Miten tunnistaa omat rajat ja
kommunikoida niista?

Nettiluento ja harjoituksia nuorille
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Omat rajat ovat osa seksuaalioikeuksiq, joiden mukaan jokaisella
on oikeus keholliseen koskemattomuuteen ja oikeus padttad
omaan seksuaalisuuteen liittyvista asioista.

Omien rajojen tunnistaminen ja niistd kommunikoiminen muille on
tarkedd oman hyvinvoinnin, onnellisuuden ja jaksamisen kannalta.



Esim.: Esim.:

Kuinka lIdhelle muut saavat tulla sinua Miten sinua saa kohdella

Mihin sinuun saa koskea Miten sinulle tai sinusta saa puhua
Mill& tavoin sinuun saa koskea Minkdalaisiin asioihin suostut

Omat rajat auttavat pitdmaadn kiinni omasta turvallisuuden
tunteesta sekd asioistq, jotka ovat itselle tarkeitd



Omien rajojen tunnistaminen voi olla joskus vaikeaa. Esimerkiksi
tarve saada hyvaksyntdad tai halu miellyttdd muita ja kuulua
joukkoon voivat vaikuttaa siihen, ettd omat rajat ovat epdselvat.

Rajat ja itsetuntemus kulkevatkin usein kdsi kadessd. Jotta omat
rajat voi asettaaq, taytyy ensin opetella tuntemaan, mika on itselle
tarkedd, mitd tarvitsee ja mitd haluaao.



Pohdi tilannettq, jossa sinulla on ollut hankala, epdmukava tai ahdistunut olo. Mieti, mitkd
asiat vaikuttivat vaikeiden tunteiden syntymiseen. Kaytd apunasi seuraavia
tukikysymyksia:

« Ketkd olivat [Gsnd tilanteessa?

- Mitd tilanteessa tapahtui?

« Minkdlainen tunnelma tilanteessa oli?
 Pystyitkd vaikuttamaan tilanteen etenemiseen?
« Tulitko sin& kuulluksi?

Voit kirjoittaa ajatuksiasi ylos ja sitten pohtiag, pystytko tunnistamaan niiden taustalla
rajojasi, joita tilanteessa on mahdollisesti yritetty venyttdd tai rikottu. Miten 1dsnd olevat
ihmiset vaikuttivat asiaan ja miten itse pystyit toimimaan tilanteessa?



Nyt pohdi tilannettq, jossa sinulla on ollut turvallinen, odottava ja positiivisella tavalla
jannittynyt olo. Mieti, mitk& asiat vaikuttivat ndiden tunteiden syntymiseen, ja kdytd taas
apunasi seuraavia tukikysymyksia:

« Ketkd olivat [Gsnd tilanteessa?

- Mitd tilanteessa tapahtui?

« Minkdlainen tunnelma tilanteessa oli?
 Pystyitkd vaikuttamaan tilanteen etenemiseen?
« Tulitko sin& kuulluksi?

Kirjoita taas ajatuksiasi ylos ja pysdhdy pohtimaan, pystytkd tunnistamaan niiden taustalla
rajojasi, joita tilanteessa on kunnioitettu ja vahvistettu. Miten 1dsnd olevat ihmiset
vaikuttivat asiaan ja miten itse pystyit toimimaan tilanteessa?



Rajoihin kuuluu se, ettd osaa suojata itseddn ja omaa kehoaan,
mutta myos se, ettei omalla toiminnallaan satuta tai loukkaa muita,
tai pakota muita sellaiseen toimintaan, joka loukkaa muiden
koskemattomuuttao.

Suostumus on erityisen tarkedd seksitilanteissa. On hyva aina
muistaaq, ettd painostaminen tai pakottaminen eivat kuulu seksiin,
ja jos jokin tilanne ja toiminta tuntuu pelottavalta, epdmukavalta tai
ahdistavalta, on aina lupa sanoa “el” ja lopettaa toiminta.



Pysdhdy pohtimaan, milloin olet suostunut johonkin, vaikka sinun olisi tehnyt mieli sanoa “ei”.

Miten haluaisit seuraavalla kerralla toimia ja harjoitella sanomaan "ei”, jos joku edottaa sinulle
vastaavanlaista toimintaa. Voit my6s miettid, miten vastaat, jos joku alkaakin suostutella sinua
mukaan. Miten pidat kiinni paatdksestasi?

Harjoittele seuraavia vahvistavia lauseita:

"Mind en halua”

« "Minulle ei sovi”
« "Se ei tunnu minusta hyvaltg”
« "Minulla on oikeus sanoa ei”

« "Mind saan itse paattag”

Voit myos itse keksid uusia lauseitaq, joilla viestit omista rajoistasi. Mitd ne voisivat olla?



Omat rajat auttavat kertomaan muille, milla tavalla haluaa tulla
kohdatuksi ja kohdelluksi, ja mikd tuntuu hyvalta ja mika ei. Omista
rajoista kommunikoiminen on sekd suostumuksen antamista ettd

suostumuksen rajaamista erilaisissa teoissa ja tilanteissa.

Omien rajojen kommunikoimisessa tdrkeintd on johdonmukaisuus.
Rajojen on hyva olla selkeitd ensisijaisesti sinulle itsellesi, jotta voit
sanoittaa ne muille.



Voit harjoitella rajoista kormmunikoimista kumppanin, Idheisen ystavan tai muun
|Gheisen henkilon kanssa.

1.  Piirrd paperille kehosi aariviivat edestd ja takaa.
2. Varitd punaisella kohdat kehostasi, joihin et halua ettd kosketaan ollenkaan.

3. Varita keltaisella ne kohdat, joihin saa joskus koskeaq, kun tunnelma ja hetki
on oikeanlainen.

4. Vdaritd vihredlld ne kohdat, joihin on ihan Ok koskea koska tahansa.

Keskustelkaa siitd, milloin ja missd tilanteissa koskeminen tuntuu hyvalta ja
milloin ja missd tilanteissa ei. Voitte kayttdd apuna oheisia lauseen aloituksia:

Mind haluan, etté sind...

« Mind en haluag, etté sind...

« Mind piddn siitd, kun sind kosket minua...

« Mind en pidad siitd, kun sind kosket minua...




Jokaisella on lupa madaritelld omat rajansa itse eikd kukaan toinen
voi sanella niitd tdmdan puolesta.

Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen ja itselleen tarkeistd asioista
kiinni pitdminen ei ole itsekeskeisyytta tai piittaamattomuutta
muiden tunteista.

Jos omista rajoista on vaikeaa pitdad kiinni ja oma toiminta lipsuu
usein muiden miellyttdmiseksi, voi olla hyva idea muistuttaa
itseddn siitd, mika on minulle tarkedd ja mistd haluan pitad kiinni?
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