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Vékivaltatydssa on hyvin tarkeéa 10ytaa uudenlaisia tyotapoja, koska vakivalta on aina
traumatisoiva kokemus. Trauma jattda muistin liséksi jaljet myos kehoon ja aina koet-
tua ei ole helppo pukea sanoiksi. Kehotietoisuuden ja lasndoloharjoitusten kautta jo-
kainen voi l16ytaa itselleen sopivia tapoja lisdtd omaa hyvinvointiaan.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli tarkastella vékivaltaa kokeneiden ja traumatisoitunei-
den asiakkaiden kokemuksia kehollisten menetelmien hyddyisté vertaistukiryhmassa.
Toteutin opinnaytetyoni laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena. Toiminnalli-
sessa osuudessa ohjasin kehollista VVoimavaroja kehosta - vertaistukiryhméa vékival-
taa tai sen uhkaa kohdanneille naisille yhdessa tanssi- ja liiketerapeutin kanssa. Ryh-
massa kaytettiin tanssi- ja liiketerapian lisaksi traumainformoitua joogaa seka luovia
menetelmid. Strukturoiduissa haastatteluissa kuusi naista paasi kertomaan henkilékoh-
taisia kokemuksiaan kehollisista menetelmista, vertaistuen ja turvallisuuden merkityk-
sestd, seka lisaantyiko heidan hyvinvointinsa.

Opinnaytetyon teoreettinen osuus koostuu naisten kokemasta vékivallasta Suomessa,
vakivallan muodoista seka miten vékivallan kokenutta autetaan. Osuudessa kaydaan
lapi kehollisuuden ja vertaistuen merkitystd osana selviytymisprosessia seké kuvataan
vakivaltaa kohdanneille naisille ohjattua VVoimavaroja kehosta - ryhmaa. Teoriatietoa
on syvennetty naisten sanoittamiin omakohtaisiin kokemuksiin.

Tulosten mukaan ryhmaén osallistuneiden naisten kehotietoisuus parani ryhman ai-
kana. Tutkimustuloksissa nousi esiin, etta kehollisuuden menetelmat olivat yksi ver-
taistuen tarked muoto, jossa oma kehon kontakti yhdistyi vertaistukeen. Naisista kaikki
kokivat ryhmédn menetelmien parantaneen ja vahvistaneen heidan itsetuntemustaan,
mindkuvaansa ja naiseuttaan. Kunnioitus itsed kohtaan oli palautunut. Ryhma ja siihen
kuuluneet muut naiset antoivat itsevarmuutta ja loivat vahvistusta, ettd ikavista tapah-
tumista on mahdollista selvita.
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In violent work, it is very important to find new ways of working, because violence is
always a traumatising experience. Trauma leaves not only memory but also traces on
the body and it is not easy to put into words. Through body awareness and attendance
exercises, everyone can find ways to increase their own well-being.

The aim of my thesis was to examine the experiences of experienced and traumatized
clients of the benefits of embodied methods in the peer support group. | carried out my
thesis as a qualitative or qualitative study. In the functional part, I directed the body-
free body peer support group for women who have faced violence or threaten it to-
gether with a dance and business therapist. In addition to dance and business therapy,
the group used trauma-inspired yoga and creative methods. In structured interviews,
six women were able to share their personal experiences of embodied methods, the
importance of peer support and security, and whether their well-being increased.

The theoretical part of the thesis consists of violence experienced by women in Fin-
land, forms of violence and how to help the perpetrator of violence. The section dis-
cusses the importance of embodiment and peer support as part of the survival process
and describes a group of resources directed from the body to women who have en-
countered violence. Theoretical knowledge has been deepened into the personal expe-
riences that women have tried.

According to the results, the body awareness of the women who participated in the
group improved during the group. The results of the study revealed that the methods
of embodiment were one important form of peer support, in which one's own body
contact was combined with peer support. All of the women felt that the group’s meth-
ods had improved and strengthened their self-awareness, self-image, and feminin. Re-
spect for yourself had been restored. The group and the other women who included it
gave confidence and confirmed that it was possible to cope with unpleasant events.
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JOHDANTO

Vakivalta on suomalaisille naisille arkipaivéaa. Tilastot osoittavat joka toisen naisen
kohdanneen parisuhteessaan vakivaltaa. Vékivallan kokijoita on luultavasti paljon
enemman, sillé kokijan voi olla vaikea hakea itselleen apua, eiké vékivallan merkkeja
aina tunnisteta eri palveluissa. Vékivalta jattaa aina jaljen kokijaan ja sen vaikutukset

ulottuvat myds kokijan l&heisiin.

Jokainen meista ihmisisté on erilainen, jonka vuoksi asioiden késittelemiseen tulee olla
erilaisia tapoja. Toiset hyotyvat keskusteluavusta, toiset tyostavét kokemuksiaan ku-
vataiteen kautta, mutta myos keholliselle tydskentelylle on tarvetta. Vakivaltatydssa
on hyvin tarkeda 16ytaa uudenlaisia tyotapoja, koska vékivalta on traumatisoiva koke-
mus. Trauma jattaa jéljet myos kehoon ja aina koettua ei ole helppo pukea sanoiksi.
Kehoaistimusten tunnistaminen auttaa vapautumaan véakivallan kehollisista oireista ja

auttaa lisdédmaan itsetuntemusta.

Porin ensi- ja turvakotiyhdistys ry:ssa kehotyodskentely on saanut alkunsa Jalkautuva
naisty6-projektin kautta vuonna 2015, joten tydmuotona se on uusi. Ryhmia on toteu-
tettu niin lapsille kuin naisillekin ja saadut kokemukset ovat olleet positiivisia. Kehol-
lisuuden ja kehotietoisuuden merkitys kasvaa koko ajan. Palveluiden vaikuttavuuden
arvioinnissa on tarkedd kuulla ja havainnoida hyotyvatko vakivaltaa kohdanneet naiset
tanssi- ja liiketerapiasta seka traumainformoidusta joogasta, lisddko ryhméssa kaytetyt
menetelmat heidan hyvinvointiaan ja mika merkitys vertaistuella on kokemusten ka-

sittelyssa.

Opinndytetyoni on toiminnallinen, ja olen yhdessé tanssiterapeutin kanssa ohjannut
Voimavaroja kehosta -ryhmaa, jonka kohderyhmané olivat vakivaltaa kohdanneet nai-
set. Opinndytety0ssé yhdistén teoriatietoa asiakkaiden sanoittamiin omakohtaisiin ko-
kemuksiin. Ryhman aikana esiin nousseet naisten ajatukset ja kokemukset on erotettu
tekstisté kéayttden kursivoitua tekstid.



1 NAISTEN KOKEMA VAKIVALTA

1.1 Mita lahisuhdevékivalta on?

Kodin toivoisi olevan jokaiselle ihmiselle turvallinen paikka. Sita se ei kuitenkaan ole
perhe- tai lahisuhdevékivallan uhrina olevalle naiselle. Lahisuhdevékivalta on véki-
vallan muodoista raadollisinta, koska siind vékivaltaa kayttavéa henkilé on uhrille 1&-
heinen, sama ihminen, joka rakastaa ja pahoinpitelee. Vékivallan tekija voi olla enti-
nen tai nykyinen avo- tai aviopuoliso, seurustelukumppani, vanhempi, lapsi tai muu
henkil6lle l&heinen ihminen. Lahisuhdevakivalta on vallankéyttod, jossa tekija pyrkii

hallitsemaan ja kontrolloimaan uhria.

Parisuhteet alkavat yleensa ihanina, ja nainen kokee olevansa rakastettu. Nainen luot-
taa kumppaniinsa ja yhteiseen tulevaisuuteen. Luottamusta rakennetaan ja kipeistékin
asioista puhutaan. Vékivalta hiipii suhteeseen pikkuhiljaa, pienin askelin ja hieman
huomaamatta. Arjessa tekija aloittaa mykkakoulun, uhrin mitatéimisen, haukkumisen,
kiusaamisen, néyryyttamisen, kontrolloimisen, tai nainen eristetddn hanen ystavistaan
sekd laheisistaan. Tekija kayttaa hyvakseen asioita, joista nainen on suhteen alussa

avautunut seka uskoutunut.

Lahisuhdevékivalta alkaa usein henkisellé vakivallalla, mutta uhri joutuu monesti suh-
teessaan kohtaamaan myds eri vakivallan muotoja, kuten fyysisté ja seksuaalista véki-
valtaa. Vékivalta tapahtuu omassa kodissa, piilossa muiden katseilta. Parisuhdevéki-
valta on yleisin vakivallan muoto, joita naiset suhteissaan kokevat. (Ojuri 2006, 16;
Marttala 2011, 37-39). Parisuhteessa voi esiintyd hyvia aikoja, jolloin tekija voi rakas-
taa ja osoittaa huomiota. Hyvén vaiheen aikana nainen antaa anteeksi, unohtaa ja us-

koo parempaan tulevaisuuteen, kunnes tekija taas palaa vékivaltaiseen kéytokseen.

Vékivalta voidaan madritelld monin eri tavoin ja tdsmallinen maarittely on haastavaa.
Méérittely on aina yhteydessa kulttuuriin, uskontoon, paikkaan ja aikaan (Marttala
2011, 37). Maailman terveysjarjeston WHO:n méadritelmén mukaan vakivallalla tar-
koitetaan ihmiseen itseensd, toiseen ihmiseen, yhteisoon tai ihmisryhmaéan kohdistu-

vaa fyysisen voiman tai vallan tahallista kayttoa tai silla uhkaamista, joka johtaa tai



voi johtaa kuolemaan, fyysisen tai psyykkisen vamman syntymiseen, kehityksen héi-

riytymiseen tai perustarpeiden tyydyttdmatta jattamiseen.

Lahisuhdevékivalta aiheuttaa niin fyysisia vammoja, ruhjeita ja mustelmia, kuin hen-
kisid, psyykkisida vammoja, itsetunnon romahtamista, muistinmenetyksié ja arvotto-
muuden tunnetta. Monet uhrit karsivat somaattisista vaivoista, kuten paénsarysta, vat-
savaivoista, unettomuudesta ja levottomuudesta. L&heisen tekemé vakivalta aiheuttaa
uhrissa monenlaisia tunteita, joista yleisempié ovat turvattomuuden tunne, haped, syyl-
lisyys ja pelko. Pahimmillaan vakivalta voi johtaa henkisen tai ruumiillisen vamman

syntymiseen tai kuolemaan.

1.1.1 Lahisuhdevakivallan esiintymismuodot

Lahisuhdevékivaltaa esiintyy monissa erilaisissa ihmissuhteissa, jotka riippuvat osal-
listen idstd, sukupuolesta, suhtautumistavoista, koulutuksesta ja elaméntilanteista. Pa-
risuhdevékivalta, seurusteluvékivalta, lapsen kaltoinkohtelu, ikdihmisiin kohdistuva
vékivalta, kunniavékivalta sekd vammaisiin kohdistuva vékivalta ovat tunnusomaisia

esiintymismuotoja, joita l&hisuhdevékivallassa pystytadn erottamaan.

e Parisuhdevakivalta (mies -nainen, nainen -nainen, mies -mies) on nykyisen tai
entisen avio- tai avopuolison tekeméé vékivaltaa, joissa voi yhdistya monia
vakivallan muotoja. Vékivalta loukkaa uhria erityisesti, koska kyseessa on uh-
rille rakas ja laheinen ihminen.

e Seurusteluvékivalta ilmenee nuorten vélisissa parisuhteissa. Seurusteluvaki-
valta voi olla sairaalloista mustasukkaisuutta, rajoittamista, haukkumista, ly6-
misté tai seksuaalista vakivaltaa.

o Lapsen kaltoinkohtelu on lapsen kurittamista ruumiillisesti tai henkisesti, lap-
sen hoidon ja tarpeiden laiminlyontid. Tekijdna on lapsen vanhempi tai muu
lapsen hoidosta ja huolenpidosta vastaava aikuinen.

e lkaihmisiin kohdistuva vakivalta tapahtuu joko parisuhteessa tai muissa lahei-
sissé ihmissuhteissa. VVékivalta voi olla fyysistd, henkistd, taloudellista tai hoi-

don laiminlydntid, joka uhkaa ikdihmisen terveydentilaa, etua tai turvallisuutta.



e Kunniavakivalta liittyy kulttuuriin ja uskontoon, jolloin se on uhkailemista ja
rajoittamista ruumiillisesti tai henkisesti. Kunniavékivalta liittyy tilanteisiin,
jossa perheen ja l&hisuvun kunniasééntdja ja siveysperiaatteita on rikottu tai
loukattu.

e Vammaiset ihmiset ovat erityisyytensa vuoksi suuressa vaarassa ajautua lahi-
suhdevakivallan uhreiksi. Riippuvuus toisista ihmisistd voi lisatd vakivallan
riskid. Vammaiset kohtaavat samoja vakivallan muotoja kuin muut.

(Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2019)

2 VAKIVALLAN MUODOT

Vékivallan muotoja maériteltdessa voidaan jako tehdé fyysiseen, henkiseen ja seksu-
aaliseen vakivaltaan (Ojuri 2006, 17-18). Fyysiseen véakivaltaan kuuluu mm. lyémi-
nen, tdniminen, repiminen, ravistelu, hakkaaminen, kuristaminen ja muu fyysinen pa-
hoinpitely. Fyysinen vékivalta on helposti tunnistettavin vékivallan muoto, koska se
on ulkopuolisten havaittavissa. Vakivallan jéljet voivat ndkyd mm. mustelmina, ruh-
jeina ja murtumina. Pahimmissa tapauksissa uhri voi vammautua pysyvasti tai jopa

kuolla.

Yleisin vakivallan muoto on henkinen vékivalta. Fyysinen vékivalta alkaa aina henki-
sestd vakivallasta, jota vakivallan uhri ei valttdaméttd tunnista tai tiedosta. Henkiseen
vakivaltaan kuuluu mm. vahéttely, halveksunta, voimakas mustasukkaisuus, mité-
tointi, alistaminen, eristdminen, nimittely, kontrollointi liittyen esimerkiksi sosiaalisiin
suhteisiin ja vékivallalla uhkailu. Vakivallan henkisi& jalkia ovat tasapainottomuus,
vetdytyminen ja pelko. Henkinen vékivalta on uhrien kokemusten mukaan vakavin

vakivallan muoto. Siitd jaa jalki sieluun loppuidksi. (Marttala 2011, 46-47.)

Seksuaaliseen vékivaltaan kuuluu raiskaus, toisen koskemattomuuden loukkaaminen,
seksuaalisiin tekoihin alistaminen, alentavaa nimittelya kuten huoraksi kutsumista ja
toisen kehonosien arvostelemista. Nama tayttavat henkisen ja fyysisen vdkivallan
muodot. Seksuaalinen vakivalta esiintyy usein muiden vékivaltamuotojen yhteydessa.
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Fyysinen vakivalta voi paatya naisen raiskaukseen. (Ojuri 2006, 18; Marttila 2011,
49).

Muita vakivallan muotoja, jotka voidaan lukea myds henkiseksi vékivallaksi, ovat ta-
loudellinen, hengellinen ja sosiaalinen vékivalta. Taloudellisen vakivallan yksi muoto
on taloudellinen alistaminen ja kontrollointi, jolloin uhri on taysin riippuvainen puoli-
son rahoista. VVékivallan tekija voi myos hyvaksikayttaa uhria taloudellisesti, jolloin
uhri vastaa kaikista taloudellisista menoista myds suhteen paattymisen jalkeen. (Mart-
tila 2011, 49 -50; Pohjoisvirta 2014, 14 -15.) Hengelliseen vakivaltaan kuuluu uskon-
nollinen vaikuttavuus, jolloin uhri alistetaan ja pakotetaan toimimaan hyvaksikayttaen
uskonnollisia kéytantdja tai vedotaan uskonnollisiin auktoriteetteihin ja oppeihin
(Pohjoisvirta 2014, 15; Villa 2013, 16). Sosiaalisessa vakivallassa tekija rajoittaa uhrin
litkkumista seka valvoo yhteydenpitoa uhrin l&heisten sek& ystavien kesken.

Vakivallan muodot

Henkinen
Eyvsi vakivalta Seksuaalinen
yysinen - vahittely vakivalta
vakivalta e
- mitatointi -raiskaus
- hakkaaminen - alistaminen _toisen
- lydminen - eristdminen koskemattomuuden
- kuristaminen - nimittely B R
. " - seksuaalisiin tekoihin
- muu fyysinen - kontrollointi slistaminen
Bl Bitel) Taloudellinen, - huorittelu
hengellinen ja
sosiaalinen vakivalta

Kuvio 1. Vékivallan muodot
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Parisuhteen padttymisen jalkeen nainen voi joutua vainon kohteeksi. Jatkuva, uhrin
kannalta epatoivottu seuraaminen ja yhteydenottaminen ovat vainoamista. Vaino ai-
heuttaa uhrissa pelkoa ja se voi kohdistua myds uhrin laheisiin ihmissuhteisiin. Pahim-
millaan vaino voi johtaa vakivaltatilanteeseen, jossa uhataan uhrin henked. Vainoami-
sesta on tullut Suomessa rikos 1.1.2014 alkaen. (Nikupeteri & Laitinen 2017, 19 -21).

2.1 Naiset ldhisuhdevékivallan uhrina

Eri tilastojen ja tutkimusten mukaan naiset joutuvat miehia enemmaén vékivallan uh-
reiksi. Naisten kokema vakivalta on miehid toistuvampaa, naiset kokevat parisuhteis-
saan samanaikaisesti useita vakivallan muotoja ja vékivallan henkiset ja fyysiset vai-
kutukset ovat vakavampia. Parisuhdevékivallan uhrina kuolee Suomessa vuosittain
20-30 naista.

European Union Agency for Fundamental Rights (FRA) julkaisi EU:n laajuisen tutki-
muksen naisiin kohdistuneesta vakivallasta vuonna 2014. Tutkimus osoittaa, ett4 Suo-
messa yli puolet naisista, 53 %, on joutunut henkisen vékivallan kohteeksi nykyisen
tai entisen avo- tai aviopuolisinsa osalta. Nykyisessa suhteessaan henkisté vékivaltaa
koki 27 % naisista. Seksuaalista ja/tai fyysistd vakivaltaa elaménsa aikana on kokenut
joka kolmas nainen. Lahisuhdevékivaltaa esiintyy EU:n alueella Suomea enemman

vain Tanskassa ja Latviassa.

Kansallinen rikosuhritutkimus (2017) osoittaa, ettd naisista vakivaltaa tai sen uhkaa
oli suhteissaan kokenut 4,8 prosenttia nykyisen tai aiemman puolison osalta. Miehista

vastaavaa oli kokenut 2,5 prosenttia.

Tutkittaessa sukupuolistunutta vékivaltaa, on uhrien mééaré laajempi kuin kansainvali-
sissa uhritutkimuksissa ja ilmoitetuissa lahisuhdevakivaltarikoksissa. Viranomaisten
tietoon tuli vuonna 2017 yhteens& 8300 l&hisuhdevékivallan uhria. Uhreista naisia oli
68 prosenttia, joista 83 prosenttia oli taysi-ikaisia naisia. Naisten kokeman l&hisuhde-
vakivallan tekijand oli 85 prosentissa tapauksissa entinen tai nykyinen puoliso. Mies-
ten kokemana luku on 57 prosenttia. Miesten lahisuhdevakivallan tekijat jakaantuvat

puoliksi naisiin ja miehiin. (Tilastokeskus 2018, Rikos- ja pakkokeinotilasto)
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Pari- ja lahisuhdevakivaltarikosten uhrien méara kasvoi vuonna 2018, edelliseen vuo-
teen verrattuna maaré kasvoi 3,6 prosenttia. Uhreja oli 9 900, joista taysi-ikaisié naisia
oli 76,5 prosenttia. 50 prosenttia vékivaltatapauksista tekijana oli avo- tai aviopuoliso.
Uhreista 20 prosenttia koki vakivaltaa useammin kuin kerran, ja uhreista 1 200 koki

toistuvaa vakivaltaa. (Rikos- ja pakkokeinotilasto 2018, Tilastokeskus).

Poliisin tietoon tulleet perhe- ja lahisuhdevakivaltarikokset 2018
Yhteensi / Yhteensi / Asuntokunnat yhteensa / YHTEENSA

Uhri nainen

Uhri mies

| | | | | | | | | | | | | | I
0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500 4000 4500 5000 5500 6000 G500 7000

B Epiilty mies
1 EpAilty nainen

Tilastokeskus / Rikos- ja pakkokeinotilasto
Kuvio 2. Perhe- ja ldhisuhdevékivallan uhreja koskeva tilastotieto vuodelta 2018, Ti-

lastokeskus /Rikos- ja pakkokeinotilasto

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen tilastojen mukaan vuonna 2018 Suomen 27:n
turvakotiin hakeutui 5 063 l&hisuhdevékivallan uhria tai sen pelossa eldvaa henkil6a.
Avun hakijoista 2 697 oli aikuisia, joista naisia oli 2 498 (93 %) ja miehid 196 (7 %).
Turvakodin asiakkaista lapsia oli 2 358 (47 %). Vuonna 2018 asiakasmaaréat suureni-
vat 17 prosenttia edelliseen vuoteen nédhden. Asiakasmaarat ovat liséantyneet sdan-
nollisesti vuodesta 2015, jolloin rahoitus jarjestettavista turvakotipalveluista siirtyi

valtiolle. Pituudeltaan asiakkaiden kokema vékivalta vaihteli. 25 prosenttia asiakkaista


http://vertinet2.stat.fi/verti/graph/viewpage.aspx?ifile=quicktables/Tasa_arvo/tasa_30&lang=3&rind=1
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oli elanyt vakivaltaisessa suhteessa alle vuoden tai vuoden, 31 prosentilla véakivalta oli
kestanyt 1-5 vuotta, ja 23 prosentilla vékivalta oli jatkunut pidemp&én kuin viisi vuotta.

(Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2019)

2.2 Vékivalta traumatisoivana tekijana

Vakivalta jattad aina jaljen, joka vaikuttaa uhriin traumatisoivasti. Lahisuhdevékivalta
vie pohjan turvallisuudelta ja nostaa esiin vahvoja tunteita, jotka vaikuttavat ihmiseen
psykologisesti. Tallin puhutaan psyykkisesta traumasta. Jatkuvan vakivallan koh-
teeksi joutuminen ja pelossa eldminen voi muuttaa uhrin persoonallisuutta pysyvasti.
Jo yksittdinen vékivaltakokemus voi aiheuttaa trauman, jota kutsutaan I-tyypin trau-
maksi. Lahisuhdevékivallassa kyse on IlI- tyypin traumasta, koska tekija on uhrille 1a-
heinen ja vakivalta toistuvaa. Traumaattiset kokemukset jattavat pysyvia jalkia niin
muistiin kuin kehoonkin. Tapahtumat jadvat uhrin muistiin, joita uhri voi kayda lapi
uudelleen ja uudelleen (Pohjoisvirta 2014, 11-12; V&anéanen 2011, 122.)

”Piddn itsedni piilossa.
Nain yoll&a unta, jossa huusin sitd,
etta olen niin yksindinen.
Haluan tulla pois piilosta,
mutta en uskalla.

2

En uskalla eldd.

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma

Lahisuhdevékivallan uhri kokee suhteissaan kuolemanuhkaa tai on sité l&ahell&. Yksi
vakava vékivaltakokemus voi muuttaa uhrin maailmankuvaa ja vaikuttaa kaikkiin ela-
manalueisiin. Arkipéivén tavalliset asiat voivat herattd4 uhrissa pelkoa, kun taustalla
on traumaattisten vakivaltakokemusten toistuvuus. Traumaattiset kokemukset tallen-
tuvat uhrin muistiin, pdinvastoin kuin jokapaivaiset asiat. Vakivaltatilanne on uhrille
stressaava ja pelottava kokemus, joka ilmenee myds hanen kehossaan. Elimisto alkaa

tuottaa ns. stressihormoneja, joiden vaikutuksesta traumaattiset tapahtumat ja koke-
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mukset tallentuvat muistiin. Koetut asiat ja tapahtumat jadvat muistiin myds mm. ha-
juina, danind ja kuvina. Koettu darsyke voi kdynnistaa traumaattisen oireen ilman, etta
uhri tiedostaa sita itse. (Pohjoisvirta 2014, 11 -12; Van der Kolk 2014, 192 -193; Ojuri
2006, 18 -21; Ogden 2009, 140; Palosaari 2007, 27 -28).

Vékivallan traumaattiset seuraukset nakyvat uhrissa monin tavoin. Kokemukset naky-
vat tunteiden hallinnan vaikeutena, jonka takia uhri voi olla vihainen, riitaa haastava
ja hysteerinen. Uhri voi kayttaytya itsetuhoisesti, ottaa arjessa riskeja sekéd kayttaa
paihteitd. Keskittymiskyvyssa esiintyy muutoksia, kun uhri on jatkuvassa valmiusti-
lassa ja tarkkailee ympéristoddn odottaen seuraavan vakivaltatilanteen tunnusmerk-
keja. Muutoksia tapahtuu myds huomio- ja toimintakyvyssa. Uhri voi dissosioida it-
sensa tapahtuman ulkopuolelle ja katsella itseddn ulkopuolelta. Mielikuvat tapahtu-
neista voivat olla puutteellisia tai virheellisia. Vakivaltatilanne vaikuttaa uhrin toimin-
takykyyn, han voi jdhmettyd, tuntea suunnatonta ahdistusta, levottomuutta tai yliaktii-
visuutta. Uhriin kohdistuva jatkuva mitatdinti ja haukkuminen aiheuttavat muutoksia
minakasityksessd ja itsetunnossa. Arvostus ja usko itseen horjuvat. Ihmissuhteet ja nii-
den yllapitdminen ovat traumatisoituneelle uhrille haastavia. Uhri varoo paikkoja ja
asioita, jotka muistuttavat vékivaltatilanteista. Uhrin voi olla vaikeaa uskoa muihin
ihmisiin sekd tunnistaa mitka ovat hdnen omia tunteitaan ja mitka ovat muiden tunteita.
Usko tulevaisuuteen ja oikeudenmukaisuuteen heikkenee. Kokemukset voivat aiheut-
taa uhrissa kehollisia oireita, kuten vatsakipuja, unettomuutta, ruokahaluttomuutta, pu-
ristusta ja ahdistusta rinnassa. (Pohjoisvirta 2014, 12; Ogden 2009, 141 -142; Palosaari
2007, 27 -30).

3 VAKIVALLAN KOKIJAN AUTTAMISTAPOJA

Vékivaltaa kohdanneen tai sen uhan alla elaneen on mahdollista muuttaa el&mantilan-
nettaan. Vékivaltaisesta suhteesta irtaantuminen on vaikeaa ja vaatii usein ammattilai-
sen apua. Ammattilainen auttaa vékivallan tunnistamisessa, kokemusten ja tunteiden
sanoittamisessa, voimavarojen loytamisessd seké tukee asiakasta selviytymisproses-

sissa. Avun hakeminen voi tuntua vaikealta, mutta mitd aikaisemmin apua hakee, on
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se aina parempi. Vaikeneminen ei auta ja muutos voi tapahtua vain asioihin puuttu-
malla. Uhrin selviytyminen on pitkékestoista ja eheytyminen voi vaatia useiden eri-
laisten palveluiden kayttdmista. Uhrin auttamisessa térked osa on toimiva yhteistyo eri

viranomaisten ja palveluiden vélilla.

3.1 Miten uhria voi auttaa

Uhrin auttamisessa on tarkeinta kuunnella, uskoa ja osoittaa myoétatuntoa. Vakivallasta
pitdd kysyé suoraan ja tyontekijan kannattaa nostaa esiin havaitut huolenaiheet. On
tarkeda antaa uhrille tunnustusta, kun han kertoo kokemuksistaan, koska tilanne on
uhrille vaikea. Kertominen vakivaltakokemuksista on suuri luottamuksen osoitus, ja
usein uhri kertoo kokemuksistaan ensin lahipiirille, mutta apua on hyva hakea mydos
ammattilaisilta. VVakivalta on aina véarin ja sen korostaminen uhrille on tarkeé&a kai-
kissa tilanteissa, myos sen, ettei tapahtumat ole vékivallan kokijan syyta. liman vaki-
valtaan puuttumista, se usein jatkuu ja raaistuu. Uhrin on mahdollista saada apua, ja
hanet on hyva saattaa oikean palvelun piiriin. Jos sopivaa palvelua ei 16ydy tai asiakas
ei vield ole valmis ottamaan apua vastaan, olisi hyva jatkaa asiakassuhdetta, jotta uhri

ei jaa yksin.

Kun tydntekijé ottaa vékivallan puheeksi tai asiakas kertoo kokemuksistaan, on aina
arvioitava asiakkaan turvallisuus. Turvallisuuden arvioinnissa tulee kiinnittdd huo-
miota, kuinka akuutti vékivaltatilanne on, tarvitseeko asiakas valitontd turvaa vai
voiko hén palata kotiin. VVoidaanko vakivallasta puhua, onko asiakas tapaamisessa yk-
sin vai kumppaninsa kanssa. Yhdessé asiakkaan kanssa voidaan tehda véakivallan ris-
kienarviointi ja laatia henkilokohtainen turvasuunnitelma, jossa etukéteen mietitdan
miten toimia uhkaavassa tilanteessa ja mista paikoista voi hakea apua. (Terveyden- ja

hyvinvoinninlaitos www-sivut 2019).

3.1.1 Apua akuutissa tilanteessa

Vékivaltaa kohdannut uhri voi hakea apua monelta eri taholta. Akuutissa Kriisitilan-
teessa apua saa soittamalla hatdnumeroon 112. Turvakodit tarjoavat ympérivuoro-

kautista turvaa, ammatillista kriisiapua seka &killiseen tilanteeseen asiaankuuluvaa
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psykososiaalista ohjausta ja tukea perhevékivaltaa kohdanneille tai sen uhan alla ela-
ville perheille (Porin ensi- ja turvakotiyhdistys ry:n vuosikertomus 2018, 37.) Turva-
kotien palvelut ovat asiakkaille ilmaisia. Kaupunkien ja kuntien sosiaalipéivystykset

antavat kiireellista apua lastensuojelu- ja perheiden kriisitilanteissa.

3.1.2 Apua verkosta

Ensimmainen yhteydenotto ja omien kokemusten kertominen voi kuitenkin olla vai-
keaa, kun uhria pelottaa ja havettad. Avun ja tiedon hakeminen voi alkaa nimettdmana
Chat-palveluiden tai netin kautta. Monilta nettisivustoilta I0ytyy ihmisten omakohtai-
sia tarinoita, erilaisia testeja, keskusteluja seka keinoja selviytya vékivallasta. Netissa
apua voi hakea mm. Naisten linjan chatista, Rikosuhripaivystyksen chatista, Nettitur-

vakodista, Tukinetista tai Maria Akatemian Naisenvéakivalta - sivustolta.

Vékivallan uhri saa apua helposti auttavista puhelimista ja auttaviin puhelimiin voi
olla yhteydessa myds nimettémana. Apua tarjoavat:
¢ Nollalinja
e Naisten linja
e Rikosuhripdivystys
e Turvallisen vanhuuden puolesta -Suvanto linja
e Rikosuhri-paivystyksen juristin puhelinneuvonta
o Raiskauskriisikeskus Tukinainen
e Ensi- ja turvakotien jasenyhdistykset
o Kaapattujen lasten tuki- ja neuvontapuhelin
e Voimavarakeskus Monikan auttava puhelin seka
e Suomen mielenterveysseuran kriisipuhelin.

(Nettiturvakodin ja Nollalinjan www-sivut 2019)
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3.1.3 Matalan kynnyksen palveluita

Matalan kynnyksen palvelut ovat usein jarjestdjen tarjoamia maksuttomia palveluita,
joihin ei tarvita erillista lahetettd. Palveluihin pd&see nopeasti, mutta niihin edellyte-
td&n ajanvarausta. Avopalvelut tarjoavat apua tilanteissa, joissa uhri ei tarvitse akuuttia
kriisiapua. Avopalveluissa tuetaan ja autetaan vékivaltakokemusten kasittelyssa. Toi-
minnan tavoitteena on lisata asiakkaan turvallisuuden tunnetta, selkiyttda asiakkaan
ajatuksia ja tunteita, antaa tukea seké etsid asiakkaan voimavaroja. Ensi- ja turvako-
tienliiton jasenyhdistykset tarjoavat avopalveluita kaikille vakivallan osapuolille, uh-

rille, kayttéjélle ja lapsille/nuorille.

Matalan kynnyksen palveluita vékivaltakokemusten kasittelyyn 1oytyy useita, mutta
osa palveluista voi sijaita maantieteellisesti kaukana. Naisten linja tarjoaa vertaistoi-
mintaa tytdille ja naisille. Rikosuhripdivystys, RIKU, auttaa vékivallan uhreja selviy-
tyméaan kokemuksistaan sekda tarjoaa tukea ja neuvoa rikosprosessin aikana. Raiskaus-
kriisikeskus Tukinainen tarjoaa vertaistukiryhmia seké lainopillista tukea. Seri-tuki-
keskus auttaa yli 16-vuotiaita seksuaalisen vakivallan uhreja. VVoimavarakeskus Mo-
nika on suunnattu maahanmuuttajanaisille, jossa neuvotaan, autetaan ja tarjotaan ver-
taistukea ryhmatoiminnan kautta. Punainen Risti yllapitdd Nuorten turvataloja, joissa
autetaan 12 -19 vuotiaita nuoria ja heidan laheisidan. Suvanto tarjoaa apua vékivaltaa
tai sen uhkaa kohdanneille ikdihmisille. Kaapatut Lapset ry:n Toivon talo tarjoaa tu-
kea, neuvontaa ja apua kansainvalisisséa huoltoriidoissa seka lapsikaappaustapauksissa.
Suomen mielenterveysseuran Kkriisikeskuksista saa apua erilaisiin elaman kriisitilan-

teisiin. (Nettiturvakodin ja Nollalinjan www-sivut 2019).

Apua saa myo6s seurakunnilta, diakoniatyosta sekd kirkon perheasian neuvottelukes-
kuksista. Kunnilta ja kaupungeilta 10ytyy eri palveluissa tietdmystd vékivallasta, sen
puheeksi ottamisesta seka palvelupolun kartoittamisesta, mm. sosiaali-, terveys-,
paihde- ja mielenterveyspalvelut, neuvolat, lakiasiain- ja oikeusaputoimistot, terveys-
keskukset ja tyoterveyshuolto. Erikoissairaanhoidon palvelut, mm. pdivystys, voivat

olla uhrille ensimmaéinen paikka hakea apua.
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3.1.4 Pitkakestoista apua

Vakivallan uhrin itsetunnon uudelleenrakentaminen on hidasta. Monet vakivallan uh-
reista hakeutuvat yksilopsykoterapiaan, joka voi olla lyhyt- tai pitk&kestoista. Uhreista
monet kdyvét pitkakestoisessa terapiassa, joka voi kestdd vuosia. Tapaamisia on
yleensa 1-2 kertaa viikossa. (Tamminen 2010, 48) Psykoterapiassa kuten muissakin
terapioissa keskeisinta vaikuttavuudessa on asiakkaan ja terapeutin vélinen yhteisty6
seka kaytetyt menetelméat (Tamminen 2010, 128.) Tavoitteena on oppia tunnistamaan
ja ymmartdmaan itseddn sekd omia toimintatapoja. Psykoterapia tarjoaa konkreettisia
tydkaluja asioiden késittelyyn seka auttaa I6ytdmaan uudenlaisia ongelmanratkaisu ta-

poja.

3.1.5 Vertaistukiryhmét

Ihmisille on tarke&& saada kokea kuuluvansa johonkin ryhmaan, jossa hén tulee kuul-
luksi ja kohdatuksi, niin ettd hdn saa jakaa tunteitaan ja ajatuksiaan. Vertaistuki poh-
jautuu vapaaehtoisuuteen ja on vastavuoroista kokemusten vaihtamista. Ryhman jase-
net ovat tasa-arvoisia keskenéan, idstd, sosiaalisesta asemasta tai kokemuksista riippu-
matta. Ryhma opettaa kuuntelemaan toisia ja olemaan vuorovaikutuksessa muiden
kanssa. Ryhmén jasenilla on eldmadssé jokin yhdistava tekija, ja ryhmén viisaus seké
voima syntyvét ryhman jasenista. Vertaistuen tehtdvana on tyostéé vaikeata elaméanti-
lannetta ja 16ytaa voimavaroja tulevaisuutta varten. Vertaistukiryhman jésenet voivat
olla ”prosesseissaan” eri vaiheissa, jolloin on mahdollista saada voimia ja tukea mui-
den kokemuksista ja selviytymisestd. Parhaimmillaan vertaisryhmé& on eheyttava ja
voimaa antava kokemus. (Pennington 2005, 8-11, 12 -15, 17 -18. 83 -84; Villa 2013,
111; Mikkonen & Saarinen 2018, 20 -23, 56).
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4 KEHOLLISUUS OSANA SELVIYTYMISPROSESSIA

4.1 Kehotietoisuus

Syntymastamme alkaen ensimmainen kommunikointitapamme on kehonkieli. Vauva
vaatii helld& kosketusta, jonka avulla se oppii tiedostamaan omaa kehoaan ja sen ra-
joja. (Kinnunen 2015, 24) Ihmisen keho vaatii kosketusta l&api elamén ja se on ihmisten
valisen kanssakdymisen vahvin muoto. Kehollisen kielen rinnalle alkaa my&hemmin
muodostua sanoja, jotka ovat tarpeellisia elamassd mm. ihmissuhteiden kehittami-
sessd. (Kinnunen 2015, 24; Svennevig 2005, 46).

Kehon mukana kulkee koko ihmisen eldmantarina, menneisyys, nykyhetki ja koetut
karsimykset (Torronen 2009, 121, 123). Koetut tunteet tallentuvat kehoon. Kehon 1&-
hettdmien viestien tunnistaminen vaatii pysahtymistd, lasndoloa ja kuuntelua. Siksi
mieltd ja kehoa ei voi erottaa toisistaan. Keho ja mieli ovat jatkuvassa vuorovaikutuk-
sessa kesken&an. (Kinnunen 2015, 35 -36, 54 -55). Kehollinen viestintd koostuu liik-
keistd, asennoista, eleisté ja danistd. Mielialamme ja mielentilamme vélittyvat muille
ihmisille fyysisend tuntemuksena, jotka esiintyvat liikkeend. Viestimme aénensa-

vyilla, ilmeilla ja hengityksen rytmeilla. (Svennevig, 2005, 39 -40).

“Harjoituksen alussa lattia tuntui kovalta ja sattui jalkoihin.
Olo oli uupunut, raskas ja levoton. Ahdisti sulkea silmia.
Tiettyihin kehonosiin keskittyminen tuntui pahalta, ahdistavalta,

jolloin syke nousi ja hengitys vaikeutui.”

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma

Vékivallasta traumatisoituneen uhrin mieli ei aina muista koettua, mutta kokemukset

ovat varastoituneet kehoon. Uhri kuljettaa mukanaan raskasta taakkaa, joka ilmenee
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kehon lihasten jannityksena ja pinnallisena hengityksena. Jannitystila on tapa pitaa si-
sélt4 sérkynyt ja epdvarma ihminen koossa. Viestien, tunteiden ja kokemusten kasit-
telemétta jattaminen voi nékya kehon ruumiillisena oireiluna kuten erilaisina Kiputi-
loina, pakkoliikkeind, jahmettymisend, itsensd “nyppimisend” tai itkuherkkyytena.
(Torrénen 2009, 121 -122; Kinnunen 201,5, 101; Hiekkanen, Putkisaari & Salmela
2013, 5).

”Luottamuksellinen kosketus, md luulen,

ettd se on ollu tosi terapeuttista meille kaikille.”

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma

Kehotietoisuutta voi opetella ja se auttaa lisdédmaan fyysista ja psyykkista itsetunte-
musta, tunnistamaan itsessaan olevia voimavaroja, saateleméén kehon vireystilaa seké
hiljentymé&én ja olemaan lasna tassa hetkessa. Oikean hetken saapuessa, voidaan antaa
keholle kiitos suojelemisesta. Traumaattisten kokemusten kasitteleminen vaatii lem-
peyttd mielen ja kehon yhteyden l6ytamiseksi. Kehoharjoitukset eivat saa tuottaa ki-
pua. Harjoitukset voivat tuntua epamiellyttavilta ja haastavilta, koska ne aukaisevat
kehoon tallentuneen tunnelatauksen. (Hiekkanen ym. 2013, 10; Palosaari, 2008, 147 -
149). Ihmisen kokiessa olonsa turvalliseksi, pystyy han vapautumaan kehon taakasta
ja tutustumaan omaan kehoonsa uudelleen. Hengityksen, venytysten ja rentoutumisen

oppiminen voi kuitenkin vieda paljon aikaa.

4.2 Miten kehotydskentely alkoi Porin ensi- ja turvakotiyhdistys ry:ssa

Porin ensi- ja turvakotiyhdistyksessa toteutui Jalkautuva naistyd — naisen hyvinvoin-
nin vahvistaminen vakivaltaa ennaltaehkaiseva tekijana- hanke vuosina 2015-2017.
Hanketta koordinoi Ensi- ja turvakotien liitto ja hanke toteutettiin Porin ja Etel&-Poh-

janmaan jasenyhdistyksissé.

Hankkeen tavoitteena oli kehittda etsivan ja jalkautuvan vakivaltatyén mallia, lisata
tietoa lahisuhdevakivékivallasta ja auttaa vakivallan uhreja. Toiminta oli kohdennettu
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naisiin. Hankkeessa kehitettiin kansalaislahtoisid toimintamuotoja vahvistaen osalli-
suutta ja kansalaistoimintaa vékivallan ennaltaehkaisyssé ja vahvistamalla matalan-
kynnyksen vertaisryhmatoimintaa. Jalkautuva vékivaltatyd oli erilainen ja uudenlai-
nen tapa tavoittaa niitd naisia, joita muut vakivaltapalvelut eivat olleet tavoittaneet.
Jalkautuva naisty0 - hankkeen projektityontekijat kehittivat vakivaltatyéhon uudenlai-
sia tydmuotoja yhteistydssé alueen muiden toimijoiden kanssa. (Naisten hyvinvoinnin

vahvistaminen-hanke 2015-2017, hankemappi).

Jalkautuva naisty6 - hankkeen projektitydntekijd Maiju Lehtonen jalkautui naisten ar-
Kisiin toimintaympdrist6ihin. Lehtonen tutustui Tanssiterapia Piuman tanssitera-
piatunteihin, ja kiinnostui ajatuksesta, miten kehotydskentelya voitaisiin hyddyntaa
vakivaltatydssa. Kehollisuus menetelména voisi olla toimiva tyovéline vékivaltakoke-
musten kasittelyyn, koska kokemuksiin liittyy kehomuisti tai kehollinen trauma, jota
ei valttamatta tunnisteta helposti. Projektityontekijé Lehtonen ja tanssiterapeutti Kaisa
Selin alkoivat kehittdd uudenlaista tyémuotoa, josta syntyi Voimavaroja liikkeesta -
ryhma. Ryhmét ovat tavoittaneet naisia, jotka eivat ole hakeneet apua vékivaltatyon
palveluista. Yhteisty0 juurrutettiin osaksi yhdistyksen palveluita ja keholliset menetel-
mat ovat tarkeé osa vékivaltatyon vertaisryhmatoimintaa. Myéhemmin toimintaa laa-

jennettiin myos lasten kanssa tydskentelyyn.

4.2.1 Osallistujien kokemuksia ja palautteita aikaisemmista ryhmisté

Ensimmainen Voimavaroja liikkeesta ryhma jarjestettiin kevaalla 2016, jonka jalkeen
ryhmia on jarjestetty vuosittain kaksi. Vuonna 2018 toteutettiin kuitenkin vain yksi
ryhma. Ryhmiin osallistuneilta naisilta kerattiin jokaiselta ryhmakerralta suullista pa-
lautetta sek& ryhmén paatyttyé kirjallisesti. Tarkeimmét syyt ryhméan hakeutumiselle
olivat vertaistuen saaminen naisilta, jotka olivat kokeneet vékivaltaa, koska he ymmér-
taisivat vakivallan aiheuttamat seuraukset ja heilld oli mahdollisuus jakaa kokemuksia
avoimesti. Ryhman kautta toivottiin kokemuksille 16ytyvan erilaisia toimintatapoja ka-

sitell& vékivallan aiheuttamia traumoja ja ahdistusta.

“Kiitollisuus siita, etta tallaisia ryhmid jarjestetaan ihmisille,

Jjotka eivdt ole akuutissa kriisissd, mutta joille on jéddnyt asioita kdsittelemdittd”
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Ryhmét koettiin voimaanuttavina. Osallistujat oivalsivat, kuinka pitk& paranemispro-
sessi on, ja miten paljon se vaati itsetutkistelua. Pieni ryhmakoko koettiin turvalliseksi
ja osa naisista avautui ryhméssa ensimmaisté kertaa vékivaltakokemuksistaan. Ryhmat
ja sielld kaytetyt menetelmat paransivat naisten hyvinvointia, kasvattivat itseluotta-
musta ja vahvistivat heitd naisena. Opitut harjoitukset antoivat evaita myos tulevaisuu-
teen, ja esiin nostettiin venyttelyn, hengitysharjoitusten ja kehonhuomiointi, jotka li-
séavat arjen hyvinvointia. Ryhma auttoi naisia kokemaan, ettd kaikista kokemuksista
huolimatta he ovat arvokkaita. Kehotietoisuus auttoi naisia ymmartamaan, miten keho
muistaa asioita. Kéytetyt menetelmét aukaisivat lukkoja ja naiset uskalsivat jélleen

tuntea asioita.

"Aloin itked harjoitusten aikana, kun se vaikutti niin voimakkaasti”

"Rohkaisevaa ndhdd, ettd vikivaltaa kokeneet ihmiset ovat pddsseet eldmdssddn

eteenpdin vaikeuksista huolimatta. Olen saanut tésta paljon vertaistukea ja toivoa.”

4.3 Tanssi- ja liiketerapia

Tanssi- ja liiketerapiassa (TLT) ei nimestadan huolimatta edellyteté siihen osallistuvilta
taitoja tanssin tai muun liikunnan saralta. Tanssi-liiketerapiaa voidaan soveltaa yksi-
I61lisesti tai ryhméssa, ja siihen voi osallistua kuka tahansa iasta riippumatta. Terapiaa
voidaan soveltaa muiden hoitomuotojen tai kuntoutuksen liséna, tai pdaasiallisena hoi-
tokeinona. Tanssi-liiketerapiaa voidaan kéyttaa hyvin laaja-alaisesti esim. tydyhtei-
soissa hyvinvoinnin kehittdmiseksi, ja hoitomuotona sitid kaytetddn mielenterveys-,
paihde-, vanhus- sekd kehitysvammayksikoissé. (Suomen Tanssiterapiayhdistys ry:n

www-sivut 2019).

Keholliset ja vuorovaikutukselliset menetelmét ovat keskeisimméassa osassa tanssi- ja
liiketerapiaa. Menetelmia kayttden pyritdén lisédmaan tietoisuutta omista tunteista,

ajatuksista sek& havaitsemaan kehonaistimuksia, jotka parantavat vuorovaikutustaito-
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jen kehittymistd. Oman kokemusmaailman ymmartdmisessa sanat ja kuvat ovat kes-
keisesséd asemassa. Yhdessa kaytetyt menetelmat auttavat tutkittaessa suhdetta itseen

ja muihin. (Suomen Tanssiterapiayhdistys ry:n www-sivut 2019).

" Askeinen kehontuntemus sai minut pitkasta aikaa
tuntemaan itseni jotenkin voimakkaaksi.
Tekee mieli oppia ja tuntea lisaa.

Kasvattaa itsevarmuutta seké tehda asioita,

joita olen kauan halunnut kokeilla tai jatkaa.
Keskittya tuntemaan oma oloni hyvaksi,

jotta voin tehda myos laheiseni onnelliseksi.

Tunnen olevani levollinen ja
odotan ensimmaisté kertaa elamassani oikeasti tulevaa.

’

Jannittivda.’

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma

Suomen tanssiterapiayhdistyksen mukaan tanssi yhdistettyna liikkeeseen, kehittada
omaa kehotietoisuutta, joka puolestaan ohjaa oman kehon toimintaa seké opettaa tun-
nistamaan omia kehon reaktioita. Tanssi- ja liiketerapia antaa asiakkaille mahdollisuu-
den aktivoida fyysisesti omaa kehoaan seka hahmottaa ja kehittdd kehotietoisuutta.
Terapian ansiosta tunteet ovat helpommin tunnistettavissa, ja niitd on helpompaa tys-
taa seka kasitella. Tunteiden tiedostaminen ja saately ovat helpompaa, kun tunteisiin
liittyva fysiologinen prosessi on tunnistettavissa. Vaikutukset nakyvat sekd emotio-
naalisella ettd motorisella tasolla. Tanssi- ja liiketerapia mahdollistaa tiedostamatto-

mien kokemusten esilletulon liikkeen kautta.

4.4 Traumainformoitu jooga

Traumasensitiivisessad/traumainformoidussa joogassa kéytetddn joogan asentoharjoi-
tuksia, jotka on suunniteltu henkildille, joilla on traumaattisia kokemuksia ja joilla voi
olla post-traumaattisia oireita. Traumainformoidun joogan tarkoituksena on tarjota tur-

vallinen ympaérist0 ja struktuuri joogaharjoitukselle. Tavoitteena on tunnistaa kehon
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tuntemuksia ja vaikuttaa omaan vireystilaan, sen vuoksi ohjaaminen kehotietoisuuteen
on tarkedd. Osallistuja pystyy tunnistamaan kehonsa tuntemuksia, ja huomioimaan mi-

ten asennot vaikuttavat omaan olotilaan. (Selin Kaisa, henkilokohtainen tiedonanto).

Tanssi- ja liiketerapeutti Kaisa Selin kayttaa nimitystd traumainformoitu jooga, mutta
kaytdsséd on myo6s traumasensitiivinen jooga nimitys. Selin toteaa, ettd kaikki hanen
toteuttamansa ohjaukset ryhmassa ovat traumainformoitua. Hanell& on tietoisuus siité,
etta osallistujilla voi olla vakivallan aiheuttamia traumoja, jotka pitdd huomioida toi-
minnan toteutuksessa. Haastattelussa Selin pitéa tarkeand turvallisuutta, joka onkin
traumainformoidun joogan ydinté. Turvallinen tila, struktuuri, turvallisuutta tuovat tu-
tut litkkeet joogaosuudessa mahdollistavat sen, etta osallistuja voi 16ytaa turvaa omasta
kehostaan. Kun tietdd mita on tulossa, ei tarvitse jannittaa tai miettia, mita tapahtuu
seuraavaksi. Selin on kehittdnyt omanlaisensa tavan toteuttaa traumainformoitua joo-
gaa, jossa hdn yhdistdd koulutuksensa tanssi-liiketerapeuttiopintojen, traumainfor-

moidun joogakoulutuksen ja kaytdnnon tyon kokemusten kautta.

”Se oli ihanan rauhallista, se et se sallivuus ja semmonen rauha ja se omaan tahtiin
tekeminen, ni seh&n on ihan niinku, iso juttu. Ja varsinkin se ylavartalo, ma huomaan
et se on vaikuttanut toho mun rintakehaan ja olkapdihin, et ne pysyy tuol takana eika

hakeudu tahan eteen. Ja tds mull on useamman vuoden takaa semmosta kuormaa,
et ma olen melkein kaikki kantanu tuolla niskassa ja hartioissa, et se on mun kehon-

’

Juttu, et sielld on se tunnelataus ja muu.’

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma

Traumainformoidussa joogassa on tarkeéd korostaa sitd, ettd osallistuja on itse kyke-
nevé hallitsemaan kehoaan ja sen toimintoja. Han pystyy esimerkiksi vaikuttamaan
siihen, haluaako tehdd jooga-asanoita eli jooga-asentoja, vai ei. Sen vuoksi ohjaaja
korostaa ohjauksessaan sallivuutta ja sitd, ettd osallistuja valitsee, tekeeko liikkeen vai
ei, han vastaa itse kehostaan. Traumainformoitu jooga sopii siis henkildille, joilla on
haastavia eldamé&nkokemuksia tai trauman aiheuttamaa stressid. Asennot on valittu ni-
menomaan niin, ettd ne ovat hermostoa rauhoittavia. Asentojen tarkoituksena on 10y-
t&& luottamusta omaan kehoon ja rakentamaan myotatuntoa itsed kohtaan. Kehotietoi-

suus on traumainformoidussa joogassakin olennaisessa 0sassa, jotta osallistuja pystyy



25

havaitsemaan omia tuntemuksiaan ja asentojen vaikutusta itseensd, esimerkiksi vireys-
tilaan. Rauhoittava ja rentouttava joogaosuus voi olla avuksi erilaisten trauman aiheut-
tamien oireiden, kuten esimerkiksi ahdistuksen tai unettomuuden hoidossa. Selin pyr-
Kii ryhmassa niin jooga- kuin luovassa osuudessa valitsemaan liikkeité ja harjoituksia,

joita voi hyodynt&dd my6s omassa arjessa haastavan olotilan tullessa vastaan.

Selin korostaa, ettd on tarkedd, ettd traumainformoitua joogaa toteuttaa siihen koulu-
tettu joogaopettaja, jolla on lisaksi terveydenhuollon, esimerkiksi terapeutin koulutus
ja tarpeeksi ymmarrystd traumatyoskentelystd. (Selin Kaisa, henkilokohtainen tie-

donanto).

4.5 Luovat menetelmét

Luovat menetelmat tarjoavat mahdollisuuden tulla kuulluksi ja n&hdyksi eri tavalla
kuin vuorovaikutuksessa. Kuvan tekemisen, musiikki, runo, liike tai kirjoittamisen
kautta ihminen voi késitella kokemuksiaan ilman sanoja. Toiminnallinen tydskentely-
tapa tarjoaa mahdollisuuden tarkastella omia kokemuksiaan ja tunteitaan etaalta ja aut-
taa kokemusten jasentdmisessa seké uusien nakokulmien havainnoinnissa. Ryhmissa

kaytetyt luovat menetelmét lisadvat osallisuutta. (Kénkanen 2010, 5-6)

“"Mulle on aina ollu tosi tirkeetd kirjoittaa ylos, just tunteita.

2

Se tukee sitd ymmdrtdimistd ja tiedostamista ittestd.

"Yhdistelmd toimi ihan mielettomdn hyvin. Oli kehollista ja luovaa tekemistd,
ettd se oli kirjoittamista ja/tai maalaamista ja liikkumista.
Musta ne tuki tosi hienosti toisiansa. Tallasista asioista kun eheytyy,

ni kyll& taytyy ottaa ihan kaikki keinot kdyttéon.”

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma
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Luovissa menetelmissa tarkeintd ei ole tuotos, vaan toiminta, jonka kautta omia koke-
muksia voi lapikdydé ja saada uusia ndkokulmia. Kokemuksia voi pohtia yksin tai ryh-
massd. Kokemusten pohtiminen ja kasittely tapahtuvat ryhmisséa kéytettyjen luovien
menetelmien kautta, kuten koettujen asioiden ja tunteiden Kirjoittaminen ylos tai nii-
den maalaaminen. Kokemukset ja tunteet on helpompi sanoittaa, kun voi vapaasti ja
estoitta kirjoittaa, maalata tai litkkua. Jaetut kokemukset tarjoavat uudenlaisia nako-
kulmia ja ymmarrystd, sekd voimaannuttavat ja tarjoavat kokemuksen siitd, ettd on

tarked ja ainutlaatuinen tallaisena kuin olen. (Kénkénen 2010, 5)

“Maalaaminen ja piirtdminen oli viel parempaa ku se kirjoittaminen, vaik se Kirjoit-
taminenkin teki hyvaa. Mutta ma huomaisin, ett ma kirjotan vaha sillee, et jos ma ha-
luunki lukee tan tai joku muu lukee tén. Ma en kirjoittanu iha suoraa mité kaikkea
ma olisin halunnut. Kirjotin véha sillee kaunisteltuna.

Ku sit taas se piirtdminen, se oli aina nii vapauttavaa.

Siind tuntu, ett pysty ilmasemaan itteddn ja purkaa niitd tunteita.”

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma

5 VERTAISTUKI

5.1 Vertaistuen merkitys

Vékivaltaa kokeneelle merkittava tuki 16ytyy vertaisryhmista. Vertaisryhmissé jaetaan
omia tarinoita ja kokemuksia, jonka myota muodostuu luottamus seka kunnioitus mui-
den ryhman jasenten kesken. Vékivaltakokemukset ja niiden vaikutukset voivat olla
osallistujilla hyvinkin samanlaisia ja toisaalta taas hyvin erilaisia. Erilaisuus tarjoaa
mahdollisuuden peilata uudenlaisia ndakékulmia ja selviytymistapoja omiin kokemuk-
siin. Yhdessé jaetut kokemukset muodostavat yhdenvertaisuutta, jonka kautta ryhmé-
ldinen saa vahvistusta sekd rohkaisua eheytymiseensa ja voimaantuu. (Mikkonen &
Saarinen 2018, 21; Mehtola 2014, 7; Natunen 2014 20).
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”Mdi koen sen tosi arvokkaana ja md olen siit tosi, tosi kiitollinen, et on tullut tim-
mossehen ja se kaytannon tuki mitd tammaosest saa, ni ei sita oikeastaa voi saada
mistadn muualta. Et se, et tottakai s voit puhuu alan ammattilaisten kaa, mut ei se

’

todellakaa 0o sama asia ku ne ihmiset jotka on ollu samas tilanteessa.’

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma

Ryhmét antavat ihmiselle mahdollisuuden kuulua ja osallistua johonkin, joka lisaa so-
siaalista osallisuutta, jonka kautta hyvinvointi lisdéntyy ja elaméanlaatu paranee. Mo-
nien vakivaltaa kokeneiden mielestd juuri vertaistuki on edistanyt parhaiten omaa toi-
pumisprosessia. Vakivaltaa kokeneen itsetunto on usein saanut pahan kolauksen, jol-
loin arvostavan vuorovaikutuksen merkitys ryhméssa kasvaa. Osallisuus on hyvéa vas-
tapainoa syrjaytymiselle ja eristaytyneisyydelle, jota véakivaltaa kokenut usein kohtaa.
(Mehtola 2014, 7).

5.2 Turvallisuuden ja luottamuksen merkitys tydskentelyssé

Ryhmassa luottamuksen ja turvallisuuden tunne sek& kunnioittava vuorovaikutus ovat
erityisen tarkeitd. Nama kolme asiaa ovat valttamattomid, jotta osallistuja voi jakaa
omia kokemuksiaan ryhmaéssa. Ohjaajan on luotava puitteet ryhman ensimmaisesta
kokoontumisesta lahtien, jotta asiat voidaan jakaa osallistujien kesken. Vakivaltaa ko-
keneen ratkaisuja ja valintoja ei pid4 arvostella, koska jokaisella osallistujalla on
omanlaisensa taustalla oleva tarina. Ilmapiirin ollessa turvallinen voi omat kokemuk-
sensa jakaa, jolloin vaikeistakin asioista puhuminen tuntuu helpottavalta. (Natunen
2014, 20,31).

“Koin oloni turvalliseksi ja siihen vaikutti se, ettd kaikki ihmiset, ketd sielld oli,
oli aitoja ja niista tuli semmonen luottava, rehellinen fiilis ja semmone,
ettd kaikilla on toisiaan kohtaan arvostusta. Sielld oli vaan tosi turvallinen ilmapiiri,

mikd oli siind huoneessa”

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma
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Vékivaltaa kokeneiden ryhmassa jokainen osallistuja on asiantuntija. Jokaisella on an-
nettavana muille ryhmaldisille tapoja ja selviytymiskeinoja omasta eldmastaén seka
omista kokemuksistaan. Ohjaajien tulee pitaa huolta, ettd jokaisella osallistujalla on
mahdollisuus puhua avoimesti ja ilmaista tunteensa. Ohjaajan tehtavana on olla tukena
ja auttavana osapuolena. Keskusteluja tulee rajoittaa niiden mennessa liian yksityis-
kohtaisiksi, koska ndma lisddvat ahdistuneisuutta ryhman kaikissa osapuolissa. (Natu-
nen 2014,20 -21).

"Ehkd md ajattelin alkuun, ettd mun ei tarvi sen kummempaa kertoa, et se riittaa,
kun olen ymmartany tulla paikalle, tarttunu tilaisuuteen. Mutta sitte ku huomasi,
et taalla on tosi paljon samankaltasia kokemuksii, ni se voimaannutti. Voi olla, et

mun sanalla on ollu merkitys jollekin toiselle, ja sekin saa voimaa.”

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhméa

6 VOIMAVAROJA KEHOSTA - RYHMA

Voimavaroja kehosta - ryhma toteutettiin yhteistydssa Piuman tanssi- ja liiketerapeutti
Kaisa Selinin kanssa. Ryhma kohdennettiin naisille, jotka olivat jossain elamansé vai-
heessa kokeneet vakivaltaa tai sen uhkaa lahisuhteessaan. Ryhman tavoitteena oli pa-
rantaa naisten hyvinvointia, lista heidén kehotietoisuuttaan, vahvistaa olemassa ole-

via voimavaroja seka tarjota erilainen tapa tydstad omia vékivaltakokemuksia.

Ryhma kokoontui kymmenen kertaa Piuman tiloissa kerran viikossa. Ryhmén kesto
oli 90 minuuttia. Ryhmaéa pidettiin avoimena kaksi ensimmaista kertaa, mutta sen jal-
keen ryhma suljettiin. Suljetun ryhman tarkoituksena oli lisata turvallisuuden tunnetta
ja luottamusta ryhmalaisten kesken, kun osallistujat tietavat keitd ryhmaan kuuluu.

Ryhmaan osallistui kuusi eri-ikdista naista.

Ryhman ohjauksessa toteutui moniammatillinen yhteistyd, jossa yhdistyivat tanssi- ja
liiketerapeutin seka vakivaltatyontekijan ammattitaito seka halu kehittyé tyontekijana
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ja kehittad omaa ty6taan seka luoda hyvéksi havaittuja palveluita vakivaltaa kohdan-
neille ihmisille. Onnistuneen yhteistyon takana oli yhteinen tavoite, hyvé suunnittelu,
avoin vuorovaikutus, tietojen, havaintojen ja osaamisemme jakaminen seka samanlai-

nen arvomaailma.

6.1 Ryhméssa kaytettyja menetelmig

Ryhmaéssa hyddynnettiin erityyppisia kehollisia menetelmia ja liikettd, traumainfor-
moitua joogaa, vuorovaikutusta, mielikuvaharjoituksia, luovia menetelmié seké ren-
toutusta. Menetelmat auttoivat lisaédmaan kehotietoisuutta, tunnistamaan traumojen ja
lukkojen muistijélkia, ajatuksia seka tunteita. Luovat menetelmat kuten kirjoittaminen
ja kuvan tekeminen harjoitusten jélkeen helpottivat herdnneiden ajatusten jasenta-

mista.

Ryhmékerroilla noudatettiin ohjaajan etukateen laatimaa rakennetta eli struktuuria,
mutta ryhmékerran teemaan vaikuttivat ryhmaléisten esille nostamat alkupiirin aiheet
tai tuntemukset. Eri osuuksien pituudet, esim. jooga- osuus, kehotietoisuus tai luoviin
menetelmiin kdytettava aika vaihteli, mutta ryhmaan osallistuneet tiesivat ryhmaker-
tojen rakenteen, vaikka kestot ja sisallot vaihtelivatkin. Struktuurin toistuvuus ryh-

massa kasvatti turvallisuuden tunnetta.

6.2 Yksittaisen ryhmékerran struktuuri

1. Aloitus — alkupiirissa virittaydyttiin tunnelmaan kuvakorttien avulla tai omaa
olotilaa kuvaavalla sanalla. Kuvakortit toimivat ryhmassé hyvina keskustelun
virittajina.

2. Kehotietoisuusharjoitus — siind huomioitiin omaa hengitystd, kehoa ja olotilaa.
Mit& minulle tdndan kuuluu?

3. Luova tydskentely — Kehotietoisuus harjoitus jatkui luovaan tydskentelyyn —
kehotietoisuudesta jatkettiin kirjoittamiseen, luovaan liikkeeseen tai kuvan te-
kemiseen. Luovaa tytskentelyd viitoitti jokin teema, joka oli noussut esiin al-

kupiirissé tai jokaisella osallistujalla voi olla oma teema, joka on noussut aja-
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tuksiin kehotietoisuusharjoitusta tehtdessa. Luovan tydskentelyn ja kehotietoi-
suusharjoituksen nostattamat tuntemukset puretaan piirissa. Jokainen jakaa
keskustellen juuri sen verran kuin kokee tarpeelliseksi.

4. Traumainformoitu jooga. Rauhoittavia jooga-asanoita. Liikkeiden on tarkeda
pysyéa aina samoina, jotta turvallisuuden tunne voimistuu. Turvalliset, rauhal-
liset ja tutut jooga-asanat voivat vahvistaa turvallisuuden tunteen tunnistamista
omasta kehosta.

5. Loppurentoutus joogaharjoituksen pééatteeksi.

6. Ryhmaékerran purku - milla mielell tasté jatkan?

Loppupiiri, jonka ohjaaja kehittanyt ja joka saanut nimekseen voimapiiri”

edeltavista Voimavaroja liikkeesta -ryhmista.

6.3 Osallistujien kokemuksia ryhmasta

Palautetta keréattiin samalla palautelomakkeella, mita oli kdytetty aikaisemmissa ryh-
missd. Palautteita keskendén vertaamalla voidaan nahda tapahtuneet muutokset seké
miten kunkin ryhmén oma dynamiikka vaikuttaa siihen millainen ryhmén ilmapiirista
muodostuu. Toimintaan osallistuneiden antamat palautteet auttavat meita kehittdméaan

tyotamme.

Tarkeimmat syyt ryhmaan hakeutumiselle olivat traumaattisten kokemusten kasittele-
minen, uusien voimavarojen l6ytdminen, vertaistuki, kokemusten purkaminen kehol-

lisesti ja eheytyminen.

“Halusin loytdd itsestd voimavaroja, jdttdd menneet taakse

]

Jja siirtyd rohkeasti eteenpdin.’

"Hyvdksyn itseni nyt paremmin, keskityn itseeni ja ymmdrrdn itsedni paremmin.

»»

Arvostan itsedni ja minulla on vdlid ja se olo kumpusi sisdltd.

“Parasta on ollut tieto, ettei ole ainoa, joka on kokenut saman helvetin.”
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Osallistujat kokivat rynman itselleen térkedaksi, joka ilmeni osallistujien sitoutumisena
ryhmékertoihin. Palautteissa nousi esiin pettymys, jos ryhmakerta oli jaanyt valiin.
Osallistujien luottamus toisiinsa ja ohjaajiin rakentui nopeasti. Ryhmaan muodostui
avoin ilmapiiri, joka mahdollisti omien kokemusten jakamisen. Ryhmén koettiin tar-
jonneen uudenlaisia tapoja kasitella vékivaltakokemuksia ja vertaistuen luomaa voi-

maannuttavaa henked jaatiin kaipaamaan. Osallistujat toivoivat ryhmalle jatkoa.

”Traumainformoitu lahestymistapa on aarimmaisen tarkea ja rohkeakin veto. Kos-

kaan ei tiedd mitd tulee vastaan. Rakkaudella kiitos!”’

"Ryhmdn henki oli ihana! Tuntuu kuin tuntisi jokaisen, vaikka emme tiedd toisis-

tamme paljoakaan. Téllaiset tekevat onnelliseksi. Kiitos!”

" Alyttomdn iso kiitos téstd ryhmdstd. Olitte mun henkireikid”

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma

7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Vékivaltatydssa on hyvin tarkeéa 16ytaa uudenlaisia tyotapoja, koska vakivalta on aina
uhrille traumatisoiva kokemus. Trauma jattaa jaljet myds kehoon ja aina koettua ei ole
helppo pukea sanoiksi. Asiakkaiden kokemukset ja heiltd saadut palautteet auttavat
kehittdmaan vékivallan uhrien kanssa tehtdvéa tyota ja siksi palvelua kéyttavilta on

tarkedd keraté saannollisesti palautetta.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd hyotyvatkod naiset tanssi- ja liiketerapiasta seka
traumainformoidusta joogasta, kokevatko osallistujat ryhman lisénneet heidén hyvin-
vointiaan seka mika merkitys vertaistuella on kokemusten késittelysséd. Opinnéyte-
tydssa hyodynnan naisten kokemuksia kehollisesta ryhmastd, joita jasennettiin luo-

vissa osuuksissa.
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Uusien tydmuotojen kohdalla, on tarkedd yhdistaa eri alojen osaamista, jotta asiakas
saa oikeanlaista ohjausta. Ohjaajien on tarkeé&& tunnistaa vakivallan vaikutukset hen-
kisell& ja kehollisella tasolla. Turvallisuuden tunteella ja luottamuksella on suuri mer-
kitys osallistuville naisille. Olemalla itse osana ryhméaé, pystyi luottamusta rakenta-
maan naisiin pienin askelin. Tapaamisissa oli toistuva struktuuri. Haastattelin ryhmé&an
osallistuneet naiset, jolloin he paasivat kertomaan henkil6kohtaisista kokemuksistaan
vertaistukiryhméssa seka auttoiko ryhma heité 16ytamaan uusia voimavaroja ja paran-

tamaan heidan hyvinvointiaan.

Tutkimuskysymykset olivat:
- Onko ryhman teemat auttaneet heitd tunnistamaan kehollisia kokemuksiaan
sekd parantamaan kasitysta itsestaan?
- Mik& merkitys on turvallisuudella ja luottamuksella tydskentelyn aikana?
- Mitd ryhman vertaistuki on merkinnyt asiakkaalle?

- Miten ryhma ja kasitellyt aiheet ovat lisdnneet asiakkaiden hyvinvointia?

7.1 Tutkimusmenetelma

Toteutin opinnaytetyoni laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena. Toiminnalli-
sessa osuudessa ohjasin kehollista Voimavaroja kehosta vertaistukiryhméa vékivaltaa
tai sen uhkaa kohdanneille naisille yhdessa tanssi- ja liiketerapeutin kanssa. Ryhmén
struktuuri on kuvattu tarkemmin luvussa 6. Osallistuminen ryhmén ohjaukseen mah-
dollisti havaintojen tekemisen seké rakensi luottamusta ryhmaéssa olleisiin naisiin.
Kymmenen ryhmétapaamisen jalkeen haastattelin naisia heidédn kokemuksistaan kayt-
téen strukturoitua haastattelua. Haastattelun jalkeen oli mahdollisuus vapaaseen kes-

kusteluun.

Haastattelun kysymykset oli jaoteltu tutkimuskysymysten aihealueisiin ja yritin kysy-
myksilld saada tutkimuksen kannalta merkityksellisi4 vastauksia. Haastatteluissa ha-
lusin selvittdd, olivatko ryhméssa kdytetyt menetelmét auttaneet heitd tunnistamaan
trauman jattdmia jalkia heidan kehossaan seké lisésikd kdydyt aiheet heidén hyvin-

vointiansa.
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Naisten omakohtaiset kokemukset toivat tutkimukseen syvyytta. Lisaksi tanssi- ja lii-
keterapeutti Kaisa Selinin haastattelu syvensi tietdmysta ryhmissa kadytetyistd mene-

telmista.

Kerasin palautetta myos Kirjallisesti k&yttden samaa palautelomaketta, mitd oli kay-
tetty aiemmissa kehollisissa ryhmiss, jotta rynmékokemusten vertailu keskittyisi sa-

moihin asioihin.

7.2 Tutkimuksen kohderyhma

Kohderyhména olivat naiset, jotka ovat elaménsa aikana kokeneet vakivaltaa tai sen
uhkaa. Voimavaroja kehosta - ryhmaa mainostettiin sosiaalisessa mediassa, kauppojen
ilmoitustauluille seka ryhmasta jaettiin tietoa Porin ensi- ja turvakotiyhdistys ry:n asi-
akkaille. Naisten iall& tai kokemusten erilaisuudella ei ollut tutkimuksen kannalta mer-
kitystd. Ryhmaé oli osallistujille maksuton, jotta kaikilla kiinnostuneilla oli mahdolli-
suus osallistua. Ryhma koostui kuudesta naisesta. Osalle heista kehotydskentely tans-
sin- ja liikkeen kautta oli entuudestaan tuttua. Kesan 2019 ryhmassa tanssi- ja liikete-
rapeutti Kaisa Selin yhdisti ensimmaisen kerran tanssi- ja liiketerapiaa ja traumainfor-

moitua joogaa.

7.3 Tutkimuksen aineisto ja analysointi

Tutkimuksen aihe oli selvill& jo ennen varsinaista opinnaytetyon prosessin alkua. Mi-
nua oli kiinnostanut pitkdan miten kehollista tydskentelyé ja kehotuntemusta voisi li-
satd vakivaltatyossa. Olin aikaisemmin tehnyt yhteistyota tanssi- ja liiketerapeutti
Kaisa Selinin kanssa. Yhdessd olimme ohjanneet lasten ja nuorten kehollisia ryhmia.
Paadyin opinndytetydsséni ottamaan kohderyhmaksi vakivaltaa kokeneet naiset, koska
aikuisilta saisin opinndytetyon kannalta enemmaén tietoa. Selin innostui ajatuksesta ja

aloitimme ryhman suunnittelun. Tutkimussuunnitelman laadin kevaalla 2019.

Kesalla rakensin paperille mindmapin avulla teoriaosuutta ja pohdin, mitka aihealueet

olisivat tutkimuksen kannalta keskeisid. Tutkimuksen pohjana toimi teoriatieto seka
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vakivallan uhreille suunnattujen tanssi- ja liiketerapia ryhmista keratyt palautteet. Teo-
riaosuudessa selvitin lyhyesti vakivallan muotoja seké naisiin kohdistuvaa lahisuhde-
vakivaltaa Suomessa. Teoriaosuudessa avasin opinnayteyon keskeisia maaritelmia ku-
ten tanssi- ja liiketerapiaa, traumaa ja kehollisuutta. Opinnéytetydssani kuvaan kesélla
2019 toteutetun Voimavaroja kehosta ryhmaén sisaltoa seké tuon esille osallistujien ko-
kemuksia ryhmasté ja kehotydskentelysta.

Opinnaytetyon tutkimuslupaa hain Porin ensi- ja turvakotiyhdistys ry:n johtokunnalta
kesdlld 2019. Voimavaroja liikkeestd ryhma toteutettiin kesan aikana. Ryhmén alussa
pyysin kirjallisella sopimuksella luvan kayttadé naisten ryhmassé esiin tuomia kirjalli-
sia teksteja, kuvallisia tuotoksia seka haastattelun materiaalia opinndytetydssani. Ker-
roin naisille my®ds suullisesti, ettd toimin materiaalin kanssa vaitiolovelvollisuutta nou-

dattaen eik& ket&d&n naista pysty tunnistamaan kéytetystéd materiaalista.

Haastattelin ryhmaan osallistuneet naiset syksylla 2019. Haastattelut sovittiin suoritet-
tavaksi tutuksi muodostuneessa ja turvallisuutta herattdneessa Tanssiterapia Piuman
tiloissa, missa ryhmatapaamiset toteutettiin. Haastattelutilanteissa paikalla olivat mo-
lemmat ryhmén ohjaajat, jotka olivat kaikille naisille tulleet tutuiksi. Iimapiiri oli avoin
ja luottamus tuli esiin avoimuutena kertoa omista henkilokohtaisista kokemuksista.
Muutama haastattelu peruuntui ja ne jarjestettiin mydhemmin puhelinhaastatteluina,
jotka koettiin myds hyvind. Puhelinhaastatteluissa jai kuitenkin havainnoimatta nais-

ten kehollinen viestinta.

Yksilohaastattelut mahdollistivat parhaiten vékivallan uhrien kokemusten ja keholli-
sen tyoskentelyn esiin nostamien ajatusten ja tuntemusten esilletulon. Haastattelujen
litterointi oli opinnéytetydn haasteellisin ja hitain osuus, ja samalla kaikkein antoisin.
Itse haastattelutilanteessa ei ehtinyt syventymé&an naisten vastauksiin. Haastavaa oli
Kirjoittaa auki naisten vastauksia. Vastaukset on Kirjoitettu juuri niin kuin haastatelta-
vat ovat kertoneet ne omalla murteellaan. Vastaukset jaottelin tutkimuskysymysten ai-
healueisiin, jonka jalkeen vastausten samankaltaisuutta oli helpompi l&hte& analysoi-
maan. Naisten kokemuksia, tuntemuksia ja ajatuksia kdytan opinnédytetydssé suorina

lainauksina, ja ne ovat Kirjoitettu kursivoidulla tekstilla.
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8 HAASTATTELUJEN SISALTOANALYYSI

Voimavaroja ryhmdssa kéaytettyjen menetelmien vaikuttavuus tulee esiin parhaiten
esiin yksilohaastattelujen kautta, jossa naiset jasentdvat kehollisia ja tunnepuolen ko-
kemuksiaan ryhman jalkeen. Naisista kolmelle (3/6) olivat tanssi- ja liiketerapeuttiset
sekd taideterapeuttiset menetelmat tuttuja. Kaikki naiset tutustuivat traumainformoi-

tuun joogaan ryhmassa ensimmaisté kertaa.

8.1 Tietoisuus kehollisista kokemuksista ja kasitys omasta itsestdén

Ryhmaéssa kdytetyt menetelmat auttoivat naisia huomioimaan paremmin mielen ja ke-
hon vélistd yhteyttd. Naiset ovat puhuneet ja sanoittaneet kokemuksiaan, mutta kehon
lilke on jaé&nyt taka-alalle. Kehon liikkeisiin keskittyminen auttoi heitd huomaamaan
itsestdan aivan uusia puolia. Ryhma opetti, ettd kehoa pitdd kuunnella ja se yrittaa ker-
toa asioita ja tuntemuksia, joita mieli on siirtdnyt sivuun. Erds naisista koki ryhmassa
kaytettyjen menetelmien nostaneen esiin sellaisia tuntemuksia ja kehon paikkoja, joita
han ei ollut aiemmin tiedostanut. Kéytetyt menetelmat vahensivét kehon kireytta, kun

keskittyminen kohdentui joko hengitykseen tai tiettyyn kehonosaan.

Tanssi- ja liiketerapeuttiset menetelmat koettiin positiivisena yllatyksend. Ensimmai-
silla ryhmékerroilla litkkuminen j&nnitti monia, ja toiset lampenivat osiolle hitaasti.
Heittdytyminen liikkeeseen oli aluksi osalle naisista vaikeaa, mutta luottamuksen kas-
vaessa liikkeestd tuli luontevaa. Liikkuminen musiikin tahtiin koettiin olevan rentout-
tavaa ja vapauttavaa. Muutama naisista koki silmien kiinni laittamisen pelottavana,
vaikka se olikin vapaaehtoista. Toisille naisille litkkuminen ohjatusti tai vapaasti, oli
luontevaa ja helppoa. Osa naisista kertoi liikkumisen olleen alkuun rajoittunutta, koska
he ajattelivat muiden tuomitsevan heidén tapansa liikkua. Luottamuksen kasvaessa jo-

kainen uskalsi litkkua musiikin mukaan ja oman kehonsa mukaisesti.

Traumainformoidusta jooga osuudesta pitivat kaikki osallistujat. Jooga osuus koettiin
rauhallisena seké sallivana. Osuuden toivottiin olevan pidempi, koska niissé naiset

kertoivat tiedostavansa parhaiten trauman aiheuttamat reaktiot. Joogaosuudessa tehdyt
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liikkeet olivat aina samoja, mika lisési turvallisuuden tunnetta. Haastateltu nainen ku-
vasi tunnetta ndin: ”Saman liikkeen toistuessa aivot ja keho rauhoittuvat”. Osa naisista
olisi kuitenkin toivonut joogaosuuteen enemmaén vaihtelua. Ahdistavaa oloa opittiin
helpottaman joogaosuudessa kéytettyjen menetelmien avulla ja niilla saatiin keho rau-
hoittumaan. Naisista osa kuvasi kokemusten ja tunteiden kasaantuneen ylévartaloon;
rintakeh&an, niskaan ja kurkkuun. Harjoitusten myo6té olkapééat pysyivét takana eivétka
enada hakeutuneet eteen. Kehollisten reaktioiden koettiin laukeavan pienisté asioista,

vield vuosienkin paasta kokemuksesta.

Vékivallan jattdmien traumojen tunnistaminen voimistui kaikilla naisilla ryhmén ai-
kana. Osa naisista oli oman prosessinsa siina vaiheessa, etta heilla oli jo keinoja kési-
telld trauman herattdmia kokemuksia. Silmien sulkemisen vaikeuden nosti esiin use-
ampi nainen. Silmi& oli mahdollisuus pita4 auki, mutta monet naiset halusivat haastaa
itseddn ja laittaa silmat kiinni. Ensimmaisilla kerroilla se herétti heissé epamiellyttavia
tunteita ja turvattomuutta. Ryhman edetessa silmien sulkemisesta tuli luonnollisem-
paa. Véakivallan kohteeksi joutuneiden kehonalueisiin keskittyminen nosti esiin ahdis-
tusta ja muistoja. Naisten mukaan oli tarked& huomata, etta kehoon kohdistuneet huo-
not kokemukset voivat saada ajan kanssa toisenlaisen merkityksen. Kéasittelemattomat
asiat tuntuivat puristuksena rinnassa ja kurkussa. Vékivallan uhriksi joutuneiden rajoja
on rikottu monta kertaa, ja naiset kokivatkin rajojen asettamisen vaativan viela tyota.
Tietoisuus muiden samankaltaisista kokemuksista helpotti fyysisesti toisen paasta-
mista l&helle. Naisten mukaan oli tarkead, ettei heidan tarvinnut selitelld mitaén, vaan
he tiesivat muiden ymmartavéan. Loppupiirin kasien yhteen laittaminen koettiin tera-

peuttisena. Hyva ja luottamuksellinen kosketus koettiin voimaannuttavana.

Naisista kaikki kokivat kehotietoisuutensa lisddntyneen ja muuttuneen ryhmén aikana.
Naiset olivat parisuhteissaan saaneet kuulla olevansa rumia ja lihavia, liséksi heidan
kehoaan on alistettu. Ryhmén aikana naiset oppivat kuuntelemaan ja hyvaksymaan
itsensa sekd arvostamaan omaa kehoaan sellaisena kuin se on. Hengitykseen keskitty-
misen koettiin hyvéna tapana saada keho rauhoittumaan. Hengitysharjoitusten todet-
tiin vaativan keskittymista. Aluksi hengitys oli monella pinnallista ja hengityksen sy-

ventyessa naisille tuli olo, ettd he ovat elossa ja turvassa.
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Ryhman ja kehoharjoitusten jalkeen oma keho koettiin vahvempana ja lukkojen pois-
tuneen. Kymmenen tapaamiskerran jalkeen naiset kertoivat tunnistavansa kehollisuu-
tensa paremmin ja saaneensa enemman itsevarmuutta suhteessa kehoonsa. Naiset ovat
tunnistaneet oman kehonsa rajat, ja niitd on oppinut asettamaan uudella tavalla. Ryh-
maéssé ollut nainen kuvaa tutustuneensa kehoonsa taysin uudelleen ja kuvailee sitd
ndin: ” Ma elin aiemmin selloisen niinku rungon kanssa, mista ma kaikki paikat tiesin
ja tunsin, mut méa en tiennyt sen enempaa. Nyt ma oon oppinut tunnistamaan oman
kehoni. Ja tavallaan osaan hyvaksikayttaa sita oikealla tavalla”. Toinen nainen kuvasi
jalkojensa olevan nyt kiinni lantiossa, jolloin ryhti on parantunut ja syvat lihakset ak-
tivoituneet. Itsevarmuus omaa kehoa kohtaan on lisdéntynyt ryhman myota.

Kehotietoisuuden jasentdmista lisasi ryhmassa kaytetyt luovat menetelmat. Liike toi
naisille esiin uusia ajatuksia ja tuntemuksia, joita usein tarkasteli useasta eri nakokul-
masta. Esiin nousseet teemat purettiin joko kirjoittamalla tai maalaamalla. Naisten mu-
kaan puhuminen ei aina ole paras vaihtoehto, koska kokemuksia on vaikea sanoittaa
tai niita ei kehtaa sanoa &aneen. Osa naisista halusi oppia itsestddan enemman ja he
paatyivat kokeilemaan heille uusia tapoja késitelld ja purkaa kokemuksiaan. Naisista
yksi koki kirjoittamisen tukevan tunteiden ymmartamista ja lisddvan tietoisuutta it-
sestd. Yksi kuvasi kirjoittaessaan kaunistelevansa kokemuksiaan, kun taas maalatessa

han vapautui ja tunteet purkautuivat paperille.

Haastattelussa yksi nainen kertoi luulleensa késitelleen vékivaltakokemuksensa, mutta
ryhma oli nostanut esiin kasitteleméattdmia asioita, joita han oli ryhmassé pystynyt Kir-
joittamaan auki. Toiset kokivat osan kehollisista harjoituksista ahdistavina, mutta ryh-
méssa kéytettyjen menetelmien kautta he oppivat rauhoittamaan itsedan tehden veny-
tyksid ja hengitysharjoituksia. Tunteiden tunnistamista ja esiintuomista auttoivat luo-
vat menetelmat: kirjoittaminen ja maalaaminen. Tunnelukkoihin on kiinnittényt eri ta-

valla huomiota, ja naiset kertovat oppineensa tunnistamaan tunteita kehossaan.



38

8.2 Kokemuksia turvallisuuden ja luottamuksen merkityksesta

Ryhmaéssa ja toiminnan aikana kaikki naiset kokivat olonsa turvalliseksi. Turvallisuus
ja luottamus koostuivat monesta eri asiasta. Kaikkein tarkeimmaksi asiaksi naiset nos-
tivat sen, ettd he tiesivat muiden osallistujien kokeneen paljon samanlaisia asioita,
jonka vuoksi omia kokemuksia ja tuntemuksia ei tarvinnut selittdd aina uudelleen, ja
uudelleen, vaan toiset ymmarsivat. Olennaiseksi koettiin myds, ettd ryhmaa ohjasivat
ammattilaiset ja ensimmaisessa tapaamisessa kaytiin sdédnnot adneen l&pi ja jokainen

sitoutui noudattamaan niita.

Ryhmaé koettiin alusta alkaen hyvin tiiviiksi ja hyvéksi, jossa naiset uskalsivat olla
omana itsendan. Ryhmalaiset kuvasivat osallistujien olevan avoimia, aitoja ja ryh-
massé arvostettiin toisia. Ryhmaén ilmapiiri ja henkisyys koettiin sallivana, sai puhua,
jos halusi, ja liikkeet tehtiin omaa kehoa kuunnellen. Naiset kokivat hyvané sen, ettd
heilla oli vapaus puhua kokemuksistaan niin paljon kuin itse halusivat. Kokemusten
samankaltaisuuden huomaaminen koettiin voimaannuttavana. Muiden tarinoista sai
uusia nakokulmia, ja ne koettiin koskettavina. Asioista avoimesti puhuminen lisasi
naisten keskindista arvostusta ja kokemusten jakaminen koettiin luottamuksen osituk-
sena. Tarinat antoivat voimaa ja vahvuutta mennd omassa selviytymisprosessissa

eteenpdin.

Ohjaajien ammatillisuus, l&sndolo ja ohjaustapa tuntui naisista lampimélté ja huoleh-
tivalta. Naisten mielesta salliva ohjaus mahdollisti vapauden tehda liikkeita ja veny-
tyksia kuunnellen oman kehon viesteja. Ohjaajan, Kaisan, rauhallinen ja lempeé pu-
hetapa sekd jatkuva muistutus siitd, ettd jokainen tekee liikkeet/venytykset niin kuin
itsesta tuntuu hyvélta, koettiin tarkedksi kuulla moneen kertaan. Naisten mukaan se
helpotti heti omaa oloa. Harjoitusten sama jarjestys lisasi turvallisuutta. Naisten ei tar-
vinnut jannittad mita seuraavaksi tapahtuu, mita he olivat aiemmin joutuneet arjessaan
kokemaan. Yksi naisista kertoi ammentavansa turvallisuutta tutuista asioista, mink&
vuoksi oli tarkead tietdd ryhmakertojen toistuvan samanlaisina. Luottamusta herétti se,
ettd ohjaajat toivat ilmi, miten tarked jokainen nainen on sellaisena kuin on. Vaikka
naisten on ollut vaikeaa luottaa toisiin menneisyytensa takia, onnistui se ryhmassa.

Ryhma4 koettiin yhteiséllisend ja siell vallitsi d&rettoman hyvéa henki.
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Luottamus ja turvallisuus on mahdollistanut naisten rentoutumisen, jota osallistuja ku-
vaa néin: ” Olen rentoutunut taalla pienessa huoneessa vieraiden ihmisten kanssa pa-
remmin kuin ikind koskaan aiemmin eldmdssdni. Sen kylld tarvitsee jostain kertoa”.
Useammissa kehollisissa ryhmissa ollut nainen koki juuri tdssa ryhmassa olleen enem-

man tietynlaista voimaa verratessaan niitd aiempiin ryhmékokemuksiinsa.

8.3 Vertaistuki osana selviytymisprosessia

Naisista viisi kuudesta ei ollut aiemmin osallistunut terapeuttiseen vertaistukiryhméaan.
Suurin osa naisista koki avun hakemisen ryhmamuotoisesta toiminnasta olevan vai-
keaa. Ryhmatoiminnassa naiset pelkasivét joutuvansa leimatuksi tai kohtaavansa ryh-
massa tuttuja. Ohjaajien tunteminen vaikutti osaltaan siihen, ettd osa naisista tuli ryh-

maan.

Naiset kokivat vertaistuen olevan tukimuodoista yksi tarkeimpid. Tarkeédksi koettiin
se, ettei ole yksin kokemustensa kanssa ja oli tarkeda kuulla toisten tarinoita daneen,
vaikka jokaisen naisen tarinat olivat erilaisia, mutta tunteet ja niiden herattamat aja-
tukset hyvin samanlaisia. Yksi nainen sanoi: ”” Tunteet on niin suuria ja hapea yllapi-
taa sitd hiljaisuutta. Pelon valta ja hdped. Ollaan enemmin hiljaa ja pidetdan asiat
itselld. Hapean kokemus on vahentynyt ja joku sanokin, et se hellittdd”. Puhuminen
ammatti-ihmisten kanssa koettiin hyvand, mutta samassa tilanteessa olevilta saatavaa

tukea ja ymmarrysta ei voi saada mistdan muualta.

Vertaistuen ja avun hakemisen takia naiset ovat alkaneet arvostaa itseadn. Naiset ovat
oivaltaneet uusia ja isoja asioita. Ryhméssa ollut kuvasi hetke& nain; ~ Kehontunte-
musten aikana jotenkin tuli iso tunne siiné hetkessd, kun tajus, ettei mun tarvitse koko
ajan rangaista itteeni kaikesta ”. Minédkuva selkiytyi, itsetunto lisaantyi ja koko aja-
tusmaailma muuttui avarampaan ja aurinkoisempaan suuntaan. Erés naisista kirjoitti
luovassa osuudessa itselleen viestin, jossa luki ”’Siné olet arvokas”, ja sitd hén yrittaa

tulevaisuudessakin itselleen muistuttaa.
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Pieni ryhmakoko, kuusi osallistujaa, koettiin hyvéna. Isossa ryhméassa ei vélttamatta
olisi syntynyt niin luottamuksellista tunnelmaa eika tiivista ryhmé&a. Ensimmaiset ta-
paamiset olivat avoimia, jolloin ryhmaan oli viel& mahdollisuus osallistua. Yksi nai-
sista koki asian tarkeand, ja han pohti, miten vaikeaa toisten on tulla ryhmamuotoiseen
toimintaan kaiken kokemansa jélkeen. Suljettu ryhmé lisasi luottamuksellista ryhméy-
tymistd. Naisten vékivaltakokemusten jalkeen oli tarke&d tiedostaa, kuka ryhmaén

kuuluu, eika kukaan ulkopuolinen tule endd muuttamaan ryhméadynamiikkaa.

8.4 Naisten hyvinvoinnin lisadntyminen

Kokemustensa jalkeen naiset ovat oppineet viettdmaén aikaa itsensa kanssa seka kuun-
telemaan mielen ja kehon lahettdmia viesteja. Vakivaltakokemuksista jaa aina jalki ja
jokaisen pitaa 16ytaa keinoja kasitella niitd, on se sitten liike, puhuminen tai jokin muu
menetelmd. Vakivallan vaikutukset ovat hyvin syvia ja haastattelussa ollut nainen ku-
vasi kehonsa ja syddmensa sérkyneen vékivallan takia.

Naiset kokivat fyysisen hyvinvoinnin merkityksen nousseen ryhmaéssa esille aivan uu-
della tavalla. Oman kehon tuntemus on parantunut ja tietoisuus kehon pystyvyydesta
kasvanut. Yksi naisista kuvaa aiemmin olleensa pettynyt omaan kehoonsa ja siihen
ettei se ole kestanyt kaikkea koettua. Isoksi asiaksi naiset nostivat sen, ettd he ovat

oppineet, etta he itse maarittavat omat rajansa seka mita heidan kehoilleen tehdaan.

Naiset ovat kestdneet ja jaksaneet paljon. Haastattelussa nousi esiin miten pitkd oman
itsensd tutkimusmatka voikaan olla, toiset olivat matkansa alussa ja toiset pidemmalla.
Ryhman koettiin tarjonneen itsetutkistelulle hyvat avaimet ja lahtokohdat. YKksi nainen
pohti, mit4 kaikkea han on kestanyt ja jaksanut sekd miksi heidan vahvojen naisten on
tarvinnut kantaa niin isoa taakkaa. Nainen sanoi ettd: ” Vahvuus voi olla myds pako-
tettua vahvuutta, kun sulla ei ole muuta mahdollisuutta kuin olla aina vaan vahva.
Tassa ryhmassa sai tuoda esiin myds sen, ettd vaikka mua on satutettu ndin, voi itkea

ja herkkyyden esiintuominen on ok. Endd ei tarvi olla vahva.”
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Naisista kaikki olivat hyddyntaneet rynméssa kaytettyja menetelmia myos kotona. Ke-
hollisuuden kautta on opittu tunnistamaan kehon ylivirittyneisyyttd. Ryhméan osallis-
tunut nainen kuvaa sitd ndin:” Kun mulle tulee ahdistunut ja todella stressaantunut
olo, ni ma koen, etté se johtuu traumaperdisista muistoista, ni sillon méa hakeudun
omaan tilaan ja alotan hengittdméan ja kuulen ohjaajan &anen paassani. Se tempaa
mut muistoissa tanne ja ma pystyn nékeen tan kaiken. Se on tosi kokonaisvaltainen
kokemus”. Osa naisista kertoi ryhméassa maalaamisen ja Kirjoittamisen avanneen it-
selle asioita ja lukkoja, joita oli ryhmassa turvallista kasitella. Kun mielen on turval-
lista k&sitell& asioita, niin kehokin koettiin rennommaksi. Yksi naisista kertoi fyysisten
oireiden; sydamen tykytysten, rytmihairididen ja kasvolihasten nykimisen, jadneen ko-

konaan pois.

9 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdd hyotyvatkd vékivaltaa kohdanneet naiset
tanssi- ja liiketerapiasta seka traumainformoidusta joogasta. Naiset osallistuivat kehol-
liseen vertaistukiryhmaéan, jonka jalkeen heidan kokemuksiaan selvitettiin yksilohaas-
tattelujen avulla. Kaikki VVoimavaroja liikkeesta - ryhméaan osallistuneet naiset kokivat
hyotyneensé siitd. Naiset olivat yhtd mielta siitd, ettd vakivaltaa kohdanneille tulee olla
erilaisia palveluita, jotka tdydentévét toisiaan. Kaikki ryhméssé olleet naiset olivat
hakeneet aiemmin apua vakivaltakokemusten kasittelyyn matalan kynnyksen lyhyt-
kestoisesta keskusteluavusta tai pitkékestoisista terapioista. Keskusteluavun ei kuiten-
kaan koettu yksistaan riittdvan, silla vakivaltakokemuksista selviytyminen vie aikaa.
Naisista kaikki kokivat eri palvelujen tdydentdvén toisiaan eikd yksi palvelumuoto

olisi riittdnyt naisten eheytymiseen.

Voimavaroja kehosta — ryhmaéssa keskityttiin naisten kehollisiin tuntemuksiin, joissa
oli perhevékivallan jattamia traumoja seké lukkoja. Naisista 83 % osallistui ensim-
maisté kertaa terapeuttiseen vertaistukiryhméan. Tutkimustulosten mukaan kaikki nai-

set kokivat oman kehotietoisuutensa parantuneen ryhman aikana. Ahdistus ja trauma
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koettiin tilanteissa fyysising oireina, oireet kuitenkin lievenivét harjoituksia toistetta-
essa. Kehollisten menetelmien koettiin auttaneen enemman itsensd hyvaksymisessa
kuin kokemusten kasitteleminen puhumalla. Ryhma tarjosi mahdollisuuden pysahty-
miseen ja omien voimavarojen ldytamiseen. Avoin vuorovaikutus ja luovien menetel-
mien kaytto jasensivat voimavarojen ja tuntemusten sanoittamista. Naisten tunteiden
tunnistaminen kasvoi ja parani ryhmén aikana. Tietoisuus omasta kehosta, sen tar-
peista, kyky hengittda seké vireystilan séately paranivat kaikilla. Kehotietoisuuden,
lasndoloharjoitusten ja rentoutumisen kautta jokainen 16ysi itselleen sopivia tapoja li-
s&td omaa hyvinvointiaan. Tutkimustuloksissa nousi esiin, ettd kehollisuuden mene-
telmat olivat yksi vertaistuen tarked muoto, jossa oma kehon kontakti yhdistyi vertais-

tukeen.

Naisten kokemukset eivat olisi olleet ndin hyvid, mikali naiset eivat olisi kokeneet
oloaan ryhmassé turvalliseksi. Turvallisuus, luottamus ja vertaistuen merkitykset aut-
toivat naisia avautumaan kokemuksistaan ja avoimesti tutkimaan vakivallan aiheutta-
mia lukkoja heidan kehossaan. Turvallisuuden ja luottamuksen merkitys lisdantyi nai-
silla kehollisuuden kautta ja kaikki naiset kokivat sen merkityksellisend. Haastattelu-
jen mukaan naisille oli tarkeinta konkreettisesti tavata ja ndhda muita saman kokemuk-
sen omaavia, vaikka he kertoivat tietdneensd, etteivat he ole yksin kokemustensa ja
ajatustensa kanssa, mutta vasta ryhmassé asia konkretisoitui. Haastattelujen mukaan
naiset kokivat vertaistuen tarkeimmaksi tukimuodoksi, jossa heilld oli mahdollisuus
jakaa kokemuksiaan ja tunteitaan. My06s sanattoman vertaistuen merkitysta ryhméassé
korostettiin. Vertaistuki ja asioiden kasitteleminen auttoivat naisia ndkemaan itsensa

taas arvokkaina ja ainutlaatuisina.

Naisista kaikki kokivat ryhmé&n menetelmien parantaneen ja vahvistaneen heidén itse-
tuntemustaan, mindkuvaansa ja naiseuttaan. Kunnioitus itsed kohtaan on palautunut.
Kaikki kuusi naista kokivat ryhmén lisdnneen heidén itsearvostustaan, ja toisilla nai-
sista se on vaatinut paljon tyota. Kasitys itsestd ja omasta kehosta on muuttunut posi-
tiiviseksi ja naiset kokivat riittdvansé sellaisina kuin ovat. Ryhma ja siihen kuuluneet
muut naiset antoivat itsevarmuutta ja loivat vahvistusta, ettd ikavista tapahtumista on
mahdollista selvitéd. 20 % naisista koki saavuttaneensa ryhmassé vuosien itsesyytdsten

jalkeen sisdisen rauhan ja nyt he pystyvat hyvaksymaan itsensa. Osa naisista kuvasi
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selviytymisen auttaneen heitd tulemaan sallivammaksi niin itsed&n kuin muitakin koh-
taan. Haastattelut osoittivat naisten hyvinvoinnin lisdéntyneen. Opinndytetyon poh-
jalta ei voida varmuudella tehda johtopaatoksia siitda, mika osuus lisaantyneelld hyvin-
voinnilla oli Voimavaroja kehosta vertaistukiryhmalla ja miké& puolestaan on muiden

palveluiden osuus.

Voimavaroja kehosta — ryhmaan osallistuneilta keréttiin palautetta kirjallisesti, kéyt-
tden samaa lomaketta kuin aikaisemmissa ryhmissa. Kerétyissé palautteissa 16ytyy sa-
mankaltaisuutta ja niissé toistuvat vertaistuen merkitys, kehollisten kokemusten tun-
nistaminen ja kasitteleminen, ymmarrys sekd voimavarojen I6ytdminen. Traumainfor-
moitua joogaa toteutettiin vain VVoimavaroja kehosta — ryhmassa. Palautteissa nousi
esiin joogan vaikuttavuus ja osuuden toivottiin olevan pidempi. Ryhmat koettiin hyo-
dyllisiksi, mutta niiden toivottiin olevan pitkakestoisempia. Kirjallisilla palautteilla
saatiin keréattya yleistda tietoa, kun taas haastattelemalla kerdtty tieto oli laaja-alaisem-

paa ja syvallisempaa.

Vékivalta aiheuttaa nakyvié ja nakymaéttomia haavoja. Paraneminen alkaa, kun uhri
uskaltaa kertoa kokemuksistaan ja hakee apua. Vakivaltaa kokeneen naisen tie kohti
eheytymista on pitka prosessi. On rakennettava uudelleen luottamus tulevaisuuteen,

uskottava itseensa seké lapikéaytava perhevékivallan aiheuttamat seuraukset.

”MGd koen, ettd nda keholliset jutut on auttanu enemman siita,
et hyvaksyy itsensa eikd vaan nae itsedan koko ajan semmosena
mité kaikkea on sanottu; ruma, lihava, laski, mita kaikkea sa oletkaan.

i3]

Kehojutut on auttanu mua enemmdn siind kuin tuo puhuminen.

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma

Vékivaltaa kohdanneille tulee tarjota yksilollista apua ja kehollisuudelle on selkeasti
oma paikkansa vakivaltaa kohdanneiden palvelukokonaisuudessa. lhmisten pitdisi
matalalla kynnykselld padstd kokeilemaan kehollisia harjoituksia, ja todeta onko se
heille sopiva tapa kasitelld asioita. Palveluiden oikeanlainen ja yksilollinen kokoami-

nen on tarkeéssa roolissa.
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Kehotydskentelyssa on tarkeda oppia hiljentymaén, kuuntelemaan ja lukemaan omaa
kehoaan. Lasné&oloharjoitusten, rentoutumisen ja luovien menetelmien kautta jokainen
osallistuja l0ysi tapoja parantaa omaa hyvinvointiaan. Naiset olivat siirtdneet ryhmassa
kaytettyja menetelmid arkeen, ja ahdistus- ja paniikkikohtaus oli onnistuttu valttdméaan

mielikuva- ja hengitysharjoituksia tekemalla.

Opinnaytetyon pohjalta tehtyja johtopéaatoksia voidaan pitaé suhteellisen luotettavina,
koska ne pohjautuvat naisten omakohtaisiin kokemuksiin. Naisten positiiviset koke-
mukset selittyvat osin turvallisella ympéristolla ja kokemuksella hyvéksytyksi tulemi-
sesta. Turvallisuutta lisasivét salliva ohjaustapa ja tieto siitd, miten tapaamiset etene-
vat. Naiset kokivat vertaistuen merkityksen erityisen merkittavand, vaikka osalle tamé
oli ensimmadinen kerta vertaisryhméssa. Tavattuaan muita saman kokeneita, konkreti-
soitui naisille tietoisuus, etteivat he ole ainoita uhreja. Naisten tarinat erosivat toisis-

taan, mutta vakivallan herédttdmat tuntemukset olivat hyvin samanlaisia.

”Luottamus.
Uskaltaa sulkea silméat

ilman pelkoa tulematta satutetuksi.

Usko parempaan avaa oven
ja hyvia asioita

alkaa tapahtumaan.

Hyvaksyminen ja armeliaisuus”

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma

Lapindkyvyydeltdan tutkimus on erittiin hyva, koska kaikki ryhmé&én osallistuneet
naiset antoivat suostumuksensa kéayttdd VVoimavaroja kehosta - ryhmdssa tuotettuja
luovan kirjoittamisen ja kuvataiteen tuotoksia seka haastattelujen sisélt6d. Ryhmén ai-
kana esiin nousseet tuntemukset sekéd haastattelujen tuotokset on tuotu julki avoimesti.
Kaikille naisille esitettiin samat kysymykset, vaikka heidan kokemuksensa olivat eri-

laisia ja he olivat eheytymisprosesseissa eri vaiheissa. Opinndytetydssa on kaytetty
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paljon suoria lainauksia, josta tulevat parhaiten esiin naisten kokemukset ja tuntemuk-

set.

Naisten kokemuksia olisi voinut selvittdd haastattelun sijaan kyselylomakkeilla. Ky-
selylomake ei olisi tarjonnut yhta syvéllista tietoa kuin vuorovaikutuksellinen haastat-
telu, missd on mahdollisuus esittad tarkentavia kysymyksié. Haastattelujen jalkeen nai-
set avautuivat lisdd omista kokemuksistaan, mika osoitti luottamusta ohjaajia kohtaan
sekd halua auttaa tutkimaan ja kehittdmaan vékivallan uhrien kanssa tehtavaa tyota.
Tutkimuksen otantaa voidaan pitad suhteellisen kattavana, koska haastatteluun osal-
listui kuusi naista. Aiheen merkitysta syvensi tanssi- ja liiketerapeutti Kaisa Selinin
haastattelu koskien traumainformoitua joogaa. Tutkimus perustuu yksiléhaastattelui-
hin ja tasta syysta tutkimuksen johtopaétokset perustuvat yksiléiden kokemuksiin. Yk-
sildiden kokemusten tutkimuksessa on huomioitava niin tutkijan asema kuin yksiloi-
den erilaiset elaméntilanteet- ja kokemukset. Kvalitatiivinen tutkimus pohjautuu yksi-
I6haastatteluihin ja silla pyritaan paikalliseen ja kokemuspohjaisen tiedon tuottami-

seen.

"Kiireessd ja arjessa mieli kaipaa lepoa.
Samoin kroppakin.
Musiikki auttaa rentoutumaan.
Hyva ilmapiiri on kuin avain,
jolla ruostuneempikin lukko aukeaa.
On tarkeaa kokea luottamusta ja
uskaltaa avautua.
Hetken taytyy olla oikea.
Seura taytyy olla tarkoin valittu.
On vapauttava ja voimaannuttava

’

tunne tulla ymmdrretyksi.’

Voimavaroja kehosta- vertaistukiryhma
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Opinndytetyon tuloksista on hyotya kaikille Porin ensi- ja turvakotiyhdistys ry:n tyo-
muodoille, koska osa asiakkaista ohjautuu sité kautta vakivaltapalveluihin ja keholli-
siin ryhmiin. Ryhman harjoituksia, esim. kehollisten voimavarojen tunnistamista ja
rentoutumisharjoituksia pystyy kayttdmaan muissakin tyémuodoissa. Kiireisessa ar-
jessa on tarkeaa lisata kehotietoisuutta ja hiljentymisen merkitystd. Kehotietoisuuden
jakaminen on tarke&d, koska sité kautta kaikki asiakasryhma&mme voivat parantaa hy-

vinvointiaan.

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia kehollisen ryhman vaikutuksia pitkélla aikava-
lilld, esimerkiksi kuuden kuukauden tai vuoden péé&std ryhman paattymisestd. Kan-
taako ryhmaéssé saavutettu hyvinvointi ja tietoisuus omasta kehotietoisuudesta yhden
ryhmakerran jalkeen, vai tarvitaanko useampia kehoryhmid, jotta menetelmat jaavét
arkeen? Olisi mielenkiintoista myds tutkia naisten selviytymispolkuja kesken&én seka
mitka asiat he kokevat olleen merkittavid oman eheytymisensa kannalta. On kuitenkin
selvaa, etta traumainformoitu jooga yhdistettyna tanssi- ja liiketerapeuttisiin menetel-

miin on uudenlainen tapa auttaa vakivallan uhreja.

Aiheena vakivalta heréttad paljon tunteita ja monille uhreille aihe on vaiettu ja arka.

Ryhmaéan osallistuvat naiset olivat rohkeita kertoessaan omista kokemuksistaan, jotka
auttoivat entistd paremmin ymmartdmaan miten vékivalta vaikuttaa uhriin ja miten
pitk&kestoista eheytyminen ja itsetunnon takaisin saaminen on. Jokainen apua hakeva
nainen on &arettdman rohkea ja erityiskiitoksen haluan antaa ryhmaan osallistuneille

upeille ja arvokkaille naisille, jotka jakoivat omia tunteitaan ja kokemuksiaan.
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