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OMAT RAJAT

Jokaisella on oikeus maaritella omat rajansa itse. Rajat voivat muuttua paivasts, tilanteesta, ihmisista
ja omista tunteista riippuen. Omiin rajoihin kuuluu esimerkiksi se, millaista kosketusta haluat,
kenelta ja milloin. My0s toisen koskettaminen ja esimerkiksi seksuaaliset puheet, viestit ja kuvat
kuuluvat naihin rajoihin. Saat siis itse maaritella sen mihin olet valmis, milloin ja kenen kanssa.

Seksuaalisiin tekoihin painostaminen ole koskaan hyvaksyttavaa. Seksin tulee olla mukavaa kaikille
osapuolille. Se on mahdollista silloin, kun jokainen kunnioittaa niin omia kuin toisten rajoja. Rajoista
puhuminen auttaa itsea ymmartamaan, mika itselle sopii ja mika ei, seka luo yhteista ymmarrysta
siitd, milla tavoin toista voi koskettaa ja miten edeta. Myos verkkoalustoilla toimiessa on hyva pohtia
omia rajoja, millaisilla alustoilla haluaa toimia ja millaiseen viestittelyyn haluaa lahtea mukaan, tai
mita tekoja haluaa verkkovalitteisesti hyvaksya tai tehda.

On tarkeaa, ettda myos itse kunnioittaa omia rajojaan. Rajojen tunnistaminen ja asettaminen voi olla
joskus vaikeaa. Tulee muistaa, ettda mihinkaan ei tarvitse suostua vain toista miellyttadkseen. Joskus
on tarpeen sanoa ei, eika siita tarvitse tuntea syyllisyyttd. Omia rajojaan puolustavan ei myodskaan
tarvitse pelata etta toinen loukkaantuu, silla vaikka joskus niin voi kayda, tarkoitus ei ole toisen
loukkaaminen, vaan oman itsensa suojelu. Itsedan oppii kuuntelemaan, kun keskittyy
tarkastelemaan omia tuntemuksia, joita esimerkiksi toisen ihmisen kosketus herattdaa. Ahdistus,
hammennys, pelko, inho, hdpea ja suuttumus viestivat omista rajoista ja niiden ylittymisesta.

Omia rajoja voi pohtia etukdteen. Omien rajojen pohtiminen etukateen voi auttaa tekemaan oikeita
paatoksia itselle uudessa jannittavassa tilanteessa. Voi olla hyva pohtia myds sita, millaisissa
tilanteissa omat rajat ovat vaarassa ylittya ja mita talloin rajojen sailyttamiseksi voisi tehda. Tai milla
tavalla kertoa toiselle ihmiselle, ettei jokin kosketus tunnu hyvalta, tai etta toivoisi hanen menevan
hieman kauemmaksi. Voit pohtia omia rajoja seuraavien harjoitusten avulla.
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1. Omat rajat ja kosketus

Tulosta tai piirra paperille ihmisen aariviivoja. Varita hahmosta ne kohdat, joihin sinusta on ok, etta
toiset ihmiset koskevat sinua.

Esimerkkejd ihmisists, joiden kosketusta voit pohtia: Aiti, is3, opettaja tai ohjaaja, ystdva, ihastus,
uusi tuttavuus

VINKKI! Voit piirtad oman hahmon jokaiselle tarkastelemallesi ihmiselle tai varittdaa samaan
hahmoon eri vareilla eri ihmisten kohdalla soveltuvat paikat.

Kuvaesimerkki: Papunetin kuvapankki, papunet.net, Sergio Palao / ARASAAC
Pohdi varittamisen jalkeen:

Milta tehtava tuntui?

Oliko vaikeaa miettid, mista toivoo ihmisten koskettavan?

Kenen kohdalla varittaminen tuntui helpolta? Kenen vaikealta?
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2. Omat rajat suhteessa muihin (Nuorten Exit)

Piirrd itsesi keskelle paperia. Kirjoita ymparillesi ihmisten nimi3, joita tapaat usein. Sijoita ihmiset
sille etdisyydelle itsestasi, mika sinusta tuntuu hyvalle.

Esimerkkeja ihmisista, joita voit ymparillesi sijoittaa: Vanhempi, sisarus, koulukaveri, harrastuskaveri,
opettaja, nuorisotydnohjaaja, bussikuski, ihastus

Pohdi harjoituksen paatteeksi:
Mita ajatuksia tehtava heratti?
Kenen sijoittaminen oli helppoa? Kenen vaikeaa?

Miten toiselle voi kertoa, etta haluaisi etaisyytta? Miten pyytaa toista [ahemmas?
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3. Nain kerron omista rajoistani
Jatka lauseita ja kirjoita mita tekisit seuraavissa tilanteissa

1. Jos tuntematon tyyppi lahettaa minulle alastonkuvan, jota en olisi halunnut saada niin...

2. Jos joku haluaa halata minua, mutta se ei tuntuisi minusta hyvalta, niin sanon hanelle:

3. Kerron seurustelukumppanilleni, ettd haluan laheisyytta mutta en seksia sanomalla:

4. Joku tuntematon aikuinen lahettdaa minulle somessa seksuaalissavytteisen viestin. Nain
vastaan tai reagoin:

5. Jos omia rajojani loukattaisiin, voisin kertoa siita ainakin...
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- Nuorten Exit. (i.a.-a). Omat rajat. Saatavilla 20.3.2022 https://nuortenexit.fi/nuorille/omat-
rajat/

- Nuorten Exit. (i.a.-b). Omat rajat suhteessa muihin. Saatavilla 20.3.2022
https://nuortenexit.fi/tekstivastine-harjoitukseen-omat-rajat-suhteessa-muihin/

Tekstin ja harjoitukset on koonnut Emilia Ala-Panula/2022
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