


Vakivalta on toimintaa, joka satuttaa ja loukkaa sen kohteeksi joutunutta.



Vakivalta on usein fyysista, mutta se voi olla myos sanallista loukkaamista, kuten esimerkiksi
pilkkaamista, vahattelya ja mitatointia seka perattomien juttujen kertomista ja toisen
ihmisen mustamaalaamista.

Aina ei tarvita edes sanoja — myos ilmeita ja eleita voidaan kayttaa
loukkaamistarkoituksessa.

Vakivalta voi olla myo6s yksin jattamista ja porukasta ulos sulkemista tai epaasiallisten kuvien
tai videoiden levittamista.



Viha, suuttumus ja kateus ovat tunteita, mutta vakivalta on teko.

Tunteet eivat ole hyvia tai pahoja, vaan neutraaleja.

Tunteet tulevat ja menevat, eika niihin voi aina itse vaikuttaa.

Teot sen sijaan voivat olla hyvia tai pahoja.

Tekoihin voi jokainen omilla tietoisilla valinnoillaan vaikuttaa.

P g Mikaan tunne ei oikeuta vakivaltaiseen tekoon.



Vakivaltakokemuksista voi seurata monenlaisia oireita:

* Unettomuutta

* Ruokahaluttomuutta tai ylensyomista

» Keskittymisvaikeuksia, oppimisvaikeuksia, muistamisen vaikeuksia

 Erilaisia fyysisia oireita kuten hengenahdistusta, huimausta, paansarkya, vatsakipua jne.
* Pelkotiloja, masennusta, ahdistusta, paniikkikohtauksia

* Vaikeuksia ihmissuhteissa

* Tunnesaatelyn hairidita

e [tsetuhoista kayttaytymista, paihteiden kayttoa

Ilhmisen keho on viisas, se kertoo avun tarpeesta. Kuuntele sita.



Vakivallatonta kayttaytymista ja vakivaltakokemuksesta selviytymista tukee:

* Ymmarrys siita, etta vakivaltakokemuksen ei tarvitse pilata koko loppuelamaa. Kaikesta voi selvita.
e Riittava lepo ja uni

e Saannollinen ateriarytmi

e Ulkoilu ja lilkkkuminen

* Mielekas harrastus

* Omien asioiden jakaminen, puhuminen ystavalle tai luotettavalle aikuiselle

* Tunteiden tunnistamisen ja erilaisten toimintatapojen opettelu

* Oman kehon kuuntelemisen opettelu ja itsesta huolehtiminen

* Omiin vahvuuksiin keskittyminen, tulevaisuuteen suuntautuminen. Mita toivot, mista unelmoit?

Ihmisen keho on viisas, se kertoo mita se tarvitsee. Kuuntele sita.



Terve ihmissuhde on tasa-arvoinen ja luottamuksellinen.
Terveessa ihmissuhteessa jokainen tulee hyvaksytyksi omana itsenaan.

Kaikissa ihmissuhteissa on ristiriitoja, mutta terveessa ihmissuhteessa ne ovat tilapaisia
ja konfliktit pystytaan kasittelemaan rakentavaksi.

Vakivalta ei kuulu terveeseen ihmissuhteeseen.



Arvokkaista asioista pidetaan huolta.

Sina olet arvokas.
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Kaikesta voi selvita.

#EtOleYksin




