Kun olet kokenut raiskauksen tai raiskausyrityksen

Annetaan asiakkaalle

Seksuaalinen vékivalta

Seksuaalirikoksen kohteeksi voi joutua kuka tahansa ja missa tahansa. Seksuaalinen vakivalta voi koh-
distua naiseen, mieheen, vanhukseen tai lapseen. Tekija voi olla uhrille entuudestaan tuttu tai tunte-
maton. Seksuaalista vakivaltaa voi tapahtua myds luottamuksellisissa ihmissuhteissa, esimerkiksi seu-
rustelusuhteessa, avioliitossa, perheessa tai tydyhteisdssa. Tekijé on aina vastuussa tapahtuneesta, ei
uhri. Seksuaalinen vakivalta loukkaa vakavasti yksilon fyysistd ja henkilokohtaista koskemattomuutta.
Tekijan motiivit eivat pohjaudu voimakkaille seksuaalisille tarpeille. Seksuaalirikoksessa on kysymys
vihasta, alistamisesta ja vallan vaarinkaytosta.

Miten toimia vélittémasti

Ald peseydy tai vaihda vaatteita. Mene la&kériin, vaikka nékyvia vammoja ei olisikaan. Ald ja& yksin
vaan hae apua. Pyyda tueksesi joku laheinen henkild, johon voit luottaa. Ota yhteytta poliisiin ja tee
rikosilmoitus. Halutessasi voit pyytaa naispuolisen tyontekijan hoitamaan asiaasi.

On normaalia reagoida

Raiskaus tai raiskausyritys on jarkyttdva ja traumaattinen kokemus. Sen seurauksena saatat kokea
voimakkaita psyykkisia ja fyysisia reaktioita. Psyykkisia reaktioita ovat esimerkiksi pelon, syyllisyyden ja
hdpedn tunteet sekd voimattomuus. Fyysisia reaktioita voivat olla esimerkiksi univaikeudet ja pahoin-
vointi. Raiskaus ja sen yksityiskohdat voivat pydria mielessasi hallitsemattomasti. Sinulla voi olla muisti-
vaikeuksia ja arkipaivaisista asioista suoriutuminen saattaa olla vaikeaa. Reaktiot ja niiden kesto vaih-
televat yksildllisesti. On kuitenkin luonnollista ja normaalia reagoida jarkyttévaan tapahtumaan.

Al4 jaé yksin

Anna itsellesi lupa tukeutua toisiin ihmisiin. Perheen ja laheisten ihmisten tuki ja lasnaolo on tarkeaa.
Aina laheiset ihmiset eivat kuitenkaan tiedd millaista apua ja tukea tarvitset, silld tapahtunut jarkyttaa
myos heitd. Kdanny ammattiauttajan puoleen. On jarkevaa hakea apua. Auttamisjarjestelmat ovat Sinua
varten. Apua tarjoavat valtakunnallisesti Raiskauskriisikeskus Tukinainen ja Rikosuhripdivystys. Paikka-
kunnallasi sinua auttavat esimerkiksi terveyskeskukset, mielenterveystoimistot, kriisikeskukset, per-
heasiainkeskukset ja perheneuvolat.
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Puhu ja tunne

Al3 yritd unohtaa tapahtunutta. Unohtaminen voi helpottaa oloasi véliaikaisesti, mutta se lisaa vaikeuk-
sia pitkalla tahtaimelld. Kay lapi tapahtuneeseen liittyvid tunteita, muistikuvia ja ajatuksia. Puhuminen,
kirjoittaminen tai esimerkiksi maalaaminen auttavat. Keskustele tapahtuneesta yha uudestaan. Puhu,
vaikka hdpeadisit kokemustasi ja tunteitasi. Raiskauksen kuvaaminen auttaa sinua saamaan tapah-
tuneesta jarjestyneemman kuvan, jolloin sinun on helpompi hallita sitd mielessasi.

Anna tunteillesi tilaa. Suru, artyneisyys, pettymys ja viha ovat tyypillisid tunteita. Tunteiden kokemi-
nen ja niisté puhuminen auttavat. Voimakkaatkin tunnereaktiot ovat normaaleja ja yleensa tilapaisia.

Ole hyvid itsellesi

Pyri sailyttamaan arjen rutiinit. Tutut arjen toiminnot tuovat turvallisuutta. Huolehdi ravinnon saannista-
si ja riittdvasta unesta. Keskustele ladkarisi kanssa mahdollisesta tilapdisen unilddkityksen tarpeesta.
Tyossa selviytyminen voi olla vaikeaa. Al vaadi itseltdsi liikaa. Pyydé sairaslomaa. Etsi vastapainoa
mukavista asioista ja anna itsellesi lupa nauttia niistd. Tee niitd asioita, jotka ovat auttaneet sinua sel-
viytymaan aiemmista vaikeista tilanteista. Lepaa ja rentoudu aina kun mahdollista. Liikunta on tarkeaa,
silld se auttaa kehoasi palautumaan stressitilasta. Ajoittain saatat kokea tapahtuneen kaukaiseksi ja
epatodelliseksi. Silloin mielesi lepaa ja voit keratd voimia selviytymiseesi.

Tee rikosilmoitus

Seksuaalisen vakivallan eri muodot ovat rikoksia. Lain mukaan myds oman puolison raiskaaminen on
rikos. Tee rikosilmoitus. Ota oma luotettava laheisesi mukaan poliisilaitokselle, tai pyyda tukihenkilda
Rikosuhripdivystyksestd. Raiskauksen tai raiskausyrityksen uhri on oikeutettu maksuttomaan oikeus-
apuun tai tukihenkiloén. Ota yhteys juristiin. Jos tiedat tekijan ja pelkdat hantd on lahestymiskiellon
hakeminen perusteltua. Poliisin puoleen voit kddntya paitsi tehdaksesi rikosilmoituksen, my6s saadak-
sesi tietoa ja ohjausta.

Saat tietoa ja tukea luottamuksellisesti seuraavista neuvontanumeroista:

Raiskauskriisikeskus Tukinaisen maksuton kriisilinja
0800-97 899 (Ma—to 9—17, pe—su 17—24)
www.tukinainen.fi

Raiskauskriisikeskus Tukinaisen maksuton juristipdivystys
0800-97 895 (Ma—to 14—17)

Rikosuhripdivystyksen auttava puhelin 0203-16 116 (Ma—ti 13—21, ke—pe 17—21)
Rikosuhripaivystyksen juristineuvonta 0203-16 117 (Ma—to 17—19)
www.rikosuhripadivystys.fi

Suomen Mielenterveysseuran kriisipuhelin 0203-44 55 66 (Ti—la 15—06, su—ma 15—22)

Sinulla on oikeus apuun ja tukeen.
Itsedsi kuunnellen ja muiden tuella, sind toivut tdsta!
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Kun laheisesi on kokenut raiskauksen tai raiskausyrityksen

Annetaan asiakkaan léheiselle

Seksuaalinen vékivalta

Seksuaalirikoksen kohteeksi voi joutua kuka tahansa ja missa tahansa. Seksuaalinen vakivalta voi koh-
distua naiseen, mieheen, vanhukseen tai lapseen. Tekija voi olla uhrille entuudestaan tuttu tai tunte-
maton. Seksuaalista vakivaltaa voi tapahtua myds luottamuksellisissa ihmissuhteissa, esimerkiksi seu-
rustelusuhteessa, avioliitossa, perheessa tai tydyhteisdssa. Tekijé on aina vastuussa tapahtuneesta, ei
uhri. Seksuaalinen vakivalta loukkaa vakavasti yksilon fyysistd ja henkilokohtaista koskemattomuutta.
Tekijan motiivit eivat pohjaudu voimakkaille seksuaalisille tarpeille. Seksuaalirikoksessa on kysymys
vihasta, alistamisesta ja vallan vaarinkaytosta.

Kéytédnndn apu ja tuki

Al3 jata uhria yksin. Ole ldsné tai varmista, ettd hdnen luonaan on henkild, johon uhri luottaa. Seksuaa-
linen vakivalta voi vaikuttaa kokonaisvaltaisesti uhrin elamanhallintataitoihin ja tydkykyyn. Han voi tar-
vita apua paivittdisten asioiden hoitamisessa. Arjen rutiinien sdilyttédminen on tarkeda. Auta hanta huo-
lehtimaan perustarpeista: ruokailusta ja nukkumisesta.

Arkisista asioista puhuminen on tdrkeda. Selvita tarvitseeko uhri apua lastenhoidossa tai muissa arki-
eldman askareissa. Keskustelujen ei tarvitse koko ajan koskea raiskausta, vaikka sen kasitteleminen
onkin tarkeaa uhrin toipumiselle.

Traumaattinen kokemus voi lisdksi aiheuttaa merkittdvia univaikeuksia, pelkotiloja ja keskittymisvai-
keuksia. Raiskauksen uhrin perusturvallisuus vaurioituu. Han voi peldtd yksin liikkumista. Tarjoudu lah-
temadn mukaan esimerkiksi ladkarissa kayntiin ja poliisiviranomaisten tapaamiseen. Rohkaise uhria
hakemaan ammattiapua.

Henkinen tuki

Uhri voi kokea monenlaisia tunteita, kuten haavoittuvuutta, hapead, toivottomuutta, avuttomuutta,
pelkoa, syyllisyytta ja vihaa. Vakuuta, etta olet hdnen tukenaan ja etta uskot hanta. Kerro hanelle, etta
tapahtunut ei ole hanen syytaan. Han ei olisi voinut estaa sita tapahtumasta. Ymmarrys ja empatia ovat
auttajan tarkeitd ominaisuuksia. Et saa tapahtunutta katoamaan, mutta voit auttaa laheistasi selviyty-
maan siita.

Kuuntele. Uhrin tulee saada puhua kokemastaan. Al3 epéile hdnen kertomustaan tai vahattele hdnen
kokemustaan. Anna uhrin puhua niin usein kuin han itse tahtoo. Keskustelun avulla hén saa tapahtu-
neen mielessadn jarjestykseen. Talléin mielikuvat tapahtuneesta eivdt ole enda vain hallitsemattomia
valdhdyksia.
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Auta hdnen ehdoillaan

Uhri kdy lapi voimakkaita ja vaihtelevia tunteita. Téma on luonnollista ja parantavaa. Osoita, etta ym-
marrat ja hyvaksyt hdnen tunteensa. Erilaisten tunteiden kokeminen on tarkeda. Itkeminen, sureminen,
vihasta ja peloista puhuminen auttavat.

On mahdollista, etta uhri ei halua puhua asiasta. Uhri saattaa myds vaikuttaa siltd, ettei han tunne
mitaan. Tamakin on luonnollista ajoittain. Valttdessadn tapahtunutta koskevia ajatuksia ja tunteita uhri
lepda ja kerda voimia toipumiseensa. Jos valttaminen on kuitenkin jatkuvaa, tapahtunut ei tule kasitel-
lyksi. Talléin uhria on hyva rohkaista kohtaamaan tapahtunut. Kerro hanelle, etta olet kaytettavissa, kun
han on valmis puhumaan. Jos tapahtuneen valttely jatkuu, ammattiapu auttaa eteenpdin.

Toisinaan on vaikea l6ytda oikeita sanoja. Lohdutusta ja turvaa tuo sanojen sijaan se, etta pysyt la-
helld ja osoitat valittédvasi. Joskus halaaminen tai kddesta pitéminen lohduttaa sanoja enemman. Joskus
uhri ei halua kosketusta. Kuuntele millaista apua han itse toivoo. Seksuaalisen vakivallan kokemus vai-
kuttaa vdistamatta myds uhrin omaa seksuaalisuutta koskeviin tunteisiin ja ajatuksiin. On tarkeda antaa
hanen edetd omassa tahdissaan. Ole kunnioittava ja hienotunteinen. Toipumiseen vaadittava aika on
vaihtelee yksilékohtaisesti. Ole karsivéllinen. Ald odota ldheisesti selviytyvdn nopeammin kuin hén siihen
on todella valmis.

Oma jaksamisesi

Laheistasi kohdannut jarkyttédva tapahtuma koskettaa myds sinua. Saatat tuntea esimerkiksi syyllisyytta:
Miksi en voinut estda tapahtunutta? Tai avuttomuutta: Miten osaan auttaa? Ja vihaa: Miksi ndin piti
kdyda? Painajaiset, keskittymisvaikeudet ja voimattomuus ovat yleisia reaktioita my6s uhrin Iaheisill.
On tarkead, etta huolehdit omasta jaksamisestasi. Tarvitset aikaa myos itsellesi purkaaksesi omia
tunteitasi ja ajatuksiasi. Esimerkiksi puhuminen, kirjoittaminen ja liikkkuminen auttavat. Hae vastapainoa
rentoutumalla ja lepaamalld. Ole hyva itsellesi. Tarvitset voimia voidaksesi auttaa laheistdsi. Tunnista
my®s omat auttamisen rajasi. Harkitse omaa tarvettasi keskustella asiasta jonkun luotettavan henkilén
tai ammattiauttajan kanssa. Samaa kokeneiden laheisten ryhma voi my6s antaa sinulle tarkeaa tukea.

Tietoa ja tukea uhrille ja hdnen lédheisilleen tarjoavat luottamuksellisesti:

Raiskauskriisikeskus Tukinaisen maksuton kriisilinja
0800-97 899 (Ma—to 9—17, pe—su 17—24)
www.tukinainen.fi

Raiskauskriisikeskus Tukinaisen maksuton juristipdivystys
0800-97 895 (Ma—to 14—17)

Rikosuhripdivystyksen auttava puhelin 0203-16 116 (Ma—ti 13—21, ke—pe 17—21)
Rikosuhripaivystyksen juristineuvonta 02 03-16 117 (Ma—to 17—19)
www.rikosuhripdivystys.fi

Suomen Mielenterveysseuran kriisipuhelin 0203-44 55 66 (Ti—la 15—06, su—ma 15—22)
Raiskauksen tai raiskausyrityksen uhri on oikeutettu

maksuttomaan oikeusapuun tai tukihenkiléén.
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