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ONKO KIUSAAMINEN TABU?
KORJATAAN ENNAKKOLUULOJA

Mita kiusaaminen on? Se voi olla sanallista, eleellista ja fyysista kayt-
taytymista seka yksilo- etta yhteisdtasolla. Sita voi nuorilla esiintya
niin kouluelamassa kuin harrastuksien parissa. Kiusaamisesta puhut-
taessa tulee muistaa, etta pienetkin negatiiviset huomautukset, louk-
kaukset ja sanat, voivat aiheuttaa kiusattavalle henkildlle voimatto-
muuden tunnetta ja sosiaalisten vuorovaikutustilanteiden ulkopuolelle
jattaytymista.

Usein kiusaaminen mielletaan selkeasti nakyvaksi toiminnaksi, joka
on helppo havaita, mutta suuri osa kiusaamistapauksista on huomaa-
matonta henkisen véakivallan harjoittamista, joka ilmenee yleisena
syrjintana tai tahallisena tuijotuksena.

Naihin tilanteisiin on vaikea puuttua kun selkeita, nakyvia todisteita

ei ole. Taman vuoksi itse kiusattavakaan ei valttamatta pysty tiedosta-
maan omaa avun tarvettaan, vaan yrittaa selvitd nadista tilanteista itse,
valttéen liiallista huomiota ja vetaytymalld kuoreensa. Kiusaajakaan

ei saata tiedostaa omaa toimintaansa ja sen aiheuttamia seurauksia,
vaan mieltda harjoittamansa kiusanteon harmittomaksi leikiksi.

"'Sitd kiusataan, pakkohan siina jotain vikaa on olla.”

Kiusaamisella saatetaan hakea arvostusta ja oman arvo-
aseman nostamista esim. kouluyhteiséssa. Kiusaajaa
katsotaan yldspain ja kiusattava mielletaan jollain muo-
toa huonommaksi yksildksi kuin muut. Tallainen ajattelu-
malli aiheuttaa oravanpydréan, jossa toiminnan annetaan
jatkua sellaisenaan ja vaaristyneet mielikuvat estavat
ndkemasta asioiden oikeaa laitaa.

Kiusaaminen on sen kaikissa muodoissa aina vakava asia ja
aiheen esille tuominen ja siita puhuminen auttaa selkiytta-
maan ja korjaamaan jo olemassa olevia ennakkoluuloja,
joka omalta osaltaan auttaisi seka kiusattuja hakemaan
tukea, etta kiusaajia ndkemaan oman toimintansa haitat ja
siita syntyvat mahdolliset seuraukset. Pienesta leikkimieli-
sesta sanailustakin voi pahimmillaan syntya kiusaamisen
kierre, joka kasvaa henkiseksi rasitteeksi ja aiheuttaa
traumoja tai fyysisia vammoja jos asiaan ei puututa ajoissa.




KIUSAAJA JO SYNTYESSAAN?

On karjistettya ajatella, etta kiusaaja olisi aina ollut ilkea tai pohjim-
miltaan paha ihminen. Taustalla saattaa piilla monia syita, joiden seu-
rauksena nuori on tahtomattaan ajautunut tilanteeseen, jossa hanelle
lyddaan kiusaajan leima otsaan.

Kiusaajan ja kiusatun rooleja ei ole jaettu valmiiksi vaan kiusaamista-
paukset voivat olla muiden asioiden sattuma tai summa.

Osalla kiusaajista voi olla vaikeitakin ongelmia elaman eri osa-alueilla
ja jos naihin ei ole osattu antaa apua, voivat seuraukset johtaa tiedos-
tamatta kiusaamistilanteiden syntymiseen. Hankalat perhesuhteet,
laheisen menetys ja epaonnistumisen pelko voivat ilmeta henkisena
pahana olona, joka saattaa purkautua toisiin kohdistuvana kiusan-
tekona.

"Nyt ne ainakin huomaa mut.”

Kun kiusaaja ei osaa tai pysty hallitsemaan omia tunteitaan, voi han
yrittda saada huomiota vaarilla keinoilla. Omaa avuntarvetta ei kukaan
tiedosta ja kiusaaminen tuntuu olevan ainoa tapa tuoda itseaan esille.

Jos tilanteeseen ei puututa, alkaa kiusaaja ehka uskoa muiden alista-
misen olevan hyva tapa saada itselleen jalansijaa ja valtaa ryhmassa

ja tallainen kehitys voi pahimmillaan johtaa ongelmien kasautumiseen
mydhemmin.

Vaikka kiusaaja ei tarkoituksellisesti haluaisikaan aiheuttaa muille
pahaa oloa, saattaa hdan tajuamattaan alkaa kayttaa kiusaamista
hallintakeinona jos kukaan ei tee asialle mitaan.

Aiemmin itse kiusaamisen kohteeksi joutunut nuori saattaa néhda toi-
selle puolelle asettautumisen pakokeinona. "Mieluummin kiusaaja
kuin kiusattu. Jéittavat ainakin mut rauhaan.”

Ilman puuttumista tilanteeseen, ei kiusaaja
valttamatta enaa kykene muuttamaan
kayttaytymistaan, jolloin kierre pahenee.

Ei etsita syyllisia vaan
syita tekojen takana.



VAHATTELEMINEN HYVINVOINNIN ESTEENA
“Ei kai se nyt leikista suutu?”

Kiusaajat saattavat olla tdysin sokeita omalle kayttaytymiselleen ja
ajatella kiusaamisen kohteeksi joutuneen henkilén suhtautuvan asiaan
huumorilla. Aluksi ndin saattaa ollakin, mutta jatkuvan pilkan kohteena
oleminen heikentaa itsetuntoa ja saa kiusattavan etsimaan itsestaan
syita ja vikoja, jotka antaisivat selityksen sille miksi juuri hdnet on
otettu silmatikuksi.

"“"Ehkd ma olen ansainnut sen”.

Kiusaamisen annetaan jatkua, koska seka kiusaaja etta kiusattava
kuvittelevat kdyttédytymisen olevan jollain tapaa oikeutettua.

Jos kukaan ei huomaa tilanteessa mitaan vaaraa, on apua vaikea
pyytaa tai saada. Kenenkaan ei tule ajatella olevansa jollain tapaa
huonompi ihminen ja luulla itseensa kohdistuvan vaaryyden olevan
milldan tasolla hyvaksyttdvaa. Kiusaamista ei tule ikina puolustella.
Kukaan meista ei ole parempi ihminen kuin toinen ja kaikilla on samat
oikeudet elda, toimia ja kayttaytya ilman omanarvontunteen puuttu-
mista.




TUNTEIDEN VUORISTORATAA - MITEN
KASITELLA ERILAISIA TUNNETILOJA?

Kiusattu kokee tunteita laidasta laitaan. Iso osa tunteista on kipeita ja

vaikeita kasitelld, mutta niita ei missaan nimessa pida tukahduttaa tai

padota sisddnsa. Syyllisyys, epatoivo ja hapea saavat olon avuttomak-
si, raivo taas kaytdksen impulsiiviseksi, jolloin oman paan sisalla ristei-
levat ajatukset saattavat jopa pelottaa.

Etenkaan kiusaamistilanteissa ei tunteitaan tai haavoittuvaisuuttaan
uskalla tai kehtaa ndyttaa, mutta itselleen turvallisessa ymparistds-
sa on taysin sallittua antaa tunteiden ndkya. Uskalla itked. Itkemisen
avulla saatava helpotuksen tunne on positiivinen vaikutus, joka ei
suinkaan kerro heikkoudesta vaan kyvysta pystya antamaan tunteil-
leen vallan.

Paallimmaiset tunteet ovat useimmiten viha ja suru. Viha niitd ihmisia
kohtaan, ketka ovat teoillaan ja sanoillaan aiheuttaneet henkista pahaa
oloa ja oman elaman heittelehtimista puolelta toiselle. Surua oman
tilanteensa epatoivoisuudesta ja tunteesta, etta kukaan ei ymmarra

tai pysty poistamaan pahaa oloa.

Tunteiden tukahduttaminen ei ole suositeltavaa, koska jossain vaihees-
sa taka-alalle tydnnetyt tunteet purkautuvat hallitsemattomasti.

Jossain kohtaa nuori saattaa kokea niin suurta epdtoivoa, ettd poispaa-
sya tasta tunnetilasta on vaikea loytaa. Kannattaa kuitenkin muistaa,
etta jokainen meista voi/vaikuttaa siihen, millaisen elamanasenteen
otamme. “Huomenna voi olla jo parempi paiva”. Pienikin itsensa kan-
nustaminen ja positiivinen ajattelu voi kirkastaa synkimmankin mielia-
lan.



Joillakin tunnetilojen purkautuminen voi esiintya konkreettisilla tavoil-
la; Siivoaminen, juoksulenkki, nyrkkeilysakin hakkaaminen.

Toisille auttaa taas mielikuvaharjoittelu. Mieti asioita mitka saavat sinut
rauhalliseksi ja levolliselle mielelle. Ne voivat olla muistoja lapsuudes-
tasi, lempimaisemasi, laheiset ystavat tai lemmikkikoirasi jonka turk-
kiin on itketty monet itkut.

Keskustele. Jos sinulla on ihminen kehen luotat ja kenelle pystyt
avautumaan vaikeistakin asioista, kerro hanelle mita tunnet. Jo pelkka
kuunteleminen voi tuoda nuorelle tunteen, ettd hanet otetaan huo-
mioon ja hdanen mielipiteensa on tarkea. Jos keskustelu ja daneen sa-
nominen aiheuttaa tarpeettomia jannitystiloja ja ahdistusta, voi
tunteet siirtdaa myods omaan yksityiseen paivakirjaan.

On hyva tutkiskella omia tunteitaan ja tiedostaa tunnemyrskyn alka-
minen. Adneen lausuminen voi tuntua hassulta, mutta jo muutaman
kokeilukerran jalkeen luonnolliselta.

“Olen vihainen.” Pyséhdy ja tutkiskele itsedsi. Laske kymmeneen ja
I6yda tahto ajatella toisella tapaa. Nain opit saatelemaan itseasi ja
henkinen vastustuskykysi paranee.

Tunteista on moneksi.



MITEN KOOTA PALAPELIN
PALAT PAIKOILLEEN
- TOIVEISSA TOIPUMINEN

"Miten ma tasta selvian?”

Kiusaamisen jatkuttua jo pidempaan, on kiusatun nuoren kunnioitus
itsea ja omaa toimintaansa kohtaan koetuksella. Mista saada lisaa
voimavaroja jatkaa kun normaaleiden rutiineiden ja velvollisuuksienkin
suorittaminen on jokapaivaista kamppailua.

Jos vain jaisi kotiin? Se tuntuisi niin paljon helpommalta kuin, etta
lahtisi liikkeelle ja altistaisi itsensa uusille kiusaamistilanteille ja pa-
hoille kokemuksille. Jossain vaiheessa sosiaalisten tilanteiden valttelys-
sa alkaa olla jo hyva. Melkein lilankin hyva. Poissaolot koulusta lisdan-
tyvat, uusiin ihmisiin tutustuminen tuntuu melkein jo mahdottomalta
ja kynnys poistua kodista on liian korkea.

Naissa tilanteissa tulee aina miettia asioita eteenpdin ja pitkalla tah-
tdimelld. Jos nyt en lahde kouluun, mita tapahtuu jatkohaaveilleni?
Jotta elamadlleen voi alkaa etsid uutta suuntaa, tulee perusedellytysten
olla kunnossa. Vaikka kouluun lahteminen tuntuisi pelottavalta ja ah-
distavalta, helpottaa tieto, etta lopussa odottaa palkinto; peruskoulun
lapdisy, ammattiin valmistuminen, ylioppilaslakin saaminen ja mahdol-
lisuudet lahted rakentamaan uutta.

Kukaan ei voi vaikuttaa siihen, miten elda omaa elamaa.
Mina paatan omista asioistani, eika minun pida rajoittaa persoonaani
vain, koska se ei miellyta joitain.

"Tahéan on pakko tulla muutos.”



Oman avuntarpeensa tiedostaminen on ensimmainen askel kohti
eheytymista. Ei ole heikkoutta myontaa, ettd kaikesta ei selvia yksin.
Ihmisen voimavarat ovat rajalliset ja joskus sen myéntdminen itselle
tuottaa riittamattémyyden tunnetta ja hapeaa siita, ettei ole kyennyt
hoitamaan ongelmaa itse, vaan ajautuu aina uudelleen ja uudelleen
umpikujaan. Kiusaamisen labyrintista on mahdollista I16ytaa reitti ulos,
mutta useimmiten siihen tarvitaan ulkopuolista apua.

Puhu kiusaamisesta vanhemmillesi ja opettajillesi. Koululla on velvol-
lisuus jarjestaa oppilailleen turvallinen kouluymparistd, seka laatia
suunnitelma kiusaamisen ehkaisemiseksi. Jos kiusaamista tapahtuu
harrastuksien parissa, kaanny valmentajasi tai harrastustoiminnan
ohjaajasi puoleen. My6s heilla on yhtélaiset velvollisuudet puuttua
kiusaamistilanteisiin.

Muutetaan toiveet teoiksi.
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TIE TOIPUMISEEN

"Otan elamani takaisin omiin kédsiini.”

Kun toipumisprosessi on saatu alkuun, voi katseen suunnata tulevai-
suuteen. Oman tilanteen hyvaksyminen auttaa mindkuvan uudelleen
rakentamisessa ja itsetunnon vahvistamisessa.

Mieti tulevia haasteitasi koulu- tai ty6eldmassa. Mistd haaveilet?
Mita voisit tehda sen eteen, ettd unelmasi tayttyvat?

Muista kehua itsedsi ja kertoa kuinka tarkea ja ainutlaatuinen ihminen
olet. Aloita vaikka uusi harrastus, jossa paaset luomaan uusia ysta-
vyyssuhteita. Itsed kiinnostavan tekemisen avulla paaset takaisin kiin-
ni normaaliin arkeen ja pystyt etsimaan omaa paikkaasi, jossa sinulla
on turvallinen olla ja toimia.

"Ma pystyn tahan!”

Kun elama alkaa palautua takaisin omille raiteilleen, voivat vanhat
traumat ja tuntemukset silti nostaa paataan ylos aika ajoin. Tama on
tdysin normaalia, mutta on muistettava, ettd itsedan ja ajatuksiaan on
térkea tyostaa jatkossakin, jotta mahdollisesti tulevaisuudessa vastaan
tulevat ongelmat eivat tuntuisi niin ylitsepadasemattémilta. Mutkia tulee
aina matkaan ja olivat ne sitten isoja tai suuria niin selatat ne, jos va-
kaa pohja ongelmanratkaisuun on olemassa.

Muistot sadilyvat aina matkassa. Niin hyvat kuin huonotkin. Se on osal-
taan myo6s rikkaus. Kun olet oppinut selviytymaan rankoista jaksoista
elamassasi, pystyt tarkastelemaan asioita uudesta nakdkulmasta. Jos
olet selvinnyt tahankin asti, miksi et selvidisi jatkossakin?




TUKIVERKOSTON TARKEYS KOROSTUU

Kiusaamistilanteiden uhriksi joutunut nuori ei valttamatta uskalla
avautua tunteistaan ja hadastaan samalla tavalla kuin aikuiset ihmiset.
Se on idlle luontaista kdyttaytymista. Asioista puhuminen ei tunnu vie-
1a luonnolliselta, mutta jokainen voi omalla kayttaytymisellaan edes-
auttaa nuorta tuomaan ongelmiaan esille.

Pelkka kuunteleminenkin on kullanarvoista tukea ja kertoo omalla
tavallaan siita, etta joku on lasna nuoren tilanteessa jakamassa niin
murheet, kuin ilotkin.

Jokaisen nuoren tukiverkosto on erilainen. Toisille tarkeimmat elamaan
kuuluvat ihmiset ovat vanhemmat, toisille isovanhemmat ja joku ko-
kee taas ystavien tuen olevan se tarkein voimavara ja kanava jaksaa
eteenpain.

Jokainen myds kokee tukiverkoston eri tavalla. Toisille on tarkeaa saa-
da intensiivista jatkuvaa tukea, kun taas toisille riittaa tieto siita, etta
joku on lasna ja valittaa siité mita nuorella on sanottavana.

Oman tukiverkostonsa muodostavat my0s erilaiset yhteisty6tahot,
joihin voi kuulua esimerkiksi opettaja, terveydenhoitaja, poliisi, psyko-
logi ja nuoriso-ohjaaja. Nain jokainen pystyy omalla ammattitaidollaan
luomaan hyvat valmiudet puuttua kiusaamistilanteeseen ja toimia kiu-
saamisen ehkadisemisessa.

Al ja& yksin ajatustesi kanssa.
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JUHON TARINA

Vakava kiusaaminen jattda aina haavat ja tapahtumat jaavat kummit-

telemaan mielen sydvereihin koko loppueldmaksi, mutta toivo parem-

masta kannustaa nuoria muuttamaan eldmansa suuntaa ja kokoamaan
pirstaleet kasaan.

Juhon tarina on hyva esimerkki siitd, kuinka epatoivoisesta tilanteesta

voi nousta, vaikka tuntuu, ettd apu on oman kaden saavuttamattomis-
sa.

"Kiusaaminen alkoi, kun aloitin ylédkoulun. Olin silloin 13-vuotias
Jja asuin pienelld paikkakunnalla.

Sind vuonna siiné yldkoulussa aloitti vain kaksi 7-luokkaa. Itse olin
luokalla A, mutta osan tunneista kdvimme sekaryhmisséa. Ikédvé kylla
sekaryhmét oli koottu niin, ettd B-ryhméan tunneille osallistui vain 5
A-luokkalaista, siis mind ja 4 muuta. Me olimme kaikki entuudestaan
toisillemme tuttuja, mutta kaikki B-luokkalaiset olivat tuntemattomia.

Kiusaaminen alkoi ldhes vélittbmaésti; oli solvaamista, ténimista,
tavaroiden varastamista, porukasta ulos jattémista jne...

Pahinta oli kuitenkin selén takana juoruilu, varsinkin, kun se tehtiin
tarkoituksella niin, etté juorut pdétyivét aina korviini. Kamalaa oli,
kun koko koulu juorusi, ettd maoin itsedni vanhoille miehille torin
kulmalla joka ilta.

T&ta jatkui koko yldkoulun. Pahimmillaan se kylldkin oli vain 7-luokalla.
Itsetuntoni laski roimasti ja aloin miettid omia vikojani, silld pakkohan
minussa oli olla jotain vikaa, kun juuri minut olivat ottaneet silmati-
kukseen.

Olen voimakas persoona ja uskallan sanoa takaisin, mutta kiusaajat
olivat saaneet minut niin pahasti nalkkiin, etten uskaltanut endé olla
olemassa, vaan yritin pysyé poissa nédkyvistd koko yldkoulun ajan.

Lukioon meno helpotti tilannetta. Olin tosin vielédkin todella yksin,
enkéd paddssytkaan mihinkdén porukkaan mukaan, sillé en uskaltanut
olla yhtdan esilld. Pelkédsin, ettd ylakoulu toistaisi itseddn myos luki-
ossa. Jossain vaiheessa herdsin ajatukseen, ettd voisin aloittaa kaiken
tyhjéltd pbydalta ja ikddn kuin alusta. Jossain jossa kukaan ei minua
tuntisi. Niinpd muutin synnyinpaikkakunnaltani pois, suurempaan kau-
punkiin, jossa olen uskaltanut olla oma itseni ja olen pddssyt osasta
lukoistani eroon.
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Sain kylla tukea harvalta ystdvéltani ja muutamalta sukulaiselta silloin,
kun kiusaaminen oli pahimmillaan, mutta pahinta oli se, ettei koulun
puolesta asiaan puututtu juuri ollenkaan.

Tuntui kuin olisin ansainnut kaiken sen.

Onneksi muuan sukulaiseni huomasi ahdinkoni ja yhdessé minun
kanssani alkoi hoitamaan asioitani ja nyt hdnen ansiostaan, ja omasta
ansiostani olen tédssé. Opiskelen itselleni mieluisaa alaa ja minulla on
monia ldheisid ystéavia, keihin luotan ja keille voin kertoa avoimesti
taustastani, pelkddméttd ettd he tuomitsevat minut.

Avun pyytdminen on pelottavaa ja vaikka omassa tapauksessani koulu

ei ottanut huoliani tosissaan, on aina olemassa jokin taho joka vaélittaa.
Oli se sitten sukulainen tai ammattiauttaja.”
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VALOPILKKU-PROJEKTI APUNA
ELAMAN KARIKOISSA-
KETAAN EI JATETA YKSIN.

Valopilkku-projekti on entisten koulukiusattujen seka kiusattujen
lasten vanhempien tukemiseen tahtaava RAY:n rahoittama yhteistyo-
hanke. Se kdynnistyi Lahdessa 1.3.2010 ja on Harjulan Setlementti
ry:n koordinoima.

Tyoskentelytapamme on uudenlaista toimintaa, silla vertaistukeen
perustuvaa apua kiusattujen lasten vanhemmille, ei ole aiemmin ollut
Suomessa tarjolla. Valopilkun kautta tarjotaan keskusteluavun lisaksi
tietoa kiusaamisen vaikutuksista lapseen ja perheeseen.

VALOPILKUN TOIMINTAA ON:

e kouluttaminen

¢ luentotoiminta

tiedottaminen

e vertaistukiryhmat

o vertaistukiohjaajakoulutukset

e vertaistuki puhelimitse tai netin kautta

e perheisiin kohdistuvan kiusaamisen vaikutusten tutkiminen
ja oheismateriaalin tuottaminen

Yleis6luennot ovat maksuttomia ja kaikille avoimia.

Vertaistukiryhmiin on erillinen ilmoittautuminen
ja ne ovat maksuttomia.

LISATIETOJA:

Tina Holmberg-Kalenius, puh. 044 7725 015
Saija Salmi, puh. 050 5901 134
Valopilkku@harjulansetlementti.fi
www.valopilkkuprojekti.fi

TEKIJA: EMMI SALO, KUVAT: EERO VALOVAARA
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kiusaaminen.fi - vertaistukea kiusatuille
Tule mukaan keskusteluun!
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