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1.
Mita on seksuaalivéakivalta

Jos sinulle tehdaan seksuaalisia tekoja,
joihin et itse ole suostunut
kyseessa on seksuaalivakivalta.

Seksuaalivakivalta voi olla sita,

ettd sinulle tehdian seksuaalisia tekoja.

Tai ettd sinut pakotetaan tekemiin seksuaalisia tekoja,
vaikka et itse sitd halua.

Seksuaalisia tekoja voivat olla esimerkiksi

* seksin ehdottaminen

* seksuaaliset katseet tai seksuaalinen puhe

 seksuaalisten tekstien tai kuvien lihettdminen,
nayttiminen tai pyytaminen

* kehon seksuaalinen koskettelu

*» pakottaminen koskettelemaan kehoa

* paljastelu tai toisen riisuminen

* sukuelinten tai rintojen koskettelu kasilla tai suulla

* kehon aukkoihin tunkeutuminen sukuelimella,
sormella tai esineelld

Seksuaalivikivallan tekija voi olla minka ikdinen tahansa.
Han voi olla samaa tai eri sukupuolta kuin sina.
Vakivallan tekija voi olla sinulle tuttu tai tuntematon.
Seksuaalivikivaltaa voi tapahtua missa tahansa

Seksuaalivakivalta aiheuttaa usein

epamiellyttavia tuntemuksia.



Se voi aiheuttaa kipua, hiapeaa ja syyllisyytta.
Hapea ja syyllisyys eivat kuulu sinulle

ne kuuluvat sille,

joka seksuaalivékivaltaa on tehnyt.

Jokaisella meista on oikeus

madritelld omat rajamme.

Jokainen saa tunnistaa ja ilmaista

millainen kosketus tuntuu epamiellyttavalta.

Seksuaalivakivalta rikkoo turvallisuuden tunnetta

ja luottamusta itseen ja toisiin ihmisiin.

Rikoslaki

Rikoslaki méérittelee rikolliset teot
ja pyrkii estimaan niita.
Se pyrkii vihentdmain rikollisuuden haittoja.

Rikoslaissa pyritdan suojelemaan lapsia ja nuoria
asioilta, jotka ovat heille haitallisia.
Kenen tahansa tekema seksuaalinen vakivalta

on aina lapsille ja nuorille haitallista.

Suojaikiraja on Suomessa 16 vuotta,
Se tarkoittaa sita,
ettd yli 16 -vuotias ei voi tehdi seksia

alle 16 vuotiaan kanssa.

Suojaikidraja on 18 vuotta,
jos aikuinen on auktoriteettiasemassa nuoreen.



Auktoriteettiasema tarkoittaa,

ettd nuorella on aikuiseen luottamussuhde.
Silloin tarkoitetaan aikuista,

joka on nuoren huoltaja, opettaja, valmentaja
tai muu ammattilainen.

Suojaikiraja ei estda samanikiisten
seksin tekemista silloin,

kun siitd on yhdessa sovittu.

Omat rajat

Muut ihmiset eivat saa maaritella,
mika on sinulle vakivaltaa.

He eivit saa vahatella

sinun kokemustasi vakivallasta.

Sinulla on oikeus maaritelld omat rajasi.

Seksuaalivikivalta ei aina ole fyysista vakivaltaa.
Se ei valttamatta jata fyysisia jalkia.

Joskus seksuaalividkivalta ei ole virallisesti rikos.
Kuitenkin se on vairin ja vahingoittavaa aina,
kun ihmista loukataan ja satutetaan.

Sellaisesta tapahtumasta on hyva puhua
luotettavan aikuisen kanssa.

Verkkovilitteinen seksuaalivakivalta

Sosiaalisen median ja muiden verkkoalustojen kaytto
on hyo6dyllista ja hauskaa.

On kuitenkin tiarkea tietaa,

ettd sielld saattaa myos tapahtua rikoksia.

Verkossa voi tapahtua kiusaamista, kaltoinkohtelua
tai seksuaalivakivaltaa.
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Seksuaalivikivalta voi verkossa toteutua monella tavalla.
Se voi olla seksuaalista ja loukkaavaa nimittelya.

Se voi olla hiiritsevien tai pelottavien

kuvien tai sisaltdjen jakamista.

Se voi myo6s olla seksuaaliseen toimintaan yllyttimista
tai sen kuvaamista.

Aina kun kohtaat verkossa kiusaamista tai hairintia,
on tarkeaa kertoa siita turvalliselle aikuiselle.
Voit kertoa sinua loukkaavista teoista aikuiselle

esimerkiksi kotona, koulussa tai harrastusten piirissa.

Jos on mahdollista,

ota loukkaavista viesteista tai kuvista kuvakaappaus.
Nayta kuvakaappaus aikuiselle.

Se voi auttaa asian selvittimisessa.

Voit my6s merkata eli "tagata”

ammattilaisen tai poliisin somessa.

Jos haluat, voit itse ilmoittaa

hiirinnasta tai loukkaavista sisilloista

alustojen yllapitdjille ja poliisille.

Yksi turvallinen toimija on
Sua varten somessa -toiminta.
Siita 10ydat lisaa tietoa taalta:

Sua varten Somessa (loistosetlementti.f1)

Jos koet verkossa sinua loukkaavaa toimintaa,
sinulla on oikeus saada apua ja tukea.
Sinulla on oikeus saada aikuinen avuksi

puuttumaan toisten hairitsevaan kayttaytymiseen.



2.
SEKSUAALIVAKIVALLASTA
ON HYVA PUHUA

Sina olet arvokas ihminen.

Kukaan ei saa aiheuttaa sinulle vahinkoa.
Vikivallan kdytté on aina vaarin.

Sini et ole syyllinen vékivaltaan.

Se ihminen on syyllinen, joka vakivaltaa kayttaa.

Kokemuksesta voi toipua
Jos olet kokenut seksuaalivikivaltaa,
sind voit toipua siita.

Sinulla on oikeus saada apua toipumiseen.

Moni asia voi tuntua vaikealta tai pelottavalta.
Mutta se voi muuttua.

Vaikeat muistot voivat jaida

muiden muistojen joukkoon.

Mutta ne voivat muuttua toisenlaiseksi.

Sina voit oppia sellaisia taitoja,
jotka rauhoittavat oloasi.
Silloin vaikeat kokemukset
eivat hallitse elaméaasi.

Usein tahan auttaa,

kun saa apua toiselta ihmiselta.
Yksin ei tarvitse parjata.
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Minka tahansa
vaikean asian kanssa
yksin jédédminen jo
salaisuuden
kantaminen on
raskasta ja voimia
vievaa.



Vaikeat tunteet

Seksuaalivikivalta voi aiheuttaa

paljon erilaisia seurauksia.

On normaalia, ettd ihminen vahingoittuu,
kun hinelle tehdain vakivaltaa.

Vaikka sinulla ei ole ndkyvia vammaoja,

voi seksuaalivdkivalta satuttaa sinua kipedasti.

Se satuttaa paljon, kun et ole itse saanut paattia
omasta kehostasi ja seksuaalisuudestasi.

Sinulla on lupa kaikkiin tunteisiin ja seurauksiin,
joita koet seksuaalividkivallan jalkeen.

Vaikean asian kanssa yksin oleminen on raskasta.
Seksuaalivikivallan jalkeen sinulla voi olla pelko siita,
ettd kukaan ei usko tai ymmarra sinua.

Et ehka halua olla toisten ihmisten kanssa.

Kun olet kokenut seksuaaliviakivaltaa,

olosi saattaa tuntua vaikealta.

Se ei haittaa.

Kun aika kuluu, ja késittelet asiaa jonkun kanssa,
elamasi voi muuttua hyvaksi.

Apua ammattilaiselta

Kun keskustelet ammattilaisen kanssa,

voit tuntea, etti sinua uskotaan ja sinua kuullaan.
Saat olla oma itsesi,

vaikka sinulla on vaikeita kokemuksia.

Ammattilaisen tehtava on myo6s antaa sinulle tietoa
tavallisista vakivallan seurauksista.

Se auttaa sinua ymmartamaan itseasi paremmin.




Ammattilainen voi auttaa sinua harjoittelemaan taitoja,
jotka tuovat hyvinvointia ja turvallisuutta elamaasi.
Sinussa on paljon voimavaroja,

jotka auttavat sinua toipumisessa.

Ammattilainen auttaa sinua kayttamaan niita.

Saat ammattilaiselta tietoa myos siita,
mitd oikeuksia sinulla on, kun olet kokenut vakivaltaa.

3.

Miké& on traumaattinen kriisi?

Seksuaalivikivalta voi aiheuttaa traumaattisen kriisin.
Se tarkoittaa sita,

ettd jarkyttava tapahtuma elamassasi

aiheuttaa monia tunteita.

Kun toivut kriisista,

kayt lapi erilaisia kriisin vaiheita.

Heti tapahtuman jilkeen tulee kriisin sokkivaihe.
Silloin sinun voi olla vaikea ymmartaa,

mitd on tapahtunut.

Saatat miettid, tapahtuiko asia oikeasti

tai oliko se vakavaa.

Tapahtuma saattaa palata mieleen selkeAmmin
Vasta pitkdn ajan kuluttua.
L Silti tapahtumasta aiheutuneen kriisin oireet

: ovat ehki haitanneet elamaasi.
Seuraavaksi tulee kriisin reaktiovaihe.

Silloin alat muodostamaan kasitysta siita,
mitd on tapahtunut.
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Tunteet saattavat tuntua pelottavilta

ja siksi et ehka halua ajatella asiaa.
Reaktiovaiheessa sinulla saattaa olla univaikeuksia
tai mielialan vaihteluita.

Saatat myo6s kokea kehollisia reaktioita,

kuten esimerkiksi kithtymysta, paniikkia

tal syvaa vasymysta.

Saatat pohtia, pitdisiko sinun hakea apua.
Avun hakeminen ja traumasta puhuminen
voi tuntua hyvin vaikealta.

On kuitenkin tarkeda kasitelld asiaa.
Silloin voit toipua

ja elamasta tulee helpompaa.

Reaktiovaiheen jilkeen on késittelyvaihe.
Silloin vékivaltaa aiheuttanut tapahtuma
alkaa tuntua todelliselta.

Ymmarrat myos

mita vakivalta on aiheuttanut sinulle.
Pystyt tunnistamaan oireet

ja sddtelemaidn oloasi paremmaksi.

Viimeinen vaihe on uudelleen suuntautumisen vaihe.
Silloin traumaattinen kokemus

on osa elimantarinaasi.

Muisto kokemuksesta

ei enia herata voimakkaita reaktioita.

On hyvin yksilollista,

kuinka kauan kriisin lapikdyminen kestaa.
Anna itsellesi aikaa toipumiseen.
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4.
SEKSUAALIVAKIVALLAN VAIKUTUKSET
HYVINVOINTIISI

Kun sinulle on tehty seksuaalivikivaltaa,

koet ehkd monenlaisia tunteita.

On tavallista, ettd sinulla on raivon ja pelon tunteita
tai ahdistuksen ja masentuneisuuden tunteita.

Myo6s surun, hipein ja syyllisyyden tunteet ovat tavallisia.

Jaksamiseen ja vointiin liittyvat vaihtelut ovat yleisia.
Paniikkireaktiot ja itku saattavat yllattia.
Nukkumisen vaikeudet ovat hyvin tavallisia.
Vakivaltakokemus voi vaikuttaa

keskittymiskykyyn, muistiin ja oppimiseen.

Arjessa ja koulussa keskittyminen saattaa olla vaikeaa.

Seksuaalivikivalta voi aiheuttaa myos fyysisia oireita.
Saatat kokea vasymysta, sarkyja ja kipuja kehossasi.
Myo6s raskauden mahdollisuus ja seksitaudit
saattavat pelottaa sinua.

Sekin saattaa pelottaa sinua,

ettd et tunne oikeudellisia asioita.

Tunnet ehki itsesi ulkopuoliseksi ja yksindiseksi
myoOs ystivien seurassa.

Siksi saatat haluta olla yksin.

Sina et ehka halua kertoa seksuaalivikivallasta muille.
Koet, ettd muut eivat voi ymmartaa kokemustasi.

Haluat ehka véaltella niitd asioita ja niitd ihmisia,

jotka muistuttavat sinua vakivallasta.
Toimit niin siksi, etti vaikeat tunteet pysyisivat poissa.
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On hyvin yksiléllista,
kuinka kauan kriisin
lapikédyminen kestéda.
Anna itsellesi aikaa
toipumiseen.



Hetken aikaa tima voi auttaa.
My6hemmin asioiden valtteleminen voi vahvistaa pelkoja.

On tarkeida tunnistaa ne tilanteet, joita valttelet.

Se auttaa toipumistasi.

Voit 16ytaa keinoja turvallisuuden tunteen lisddmiseen.
Kannattaa olla edelleen yhteydessa ystaviin

jajatkaa tuttuja harrastuksia

sen verran kuin jaksat.

Kun sinulle on tehty seksuaalivikivaltaa,
koet ehka syyllisyytta ja arvottomuutta.
Sini et kuitenkaan ole syyllinen.

vastuu on aina vakivallan tekijalla.

Joskus seksuaalivikivalta voi aiheuttaa kehossa
kiihottumista muistuttavia reaktioita.
Esimerkiksi erektion tai kostumista.

Naille reaktioille et voi itse mitaan.

Ne eivit kerro siita,

ettd olisit suostunut vakivaltaiseen tekoon.

Vikivallan aiheuttamat tunteet ja reaktiot
voivat alkuun tuntua hyvin vaikeilta.
Vikivallan vaikutusten tunnistaminen

ja niiden ymmartidminen

auttavat toipumistasi.

Seksuaalivikivallasta on mahdollista toipua
ja sinulla on oikeus hakea ja saada apua.

Se mita sinulle on tehty

ei ole sinun vikasi.
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5.
limoitus poliisille

Monelle nuorelle on tehty seksuaalivikivaltaa.
Seksuaalivikivalta on suurelta osin piilorikollisuutta.
Se tarkoittaa sitd, ettd vain jotkut

ilmoittavat asiasta poliisille.

Jos olet 18-vuotias tai vanhempi, olet taysi-ikdinen.
Taysi-ikdisena voit itse paattaa,

haluatko ilmoittaa poliisille

kokemastasi vakivallasta.

Sinun ei tarvitse tietaa etukiteen,

onko tapahtuma rikos.

Poliisin tehtdva on tutkia, onko tapahtunut rikos.

Jos ilmoitat tapahtumasta poliisille

vakivallan tekiji voi joutua vastuuseen teoistaan.
Vaikka et ilmoittaisi poliisille,

sinun on tarkeaa jutella asiasta ammattilaisen kanssa.

Alle 18-vuotias on alaikdinen.

Kun alaikaiselle on tehty vikivaltaa,

taytyy aikuisten ilmoittaa asiasta viranomaiselle.
Silla tavalla varmistetaan,

ettd alaikdinen saa tukea

vakivallasta toipumiseen.

Kun ilmoitat poliisille vakivalta- tai seksuaalirikoksesta
sinulla on oikeus saada apua

asianajajalta ja tukihenkil6lta.

Se ei maksa sinulle mitdan.

Asianajaja varmistaa,
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ettd saat parhaan oikeudellisen avun.

Asianajajan voit itse valita.

Saat neuvoja asian etenemiseen taalta:

Rikosuhripaivystys (RIKU) https:/www.riku.fi/
Raiskauskriisikeskus Tukinaisen juristipaivystys https:/tuki-
nainen.fi/ .

Poliisin ja oikeuslaitoksen kanssa asiointi
voi tuntua pelottavalta ja vaikealta.
Siihen saat apua ammattilaisilta.

Yksin ei tarvitse selvita.

Asian tutkiminen voi tuntua ikavalta.
Silti on tirkeaa, ettd poliisi tutkii asian.

Kun sinulle on tehty seksuaalivikivaltaa,

sind saat asiaan apua.

Saat apua vaikka et tietdisi, onko kyseessa rikos.
Silti vékivaltainen teko on vaarin

ja sinulla on oikeus apuun ja tukeen.

6.
Miten huolehdit itsestéisi?

Seksuaalivdkivallan jalkeen

olosi saattaa olla vaikea.

Voit silti auttaa itseési toipumaan

kun kiinnitiat huomiota seuraaviin asioihin.
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Vireystila on mielen ja kehon valppaustila.
Se voi olla sopiva, ylivire tai alivirea.
Sopivassa vireystilassa pystyt sujuvasti
arkiseen toimintaan.

Pystyt olemaan muiden ihmisten kanssa.
Voit keskittya, pohtia asioita ja oppia uutta.

Kun olet kokenut vikivaltaa,
sinun voi olla vaikea yllapitda sopivaa vireystilaa.
Vireystila voi nousta tai laskea liikaa.

Vireystila saattaa kohota liikaa.
Silloin sinun hermostosi ja kehosi
on kiihtynyt ja valpas.

Olo voi olla hatadntynyt

ja saatat kokea paniikkia.

Kun vireystila on alhainen
saattaa olosi olla unelias ja poissaoleva.
Keskittyminen asioihin voi olla vaikeaa.

Voit itse havaita,

millainen vireystilasi on.

Voit myo0s harjoitella sidtelemadn sita

ja parantaa toimintakykyasi.

Taalla on ohjeita siihen:
https:/likka.fi/wp-content/uploads/2022/09/Seksuaalisuu-
den_eheytymisen_matka.pdf

Kun opettelet sadteleméin vireystilaasi,
tunnet hallitsevasi elamaasi.

Saat lisaa turvallisuutta elamaasi

ja se auttaa sinua toipumaan.
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Vireystilan sadteleminen

auttaa sinua pitamaan kiinni sopivasta vuorokausirytmista.
Riittiva lepo on erittiin tirkeda

toipumisen kannalta.

Nukkumisen vaikeuksiin on hyva pyytaa apua

ladkariltd tai muulta ammattilaiselta.

Tyohon, opintoon tai tavalliseen paivarytmiin
kannattaa palata heti kun se on mahdollista.
Tarvittaessa voit keventad paivan sisaltoa
sellaiseksi etta jaksat.

Myos terveellinen ja riittdva ravinto

tukee toipumistasi hyvin.

Kuuntele omia tarpeitasi.
Hakeudu turvallisten ja luotettavien ihmisten seuraan.
Sinulla on myo6s lupa levata

ja perua raskaalta tuntuvia asioita.

Joskus vaikeiden kokemusten jilkeen
on hankalaa iloita, nauttia ja nauraa.
Mutta sinulla on lupa voida hyvin
silloin kun siihen on mahdollisuus.
Vaikka toivut ja voit paremmin,
vakivalta on silti vaarin.

Sinulla on lupa toipua omaan tahtiisi,
ja tuntea kaikkia tunteita.

Kuuntele itsedsi lempeasti.
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