Vastaan kun tulee sopiva
hetki.”

YKSITYISYYDEN RAJAT
oikeus paattaa minka
verran jakaa itsestaan

muille ja milloin

“Tanaan en halua jakaa
omia kokemuksiani
taalla.”

laheisyys, kosketus, voi tehda vain niita
asioita, jotka tuntuvat itsesta hyvalta.

“Tama ei tunnu hyvalta. En haluakaan jatkaa.”

AT

\Y

Sovellettu: Tunne Voimavarasi'-vertaisrynmamalli opas, 2022



Miellyttamisen tarve

MITA NAEMME:

MITA EMME NAE:

Huomaavaisuus
Lilka sopeutuminen  HYlatyksi tulemisen

pelko
iltteys Omista tarpeista ja
toiveista Hyvaksynnan
luopuminen hakeminen
Myotailevaisyys
Toiveisiin ja RaJoJef‘
vaatimuksiin asett.am|sen
Kohteliaisuus mukautuminen vaikeus

Heikko itsetunto

Huolehtiminen

Avuliaisuus Ymmartavaisyys

Joustavuus
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Muokattu: @toimintaterapeutit - instagram-tili
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Joskus sanomme "kylla", kun todellisuudessa haluamme sanoa "ei".
n.n

Toisinaan taas sanomme "ei", vaikka todellisuudessa haluaisimmekin sanoa "kylla".
Mieti omia kokemuksiasi tallaisista tilanteista.

Kirjoita tilanteita, jolloin..

...olet sanonut "kylla", vaikka olisit ...olet kieltaytynyt, vaikka olisit
halunnut kieltaytya. esim. ystavani halunnut sanoa "kylla".
halusi kovasti nahda, vaikka olin esim. olisin halunnut nahda ystavaa,
ajatellut tekevani muuta mutta kumppani halusi minun olevan
kotona

Merkitse sitten yhtalaisyydet, joita loydat.
Esimerkiksi samat ihmiset tai samankaltaiset tilanteet.

Pohdi, miten voisit seuraavalla kerralla sanoittaa ja
tuoda ilmi rajojasi seka pitaa niista kiinni.
Joskus sopivien sanojen harjoittelu etukateen voi auttaa toimimaan
haluamallasi tavalla tilanteen tullessa vastaan.

Tehtava sovellettu: Keijun Varjon itsetuntemustydkirja, Maria Akatemia 2023
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Lahisuhdevakivalta
ja satuttavat
ihmissuhteet

Mista tunnistaa riidan ja vakivallan eron?
Milla tavoin vakivaltainen valta ja kontrollointi voi nayttaytya
ihmissuhteissa?

Milla tavoin lGhisuhdevakivalta voi vaikuttaa meihin?

Siita tietaa, etta on
Oikeiden ihmisten luona, jos
Voi olla juuri mita on
Milloinkin

Ei tarvi koskaan varoa
Mita saa sanoa

Tai jos ei jaksa kannatella
Siihenkin lupa on

Ylva Haru -Oikeiden luona
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TUNNISTA ERO

en ratkomista
Halu Pakottag taj alistag toinen

imielisyykst
Erimielisyy ti osapuolten
Omaan tahtoon,

tasavertaises

kesken.
. Toinen o -
olet voivat sanoa - =N 0sapuoli ej ysk
Osapd t mielipiteensa. ilmaista muelipidettéiéiel;ua

vapaasti oma
Voiolla haly kostaa taj

et voivat mV_bS .
rangaistay toista.

Osapuol myc
my'dntgé olleensa vaarassa-
aikaliss: Toinen Osapuoli voi tuntea

pelkoa taj alkaa pelst;

Mahdollisuus ottaa
seurauksia.

Pysytaan paaosin asiassa.

Normaaleja jokaisessa
ihmissuhteessa.

Ei ko_ska{:m kuuly osaksi
lhmfssuhteita.

Jos olet kokenut vakivaltaa usein, olet kokenut kriiseja toisen peraan. Tama on mielelle hyvin
traumaattista, eli aiheuttaa mieleen henkisia haavoja. Nama haavat voivat nakya omissa tunteissa
ja kayttaytymisessa monella eri tavalla. Mieli voi myos sulkea pois pelon tunteen, jotta vaikeasta
tilanteessa olisi mahdollista selvita.

Vakivalta ei lakkaa vahingoittamasta, vaikka se olisi jokapaivaista.

Lahisuhdevakivallassa

vahingoittavinta on.. Osalle vaki
Naiset, joilla on sa‘ cva jva.l'ta on
ongelmallista palh'?lderw Kayton syy -
piihteiden kiyttsa paihteiden avulla
ovat kestetaan vakivaltaa tai

laakitaan sen

lahisuhdevakivallan .
aiheuttamia seurauksia

korkean riskin ryhma.

Traumanakokulma:

Q Paihteet voivat olla trauman
a kokeneen sisdistam3
Vékivaltakokemukset suojautumiskeino kasitell3

voivat lisata runsaan vaikeita kokemuksia ja
juomisen ja muiden tunteita, ja auttaa

Q paihteiden kayton selviytymaan arjesta
riskia. hetkellisesti.
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Satuttavat ihmissuhteet

¢ Jos tunnet pelkoa laheistasi kohtaan tai joku laheisesi pelkaa sinua.
Muista! Aina pelon tunnetta ei pysty tunnistamaan, se ei tarkoita,

etteiko vakivaltaa olisi.

NV MErky

Q@ 9(9 o Mietit, uskallatko sanoa mielipiteesi.

o Mietit, mita tapahtuu tai millaisia seurauksia on, jos et toimi kuten

toinen haluaa.

¢ Joku toinen paattaa puolestasi, miten saat kayttaytya, puhua,
pukeutua tai keta saat tavata, tai mihin kaytat rahasi.

e Laheisesi puolustelee tai vahattelee kayttaytymistaan tai tekojaan
paihtymyksella. Selittelet itse kaytosta paihteilla.

e Laheisesi kayttaa paihteita kiristyskeinona saadakseen haluamansa.

Kootut selitykset /
= ) -
o
v

u

"Enhan ma ikina tekisi niin selvinpain.”

"Olin kylla ite tosi pdihtynyt."

"Ma drsytin sita."”

"Se on hyva puoliso, paitsi silloin,
kun on humalassa.”

4
"Se provosoi mua."

Paihtymiys ei oikeuta sinea kayttimdan vakivaltaa.
Paihtymys ¢f olteuta sinuun kohdistunuite vikivaltas, Vikvalta on ging
widein ja satuttam joke korta. Jokaisalla namsella on oieus tuila kuuiluksi,
sando tukon ja rohkaisua mUstoksoon.

o

E

Ovatko tallaiset selitykset tuttuja?

On tarkea ymmartaa, etta
vakivaltatilanteet vaikuttavat samalla
tavalla, vaikka paihteet ovatkin
tilanteessa lasna.

Paihtymys ei oikeuta sinuun
kohdistunutta vakivaltaa, eivatka
paihteet oikeuta sinua kayttamaan
vakivaltaa.

Ne eivat myoskaan tee vakivallasta
vahemman vakavaa, silla vakivalta
satuttaa aina.

Paihteet eivat myoskaan poista
vakivaltakokemuksiin liittyvaa
avuntarvetta, eika oikeutta saada apua.



Vakivallalla pelottelu

Henkinen vakivalta
Nujertaa tietoisesti toisen itsetunnon, saa
toisen tuntemaan itsensa huonoksi
Noyryyttaminen, nimittely, alistaminen ja
arvostelu
Vuorottelee hellyyttd ja vakivaltaa
Kayttaa hyvaksi paihdeongelman
kielteista leimaa ja vahvistaa toisen
hapeaa

Digitaalinen vakivalta
Soittelee ja viestittelee jatkuvasti, vaatii olemaan
tavoitettavissa
Toisen puhelimen kayton ja yhteydenpidon
rajoittaminen (puhelut, viestit ja some)
Vaatii saada lukea kaikki viestit ja puhelutiedot
Vaatii todistamaan kuvilla tai videopuhelulla
oman sijaintinsa
Kuvaa tai kuuntelee salaa erilaisilla laitteilla
Levittaa tai uhkaa levittaa toisesta intiimia kuva-
tai videomateriaalia
Seuraa toisen toimintaa puhelimella tai
tietokoneella vakoiluchjelmien avulla

Pelottelee ilmeilla,
eleilla, teoilla

Pakottaminen ja uhkailu
+  Uhkaa hylata tai vahingoittaa

Rahaan liittyva vakivalta

Estaa toissa kaynninfopiskelun Q
Aiheuttaa tyopaikan menetyksen teraaseella uhkailu
Rahankaytdn kontrollointi, 0

viikkoraha, rahattomana pitaminen

Kiristaminen

Pankkisalaisuuden anastaminen -
Paihteiden kaytosta johtuvat
rikokset, velat, sakot ym

VALTA JA
KONTROLLI

Huomioiden myos
paihdenakokulma :

: S r . hkaa i rh A
Rikkoo esineitd, tuhoaa Uhkaa itsemurhalla
: +  Pakottaa luopumaan
omaisuutta T S
=~ vakivaltasyytteista
Pahoinpitelee A apes
lemmikkielzimis = Pakottaa rikollisiin tekoihin .
* Painostaa paihteiden kayttoon *

Leikittelee aseilla, puhuu
niiden kaytosta

Ponced Paymar 1953, Winters 2013 /Siukola 20147 Muokatiu VEERAT -hanke 2024

Valta ja kontrolli eivat kuulu terveeseen ihmissuhteeseen.

+  Uhkaa paihteiden saatavuudella,
yliannostuksella, poliisilla

Fyysinen ja seksuaalivakivalta
Lyominen, potkiminen, repiminen, kuristaminen, kiinnipitaminen,

Halventaminen, seksuaalisiin tekoihin pakottaminen,
painostaminen, raiskaus, hyvaksikaytto, seksuaalivakivallan

uhkaaminen, pornografiaan painostaminen

pistovalineilla)

Tarkoituksellinen tartuntataudin tartuttaminen (esim.

+ Paihteiden kayttoon liittyen parittaminen, prostituutioon

pakottaminen

Etuoikeuksien ja
valta-aseman

kaytto
+  Kohtelee toista kuin
palvelijaa
Tekee kaikki
paatdkset yksin
+  Maarittelee yksin
suhteen roolit

Toisista eristaminen
Kontrollointi keta tapaa, kenen kanssa
puhuu, missa menee
Rajoittaa liikkumista kodin
ulkopuolella, seuraa puhelimen
sijaintitietoja
Oikeuttaa tekoja mustasukkaisuudella
Toimii paihteiden valittajana tai
yhteytena valittajiin ja
rikollisjarjestoihin, sitoo riippuvuuden
avulla itseensa ja paihdeyhteisoon.

Lasten kayttaminen

vakivallan valineena
Kayttaa lapsia syyllisyyden
herattdmiseen
Kayttaa lapsia viestinviejana
Kayttaa lasten tapaamisoikeutta
vakivallalla uhkailuun,
huoltajuusasioilla uhkaaminen,
Uhkaa vieda lapset
Uhkaa keskenmenolla

Vakivallan vahattely,

kieltaminen ja syyttaminen

Mitatoi vakivaltaa

Vaittaa ettei vakivaltaa tapahtunut

Siirtaa vastuun vakivallasta ja sen

aiheuttamisesta kokijalle

Syyttaa paihtymysta tai

humalatilaa vakivallasta

Syyttaa kokijan omaa kaytosta,

provosointia tai paihteiden

kayttéa, vetoaa kokijan huonoon

muistiin tapahtumista

AT

Vv



Satuttavat ihmissuhteet

4d on se ihminen,
johon rakastuin.

M4 rakastan sua.
Sé teet musta

Voi ei. Jos oon nyt

Sovinto. Téssé on niin hyvé ite varovainen ni se
paremman. “Kuh kausi” olla. ei réjahda.
. li.: -em:s ausi”, ® Tunnelma kiristyy
Jjolloin olo tuntuu o i
; ja uhkaava
rakastetulta ja OO tunne kasvaa

\ * toinen laheiselta.
[V

Anna anteeksi,
mé lupaan ettd kaikki

jarjestyy ja ma muutun.
Rakastan sua, en selvig,
ilman sua.

o o e ke Vakivallan kierre

ja lupaa etta asiat

Vakivaltainen

muuttuu. réjfihd"ys,
Uhri syyllistaa itseaan ja hyokkays
kokee hapeda. O Miks se teki niin? OO
O Sen piti rakastaa O

O

Oltiin kummatki
pdihtyneita. Mun olisi
pitdny hillita itseni ja olla
hiljaa.

Milla
tavalla md selvidn
téstd hetkesta?

hri kokee kipua, pelkoa
[®) ja noyryytysta.
\ 1 o Tekija kokee syyllisyytta

: k ja vahattelee, selittelee
)7 . tai kieltaa tapahtuman

Al3 ylireagoi! M3 olin
pdihtyneena, enka
edes muista. Mulla
menee hermo ku sé
alat nalkuttaa.

Kerro vakivallasta jollekin.

Vakivallasta irtautuminen ei ole

helppoa ja saattaa vaatia useita
yrityksia. Vaikka et onnistuisi heti, olet
silti oikeutettu apuun.

Vakivallasta on mahdollista
selviytya.

Toipuminen vaatii aikaa.
Usein tarvitaan myos laheisten,
vertaisten tai ammattilaisten tukea
seka ymmarrysta itsea kohtaan.
Toivoa on kuitenkin aina.
Jokaisella on oikeus vakivallattomaan
elamaan.




Sinulla on oikeus:

Turvalliseen elamaan
Elaa pelosta vapaana
Rakastaa ja saada vastarakkautta
Saada kunnioittavaa kohtelua
Olla oma itsesi
Omaan yksityisyyteen
Omiin mielipiteisiin ja niiden ilmaisemiseen
Muuttua ja vaihtaa mielipidetta
Sanoa ei
Omaan rahaan ja sen kayttoon
Esittaa kysymyksia
Olla inhimillinen, ei taydellinen
Tehda virheita
Paattaa itseasi koskevista asioista
Olla miellyttamatta kaikkia
Asettaa itsesi etusijalle

Tehda muutoksia elamassasi

Lahde: Paanavaus selviytymiseen: Vakivaltaa kokeneiden naisten kasikirja 2015

Pohdi kuinka nama toteutuvat talla hetkella omassa elamassasi?



Hapea

Mita ovat syyllisyys ja hapea?

Milla tavoin ne eroavat toisistaan?

Milla tavoin hapea voi muokata kayttaytymistamme?
Miten voin tunnistaa haitallisen hapean itsessani ja voinko

tehda sille jotakin?

Oot sukupolvelta toiselle siirtynyt
Hiljaisuudessa uudelleen syntynyt
Tas on sun pysakki

Tahan sa jaat

Mun on aika olla se kuka ma oon
Ilman hapeaa

Erika Vikman - Hapea



SYYLLISYYS VAI HAPEA?

Toimin vaarin,
koska olen huono ihminen.
Mina en osaa mitaan.
Pilaan aina kaiken, en ole riittavan
hyva ihminen.

Tein virheen.
En olisi saanut toimia silla tavalla.
Toimin vaarin ja minun olisi pitanyt
osata toimia paremmin.

Hapean taustalla voi olla pelko siita, etta “paljastumme” ja sisaistetyn hapean
varittama mielikuva itsestamme tulee nakyvaksi toisille. Voimme pelata sita, etta toiset
ihmiset nakevat meissa samat “virheet” kuin me itse, ja siten todistavat
“vaaranlaisuutemme ja riittdmattomyytemme” oikeaksi.

On ymmarrettavaa, etta hapea saa meidat toimimaan kaikilla mahdollisilla tavoilla,
jotta voisimme valttaa tata pelkoa. Se saa meidat valttelemaan haavoittuvuutta,
suuntaamaan vihan itseemme ennen kuin toiset ehtivat tai pyrkimalla siirtamaan

hapean tunteet mahdollisimman nopeasti toisille hyokkaamalla heita vastaan.
Tarkoituksena on suojella itseamme, mutta todellisuudessa paadymme
vahingoittamaan itseamme ja ihmissuhteitamme.

Mutta mita jos hapea ei puhukaan meille totta?

Lempea ajatus:
"Olen riittava sellaisena kuin olen. Olen ihminen

99

Neutraali ajatus:
“Joskus epaonnistun ja joskus onnistun”

Kriittinen ajatus:
“En ole taysin epaonnistunut ihmisena”

Halveksuva ajatus:

“Olen taysin epaonnistunut ihmisena”

Sikin askel Fiittss) %%

Minan paivitys ldhde: SARO-ohjaajan opas, Sllta-Valmennus, 2024



Hyva, paha hapea

Hapean hyvat puolet

e Hapean tarkoitus on luoda ihmiselle rajat, joiden sisalla on
turvallista olla.

e Se auttaa tunnistamaan vaarat teot.

e Terve hapea voi olla voimavara, joka ohjaa kaytostamme.

e Kun hapean tunnistaa, sen kanssa voi oppia elamaan, siten ettei se
enaa maarita elamaamme tai kaytostamme.

e Hapea on sallittu tunne, eika siita tarvitse pyrkia kokonaan eroon.

Haitallinen hapea

e |hminen saattaa sisaistaa hapean osaksi itseaan, silloin
hapea on osa omaa olotilaa.

e |hminen ei koe olevansa hyvaksytty tai rakastamisen
arvoinen.

e Hapean hallitsema ihminen ajautuu helposti hoitamaan
itseaan riippuvuuksilla.

e Jos on vaikea arvostaa itseaan, on myos vaikea ottaa vastaan
myonteista palautetta muilta.

e |hminen hakee toisilta liiallista hyvaksyntaa ja kokee
alemmuuden tunnetta.

Muista nama

Hapean, syyllisyyden ja vihan tunteet ovat sallittuja, eika niita
tarvitse yrittaa poistaa.

Hapea ei katoa, mutta sen kanssa voi oppia elamaan, joilloin se
ei maarittele elamaamme ja lamauta meita.

Hapea ei tee ihmisesta huonoa, vaan saa ihmisen voimaan N
huonosti. "



Miten hapea nakyy?

Millaisia hapean valttelyn keinoja
tunnistat itsessasi

e Valehtelu e Syyllistyminen

e Vahattely e Syyllistaminen

e Yliparjaaminen e Vertailu

o Selittely e |tsensa kritisoiminen

e Mielistely e Armottomuus ja vaativuus itsea kohtaan
e Valttely e Hyvaksynnan hakeminen

e Hyokkaaminen o Addiktiot

Mika auttaisi sinua toimimaan toisin?

Tunnistamaton ja kasittelematon hapea

saa meidat voimaan huonosti

Pettymys ja hapea ovat tyypillisia tunteita vihan ja suuttumuksen
taustalla.

o HUOM! Vihan ja suuttumuksen tunne ei tarkoita vakivaltaista

kayttaytymista.

Pahimmillaan kasittelematon hapea voi liittya lahisuhdevakivaltaan.
Hapeaa voi yrittaa hallita epaterveilla keinoilla esimerkiksi
mustasukkaisuudella tai kontrolloinnilla.
Epaterve keino pyrkia hallitsemaan hapeaa on hyokata itseaan tai
toisia kohtaan, josta seuraa ihmissuhdeongelmia, lisaa hapeaa ja
ongelmia.

Muista nama

Hapeaa voi oppia sietamaan ja tunnistamaan.

Kun hapean tunnistaa ja hyvaksyy, voi oppia ymmartamaan
omaa kaytostaan paremmin. Esimerkiksi on helpompi hallita
omaa miellyttamisen tarvetta.

Hapean vastavoima on myotatuntoinen suhtautuminen itseen.



Kuvittele olevasi maatuskanukke, jonka sisalta paljastuu uusia nukkeja. Talla
maatuskalla on kolme kerrosta. Jokainen kerros kuvastaa tapaa, jolla
kayttaydyt eri ihmisten kanssa ja mita silloin ajattelet itsestasi. Pohdi
jokaiseen kerrokseen liitettyja kysymyksia ja kirjoita ajatuksiasi ylos.

Paallimmainen kerros

Tama kerros olet sina
arkisissa tilanteissa
ihmisten kanssa, joita et
tunne erityisen hyvin tai
olet juuri tavannut.

Milla tavoin kayttaydyt?
Millaisen kuvan itsestasi
haluaisit antaa toisille?
Mita ajattelet itsestasi
toisten seurassa?
Jannitatko jotakin?

Keskimmainen kerros

Tama kerros olet sina
tilanteissa ja hetkissa
sinulle laheisten ihmisten
kanssa.

Milla tavoin kayttaydyt?
Millaisena haluaisit
laheistesi sinua pitavan?
Mita ajattelet itsestasi
heidan seurassaan?
Jannittaako jokin asia?

Sisin kerros

Tama kerros olet sina
silloin, kun olet yksinasi.

Milla tavoin ajattelet
itsestasi niissa hetkissa?
Milla tavoin puhut
itsellesi?

Milla tavoin haluaisit
ajatella ja puhua itsellesi?

Harjoitus sovellettu kirjasta: Katja Myllyviita - Hapean hoito, 2023.



Myotatunto ja
voimavarat

Mita tarkoittaa myotatuntoinen suhtautuminen itseen?
Mista tunnistaa tilanteet, joissa olisi tarkea suunnata
myotatuntoa itselleen?

Miten harjoitella myotatuntoisempaa suhtautumista itseen?

Olen vihdoinkin kasittanyt sen

Ma oon fiksu ja kivannakoinen
Kaiken hyvan todellakin ansaitsen
Mita tielleni sattuu

Helppo muista on kylla valittaa
Mut iteaanikin mun taytyy silittaa
Lupaan tast edess aina yrittaa
Itserakkausjuttuu.

Mariska - Itserakkausjuttuu



Itsetunto

Iltsetuntoa voi kehittaa

e |tsetunto muuttuu koko elaman ajan, kasvatus ja muut kokemukset
eivat ratkaise kaikkea.

e |tsetunto kasvaa, kun arvostaa itseaan ja antaa itselleen eri
elamanalueilla mahdollisuuden yrittaa uudelleen niin monta kertaa
kun on tarpeen.

e Sopivan kokoiset haasteet vievat eteenpain - huomioi pienetkin
onnistumiset!

e Onnistumisen kokemusten jakaminen toisten kanssa kasvattaa
itsekunnioitusta ja itseluottamus kasvaa.

ltsetuntoa voi vahingoittaa

e Nimittely, syyttely, vahattely, leimaaminen, nolaaminen
murentavat myos aikuisen itsetuntoa.

e Voimme myos itse vahingoittaa omaa itsetuntoamme,
kun petymme omiin odotuksiin, omiin kykyihin,
osaamiseen tai ihmissuhdetaitoihin.

o Kokemus itsetunnosta voi olla hyvin erilainen elaman
eri osa-alueilla.

Muista nama

Menneisyydella on merkitys, mutta nykyhetkessa on
mahdollisuuksia kehittya eteenpain.

ltsetunto voi sarkya ihmissuhteissa, mutta turvallisissa
Ihmissuhteissa se voi myos rakentua uudelleen.

Sina voit olla se, joka rakastaa itseasi. «



Itsetunnon kolmen kerroksen kakku

Mika minulle on kaikkein tarkeinta ja
arvokkainta minussa itsessani?

(
|
(
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Mina olen riittava ja ansaitsen hyvaa.
Oman elaman ja itsensa nakemista hyvassa
valossa vikoineen paivineen. Rehellista
suhtautumista, omiin piirteisiin, ominaisuuksiin ja

'TSEARVOSTUS \TSEMyo-. elamanhistoriaan.
S
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-
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Minusta on tdhan, selvian kylla.
Auttaa suuntaamaan voimavarat oikein. Ei
tarvitse osallistua kaikkeen tai kokeilla kaikkea.

“ UNTO 'TSELUO l I AMUS Auttaa asettamaan rajoja: “en osaa, nyt en jaksa”,
tama ei tunnu minusta hyvalta.”
kuuntelua, omien mielipiteiden,
tunteiden, ajatusten, toimintatapojen ja

Pystyn tunnistamaan, milloin tarvitsen apua.
ITSETUNTEMUS fen, ajatusten, tomintatap
elamanhistorian havainnointia.

»
Ya

Millainen mina olen?
Terve itsetuntemus on itsensa

ltsearvostus rakentuu itsetuntemuksen paalle.
Vasta kun tiedat kuka ja millainen olet, voit oppia arvostamaan itseasi.
ltsemyotatuntoa tarvitsemme jokaisessa vaiheessa.
Olet tutustumisen arvoinen.

Sovellettu: KokoNainen-opassarja 2020



Myotatunto itsea kohtaan

Myotatunto on myos tapa suhtautua itseen

e Kaikilla ihmisilla on vahvuuksia ja heikkouksia. Kaikki ihmiset ovat
epataydellisia.

e Myotatunto itsea kohtaan on sita, ettei anna tunteiden ja
elamantapahtumien maaritella sita, keita olemme ihmisina tai
millaista elamamme on.

e Kokemukset itsesta ja toisista muuttuvat koko ajan.

e Kohtele itseasi yhta ystavallisesti kuin ystavaa, erityisesta silloin, jos
epaonnistut jossakin.

Vertailu ja luokittelu on tarpeetonta

e |tsensa arvostelu ja arvioiminen ei ole hyvaksi.
o |hminen ei ole hyva tai huono.
e |[tsemyotatunto on sita, etta valittaa itsestaan epataydellisena,
sellaisena kuin on.
e Myotatunto itsea kohtaan auttaa hyvaksymaan itsemme
sellaisena kuin olemme, ei sellaisena kuin haluaisimme olla tai
muut haluaisivat meidan olevan.

Muista nama

Muihin vertailu on tarpeetonta. Sina olet sina ja se on
tarpeeksi.

Onnistumiset ja epaonnistumiset tulevat ja menevat, ne
eivat maarita ihmisen arvoa. Ne ovat elamaa.

Myotatunto itsea kohtaan ja itsetunto kulkevat kasi kadessa. oy



Myotatunto itsea kohtaan

Myotatunto itsea kohtaan ei ole virheiden peittelemista

e Myotatuntoinen suhtautuminen itseen ei poista/pyyhi pois
tekemiamme virheita.

e Myotatuntoinen suhtautuminen itseen ei myoskaan poista vastuuta
tekemisistaan. Vastuun kantaminen omista virheista ja teoista on osa
itsemyotatuntoa.

e Myotatuntoinen suhtautuminen auttaa itsea siina, ettemme jaa
ajatukseen kiinni, etta tekemisistamme johtuen olisimme huonoja tai
arvottomia.

Kenen aani on itselle tarkein aani?

Muista, etta et koskaan puhu kenellekaan enemman kuin puhut

itsellesi omassa paassasi. Ole lempea itsellesi.
(Hidasta elamaa)

Toipuminen vaatii aikaa.
Usein tarvitaan myos laheisten,
vertaisten tai ammattilaisten tukea
seka ymmarrysta itsea kohtaan.
Toivoa on kuitenkin aina. &



Kukaan meista ei ole taydellinen ja epaonnistumisen kokemukset ovat
osa ihmiselamaa. Kaikilla meilla on lisaksi asioita, joista emme pida
itsessamme tai jotka herattavat meissa hapeaa tai riittamattomyytta. Se
on inhimillista.

Kaikissa meissa on kuitenkin myos hyvia asioita, asioita joita
arvostamme itsessamme ja joista voimme olla ylpeita.

Kirjoita itsellesi myotatuntoinen kirje,
jossa pohdit seuraavia teemoja:

Minua mietityttaa talla hetkella...
Olen itsestani ylpea talla hetkella...
Haluan kiittaa itseani tassa hetkessa siita, etta...

Kun olet saanut kirjeen valmiiksi, sulje se taittamalla teksti paperin
sisapuolelle. Palaa kirjeeseesi viikon paasta ja anna kirjeesi
muistuttaa sinua siita, mista olet ylpea ja mista voit kiittaa itseasi.



Lue ensin alla oleva lyhyt teksti rauhassa ja ajatuksella.
Siirry sen jalkeen seuraavalle sivulle.

Kun pysahdymme miettimaan mista olemme tulleet ja millaisia kokemuksia,
oppeja tai tapoja olemme saaneet, voimme tunnistaa oman elamamme
maaperan. Millaiseen maaperaan olemme juurtuneet ja kasvatettu. Miten
meidat on kohdattu, kuultu ja miten meihin on suhtauduttu lapsuudessa,
nuoruudessa, varhaisaikuisuudessa tai aikuisuudessa.

Omien elaman kipujen kohtaamiseen tarvitaan sita, etta ihminen tunnistaa
seka menneet etta nykyiset tunteensa, tarpeensa ja itsensa kaikkine
puolineen ja kasittelee niita. Itselleen silla hetkella sopivalla tavalla.

Oma kasvualusta voi tuntua raskaalta maaperalta mutta kasiteltya ja
muokattua maaperaa voidaan kuitenkin kayttaa uuden kasvun
synnyttamiseen. Aivan kuin kasvien kasvatuksessa.

Vanhan maaperan muokkaaminen ja hyodyntaminen omassa sisaisessa
kasvualustassa voi tarjota meille uuden tavan suhtautua itseemme ja
elamaan. Menneisyytta, oli se millainen tahansa, voi hyodyntaa
tulevaisuuden rakentamisessa. Matkalla ikavatkin kokemukset voivat
muuttua voimavaroiksi, tai ainakin sellaiseksi maaksi, joka ei enaa esta meita
elamasta oman nakoista elamaa.

Mukailtuna: Mina Kasvan, Naisen kasvu ja riippuvuuksista toipuminen 2019



Voit aloittaa seuraavan kirjoitusharjoituksen halutessasi lahtemalla ulos luontoon.
Harjoitus ei kuitenkaan vaadi sita, vaan voit toteuttaa harjoituksen mainiosti myos
sisatiloissa pysytellen.

Kavele luonnossa ja tarkastele ymparistoasi. Kiinnita huomiota tutun ympariston
yksityiskohtiin, erityisesti reitin varreltasi |0ytyviin puihin. Tarkkaile niita. Loydatko
sellaisen puun, joka kuvaa sinua tai tunnelmiasi tassa hetkessa tai taman ryhmamatkan
alussa. Ota puhelimellasi halutessasi kuva valitsemastasi puusta.

tai

Valitse rauhallinen hetki ja istahda hetkeksi aloillesi. Halutessasi sulje silmat ja huokaise
muutaman kerran syvaan sisaan. Pohdiskele millaisia puita mieleesi tulee, joko todellisia
tai kuvitteellisia. Pohdi millaisia puulajeja on olemassa, onko jokin tietty puu joka nousee
aina mieleesi tai oletko aina tykannyt jostakin puusta erityisen paljon. Mieti hetki erilaisia
puita ja anna mielesi valita niista yksi. Pysayta ajatuksesi hetkeksi valitsemasi puun
aarelle ja yrita hahmottaa mahdollisimman tarkkoja yksityiskohtia puusta.

Ennen kuin alat kirjoittaa, hengita muutaman kerran syvaan ja pyri antamaan ajatuksillesi
tilaa. Palauta mieleesi kuva valitsemastasi puusta tai katso ottamaasi kuvaa tarkasti ja
kirjoita maksimissaan yhden A4 sivun pituinen teksti nakokulmasta: Jos olisin puu... Voit
halutessasi kayttaa alla olevia kysymyksia apuna kirjoituksessasi:

Jos olisin puu, millainen puu olisit juuri nyt?
Mista saisit ravinteita, valoa ja vetta?
Millaisessa ymparistossa ja maaperassa olet kasvanut?
Millaisessa ymparistossa haluaisit kasvaa jatkossa?
Millaisia puita toivoisit ymparillesi arkeesi?
Millaisia lehtia puussasi kasvaa tai millaisia hedelmia
haluaisit poimia puustasi tana kevaana?

Mita kohti latvasi kurkottaa ja mika auttaa sinua kukoistamaan ja kasvamaan?

Muista, voit kirjoittaa juuri sellaisen tekstin kuin haluat. Voit vastata kysymyksiin,
kirjoittaa runon, kirjoittaa ajatusten virtaa tai rakentaa kokonaisen tarinan. Huomioi, etta
r kirjoituksessasi ei tarvitse olla perinteista rakennetta, jossa on alku, keskikohta ja loppu.
« Tekstisi on sinua varten.



“Et sina ole paha ihminen.
Olet oikein hyva ihminen, jolle on
tapahtunut pahoja asioita.
Sita paitsi maailma ei ole
jakautunut hyviin ihmisiin ja
kuolonsyojiin. Meilla kaikilla on
seka valo etta pimeys sisallamme.
Vain silla, kumpaa ilmennamme,
on valia.
Sita me todella olemme.”

Sirius Musta ja Harry Potter
J.K. Rowling: Harry Potter ja Azkabanin vanki



