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Mahdottoman ihanaa, etti loysit tiesi tiinne.

Tama opas on suunniteltu auttamaan sinua pohtimaan
kokemustasi omasta kehostasi, kehon rajoista, seksista ja
seksuaalisuudesta. Opas tarjoaa myos erilaisia harjoituksia,
joita voit kayttaa omassa pohdinnassasi.

Oppaan on laatinut Parisuhdekeskus Katajan Asiaa ihmissuhteista -hanke, jonka
tavoitteena on tukea nuorten aikuisten ihmissuhdetaitoja ja mielenterveytta
ennaltaehkaisevasti yhdessa yhteistyokumppaneiden kanssa. Hanke tuottaa
verkkoiltoja ja viestintamateriaaleja kohderyhmalle kyseisista teemoista. Oppaassa
kaytetty tieto perustuu ammattilaisten laatimaan aineistoon, ja sen tarkoituksena
on olla maksuton, matalan kynnyksen tyokirja seka asiakkaiden etta ammattilaisten
kayttoon.

Oppaassa kasitellaan ensin kokemusta omasta kehosta eli kehonkuvaa. Paaset
pohtimaan aihetta omakohtaisesti harjoituksen avulla. Kehonkuvaan vaikuttaa
vahvasti kehotietoisuus, jonka harjoittaminen voi auttaa kohtaamaan epamukavia
tunteita, kuten hapeaa. Oppaasta Idytyva hapean kompassi on konkreettinen
tyokalu sellaisen hapean tunnistamiseen ja Kkasittelemiseen, joka voi liittya
esimerkiksi omaan kehoon tai seksuaalisuuteen.

Oppaasta loytyy tietoa laheisyydesta, seksuaalisuudesta ja seksista. Mita laheisyys
merkitsee? Mita oikeuksia seksuaaliseen kanssakaymiseen ja laheisyyteen liittyy?
Mika merkitys turvallisuudella ja rajoilla on? Paaset pohtimaan omia kokemuksiasi
Ja niiden vaikutuksia kasityksiisi seksuaalisuudesta.

Oppaan lopusta loydat lyhyesti tietoa seksuaalivakivallasta. Vakivallan kokemukset
voivat vaikuttaa kehonkuvaamme etenkin, jos rajojamme on vakavasti rikottu.
Opasta el kuitenkaan voi verrata ammattilaisen tarjoamaan apuun — tallaisissa
tilanteissa onkin erityisen tarkeaa, ettei jaisi yksin.

Tutustu oppaan sisaltoon ja valitse harjoitukset, jotka tuntuvat sinulle sopivilta. Voit
tehda harjoituksia omassa tahdissasi ja palata niihin tarpeidesi mukaan.
Toivotamme sinulle antoisia hetkia oppaan parissa ja toivomme, etta se auttaa sinua
|Oytamaan uusia oivalluksia.

Seksuaalisuus

Turvallisuus

Seksi
Seksuaalinen Omat rajat

suuntautuminen

Kehotietoisuus Lihisuhdevikivalta

Kokemukset
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Léiheisyys ja seksuaalisuus

Oma Keho

Jokaisen keho saa olla
ja néyttéid juuri sellaiselta kuin se on.

Oma keho on arvokas. Siita saa nauttia ja sita saa suojata. Omaan kehonkuvaamme
vaikuttavat tekijat voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin tekijoihin. Sisaisilla tekijoilla
tarkoitetaan esimerkiksi arviotamme kehostamme ja kehon tuottamia aistimuksia.
Ulkoisilla tekijoilla puolestaan viitataan kulttuurin ja ympariston vaikutuksiin,
saamaamme kasvatukseen seka ulkopuolelta tulevaan palautteeseen.

Myonteinen kehonkuva on oman kehon hyvaksymista juuri sellaisena, muuttuvana
Ja ainutlaatuisena. Se el tarkoita, etta koko ajan pitaa olla taysin tyytyvainen
kaikkeen omassa kehossaan, kunhan viihtyy riittavan hyvin juuri omana itsenaan.
Myonteiseen kehonkuvaan kuuluu arvostus kehon piirteisiin, toimintaan,
pystyvyyteen seka esimerkiksi mahdolliseen terveyteen. On merkittavaa, mihin
kehosi pystyy juuri tanaan ja mita se sinulle viestii.

Kun hyvaksymme oman kehomme ja itsemme sellaisena kuin se on, voimme olla
avoimempia ja vastaanottavaisempia muille inmisille. Epavarmuus omasta kehosta
VOI nayttaytya vetaytymisena, oman kehon peittamisena tal esimerkiksi muiden
kehojen negatiivisena arvosteluna. Saatamme kokea muiden kauniit piirteet uhkina,
Jos emme ajattele samoin omista piirteistamme.

Kaikilla on joskus huonoja paivia tai vaikeita kausia, jolloin ajatukset omasta kehosta
eivat ole myodnteisia. Tuolloin voi harjoitella suojaamaan omaa mieltaan kehoon
vaikuttavilta ulkoisilta paineilta.




Kehoaan voi kohdella arvostavasti, vaikka suhde siithen olisi
vaikea.

Kehossaan ei siis tarvitse pitaa kaikesta, jotta siita voisi pitaa huolta. Kehon
arvostava kohtelu on kehon tarpeiden huomioimista ja sen viesteihin vastaamista,
kuten

e |lepaamista silloin, kun keho kaipaa lepoa

e liikkumista silloin, kun keho kaipaa liiketta
e syOmista silloin, kun keho tarvitsee ravintoa
e hoivaa silloin, kun keho tuntee kipua.

Jotta osaisimme vastata kehomme viesteihin, pitaa ne oppia huomaamaan ja
tunnistamaan. Oppimisen apuna voi toimia erilaiset kehotietoisuusharjoitukset.
Kehotietoisuudesta kerrotaan lisaa seuraavalla sivulla.

Omasta kehostaan voi myos opetella puhumaan ja ajattelemaan kauniisti ja
empaattisesti. Kun huomaa puhuvansa tai ajattelevansa omasta kehostaan
kielteisesti, voi itsensa lempeasti keskeyttaa ja miettia, miten puhuisi hyvalle
ystavalle. Jos matka kauniisiin ajatuksiin ja helliin sanoihin on pitka, voi ensin pyrkia
kohti neutraalimpaa kasitysta omasta kehosta. Myos kehon arvostava kohteleminen
voi vaikuttaa myodnteisella tavalla kehoon liittyviin ajatuksiin.

Kannamme kehossamme koko historiaamme,
myos sitii osaa, jota mielemme ei muista
esimerkiksi lapsuudestamme tai vaikeista
kokemuksista.

Pohdi, miten suhtaudut omaan kehoosi.

Onko katse lempea vai naetkd helpommin itsessasi virheita tai muutosta kaipaavia
kohtia? Vertailetko kehoasi toisten ulkoisiin piirteisiin vai nautitko ja iloitsetko
omasta ainutlaatuisuudestasi? Muistatko arvostaa myos sita, mihin kehosi pystyy ja
miten sen avulla maailmaa koet?

Tarkoitus on tulla tietoiseksi sisaisesta puheesta pyrkimatta vakisin muuttamaan
sita. On inhimillista, etta kokemus itsesta ja omasta kehosta vaihtelee ja on
ristiriitainen. Siihen vaikuttavat monet asiat ja itsen kannalta rakentavinta on [6ytaa
suhteeseen erilaisia savyja ja nakokulmia seka joustavuutta.



Kehotietoisuus

Kehotietoisuus tarkoittaa herkkyytta aistia oman kehon viesteja eri tilanteissa.
Tahan lukeutuu esimerkiksi tietoisuus hengityksesta ja sykkeesta, Kipu- ja
jannitystiloista seka tunteiden vaikutuksesta kehon reaktioihin. Kehon tuottamia
erilaisia tuntemuksia tunnustelemalla voi oppia tuntemaan myds omat rajat ja
mielihyvan lahteet. Lisaksi kehotietoisuus tarkoittaa tietoisuutta siita, milloin ja
millaisissa tilanteissa erilaisia kehollisia tuntemuksia nousee pintaan. Keho on
valtavan viisas ja rekisteroi ymparistosta pienimmatkin asiat, joita tietoinen mieli ei

valttamatta huomaa.

Kehotietoisuus avautuu esimerkiksi tietoisen hengittamisen myota. Syvaan
hengittaminen ja erityisesti pitka uloshengitys aktivoivat parasympaattista
hermostoa, jolloin keho ja mieli saavat viestin, ettei ole hataa. Talloin tunteiden
kohtaaminen on helpompaa, koska hataantyneessa tal stressaantuneessa tilassa
tunteet voivat nayttaytya todellista uhkaavampina. Tunteen kohtaamisessa on
kysymys tunteen tunnistamisesta, sen sietamisesta seka sen kanssa rauhassa

olemisesta.

Omaa kehoaan, kehon reaktioita ja seksuaalisuuttaan kohtaan voi tuntea
monenlaisia vaikeita tunteita, epavarmuutta, turhautumista, syyllisyytta ja hapeaa.
Mitaan epamukavaa tunnetta emme voi kadottaa tai loputtomiin valttas, jonka

vuoksi tunteet on tarkeaa kohdata ja sietaa.

Sietamista harjoitellakseen voi pohtia...

Millaisista asioista nautin ja koen mielihyvééi?

Millaisia tunteita oma nautinto ja mielihyvi herattiavit?

Annanko itselleni luvan kokea nautintoa ja mielihyvii? AN

Millaiset asiat sita estavat?

Omaa kehoa el tarvitse haveta, vaikka onkin
Inhimillista kokea niin.

Jokainen kokee hapeaa jossaln vaiheessa elamaansa.
Hapea on inhimillinen, vaikea ja kokonaisvaltainen tunne.
Hapeaa kokeva asettaa helposti muiden halut ja toiveet

omiensa edelle, mika saattaa alheuttaa
voimakkaita vierauden ja yksinaisyyden tunteita.
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Hipean kompassi

Hapean kompassi auttaa navigoimaan tilanteessa, jossa kokee hapeaa esimerkiksi
omasta kehosta tai seksuaalisuudesta. Se auttaa rauhoittamaan mielta tilanteessa,
Joka herattaa hapean tunteita ja sietamaan niita paremmin. Se voi myos auttaa
paasemaan tilanteesta tail tunteesta eteenpain.

Kenelle voisit kertoa héiipeasti?

Miten
Mita héipea rauhoittaa
kertoo kehoa
tilanteesta? tilanteessa?

Mita voisit tehda, lisiatiksesi
kehotietoisuutta tilanteessa?

e Hapeaa yritetdaan usein kieltaa valttelemalla tilanteita ja asioita tai
syvllistamalla muita, vaikka kyse olisi omasta tunnekokemuksesta.

e Haped saattaa saada vetaytymaan sosiaalisesti, vaikka yhteys muihin
Ihmisiin auttaisi sietamaan hapean tunnetta ja lieventaisi sita.

e Kohti kaantyminen on ensin omien tunteiden puoleen kaantymista ja
niille Iasna olemista.

e Se on myos oman hapeakokemuksen jakamista sisaanpain
kaantymisen sijaan. Esimerkiksi hapean tunteen sanoittamista aaneen
ystavalle, laheiselle, paivakirjalle tai terapeutille ja nain hapean tunteen

kanssa nakyvaksi tulemista.



Tarvekarttaharjoitus

Usein hankalien tunteiden takana voi olla jokin tarpeemme, joka el ole tullut
kuulluksi, nahdyksi tai taytetyksi. Joskus omia tarpeitaan on vaikea tunnistaa tai ne
voidaan kokea turhiksi, vahapatoisiksi tai vaariksi. Erilaisissa elamantilanteissa on
mMyos eri tavalla aikaa, tilaa ja voimia kuunnella omia tarpeitaan. Tarve el kuitenkaan
valttamatta katoa ohittamalla. Omien tarpeiden kuunteleminen on tarkea teko
oman hyvinvoinnin tueksi.

Taman harjoituksen kautta voit pysahtya kuuntelemaan omia tarpeitasi juuri nyt,
tassa hetkessa. Kirjoita ylos, millaisia tarpeita tunnistat kehossasi ja mielessasi seka
millaisia ajatuksia harjoitus herattaa. Pohdi myods, mika estaa tarpeita toteutumasta
tal toisaalta, mika mahdollistaisi tarpeiden toteutumisen riittavasti.

Henkiset tarpeeni

Henkisia tarpeita voivat olla esimerkiksi itsensa toteuttamiseen, taiteeseen,
kulttuuriin, musiikkiin, kirjallisuuteen tai hengellisyyteen liittyvat tarpeet.

Fyysiset tarpeeni
Fyysisia tarpeita voivat olla esimerkiksi liikuntaan, lepoon, palautumiseen, ravintoon
tal rentoutumiseen liittyvat tarpeet.

Sosiaaliset tarpeeni

Sosiaalisia tarpeita voivat olla toisten ihmisten kohtaamiseen liittyvat tarpeet.
Sosiaalisia tarpeita voi olla erityisen vaikea tunnistaa, koska ne saattavat olla
ristiriidassa muiden tarpeiden tai odotusten kanssa.

Tunnetarpeeni

Tunnetarpeita voivat olla tarve tulla kohdatuksi, ymmarretyksi, hyvaksytyksi ja
arvostetuksi omien tuntemustensa kanssa. Nama tarpeet voivat kohdistua
laheisiimme, mutta yhta lailla tarpeeseen itse ymmartaa ja hyvaksya omia tunteita.

Seksuaaliset tarpeeni

Seksuaalisuus on monille osa itseilmaisua. Seksuaaliset tarpeet voivat liittya
kehollisiin tarpeisiin ja kosketuksen tarpeeseen tai vaikkapa kohdatuksi tulemisen
tarpeeseen. Seksuaalisten tarpeiden tunnistamisessa auttaa oman nautinnon ja
rajojen tutkiminen seka sen pohtiminen, miten omaa seksuaalisuuttaa haluaisi
Ilmaista. Omat tarpeet voivat liittya seksuaalisuuden toteuttamiseen muiden tai
oman itsensa kanssa.



Seksuaalisuus

Seksuaalisuus on osa meita kaikkia. Seksuaalisuus kuitenkin merkitsee eri ihmisille
eri asioita. Seksuaalisuuteen liittyy muun muassa seksuaalinen suuntautuminen,
seksuaaliset mieltymykset ja fantasiat, kokemus omasta kehosta, seksuaalisuuden
IImaisu seka sukupuoli-identiteetti. Seksuaalisuus on siis paljon muutakin kuin
seksia.

MyoOs tarve fyysiselle |aheisyydelle on osa seksuaalisuutta. Se, millaista |aheisyytta
kaipaamme ja kuinka paljon, on yksilollista. Osalle fyysisen laheisyyden haluaminen
edellyttaa kokemusta muunlaisesta laheisyydesta, kuten henkista I|aheisyytta.
Talloin keskeiseksi voi muodostua kokemus siita, etta voi olla toisen seurassa
haavoittuvainen, ilmaista tunteitaan vapaasti ja tulla hyvaksytyksi juuri sellaisena
kuin on.

On tavallista, etteivat fyysiseen laheisyyteen ja seksiin liittyvat tarpeet kohtaa
suhteessa taysin. Talloin tarpeiden erilaisuudesta olisi tarkeaa keskustella
molempien tunteita ja tarpeita kunnioittaen. Yhdessa voi esimerkiksi pysahtya
pohtimaan, miten tassa suhteessa saa ilmaista toiveitaan ja rajojaan tal miten
toivotaan ei-sanaa kaytettavan. Jotta seksuaalisuudesta voi puhua avoimesti, tulee
tilanteen tuntua turvalliselta ja luottamukselliselta.

Kokemus seksuaalisuudesta seki omista seksuaalisista mieltymyksisti ja
tarpeista vaihtelee eliiméiinkaaren aikana.

Seksuaalisuus reagoil herkasti elaman tapahtumiin, kuten sairastumisiin, stressiin,
kehon muutoksiin, paihteiden kayttoon, kriiseihin ja ikdaantymiseen. Joinain hetking
seksuaalisuus voi nayttaytya tarkeana voimavarana, kun taas toisinaan sita ei tule
edes ajatelleeksi. Tama on normaali osa elamaa. Monella seksuaalisuuteen liittyy
Mmyos vaikeita tunteita, kuten hapeaa, kelpaamattomuutta ja pettymysta. Jos
seksuaalisuuteen liittyvat tunteet kuormittavat elamaa, olisi niista tarkeaa
keskustella esimerkiksi seksuaalineuvojan kanssa.

Seksuaalisuuttaan voi ilmaista esimerkiksi taiteen avulla, pukeutumalla, puhumalla
tai seksista nauttimalla. Tapaamme ilmaista seksuaalisuutta vaikuttaa muun
muassa kulttuurin saanndt ja normit, sukupuoleen ja seksuaalisuuteen liittyvat
uskomukset ja arvot, aiemmat kokemukset seka saatu seksuaalikasvatus. Omia
seksiin liittyvia asenteita ja uskomuksia olisi hyva pohtia, jotta ne eivat rajoittaisi
lilallisesti elamaa.

Jokainen ilmaisee seksuaalisuuttaan eri tavoin. Niin kauan, kun ei satuta
muita ihmisié, ei ole oikeaa tai viiiirii tapaa toteuttaa ja ilmaista omaa
seksuaalisuuttaan.

Omaa seksuaalista hyvinvointiaan voi tukea esimerkiksi:

e Tutustumalla omiin seksuaalisiin Mmieltymyksiin, haluihin ja tarpeisiin

e |isaamalla seksuaalista nautintoa omassa elamassaan

e Harjoittelemalla kehotietoisuutta ja tietoista lasnaoloa tassa hetkessa

o Kohtelemalla omaa kehoaan lempeydella

e Tutustumalla omiin seksuaalisiin rajoihin ja opettelemalla tapoja ilmaista niita
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Seksuaalinen suuntautuminen

Seksuaalinen suuntautuminen kertoo siita, keta kohtaan ihminen tuntee
seksuaalista tai eroottista vetoa tai kehen han ihastuu ja rakastuu. Seksuaalinen
suuntautuminen maaritellaan usein oman ja tunteiden kohteen sukupuolen
perusteella. Kaikille sukupuoli el kuitenkaan ole keskeinen tekija, vaan
olennaisempaa voi olla esimerkiksi toisen ihmisen olemus tai tapa ilmaista itseaan.

Ihmiset tunnistavat oman seksuaalisen suuntautumisensa eri vaiheissa elamaa. Osa
|Oytaa omaa seksuaalisuuttaan kuvaavat kasitteet jo lapsena, osa vasta mydohemmin
alkuisena. Seksuaalinen suuntautuminen voi myods muuttua tai vaihdella. Oman
seksuaalisen suuntautumisen saa maaritella milloin vain uudelleen. Kaikille oman
seksuaalisen suuntautumisen maaritteleminen ei ole tarkeaa ja sekin on taysin ok.

Kukaan ei voi méiiritelli toisen seksuaalista suuntautumista toisen puolesta,
vaan jokaisella on oikeus méiiiritellii tai olla mééirittelemiitti itse itsensi.

Seksuaalinen suuntautuminen ei maarity sen perusteella, kenen kanssa ihminen
seurustelee tai kenen kanssa hanella on ollut seksia. Ihminen voi esimerkiksi
seurustella samaa sukupuolta olevan kanssa ja tuntea silti seksuaalista vetoa myos
erl sukupuolta olevia kohtaan. On myds mahdollista olla kiinnostunut seksista
esimerkiksi samaa sukupuolta olevan kanssa, vaikka maarittelisi itsensa heteroksi.

Oma seksuaalinen suuntautuminen voi herattaa vaikeita ajatuksia ja tunteita.
Seksuaalivahemmistoihin  kohdistuva syrjinta ja Kkielteiset asenteet saattavat
alheuttaa vahemmistostressia ja turvattomuuden tunteita. Kielteisia asenteita on
saattanut myods itse sisaistaq, jolloin oman identiteetin hyvaksyminen voi olla
vaikeaa. Talloin seksuaalineuvojalle puhumisesta voi olla apua.

Lisai viihemmistostressistii Turvalliset ihmissuhteet -oppaassa.

Setan laatimasta sateenkaarisanastosta voi olla apua
oman seksuaalisen suuntautumisen maarittelyssa.
Sanasto loytyy osoitteesta
https://seta.fi/sateenkaaritieto/sateenkaarisanasto/

Sinuiksi ry:n laatimasta Turvallisen ulostulon oppaasta voi olla
apua, jJos omasta seksuaalisuudesta kertominen aiheuttaa
vaikeita tunteita. Opas |loytyy osoitteesta
https://www.sinuiksi.fi/tietopankki/oppaita-ohjeita-ja-esitteita

10



Seksi - "

TR ™

Se voi olla esimerkiksi sanoja, katseita, tunteita, ajatuksia tai toimintaa, joka tuottaa
seksuaalista mielihyvaa, kilhottumista ja nautintoa. Seksi voi toteutua yksin, toisen
henkilon tali henkildiden kanssa. Rakkaussuhteessa seksin maara tai laatu eivat
kerro automaattisesti suhteen laadusta. Kaikissa suhteissa el valttamatta ole seksia
lainkaan, toisissa suhteissa seksia on joka paiva ja joissain suhteissa jotain silta valilta.

Seksi tarkoittaa eri henkiloille eri asioita.

Lisiikksi on normaalia, ettii seksin méiri eri elimintilanteissa ja suhteen
aikana muuttuu.

Tarkeinta on, etta seksikumppanit keskustelevat keskenaan mita juuri he tarvitsevat
silla hetkella. Seksissa tarkeaa on ottaa kaikkien halut ja mieltymykset huomioon
mahdollisuuksien mukaan. Riittavan hyva seksuaalinen suhde on sellainen, jossa saa
ajoittain sellaista laheisyytta, mita tarvitsee ja mista unelmoi, jotta hyvaksyy myos ne
hetket, jolloin el saa juuri sita mita tarvitsee ja mista haaveilee.

Seksuaaliset mieltymykset, fantasiat ja ajatukset eiviit voi olla oikeita tai
VAAriA.

Moni kokee hapeaa tal ahdistusta omista seksuaalisista mieltymyksistaan,
fantasioistaan ja ajatuksistaan. Emme kuitenkaan voi valita, millaiset asiat tuottavat
meille seksuaalista mielihyvaa tai tuntuvat kiihottavilta. Keskeista on ymmartaa
ajatusten ja tekojen ero. Emme voi ajatuksillamme satuttaa muita ihmisia. Siksi
omista seksuaalisista ajatuksista ja fantasioista on |upa ja oikeus nauttia.
Seksuaalisiin tekoihin tarvitaan kuitenkin aina toisen ihmisen suostumus. Vaikka
omien seksuaalisten mieltymysten toteuttaminen toisen ihmisen kanssa tuntuisi
kuinka tarkealta, ei toista saa koskaan painostaa tai pakottaa niihin.

Sinulla on oikeus...

e turvalliseen elamaan

» saada kunnioittavaa kohtelua

e olla oma itsesi

e yksityisyyteen

e omiin mielipiteisiin ja niiden ilmaisemiseen
e muuttua ja vaihtaa mielipidetta

e sanoa ei

e esittaa kysymyksia

e olla inhimillinen, ei taydellinen

e tehda virheita

o tehda paatoksia itseasi koskevissa asioissa
» seksuaaliseen itsemaaraamisoikeuteen

e asettaa itsesi etusijalle

 oman seksuaalisuutesi toteuttamiseen
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Kasitystamme seksista ja seksuaalisuudesta ohjaavat usein omat
kokemuksemme, mutta myos yhteiskunnalliset normit ja tarinat,
joita esimerkiksi viihteessa toistetaan seksista, seksuaalisuudesta ja
ihmissuhteista. Nama tarinat ovat usein hyvin hetero-, cis-,
parisuhde- ja yhdyntakeskeisia valkoisten ja vammattomien inmisten
toteuttamia tarinoita. Seksi on harvoin yhta kliininen suoritus kuin
viihteessa ja hyva niin. Taman tarinan ulkopuolelle jaa monia
nautinnon muotoja ja inhimillisia ilmiodita.

Jotta voi tutkia omaa mielihyvaansa ja omia rajojaan, on tarkea
tiedostaa, millaiset kasitykset omaa ajattelua ohjaavat.

Pohdi omia ajatuksiasi ja kiisityksiéisi
seksistii ja seksuaalisuudesta
alla olevien kysymysten kautta:

Millaista seksin kuuluu mielestasi olla? Taytyyko tiettyjen asioiden
tapahtua seksin aikana, jotta se olisi toimivaa? Mita? Miksi?

Mista seksin kuuluu alkaa, mista se loppuu? Mita seksiin ei kuulu?

Miten kasitys omasta sukupuolesta vaikuttaa sithen, millaista
ajattelet, etta seksin kuuluu olla? Millainen ajattelet, etta sinun
kuuluu olla seksin aikana? Mita ajattelet, etta saat haluta tai mita
sinun kuuluisi haluta?

Mita tunneyhteys merkitsee sinulle halun syttymisen ja seksin
kannalta? Millaiset asiat vahvistavat tunneyhteyden kokemusta,
mitka heikentavat?

Miten voit lisata turvallisuutta seksin aikana?
Miten toivot ei-sanaa kaytettavan seksin aikana?
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Seksisti puhuminen

Seksista puhuminen on tarkeaa, koska se mahdollista seksin
osapuolten mieltymysten ja rajojen huomioimisen. Nain ollen
seksista puhuminen on avain asemassa, kun tavoitellaan kaikille
osapuolille nautinnollisempaa ja turvallisempaa seksia.

On tavallista, etta seksista puhuminen jannittaa, tuntuu kiusallisesta
tal alheuttaa hapeaa. Seksista puhuminen kuitenkin helpottuu vain
seksista puhumalla. Ajan myota seksista puhumisesta voi tulla yhta
luontevaa kuin muista arkisista asioista.

Néain pasgset alkuun

Tutustu omiin haluihisi ja tarpeisiisi

Omiin seksiin liittyviin toiveisiin ja tarpeisiin tutustuminen helpottaa niista
puhumista. Voit miettia, mita toivoisit toisen tietavan seksuaalisuudestasi ja
Mitka asiat olisi tarkeaa tietaa toisesta? Ei kuitenkaan haittaa, jos kaikki el
tunnu selkealta. Myos epaselvyyden kokemusta voi sanoittaa toiselle.

Valitse rauhallinen aika ja paikka

Ennen seksia ja sen jalkeen kannattaa pitaytya savyltaan myonteisessa
puheessa, koska olemme silloin hyvin haavoittuvaisia. Vaikeammista
alheista puhumiselle kannattaa varata rauhallinen hetki seksin ulkopuolelta.
Jos et ole varma, milloin olisi hyva hetki, voit kysya toiselta, milloin hanella
olisi aikaa ja voimavaroja jutella.

Puhu seksistia puhumisesta

Jos seksista puhuminen tuntuu vaikealta, voi siita kertoa toiselle. Toisen
kanssa voi yhdessa miettia, miksi seksista puhuminen on vaikeaa ja mika
sita voisi helpottaa. Myos toiselta voi kysya, millaisia tunteita ja ajatuksia
seksista puhuminen hanessa herattaa. Usein jo sen sanoittaminen aaneen,
etta seksista puhuminen jannittaa, rentouttaa tunnelmaa.

X

Vaestoliiton tuottamaa seksista puhumisen checklistaa voi
kayttaa seksista puhumisen tukena. Lista |oytyy osoitteesta

Q www.hyvakysymys.fi/artikkeli/seksista-puhumisen-checklist/
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Seksuaalisuuden polku

Oman seksuaalisuuden ymmartaminen ja pohtiminen on tarkea osa minakuvaa
ja ihmissuhteita. Taman harjoituksen tavoitteena on lisata ymmarrysta omasta
seksuaalisuudesta ja siita, millaiset asiat ovat siihen vaikuttaneet. Pohdinnan
tarkoituksena ei ole valttamatta paatya mihinkaan pysyvaan tai konkreettiseen
lopputulokseen. Olennaista on luoda ja pohtia suhdetta itseen, jolloin ymmarrys
ja myodtatunto itsea ja muita kohtaan voi kasvaa.

Piirra tai maalaa oma seksuaalisuutesi polku, johon merkitset kokemuksia ja
ajatuksia, jotka ovat vaikuttaneet seksuaalisuuteesi.

Seksuaalinen
identiteetti
Unelmat
Miniakuva
Rakastelu
Seksuaalinen suuntautuminen
Seurustelu
Hapeé
Kulttuuri
Omat rajat
Pettymys
NS Laheisyys
7]
& Ensi-ihastus
Haluan...
En halua...
Oma keho

Ensisuudelma
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Turvallisuus ja rajat

Turvallisuus on tirkeai kaikessa kiiheisyydessa ja seksuaalisessa
kanssalkiéiymisessii.

Turvallisuutta seksuaalisessa tilanteessa |uo suostumus, omien rajojen
tunnistaminen ja sanoittaminen seka esimerkiksi ehkaisysta yhdessa sopiminen.
Muista, etta sinulla on oikeus maarittaa omat rajasi seka kieltaytya ja muuttaa
mieltasi missa kohdassa seksia tai muuta laheisyytta tahansa. Rajasi kertovat
esimerkiksi millaista kosketusta haluat, milloin ja kenen kanssa. Jos rajoja
lahestytaan tai rikotaan, vol se herattaa epamukavuutta, pelkoa, ahdistusta, inhoa,
suuttumusta, hapeaa tai hammennysta.

Menneisyys saattaa vaikuttaa omien rajojen tunnistamiseen ja
ilmaisuun.

Jos omia rajoja on joskus rikottu, niita voi olla vaikea ilmaista tai tunnistaa. Tallaisissa
tilanteissa saattaa esimerkiksi huomata, etta jokin asia tali teko tuntuu vahan
oudolta, mutta tilanne jatkuu silti. Tavallista on myds kokea, ettei itse osaa tai pysty
vaikuttamaan tilanteeseen, vaan toinen saa paattaa tilanteen kulusta taysin.

Omia rajoja el tarvitse tuntea taydellisesti, jotta voi harrastaa seksia. Jos seksin
alkana el ole varma, tuntuuko jokin asia hyvalta, voi seksin aina keskeyttaa ja
esimerkiksi keskittya muunlaiseen laheisyyteen.

On tirkeia pohtia, miten suostumuksesta voisi kertoa
kumppanille tai kumppaneille, miten haluaa tulla kosketetuksi ja
kuinka sen voisi ilmaista.

Kiihottuminen ei viela kerro suostumuksesta tail valttamatta edes halusta toista
kohtaan. Kiihottumista tapahtuu, kun henkild nakee tai kokee jotain hanelle
seksuaalista. Suostumukseen liittyy halu paastaa toinen lahelle ja halu sallia toisen
koskettaa.

Suostumus tulee itse ilmaista teoin tai sanoin. On myos tarkeaa varmistaa
suostumus toiselta ennen seksia ja seksin aikana. Toiselta voi esimerkiksi kysya
“voinko tehda nain”, “tuntuuko tama hyvalta” tai "milta tama sinusta tuntuu’.
Suostumuksen sanominen tal kysyminen ei latista tunnelmaa, vaan toteamukset
kuten “haluan sinua” tai “tama tuntuu hyvalta”, voivat luoda tunnelmaan lisaa
Kipinaa.
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Omien rajojen varikartta

Tavoitteena on visualisoida oman kehon rajat piirtamalla kuva omasta kehosta tai
kayttamalla alla olevaa kuvaa. Kuva auttaa pohtimaan omaa kehonkuvaa. Eri varien
kayttd voi auttaa hahmottamaan ja jasentamaan omia ajatuksia. Kuva voi toimia
muistutuksena tilanteessa, jossa omat rajat pitad asettaa. Alla olevat kysymykset
koskevat intiimia tai seksuaalista laheisyytta.

Voit pohtia...

e Mista kohdista sinua saa koskettaa, mista koskettaminen tuntuu hyvalta?

e Mista kohdista et halua tulla kosketetuksi?

e Onko jokin alue neutraali tai et tieda milta koskettaminen tuntuu?

e Kuka sinua saa/saisi tai ei saa/saisi koskettaa naista paikoista?

o Millaisella kosketuksella eri kohdista saisi koskettaa? Esimerkiksi hellasti tai
rohkeasti?

e Saako joistain kohdista koskettaa, mutta vain tietylla kosketuksella?

e Miten mielialasi vaikuttaa siihen, millaista kosketusta kaipaat?

e Miten voisit osoittaa toiselle, millaista kosketusta kaipaat silla hetkella?




Seksuaalinen vikivalta

Seksuaalisella vakivallalla tarkoitetaan toisen Ihmisen seksuaalisen
itsemaaraamisoikeuden loukkaamista. Kaikki sellaiset seksuaaliset teot, joihin ei
ole toisen ihmisen suostumusta, ovat seksuaalista vakivaltaa. Kaytannossa
seksuaalinen vakivalta voi ilmeta esimerkiksi:

e Seksiin painostamisena tai pakottamisena

e Seksin kuvaamisena ilman lupaa

o Sellaisten seksuaalisten tekojen tekemisena, joista el ole sovittu yhdessa ennen

seksia tai seksin aikana

e Seksuaaliselle materiaalille altistamisena ilman lupaa

e Ei-toivottuina seksuaalisina kommentteina tai vihjailuina

o Seksuaalisena ahdisteluna, kuten lahentelyna

Seksuaalinen vakivalta el aina tapahdu kasvokkain, vaan usein teknologian
valityksella. Myos ilman suostumusta lahetetyt seksuaalissavytteiset viestit, kuvat ja
videot ovat seksuaalista vakivaltaa.

Seksuaalisen vakivalta voi olla hienovaraista ja poiketa siita, millaiseksi vakivalta
yleensa mielletaan. Talldin sen tunnistaminen on vaikeaa. Seksuaalisen vakivallan
tunnistamista voi vaikeuttaa myos se, jos vakivalta tapahtuu parisuhteessa. Onkin
tarkedaa muistaa, ettel edes parisuhteessa ole koskaan velvollisuutta seksuaalisiin
tekoihin.

Suostumuksella tarkoitetaan sita, etta toisen ihmisen halukkuus seksuaaliseen
toimintaan on varmistettu. Suostumusta ei voi antaa, jos

e on tiedottomassa tilassa

e on voimakkaasti paihtyneena

e tilanne on akillinen

e joutuu pelkaamaan ei:n sanomisen seurauksia.

Tavallista on, etta ihminen jahmettyy tai lamaantuu joutuessaan seksuaalisen
vakivallan kohteeksi. Jahmettyminen ja lamaantuminen ovat kehon tapoja suojella
itsea uhkaavassa tilanteessa. Kyse ei siis ole tietoisesta valinnasta. On myods
tyypillista, etta seksuaalisen vakivallan kohteeksi joutuminen aiheuttaa hapean ja
syvyllisyyden tunteita, jolloin avun hakeminen voi pelottaa tail jannittaa. Talléin on
tarkeda muista, ettei seksuaalinen vakivalta ole koskaan uhrin syyta.

JOS OLET KOKENUT VAKIVALTAA, ALA JAA ASIAN KANSSA YKSIN!
APUA VUOROKAUDEN YMPARI TARJOAA ESIMERKIKSI NOLLALINJA
NUMEROSTA 0800 05005

Muista vakivallan muodoista
Turvalliset ihmissuhteet
-oppaassa.
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