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Rakasta itsedsi, vahvista seksuaalisuuttasi.

Seksuaalisuus on kiinnostava ja moniulotteinen osa ihmisen elamaa, joka vai-
kuttaa merkittavasti yksilon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. T&ma opinnéayte-
tyo keskittyy tutkimaan cisnaisten seksuaalisuutta, erityisesti sosiaalisesta vii-
tekehyksesta katsottuna.

Opinnaytetyoni alussa kasittelen aiheeseen liittyvaa historiaa, jotta lukija ym-
martaa syyn yhteiskuntamme tavasta kohdata naisen seksuaalisuutta. Kasit-
telen sukupuolta, seksuaalista suuntautumista seka ihmisen seksuaalisuuteen
vaikuttavia merkittavia tekijoita, kuten esimerkiksi itsetuntoa. Tutkin kehonku-
van, hapeén ja omien rajojen tunnistamisen merkitysta seksuaalisuuteen.

Opinnaytetydn menetelmaksi valikoitui toiminnallinen opinnaytetyo, jonka tuo-
toksena muodostui pieni helppolukuinen opas Nakyvaksi ry:n kayttéon. Op-
paan tarkoituksena on heratelld ajatuksia ja madaltaa kynnysta puhua omasta
seksuaalisuudesta.

Avainsanat: cisnaisen seksuaalisuus, cisnainen, seksuaalikasvatus, omat ra-
jat, opas, Nakyvaksi ry.
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Love yourself, strengthen your sexuality.

Sexuality is an interesting and multidimensional part of a person's life, which
significantly affects an individual's overall well-being. This thesis focuses on
the sexuality of ciswomen, especially when viewed from a social context.

In my thesis, | open history to understand the reason for the way our society
confronts female sexuality. | write about gender, sexual orientation and signif-
icant factors affecting human sexuality, such as, for example, self-esteem. |
study the importance of body image, shame, and recognizing one's own
boundaries to sexuality.

The method chosen for the thesis was a functional thesis, the output of which
was a small easy-to-read guide for the use of Nakyvéaksi ry. The purpose of
the guide is to evoke thoughts and lower the threshold for talking about one's
sexuality.

Keywords: Nakyvaksi ry, sexuality, cis woman, sexual education, own bound-
aries, guide
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1 JOHDANTO

Cissukupuolinen tai cisihminen on henkild, joka kokee omakseen biologisen
sukupuolen, joka héanelle on syntyméassaan maaritelty. Cis-etuliite on latinaa ja
se tarkoittaa taalla tai samalla puolella olevaa. (Seta, 2023.) Kayttamalla ter-
mi& "cis" pyritaan luomaan arvoneutraalimpi ja vahemman leimaava kieli, joka
on kaikille sukupuolille ja identiteeteille avoin ja kunnioittava. (Transhub, n.d.)

Opinnaytetydssani kaytan molempia termeja, kuten cisnainen tai nainen.

Cisnaisen seksuaalisuuden ymmartaminen on tarkeaa seka yksilon itsensa
kannalta, etta yhteiskunnan nakdkulmasta. Monet tekijat, kuten kulttuuri, kas-
vatus, terveys ja ihmissuhteet voivat vaikuttaa naisen seksuaalisuuteen. Tut-
kimalla naita tekijoitéa, voimme saada syvempéaa tietoa siita, miten naisten sek-
suaalista hyvinvointia voidaan edistdd. Toiminnallisen opinnaytetyoni tuotok-
sena syntyy opas, mika tulee Nakyvaksi ry:n kayttoon. Nakyvaksi ry on toimin-
taansa aloitteleva yhdistys, joka tarjoaa matalan kynnyksen palvelua seksuaa-
likasvatuksesta ja seksuaalineuvonnasta. Opinnaytetyon aihe valikoitui sek-
sologian kurssien myo6ta, joita olen suorittanut sosionomiopintojen ohella.

Koen naisten seksuaalisuudesta puhumisen ja esilletuomisen tarkeana.

Cisnaisten seksuaalisuudesta puhuminen ja tdman aiheen esille nostaminen
edistdd sukupuolten vélista tasa-arvoa ja korostaa naisten oikeutta omaan
seksuaalisuuteensa. Tasa-arvoinen kohtelu edellyttaa, etté naisten seksuaali-
suutta ei rajoiteta tai kontrolloida sen enempad, kuin muidenkaan sukupuolten.
Naisilla, kuten kaikilla yksil6illa, tulisi olla oikeus paattada omasta seksuaalisuu-

destaan ja kehostaan.

Positiivinen puhe cisnaisten seksuaalisuudesta vahvistaa naisten itsemaaraa-
misoikeutta ja vastustaa normeja, jotka pyrkivét rajoittamaan naisten valintoja

seksuaalisuuden alueella. Se my6s edesauttaa muokkaamaan kulttuurisia



asenteita ja vanhentuneita seka syrjivid normeja kohti hyvaksyvampaa yhteis-
kuntaa. Naisten seksuaalisuuden normalisointi auttaa haastamaan haitallisia
sukupuolistereotypioita ja ennakkoluuloja. Se voi edistdd monimuotoisempaa

ja realistisempaa kuvaa naisten kokemuksista ja haluista.

Seksuaaliterveys on tarkea osa kokonaisterveyttd. Puhuminen naisten seksu-
aalisuudesta edistaa terveystietoisuutta, lisad ymmarrysta seksuaaliterveyden

tarkeydesta, kannustaa avoimuuteen ja on myods seksuaalikasvatusta.

Keskustelu naisten seksuaalisuudesta on osa laajempaa ponnistusta kohti su-
kupuolten vélista tasa-arvoa, itsemaaraamisoikeutta ja terveyttd edistavaa yh-
teiskuntaa. Oikeanlaisen keskustelun avulla voidaan rakentaa myonteisempi

ja kunnioittavampi asenne naisten seksuaalisuutta kohtaan.

2 OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTAJA

2.1 Nakyvaksi ry

Néakyvaksi ry tuo laadukasta seksuaalikasvatusta kaikille. Yhdistys antaa ihmi-
sille tilaa ja tukea nakya omana itsendan riippumatta esimerkiksi etnisesta
taustasta, iastd, sosiaalisesta asemasta, sukupuolesta tai seksuaalisesta
suuntautumisesta. Yhdistys haluaa tuoda nakyvaksi ihmisia ja asioita, jotka
eivat valttamatta saa tarpeeksi tilaa tulla nahdyksi. Se haluaa edistaa yksilon
hyvinvointia ja lievittdd vahemmistostressia nahdyksi ja hyvaksytyksi tulemi-
sen kautta. Nakyvéksi ry:n tarkoituksena on myds tiedon lisd&dminen yhtei-
soille, mikd vahentaa syrjintaa ja edistaa erilaisuuden kunnioittamista. Yhdis-
tyksen toimintamuodot tukevat yhteisollisyytta ja verkostoitumista, seka mah-

dollistavat vertaistuellista kanssakaymista.



2.2 Nakyvaksi ry:n tavoitteet ja arvot

Néakyvaksi ry:n tavoitteet ja arvot ovat seksuaalisten itseluottamuksen vahvis-
taminen, tiedon jakaminen, avoimen keskustelun lisddminen ja seksuaalioi-
keuksien edistaminen. Yhdistys haluaa tuoda nékyvaksi ihmisyyden ja seksu-
aalisuuden ainutlaatuisuutta. Se haluaa rikkoa normatiivisuutta siihen liittyen,

kuka meista on hyvaksyttava ja nakyva yhteiskunnassamme.

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda opas aikuisen cisnaisen seksuaalisuu-
desta, jonka avulla naiset voivat syventaa ymmarrystaan omasta seksuaali-
suudestaan. Tavoitteena on tarjota naisille valineita tunnistaa, ettd heidan ko-
kemuksensa ja tunteensa ovat normaaleja, seka vahvistaa tietoisuutta siita,

etteivat he ole yksin ndiden asioiden kanssa.

Oppaan avulla naiset saavat mahdollisuuden tutustua oman kehonsa ainutlaa-
tuisuuteen ja syventdd ymmarrystaan omista mieltymyksistaan. Taman odote-
taan vaikuttavan positiivisesti naisten itsetuntoon ja itseluottamukseen seksu-
aalisessa elamassaan. Oppaan tarkoituksena on myds kannustaa naisia pa-
rempaan kommunikointiin kumppaneidensa kanssa seksuaalisista tarpeistaan
ja toiveistaan. Taméa voi vahvistaa heidan itsetuntemustaan ja mahdollisesti
parantaa suhteita, luoden samalla avoimempaa vuorovaikutusta kumppanin

kanssa.

Opas edistaé tasavertaista kohtelua, seka vastustaa seksuaalista hairintaa ja
vakivaltaa vahvistamalla yksilén kykya tunnistaa omia rajojaan, ymmartaa
omaa kehoaan seké seksuaalisia valintojaan. Opas kannustaa puhumaan sek-
suaalisuudesta ilman hapedaé ja tabuja. Matala kynnys avoimelle keskustelulle
seksuaalisuudesta ja tarpeista edistaa nautintoa ja tyydytysta, joka on olen-

naista henkilokohtaisen hyvinvoinnin  kannalta. Ymmarrys omasta



seksuaalisuudesta voi parantaa seksuaalisten suhteiden laatua. Opas edistaa
myos inklusiivista seksuaalikasvatusta huomioimalla seksuaalisuuden moni-

naisuuden.

Cisnaisen seksuaalisuutta kasittelevan oppaan odotetaan tuovan konkreettisia
hyotyja, kuten hapedaan liittyvan stigman vahentamista, avoimuuden lisdamista
ja tasa-arvon edistamista. Opas suunnitellaan helposti luettavaksi ja sen toi-
votaan innostavan ajatuksia herattavaan itsereflektioon, jotta naiset voivat

omaksua oppaan sisallon paremmin osaksi omaa elamaansa.

4 HISTORIA

Filosofian yksi tunnetuimmista hahmoista kirjoitti ndin: “Kun naiset alkavat et-
sia tietoa, heilla on yleensa jotain vikaa sukupuolielimissa”. Nietzche on histo-
riassa tunnettu karkkaista ja shokeeraavista mielipiteistaén. Han ei kuitenkaan
ole ainoa, jonka voidaan katsoa ajatelleen nain, silla valitettavasti valtaosa his-
toriaan vaikuttaneista miehista kautta aikojen ovat olleet samalla linjalla. Nai-
sen asema on nahty alempiarvoisempana kuin miehen, seka naista ja heidan
seksuaalisuuttaan on yritetty hallita, vahatella ja taltuttaa. (Heusala 2001, s.
13))

4.1 Seksuaalinen voima

Historiassa on kautta aikojen kuvattu naiset seksuaalisiksi olennoiksi, joiden
voima perustuu seksuaalisuuteen, sukupuoleen ja lisddntymiseen.

"LA MER ES POSA BONA SI VEU EL CONY DUNA DONA” eli “meri tyyntyy naisen pillun
nahdessédan” on katalonialainen sanonta, jonka mukaan usko vaginan voi-
maan on niin iso, ettd saa meretkin tyyntymaan. Se on tuonut hyvaa onnea
kalastajamiehille, kun vaimot ovat lahettdneet heidat merille. Varjopuolena kui-
tenkin oli, etta naisen virtsaaminen mereen synnytti myrskyn.

(Blackledge, 2003, s. 21.)



Muinaishistoriassa paljastetulla vaginalla on ollut uskomattomia luonnonvoi-
mia. Valtamerien tyynnyttdmisen liséksi on uskottu esimerkiksi etelaintialai-
sessa Madrasin maakunnassa, ettd naisen alastoman kehon voimin voi kar-
kottaa raemyrskyt, pyérremyrskyt ja salamoinnin. Naisten vaginain uhkaroh-
keudesta I6ydetadn monia kertomuksia eri kulttuureissa, joissa nainen kyke-
nee haatamaan paholaisia ja pahoja henkia, saikayttaméaan vihollissotureita
sekd ajamaan jumalolennot pois. 1500-luvun Pohjois-Afrikkaan sijoittuvassa
matkakertomuksessa on Kkirjoitettu, ettd nainen on saikayttanyt leijonan tie-
hensa esittdmalla vaginaansa. Venajan kansanperinteen mukaan, nuoren nai-
sen nostaessa hameen helmaansa karhu lahtee pakoon.

Nama nadkemykset vaginan voimasta voivat tuntua absurdilta, silla nykyajan
lantisessa kulttuurissa itsedan paljastavan naisen yhdistetddn mieluummin
seksiin, pornografiaan tai itsensa paljastelemiseen kuin vaginan voimaan ja
ylivaltaan. (Blackledge, 2003, s. 21-22.)

4.2 Uskonnon vaikutus naisen seksuaalisuuteen

Uskontoja, erityisesti kristinuskoa, arvostellaan usein seksuaalisuuden ja eri-
tyisesti seksuaalisen nautinnon tukahduttamisesta. Ta&méa perustuu kuitenkin
suurelta osin ihmisten tulkintoihin Raamatusta ja kristinuskosta. Historiallisesti
kirkolla ja muilla vallanpitgjilla on ollut oikeus maaritella, mika on moraalisesti
hyvaksyttavaa ja mika ei, ja seksuaalisuus on pitkdan kuulunut alueisiin, jota
on pidetty moraalisesti vaarana ja kiellettyna. (Ranta, 2008, s. 19.)

Varhaiskristillisella aikakaudella "concupiscentia” eli lihan halu oli merkittava
kasite, joka liittyi ihmisen taipumukseen synnin suuntaan. Kristinopin vaikutuk-
sesta syntyi uskonnollismoraalinen nédkemys, joka korosti siveyden ja hurskau-
den merkitystéd. Ruumiilliset nautinnot nahtiin potentiaalisina lankeemuksen
l&hteind, ja niita alettiin pitaa lihan synnin ilmentymina. Tasta seurasi tiukempi
suhtautuminen seksuaalisuuteen ja ruumiillisiin haluihin. Kristityn néyryys ja

syyllisyyden tunto johtivat uudenlaiseen sukupuolijarjestykseen, jossa nainen
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nahtiin miehesta erillisena ja alempiarvoisena olentona. Tama kasitys perustui
Raamatun kertomukseen Aatamin ja Eevan lankeemuksesta, jossa nainen
katsottiin lankeemuksen alkusyyksi. Nainen nahtiin perisynnin ja turmeluksen
aiheuttajana, mika loi ajatuksen naisen ikuisesta viettelysta ja synnin uhasta
miehelle. (Hattunen, 2007, s. 14.)

Seksuaalinen vallankumous on vuosina 1960-1970 haastanut koko lantisessa
maailmassa perinteiset kayttaytymismallit ja saanut muutoksia aikaan. Eh-
kaisy, aborttilaki, seksuaalikasvatus ja yksilon itsemaaraamisoikeuden vahvis-

tuminen ovat muuttaneet naisten asemaa. (pbs, n.d.)

5 TEORIAA

Seksuaalisuus kulkee ihmisen elamé&nkaaren mukana sikibajasta kuolemaan.
Ihmisen kasvaessa se muuttaa muotoaan ja muovautuu yksilolliseksi osaksi

ihmisyytta.

Maailman terveysjarjeston WHO:n mukaan "Seksuaalisuus kasitteena pitaa si-
sallaan sukupuolen, sukupuoli-identiteetin ja sukupuoliroolit, seksuaalisen
suuntautumisen, erotiikan, mielihyvan, sukupuolisuhteet ja lisdantymisen.
Seksuaalisia kokemuksia ja seksuaalisuuden ilmenemismuotoja ovat ajatuk-
set, fantasiat, halut, uskomukset, asenteet, kayttaytyminen, seksi aktina, roolit
ja suhteet. Vaikka seksuaalisuus voi pitdé sisallaan kaikki nama ulottuvuudet,
ihminen ei aina koe tai ilmenna niita kaikkia. Biologiset, psykologiset, sosiaali-
set, taloudelliset, poliittiset, eettiset, lailliset, historialliset, uskonnolliset ja hen-
gelliset tekijat vaikuttavat vuorovaikutuksessa seksuaalisuuteen.” (THL, 2010
s. 16.)

Seksuaalisuuden hyvinvointi on olennainen osa ihmisen kokonaisvaltaista hy-
vinvointia (THL, 2023). Seksuaalioikeudet ovat ihmisoikeuksia ja ne tukevat

my0ds seksuaalista hyvinvointia. Kaikilla ihmisilla on etnisestd taustasta,
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sukupuolesta, iasta, terveydentilasta tai seksuaalisesta suuntautumisesta riip-

pumatta samat oikeudet. (Ihmisoikeudet, 2023.)

5.1 Sukupuoli

Perinteisesti lansimaissa sukupuoli maaritelldadn ja virallistetaan vastasynty-
neen lapsen ulkoisten sukupuolielinten perusteella. Tama prosessi tapahtuu
syntyman hetkelld, kun ladkarit tai terveydenhuollon ammattilaiset arvioivat
vauvan ulkoisesti ilmenevia fyysisia ominaisuuksia. Riippuen siitd, onko lap-
sella peniksen vai emattimen ulkoiset sukupuolielimet, hanet luokitellaan joko
naiseksi tai mieheksi. (Rasanen, 2020, s. 66.) Sukupuoli on yksi osa ihmisten
luokittelua ja oikeudellinen méaéare. Se koostuu ja muovautuu erilaisista geneet-
tisistd, kehityksellisistd, hormonaalisista, fysiologisista, psykologisista, sosiaa-
lisista ja kulttuurisista piirteista. Se on vain osittain ndhtavissa ja aistittavissa
ihmisesta. Sukupuoli on yleensa ihmiselle yksiléllinen, henkilokohtainen ja tar-

ked osa mindkuvaa seka identiteettia. (Seta, 2023.)

Cisnaisen sukupuolielimiin kuuluvat munasarjat, munan johtimet, kohtu, ema-
tin; ja ulkoiset sukupuolet eli vulva. Vulvaan kuuluu hapykukkula, hapyhuulet,
klitoris; sekd pienten hdpyhuulten takana oleva eméttimen eteinen ja siihen
avautuvat Bartholinin rauhaset. Ulkoiset sukupuolet ovat yksilolliset ja jokai-
sella cisnaisella on omannakoéinen, kokoinen, muotoinen ja varinen vulva.
(Heusala, 2008 s. 41-43.)

Sosiaalista sukupuolta ilmennetéén rooleissa, ulkonddssa, eleissa ja ilmeissa.
Sukupuoli-identiteetti on henkilén omaksuma kokemus omasta sukupuolesta.
Se voi myds taysin erota syntymassad maaritellyn biologisen sukupuolen

kanssa. (European Institute for Gender Equality, 2016.)

Sukupuoliroolit ovat ihmisen ja kulttuurimme kehittdmia normeja, jotka maarit-
televat sosiaalisesti hyvéksyttavat toimintatavat naisten ja miesten keskuu-
dessa (European Institute for Gender Equality, 2016). Jokainen lapsi kehitty-

essaan muodostaa kasitystaan omasta sukupuolestaan ja
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seksuaalisuudestaan. Siihen vaikuttavat valineet, jotka maailmalta saavat. Ta-
han vaikuttavat vahvasti stereotypiat, jotka ovat lansimaissa kahtia jaettu, eli

miehiset maskuliiniset ja naiselliset feminiiniset. (Vilkka, 2010, s. 111-112.)

5.2 Seksuaalinen suuntautuminen

Ajat ovat muuttuneet ja tieto seka tutkimukset muuttavat inmisten ymmarrysta
ja ajattelutapaa taman mukana. Taman muutoksen myo6ta, ihminen uskaltaa

tuoda itseaan ilmi ronkeammin ja avoimemmin. (Heusala, 2001, s. 15.)

Seksuaalinen suuntautuminen on ihmisen ominaisuus, joka kertoo siitd, mista
ihminen on kiinnostunut emotionaalisesti, romanttisesti tai fyysisesti. Jokainen
voi halutessaan maaritella tai olla maaritteleméttéd omaa seksuaalista suuntau-
tumistaan. (Vaestoliitto, 2018.)

Seksuaalisia suuntautumisia on monenlaisia. Kiinnostusta voi olla itse ihmi-
seen, vastakkaiseen sukupuoleen, miehiin ja naisiin samaan aikaan tai kaikkiin
sukupuoliin. Kiinnostus voi olla emotionaalista, romanttista, seksuaalista tai
fyysista. lhan yhta normaalia on tuntematta naita tunteita tai haluja mitaan su-
kupuolta tai ihmista kohtaan. Suuntautuminen ja mielenkiinnon kohde on jo-
kaisella ihmisella yksilollista, ja tamé& seksuaalisuuden monimuotoisuus Vvoi
muuttua elinkaaren aikana. lhmisen seksuaalinen ilmaisu muuttaa muotoaan

ihmisen vanhentuessa.

5.3 Itsetunto

Aikuisen seksuaalisuus on monimuotoista ja yksil6llista. Tietoisuus omasta ke-
hosta, rajoista ja mahdollisuuksista luo hyvinvointia yksilon elamaan. (Ryttylai-
nen & Valkama, 2010, s. 100.)

Itsensd arvostaminen ja kunnioittaminen, itsestdan huolehtiminen ja huolen

antaminen, rakastuminen ja rakastettuna oleminen ovat aikuisuudessa olevia
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seksuaalisia piirteitd. Elamamme varhaiset kokemukset vaikuttavat ja heijas-
tavat seksuaalisuuteemme aikuisina. Turvallisuuden ja perusluottamuksen
synty luovat pohjan itsetunnon ja itseluottamuksen kehitykselle. (Ryttylainen &
Valkama, 2010, s. 101.)

Itsetunto on mielen tekemé&a arvioita itsesta ja hyva itsetunto on sita, etta ko-
kee olevansa hyva ja arvokas sellaisenaan (Pietikainen, 2021. s. 48). Itse&én
kunnioittava, itseensa luottava ja uskova ihminen hyvaksyy itsensa. Iltsensa
hyvaksymisen myoéta ihminen tulee toimeen omien vahvuuksien ja haas-

teidensa kanssa. (Bourne, 2015.)

Itsetuntemus on matka itsensa tuntemiseen. Se ei ole tavoite, joka saavute-
taan kerralla, vaan jatkuva prosessi. Itsetuntemus auttaa vahvistamaan itse-
tuntoa monin tavoin. Kun tuntee itsensa paremmin, tunnistaa omat vahvuudet
ja heikkoudet. TAma edesauttaa olemaan realistinen omien odotusten ja ta-
voitteiden suhteen elaméassa. Itsetuntemuksen myotd ymmartdd myos omia
tunteita ja tarpeitaan paremmin, joita tarvitsemme hyvinvointimme edelly-
tykseksi. Itsetuntemus auttaa myos rakentamaan terveita ihmissuhteita. Kun
tunnemme itsemme paremmin, pystymme paremmin tunnistamaan, millaista

kohtelua ansaitsemme ja millaista emme. (Mieli ry, 2022.)

Itsetuntemuksen vahvistamisen voi aloittaa milloin tahansa elamasséa. Se ei
vaadi erityisia taitoja tai kokemusta, vaan ennen kaikkea avoimuutta ja halua
oppia itsestaén. Itsetuntemuksen perustaito on olla lasna nykyhetkessa it-
sensé kanssa. (Mieli ry, 2022.) Kun yksilon itsetunto on huonontunut, voi ko-
kea haluttomuutta tai jopa herété ajatuksia ja tuntea, ettei olisi haluttava. An-
tamalla itselleen luvan seksuaaliseen nautintoon, voi sen myoéta kokea suotui-

sat seuraukset itsessdan. (Kontula, 2012, s. 149.)

5.3.1 Haped

Hapeé-sana kantaa erityisid merkityksia suomen kielessa. Sana juontaa juu-

rensa hapy-sanaan, joka tarkoittaa naaraan ulkoisia genitaaleja. Nykyisen
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suomen sanakirjan mukaan hapy viittaa yleisesti "naaraan ulkosynnyttimiin” ja
samalla myds "hépeantunteeseen, havelidisyyteen, kainouteen". Hapea-sa-
naa liitetdan siten laheisesti naiseen suomen kielessa. (Reenkola, 2014. s.
16.)

Elama yhteistssa ei ole vapaata edes vapaassa lantisessa kulttuurissa. Kult-
tuuri ja uskonto ovat aikakaudesta toiseen kontrolloineet seksuaalista ilmai-
sua. (Lidman, 2011, s. 242.)

Modernin lansimaalaisen kehityspsykologian mukaan, lapsen kasvaessa huo-
lehtivassa ilmapiirissa, hapean kokemukset muovaavat ja korjaavat kaytosta
suvaittuun suuntaan. Ne motivoivat sosiaalisesti hyvaksyttyyn toimintaan oi-

kean ja vaaran kasittamisessa. (Lidman, 2011, s. 242.)

H&pedaa voidaan tarkastella tilanteena, jossa yksilén halu tai toive tormaa si-
saisiin esteisiin tai rajoituksiin, mika synnyttaa sisaisen konfliktin. Henkild ko-
kee hapead, kun omat odotukset, arvot tai normit eivat tayty, ja tama aiheuttaa

hapean tunteen. (Reenkola, 2018, s. 25.)

Syyllisyys ja hapea muovaavat kaytdstamme niin, ettd mietimme toimintamme
seurauksia (Sundell, 2017). Hapea vaikuttaa lapsen kasvussa identiteetin
muodostumiseen, itse- sekd omatunnon kehittymiseen ja vuorovaikutustaitoi-
hin. Vanhempien arvot muovaavat lasta ja nain ollen kasitys hapeésta siirtyy
sukupolvelta toiselle. On huomattava kuitenkin, ettéd lapsen kasvatus on jon-
kinlaista vallankayttda ja vaara liiallisesta hapeéan korostumisesta voi vaaristya
myo6s noyryyttamiseksi. (Lidman, 2011, s. 118-119.)

H&pea on kokonaisvaltaista ja erityisen herkkaa, kun puhutaan seksuaalisuu-
desta. Hapeada on kahdenlaista, joko sisé- tai ulkosyntyistd. Sisainen hapea
paljastuu ristiritana, kun ihminen kokee negatiivisia hallitsemattomia tunteita,
kuten esimerkiksi avuttomuutta, riippuvuutta tai osaamattomuutta. Hapeéa
usein liittyy itsetunto-ongelmiin. Reenkola kertoo ulkoisen h&peén johtuvan
usein noyryyttdmisesta, pilkkaamisesta tai halveksunnasta. Sen seurauksena

voi nousta myoOs sisasyntyiset hapedn tunteet. H&pean oireet ovat
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monimuotoiset ja ilmenevat niin emotionaalisesti kuin fyysisesti. Hapea voi es-
téaa ihmista nauttimasta kehostaan ja seksuaalisuudestaan. (Reenkola, 2014,
s.19-22)

Seksi voi aiheuttaa syyllisyytta, jos se ei vastaa henkilon omaa arvomaailmaa.
Syyllisyytta voi kokea myds seksuaalisista ajatuksista, jotka ovat henkilén mie-
lesta kielteisia tai sopimattomia. Kielteiset tunteet voivat johtua siita, ettd hen-
kilo ei pysty hyvaksymaan itseaan tai omaa seksuaalisuuttaan. Syyllisyyden
taustalla voi olla esimerkiksi itsetunto-ongelmat, traumaattiset kokemukset tai
tietyt kasvatukselliset vaikutukset. (Sundell, 2017.) On tarkeaa tunnistaa tun-

teita tilanteiden takana.

Epamukavat tunteet kuuluvat elaméaan ja niiden pois sulkeminen ei tuota tu-
losta, vaan ne tulevat eteen uudestaan, jollei niitéd kay lapi ja tunnista mika
aiheutti niiden synnyn. lhmisen on helpompi puhua ilosta kuin vaikeista asi-

oista, jotka aiheuttavat jonkinlaista ahdistusta. (Sundell, 2017.)

Héapea voi kohdistua omaan ruumiiseensa, muotoihin, hajuun, karvoitukseen
tai genitaalialueen ulkonakdon, joka ei vastaa omasta mielesta ulkoapain tule-
vaan normiin, joita esimerkiksi mediassa nakee (Valikangas, 2023, s. 55).

5.3.2 Kehonkuva

Kehoitsetunto on ihmisen kehonkuva, joka pitdé sisalladn mielipiteen omasta
ruumista. Kehoitsetuntoa opetellaan pienesta pitaen, kun omaksutaan kasvat-
tajiemme puheet ja kommentit koskien omaa ja muiden kehoja. Laheisyys ja

turvallinen kosketus vahvistaa kehoitsetuntoa. (Vaestaliitto, n.d.)

Yksilon kehonkuva pitaa sisallaan mielikuvia, jotka koostuvat ajatuksista, tun-
teista, uskomuksista ja asenteista, jotka liittyvat omaan kehoon. Tama ei kerro
mitaan itse kehosta, vaan siita, miten sen mieltdd. Multivisuaaliselle kulttuuril-

lemme on ominaista tietynlaiset kauneusihanteet, jotka aiheuttavat kielteisen
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kehonkuvan muodostumisen. Tama koskettaa kaikkia sukupuolten edustajia
yleisesti. (Sippel, 2021.)

Kehonkuva on moniulotteinen rakenne, johon siséltyvat muun muassa kehon
kokoon ja muotoon liittyvat tunteet, asenteet ja kasitykset. Kehonkuva ei siis
varsinaisesti kerro mitdan kehosta tai sen ulkonadsta, vaan siitd, miten oman

kehonsa mieltda ja minkalaisia merkityksia siihen liittda. (Sippel, 2021.)

Kehopositiivisuus pyrkii kyseenalaistamaan normeja ja oletuksia kelvollisesta
kehosta, millaisten kehojen kanssa voi harrastaa mitékin aktiviteettia, miten
tietyn mallisia kehoja pitéisi pukea tai peittda ja milla lailla kehot saisivat nékya
tai olla piilossa esimerkiksi mediasta. Kehopositiivisuus pyrkii haastamaan val-
lalla olevat normit ja oletukset siitd, millainen keho on hyvaksyttava. (Valikan-
gas, 2023, s. 18-19.)

Yksilon omaan kehosuhteeseen vaikuttavat elamén kokemukset. Ihosairau-
det, palovammat, synnytys, iké ja kaikki muu mika ulkopéin haastaa ruumis-
tamme. (Valikangas, 2023, s. 18-19.)

Kaikilla ihmisilla on oikeus koskemattomuuteen riippumatta iastd, sukupuo-
lesta, terveydentilasta, etnisesté taustasta tai ulkonaosta. Kielteinen mielikuva
kehosta ei tarkoita sitd, ettd kehossa olisi jotakin vikaa, vaan ettda omassa mie-
likuvassa kehon suhteeseen on tydstettavad. Enemman tama viestii siita, etta
on tarkeaa sijoittaa omaan hyvinvointiin: lempeys ja itsensa huoltaminen ovat

tassa keskeisia tekijoita. (Sippel, 2021.)

5.3.3 Omat rajat

Rajat tuovat turvaa ja mukavuuden tunnetta ihmissuhteissa. Ne ovat omien
tarpeiden tunnistamista ja sen toteutuessa voi edistdd omaa emotionaalista ja
psyykkistd hyvinvointia. Tunnistamalla ja kertomalla omista rajoistaan Vvoi
luoda terveen pohjan ihmissuhteelle. Niiden asettaminen ei ole helppoa, mutta

pidemmé&n pdaélle ihmissuhde, jossa ei ole rajoja voi aiheuttaa karsimysta.
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Kunnioittamalla ja arvostamalla omia rajoja, kunnioitat myés toisten osapuol-
ten rajoja. Ihminen saattaa pelata ikdvia seurauksia rajojen asettamisesta.
Naita voi olla esimerkiksi toisen osapuolen loukkaantuminen tai ajatus, etté on
itsekas. (Glover Tawwab, 2021, s. 19, 76, 91.)

Ihmisen henkilékohtaisia on monenlaisia ja jokainen muodostaa ne yksilolli-
sesti. Fyysinen raja muodostuu omasta kehosta ja omasta reviirista, joka muo-
dostuu kehon ympérille. Jokainen maarittelee itse mika on itselle oikea tapa
koskettaa ja millainen laheisyys on sopivaa. Seksuaalisissa rajoissa on oltava
osapuolten valissa suostumus. Suostumus on keskeinen asia seksuaalisessa
kanssakaymisessa kahden tai useampien osapuolten valissa. (Terveyskyla,
2023.) Seksuaalisten rajojen tunnistaminen suojaa itsea ja omaa kehoa sellai-
selta toiminnalta, joka voi satuttaa tai loukata. Rajojen kunnioittamisen myoéta
osaa myo6s kunnioittaa muiden kehollista koskemattomuutta. (Vaestoliitto,
2022.)

Alyllisiksi rajoiksi kutsutaan ajatuksiin ja omiin ideoihin liittyvia rajoja. Ihmisella
saa olla omia mielipiteita. Alyllisiin rajoihin kuuluu myos sosiaalinen tilannetaju
esim. mitéd on sopivaa kertoa missakin ja paljonko kerron itsestani. Emotio-
naaliset rajat liittyvat tunteiden ilmaisuun ja niiden vastaanottamiseen. Ajan-
kayttoa koskevat rajat ovat vaikeimpia rajoja asettaa. Siind merkityksellisinta
on tunnistaa omat voimavarat, kun joku pyytaa palvelusta. Kieltaytyminen voi
aiheuttaa syyllisyyden tunnetta, koska on laittanut omat tarpeensa etusijalle.
(Glover Tawwab 2021, s. 129-140.)

5.4 Seksuaalinen nautinto

Seksuaalinen nautinto viittaa fyysiseen ja/tai psyykkiseen iloon, tyydytykseen
tai mielihyvaan, joka liittyy seksuaaliseen kokemukseen, toimintaan tai fanta-
siaan. Se on subjektiivinen kokemus, joka vaihtelee yksil6ittain ja voi kattaa

laajan kirjon tunteita ja tuntemuksia.
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Seksuaalisen nautinnon myéta kehoomme purkautuu serotoniinia, joka vaikut-
taa positiivisesti mielialaan, ruokahaluun ja unenlaatuun (Heusala, 2001, s.
196).

Viela 1900-luvulla masturbointi oli luvatonta ja sita pidettiin erittdin haitallisena.
Uskottiin, etta itsetyydytys voisi aiheuttaa joukon fyysisia oireita. Naita olivat
muun muassa vaitetty ilmig, jossa naisen silmat alkaisivat nayttamaan lasittu-
neilta ja silmanaluset tummuivat. Liséksi vaitettiin, ettd itsetyydytyksen seu-
rauksena havaittaisiin yleista heikkoutta, apaattisuutta, tylsistymista, ihon kal-

peutta ja jopa mielisairauksia. (Heusala, 2001, s. 61.)

Vuonna 1903 julkaistussa laakarinlehdessa raportoitiin tapaus, jossa naisen
itsetyydytyksen vaitettiin aiheuttaneen hapyhuulten epamuodostumista. Toi-
sessa hapyhuulessa oli havaittu epasymmetriaa, missa toinen oli pidempi kuin
toinen. Tama tulkittiin itsetyydytyksen seurauksena syntyneeksi liikakasvuksi,
ei siis luonnolliseksi tilaksi sukupuolielinten normaalin kehityksen seurauk-
sena. Lisaksi vaitettiin, ettd itsetyydytyksen katsottiin aiheuttavan myés nym-
fomaniaa, mika tarkoittaa liiallista seksuaalista halukkuutta tai aktiivisuutta nai-
silla. (Heusala, 2001, s. 61.)

Nautinto on kokemus aivoissa. Ihminen kokee orgasmin aivojen limbisessa
osassa tapahtuvana séhkopurkauksena. Kun mieli tayttyy seksuaalisista mie-
likuvista, niin huolet ja murheet vaistyvat taka-alalle. Seksuaalisen kiihotuksen
my6ta unohtaa stressin ja se rentouttaa. Kyky kokea seksuaalista nautintoa ei
ole riippuvainen siita, onko kumppania vai ei. (Cacciatore & Korteniemi-Poikela
2011, s. 19-20, 22.)

Lasné&olo tilanteessa on oleellinen osa nautinnon hetkessd. Oma itsensa ole-
minen vapaasti ja rehellisesti luo nautinnolle hyvan pohjan. (Kontula, 2012, s.
150.)
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5.4.1 Itsetyydytys

Itsetyydytys on itsenaistd nautinnon saamista ilman toista ihmista. Se on oman

kehon hyvailya, joka tuottaa seksuaalista nautintoa. (Vaestaliitto, 2021.)
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(Kuva 1. Finsex)

Finsexin kyselyn mukaan vuonna 2015 yli 65-vuotiaista naisista 10—15 % ja yli
55-vuotiaista alle 10 % ei ollut koskaan tyydyttanyt itseaan eli masturboinut.
Kaaviosta kuitenkin selviad, ettd useammat nuoremmat ovat kokeilleet itsetyy-
dytysta. (Finsex, 2016.) Se voi olla kumppanista rippumaton harrastus, jota
voi tehda missa idssa tahansa ja missa elamantilanteessa tahansa. Itsetyydy-
tys on luonnollinen ja terve tapa nauttia omasta kehostaan. Se voi auttaa lie-
vittdmaan stressia, parantamaan unenlaatua ja lisaamaan libidoa. Itsetyydytys
on myds hyva tapa tutustua omaan kehoon ja seksuaalisuuteen. Se voi opet-

taa, mika tuntuu hyvalta ja mika saa nauttimaan.

Orgasmin voi saada itsetyydytyksessa helpommin kuin kumppanin kanssa,
koska itseaan koskettamalla tietdd mista pitad. Useat oppivat oman kehonsa
ja omat mieltymyksensa masturboimisen my6téa ja ndin ollen osaavat kumppa-
nilleen kertoa misté he pitavat. Masturboimista ei tarvitse perustella kuitenkaan
siksi, ettd se olisi hyodyllistd yhdynnan kannalta, vaan naisella on oikeus ha-

kea mielihyvaa itsestaan. (Kitzinger, 1984, s. 62.)
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Dildo on ihmiskunnan hienoimpia ja vanhimpia innovaatioita. Erilaisia varise-
Vi, pienia ja isoja leluja on luotu sisaiseen ja ulkoiseen kayttéon tuomaan nau-
tintoa seksiin niin yksin kuin kumppanin kanssa. (Forsstrom & Forsstrom,
2016, s. 56.) Liukuvoiteen kayttd vahentaa kitkaa ja lisda liukkautta, mikéa

edesauttaa nautintoa. (Rfsu, n.d.)

5.4.2 Seksifantasiat

Freudin vaitetdan sanoneen, etta "onnellinen ihminen ei fantasioi, ainoastaan
tyytymaton". Tata vaitettda on kommentoinut seksuaalisuuden tutkija Kari
Heusala, joka on kirjoittanut useita teoksia aiheesta. Heusala arvioi, etta lahes
90 % naisista on elamansa aikana kokenut seksifantasioita. Vuonna 2001 jul-
kaistun tutkimuksen mukaan yli kolme neljasosaa maailman ihmisista myontaa
haaveilevansa eroottisista asioista. Tasta voidaan paatella, etta Freudin néke-
mys fantasiasta on todennakoisesti virheellinen. Fantasioinnin voidaan nahda
olevan yleinen ilmi6, ja se ei valttamatta liity vain tyytymattomyyteen, vaan se
on osa normaalia seksuaalista nautintoa ja kokemusta. (Heusala, 2001, s.
124.)

Heusala kertoo kirjassaan, etta fantasioinnin syitd on tutkittu monien tutkijoi-

den toimesta, ja tdssa on keskimaaraisia tuloksia naisten fantasioinnin syista:

e 746 % naisista fantasioi lisitdkseen seksuaalista kiihottumista.”

e 722 % naisista fantasioi lisatdkseen kumppaninsa viehatysvoimaa.”

e "5 9% naisista fantasioi poistaakseen ikavyytta ja yksitoikkoisuutta.”
(Heusala 2001, s. 124.)

Yhdysvaltalaisten tutkijoiden Maltzin ja Bossin mukaan naisten fantasioilla on

useita yleisid merkityksia:
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e ’Lisdavat itsetuntoa ja viehattavyytta.”

e ’Lisaavat kiinnostusta seksiin ja seksuaalista halukkuutta.”

e ’Auttaa saavuttamaan orgasmin.”

o "Tyydyttavat uneliaisuutta.”

e ’Poistavat stressia ja jannitysta.”

o Yllapitavat miellyttavid muistoja.”

e “Toimivat selviytymiskeinona huonoista seksuaalisista kokemuksista.”
(Heusala, 2001. s. 126.)

Useat tutkijat ovat sitd mielta, etté seka naiset ettd miehet kaipaavat lisaa jan-
nitystd seksielamaansa, joka saattaa usein olla liian kaavamaista ja hohdo-
tonta. Fantasiat toimivat nain ollen keinona tuoda lisgjannitetta ja piristysta
seksuaaliseen kokemukseen. Mielikuvituksen voimalla voi saa aikaiseksi ad-
renaliinin ja endorfiiniry6pyn kehoon, mika aiheuttaa kiihtyneen ja huumaantu-
neen olotilan. Tama edesauttaa kiihottumista seksin aikana. (Heusala, 2001,
s. 125-126.)

Tutkimusten mukaan 9 % naisista kertoo fantasioivansa seksistéa saman suku-
puolen kanssa yhdynnan aikana. On tarkeaa huomata, etté fantasia seksista
toisen naisen kanssa ei automaattisesti maarittele henkil6a lesboksi. Biseksu-
aaleilla tehtyjen tutkimusten perusteella naiset kuvailevat kokemustaan rakas-
tellessaan helling, romanttisina ja lempeind, ominaisuuksina, joita ei valtta-
matta miehilta toteudu. Naiset saattavat myds olla paremmin perilla toisen nai-

sen tarpeista. (Heusala, 2001, s. 127.)

Kari Heusalan mukaan on mahdollista, ettd naiset kaipaavat naita piirteita
omassa seksuaalisessa elamassaan. Heusala esittdd ajatuksen, ettéd monilla
naisilla saattaa olla halu toteuttaa fantasiansa myos todellisessa elamassa,
mutta kuitenkin ennakkoluulojen ja yhteiskunnallisten odotusten vuoksi jotkut
naiset saattavat torjua téllaiset halut tai tuntea epavarmuutta niitd kohtaan.
(Heusala 2001, s. 127-128.)
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Muita yleisimpiad fantasioita ovat esimerkiksi masokismi, vakisinottaminen eli
raiskausfantasiat, ryhmaseksi, nahdyksi tuleminen, roolileikit, seksi tuntemat-
toman kanssa tai eri etnista syntyperaa olevan kanssa sekstailu, aikaisemmat
kokemukset, dominointi, romantiikka. Monet fantasiat ovat normeja rikkovia ja

sosiaalisesti ei-hyvaksyttavia, jolloin ne ovat entistakin kiihottavampia.

Fantasia voi muuttaa ihmisen seksielaman. Ja on hyva huomioida, etta fanta-
sia on oman mielikuvituksen tuote. Sitd voi muovailla, vaantaa ja kadantaa ja
tehda itselleen sopivaksi. Ne ovat sallittuja kaikki, ne eivat ole todellisuutta ja

ne eivat peta parisuhdetta. (Heusala, 2001, s. 137.)

5.4.3 Fetissit

Ranskankielisella sanalla "fetiche" viitataan ilmioon, joka yhdistaa seka pak-
komielteen etta kunnioituksen kohteen, jolle uskotaan olevan erityisia voimia.
Fetississa ilmenee vahvoja eroottisia mielikuvia, jotka liittyvat tarkkaan maari-
teltyihin objekteihin tai arsykkeisiin. Tama objekti voi olla mika tahansa, kuten
esine, materiaali, vaate, asuste, mutta my6s ruumiinosa tai erite. Halun heraa-
minen fetississa voi tapahtua milla tahansa aistilla tai jopa kaikilla niista. Esi-
merkiksi kumin tai nahan tuoksu voi laukaista voimakkaita tuntemuksia arki-

sissa tai yllattavissa tilanteissa. (Forsstrom & Forsstrom, 2016, s. 98.)

5.5 Seksuaalinen motivaatio

Seksuaalinen motivaatio eli seksuaalinen halu muodostaa seksuaalisen toi-
minnan ja nautinnon himoitsemisena. Seksuaalinen halu voi aiheuttaa nopeaa
tai vahittaista psyykkista kiihottumista ja johtaa fysiologisiin muutoksiin, kuten
hengityksen ja pulssin kiihtymiseen, kostumiseen ja erektioon. Halua yleensa
vield vahvistaa mielikuvat ja fantasiat. Kontulan mukaan yleisimpiéa parisuhtei-
den seksuaaliongelmia ovat halujen kohtaaminen maarallisesti. Seksuaalisen

halun puute parisuhteessa voi aiheuttaa ongelmia parin vuorovaikutuksessa ja
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suhteen tyytyvaisyydessa. Kontula kertoo kirjassaan, etta yksiléilla halu voi
vaihdella merkittavastikin elaman eri vaiheissa. Sukupuolinen halu voi aktivoi-
tua jostakin ajatuksesta, kuten visuaalisesta, tunto-, kuulo-, tai tuoksuaistilli-
sesta kokemuksesta. (Kontula, 2008, s. 42, 55, 62.) Tahan voivat vaikuttaa

elamassa haastavat tilanteet, kuten stressi, vasymys, vastoinkaymiset jne.

5.5.1 Halu

Bassonin dynaamisessa seksuaalireaktioiden kehédssa mallinnetaan miten ko-
ettu laheisyys motivoi yksiloa vastaanottamaan seksuaalisia virikkeitd. Sopiva
seksuaalinen virike voi aiheuttaa seksuaalisen heraamisen ja kiihottumisen
tunteita. Riittavien aistien heréttelysta voi seurata kiihottumista ja halua jatkaa
seksuaalista jannitetta ja taméa voi motivoida yksil6a hakemaan nautintoa. Yk-
sil6lliset psykologiset ja biologiset tekijat edistavat tai voivat estaa kiihottumista
ja halua. Emotionaalinen ja fyysinen tyydytys vahvistavat laheisyytta ja seksu-

aalista motivaatiota.

LAIHEISYYDEN TUNNE MOTIVOI
ﬂ thdollisuus etsii ja vastaanottaa
EMOTIONAALINEN JA FYYSINEN SEKSUAALINEN VIRIKE (FYYSINEN,

TYYDYTYS+/- ORGASMI — VISUAALINEN, EROOTTINEN AJATUS)

R

SEKSUAALINEN
KIIHOTTUMINEN JA HALU
LISAANTYVAT 1 Biologiset ja fysiologiset tekijit

K—' SEKSUAALINEN HERAAMINEN

SUBJEKTIIVINEN KIIHOTTUMISEN
TUNNE

Kuva 2. Bassonin dynaaminen seksuaalireaktioiden keha
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On tutkittu, etta aktiivinen seksuaalielama ja orgasmin saaminen vahentaa
stressia, kun taas naisten pidattaytyvyyden on todettu liittyvan lisdantynee-

seen sydankohtauksen riskiin. (Ryttylainen & Valkama, 2010, s. 100.)

5.5.2 Haluttomuus

Naisten yleisimpia seksuaaliongelmia ovat halun vahaisyys, kiihottumisen ja
orgasmin saamiseen liittyvat ongelmat, seka terveydelliset oireet esimerkiksi
seksuaaliset kivut. Yksilon kokiessa ndma ahdistavana ja elaméanlaatua hei-

kentavana voidaan tilannetta maaritella hairidasteiseksi. (Kero, ym. 2021.)

Traumaattiset kokemukset voivat vaikuttaa yksilon seksuaaliseen motivaati-
oon voimakkaasti. Naihin lukeutuvat raiskaus, insesti, lahentely- tai pahoinpi-
telykokemukset. Nuorena seksuaalisuutta loukkaavaa vékivaltaa kokenut voi
aikuisena valtella seksia, jopa ahdistua ajatuksesta. (Kontula & Sandberg,
2012, s. 69.)

Kontula ja Sandberg kasittelevat huonon seksin vaikutusta ja heidan kirjas-
saan tulee ilmi, etta seksin huono laatu vaikuttaa yksilon halukkuuteen. Esilei-
kin nopeatahtisuus tai puuttuminen vaikuttaa monen halukkuuteen. Kirjassa
monien naisten kohdalla on ollut ongelmana myds orgasmittomuus ja sen vai-
kutus on laimentanut halukkuutta. (Kontula & Sandberg, 2012, s. 75-76.) Sek-
sin orgasmi- ja yhdyntakeskeisyys tuo paineita heteroparisuhdeseksissa. Jos
seksi on kasikirjoitettua ja suorituskeskeistd, matka huipulle jd& nauttimatta.
Gronroos kertoo artikkelissaan, etta tarkeintd on kuunnella kumppania tai
kumppaneita. Halukkuus lisaantyy ja seuraavaa kertaa odottaa, jos malttaa

keksid uuden kaavan seksille. (Gronroos, 2021.)

Halujen puutetta on pyritty ratkomaan erilaisin keinoin. Keinoja voivat olla esi-
merkiksi itsetunnon kohentaminen ja kehon hyvinvoinnin huomioiminen,
kumppanin kanssa keskusteleminen, parisuhdeajan lisaéaminen, yhteinen te-
keminen kumppanin kanssa, pornon katseleminen tai terapiaan hakeutumi-
nen. (Kontula & Sandberg, 2012, s. 93.)
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Kontula ja Sandberg kertovat kirjassaan, ettd miten merkittavaa on tunneluk-
kojen avaaminen. Hapea vaikuttaa seksuaalisuuteen merkittavalla tavalla ja

se estaa yksiloa olemasta vapautuneena intiimissa tilanteessa.

6 OPAS

Kehittamistyon tulisi suuntautua tyéelamaan ja olla kaytannoénlaheista, hyo-
dyntéaen tutkimuksia ja kirjallisuutta. Toteuttamismuodot voivat vaihdella oh-
jeistuksesta, kirjallisesta oppaasta aina konkreettisen toiminnan jarjestami-
seen. Tyo voidaan tuottaa erilaisissa muodoissa, kuten esimerkiksi vihkosena,
kansiona tai oppaana. Kehittamistydn monimuotoiset toteuttamistavat mahdol-
listavat sen, etté tulokset voivat tarjota kaytannon hyétyja ja ne voivat olla hel-

posti sovellettavissa. (Airaksinen ym. 2022, s. 9-10.)

Opinnaytety6 prosessina alkaa aiheen valitsemisella seka kirjallisuuteen, etta
materiaaliin tutustumisella. Tutkimalla erilaisia tapoja toteuttaa opinnaytetyd
rajaa toteutuksen tapaa, jolloin eteneminen on selkeampaa. Tydelamalahtoi-
nen opinnaytetyd tuo turvallisen kehyksen prosessiin ja eteneminen yhteistyo
kumppanin kanssa luo merkityksen toimintaan. Toiminnallisen opinnaytetyén
perustana on objektiivinen olemassa oleva puute, johon etsitdan ratkaisua
opinnaytetyon avulla. Toiminnallinen opinnaytetyd on tydelamalahtoista, sen
tavoitteena on kehittda tai tehostaa olemassa olevaa toimintaa. (Samk, n.d.)

6.1 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Oppaan tarve syntyi Nakyvaksi ry:n toimintaa suunniteltaessa. Tavoitteena oli
luoda helppolukuinen, kohderyhmalle rajoittuva opas, joka luo erilaisia keskus-
teluaiheita Voimallinen vulva -ryhmissa. Voimallinen vulva on ryhma, jossa tur-

vallisessa ja luottamuksellisessa piirissé keskustellaan naisen elaméaa
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koskettavia asioita. Jokainen ryhman osallistuja saa jakaa tai olla jakamatta
omia tuntemuksiaan ja ajatuksiaan. Ryhma kokoontuu noin kahden tai kolmen
kuukauden vélein ja piiriin ei tarvitse sitoutua. Aiheet, joita oppaassa kasitel-
l&&n ovat yleisia sosiaalisia tekijoita, jotka vaikuttavat seksuaalisuuteen. Paa-
tin, etté rajaan aiheet itsetuntoon, hapedéan, omiin rajoihin ja seksuaaliseen
nautintoon. Tarkoituksena oli alun perin tehda laajempi, mutta silloin ajatus
helppolukuisesta oppaasta olisi kariutunut, koska oppaasta olisi tullut liian mo-
nisivuinen. Opas on toteutettu Canva-sovelluksella ja sen pituudeksi muotou-
tui 13 sivua. Lopputuloksena oli jokaisella sivulla pieni tekstiosuus, joka herét-

telee ajatuksia aiheesta seka pieni harjoite lukijalle pohdittavaksi.

7 POHDINTA

Opinnaytetyon prosessia aloittaessani huomasin, etta naisen seksuaalisuutta
kasiteltava tieto ja kirjallisuus oli yllattavan vahaista. Monet teokset olivat van-
hoja, sekéa naisten kirjoittamia kirjoja oli suhteessa vahemman kuin miesten.
Eniten haasteita prosessiin toi tydn rajaaminen. Moniin aiheisiin olisi voinut sy-
ventya viela enemmankin. Paadyin rajamaan niita kuitenkin néin siksi, koska

uskon taman teoriaosuuden olevan sopiva oppaaseen.

Yksi merkittdvimmista motivaatioistani valita opinnaytetyoni aiheeksi cisnaisen
seksuaalisuus oli henkilokohtainen kiinnostukseni ja halu tutkia syvemmin ai-
hetta, joka aidosti minua kiinnostaa. Oma henkildkohtainen kokemukseni ja
taustani ovat merkittavia tekijoitd myos aiheen valinnassa. Naisen seksuaali-
suus on usein tabu ja siihen liittyy monia ennakkoluuloja. Ja ennen kaikkea se,
ettd me naiset olemme kasvaneet oppien hdpean osaksi elaméntapaamme ja
omaksumaan omien tarpeidemme vaheksymisen. Halusin osaltani edistaa tie-
toisuutta ja tietamysté naisen seksuaalisuudesta, jotta voitaisiin ymmartaa pa-
remmin sen moninaisuutta ja vaikuttaa mahdollisesti my6s yleisesti asenteisiin

seka kaytantoihin.
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Olen noudattanut opinnaytetydprosessin ajan Satakunnan ammattikorkeakou-
lun antamia opinnaytetyonohjeita ja eettisia suosituksia. Opinnaytetydssani
kunnioitan ja arvostan lahteen kirjoittajaa merkitsemalla asianmukaiset viit-
taukset. Olen referoinut lahteistd saamani tiedot muuttamatta sen sisaltoa. Jos
olen lainannut suoraa tekstia, olen merkannut ne sitaatteihin-ohjeiden mukai-
sesti. Opinnaytetyota tehdessani noudatin sosiaalialan eettisia ohjeita kunni-
oittamalla tydssani ihmisarvoa ja ihnmisoikeuksia. Tydssani tarkastelen luotet-
tavuutta lahdekritiikilla koko prosessin ajan ja huomioin, etta kaytan useita lah-

teita.

Lahdekritiikki on olennainen osa kirjallisuuden ja muiden lahteiden kaytt6a tut-
kimuksessa tai tiedonhankinnassa. Kaytin sita seka lahteiden valinnassa etta
niiden tulkinnassa. Hyvan lahdekritiikin avulla varmistan, ettéa kaytetyt lahteet

ovat luotettavia ja patevia.

Ensisijaisen tarkeda on arvioida Kirjoittajan tunnettuutta ja arvostusta. Kirjoit-
tajan patevyys ja asiantuntemus kyseisella aihealueella vaikuttavat merkitta-
vasti lahteen luotettavuuteen. Tarkistin kirjoittajan koulutustaustan, kokemuk-

sen ja mahdollisen asiantuntemuksen seksologian alalla.

Huomioin myo6s lahteen ian, silla se voi olla relevanteilla aloilla téarkeé tekija.
Joidenkin aiheiden osalta uusin tieto saattaa olla valttaméatonta, kun taas toi-
silla aloilla vanhemmat l&hteet voivat sailyttdd arvonsa ajan myo6ta. Tarkeaa
on tietdd, missa maarin ajantasaisuus vaikuttaa kyseisen aiheen ymmartami-
seen. Lahteen alkuperdn arvioiminen auttaa maarittdmaan sen luotettavuu-

den.

Perustaessamme kollegani kanssa Nakyvaksi ry:n, tunsin taas olevani aske-
leen lahempana unelmaani ja odotan innolla Voimallinen vulva -ryhméan toi-
minnan aloittamista. Opinnaytety6ta tehdessani kollegani tuki on ollut korvaa-
matonta. Suuret kiitokset Sinulle siita.
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LIITE: OPAS

AIKUISEN NAISEN SEKSUAALISUUS

Ry VOIMALLINEN
VULVA

g NAKYVAKSI RY

NAKYVAKSI.RY@GMAIL.COM SARA POHIOLA

SEKSUAALISUUDEN
ELAMANKAARI SYNTYY JA
KIRJAIMELLISESTI KUOLEE
IHMISEN MYOTA.

SE KASVAA, MUOVAUTUU JA

RAKENTUU, EHKA JOSKUS ATHEET-
VOI MURENTUA JA S
KASAUTUA UUDESTAAN

IHMISEN KASVUN MYOTA. . l'lj_SE’l‘__LN’l‘ENlL'S
« HAPEA
SE ON OSA [HMISYYTTA. « OMAT RAJAT

« SEKSUAALINEN NAUTINTO
SE El OLE KASIN
KOSKETELTAVISSA, MUTTA
SEN VOIMAN VOI ITSESSA JA
TOISESSA AISTIA.

SEKSUAALISUUS ON
JOKAISEN IHMISEN
PERUSOIKEUS, MISTAAN
RIIPPUMATTA.




NAKYVAKSY RY

YHDISTYKSEMME TAVOITTEET JA ARVOT OVAT
SEKSUAALISEN ITSELUOTTAMUKSEN
VAHVISTAMINEN, TIEDON JAKAMINEN,
AVOIMEN KESKUSTELUN LISAAMINEN JA
SEKSUAALIOIKEUKSIEN EDISTAMINEN.

HALUAMME TUODA NAKYVAKSI IHMISYYDEN
JA SEKSUAALISUUDEN AINUTLAATUISUUTTA.

HALUAMME RIKKOA NORMATIIVISUUTTA
SIIHEN LITTYEN KUKA MEISTA ON
HYVAKSYTTAVA JA NAKYVA
YHTEISKUNNASSAMME.

ITSETUNTEMUS

ITSETUNTEMUS ON MATKA ITSENSA TUNTEMISEEN.

SE ElI OLE TAVOITE, JOKA SAAVUTETAAN KERRALLA,
VAAN JATKUVA PROSESSI.

ITSETUNTEMUS AUTTAA VAHVISTAAMAAN
ITSETUNTOA MONIN TAVOIN.

KUN TUNTEE ITSENSA PAREMMIN, TUNNISTAA
OMAT VAHVUUDET JA HEIKKOUDET.

TAMA EDESAUTTAA OLEMAAN REALISTINEN OMIEN
ODOTUSTEN JA TAVOITTEIDEN SUHTEEN
ELAMASSA.

ITSETUNTEMUKSEN MYOTA YMMARTAA MYOS OMIA
TUNTEITA JA TARPEITAAN PAREMMIN, JOITA
TARVITSEMME HYVINVOINTIMME EDELLYTYKSEKSI.

ITSETUNTEMUS AUTTAA MYOS RAKENTAMAAN
TERVEITA IHMISSUHTEITA.

KUN TUNNEMME ITSEMME PAREMMIN, PYSTYMME
PAREMMIN TUNNISTAMAAN, MILLAISTA KOHTELUA
ANSAITSEMME JA MILLAISTA EMME.

TAMA OPAS
ONVAHVISTAMASSA
SEKSUAALISTA KASVUA
SINUSSA JA OHJAA SINUT
POHTIMAAN OMAA
SEKSUAALISUUTTASI

PIENI HARJOITE
MILLAISISSA ASIOISSA KOET OLEVASI HYVA?
MISSA HALUAISIT KEHITTYA?
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HAPEA

IHMINEN KOKEE HAPEAA, KUN OMAT TAI
MUIDEN ODOTUKSET, ARVOT TAl NORMIT
EIVAT TAYTY. TERVE HAPEA ON NORMAALIA,
MUTTA EPATERVEELLISENA HAPEAN TUNNE
VOI RAJOITTAA IHMISEN ELAMAA JA
HEIKENTAA HYVINVOINTIA MERKITTAVASTI.

SE ON OPITTU TAPA, JONKA OLEMME
OMAKSUNEET ITSEEMME JA SAILONEET
KEHOSSAMME. JOLLEMME OPI POIS ELAMAA
RAJOITTAVISTA HAPEAN TUNTEISTA,
JATKAMME SITA SEURAAVILLE SUKUPOLVILLE,
EHKA HUOMAAMATTAMME.

HAPEAN TUNTEMINEN ON
KOKONAISVALTAISTA JA ERITYISEN HERKKAA,
KUN PUHUTAAN SEKSUAALISUUDESTA. SE VOI

ESTAA IHMISTA NAUTTIMASTA OMASTA
KEHOSTAAN JA SEKSUAALISUUDESTAAN.

HAPEAA VOI AIHEUTTAA

TRAUMAATTISET TAPAHTUMAT JA SALAISUUDET
HAAVOITTUVUUS
TUNTEET
AVUN PYYTAMINEN JA OMAT TARPEET
KEHO JA SEKSUAALISUUS
NAUTINTO
VOIMALLISUUS
VIATTOMUUS
USKO
RAKKAUS
FEMINIINISYYS

OMAT RAJAT

RAJAT TUOVAT TURVAA JA MUKAVUUDEN
TUNNETTA IHMISSUHTEISSA.

NE OVAT OMIEN TARPEIDEN TUNNISTAMISTA
JA SEN TOTEUTUESSA VOI EDISTAA OMAA
EMOTIONAALISTA JA PSYYKKISTA
HYVINVOINTIA.

TUNNISTAMALLA JA KERTOMALLA OMISTA
RAJOISTAAN VOI LUODA TERVEEN POHJAN
IHMISSUHTEELLE.

NIIDEN ASETTAMINEN El OLE HELPPOA, MUT-
TA PIDEMMAN PAALLE IHMISSUHDE, JOSSA El
OLE RAJOJA VOI AIHEUTTAA KARSIMYSTA.

RAJAT

FYYSINEN RAJA - KEHOSTA JA REVIIRISTA
SEKSUAALISISSA RAJAT - SUOSTUMUS
ALYLLISET RAJAT - AJATUKSET JA OMAT IDEAT

EMOTIONAALISET RAJAT - TUNTEET, NIIDEN ILMAISUUN
JA NIIDEN VASTAANOTTAMISEEN

AJANKAYTTOA KOSKEVAT RAJAT - OMAT VOIMAVARAT

PIENT HARJOITE
MILLAINEN VANHUS HALUAT JONAKIN PAIVANA
OLLA? MITEN TUO VANHUS KATSOO SINUA?

PIENI HARJOITE
OMAT PRIORITEETIT?
MISTA ASIOITA ET OLE VALMIS NEUVOTTELEMAAN?
TILANTEET JA IHMISET, JOIDEN SEURASSA RAJAT
RAKOILEVAT?
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SEKSUAALINEN NAUTINTO

KLITORIKSESSA ON 8000 HERMOPAATTETTA,
JOILLE ElI OLE LOYDETTY MITAAN MUUTA
BIOLOGISTA FUNKTIOTA PAITSI NAUTINTO.

SEKSUAALISEN NAUTINNON MYOTA
KEHOOMME PURKAUTUU SEROTONIINIA, JOKA
VAIKUTTAA POSITIIVISESTI MIELIALAAN,
RUOKAHALUUN JA UNENLAATUUN.

LASNAOLO TILANTEESSA ON OLEELLINEN OSA
NAUTINNON HETKESSA.
OMA ITSENSA OLEMINEN VAPAASTI JA
REHELLISESTI LUO NAUTINNOLLE HYVAN
POHIJAN.

SOOLOSEKSI ON LUONNOLLINEN JA TERVE
TAPA NAUTTIA OMASTA KEHOSTAAN JA SE ON
MYOS HYVA TAPA TUTUSTUA OMAAN KEHOON

JA SEKSUAALISUUTEEN.

SE AUTTAA ITSEA OPPIMAAN, MIKA TUNTUU
HYVALTA JA MIKA SAA NAUTTIMAAN.

SEKSIFANTASIAT VOIMISTAVAT NAUTINTOA
JA SAAVAT ENDORFIININ VIRTAAMAAN
KEHOSSA.

LOPUKSI

TEIN TAMAN OPPAAN OSAKSI
OPINNAYTETYOTANI| AIKUISEN CISNAISEN
SEKSUAALISUUS

JA HALUAN, ETTA KIITAT ITSEASI.

KIITA ITSEASI, KOSKA LUIT TAMAN PIENEN
OPPAAN ITSEAS| VARTEN.

35

PIENI HARJOITE
KOSKA VIIMEKSI HYVAILIT ITSEASI?
MILLAISESTA KOSKETUKSESTA SINA PIDAT?
MILLAISIA FANTASIOITA SINULLA ON?
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