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"Kivun tullessa ihminen muuttuu monella tavalla, ihmisen seksuaalisuus
voi muuttua suhteessa itseensd ja toiseen ihmiseen, ihminen kokee toiset
ihmiset eri tavalla sekd koko ympdriston, kokee tunteet ja arkisetkin
asiat eri tavalla. Kipu sdvyttdd niitd.

Koko arvo- ja ajatusmaailmat voivat muuttua. Kipuihminen voi kokea
ylikorostunutta tarvetta tulla huomioiduksi, mitd enemmdn ihminen on
kateissa itsestddn, sitd enemmdn hdn tarvii tukea ja kokemuksia /
huomioita ulkopuolelta.

Katseet, sanat, ldsndolo, vaatteet, tuoksut, makunautinnot tulevat
tarkedmmdksi etenkin silloin, kun kosketus on kivun vuoksi haastavaa.
Toiset aistit kuin tuntoaisti tarvitsevat silloin mielihyvin kokemuksia
aiempaa enemman.

Seksissd on loydettdvd uudenlaisia tapoja ldhestyd kipuihmistd
turvallisesti ja luottamusta herdttden. Herkdsti ajatellaan, ettd hyvdily
on konkreettinen osa seksuaalisuutta, mutta siihen voi liittyd paljon
muuta, jotka ovat erityisesti kipuihmisille tdrkeitd elementtejd
voidakseen edelleen kokea hyviksyntdd, riittdvyyden tunnetta sekd
mielihyvdad."

- Kipua kokeva ihminen -
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LURIJALLE

Kipu haastaa terveyttd, hyvinvointia ja toimintakykya. 15-74-
vuotiailla suomalaisilla sen esiintyvyys on jopa 35 %. Suomessa
kivun on todettu liittyvan noin 40 %:iin kdynneista
terveyskeskuslaakarilla. Kipu voi herattaa monenlaisia tunteita ja
tulla osaksi elamaa koska tahansa. Pitkittyessaan kipu aiheuttaa
muutoksia elamdan, arkeen ja ihmissuhteisiin. Tilanne herattaa
usein tarpeen muodostaa uudenlainen suhde omaan itseen ja
ymparistoon. Kivun hyvaksyminen ja siihen sopeutuminen vievat
aikaa.

Kivun yleisyydesta huolimatta moni kokee jaaneensa yksin tai
tulleensa vahatellyksi kipunsa kanssa. Vaikka kipua voi olla vaikea
arvioida ulkopuolelta, on yksilon kipukokemus silti aina todellinen ja
talle itselleen merkityksellinen. Ymmarrys kivusta ja sen luonteesta
on tarkeas, silla kivun vaikutukset ihmisen hyvinvointiin ja
toimintakykyyn ovat yleensa laajat.

Pitkittynyt kipu vaikuttaa monin tavoin seksuaalisuuteen ja sen
toteuttamiseen. Ympdriston normit ohjaavat meidat ajattelemaan,
ettd seksi ja nautinto ovat vain tietynlaisten ja tietyn ikaisten
kehojen oikeus. Seksuaalisuus, seksi ja nautinto kuuluvat kuitenkin
kaikille. Seksuaalisuuden toteuttamisella voi olla kipua lievittavia
vaikutuksia ja se voi olla suuri ilon ja hyvinvoinnin ldhde.

Taman oppaan tarkoitus on lisatda ymmarrysta kivun moninaisista
vaikutuksista ihmisen seksuaalisuuteen ja vahvistaa
keskustelukulttuuria, jossa jokaisen oikeus seksuaalisuuteen
toteutuu. Seksuaalisuuden huomioiminen osana ihmisen
kokonaisvaltaista hyvinvointia kaikissa elamanvaiheissa on tarkeaa
myos kivun hoidossa ja kuntoutuksessa. Toivomme oppaan antavan
ymmarrysta niin itsea, laheista kuin asiakasta kohtaan, seka halua ja
uskallusta tutkia omia seksuaalisuuteen liittyvia ajatuksia, tunteita ja

uskomuksia.

Kiittaen

Henna, Tiina, Kira ja Maija
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Kipu on muodossa tai toisessa kaikille tuttu asia. Sanana kipu voi
herattaa kielteisida mielleyhtymia - ihmiselle on luontaista valttaa
kipua ja pyrkiad paddsemaan siita eroon. Kipuun liittyy aina
aistimuksia, tunteita ja sille voidaan antaa erilaisia merkityksia.
Usein kipu tuottaa karsimysta. Kivussa on mukana myo6s mielen ja
kehon kokema stressireaktio. Joidenkin kipu voi olla synnynnaista
tai tulla osaksi elamaa jo varhain.

Kansainvalisen kivuntutkimusyhdistyksen mukaan "kipu on
epamiellyttava aisti- ja tunnekokemus, joka liittyy kudosvaurioon tai
sen uhkaan, tai tallaista kokemusta muistuttava tuntemus”.
Aistikokemuksena kipu on esimerkiksi kuulo- tai ndkéaistimuksen
kaltainen, mutta sen tehtdava muista aisteista poiketen on
nimenomaan puolustuksellinen. Akuutilla kivulla on tarkea tehtava.
Se on kehon oma, viisas halytysjarjestelma, joka viestii vaarasta. Se
yllapitaa elamaa, pyrkii suojaamaan loukkaamasta itseamme
pahemmin ja saa reagoimaan olemassa olevaan uhkaan.
Kipukokemus ei edellyta vauriota, vaan sen syntymiseen riittaa
uhan tai vaaran kokemus.

Ihmisen kokiessa olevansa
turvassa ja rentoutunut
kipukokemusta ei valttamatta
synny tai se on huomattavasti
heikompi.

Kun kipu on jatkunut yli kolme
kuukautta, puhutaan usein
kroonisesta tai pitkittyneesta
kivusta. Pitkittyessaan kipuun ei
liity samanlaista viestia kuin
akuuttiin kipuun. Silti
pitkittyneesta kivusta karsiva
henkilo voi kokea samoja
tunteita ja aistimuksia kuin
akuutissa kivussa. Pitkittyneen
kivun hoitaminen ladketieteen
keinoin on usein erilaista kuin
akuutin kivun.




Pitkittynyt Kipu jaetaan kudosvauriokipuun,
hermovauriokipuun ja muihin pitkaaikaisiin Kiputiloihin.

Kudosvauriokivussa elimiston kudos tai kudokset ovat vaurioituneet.
Esimerkiksi nivelreuman kivut, lihasrevahdys urheillessa tai
sydaninfarktin yhteydessa ilmeneva rintakipu ovat esimerkkeja
kudosvauriokivusta. Talloin elimisto toimii oikein varoittaessaan
kudosvaurion uhasta, mutta kipu voi my6hemmin kroonistua.

Hermovauriokipua kutsutaan myo6s neuropaattiseksi kivuksi. Siina
kipua kuljettava hermorata on vaurioitunut tai sen toiminta on
hairiintynyt. Hermo voi vaurioitua sen lahella olevan kudosvaurion
takia tai sithen kohdistuvan suoran vamman tai esimerkiksi
leikkauksen takia. Hermokipu voi tuntua myos kauempana
vauriokohdasta. Jotkut sairaudet, kuten diabetes, voivat vioittaa
hermojen toimintaa. Myo6s syopaan liittyva sytostaattihoito voi
vaurioittaa hermoja.

Idiopaattiseksi kivuksi kutsutaan pitkdaikaisia kiputiloja, joissa
elimellista syytd, esimerkiksi kudos- tai hermovauriota, ei ole 16ydetty.
Ladketieteellisesti vauriota ei ole tai se on kliinisesti jo parantunut,
mutta kiputila jaa.

Pitkittyneella kivulla on monenlaisia seurauksia. Kivun
sentralisoitumisella tarkoitetaan sitd, etta keskushermosto herkistyy
solutasolla ja hermosolut reagoivat kipuna arsykkeisiin, jotka eivat
tavallisesti olisi kivuliaita. Hermostollinen herkistyminen voi levittaa
kipukokemuksen laajemmalle kehossa, vaikka kipukokemus olisi
alkanut paikallisesta kudosvauriosta. Aivoissa kipuinformaatiota
kasitelladn monissa eri osissa. Lisdksi kipukokemuksen syntymiseen
vaikuttavat esimerkiksi ihmisen elamanhistoria, synnynnainen
kivunsietokyky, elinymparisto, kivun aiheuttaja, mahdolliset muut
sairaudet seka yleiskunto ja toimintakyKky.



Kasitys kivusta voi vaikuttaa kivun pitkittymiseen. On tarkeas,
millainen merkitys kivulle annetaan. Kipuun voi liittya monenlaisia
tunteita, kuten syyllisyytta ja hapeda. Varhaiset kiintymyssuhteet seka
tunteet ja tapa reagoida niihin voivat vaikuttaa kipukokemukseen.
Turvalliset ja hyvat ihmissuhteet, kuulluksi tulemisen kokemus ja
luottamuksellinen hoitosuhde terveydenhuollossa ovat merkittavia
tukipilareita pitkittynytta kipua kokevan elamassa.
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SEKSUAALISUUTEEN
LITTYVAT RASITTEET
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SEKSUAALISUUS on erottamaton ja monimuotoinen osa ihmisyytta
koko eldman ajan. Seksuaalisuus kasittaa seksuaalisen
suuntautumisen, eli sen, mihin oma seksuaalinen kiinnostus ja halu
suuntautuu. Seksuaalinen suuntautuminen voi muuttua tai siihen
voi loytya uusia sdvyja koko elaman ajan. Seksuaalisuuteen
katsotaan kuuluvan myds sukupuoli, sukupuoli-identiteetti seka
sukupuoleen liittyvat arvot ja roolit. Seksuaalisuudessa ovat lasna
kehollisuus, laheisyys, rakastetuksi tuleminen ja rakastaminen,
aistillisuus, seksuaalinen nautinto, erotiikka, mielihyva ja intiimit
suhteet seka lisdantyminen. Seksuaalisuus ilmenee arvoissa,
asenteissa ja uskomuksissa seka ajatuksissa, tavoissa ja toiminnassa
yksin tai yhdessa muiden kanssa.

SEKSUAALISELLA HYVINVOINNILLA
tarkoitetaan taitoa ja kykya toteuttaa
seksuaalisuutta seka henkisella etta
fyysisella tasolla itselleen parhaalla tavalla.
Seksuaalinen hyvinvointi on oman ja toisten
ihmisten seksuaalisuuden kunnioittamista,
itsevarmuutta keskustella seksuaalisuudesta
ja siihen liittyvista vaikeistakin tunteista
sekd oman nautinnon tuntemista.
Seksuaalista hyvinvointia voi tukea
yhteiskunnan asenneilmapiiri, jossa
jokaisella yksilolla on turvallinen ymparisto
oman seksuaalisuuden ilmentdmiselle ja
toteuttamiselle. Seksuaaliseen hyvinvointiin
kuuluu seksuaalinen itsetunto. Silla
tarkoitetaan ajatusta, uskomusta ja kasitysta
itsestd seksuaalisena toimijana. Siihen
sisdltyy ajatus siita, etta kokee olevansa
riittdva seksuaalisena ihmisena ja
mahdollinen potentiaalinen kumppani
toiselle ihmiselle. Tarkea osa seksuaalista
itsetuntoa on kokemus siitd, etta kokee
voivansa vaikuttaa seksuaalisuuttaan
koskeviin asioihin.
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SEKSUAALISELLA NAUTINNOLLA tarkoitetaan kehollista ja henkista
mielihyvaa ja iloa, joita saadaan yhdessa tai yksin toteutetusta
eroottisesta toiminnasta seka ajatuksista, fantasioista ja
aistimuksista. Seksuaalinen nautinto ja mielihyva nayttaytyvat
jokaisen elamadssa yksildllisesti ja niiden merkitys voi muuttua ja
vaihdella elamdn aikana. Kaikkien elamaan seksuaalinen nautinto ja
seksi eivat valitusti kuulu, ja tata tulee kunnioittaa.

SEKSI kasitteend on yksilollisesti maariteltavissa, mutta yleisesti
seksia voisi kuvata mielen ja kehon tasolla tapahtuvaksi
kohtaamiseksi ja toiminnaksi, joka sisaltaa erilaisia eroottisia
ajatuksia, mielikuvia, katseita, kosketuksia, puheita, viestej3,
aistinautintoja tai toimintatapoja yksin, yhdessa tai erilaisten
valineiden kanssa toteutettuna. Seksin tarkoitus on tuottaa
mielihyvaa ja nautintoa. Jokaisella on oikeus paattaa, mitd oma
seksuaalisuus tarkoittaa ja millaisista asioista itse nauttii. Seksiin
tulee aina olla kaikkien siihen osallistuvien osapuolten suostumus.
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PITRITTYNEEN RIVUN
VAIRUTURSET
SERSUAALISUUTEEN
-RYSELY




Opasta varten tehtiin verkkokysely kevaalla 2021. Kyselyn tarkoitus oli
saada tietoa pitkittyneen kivun vaikutuksista seksuaalisuuteen.
Kyselyyn vastasi 98 ihmista. Vastaajien ikaa tai muita taustatekijoita ei
kartoitettu.

Vastaajien mukaan seksuaalisuuteen vaikuttivat seuraavat tekijat:

Vasymys 82,4 %

Haluttomuus 77 %

Mielialan vaikutus seksuaalisuuteen 77 %

Seksin toiminnallinen toteuttaminen (esim. asennot, erektiohairio,
orgasmin vaikeus) 71,6 %

Ladkkeiden vaikutus seksuaalisuuteen 67,5 %

Seksin aikana lisaantyvat kivut 51,3 %

Kosketuksen pelko tai epavarmuus 43,2 %
Kommunikaatiovaikeudet kumppanin kanssa 29,7 %

o

un minulta kysytddn, miten kipu rajoittaa eldimddni ja vastaan siihen,
ettd kipu rajoittaa seksuaalisuuttani, asentoja ja vaikeuttaa orgasmin
saamista lddkdrit/kirurgit eivdt reagoi vastaukseen mitenkddn ja itselle
jdd tunne, ettei tdlld eldmdn osa-alueella ole merkitystd ja se ei ole syy
muiden joukossa esimerkiksi tekonivelleikkaukseen.”

“Leikkausta edeltdvissd oppaissa tulisi olla enemmdin tietoa toimenpiteen,
lddkkeiden ja vaikutuksesta seksuaalisuuteen sekd ohjausta seksin
toteuttamiseen. Kysymistd on paljon ja tdmd aihe unohtuu ja muistuu
kotona mieleen. Puhelinneuvonta paikallaan?”

“Olen sanaton ja epdtoivoinen, mutta toivon nuorille parempaa kohtelua

kuin mita itse olen saanut 20 vuoden jdlkeen. Kiitos teille asioiden
julkituomisesta.”

15



\g\\
4

=

SAIRAUKSIEN
AIHEUTTAMIEN
.t RIPUJEN VAIRUTUS
SERSUAALISUUTEEN




Moniin sairauksiin liittyy kiputiloja, jotka voivat vaikuttaa
seksuaalisuuden toteuttamiseen ja nautinnon kokemiseen. Tassa
luvussa on esitelty lyhyesti yleisimpia sairauksia ja tiloja, joihin voi
liittya pitkittynytta kipua. Kustakin sairaudesta tai sairausryhmasta
loytyy lisdtietoa vertais- ja tukijarjestdjen kautta tai
seksuaalineuvojalta tai -terapeutilta.

TUKI- JA LIIKUNTAELINTEN SAIRAUDET JA KIPUTILAT ovat hyvin
yleisid. Lahes kaikilla aikuisilla on elamansa aikana selkdkipua, ja
nivelrikko on maailman yleisin nivelsairaus. Tuki- ja liikuntaelinten
kiputiloihin voi liittya sopivan seksiasennon loytamisen vaikeutta.
Asentojen hankaluus, kompelyyden tunne ja mahdollisesti yllattaen
seksin aikana ilmaantuva kipu voivat vaikuttaa haluun ja johtaa
seksuaalisen toiminnan valttelemiseen.

REUMASAIRAUKSISSA JA
FIBROMYALGIASSA kivut ilmenevat :
usein nivelissa ja muualla tuki- ja , .
liikuntaelimistossa. Kivun laatu, B ‘
voimakkuus ja paikallisuus voivat
vaihdella. Uupumus saattaa olla
paivittaista kipuoireiden tuoman
kuormituksen vuoksi. Pitkdaikainen
tulehdustila altistaa laaja-alaisille
oireille, kuten ihomuutoksille, lihasten
surkastumiselle ja limakalvojen
kuivumiselle. Gynekologiset ongelmat,
esimerkiksi kivuliaat kuukautiset,
vuotohdairiot tai endometrioosi, ovat
tyypillisia. Nivelten liikerajoitukset ja
jaykistyminen seka tehdyt
tekonivelleikkaukset voivat vaikuttaa
seksin toteuttamiseen.

SELKAYDINVAMMA aiheuttaa
tyypillisesti pysyvan tunto- ja
liikehdirion vammatason alapuolelle.
Selkdaydinvammasta johtuva halvaus voi
muuttaa lihasten janteytta jaykaksi tai
veltoksi. Lihasten tahattomat nykaykset
tai lihasjanteyden nousu voivat
aiheuttaa kipua.
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Vammaan voi liittyd myo6s hermoperaista kipua vammatason
alapuolella. Selkdydinvammaan voi liittya toiminnallisia
seksuaalihairioita, esimerkiksi erektion saamisen tai yllapitamisen
vaikeutta, siemensyoksyn hairioita seka kiihottumis- ja
orgasmivaikeuksia. Toiminta- ja liikuntakyvyn muuttuminen seka
erilaiset tuntopuutokset voivat vaikuttaa seksuaalisuuteen ja sen
toteuttamiseen. Vamman korkeustaso vaikuttaa koettuihin
vaikeuksiin ja sukuelinten toimintakykyyn yksilollisesti. On myos
mahdollista, ettd erogeeniset alueet nousevat vammatason
ylapuolelle ja kehosta 10ytyy seksuaalista nautintoa tuottavia uusia
kohtia. Tallaiset muutokset voivat syntya aivojen
muovautumiskyvyn eli neuroplastisuuden myo6ta varsinkin silloin,
kun tunto sukuelimistd puuttuu kokonaan.

NEUROLOGISTEN SAIRAUKSIEN kohdalla seksuaalisuuden hairiot
riippuvat aivojen vaurioalueesta ja vaurion vakavuudesta. Yleensa
kyky ja mahdollisuus tyydyttiavaan seksuaalisuuteen sailyvat
sairaudesta huolimatta. Neurologisista sairauksista esimerkiksi
Parkinsonin tautiin, MS-tautiin, aivoverenkierron hairiéihin ja
traumaattiseen aivovammaan liittyy sairaudesta riippuen fyysisen
suorituskyvyn laskua ja toisinaan halvausoireita. Kipu voi olla
hermo- tai kudosvaurioperaista ja lahtoisin lihasheikkoudesta tai
lihasjanteyden muutoksista. Myos lihasten tahattomat nykaykset ja
vapina voivat aiheuttaa kipua. Oireena voi olla liikkeiden hitaus,
joka voi johtaa nivelliikkuvuuden vahenemiseen ja aiheuttaa kipuja.
MS-taudin yhteydessa kolmoishermosarky on yleista. Toisinaan
tuntoaisti herkistyy tai muuttuu, jolloin kosketus voi tuntua
polttavalta tai kipealtd, tai havita jostakin kehon osasta. Nama
tunnon muutokset voivat ilmeta myos genitaalialueilla.

PAAN KIPUTILAT ovat laaja kirjo erilaisia sairauksia. Paansirky on
erittdin yleinen oire, josta lahes jokainen karsii jossain
elamanvaiheessa. Kipu voi olla peradisin lihaksista, verisuonista,
aivokalvoista tai -hermoista, luukalvoista, silmistd, poskionteloista,
korvista tai purentaelimistosta. Myos erilaiset hyvanlaatuiset
aivokasvaimet voivat aiheuttaa kipua. Paan kivuissa voi esiintya
liitdnnaisoireita, kuten nakohairiotd, pahoinvointia ja
hormonitoiminnan muutoksia, jotka vaikuttavat seksuaalisuuteen ja
sen toteuttamiseen. Paan iho saattaa kivun seurauksena herkistya,
jolloin sen koskettaminen tuntuu kivuliaalta. Joillakin paan kivusta
karsivilla seksuaalinen kiihottuminen ja orgasmin saaminen voivat
aiheuttaa
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kipukohtauksen, joka saattaa aiheuttaa pelkoa seksuaalista
toimintaa kohtaan.

CP-VAMMA johtuu aivojen vauriosta, joka vaikuttaa muun muassa
tasapainoon, koordinaatioon ja motoriseen suoriutumiseen. CP-
vamma voi vaikuttaa myos puheen tuottamiseen tarvittavien
lihasten toimintaan ja koordinaatioon. Liitdnndisoireita saattaa
ilmeta kognitiivisessa suoriutumisessa, nadssa ja hahmottamisessa.
Lisaksi voi esiintya oppimisvaikeuksia tai toiminnanohjauksen
haasteita. CP-vamma ei kuitenkaan tarkoita kehitysvammaa, ja
liitannaisoireiden ilmaantuvuus on yKksilollista. Sairaus voi ilmeta
spastisuutena tai dystonisuutena. Spastisessa tilassa lihasjanteys on
jaykka ja dystonisessa vaihtelee. Kivut ovat tyypillisia lihaksissa ja
nivelissa. Laajat liikkeet ovat usein helpompia toteuttaa kuin
tarkkuutta vaativat. CP-vammaan voi liittya tahdosta
rilppumattomia lihasten liikkeita tai nykayksia, jotka saattavat
provosoida koko kehon kipuja. Genitaalialueilla voi ilmeta
spastisuutta, jolloin yhdynta tai valineen tyontiminen emattimeen
tai perdaukkoon on kivuliasta.

CRPS on monimuotoinen paikallinen kipuoireyhtyma, jonka voi
laukaista lieva tai kohtalainen kudosvaurio, esimerkiksi murtuma tai
muu fyysisen trauman seurauksena tullut vamma. CRPS jaetaan
kahteen tyyppiin, joista toisessa hermovaurio pystytaan
osoittamaan ja toisessa ei. CRPS paikallistuu vahvasti
vaurioituneeseen raajaan, jonka lisdksi hermostollinen
herkistyminen voi aiheuttaa kivun levidmista laajalle alueelle.
Oireisiin kuuluu usein tunnon herkistyminen ja aleneminen,
lisdantynyt kehon tarkkailu, kehon hahmottamisen hairiot, liike- ja
asentotunnon hairiot, lihasvoiman heikentyminen, koordinaation
vaikeudet ja vapina. Lisdksi voi esiintya erilaisia ihon, kynsien ja
karvoituksen muutoksia. Oireilevassa raajassa voi esiintya
lampotilan vaihtelua huolimatta ymparistén lampotilasta, mika voi
provosoida kipua. Lisaksi ympariston lampaotila tai sen vaihtelu
vaikuttavat kivun voimakkuuteen. Myos seksissa kdytettavien
valineiden lampotila voi voimistaa tai helpottaa kipua. Kipualueen
laajuus ja oireiden Kirjo vaikuttavat seksuaalisuuteen monin tavoin.
Seksi saattaa lisata kipuja, mika voi vaikuttaa seksuaaliseen
halukkuuteen ja kyvykkyyteen tai lisata pelkoa seksuaalisia
toimintoja kohtaan.
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KROONISET VISKERAALISET KIPUTILAT ELI
RUOANSULATUSKANAVAN TOIMINNALLISET HAIRIOT aiheuttavat
voimakkaita kipuja vatsan tai suoliston alueilla. Viskeraalista kipua
aiheuttavat muun muassa erilaiset tulehdustilat, kuten
haimatulehdus, keuhko- ja sydanpussin tulehdus, urogenitaalialueen
tulehdukset seka tulehdukselliset suolistosairaudet. Lisaksi kipua
voivat aiheuttaa vatsan ja suoliston alueen tai uro-genitaalialueen
syovat. Koska sisaelimissa on vain vahan aktiivisia
kipuhermopaatteitd, vaaditaan tulehdus aktivoimaan ne
Kipuaistimuksen syntymiseksi. Tasta syysta viskeraalinen kipu on
usein luonteeltaan epamaaraista. Paitsi kivun myo6s ndihin
sairauksiin mahdollisesti liittyvien suolistovaivojen vuoksi
seksuaalinen toiminta voi tuntua haastavalta. Esimerkiksi huoli
suolisto-oireiden aktivoitumisesta seksin aikana voi johtaa seksin
valttelemiseen. Haasteet voivat ilmeta my0s erilaisina seksuaalisina
toimintahairioina, kuten kiihottumis- tai orgasmivaikeuksina.

SYOPASAIRAUKSISSA kipu voi olla ensimméinen merkki sairaudesta
ja usein se yleistyy taudin edetessa. Kivut voivat olla akuutteja tai
pitkaaikaisia ja sijaita eri puolilla kehoa. Hermojarjestelma voi
herkistya kivulle tai hermoa painava tai sen sisaan kasvava
syopakasvain aiheuttaa muutoksia hermosoluissa. Myos
syopakirurgia voi aiheuttaa hermovaurioita. Sy6paan liittyy yleensa
vahvoja tunnekokemuksia, muun muassa epavarmuutta
paranemisesta ja elinajan ennusteesta, jotka voivat voimistaa kivun
kokemusta.

Kaikki syopdsairaudet voivat vaikuttaa seksuaalisuuteen monin
tavoin. Erityisesti gynekologiset ja urologiset syovat ja niiden hoidot
aiheuttavat joko ohimenevia tai pysyvia vaikutuksia
seksuaalisuuteen. Hormonitoiminnan muutokset, hedelmattomyys
tai leikkauksien tai muiden hoitojen myo6ta tulleet kudos- tai
hermovauriot vaikuttavat kokemukseen omasta seksuaalisuudesta.

PITKAAIKAISTEN TRAUMAATTISTEN OLOSUHTEIDEN TAI
YKSITTAISTEN TAPAHTUMIEN aiheuttamaan traumaperiiseen
stressireaktioon voi liittya kipuja. Traumaattisen tapahtuman
itsessdan ei ole kuitenkaan tarvinnut tuottaa kipua tai
kudosvauriota. Traumaperaisessa stressireaktiossa ihminen saattaa
kokea alituista uhkaa, mika voi edesauttaa kipukokemuksen
syntymistd. Aiemmin elamassa tapahtunut traumaattinen
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kokemus voi myohemmin aiheuttaa takaumia, jotka voivat ilmeta
kipuina. Kivut voivat palata itsendisena oireena tai aktivoitua
erilaisista aistimuksista, kuten ndako-, kuulo-, haju-, tunto- tai
makuaistimuksista, tai muistoista. Trauma voi heijastua myos
ihmisen kognitiiviseen eli ajattelun seka kehon ja tunteiden tasolla
tapahtuvaan itsesdatelyyn ja vaikuttaa kykyyn saddellda autonomisen
hermoston vireystiloja. Jokainen reagoi trauman ja kivun
tuottamaan stressiin yksilollisesti.

Kipu itsessdan voi olla traumaattinen kokemus. Vaikka kipu olisi
peraisin kudosvauriosta tai fyysisesta vammasta, on tarkeaa
huomioida siihen liittyvat emotionaaliset kokemukset ja muut
elamadn ja ymparistoon liittyvat tekijat, jotka voivat vahvistaa kivun
kokemusta. Kipuun liitetyt emootiot vaikuttavat kivun kokemukseen
ja kivun tuottama stressi voimistaa kipuja ja kdarsimyksen
kokemusta. Vaikeista kokemuksista on kuitenkin mahdollista toipua.

Traumaperaisiin oireisiin voidaan vaikuttaa kehollisten
harjoitteiden avulla, joilla voidaan auttaa ihmista havainnoimaan,
millaisia yksil6llisia selviytymiskeinoja itselle on muodostunut. Nain
aiempien toimintatapojen rinnalle voidaan l6ytda nykyhetkeen
sopivia itsesdatelyn keinoja. Ymmarrys kehon reaktioista ja
tuntemuksista seka kyky havainnoida ja saadella niita vahvistavat
toimijuuden ja turvallisuuden kokemusta.
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INTIIMIALUEIDEN
RIPUTILAT




“Paljon saanut terveydenhuollosta vdhdttelyd. Kivut nimenomaan
aktivoituneet yhdynndssd. Naistentautien lddkdri esimerkiksi kommentoi
ettd "ei voi tulla semmosia kipuja”.

Lantionpohjan lihakset

Lantion lihas- ja lihaskalvojarjestelma liittyy seka rakenteellisesti etta
toiminnallisesti hengitykseen seka keskivartalon, lonkan, lantion ja
alaraajojen toiminnalliseen anatomiaan. Lantionpohjan lihasten
hyvinvointi vaikuttaa kokonaisvaltaisesti koko kehon olemukseen,
hengitykseen, asennonhallintaan seka seksuaaliseen kyvykkyyteen ja
nautintoon sukupuolesta riippumatta. Hairiot lihasten toiminnassa,
esimerkiksi vaikeus tunnistaa ja aktivoida lihaksia, seka lihasten
ylijannittyneisyys tai kipu, vaikuttavat luonnolliseen hengitykseen.

%

Lantionpohjan toimintahairiot voivat vaikuttaa

e virtsaamiseen: virtsankarkailuna, yliaktiivisena rakkona,
virtsaamisvaikeutena tai virtsan tulon estymisena.

¢ ulostamiseen: ilman ja ulosteen karkailuna, ulostamisvaikeutena
tai -kipuna.

e seksuaalitoimintoihin: erektiohairioing, kivuliaana erektiona tai
orgasmikipuina, siemensyoksyn hairioing, kithottumisongelmina,
tuntohairioind, vulvan tai peraaukon kipuina

Lantionpohjan toimintahairiot ovat tavanomaisia, mutta usein
alihoidettuja. Lantionpohjan fysioterapiassa voidaan tutkia, hoitaa ja
kuntouttaa lantionpohjan toimintahairidéita ja kiputiloja. Fysioterapian
tarve seka kaytettavat keinot ja kotona tehtavat harjoitteet arvioidaan
aina yKksilollisesti. Lantionpohjan fysioterapiaan voi hakeutua
itsendisesti tai ladkarin lahetteella.
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Vulvan ja emattimen Kivut

Vulvan ja emattimen kivut ovat yleinen ja vaiettu vaiva. Kipu tuntuu
vulvaa tai ematinta kosketettaessa. Kipu voi ilmeta seksin yhteydessa,
istuessa, pyoralla ajaessa, ratsastaessa tai kireiden housujen
aiheuttamassa hankauksessa. Kipu saattaa olla polttavan tai pistavan
tuntuista, ohimenevaa tai jatkuvaa jomotusta, ja sita voi esiintya
emattimen suuaukon ymparilld, emattimen sisapuolella tai koko
lantionpohjan alueella. Vulvan ja emattimen kipu aiheuttaa lahes aina
lantionpohjan lihasten toimintahairion.

%

Kivun taustalla voi olla esimerkiksi

e kiihottumisen vaikeus

e kuivat tai artyneet limakalvot

e ehkaisypillerit

o ematintulehdukset

e endometrioosi

¢ seksitaudit

¢ lantionpohjan lihasten yliaktiivisuus
e ihottumat ja allergiat

e sadehoidon tai gynekologisten leikkausten jalkitilat
e vulvodynia tai vaginismi

¢ seksuaalitrauma

Vulvan ja emattimen Kipujen syy on tarkeaa kartoittaa ladkarin
vastaanotolla. Kivun voi laukaista ensimmainen gynekologinen
tutkimus, yhdynta tai tamponin laitto emattimeen. Joskus kivun
taustalla voi olla traumaattinen seksuaalikokemus. Toisinaan
varsinaista syyta ei 10ydy. Kipujen my6ta voi syntya pelkoa ja
ahdistusta seksuaalisuutta kohtaan. Seksuaaliseen kipuun liittyy usein
sukupuolisuuden, itsetunnon ja kehosuhteen haasteita.

Vulvodynialla tarkoitetaan pitkittynytta vulvan ja emattimen kiputilaa,
jonka taustalla ei ole diagnosoitua sairautta tai ulkoista muutosta.
Vulvodynian eri muotoja ovat emattimen eteisen kosketusarkuus eli
vestibulodynia, syklinen vulvovaginiitti ja hermoperadinen vulvodynia.
Vulvodynian eri muotoihin voi liittya vaginismia, virtsaamisoireita tai
virtsarakon kipua. Vulvodynian aiheuttaman kivun vaikeusaste on aina
yksilollista. Kaikki vulvodynian muodot vaikuttavat seksuaalisuuteen
ja seksiin.
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VESTIBULODYNIA on yleisin vulvodynian muoto. Siina kivut ilmenevat
emattimen eteista kosketettaessa. Kipukohdassa voi esiintya myos
ihottuman tyyppista arsytysta. Kipu provosoituu usein yhdynnassa,
tamponia asetettaessa tai gynekologisissa tutkimuksissa.

SYKLISESSA ELI JAKSOTTAISESSA VULVOVAGINIITISSA kivut
vaihtelevat kuukautiskierron mukaan. Ne ovat pahimmillaan
kuukautiskierron ovulaatiovaiheessa, juuri ennen kuukautisia tai
niiden aikana.

DYSTEETTINEN ELI HERMOPERAINEN VULVODYNIA paikallistuu
vulvaa hermottavien hermohaarojen alueella. Sita esiintyy useimmiten
yli 40-vuotiailla naisilla. Hermoperainen kipu voi olla aaltomaista tai
jatkuvaa ja tuntua emattimessa, virtsaputkessa, perdaukossa ja
valilihan alueella. Toisinaan kipu sateilee alavatsaan, pakaroihin ja
reisiin. Kivun voi laukaista istuminen, stressi ja fyysinen ponnistelu.

VAGINISMI on ematinkouristus, joka aiheutuu ematintd ymparoivien
lihasten tahattomasta kouristelusta, kun penis, sormi tai valine vieddaan
emattimeen. Lihaskouristuksen vuoksi emattimeen tyontyminen voi
olla mahdotonta. Vaginismiin liittyy usein lantionpohjan lihasten
jannitystila. Vaginismi voidaan jakaa primaariseen ja sekundaariseen
muotoon: primaarisessa vaginismissa ihminen ei ole koskaan kokenut
kivutonta emattimeen tyontymistd, sekundaarisessa vaginismissa
toiminta on sujunut aiemmin kivuttomasti. Sekundaarinen vaginismi
voi ilmetd esimerkiksi seksuaalitrauman jalkeen.

ENDOMETRIOOSISSA kohdun limakalvon kaltaista kudosta kasvaa
kohdun ulkopuolella. Sen suomenkielinen nimitys on kohdun
limakalvon sirottumatauti. Endometrioosia voi esiintya pinnallisina
pesdkkeind vatsaontelon tai vatsakalvon, kohdun, suolen tai
virtsarakon pinnalla tai kohdun ja perdsuolen valissa.
Endometrioosipesiakkeet aiheuttavat paikallista tulehdusta
hermopaatteissa ja hermotoiminnan saatelyhairioita. Endometrioosi
varmistetaan gynekologisella tutkimuksella ja ultradanella. Joskus
tarvitaan myos magneettikuvausta.

Endometrioosi oireilee alavatsakipuina tai yhdynta-, tarina-, ulostamis-
tai virtsaamiskipuna. Oireet ovat usein kroonisia. Erityisen vaikeita ne
ovat kuukautisten aikana. Endometrioosi saattaa aiheuttaa
lapsettomuutta. Endometrioosin aiheuttama kipu voi pitkittyessaan
muuttua neuropaattiseksi kivuksi.
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Peniksen kivut

Peniksen kipujen syyt ovat moninaisia ja taustatekijat tulisi aina
selvittaa. Kivut voivat ilmeta toiminnallisissa tilanteissa esimerkiksi
erektio- tai virtsaamiskipuina tai jatkuvina kipuina peniksen varressa,
esinahassa, terskassa tai kiveksissa. Kipu sateilee toisinaan valilihaan ja
perdaukkoon. Kivun syy voi olla esimerkiksi tulehdus, ihosairaus tai
seksitauti. Kivun taustalla saattaa olla myos seksuaalitrauma tai
vakivallan kokemus. Kipu voi aiheuttaa erilaisia toiminnallisia
seksuaalihairioita, kuten erektio-, kiithottumis- tai orgasmihairioita.
Seksuaalihairioihin liittyy usein epaonnistumisen tunteita ja ne
vaikuttavat voimakkaasti seksuaaliseen itsetuntoon. Peniksen kivut
ovat aina syy hakeutua laakarin vastaanotolle.

Eturauhanen sijaitsee lantionpohjassa virtsarakon alapuolella ja sen
paaasiallinen tehtdva on tuottaa siemennestetta. Eturauhasen
hyvéanlaatuinen liikakasvu, eturauhassyopa tai eturauhasen tulehdus
ovat tavallisia kivun aiheuttajia.

ETURAUHASTULEHDUS ELI PROSTATIITTI on yleinen urologinen
ongelma. Se oireilee kuumeiluna seka kipuna rakon seudussa,
alavatsalla ja kivesten takana. Kipu voi sdteilla nivusiin, ristiselkaan ja
peniksen paahan. Pitkittynyt eturauhastulehdus aiheuttaa usein
lantionpohjan lihasten jannittyneisyytta. Myos virtsaamisongelmat
ovat tyypillisia. Oireet voivat aiheuttaa ahdistusta ja pelkoa
vakavammasta taudista, ja ne yhdistetdan helposti ensin seksitautiin.
Akillisen eturauhastulehduksen taustalla on yleensé virtsaputken
kautta eturauhaseen noussut bakteeri.

PITKITTYNYTTA LANTION ALUEELLE KESKITTYNYTTA KIPUA
kutsutaan eturauhasperaiseksi kivuksi tai lantion kipuoireyhtymaksi.
Kipu tuntuu yleensa lantiossa, alavatsassa, nivusissa ja valilihassa.
Erektion ja siemensyoksyn hairiot seka virtsaamisvaivat ovat tavallisia.
Kiputilan aiheuttaja on useimmiten tuntematon, mutta hoidossa tulee
sulkea pois esimerkiksi tulehdukset ja seksitaudit. Pitkittynyt kiputila
vaikuttaa kokonaisvaltaisesti mieleen ja kehoon. Siita karsiva hyotyy
moniammatillisesta avusta, jossa tulee kuulluksi oireidensa kanssa.
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Ympadrileikkauksen ja muun sukuelinKkirurgian
aiheuttamat kivut

Ymparileikkauksella tarkoitetaan ulkoisten sukuelinten alueelle tehtya
leikkausta. Peniksen ymparileikkauksella tarkoitetaan peniksen
esinahan poistamista kokonaan tai osittain. Vulvan ymparileikkauksella
eli sukuelinten silpomisella tarkoitetaan klitoriksen seka sisempien ja
ulkoisten hapyhuulten poistamista kokonaan tai osittain.

Sukuelinten kirurgisia toimenpiteita tehdaian myos intersukupuolisille
ihmisille. Intersukupuolisuudella tarkoitetaan joukkoa erilaisia
luonnollisia variaatioita, joissa kehon synnynnaiset sukupuolitetut
piirteet, kuten kromosomit, sukuelimet tai hormonitoiminta eivat ole
yKksiselitteisesti nais- tai miestyypilliset.

Sukuelinten kirurgisia toimenpiteitad ja ymparileikkauksia tehddan
uskonnollisista, kulttuurisista ja kosmeettisista syista. Peniksen
ymparileikkaukseen voi liittya ladketieteellisia tekijoita, joiden vuoksi
leikkaus on suositeltava ja oireita helpottava. Leikkaustarve ja sen
mahdolliset hyodyt ja haitat tulee aina arvioida yhdessa hoitavan
ladkarin kanssa. Vulvallisten ymparileikkaukselle ei ole koskaan
ladketieteellista perustetta. Toimenpide on vakivaltainen, aina
haitallinen ja useimmissa maissa laiton. Intersukupuolisille lapsille
saatetaan tehda kosmeettisia sukuelinleikkauksia. Ihmisoikeusjarjestot
kuitenkin vaativat, ettd intersukupuolisten lasten kohdalla tulisi
pidattaytya kosmeettisista leikkauksista, kunnes lapsi on sen ikdinen,
ettd voi ottaa kantaa itsedan koskeviin hoitoihin.

Ympadrileikkaus ja sukuelinkirurgia voivat aiheuttaa psykologisia ja
emotionaalisia haasteita ja vaikuttaa mina- ja kehonkuvaan,
itsetuntoon, seksuaalisuuteen ja ihmissuhteisiin. Leikkauksesta voi
seurata Kiputiloja, tulehduksia ja genitaalialueen tuntopuutoksia.
Lisaksi voi ilmeta seksuaalisia toimintahairioita, joista yleisia ovat
kiihottumis-, erektio-, siemensyoksy- ja orgasmivaikeudet. Peniksen
ympadrileikkauksessa menetetddn esinahan terskalle antama suoja,
jolloin peniksen iho voi karhentua tai paksuuntua. Talla voi olla
vaikutuksia tuntoaistiin ja kykyyn kiihottua. Peniksen
ymparileikkauksen jalkeen ihon paksuuntuminen ja lisaantynyt
mekaaninen hankaus voivat aiheuttaa virtsaputken suun kuroutumista.
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Sukuelinkirurgian myo6ta leikkausarpeen voi muodostua kiinnikkeita
tai kuroutumia, jotka voivat tuottaa kipua ja haasteita seksuaalisuuden
toteuttamiseen. [Iman lddketieteellista perustetta tai ihmisen riittavaan
tietoon perustuvaa suostumusta tehtava sukuelinten leikkaus voi olla
traumatisoiva ja tuottaa pitkaaikaista haittaa hyvinvointiin,
seksuaalisuuteen ja suhteisiin. Mikali ymparileikkaukseen tai muuhun
sukuelinkirurgiaan liittyy vaikeita kokemuksia tai seksuaalitoimintojen
hairioitd, on tarkeaa hakeutua avun piiriin.
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LAAKKEIDEN
VAIRUTUKRSET
SERSUAALISUUTEEN
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Laakehoito on usein osa kivun hoitoa. Ladkehoitoon vaikuttavat monet
tekijat, kuten kivun luonne ja muut sairaudet. Ladkehoidon vaikutukset
seksuaalisuuteen tai seksin toiminnallisuuteen voivat olla moninaisia ja
niiden arviointi vaikeaa. Niista tulisi kuitenkin aina keskustella
terveydenhuollossa, kun lddkehoitoa pohditaan tai muokataan.

“Olennaista kivun lddkehoidossa on loytdd kullekin yksiléllinen ja sopiva
lddkehoitoratkaisu, jossa lddkehoidon haitat eivdt ole liian suuret ja josta
toisaalta on ndhtdvissd selked hyoty, joka ndkyy kivun vahenemisend ja
toimintakyvyn paranemisena”.

Jukka Pekka Kouri, Ammattilaisen kipukirja 2020.

Pitkittyneen kivun hoidossa kaytetdaan tavanomaisia kipuldaakkeita,
kuten tulehduskipulaikkeita ja parasetamolia, sekd vahvempia
kipulaakkeitd, kuten opioideja. Hermovauriokivussa kaytetdan
toisinaan masennus- ja epilepsialadkkeita, jotka ovat osoittautuneet
hyodylliseksi my6s muiden pitkdaikaisten kiputilojen hoidossa.
Masennuslaakkeita voidaan kayttaa osana kivunhoitoa seka mielialaa
kohentamaan ettd kipuviestin jarruttamiseksi hermosoluissa.

Kipua kokevilla ihmisilld on usein tilanteen aiheuttamaa masennusta,
mihin voi liittyd seksuaalisen halun vihentyminen. Myos ladkkeet
voivat aiheuttaa halun muutoksia ja seksuaalisuuteen liittyvia
toimintahairioita. Toisaalta ladkehoidon avulla kohentunut mieliala ja
kivun helpottuminen voivat edesauttaa seksuaalihairioiden
poistumista. Mielialan ja masennustilojen hoidossa voidaan kayttaa
SSRI-ladakkeitd, SNRI-laakkeita ja trisyklisia masennuslaakkeita.
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SSRI- JA SNRI-LAAKKEIDEN yleisia haittavaikutuksia ovat
siemensyoksyn tai orgasmin estyminen, seksuaalisen halun muutokset
seka kiihottumisen tai erektion saavuttamisen vaikeudet.
Seksuaalitoimintojen hairioita ilmenee jopa 20-40 %:1la SSRI-1aakkeita
kayttavista. Yleensa haittavaikutukset haviavat ladkityksen
vahentamisen tai lopettamisen jdlkeen, mutta seksuaalitoimintojen
haitat voivat olla pitkdkestoisempia.

TRISYKLISILLA MASENNUSLAAKKEILLA on keskeinen asema kivun
hoidossa. Trisykliset masennusladkkeet vaikuttavat keskushermostoon
ja niiden haittavaikutuksina voi olla esimerkiksi vasymysta, sekavuutta
ja univaikeuksia. Useat trisykliset masennusladkkeet voivat aiheuttaa
erektiohdirioita.

OPIOIDIEN kaytolla on merkittavia vaikutuksia hormoneja tuottaviin
elimiin. Opioidit voivat aiheuttaa testosteronitason laskua, jonka
oireena voi olla muun muassa seksuaalisen aktiivisuuden
vahentyminen, jaksamattomuus, lihasvoiman ja -massan
heikkeneminen, erektiohairiot ja kuukautisten epasaannollisyys.

PREGABALIINI JA GABAPENTIINI kuuluvat epilepsialadkkeisiin, mutta
niita kdytetdan myos hermovauriosta johtuvan kivun hoidossa ja
muissa pitkittyneissa kiputiloissa. Molemmissa laakkeissa
haittavaikutuksena voi olla erektiohairioita, viivastynyt siemensyoksy
ja orgasmivaikeudet. Toisaalta pregabaliini voi aiheuttaa myos
seksuaalisen halun lisdantymista.

MUIDEN LAAKKEIDEN VAIKUTUKSET seksuaalitoimintoihin ovat
moninaisia. Beetasalpaajia kdaytetaan sepelvaltimotaudin, tiettyjen
rytmihdirididen, kohonneen verenpaineen ja sydamen vajaatoiminnan
hoitoon. Niiden haittavaikutuksena voi esiintya seksuaalisen halun
vahentymista ja erektiohairioita. Psykoosiladkkeet salpaavat
keskushermostossa valittdjaaineiden vaikutuksia ja voivat heikentaa
seksuaalista halua ja tyydytysta.

Vakavien sairauksien, kuten esimerkiksi syovan, vaikean epilepsian tai
sydamen vajaatoiminnan kohdalla ladkehoidosta tinkiminen on
vaikeaa, vaikka ladkkeet aiheuttaisivatkin haittavaikutuksia
seksuaalisuuteen. Tasapaino ladkkeiden hyoty- ja haittavaikutuksien
valille tulisi 1oytaa esimerkiksi ladkemuutosten kautta. Mikali
ladkehoidon muuttaminen ei ole mahdollista, on mietittiva muita
vaihtoehtoja seksuaalisuuden tukemiseen. Tarkeda on, ettei
terveydenhuollon ammattilainen ohita asiakkaan huolta, vaan etsii
hanelle kokonaisvaltaista tukea.
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Laakarin kanssa on hyva pohtia, miten ladkkeiden haittavaikutuksia
voisi mahdollisesti vahentaa, jos valmistetta ei voi vaihtaa tai
ladkehoitoa suunnitella eri tavalla. Voidaan kartoittaa, olisiko
ladketauko sovittuina pdivind mahdollinen tai pystyyko annosta
pienentdmaan tietyin valiajoin. Ladkari osaa myos neuvoa, voiko
ladkkeen ottaa vasta seksin jalkeen tai muulla tavalla suunnitellusti
ajatellen seksuaalista toimintaa. Voi olla hyodyllista ottaa kayttoon
seksia toiminnallisesti helpottavia valineita, kuten tyynyja, keinuja,
dildoja, vibraattoreita tai muita nautinnon valineita. Myos
erektioladkkeiden kayttoa osana toiminnallisen seksin onnistumista voi
pohtia ladkarin kanssa. Seksuaalineuvonta ja -terapia ovat hyvia
keinoja reflektoida seksiin liittyvia tunteita, ajatuksia ja uskomuksia
yhdessd ammattilaisen kanssa.

“Olen itse sekd seksologian ammattilainen ettd kroonisista kivuista
kdrsivd henkilo. Olen kuullut aivan liian monta kertaa, miten lddkkeiden
vaikutusta seksuaalisuuteen ei oteta Ilddkdrin toimesta tosissaan.”

“Kaikki vaivaantuvat hirvittdvdsti jos edes mainitsen seksin. Tai ettd
esim. rinnat ovat minulla liittyneet vain seksiin, en tarvitse niitd
mihinkddn jos tuntoa ei ole jne jne jne. Lddkkeitd mddrdtddn ristiin, ja
aina jokainen mddrddjd jdttdd jotain kertomatta.”
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PITRITTYNYT RIPU
JA IHMISSUHTEET




Pitkittynyt kipu voi vaikuttaa ihmissuhteisiin monin tavoin.
Kipukokemus muuttaa suhdetta omaan itseen ja toimintakykyyn.
Voi tulla my06s tarve tarkastella sen hetkista suhdettaan muihin
ihmisiin ja ymparistoon. Kivun kohtaaminen omassa elamassa ja
suhteissa koettelee jaksamista eri tavoin. Kipu voi myos haastaa ja
vahvistaa mielen joustavuutta, eli kykya tarkastella omia ajatuksia ja
toimintatapoja, ja taitoa l0ytaa uskoa tulevaisuuteen vaikeissa
tilanteissa.

Suhde itseen

Suhde itseen on pitkdaikaisin . \
suhde, joka ihmisella on. Siina :
nayttaytyvat tavat, joilla }
ihminen suhtautuu itseensa ja |
puhuu itsestadn, arvostaa ja &/ k;\.\\;é '
kohtelee itsedan. Se heijastuu i A\
my0s siihen, milla tavalla QA AN
ihminen tulkitsee tilanteita seka 5 \
muita ihmisia ja maailmaa \
ympadrilldan. lhmisen persoona \ i \
rakentuu vuorovaikutuksessa / |
muiden kanssa lapi elaman. \ AT
Suhteissa muiden kanssa "\'3 R % l/
ihminen tulee omaksi itsekseen. '

Kivun tuomat muutokset voivat \ ; | /
haastaa kdsitysta itsesta ja \, y
omasta elamasta. Sairastumisen, / )}4 J
vammautumisen tai B
pitkittyneen kivun myota z\‘. ,,
kokemus omasta ? (
arvokkuudesta, toimijuudesta ja
kyvykkyydesta voi muuttua. ,'* \N
Usein kipu vaikuttaa ihmisen . g
identiteetin kannalta tarkeisiin '
osa-alueisiin, kuten tyohon,

harrastuksiin tai

seksuaalisuuden

toteuttamiseen.
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On hyva pohtia, mitka ovat omat tarkeat roolit elamassa ja millaiset
asiat vahvistavat parjaamista niissa.

Jokaisen voimavarat ja selviytymiskeinot kivun kanssa eldessa ovat
yksilolliset. Kipu voi aiheuttaa halua valtella omaa kehoa tai kohdella
sita ankarasti. Tyytymattomyys omaan tilanteeseen purkautuu
toisinaan vahingoittavana toimintana ja vakivaltana itsea kohtaan. Se
voi ilmeta omien tarpeiden laiminly0misend, ankarana sisdisena
puheena tai itsen fyysisena satuttamisena. Itseen kohdistuvan
vakivallan kanssa ei pida jaada yksin, vaan hakea rohkeasti apua.

Vaikeassa tilanteessa omat myonteiset puolet ja vahvuudet herkasti

unohtuvat tai jadvat vihemmalle huomiolle. Myotatuntoinen

suhtautuminen itsed kohtaan auttaa kuuntelemaan omia tunteita ja

tarpeita, mika helpottaa vaikeiden tilanteiden sietamista. Kokemus

siita, etta saa olla turvallisesti omien tunteiden kanssa tuo lohtua ja

toiveikkuutta. Myotatuntoa itsed kohtaan voi vahvistaa miettimalla,

puhuisiko ystdvalleen tavalla, jolla puhuu itselleen. On hyva myos ‘
pohtia arvoja, joiden pohjalta haluaa kohdella muita, ja pyrkia

kohtelemaan itseadn samojen arvojen mukaisesti.

Pitkittyneeseen kipuun ja erilaisiin sairauksiin liittyy kohonnut riski /
mielenterveyden hairidihin, kuten masennukseen. Mielenterveyden
haasteet vaikuttavat aina ihmisen hyvinvointiin, seksuaalisuuteen ja
ihmissuhteisiin. Mielenterveyden hairioihin on ensisijaisen tarkeaa
hakea apua.

Suhde muihin ihmisiin

Suhteessa toisiin ihminen tulee nakyvaksi ja omaksi itsekseen. Hyvat ja
laheiset ihmissuhteet tuovat mielihyvaa, parantavat elamanlaatua ja
ovat tarked voimavara ja tuki pitkittyneen kivun kanssa elavalle.
Laheiselld ihmissuhteella tarkoitetaan tassa laheis-, pari- tai
monisuhdetta, jossa osapuolet kokevat olevansa laheisessa tai
intiimissa suhteessa toistensa kanssa.
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Kipu vaikuttaa aina laheiseen ihmissuhteeseen. Sairastuminen tai
vammautuminen voi kaynnistaa Kriisin, joka herattaa huolta ja pelkoa
yhteisesta tulevaisuudesta ja mahdollisuuksista toteuttaa omaa ja
yhteista seksuaalisuutta. Joskus suhteessa on useampi kipua kokeva
henkilo, joiden terveyteen liittyvat tarpeet tarvitsevat huomiota. Kun
kipu kuormittaa elamaa, hyvien vuorovaikutustaitojen merkitys
suhteessa korostuu. Erimielisyydet esimerkiksi arjen hoitamisesta,
kotitdiden jakamisesta, yhteisestd ja omasta vapaa-ajasta seka
laheisyydesta voivat haastaa ihmissuhdetta. Arjen erimielisyydet ja
haasteet voivat heijastua myos seksuaalisuuteen. Omien toiminta- ja
reagointitapojen ymmartaminen on hyodyllista ja vahvistaa kykya
tehda omien arvojen mukaisia valintoja ja tukee selviytymista vaikeissa
tilanteissa.

Vuorovaikutukseen voivat tuottaa haasteita kivun aiheuttamat
keskittymisen, tarkkaavaisuuden ja muistin muutokset. Kivun tuottama
stressi saattaa herattda artymysta ja turhautuneisuutta suhteen
kaikissa osapuolissa. Henkinen kuormitus voi purkautua vihana itsea
tai toisia kohtaan. Kun tunnistaa tunteidensa taustalla olevia tarpeita ja
tekijoita, on helpompaa opetella sdatelemaan tunteitaan. Avoin
keskustelu tarpeista ja tunteista tuo suhteen osapuolille
mahdollisuuden tulla ndhdyiksi ja kuulluiksi. Jos keskusteleminen
tuntuu vaikealta, vuorovaikutustaitoja voi harjoitella esimerkiksi
lukemalla aiheesta kirjoitetun kirjan tai yhdessa ammattilaisen kanssa.
Varhaisessa vaiheessa haettu ulkopuolisen tuki ennaltaehkaisee
suhteen kriisien ja riitojen karjistymista.

Toisinaan laheisen suhteen roolit voivat muuttua. Kipua kokevan
kumppani voi tuntea olevansa terapeutti tai hoitaja. Myos ulkopuoliset
voivat tulkita osapuolten roolit virheellisesti: esimerkiksi apuvalineen
kanssa liikkuvan henkilon kumppani saatetaan niahda avustajana.
Suhdedynamiikan muutos voi johtaa siihen, ettd kumppanit eivat enaa
koe olevansa tasavertaisia. Tama saattaa vaikuttaa yhdessa jaettuun ja
koettuun seksuaalisuuteen. Kumppanista tai laheisesta huolehtimiselle
on tarkeaa loytaa sopiva tasapaino. Liiallinen huolehtiminen voi
aiheuttaa kipua kokevalle tunteen kyvyttomyydesta ja taakkana
olemisesta. On hyva pohtia, mista arkiaskareista kipua kokeva selviaa
itse, missa tarvitsee apua ja kuka avun antaa. Ihmiselle tarkeiden
roolien vahvistaminen tukee myonteista kokemusta omasta
identiteetista: on lupa olla vain ldheinen tai puoliso.
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Yhteisen ajan ja mielekkdan tekemisen vaaliminen on tarkeaa suhteen
hyvinvoinnin kannalta. Vastaavasti erillisyys ja oma aika tukevat
laheistd ihmissuhdetta ja seksuaalisuuden toteuttamista.

Laheisen osoittama rakkaus ja ymmartava suhtautuminen ovat
merkittdava tuki kipua kokevalle. Jos laheinen suhtautuu oireisiin
epailevasti, kielteisesti tai mitatéiden, voi kipu voimistua. Riittava tieto
kivusta ja sen vaikutuksista tukee yhdessa selviytymista. Avoin
keskustelu vahvistaa suhteen intiimiytta. Tilanteeseen sopeutuminen
tuo mahdollisuuden rakentaa uudenlaista, merkityksellista elamaa.
Silloin voi havaita, mita kaikkea oman tai yhteisen elaman varrella on
tapahtunut ja mista kaikesta on selvitty. Tulevaisuuden
suunnitteleminen ja pienistdkin asioista haaveileminen kannattaa - se
voimistaa jatkuvuuden tunnetta ja lisda sitoutumista oman eldman
tavoitteisiin ja ihmissuhteisiin.

“Olen kiitollinen miehelleni, joka ymmdrtdd minua ja jaksaa odottaa
"hyvdd pdivda". Silloin nautimme molemmat!”

Liheisen kuormittuneisuus

Kipua kokevan laheiset ovat usein hyvin kuormittuneita. Tilanteen
hyvaksyminen ja sithen sopeutuminen voi olla pitka tie laheiselle. Talla
on oikeus tulla ndhdyksi, kuulluksi ja kannatelluksi oman vointinsa ja
tarpeidensa kanssa. Jokainen reagoi ja toimii tilanteissa yksilollisin
tavoin, joihin vaikuttavat kulttuuritausta, omat elamankokemukset ja
hyvinvointi. Omien tunteiden ja reagointitapojen ymmartaminen
vahvistaa itsetuntemusta ja auttaa l10ytamaan itselle sopivia
toimintatapoja.

On luonnollista, etta laheinen kokee avuttomuutta ja neuvottomuutta.
Mikali arjen kuormitus lisddntyy merkittavasti, riski mielenterveyden
hairidihin lisddntyy. On tarkeda huolehtia omasta hyvinvoinnista ja
jaksamisesta. Jos tilanne herattaa ahdistusta tai masennusta,
ammattilaisen apu voi olla tarpeen.
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YKsinaisyys

Yksindisyydesta karsii lahes jokainen elamadnsa jossain vaiheessa.
Yksindisyydesta puhuttaessa voidaan tarkoittaa emotionaalista eli
laadullista yksindisyytta. Talloin ihminen kokee ulkopuolisuutta ja
aidon yhteyden puuttumista toisiin. Sosiaalisella yksinadisyydella
tarkoitetaan sitd, ettd ihmisella ei ole itselleen riittavaa maaraa
sosiaalisia kontakteja. Yksinadisyydesta puhuttaessa on tarkeaa erottaa
valittu yksin oleminen ja yksindisyyden kokemus. Kipua kokevilla
yksindisyyden kokemukset ovat tavallisia. Yksindisyytta voi kokea,
vaikka ymparilla olisi muita ihmisid, ja myos pari- tai monisuhteessa
saattaa tuntea itsensa yksinaiseksi. Yksin eldvalla yksindisyyden
kokemukset voivat korostua. Yksinaisyyden tuoma karsimys saattaa
voimistaa kivun kokemusta.

Yksindisyyden kokemusta voi vahvistaa tunne siita, etta muut eivat
ymmarra kivun vaikutusta elamaan. Tama saattaa herattaa
kokemuksen nakymattomyydesta tai tunteen siita, etta aitoa yhteytta
muiden kanssa ei synny. Yksindisyyteen liittyy usein kielteisia ajatuksia
itsestd ja muista ja tarve miellyttdd muita. Kohtaamiset muiden kanssa
voivat tuntua epaaidoilta, jos omien tunteiden ja tarpeiden
ilmaiseminen on vaikeaa. Tunteiden ja tarpeiden ilmaisun
harjoitteleminen tukee itselle merkityksellisten ihmissuhteiden
syntymista. Suhteessa koettu yksindisyys tuntuu usein erityisen
haavoittavalta ja uhkaavalta. Jos kokee yksindisyytta suhteessa, on
tarkeaa ottaa yksindisyyden kokemukset puheeksi kumppanin kanssa,
ja kertoa, mita kaipaa.

Toisinaan kipu vahentda esimerkiksi tyohon tai harrastuksiin
osallistumisen mahdollisuuksia ja yhteyden tunnetta toisiin ja lisda
yksindisyyden kokemuksia. On tarkeaa 10ytaa tapoja lisata omaa
osallistumista. Joillekin vertaistukiryhmat voivat olla merkittava apu.
Niiden myota voi kokea, etta ei ole tilanteessaan yksin, ja ettd omilla
vaikeuksilla on merkitysta. Ammattilaisen tuella voi tarkastella
yksindisyyteen liittyvia tunteita ja kokemuksia ja tavoitella itselle
merkityksellista elamaa.

N\
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PITRITTYNYT RIPU JA
REHOSUHDE




Kehosuhteella tarkoitetaan ihmisen suhdetta omaan kehoonsa.
Jokaiselle muodostuu elamdn aikana omanlainen tapa olla kehossaan ja
kuunnella sen viesteja. Suhde omaan kehoon on keskeinen osa
seksuaalisuutta. Kehonkuva on osa kehosuhdetta ja tarkoittaa kasitysta
omasta kehosta. Kehonkuva pitaa sisalladn havainnot, tunteet,
tuntemukset, uskomukset ja asenteet, joita ihminen liittaa kehoonsa.

Pitkittynyt kipu vaikuttaa ihmisen kokemukseen kehostaan.
Sairastuminen tai vammautuminen kdynnistaa usein kriisin, johon
kuuluvat shokin, reaktion, tyostamisen ja kasittelyn seka uudelleen
suuntautumisen vaiheet. Tilanne voi herattiaa surua ja kdynnistaa
luopumisen prosessin. On luonnollista, etta kivun ja sen vaikutusten
hyvaksyminen vie aikaa. Kivun hyvaksyminen ei tarkoita
luovuttamista, vaan omien kokemusten ja tunteiden kohtaamista ja
sallimista osaksi elamaa. Talloin voi vahitellen avautua uusille
mahdollisuuksille ja suuntautua kohti tulevaisuutta.

Kehosuhde ja kehonkuva

Kehonkuva ja kehosuhde ovat keskeinen osa kokemusta itsesta ja
vaikuttavat seksuaalisuuteen. lhminen alkaa muodostamaan
omanlaista tapaansa olla kehossaan jo ensimmaisten elinkuukausien ja
-vuosien aikana. Kehosuhteeseen vaikuttavat monet elamantilanteet ja
-kokemukset. Stressi, sairaudet, kivut, vammautuminen ja
ikadntyminen asettavat ihmisen tarkastelemaan suhdetta kehoonsa
esimerkiksi muuttuneen toimintakyvyn myo6ta. Tavat, joilla ihmista on
hoivattu ja kosketettu, seka vuorovaikutus, jossa on kasvanut ja kasvaa,
vaikuttavat kokemukseen kehosta. Liheisessa suhteessa koettu
arvostus, hyvaksynta ja turvallisuuden kokemukset voivat vahvistaa
myonteistd kokemusta kehosta ja halua pitaa siita huolta. Liammin
ihmissuhde voi tarjota turvapaikan keholliselle epavarmuudelle ja tilaa
tulla nahdyksi omana itsenaan. Vastaavasti ihmissuhteissa koetut
vaikeudet ja turvattomuuden kokemukset voivat vaikuttaa kielteisesti
kehosuhteeseen. Kehon voidaan ajatella kantavan kehosuhdeperintoa
sukupolvelta toiselle esimerkiksi koskettamisen tapojen kautta. Lisaksi
kulttuurin ja yhteiskunnan kasitykset kehoista, seksuaalisuudesta ja
toimintakyvysta sekd moninaisista identiteeteista vaikuttavat siihen,
millaisia asenteita kehoja kohtaan omaksutaan.
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Kivun seurauksena kehon ulkondkoé ja toimintakyky voivat muuttua ja
keho tuntua erilaiselta kuin aiemmin. Kipu saattaa muuttaa tapaa
hahmottaa, kokea ja kayttaa omaa kehoa tai kykya luottaa siihen.
Muutokset kehossa voivat herattda toivottomuuden tunteita ja
kokemuksen siitd, ettd ei hallitse omaa kehoaan tai on taistelussa sita
vastaan. Tallaisessa tilanteessa kehoon saattaa liittya vaillinaisuuden ja
vieraantumisen tunteita. Kielteiset tunteet kehoa kohtaan heikentavat
toisinaan seksuaalista halua ja nautintoa tai vaikeuttavat orgasmin
saavuttamista. Toisaalta kipu ja vaikeat kokemukset voivat vahvistaa
arvostusta kehoa ja sen voimavaroja kohtaan. Myonteinen kokemus
omasta kehosta on yhteydessa suurempaan seksuaaliseen haluun ja
nautintoon. Omien tuntemusten ja kokemusten myotatuntoinen
havainnointi vahvistaa turvallista ja luottavaista suhdetta kehoon.

Kehotietoisuus

Kehotietoisuus on tarkea osa kehosuhdetta. Kehotietoisuudeksi
kutsutaan kykya havainnoida kehon aistimuksia, lihasjannityksia,
hengitysta ja tunnetason viesteja. Sithen kuuluu kokemus itsestd osana
ymparoivaa todellisuutta seka suhde itseen ja muihin.
Kehotietoisuuden avulla harjaantuu kehon viestien kuuntelemisessa ja
oppii vastaamaan niihin luontevasti.

Hengityksen havainnoiminen on osa kehotietoisuutta. Itselle
muodostunut tapa olla omassa kehossa ja kehoon liittyvat ajatukset ja
uskomukset ilmenevat hengityksessa. Kipu vaikuttaa aina
hengitykseen. On tavallista, etta kipua kokiessa hengitys muuttuu
pinnalliseksi. Hengitysta pidattamalla tai hyperventiloimalla ihminen
voi tiedostamattaan pyrkia pitdmaan sietdmattomia tunteita poissa
tietoisuudesta. Luonnollinen hengitys voi estya myos esimerkiksi
lihasjannitysten tai lantionpohjan toimintahairididen vuoksi. Omaa
hengitysta voi harjoitella havaitsemaan myotatuntoisesti ja
hyvaksyvasti. Rauhallinen hengitys tyynnyttaa kehoa ja mielta ja antaa
tilaa tunteiden tunnistamiselle.

Tunteet ilmenevat aina myos kehossa ja vaikuttavat asentoihin,
ilmeisiin, eleisiin ja liikkumiseen. Tunteilla on tarkea rooli kivun
kokemisessa ja siind, millaisia merkityksia kivulle annetaan. Keho voi
joskus ilmaista muistoja ja tunteita kipuina tai epamiellyttavina oireina.
Havaitsemalla tunteiden kehollisia vaikutuksia voi loytaa tapoja
esimerkiksi rentouttaa ahdistuksen tunteesta jannittynytta kehoa.
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Aina tunteiden tehtava ei ole tarkoituksenmukainen, ja kipuun liittyva
pelko ja kielteiset uskomukset voivat johtaa esimerkiksi liikkumisen
valttelyyn. Kielteisten ajatusten seurauksena kipukokemus voimistuu
ja avuttomuuden tunne lisdantyy. Tata kutsutaan kivun
katastrofoinniksi. Tallainen kierre yllapitaa tai voimistaa kivun
kokemusta ja voi heikentaa kehotietoisuutta.

Kipu voi tuoda mukanaan pelon, turvattomuuden, hdapean, syyllisyyden,
vihan, surun ja luopumisen tunteita. On luonnollista haluta pyrkia pois
itselle vaikeista tunnetiloista. Tunteiden sietdmista voi kuitenkin
harjoitella. Tunteiden tunnistaminen ja sietiminen tuo toiveikkuutta ja
turvallisuutta.

Vireystila

Pitkittyneeseen kipuun liittyy kehon ja mielen stressireaktio, johon
kehon autonominen hermosto reagoi vireystilan muutoksilla.
Vireystilalla tarkoitetaan vireyden ja reagoinnin tilaa, joka vaihtelee
luonnostaan paivan aikana.

Vireystilojen vaihteluun ja ’ £\\

saatelyyn vaikuttavat kehon ja O \?

mielen kokonaistilanne, tunteet, M ‘
~3

aiemmat elamankokemukset ja
kiintymyssuhteissa koetut
yhteisen saatelyn ja
tyynnytetyksi tulemisen
kokemukset. On yksilollista,
kuinka herkasti ihmisen
hermosto virittyy.

Optimaalisella

vireystilalla eli
sietoikkunalla

tarkoitetaan

valppauden tilaa,

jossa ihminen pystyy ,
olemaan tietoinen ‘( /
hetkestd, oppimaan :
uutta, tekemaan

paatoksia ja luomaan
yhteyden muihin.
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Sietoikkuna on palautumisen tila, jossa syddmensyke tasaantuu,
hengitys rauhoittuu ja lihasjannitys rentoutuu. Talloin hermosto on
levollinen ja ihminen voi tavoittaa kehollisen turvallisuuden tunteen.

Ihminen voi reagoida kokemaansa vaaraan, stressiin tai turvattomaan
tilanteeseen yli- ja alivirittymalla. Seksuaalisuuteen liittyvan hdpean tai
pelon kokemus vaikuttaa kiihdyttavasti tai lamauttavasti ihmisen
olotilaan. Ylivireystilassa elimisto valmistautuu taistelemaan tai
pakenemaan, joka ilmenee esimerkiksi korostuneena valppautena,
aistien herkistymisend, sykkeen ja verenpaineen kohoamisena,
pinnallisena hengityksena tai hengenahdistuksena, unihdiriéina,
kaoottisina ajatuksina seka kehollisina jannitystiloina. Kun vireystila on
lilan alhainen, kehon toiminnot hidastuvat ja ihminen voi lamaantua.
Olo voi tuntua vasyneelta ja poissaolevalta ja tilaan voi liittya apatian ja
hapean tunteita. Kokemus omasta kehosta voi olla irrallinen tai turta.
Seka yli- ja alivireystilaan voi liittyd my0s muita oireita, kuten
kiputiloja ja epadmukavia kehollisia tuntemuksia. Yli- ja alivireystila
vaikeuttavat kehon viestien tunnistamista.

Ylivireys
Ahdistus, katastrofointi, taistelu-pako-puolustautuminen, stressi,

jannittdminen, kipu, pelko, pinnallinen hengitys, sykkeen kohoaminen,
hikoilu, ylivalppaus, aistien herkistyminen, unihairiot

Sietoikkuna

Innostus, suuntautuminen kohti muita, kiinnostus, uteliaisuus, oppiminen,
rauhoittuminen, luovuus, leikkisyys, rentoutuminen, tasainen syke,
rauhallinen hengitys, turvallisuuden tunne

Alivireys
Voimattomuus, alakuloisuus, kipu, lamaantuminen, hipea,

vasymys, mielialan lasku, kiinnostuksen puute, apatia, unihairict,
turta olo, puutuneisuus
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Vaikka olosuhteita ja tilanteita ei aina voi muuttaa, omaan olotilaan voi
vaikuttaa vireystiloja saatelemalla. Talloin kokemus omasta
toimijuudesta ja vaikutusmahdollisuuksista kasvaa.

Vireystila ja seksuaalisuus

Autonomisen hermoston sdatelytaidot ovat tarkea osa seksuaalista
hyvinvointia. Kivun aiheuttama stressi vaikuttaa kehoon ja
autonomisen hermoston toimintaan yksil6llisesti. Aiemmat huonot
kokemukset, kivun ja koskettamisen pelko tai tunnon muutokset voivat
aiheuttaa henkista ja fyysistd kuormitusta seksin aikana.

Vireystilojen muutokset vaikuttavat konkreettisesti
seksuaalitoimintoihin. Erektion saaminen ja yllapitiminen edellyttavat
autonomisen hermoston parasympaattisen osan riittavaa aktivaatiota.
Erektion saaminen voi siis olla haastavaa, jos hermosto on
ylivireystilassa. Seksuaalinen kiihottuminen ja orgasmin saaminen
puolestaan edellyttavat riittavaa sympaattisen hermoston aktivaatiota,
jolloin alivireystila voi vaikeuttaa naita toimintoja.

Turvalliseksi koettu tilanne, rauhallinen hengitys ja itselle mieluisa
kosketus tai aistimukset voivat olla tapoja sdddella vireystiloja ja kipua.
Sietoikkunan tilassa hermosto on levollinen ja kehollisen
turvallisuuden ja rentouden tunteen saavuttaminen mahdollistuu.
Talloin voi kokea leikkisyytta, yhteytta ja halua hakeutua toisen luokse.

Kehosuhteen vahvistaminen

Kehonkuva ja kehosuhde ovat luonteeltaan muuttuvia. Myonteisempaa
suhdetta kehoon voi vahvistaa lapi elaman. Riittavan hyva kehosuhde
on arvostusta, ymmartavaisyytta ja huolenpitoa kehoa kohtaan. Omien
arvojen mukaiset elintavat ja valinnat tukevat hyvinvointia. Laheisyys,
hellyys, seksi ja nautinto yksin tai yhdessa vahvistavat myonteista
yhteytta kehoon. Jokaisen keho on ainutlaatuinen, ja omaa kehoa
kohtaan saa tuntea kaikenlaisia tunteita. Kehosuhteeseen saa kuulua
tietynlainen keskeneraisyys ja hyvien ja vaikeampien aikojen
vuorottelu.

Tarkea osa kehosuhdetta on turvallinen yhteys omaan kehoon. Voi

havainnoida, milla tavoin kipu, ajatukset, tunteet ja tilanteet
vaikuttavat kehoon: hengitykseen, tuntemuksiin, ilmeisiin, eleisiin ja
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asentoihin. On hyodyllistd, ettda kehon viesteja ja tuntemuksia ei
arvoteta, vaan niille kaikille on yhdenvertaisesti tilaa. Itselle
vaikeiden tunteiden kanssa oleminen edellyttiaa toisinaan
harjoittelua. Tunteiden sietaminen voi kuitenkin lisdta pystyvyyden
ja selviamisen kokemusta ja vahvistaa toiveikkuutta omassa
tilanteessa. Neutraalimpi ja myonteisempi suhtautuminen kehoon
helpottaa sen viestien kuulemista ja niihin vastaamista.

Kipuun voi my®os liittya korostunutta oman kehon reaktioiden
tarkkailua. Talloin kehon aistimuksiin keskittyminen saattaa voimistaa
epamukavia tai uhkaavia kokemuksia kehossa. Ymparist6on,
toimintaan tai liikkumiseen keskittyminen ovat hyvia tapoja vahvistaa
kehoyhteytta ilman, ettd epamukavuutta aiheuttava oman kehon
tarkkaileminen korostuu.

Hengityksen havainnoiminen ja sen rauhoittaminen on aina mukana
kulkeva keino omien tunne- ja vireystilojen sadtelemiseen. Rauhallinen
hengittaminen auttaa tunteiden tunnistamisessa, lievittaa kipua ja
tyynnyttaa kehoa ja mieltd. Omaa hengitysta havainnoidessa voi
huomioida hengityksen rytmin ja syvyyden seka sen tuottaman
liikkkeen kehossa. Rauhalliseen hengittimiseen on mahdollista
keskittya, kun ihmisella on turvallinen olo.

Keinoja kehon ja mielen tyynnyttamiseksi rauhallisen hengittamisen
lisaksi ovat aktiivinen liikkuminen ja kehon dariviivojen lapikdayminen
kasin taputtamalla tai painelemalla. Turvallinen vuorovaikutus
vaikuttaa myoOnteisesti omaan olotilaan ja kokemukseen itsesta.
Vierella oleminen ja rauhoittava kosketus lievittavat stressia ja
ahdistusta. Sisdista turvallisuuden tunnetta voi lisatd myonteisten
mielikuvien ja hyvien muistojen ajatteleminen. Huomion suuntaaminen
aistihavaintoihin (haju-, maku-, nako-, kuulo- ja kosketusaistiin) voi
olla tapa tyynnyttaa itsea ja olla lasna tassa hetkessa. Hyvaa oloa
vahvistava liike ja liikunta ovat tarkeita tekijoita hyvaksyvan
kehotietoisuuden ja myonteisemman kehosuhteen vahvistamisessa.
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Kehon toiminnallisuuteen keskittyminen ulkondén sijaan tukee
myoOnteista kehosuhdetta. Liikkuessa voi harjaantua tunnustelemaan ja
tiedostamaan kehon asentoa, kehoon liittyvia ajatuksia ja tunteita seka
lihaksissa ilmenevia jannityksen ja rentouden vaihteluita. Kehoa voi
kuunnella myo6tatuntoisesti, ja tunnustella, millaiset liikkeet sille
sopivat. Kipuun voi liittyd voimakasta vasymysta ja siksi liikunnan on
hyva olla omien voimavarojen mukaista ja kehoa kuuntelevaa. Itselle
sopiva liikkuminen voi tuoda onnistumisen tunteita ja vahvistaa
kokemusta siitd, ettd pystyy vaikuttamaan omaan tilanteeseensa.

Sisdiset uskomukset ja vaatimukset syntyvat usein kulttuurissa
vallitsevien normien ja ihanteiden seurauksena. Jotta voi muodostaa
uudenlaisia suhtautumistapoja tilanteeseensa, on tunnistettava
haitalliset ja itsed rajoittavat uskomukset ja uskallettava luopua niista.
Keholle voi antaa luvan olla sellainen kuin se on, ja havaita, mita
mahdollisuuksia ja voimavaroja kehosta 16ytyy. Omaa kehoa ei tarvitse
rakastaa, mutta siitd voi pyrkia pitimaan huolta ja opetella
kohtelemaan sitda ymmartavasti, hyvaksyvasti ja kunnioittaen.
Myoétatunto ja ymmarrys oman kehon toimintaa, reaktioita ja
aistimuksia kohtaan seka arvostava ja turvallinen yhteys oman kehon
kanssa ovat myo0s tarkea osa seksuaalista hyvinvointia.
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Seksuaalisuuden, seksin ja nautinnon merkitys osana omaa elamaa ja
identiteettia on jokaiselle yksilollinen ja vaihtelee elaman eri vaiheissa.
Omaan seksuaalisuuteen, siihen liittyviin rooleihin ja nautintoon
tutustuminen on jokaisen oikeus ja vahvistaa itsetuntemusta ja
hyvinvointia.

“Halu kumppanin léytdmiseen ja itsensd pitdminen haluttavana on
hdvinnyt kokonaan kroonisen kivun myétd. Aiheesta puhutaan vdhdn.
Kaikki mitd aiheesta loytdd, koskee ihmisid, jotka jo parisuhteessa! Meitd
sinkkuja on kuitenkin paljon. Oma naiseus on kadonnut kroonisen kivun
mydtd. Haluaisin, et seksuaalisuuteen ja naiseuteen otettaisiin myas
tdmd nakokulma.”

Pitkittynyt kipu voi muuttaa suhdetta seksuaalisuuteen ja nautintoon ja
vaikuttaa kokemukseen itsestd seksuaalisena toimijana. Tama saattaa
herattaa tarpeen pohtia kosketusta, laheisyytta ja seksuaalisuuden
toteuttamisen tapoja uudella tavalla. Surun, toivottomuuden tai
hammennyksen tunteet ovat luonnollisia, kun kokemus omasta
seksuaalisuudesta muuttuu tai esimerkiksi itselle tarkeiden
seksitapojen toteuttaminen ei onnistu totutulla tavalla. On tarkeaa
antaa itselleen aikaa kasitella vaikeita tunteita ja lupa rakentaa
uudenlaista suhdetta seksuaalisuuteen ja sen toteuttamiseen.

Kyky olla myotatuntoinen itsed kohtaan on tarkea seksuaalinen
voimavara. Myotatuntoinen suhtautuminen omaan seksuaalisuuteen
tarkoittaa sitd, etta sallii itselleen kaikenlaiset seksuaalisuuteen
liittyvat tunteet. Seksuaalisuuteen saattaa joskus liittya hdpeaa,
syyllisyytta ja ankaria uskomuksia. On hyva tarkastella, millaisia
seksuaalisuutta tukevia tai kaventavia uskomuksia omaa, ja
tarvittaessa haastaa niita. Seksuaalisuuteen liittyvat uskomukset ja
hapea voivat purkautua turvallisessa ja myotatuntoisessa
kohtaamisessa, jossa kokee tulevansa kuulluksi ja arvostetuksi.
Seksuaalista itsetuntoa voi vahvistaa kannustavilla ajatuksilla, kuten:
olen nautinnon arvoinen, nautinto on minulle turvallista, minun kehoni
pystyy nauttimaan, olen arvokas ja haluttava, kehossani on paljon
hyvaa. Myonteista seksuaalisuutta vahvistaa huomion kaantaminen
niihin asioihin, jotka ovat seksuaalisesti merkityksellisia, mieleisia ja
toimivia talla hetkella.
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Oman nautinnon vaaliminen

Seksuaalisuus on alati muuttuva ja kehittyva ominaisuus. Elaman eri
vaiheissa on merkityksellista tarkastella omaa seksuaalisuuttaan.
Siihen tutustuminen syventaa ymmarrysta itsesta ja tuo joustavuutta ja
luovuutta seksuaalisuuden toteuttamiseen. Seksuaalisesti joustava
mieli on tarkea hyvinvoinnin ldhde ja edesauttaa nautintoa.

Seksuaalisuuteen sisadltyvat eroottiset ajatukset ja mielikuvat eli
fantasiat, joilla leikitella ja kokeilla rajojaan omassa mielessaan.
Seksuaalisen mielen maailmassa kaikki on luvallista ja mahdollista.
Mielessa tapahtuvat asiat ovat omia eika niita tarvitse tuoda yhdessa
jaetun seksuaalisuuden piiriin. Oman seksuaalisen mielen tuntemus
tukee omiin toiveisiin, tarpeisiin ja haluun tutustumista. Fantasioiden
avulla voi vahvistaa halua ja kiihottumista omassa ja yhteisessa
nautinnossa.

Suhde omaan kehoon on yksi ihmisen seksuaalisuuden tarkeimmista
osista. Kehon ja sen anatomian tunteminen, kehon kunnioittava
koskettaminen ja siitd huolehtiminen ovat tapoja vahvistaa
itsearvostusta ja -tuntemusta seka kehoyhteytta. Omien henkisten,
fyysisten ja seksuaalisten rajojen tunnistaminen on osa seksuaalista
itsetuntemusta ja oman seksuaalisuuden vaalimista. Rajojen avulla
ihminen pitda huolta itsestdan ja kunnioittaa itsedan. Rajat kertovat
yksilollisista haluista, toiveista ja tarpeista. Ne auttavat suojautumaan
satuttavilta ja vahingollisilta asioilta ja kokemuksilta. Selkea kasitys
omista rajoista ja luottamus siihen, etta niita kunnioitetaan, tuo
mahdollisuuden nautintoon heittdytymiselle. On tarkeda tunnistaa
millaisia rajoja itselld on ja mitd esimerkiksi oma toimintakyky ja
kiputilanne sallii juuri talla hetkella. Rajojen asettaminen ja niista
kiinnipitaminen on taito, jota voi harjoitella.

Aistit ja tietoisuustaidot nautinnossa

Aistien valitykselld olemme yhteydessa itseemme ja ymparilla olevaan
maailmaan. Eroottisuudella voidaan tarkoittaa aistillista ja lasna olevaa
yhteytta itseen ja toisiin. Eroottisuus on omille aisteille herkistymista ja
niiden tuomalle nautinnolle avautumista.

Aistien hyodyntdamista voi harjoitella suuntaamalla tietoisesti huomion
niiden tuomiin tuntemuksiin ja havaintoihin. Tama on erityisen
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hyodyllistd, mikali seksuaalisuuteen liittyy huolia, pelkoja tai kielteisia
ajatuksia itsesta tai omasta kehosta. Voi tutustua, millaiset
tuntoaistimukset eli kosketuksen tavat, lampatilat, vdlineilla tuotettava
stimulaatio ja erilaiset materiaalit tuovat itselle mielihyvaa ja
nautintoa. Nakoaistin avulla voi havaita, millaisten asioiden
katselemisesta nauttii. Hajuaistilla on voimakas yhteys muistiin ja sen
avulla voi padsta myonteisten mielleyhtymien ja itsea kiihottavien
tuoksujen aarelle. Myos makuaistin tuomat nautinnot voivat olla tarkea
osa aistillisuutta. Kuuloaistin ja 4dnimaailmojen valityksella voi luoda
tunnelmaa ja saavuttaa monenlaisia olotiloja. Seksin aikaisia
aanimaailmoja syntyy myos toiminnasta ja ihmisista itsestaan. On
tavallista, etta seksin aikana ilmeneviin daniin ja aantelyihin voi liittya
epavarmuutta tai hapeaa. Seksiin kuitenkin saa kuulua monenlaisia
kehon ja nautinnon d4ni. Aanen kiyttiminen on hyva tapa lisita
rentouden, vapauden ja nautinnon kokemuksia seksiin.

Poimi jokaisen aistin kohdalle asioita, jotka
tuovat sinulle mielihyvaa tai nautintoa.

kuulo

nako
ddnet maut

haju
tuoksut

tunto
kosketus

50



Tietoisen lasndolon harjoitteleminen voi antaa mahdollisuuden luopua
seksiin liittyvista uskomuksista, paineista tai nautintoa rajoittavasta
sisaisesta kontrollista. Tietoisuustaidoiksi kutsutaan kykya suunnata
tarkkaavaisuus tietoisesti meneilldan olevaan hetkeen ja suhtautua
sithen hyvaksyvasti. Huomion suuntaaminen hengitykseen,
kosketukseen, kehon aistimuksiin ja kehossa heraaviin tuntemuksiin
voi tarjota uudenlaisia mielihyvan, rentouden ja nautinnon
kokemuksia. Rauhallinen hengitys lievittaa seksin aikaista jannitysta ja
kipuja.

“Puolison kiped selkd aiheuttaa, ettd pienikin vihlaisu kadottaa erektion
valittomadsti. Vaihdevuosissa itse kostuu hitaammin, puolison erektion
nopea ja sekin loppuu kipuun ja puoliso kokee liukasteen kdytén uhkana
miehisyydelleen - melko monimutkainen yhtdlo.”

Seksi ja nautinto yhdessa

Yhteisen seksin tarkeita aineksia ovat kunnioittava, myotatuntoinen ja
utelias suhtautuminen omaa ja toisen kehoa ja nautintoa kohtaan seka
avoin keskustelu seksuaalisuudesta. Seksuaalisuuteen liittyvien
tunteiden, tarpeiden, huolien ja nautintoa tuovien asioiden jakaminen
on rohkeutta asettaa itsensa haavoittuvaiseksi ja paljaaksi toisen
edessa. Yhta lailla merkityksellista on vaalia keskustelua yhteisen
seksin hyvista hetkista ja erityisista onnistumisista. On tavallista, etta
yksilolliset tarpeet ja mieltymykset eivat aina kohtaa. Keskustelemalla
voi 10ytaa osapuolten seksuaalisuutta kunnioittavia ratkaisuja. Seksiin
ja nautintoon liittyvistd epavarmuuksista ja huolista puhuminen vaatii
toisinaan harjoittelua. Apuna voi kayttaa esimerkiksi seksista ja
suhteista keskustelemiseen tarkoitettuja kortteja, Kirjoja, peleja tai
mobiilisovelluksia. Puhumista voi helpottaa, etta seksiin liittyvista
asioista, huolista ja toiveista keskustellaan seksin ulkopuolella
neutraalissa tilanteessa.

Kivun seurauksena heraa joskus tarve tarkastella yhteisid nauttimisen
tapoja. Yhteiseen nautintoon voi halutessaan etsia ja lisata uusia
virittavia mielikuvia, valineita tai seksin toteuttamisen tapoja.
Virikkeita 16ytaa esimerkiksi yhdessa keskustellen,
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eroottista kirjallisuutta tai videomateriaalia hyédyntéen tai
ammattilaisen kanssa aihetta pohdiskellen. Erilaisilla asennoilla,
roolileikeilla tai suostumuksellisella vallankaytolla leikitteleminen voi
olla kiihottavaa, vapauttavaa ja rentouttavaa. On tarkeda huomioida
myo0s seksin ulkopuolella ilmaistava hellyys ja laheisyys ja vahvistaa
sita toisen huomioimisen, kunnioittavan kohtaamisen ja kuuntelemisen
kautta. Kun kivut ovat kovia, fyysinen laheisyys voi tuntua
epamukavalta. Talloin toisenlaisen intiimiyden ja henkisen laheisyyden
merkitys korostuu. Hyvaa oloa tuova henkinen ja fyysinen laheisyys voi
olla tarkea voimavara ja toteutua myos suhteissa, joihin ei sisally
seksia.

Y
Jokaisen keho ja seksuaalisuus ovat ainutlaatuisia ja arvokkaita.

Myodnteinen suhde itseen tukee omien ja toisten rajojen tunnistamista
ja kunnioittamista.

Seksiin ja nautintoon kuuluu aina itsen ja toisen kunnioitus. Seksiin ei
kuulu painostus, suostuttelu, vaatiminen, syyllistiminen,
velvoittaminen tai pakottaminen, eika siihen tule koskaan joutua
suostumaan vasten omaa tahtoa. Seksin aikana ja siita keskusteltaessa
tulee voida ilmaista omat rajansa ja luottaa siihen, etta tulee kuulluksi.

Joskus oman suostumuksen tai kieltdytymisen ilmaiseminen ja rajojen
tunnistaminen voivat tuntua vaikeilta. Siihen voivat vaikuttaa monet
tekijat, kuten sisaistetyt, kulttuuriset toimintatavat, aiemmat
kokemukset, tilanteessa vaikuttavat valtasuhteet, pelko tai
lamaantuminen, miellyttdmisen tarve, pelko torjutuksi tulemisesta tai
seksiin liittyva hapea. Naista keskusteleminen turvallisen ihmisen,
kumppanin tai ammattilaisen kanssa on tarkeda ja usein itsea
helpottavaa.

Vikivalta ei ole koskaan sitd kokevan syy.
Vastuu vdkivallasta on aina tekijalla.

2

Kivun tuomat muutokset seksuaalisuuteen ja seksiin herattavat usein
kysymyKksia ja mietteita. Joskus kipu voi ilmaantua akillisesti seksin
aikana ja aiheuttaa varovaisuutta ja jannittyneisyytta seksiin. Toisinaan
kumppani tai kumppanit voivat olla korostetun varovaisia kipua
kokevaa kohtaan, jotta eivit seksin yhteydessa tuottaisi lisda kipua.
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Suhteessa voidaan sopia esimerkiksi jokin merkki tai sana, joka
tarkoittaa tauon pitamista, asennon tai toimintatavan vaihtamista
tai seksin keskeyttamista. Kivuttomia seksitapoja voi kartoittaa
myo0s yhdessa seksuaaliterapeutin, -neuvojan tai aiheeseen
perehtyneen fysioterapeutin kanssa.

Kivun liitannaisoireena esiintyy voimakasta vasymysta, joka voi
heijastua seksuaalisuuden toteuttamiseen. Myos kipulaakkeet
aiheuttavat vasymysta ja muutoksia unenlaatuun. Hyvasta
unihygieniasta huolehtiminen voi lievittaa visymysta ja siita
aiheutuvia oireita. Rentoutumis- ja hengitysharjoitteet ovat avuksi
vasymyksen ja siita aiheutuvan stressin hoidossa, lievittavat kehon
jannitystiloja ja vapauttavat mielihyvahormoneita. Lisdksi voi
huomioida, lisdantyyko vasymys seksin aikana. Tarvittaessa
vasymysta voi oppia ennakoimaan ja seksia tauottaa tai suunnitella
tehtavaksi sopivana ajankohtana.

Yhdessa kohdatut vastoinkdymiset voivat parhaimmillaan lisata
yhteenkuuluvuuden ja intiimiyden tunteita suhteessa ja tuoda
joustavuutta ja myotatuntoa yhteiseen seksuaalisuuteen. Tama
tarkoittaa esimerkiksi seksiin liittyvien normien haastamista ja
omien seksiin ja nautintoon liittyvien ajatusten ja uskomusten
tarkastelemista. Pohdinnat voivat auttaa lI6ytimaan uudenlaisia
nautintoja ja sopivia toimintatapoja seksiin.

Seksuaalinen halu ja sen muutokset

Seksuaalinen halu on moniulotteinen kokonaisuus, johon
vaikuttavat fyysiset, psykososiaaliset, yhteiskunnalliset ja
kulttuuriset tekijat. Seksuaalinen haluttomuus tai halun vahaisyys
on yleinen oire, joka voi liittyd moniin sairauksiin ja
elamantilanteisiin. Esimerkiksi kielteinen suhtautuminen omaan
kehoon tai seksuaalisuuteen seka kuormittuneisuus ja stressi
vaikuttavat seksuaaliseen haluun. Haluttomuus maaritellaan
seksuaaliseksi toimintahairioksi, kun tilanne on kestanyt yli kuusi
kuukautta ja hairitsee ihmista itsedaan. Hoidossa on aina tarkeaa
huomioida kokonaisvaltaisesti tilanteeseen vaikuttavat tekijat.

53



Haluun vaikuttavia tekijoita
B.mwginen ulottu,,a‘%

Keho / anatomia
Hormonit

Fyysinen terveydentila

Vireystila
Elintavat
Kehotietoisuus
Aistit
Seksuaalireaktiot
Identiteetti Ikddntyminen Yhteiskunta
Eldmin roolit Sairaudet Seksuaalioikeudet
Voimavarat Pitkittynyt kipu Kulttuuri ja uskonto
Kiintymyssuhteet Hedelmallisyys Lait, normit ja ihanteet
Tunnesiitely ja vireystila Lisédéntyminen Seksuaalikasvatus
Psyykkinen terveydentila Media ja sosiaalinen media
Kehosuhde, kehonkuva Ympaéristo, konteksti
Itsetunto, itsetuntemus IThmissuhteet
Seksuaalinen mieli Kiintymyssuhteet
Kasitykset seksuaalisuudesta Sosiaaliset taidot
Itsemydtitunto Kumppanin terveydentila
Aiemmat kokemukset Tabut, myytit, stigma
Henkisyys .
% vS S o
"py&kfhen ul otﬂwu Qr,qa linen ul ott‘w

Pitkittynyt kipu ja sen aiheuttamat muutokset elamassa vaikuttavat
seksuaaliseen halukkuuteen. Jos kokee oman haluttomuuden tai halun
vahaisyyden ongelmaksi, on hyodyllista tarkastella haluun vaikuttavia
tekijoita. Ne ovat yksilollisia ja voivat vaihdella eri tilanteissa ja
elamanvaiheissa. Seksuaalisen halun muodostumisen kannalta
tilanteessa tulisi olla riittavasti halua lisaavia tekijoita. Samalla tulisi
vahentaa ja poistaa halua estavia tekijoita.

On luonnollista, ettd halun maara vaihtelee. Joidenkin halu edellyttaa
pidempaa herattelya, riittavaa stimulaatiota ja sopivia olosuhteita.
Toisilla halu heraa herkemmin ja valittomammin. Halua lisaavia
tekijoita voivat olla myonteiset kokemukset nautinnosta, miellyttavat
olosuhteet, materiaalit, aistinautinnot, laheisyys, fantasiat ja ylipaataan
myoOnteinen suhtautuminen seksiin ja kumppaniin. Riittava erillisyys
suhteessa on usein merkityksellista halun syttymisen kannalta. Jos
seksia ei ole ollut pitkaan aikaan, halun herattely voi kestda kauemmin.
Halua estavia tekijoita voivat olla esimerkiksi parisuhdetilanne, stressi,
sairaudet, ladkkeet, kaavamainen ja epatyydyttava seksi,
vuorokaudenaika, mieliala, rajoittavat uskomukset tai seksiin liittyva
hapea.
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Haluttomuuden taustalla voi olla halua estavien tekijoiden
kasautuminen. Omaan haluun tutustumalla ja kumppanin kanssa
avoimesti keskustelemalla voi vaikuttaa halun syntymista lisaaviin ja
estaviin tekijoihin.

Seksuaaliset toimintahairiot

Seksuaaliongelmilla ja seksuaalisilla toimintahairioilla tarkoitetaan
seksuaalisen halun vahaisyytta, kithottumis-, orgasmi- ja
erektiohdirioita seka seksuaalista kipua. Kun oire on tilapdinen ja
ohimeneva, puhutaan seksuaaliongelmasta. Tallaiset ongelmat liittyvat
usein elamantilanteisiin. Seksuaaliongelma maaritellaan hairioksi,
mikdli tilanne aiheuttaa henkilokohtaista ahdistusta, on toistuva tai
pitkakestoinen eika ole seurausta sairaudesta. Ongelmat
seksuaalisuuden alueella ovat yleisia ja vaikuttavat monin tavoin
elamanlaatuun.

Seksuaaliongelmien syntymiseen vaikuttavat erilaiset biologiset,
psykologiset, yhteiskunnalliset, kulttuuriset seka ihmissuhteisiin
liittyvat tekijat. Esimerkiksi pitkittyneen kivun aiheuttama henkinen ja
psyykkinen kuormitus, fyysisten ja psykiatristen sairauksien hoidossa
kaytetyt ladkkeet, ihmissuhdehaasteet seka aiemmat kaltoinkohtelun
kokemukset voivat altistaa seksuaaliongelmien syntymiselle. Riittava
seksuaalinen stimulaatio, toimivat kiihottamisen tavat ja liukuvoiteen
kayttiminen, seksuaalisesti kiinnostava kumppani, nautinnollinen seksi
ja avoin seksipuhe suhteessa voivat lievittaa esimerkiksi
kiihottumiseen, erektioon tai orgasmiin kohdistuvia paineita. Opitut
mallit seksuaalisuudesta ja seksikdyttdytymisesta vaikuttavat siihen,
miten seksi kasitetddn ja millaisia paineita seksuaaliseen toimintaan voi
kohdistua. Seksi voi mielikuvissa muuttua suoritukseksi, jossa on
onnistuttava. Seksin ei kuitenkaan tarvitse olla tietynlaista, sisaltaa
yhdyntaa tai tahdata orgasmiin. Seksi voi suorittamisen ja paamaarien
sijaan olla nautinnollista dialogia oman kehon kanssa tai kehojen valilla.

Seksuaaliongelmien pitkittyessa on syyta hakeutua ladkarin
vastaanotolle. Hoitona voi toimia seksuaalineuvonta, seksuaali- tai
psykoterapia, lantionpohjan fysioterapia ja tarvittaessa ladkitys tai sen
muuttaminen.
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SUOSTUMURSELLINEN
RIPU




Suostumuksellisella kivulla tarkoitetaan eri tavoin suostumuksellisesti
tuotettuja fyysisia kipuaistimuksia. Kipu voi olla itse tuotettua tai toisen
ihmisen tuottamaa. Tekstissa aiheesta kdytetaan sanoja toivottu kipu ja
suostumuksellinen kipu.

Suostumuksellinen kipu voi olla osa oman seksuaalisuuden
toteuttamista, keskeinen osa omaa nautintoa tai tapa rentoutua ja
kokea mielihyvaa. Kivun tuottamiseen voi liittya yhteisesti sovituilla
valta-asetelmilla, vallankaytolla ja rooleilla leikitteleminen seka
erilaiset nautintoa tuottavat eroottiset mielikuvat. Kivun voimakkuutta
saatelemalla voidaan loytaa itselle mieluisia kipuaistimuksia.

Kipua voidaan tuottaa monenlaisilla valineilla. Yleisimpia ovat
sitomiseen tarkoitetut koydet ja remmit seka erilaiset piiskat,

raipat, metalliset piikkipyorat ja neulat. Lisda tietoa valineista loydat
julkaisusta Mahdollisuus nautintoon - opas seksin ja nautinnon
valineisiin.

“Olen tehnyt kipuhoitajan tyétd ja kuulunut kivuntutkimusyhdistykseen ja
seksin kivun lievittdvistd ominaisuuksista, bdsm kivunlievittdvistd
ominaisuuksista on aivan liian vdhdn tutkimusta.”

Mitd suostumuksellinen Kipu voi antaa kokijalleen?

Kipu on moniulotteinen ilmi6, jonka kokemiseen vaikuttavat muun
muassa siihen liitetyt emootiot. Kun kipua osataan odottaa ja sille
annetaan nautinnollinen tai eroottinen merkitys, se voi muuttaa tapaa,
jolla kipua koetaan. Tuotettu kipu voi antaa kokemuksen oman kehon ja
tilanteen hallinnasta, kun kivun voimakkuudesta, kestosta ja sijainnista
on mahdollista paattda. Tuotetun kivun kautta voi l6ytaa uudenlaisia
nautintoja omasta kehosta, kokea erilaisia tuntoaistimuksia ja vahvistaa
kehotuntemusta. Toivottu Kipu voi syrjayttaa olemassa olevaa
pitkittynytta kipua, kun sen rinnalle tuotetaan toisenlaisia
Kipuaistimuksia.
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Voimakkaan mielihyvan, rentoutumisen ja meditaation kaltaiset
kokemukset ovat tavanomaisia suostumuksellisen kivun yhteydessa.
Kun kipua tuotetaan, aivoissa vapautuu merkittavia maaria
mielihyvahormoneita. Joillekin kokemus tasta voi olla hyvin voimakas
ja euforinen ja muuttaa tietoisuuden tilaa. Aivoissa psykologinen ja
fyysinen kipu koetaan samoilla alueilla, joten psykologinen kipu osana
toimintaa voi vahvistaa koettua nautintoa. Talla tarkoitetaan
suostumuksellisia, nOyryyttavia tai alistavia elementteja. Psykologisesta
kivusta nauttiminen ei valttimatta sisalla fyysisen kivun tuottamista.

Mita on hyva huomioida ennen Kivun tuottamista?

Toivotun Kivun tuottaminen vaatii luottamuksellista suhdetta ja avointa
kommunikaatiota. Jos suostumuksellinen kipu on itselle uutta, voi
kokeilla ja tutkia omaan tahtiin, millaisesta kivusta pitaa ja mitka asiat
kivun vastaanottamisessa itsea talla hetkella kiinnostavat.

Tilanteeseen liittyvista toiveista, tarpeista ja rajoista keskusteleminen
on tarkea osa kivun tuottamista ja vahvistaa intiimiytta ja nautinnollista
kokemusta. Yksilollisista tarpeista on suositeltavaa keskustella aina
ennen Kivun tuottamista ja sen aikana. Tilanne tulee pystya
keskeyttimaan tarvittaessa valittomasti. Keino turvallisuudesta
huolehtimiseen ja rajojen kunnioittamiseen on esimerkiksi yhteisen
turvasanan kaytto, jonka sanominen lopettaa toiminnan. Toinen
vaihtoehto on liikennevalomalli, jossa vihrea merkitsee, ettd toimintaa
voidaan jatkaa, keltainen, ettd toimintaa taytyy muuttaa tai siita pitaa
taukoa, ja punainen, ettd on lopetettava valittomasti. Turvallisuutta
vahvistaa oman kehon anatomian ja rajoitteiden tuntemus seka
kaytettdviin valineisiin tutustuminen.

Ennen kivun tuottamista kannattaa sopia, millaista ja kuinka
voimakasta kipua haluaa kokea, milla valineilla ja tavoilla sita tuotetaan
ja kuinka pitkakestoisesti ja mihin kehon osiin toivoo kipua tuotettavan.
Samalla voidaan huomioida, millaisia tarpeita osapuolilla on toiminnan
jalkeen. Naita voivat olla esimerkiksi laheisyys, tilanteen herattamista
ajatuksista keskusteleminen tai muu yhteinen tekeminen.
Kipuaistimukset voivat nostattaa voimakkaita tunteita, joista on hyva
saada palautua. Toiminnan paatyttya olo voi olla hyvin vasynyt tai
painvastoin pirted, iloinen ja euforinen.
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Jotkut saattavat kokea kivun tuoman euforian haihduttua mielialan
laskua. Riittava palautuminen yksin tai yhdessa vahvistaa turvallista ja
nautinnollista kokemusta.

Oman nautinnon ulottuvuuksiin kannattaa tutustua rohkeasti yksin tai
yhdessa. Mikali kivun tuottamiseen liittyy itsetuhoisuutta tai ajatuksia
itsensa vahingoittamisesta, on hyva keskustella niistd ammattilaisen
kanssa.
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SERSIN JA NAUTINNON
VALINEET




Seksivalineilla tai -leluilla tarkoitetaan vilineit3, joita kdytetdan ilon ja
nautinnon vuoksi seka seksin toiminnallisen toteuttamisen apuna.
Niilla voi olla suuri seksuaaliterveytta ja hyvinvointia parantava
vaikutus. Valineilla voi monipuolistaa, syventia ja mahdollistaa omaa ja
yhteistd nautintoa.

Kipu voi vaikuttaa itselle sopivan seksiasennon loytamiseen. On tarkeaa
loytaa kehon ja mielen rentoutumista vahvistavia asentoja, jossa on
mahdollisimman hyva olla. Seksivalineilla voidaan helpottaa seksiin
liittyvia asentovaikeuksia ja lievittda kehoon kohdistuvaa kuormitusta.
Apuna voidaan kayttaa erilaisia tukia, tyynyja ja muita valineita. Moni
saa apua kattoon kiinnitettavasta seksikeinusta, joka mahdollistaa
yhdyntd-, suu-, sormi- ja hyvailyseksin selinmakuuasennossa. Samalla
toinen osapuoli voi asettua istumaan tuolille tai olla polvillaan tai
seisaallaan keinun edessa. Jos kdytossa on henkilonostin ja nostoliina,
voi niita hyodyntaa hyvan asennon loytamiseksi.

Vilineista voi olla apua yhdyntdkipuihin. Emattimeen tai peraaukkoon
voi kayttaa eri kokoisia ja eri materiaaleista valmistettuja puikkoja,
sauvoja, dildoja, tappeja ja muita valineitj, joita kdytetaan liukuvoiteen
kanssa. Ne voivat auttaa kiithottumisessa, intiimialueen lihasten
rentouttamisessa ja mahdollistaa kivuttoman yhdynnan. Joitakin
valineita voi jadhdyttaa pakastimessa tai lammittda lampimassa
vedessa tuntoaistin herkistamiseksi tai turruttamiseksi. Kipu, sita
aiheuttavat sairaudet ja erilaiset laakitykset voivat vaikuttaa peniksen
erektioon, jolloin erektiotuet voivat olla apuna yhdynnéan
toteuttamisessa.

Seksin ja nautinnon valineita myyvia liikkeita on paljon ja niiden
valikoima on runsas. Seksuaaliterveyskaupoissa ja erotiikkaliikkeissa
tyoskentelee asiantuntijoita, joilta voi kysya neuvoa sopivaa valinetta
hankkiessaan. Kivijalkaliikkeissa valineitd on mahdollisuus katsoa ja
tunnustella, mika saattaa helpottaa ostopaatosta. Vilineita ja
seksuaaliterveystuotteita myydaan myos tuote-esittelijoiden ja
asiantuntijoiden toimesta.
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Mahdollisuus nautintoon - opas seksin ja nautinnon valineisiin -julkaisu
esittelee yleisimpia seksin ja nautinnon valineita

neutraalisti ja sensitiivisesti. Oppaan avulla voi ottaa puheeksi

valineet tai niihin liittyvat kysymykset kumppanin, terveydenhuollon
ammattilaisen tai asiakkaan kanssa.

Terveydenhuollon ammattilaisille ja seksologeille on luotu oma opas
tarjoaa erinomaisen lisatyokalun heille, jotka haluavat laajentaa
osaamistaan seksivalineisiin ja saada lisdymmarrysta niiden
mahdollisuuksista

[Imaiset oppaat 10ydat osoitteesta www.selkoseks.fi/oppaat
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AMMATTILAINEN
SERSUAALISUUDEN
PUHEERSI OTTAJANA
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Hoito- ja kuntoutustyon ammattilaiset ovat ainutlaatuisessa asemassa
ihmisen elamassa. Ammattilaiset toimivat ihmisten syvimpien asioiden
aarella, kun sairastuminen tai vammautuminen aiheuttaa huolia.
Sairauden ja kivun hetkelld vuorovaikutustilanteet hoidossa ja
kuntoutuksessa ovat tunteilla latautuneita. Terveydenhuollon
vastaanotolla kasiteltdvien asioiden Kirjo vaihtelee ihmisen
elamantilanteen, kivun aiheuttajan ja sen asteen seka mahdollisen
koetun kriisin vaiheesta riippuen. Akillinen sairastuminen tai
vammautuminen laukaisee aina kokonaisvaltaisen kriisin.

Seksuaalisuuteen ja suhteisiin liittyvat teemat olisi tarkeita ottaa
puheeksi osana terveydenhuoltoa ja kuntoutusta. Seksuaalisuudesta
keskusteleminen vaatii luotettavaa ja turvallista ymparistoa.
Ammattilaisella on oltava herkkyyttd, sensitiivisyyttd ja ymmarrysta.
Jos asiakas jaa aiheeseen liittyvien huolien kanssa yksin, on vaarana,
etta erilaiset uskomukset ja virheelliset kdsitykset jadavat elamaan. Ne
voivat myohemmin aiheuttaa ahdistuneisuutta ja pelkoa seka
vaikeuttaa paranemista tai kuntoutumista.

Vaikka seksuaalisuus ymmarrettaisiin tarkedksi osaksi ihmisen
identiteettia ja hyvinvointia, seksista ja seksuaalisuudesta kysyminen ja
keskusteleminen saattaa olla haastavaa seka ammattilaiselle etta
asiakkaalle. On huolestuttavan yleista, ettd asiakkaat kokevat tulleensa
sivuutetuiksi terveydenhuollossa seksuaalisuuteen liittyvien pulmien
kanssa.

“Seksuaalisuutta, nimenomaan identiteetin ja ihmisyyden osana,

el mekaanisena jyystond, merkitystd tulisi edelleen kyetd normalisoimaan
osana ihmisen kokonaisvaltaista kohtaamista terveydenhuollossa. Ja
pelkkd kohtaaminen ei riitd, tarvitaan myos valmiuksia tukea ihmista
oman seksuaalisuuden ja ihmisyyden toteuttamisessa, ja riittdvyyden
kokemuksessa. Seksuaalisuus on voimavarana suuri voima, mutta mikdli
koetaan taakaksi tai epdonnistumiseksi, suuri painolasti. Siksi sen
positiivinen hyodyntdminen voi yksilon ndkokulmasta olla ratkaisevan
tdarkeda.”
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Terveydenhuollossa on usein perusajatuksena, etta asiakkaat ottavat
vastaanotolla esille asiat, joista haluavat keskustella. Asiakkaat
odottavat kuitenkin ammattilaisen sanallista keskustelun aloitusta ja
lupaa puhua seksuaalisuuteen liittyvista huolistaan.
Seksuaalisuudesta keskustelemisen vaikeuteen on monia syita.
Yleisimpia ovat pelot siitd, ettd keskustelun toinen osapuoli kokee
aiheesta kysymisen seksuaaliseksi hdirinnaksi tai etta se rikkoo toisen
yksityisyyttd. Nolostuminen, tiedon ja taidon puuttuminen, ajan puute
seka erilaiset ennakkoluulot voivat vaikuttaa tilanteeseen. Myos oma
suhtautuminen seksuaalisuuteen vaikuttaa haluun ja kykyyn ottaa se
puheeksi.

“Kipukroonikoille pitdisi aina jdrjestdd muutama tapaaminen
seksuaalineuvojalle - tai terapeutille rutiinisti. Sielld voisi kdsitelld
aihetta seksuaalisuus, koska kivut vaikuttavat sithen aina! Myds
fysioterapeuteille pitdisi olla paremmat valmiudet ottaa seksuaalisuus
puheeksi, tulevat kuitenkin asiakkaan iholle. Erittdin tdrked aihe! Oma
kokemukseni on, ettei terveydenhuollossa oteta seksuaalisuutta
kenenkdcdn toimesta puheeksi. Ne harvat kerrat, kun itse on yrittdanyt
ottaa asiaa esiin, keskustelua eikd vastaantuloa aiheesta ei ole syntynyt.

”n

Sairastumisen jalkeen seksuaalisuuteen liittyvat aiheet voivat olla
sairastuneen mielessa hyvinkin nopeasti. Joillakin ihmisilla
seksuaalisuus tulee ajankohtaiseksi vasta kun sairastumisesta on
kulunut pidempi aika. Seksuaalisuuteen liittyvia teemoja voi ottaa
asiakkaan kanssa esille saanndéllisin valiajoin. Vaikka asiakas ei siina
hetkessa kokisi aihetta tarkedksi, han voi palata siihen myohemmin.
Asiallisella ja myodnteisella keskustelulla ja oikealla tiedolla voi olla
huomattavan tarkea merkitys ihmisen elamaan ja nautinnon
loytamiseen.
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“Vieldkin joissakin sosiaali- ja terveydenhuollon palveluissa
seksuaalisuuden puheeksi ottamisen kulttuuri voi olla vaikeaa. Monessa
paikassa katsotaan, ettei seksuaalisuus kuulu juuri siithen tydyksikkéon.
Se on kovin surullista. -- Koen, ettd nimenomaan ammattilaisen tdytyy
olla se, joka ottaa puheeksi ja viestittdd ettd seksuaalisuudesta voi puhua,
se kuuluu ihmisyyteen.”

Seksuaalisuudesta keskustelemiseen voi auttaa ei-tietdmisen tyokalu.
Se tarkoittaa, etta siirretddn aiheesta olevat omat ennakkokasitykset,
olettamukset ja ideat syrjaan keskustelun ajaksi ja kysytdan toiselta
osapuolelta avoimia kysymyksia, joihin tdma voi vastata omasta
nakokulmastaan. Ndin asiakas saa itse kertoa, mita seksuaalisuus
hanelle merkitsee ja miten hdn haluaa sita toteuttaa. Oletukset ja
ennakkoluulot eivat anna tilaa avoimelle ja hyvaksyville ldsndololle ja
kuuntelulle. Kun muistuttaa itsedan, ettei oikeastaan tieda mitaan
asiakkaan seksuaalisuudesta, on helpompi kohdata ihminen
yksilollisesti ja avoimin mielin.

Ammattilaisen on tarkeaa pohtia omia seksuaalisuuteen liittyvia
asenteita, tunteita ja arvoja. Oman seksuaalisuuden hyvaksyminen
edistaa seksuaalisuuden tunnistamista toisissa. Omien pohdintojen
pohjalta vuorovaikutustilanteet tyossa voivat helpottua ja asiakkailla
on mahdollisuus tulla my6s seksuaalisuutensa osalta huomioiduksi.
My6s kouluttautuminen ja lisatiedon hankkiminen aiheesta on tarkeaa.
Tyopaikoilla tarvitaan konkreettisia kaytantoja ja tyokaluja
varmistamaan, etta tyontekijoilla on asiasta yhteinen nikemys ja eteen
tulevien tilanteiden toimintamallit ovat jokaisen tiedossa. Tama lisaa
my0s ammattilaisen turvallisuuden tunnetta puheeksi ottamisen
tilanteissa.

Seksuaalisuuden puheeksi ottamista voi helpottaa se, etta esitieto- tai
tutkimuslomakkeisiin seka hoito- ja palvelusuunnitelmaan lisataan
seksuaalisuuteen liittyva kohta. Talloin se tulisi automaattisesti
kasittelyyn ilman ettd sen puheeksi ottaminen tai huomiointi olisi kiinni
esimerkiksi ammattilaisen omasta rohkeudesta. Samalla se toisi
asiakkaalle nakyvaksi sen, ettd seksuaalisuuteen liittyvat asiat ovat osa
kokonaisvaltaista hoitoa. Tama voisi auttaa myos asiakasta itsedan
puhumaan asiasta.
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“Aihetta sivuten, ettd kipukokemusta itsestddn vdhdtellddn oikeastaan
joka paikassa ja on saatu tdysin Iytdtty olo asian osalta. Siind kohtaa ei
synny oloa, ettd haluaisi avata varsinkaan seksuaalisuuteen liittyvid
asioita.”

Hyvan ammattilaisen ei tarvitse tietda vastauksia kaikkiin kysymyksiin.
Riittaa, ettd kuuntelee ja tarvittaessa kertoo, ettei tiedd, mutta on
halukas etsimdan vastauksia ja ohjaamaan eteenpain. Vaikka
seksuaalisuuteen liittyvat kysymykset voivat olla ammattilaiselle liian
vaikeita kasitella tai puhua, ei asiakasta pida jattaa yksin hanta
askarruttavien asioiden kanssa.

Better -malli puheeksi ottamisen apuna

JoAnn Mickin kehittdma Better-malli on tydkalu seksuaalisuuden
puheeksi ottamiseen. Malli koostuu kuudesta osiosta.

Bring up the topic - Luodaan myonteinen ilmapiiri seksuaalisuuden
puheeksi ottamiselle.

Explain - Sanoitetaan, miksi seksuaalisuuden puheeksi ottamista
pidetdan tarkedna ja annetaan mahdollisuus kertoa mahdollisista
huolenaiheista.

Tell - Kasitelldan huolenaiheita ja etsitaan niihin ratkaisuja. On tarkeas,
ettd tassa vaiheessa ammattilainen tunnistaa omat tiedon ja taidon
rajansa ja kertoo asiakkaalle, miten asiassa edetdan, jos ammattilainen
itse el pysty auttamaan.

Timing - Sanoitetaan, etta asiakas voi ottaa esille seksuaalisuuteen
liittyvat asiat aina kun hanelle se parhaiten sopii. Aina ei valttamatta ole
asiakkaalle paras aika puhua seksuaalisuuteen liittyvista asioista, mutta
on tarkeda, etta asiakas tietaa voivansa palata aiheeseen myohemmin.

Educate - Annetaan konkreettista tietoa sairauden tai vamman

vaikutuksista seksuaalisuuteen. Ohjaus voi olla hyvin konkreettisia ja
sisaltda esimerkiksi neuvoja apuvalineiden tai asentojen suhteen.
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Record - Kirjaamisen vaihe. On tarkeaa antaa asiakkaalle mahdollisuus
vaikuttaa siihen, mita seksuaalisuuteen liittyvista asioista kirjataan
asiakas- tai potilastietoihin.

Better Better-mallin vaiheiden sisaltdalueet ja esimerkkikysymykset
Bring up the Luodaan otollinen ilmapiiri asian puheeksi ottamiselle. Yksikon henkilokunnalla on tietoa, taitoa ja
Topic valmiuksia keskusteluun.
"Meillé on tapana keskustella kaikkien potilaiden kanssa seksuaalisuuteen lijttyvista kysymyksista,
onko teille herdnnyt kysymyksid asiaan liittyen?”
Explain Puheeksi ottamisen tarkeyden perustelu ja vastausten 16ytymisen lupaaminen.

"Seksuaalisuus on osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Pyrimme [6ytdmdén vastauksen
ongelmaanne jo taalléd osastolla”

Tell the patient

Asiakkaan huolen aiheen ja mahdollisuudet niiden ratkaisuun.
"Mikéli en osaa vastata kysymyksiinne, niin moniammatillinen henkil6kuntamme on kdytdssénne.
Varaamme teille halutessanne ajan tarvitsemallenne asiantuntijalle. ”

Timing

Ohjauksen oikea-aikaisuus potilaan nakékulmasta.
"Olisiko nyt hyvéd hetki keskustella ndistd asioista? Voimme palata asiaan myos teille paremmin
sopivana ajankohtana.”

Educate

Sairauden ja hoitojen vaikutukset seksuaalisuuteen.

"Sairaudellanne ja sen hoidolla on useimmiten vaikutusta myds seksuaalisuuteen. Kavisimmeko
aslaa lapi tdman materiaalin avulla? Onko teilld jo tdssd vaiheessa kysymyksid liittyen
seksuaalisuuteen tai seksuaaliseen toimintakykyyn?”

Record

Ohjaus- ja neuvontakeskustelun, kasiteltyjen ndkékulmien ja vaikutusten kirjaaminen
potilasasiakirjoihin.
"Mitd kirjaamme potilasasiakirfoihinne tidstd keskustelusta?”

Taulukon ldhde Sinisaari-Eskelinen, Maarit & Jouhki, Maija-Riitta & Tervo, Pirjo &
Vaisala, Leena 2016. Tyokaluja seksuaalisuuden puheeksi ottamiseen: Plissitista
Betteriin. Sosiaaliladketieteellinen aikakauslehti 53, 286-293.

“Olisi erittdin toivottavaa, ettd eri alojen ammattilaiset saisivat
koulutusta ja sitd kautta rohkeutta, seksiin ja seksuaalisuuteen liittyvien
asioiden kdsittelyssd asiakas/potilastydssd. Pelkkd puheeksiotto tai
kuuntelu ei aina riitd, vaan myés konkreettisia neuvoja ja tietoa
tarvitaan. Hdpedn poistamisen ja aiheen normalisointi olisi tdrkedd.
Tuntuu epdoikeudenmukaiselta, etteivdt seksuaaliterveys/-
terapiapalvelut ole vilttdimadttd kaikkien ulottuvilla tasapuolisesti
esimerkiksi palveluiden saatavuuden tai hinnan vuoksi.”
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Enti jos ei ole sanoja?

Suomessa on noin 65 000 ihmist3, joilla on eriasteisia puhe- ja
kommunikointivaikeuksia. Heihin kuuluu myo6s ihmisia, jotka karsivat
pitkittyneesta kivusta osana sairautta tai toimintakyvyn rajoitetta.
Seksuaalisuudesta keskusteleminen tulisi olla kaikille asiakkaille
mahdollista - myos heille, joille kommunikaation keinot ja
mahdollisuudet ovat rajalliset. Puhumiseen kannustetaan, mutta
puhumattomuus ei aina ole oma valinta. Onkin parempi puhua
kommunikoinnista, silld kommunikaatiokeinoja on useita - puhe on
niista vain yksi.

Jos kommunikoinnissa on haasteita,

voidaan kayttaa puhetta tukevaa tai T
korvaavaa menetelmaa, kuten @ @ m > oi
kuvakommunikaatiota. Kuvat voivat e N\[///V”//f/j
olla visuaalisena tukena viestin ol rﬁ-’\ e ﬁm
vastaanottamisessa, tai niita voidaan mm et E“‘““s‘
kayttaa omaa puhetta tukevana
menetelmana. Jos puhetta ei ole
lainkaan, kuvilla voi korvata sen
kokonaan. Kun seksuaalisuudesta ja
seksista kommunikoimista
edistetdan, tulee muistaa ja
huomioida kaikki ihmiset ja pitaa
kiinni esteettomyydesta ja
saavutettavuudesta selkokuvien ja

ol e
kommunikaatiomenetelmien avulla. = @\OX ‘*’%
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Pitkittyneen kivun kanssa elaminen on prosessi, joka haastaa
kasitystd omasta totutusta monin tavoin. Kivun hyvaksymiselle ja
sen tuomiin muutoksiin sopeutumiselle on lupa antaa aikaa, jonka
myota loytad uudenlainen suhde omaan arkeen, seksuaalisuuteen ja
mindkuvaan. Seksuaalisuuteen, seksiin ja kehoon liittyvien normien
ja rutiinien purkaminen seka uusien toimintatapojen kartoittaminen
on usein merkityksellista.

Kivun kanssa elamisessa toisen ihmisen tuki on tarkeda eikda omien
mietteiden kanssa tarvitse jaada yksin. Kannustamme lampimasti
hakeutumaan ammattilaisen vastaanotolle, mikali seksuaalisuus
herattaa kysymyksia. Tukea etsiessa voi ottaa yhteytta oman
sairaanhoitopiirin terveyskeskukseen tai sairaaloihin, joissa on
seksuaalineuvonnan vastaanottoja tai seksuaalipoliklinikoita. Myo6s
yksityiselld sektorilla toimii seksuaalineuvojia ja seksuaali- tai
pariterapeutteja, joille on mahdollista varata aika. Useat
palveluntuottajat tarjoavat tukea myos etavastaanottoina.
Seksuaalineuvojan tai -terapeutin vastaanotolle voi hakeutua yksin
tai yhdessa.

TyOyhteis60n tai organisaatioon kannattaa pyytaa koulutusta ja
konsultaatiota seksologian ammattilaiselta. Tydpaikan tai oman
asiakasryhman tarpeet huomioon ottava seksologian lisdkoulutus
vahvistaa ammatillisen patevyyden tunnetta ja helpottaa
seksuaalisuuden puheeksi ottamista asiakkaiden kanssa omassa
tyossa.

Me kirjoittajat olemme mielellamme avuksi juuri Sinulle ja Teille!
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