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Tiina Laiho

The aim of this thesis, in the form of research and development work, was to clarify the influ-
ences physical exercise has on a relationship when it is carried out together as a couple. The
objective of the analysis was to determine whether couples experienced that exercising togeth-
er in the evenings and through physical activity courses targeted to couples were of help in
reinforcing their relationships. And, if so, what were the issues that seemed to reinforce the
relationships. The objective of the development work of the study was to gather information
for future physical exercise courses for couples through feedback and development ideas giv-
en by participating couples via observations, a field journal and a research query. The aim of
the thesis was also to establish and define a new word; as well as to formally establish the
wortd in this thesis. One final objective of this study was to collect information throughout the
thesis process for future books on “couple exercise”.

The purpose of the theoretical part of the study was to highlight a new form of physical activi-
ty, i.e. the need for “couple exercise” courses. The theoretical part also describes the impor-
tance of physical activity on health and holistic well-being in general as well as examines the
importance of time spent together as a couple.

According to the study results, the couples who participated in exercise sessions in the even-
ings as well as “couple exercise” courses felt that exercising together, increases a feeling of
connection.  The participants also felt that the physical activities practiced together as a
couple brought them closer to each other and the time spent together in these exercise ses-
sions was seen to be significant. Furthermore, in regard to the relationship, carrying out physi-
cal exercises as a couple was experienced strengthening and refreshing for the relationship.
The study results also showed that evening exercise activities and “couple exercise” courses
are good methods to begin practicing exercising as a couple.

The most important development area, according to the study, was the development of wor-
kout practices. In the future, the instruction of physical activities should take into account the
fitness-level of the activities to better conform to the fitness-level of the participants so that
the activity can be changed to be more or less challenging for each participant. This would be
especially important in exercise programmes where couples are exercising together although
their fitness levels may be quite different.

Further research could be carried out utilizing the development ideas and feedback gathered
with this study by developing an advanced physical exercise course for couples.
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TAItEEE o

Liite 1 Kenttipaivakirjat

Liite 2 TutkimuskySelypOhja ..o



1 Johdanto

Yksilollisten valinta mahdollisuuksien lisiantymisen ohella rakkauskeskeinen
parisuhdemalli ja romanttisen rakkauden thanne ovat muuttaneet perhettd. Niiden
myotd perhetti ei pidetd endi instituutiona, vaan sitd kannatteleekin parisuhde, ja jos
parisuhde ei toimi, niin perhe hajoaa. (Jallinoja 2000, 24.) Vuonna 2002 Suomen
eronneisuusluku oli Euroopan korkeimpia yhdessid Ruotsin kanssa (Council of Europe
2002). Ilmiéon on syytd kiinnittad huomiota, koska yleensi sekd vanhemmat etté lapset

jaksavat pidemmain paille paremmin kokonaisina pysyneissa perheissa (Berg 2010, 1).

Rakkaus ef siily itsestdan vaan sen eteen on tehtava “rakkaustyota”. Pariskunnat voivat
kehittdd suhdettaan samalla tavalla kuin fyysistd kuntoaan. Jos fyysisen kunnon
ylldpitiminen vaatii reipasta litkkumista vahintdin viikossa 2 tuntia 30 minuuttia tai
vaihtoehtoisesti rasittavaa litkuntaa 1 tunti 15 minuuttia, voisi oman parisuhteen

hoitoon varata vahintdan saman ajan. (Maitta 2000, 43-44; UKK-instituutti, 2010.)

Monet tutkimukset, jotka ovat erityisesti tutkineet pitkdn parisuhteen salaisuutta
toteavat, ettd kahdenkeskinen aika vahvistaa puolisoiden vilistd yhteyden tunnetta ja
kiintymysta. Vastaavasti kahdenkeskisen ajan puute usein vieraannuttaa kumppaneita
toisistaan. (Pukkala 2007, 148, 153, 161. ) Perheneuvoja Kiianmaan (2005, 25) mukaan
mikadn parisuhde ei ole turvassa”, ellei sitd hoideta ja oteta kahdenkeskisté aikaa

parisuhteelle.

Parisuhteessa liikunta on yksi erinomainen keino kahdenkeskisen ajan viettimiseen,
silla liikkuminen vaatii lasndoloa ja keskittymista tehtivain asiaan. Liikkuessa tulee
my6s usein positiivisella tavalla thokontaktia puolison kanssa. Yhdessa liikkumisen
avulla voidaan heritelld ndin rakkauden tunteita ja vahvistaa yhteyden tunnetta. Lisdksi

yhdessa litkuntaa harrastettaessa kumppanit voivat kannustaa toinen toisiaan



litkkumaan ja ndin my6s huolehtia omasta ja toinen toistensa terveydestd. (Parhi-Riikola

2005, 2-3.)

Ennaltachkdisevin parisuhdetyon tekeminen seka litkkumiseen ja terveydesti
huolehtimiseen kannustavan toiminnan kehittiminen on tirkeaa, koska avioeroluvut
luvut Suomessa ovat suuria ja aikuisvieston litkuntatottumukset ovat monin osin
puutteelliset (Council of Europe 2002; Suomen litkunta ja urheilu, 2002 ). Namai kaksi
erittiin tirkead asiaa yhdistamalla syntyi uusi litkuntamuoto nimeltdan
parisuhdelitkunta. Tdssd opinndytetydssi tutkin toimintatutkimuksen ja kehittdmistyon
muodossa parisuhdeliikunnan vaikutuksia parisuhteeseen. Tutkimukseni kohteena

opinnaytetyoprosessissa toimi Ilta liikunnalle ja parisuhteelle — kurssin osallistujat.



2 Parisuhdeliitkunnan maaritelma

Miirittelen seuraavassa kohdassa 2.1 opinnéytety6ssini kiyttimani uuden sanan;
parisuhdelitkunta. Olen tutkinut internetistd sekd Suomen urheiluopiston Haaga- Helia
instituutin kirjaston informaatikon kanssa 16ytyyko kyseista sanaa sahkoisista Suomen
tietosanakirjoista, joita ovat Facta Tietopalvelu, Yleinen suomalainen asiasanasto (YSA)
seki Yleinen suomalainen ontologian (YSO) — sivusto. Lisiksi tutkimme ja etsimme
parisuhdelitkuntaan viittaavia aineistoja internetistd englanniksi, kdyttimalla sanoja:
relationship physical, - education, -sport ja exercise seka ruotsiksi, kayttamalla sanoja:
parférhallande motion ja — trinning. Kyseistd sanaa ei ole vield luokiteltu asiasanaksi
millddn edelld mainituilla sivustoilla. Lisdksi tutkin millaista tietoa saan Google —
hakukoneen kautta laittamalla hakukenttdin sanan; parisuhdeliikunta. Parisuhdelitkunta
— sanaa kaytettiin suurimmaksi osaksi erilaisilla keskustelupalstoilla ja -foorumeilla
korvaamassa seksi — sanaa; ” Eilen illalla miechen kanssa harrastettiin parisuhdelitkuntaa

lasten mentyd nukkumaan.” (Kaksplus -keskustelupalsta, 2010).

Lisaksi 16ysin yhden Hoitotyonkoulutusohjelman Perhevalmennusta kisittelevan

opinndytetyon, jossa parisuhdeliikunta — sana esiintyi seuraavalla tavalla:

Vanhemmat keskustelivat tapaamisen aikana aktiivisesti parisuhteeseen liittyvistd
yleisisti asioista. He jakoivat kokemuksiaan yhdessd toimimisesta ja yhteisistd
harrastuksista. Keskustelua kéytiin my6s roolien jakautumisesta perheessd. Vanhemmat
toivat esiin perheessi olevat erilliset miehen ja naisen tyot. Jokaisella pariskunnalla oli
yhteistd tekemistd, esimerkiksi liikunta ja elokuvien katselu. Ryhma kehitti yhdessa
termin “parisuhdeliikunta”, joka tarkoittaa yhdessi litkunnan harrastamista ulkona.
Kyseinen litkunnan muoto ei kuitenkaan ole verrattavissa kuntolitkuntaan, vaan se on
ldhinnd yhdessd oloa. He my6s keskustelivat vanhemmuudesta ja pohtivat keinoja
ylldpitdd hyvidd parisuhdetta raskauden loppuaikana ja lapsen syntymin jilkeen. Ryhmin

jasenet pohtivat myds sitd, kuinka merkityksellinen on vanhempien parisuhde lapsen

kehitykselle. ( Parkkinen 2010, 21.)



Tutkin my6s mitd 16ytyy kun sanat ovat erillisind: parisuhde ja liikunta. Merkittdvin
16ytoni oli YLEn ja SLU:n Suomen litkuttavin Voimakaksikko -haastekampanja.
Haastekampanjassa haetaan hauskaa ja hyvai oloa litkunnasta — ja halutaan sitd myos
ystaville, kaverille, puolisoille, naapurille, tydporukalle seki kaikille. Vuoden 2010
Valtakunnallinen Voimakaksikko -haastekilpailun voittivat erds Turkulainen pariskunta,

joka kuvailee haastattelussaan haastekisaan osallistumista seuraavalla tavalla:

Voimakaksikko-kisailu oli meille oiva kimmoke, ja sen avulla olemme 16ytineet monta
lajia, joita voimme harrastaa yhdessd. Voimakaksikko-projekti on tehnyt hyvia
parisuhteellemme - ja se on suurin voitto, minka voi saada. Neljannesvuosisataa yhdessi

vietettydimme vasta timin kilpailun my6ti olemme oppineet litkkumaan yhdessi. (

Liikunnan ja urheilun maailma 2010.)

Naiden 16ytojeni perusteella totean, ettd parisuhdelitkunta sanaa ei ole vield

todennikdisesti virallisesti muodostettu eikd maaritelty.

2.1 Miti on parisuhdeliikunta?

Parisuhdeliikunnan méaritelma: Parisuhdeliikunta on parisuhteessa olevien ihmisten
yhdessd harrastamaa litkuntaa. Se voi olla pareittain tehtivii litkuntaharjoitteita, joissa
toisen osallistuminen on valttimitontd. Esimerkiksi parilihaskuntoliikkeet, -venytykset,
-keppijumppa, kaksikkokajakki melonta, paritanssi, sulkapallo, tennis, squash, kiipeily,
tandempyoraily ja erilaiset pariluottamusharjoitteet seka — litkuntaleikit ja -pelit.
Parisuhdelitkunta kisittdd kaikki liikuntamuodot, joita voi tehdd yhdessa toisen kanssa
tai pareittain ryhmassi, kuten joukkuepelit, yhteinen kuntosaliharjoittelu ja kdveleminen

lenkkeily jne.

Parisuhdelitkunta on molempien kumppanien yhteisilld ehdoilla harrastamaa litkuntaa,

jossa nautitaan yhtédaikaisesti kahdenkeskisesti ajasta ja litkunnan terveyshyodyista.



Parisuhdelitkunnan erityisominaisuus on kumppanien molemmin puolinen
kannustaminen ja innostaminen litkkumaan sekd molempien terveydesta huolehtiminen

ja/tai kunnon kohentaminen tai sen yllapitiminen.

2.2 Parisuhdeliikunta -sana viralliseksi asiasanaksi

Opinndytetyoni yhteni tavoitteena oli muodostaa, méaritelld ja julkistaa uusi

parisuhdelitkunta -sana opinnaytety6ssini seké tehdé sanasta virallinen asiasana.

Olin yhteydessi Yleisen suomalaisen asiasanaston (YSA) uusista asiasanoista
vastaavaan henkil66n sihkopostitse 14.12.2010. Tiedustelin hineltd mahdollisuutta
saada parisuhdeliikunta sana viralliseksi asiasanaksi. Sain hineltd seuraavan vastauksen
17.12.2010: ”’Kiitos ehdotuksesta, mutta emme voi ottaa YSA:an termeja, jotka eivat
ole vield millddn lailla vakiintuneet. Jos ko. termii kiytetddn vain sinun tutkimuksessast,

se ei voi olla viela mitenkaan vakiintunut kasite.”

Parisuhdeliikunta — sanan saaminen viralliseksi asiasanaksi oli opinnaytety6lleni liian
suuri tavoite, koska sana ei tosiaan ole vield vakiintunut kisite. Uskon kuitenkin, ettd
muutamien vuosien péasti tilanne saattaa olla toinen, mikdli parisuhdeliitkunta tulee

tunnetuksi parisuhdetta ja terveyttd edistavana litkuntamuotona.



3 Taustatietoa suunnittelu- ja kehittimistilanteesta seka

yhteisty6tahot

3.1 Suunnittelu ja kehittimistilanne

Idea parisuhdeliikunnasta sai alkunsa kun opiskelin Lapsi- ja perhetyontekijaksi (2003-
2000) ja tein opinndytetyon perhelitkunnasta. Silloista opinnéytetyota tehdessa mieleeni
nousi sanonta; ’Vanhempien parisuhde on lasten koti”. Pohdin voisiko liikunta toimia
vield enemmin erityisesti parisuhdetta lujittavana tekijana. Minulle syntyi idea
parisuhdelitkunnasta ja nimi liikkuntamuodolle syntyi luontevasti perheliikunta -sanasta

ideoiden.

Vuodesta 20006 ldhtien olen kerdnnyt materiaalia parisuhdeliikuntaan liittyen. Olen
kirjoittanut ylos erilaisia pareittain tehtivii litkuntaharjoitteita, peleji ja leikkeja, joita
voisin kidyttaa parisuhdelitkunnan ohjaamiseen. Tamaé materiaalin keradmistyo on ollut
suureksi hyddyksi toimintatutkimukseni kohteen Ilta litkunnalle ja parisuhteelle -kurssin

sisdltéd ja tuntisuunnitelmien runkoja suunnitellessani.

3.2 Yhteistyotahot

Yhteistyotahoina Ilta litkunnalle ja parisuhteelle — kurssin jarjestimisessd toimi Kansan
Raamattuseuran Samassa Veneessa -avioparityo ja Joutjarven seurakunnan avioparityo.
Samassa Veneessi -avioparityé on Kansan Raamattuseuran avioparity6ti, joka tekee
avioparityota kristilliseltd arvopohjalta. Tyontavoitteena on tukea ja auttaa aviopareja
l6ytimaan lisad laheisyytta ja vahvempaa kumppanuutta avioliittoonsa. Samassa
veneessi avioparity0 jirjestdd mm. avioparitapahtumia, -vitkonloppuja ja — leireja.
(Kansan raamattuseura 2010.) Samassa Veneessa — avioparityon kautta sain
ohjaajaparikseni kurssille avioparityon koordinaattorin Anu Mattsonin. Koin
tarpeelliseksi saada kurssille ohjaajaparikseni alan ammattilaisen ja paljon kokemusta

omaavan avioparityontekijin.



Joutjirven seurakunta yhtyman avioparityon kautta kurssi sai tilat (liikuntasali ja
kokoustila) kiyttéon Joutjarven kirkolta. Lisdksi Joutjarven seurakunnan avioparityén
kautta hoidettiin kurssin mainostaminen paikallisessa Kirkonseutu — lehdessa. Kurssilla

tarvittavat kdvelysauvat saimme lainaksi Lahden kaupungin litkuntatoimelta.

Kurssin melonta kerralla Lahden paikallinen melontaseura Vesisamoilijat ry sponsoroi
molemmille ohjaajille kajakkien vuokraamisen ilmaiseksi sekd antoi koulutustilat

kurssin kaytt6on kyseiseksi illaksi.

Teimme my0s vastavuoroista yhteistyotd Lahden paikallisen Forever — kuntoklubin
kanssa. He tarjosivat jokaiselle tutkimuskyselyyni vastanneelle 25 euron
litkuntalahjakortin, jolla osallistujat paasivat ilmaiseksi tutustumaan viikon ajaksi
kuntosalin toimintaan. Vastavuoroisesti mainostin heiddn kuntosaliaan mm. erityisen
hyvini paikkana parisuhdelitkunnan harrastamiseen, silli Forever kuntoklubilla on
erityisesti panostettu lastenhoitoon ja monipuoliseen liikuntatarjontaan, jotta

pariskunnat voivat litkkua yhdessa.



4 Liikunnan merkitys

41 Liikunnan hyddyt

Liikunnalla on lukemattomia terveysvaikutuksia, joista suuri osa on fyysisid. Litkunta on
tarked osa useiden yleisten sairauksien ja oireiden ehkaisyssi, hoidossa seki
kuntoutuksessa (Fogelholm ym. 2005, 11). Ihmisen elimist6 vaatii kunnossa pysyakseen
saannollistd litkuntaa. Tdhdn litkunnan perustarpeen tyydyttimiseen sopii hyvin terveys-
ja kuntolitkunta. (Luona-Helminen & Samstén 2004, 14.) Sdannollinen litkunta
vaikuttaa positiivisesti toimintakykyyn ikdan tai kuntoon katsomatta. Toimintakyky
paranee, vaikka thminen ei olisikaan aiemmin liikkunut tai hanella on litkuntarajoitteita.
Aikaisemmin ajateltiin, ettd tyOkyvyn heikkeneminen oli viistimiton seuraus
ikdantymisestd. Tutkimuksin on kuitenkin todistettu, ettd toimintakykya voidaan
yllapitaa pitkdan my6s ikaihmisilld. (Harvard Women’s Health Watch 2007; Rasinaho
ym. 2000).

Riittdviasti liikkuvilla ihmisilld on havaittu olevan parempi toiminta- ja tyokyky
litkkumattomiin verrattuna. Koska terveyden ja toimintakyvyn kannalta liian vahidinen
litkunnan harrastaminen on niin yleista, on silla merkitystd koko yhteis-kunnan

kannalta. (Luona-Helminen & Samstén 2004, 20.)

Yleisimmat sairaudet, joihin liikunnalla on ehkiisevai vaikutusta, ovat muun muassa
tuki- ja litkuntaelimiston-, hengitys- ja verenkiertoelimiston-, aineenvaihdunnan-,
erilaisten sy6pien- ja hermoston sairaudet. (Fogelholm 2005, 12.) Sairauksia, joiden
kehittymisen vaaraa liikunta vihentéa tai hidastaa, ovat esimerkiksi sepelvaltimotauti,
aivohalvaus, kohonnut verenpaine, aikuisidn diabetes seki osteoporoosi. Oikeanlainen
litkunta on paras tapa valttaa myos yleisia selkdvaivoja. Litkunta helpottaa alaraajojen
nivelrikosta kirsivien liikkumista ja parantaa sitd kautta eliminlaatua. Myos lthomisen

riski pienenee saannolliselld ja runsaalla liitkunnalla. Liikunta voi jopa estdd



masennuksen kehittymista ja vahentda masennuksen oireita. (Luona-Helminen &

Samstén 2004, 16.)

Jos ihmiset liikkuisivat tarpeeksi, arvion mukaan pitkiaikaissairaudet vihenisivit
sairaudesta riippuen vihintddn 10 - 30 prosentilla. Tama tarkoittaisi suoraan suuria
sadstoja terveydenhuollolle. (Luona-Helminen & Samstén 2004, 21.) Kanadassa on
tehty arvio, jonka mukaan 2,5 prosenttia kaikista terveydenhuollon vuotuisista
kustannuksista johtuu liitkunnan puutteesta ja pitkdaikaissairauksien
hoitokustannuksista prosenttiosuus on 26. Vuosittaisista kuolemisista arvioitiin 10,3
prosentin johtuvan liitkunnan puutteesta. Jos kanadalaiset liikkuisivat noin 10 prosenttia
nykyistd enemmain, vihenisivit sairaanhoitokulut arvion mukaan my6s 10 prosentilla.

(Luona-Helminen & Samstén 2004, 21.)

Koska litkunnan terveysvaikutukset ovat niin kiistattomia, on litkuntapalveluthin
panostaminen perusteltua. Suomalaiset yleisesti ymmartivit lilkunnan merkityksen,
joka antaa osaltaan mahdollisuuksia jirjestdd monipuolista litkuntaa. (Miettinen, 2000,
110.) Litkunnan tirkeys on ollut viime aikoina aiempaa enemmin esilld ja thmiset ovat
alkaneet huomata ristiriidan uusimman tiedon ja omien tottumusten vililld. Siksi onkin
tarkeda yllapitaa ja kehittda erilaisia litkuntamuotoja, jotka kannustavat thmisia
litkkumaan ja huolehtimaan terveydestdin. Parisuhdelitkunta harrastettaessa kumppanit
voivat kannustaa toisiaan litkkumaan ja huolehtimaan terveydestiin sekd samalla

nauttia toinen toistensa seurasta.

Liikunnallinen aktiivisuus vihentda stressid ja ahdistuneisuutta, lisdd hyvinvoinnin
tuntemuksia ja kykya rentoutua seka kehittda omakuvaa. (Sanders 2000, 227.)
Vilittomiid seurauksia ja koettuja vaikutuksia voivat my6s olla esimerkiksi
onnistuminen, patevyys, ajatusten selkidminen seka luonnon arvojen avautuminen.
(Luona-Helminen & Samstén 2004, 15.) Oman kehon hahmotus paranee asentotunnon

ja tasapainon kehittymisen myota. Aivojen, hermojen ja lihasten yhteisty6 pitdd hermo-



lihasjirjestelmin toimintavalmiudessa. Ndiden lisiksi liikunta vaikuttaa positiivisesti
jopa nik6on ja thoon. (Sanders 2000, 227.) Nama kaikki litkunnan positiiviset
vaikutukset, kuten stressin ja ahdistuneisuuden viheneminen, rentoutuminen ja

omakuvan kehittyminen voivat vaikuttaa my6s positiivisella tavalla parisuhteeseen.

4.2 Aikuisvaeston litkuntasuositukset

Yhdysvalloissa terveysvirasto on julkaissut uusimmat litkuntasuositukset vuonna 2008.
Suositukset laadittiin erikseen eri ikdryhmille ja tutkimuksilla selvitettiin melko tarkasti,
kuinka paljon litkuntaa tulisi harrastaa saavuttaakseen parhaimmat terveyshyodyt.
Suositus kertoo, ettd kestivyyskuntoa ylldpitidkseen aikuisen (18-64-vuotiaat) tulisi
harrastaa reipasta litkkumista vahintdan viikossa 2 tuntia 30 minuuttia tai

vaihtoehtoisesti rasittavaa litkuntaa 1 tunti 15 minuuttia. (UKK-instituutti, 2010.)

Muistettava on, ettd jo pieni mairi fyysistd aktiivisuutta on parempi kuin ei mitdan.
Terveyshy6dyt suurimmalta osin nayttavat kasvavan sitd mukaa kun teho, maari tai
kesto kasvaa. Tutkimuksissa ilmeni ettd kaikenikaiset ja -kuntoiset thmiset hyotyvat
selvasti litkunnasta ja sen positiiviset vaikutukset ovat paljon merkittaivimpia kuin
mahdolliset ei-toivotut sivuvaikutukset. Litkuntaa tulisi harrastaa vahintadn 10 minuutin
jaksoissa ja jaksoja olisi hyva olla tasaisesti pitkin viikkoa. (U.S. Department of Health
& Human Services 2008.)

Edellistd suurempien terveyshyotyjen saavuttamiseksi kohtalaisesti kuormittavaa
litkuntaa tulee harrastaa 5 tuntia viikossa tai raskaammin kuormittavaa 2 tuntia 30
minuuttia tai naitd yhdistettyna vastaava maara. Edelleen suuremmat terveyshyodyt
saavutetaan vield suuremmalla aktiivisuudella. (U.S. Department of Health & Human

Services 2008.)
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UKXK-instituutin kehittima litkuntapiirakka havainnollistaa litkuntasuositukset (kuvio
1). Uusimmat piivitykset liikuntapiirakkaan on tehty edelld mainittujen Amerikasta
tulleiden suositusten pohjalta. Uusituissa liikuntasuosituksissa korostuu aikaisempaa
enemmin lihaskunnon merkitys terveydelle. Piirakan mukaan lihaskuntoa tai
litkehallintaa kehittavaa liitkuntaa tulisi harrastaa vahintain kaksi kertaa viikossa.
Lihaskuntoharjoitteluksi kdy esimerkiksi kuntosaliharjoittelu, jumpat ja kuntopiiri;
litkehallinnan harjoittamiseksi esimerkiksi venyttely, pallo-pelit tai tanssi.
Kestivyyskunnon kehittimiseen vaadittava liitkunnan maira maariytyy sen
rasittavuuden mukaan. Aloittelijalle ja terveyslitkkujalle riittdd pelkka reipas liikunta
kuten kavely, sauvakavely tai raskaat kotity6t kaksi ja puoli tuntia viikossa. Tottunut
litkkuja tarvitsee rasittavampaa litkuntaa kuten juoksua tai hithtoa. Rasittavampaa
litkuntaa tarvitaan puolet vahemman eli tunti ja 15 minuuttia viitkossa. Litkkuminen on
hyvi jakaa useammalle pdiville mutta muutaman minuutin pituiset arkiaskareet eivit

vield riitd terveyden edistimisessd. (UKK-instituutti 2010.)

westavyyskunto,
kively
pyoraily sauvakdvely 2130 min
(‘h?oimju vitkossa
ki-, hybty-
raskaat kot Lihaskuntoa ;’ tySmatka-
ja pihatyot ja liikehallintaa fiikunta
kuntopiirl  paliopelit 2 kertaa
marjastus kuntosall  luistelu vilkossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
melsastys venyttely liikuntalelkit
tasapainoharjoittely
tanssi
Sauvar, porras- 1115 min
ja ylimakiksvely pyOrdily vilkossa

kuntouinti juoksu
vesljuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksy-
pallopelit

KUVIO 1. Liikuntapiirakka kertoo viikoittaisen liikuntatarpeen (UKK-
instituutti 2010.)
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Paivittaiselld tasolla litkkua pitiisi puolisen tuntia vahintaan 10 minuutin jaksoissa.
Yleisen terveyslitkunnan suosituksen mukaan aikuisen pitiisi terveyden yllapitamiseksi
litkkua kohtalaisesti rasittavalla teholla vihintdan 30 minuuttia useimpina paivina
vitkossa, mieluiten joka paivid. Keski-ikiisilla ja vanhemmilla reipas kavely tayttaa hyvin
timan vaatimuksen. Puolen tunnin piivittiisen fyysisen aktiivisuuden voi keritd myos
kolmessa 10 minuutin pitkissa. IThan mika tahansa kively ei vield edista terveytta - riped
teho ja sykkeen kohoaminen ainakin 100 -120 lyontiin minuutissa on edellytys hyville
terveysvaikutuksille. Thanne olisi kuitenkin litkkua enemmankin kuin tavoitteessa
suositellaan: tutkimusten mukaan ne ihmiset, jotka seki kidvelevit piivittiin vahintdin
puoli tuntia ettd harrastavat vihin rasittavampaa litkuntaa noin joka toinen piiva, ovat

pelkkiin kavelijoihin verrattuna vield terveempid. (Fogelholm ym. 2004, 5.)

Kaikki kuntoilu tulee siddelld oman kuntotason mukaan. Jokaisen tulisi valita
kuntotasoonsa nihden sopivia liikuntamuotoja, silld jotkut liikuntamuodot ovat
turvallisempia kuin toiset. Aktiivisuutta tulisi lisata asteittain sitd mukaa kun on tarvetta.
Vihin liikkuvien tulee aloittaa rauhallisesti ja pikkuhiljaa lisitd tehoa ja maaraa

vihitellen. (U.S. Department of Health & Human Services 2008.)

4.3 Liikunnan rooli elaminkaaren eri vaiheissa

Litkunnanrooli vaihtelee elamin ert vaiheissa. Elamin alkuvaiheet ovat motoristen
valmiuksien ja litkunnallisten taitojen oppimisen ja harjaantumisen aikaa seké samalla
atkuisidn liikuntaharrastuneisuuden etsikkoaikaa. Myonteiset ja monipuoliset
oppimiskokemukset lapsuudessa ja nuoruudessa luovat parhaat edellytykset sille, etta

litkunnasta voi tulla lipi eliman kestava harrastus. (Vuolle 2000, 38-39.)

Aikuisviestolle kohdistettujen kyselytutkimusten mukaan naiset kokevat tyosta
johtuvan vasymyksen seka kotitéiden olevan selvisti yleisimmin litkuntaa rajoittavia
tekijoitd. Miehilld muut harrastukset tulevat ennen edelld mainittuja tekijoitd. Kun

samoja tekijoitd on tiedusteltu haastattelemalla, on laiskuus ja saamattomuus usein

12



tunnustettu ensisijaisesti litkuntaharrastuksen esteeksi. (Telema 1986, 174-175.)
Liikuntaharrastuksen aloittaminen ja jatkuminen edellyttdd, ettd jokainen tiedostaa ja
sisdistdd omakohtaisen liikuntaharrastamisen merkityksen ja hyodyn. Seuraavassa
yhteenvetokuviossa nima lihtokohdat on suhteutettu thmisen eliminkaarelle.
Kuviossa (kuvio 2.) osoitetaan, kuinka liitkuntaharrastuksen motiivit liittyvit loogisesti

thmisen kasvun ja kehityksen peruspyrkimyksiin. (Vuolle 2000, 38-39.)

ri'i.‘lmﬁuxnnnl>
LAPSET JA NUORET TYOIKAISET IAKKAAT
Kasvun ja Terveyden ja Toimintakyvyn
kehityksen hyvinvoinnin sdilyttaminen
tukeminen edistdminen Terveyden ja
Terveyden ja Toiminta- ja hyvinvoinnin
hyvinvoinnin tydkyvyn ylldpitdminen
edistdminen lisddminen Omatoimisuudan
Liikuntataitojen Liikunnallisen sdilyttdminen
oppiminen °:fmmt“i"“ Eldmanhalun
Liikunnallisen yhSpithminsn liss&ntyminen
elamaéantavan
omaksuminen
Koululiikunta Harrasteliikunta Harrasteliikunta
Harrasteliikunta Tyodpaikkaliikunta Liikunnallinen
Kilpaurheilu Hy&tyliikunta kuntoutus
Hyétyliikunta
Koti Omatoiminen Omatoiminen
paivikoti liikunta liikunta
Kotlt Kaveriporukat Kuntien liikuntatoimi
Liikuntaseurat Eldkeldisjérjestot ja
Liikuntaseurat et muut yhdistykset
Kaverit ym: Kuntoutuslaitokset
Kaupalliset s 2
lilkkuntapalvelut Vanhustenhuolto-
Kuntien laitokset ym.
liikkuntatoimi
Kansalais- ja
tybvadenopistot ym.

Kuvio 2. Litkunnan merkitys eliminkaarella (Vuolle 2000, 39.)

13




Tyo6ikdisten thmisen eldmissi tyo- ja toimintakykyisyyden ylldpitiminen ja vanhenevien
thmisten eldmissa toimintakykyisyyden sdilyminen ja terveyden heikentymisen myo6ta
sen palauttaminen ovat rationaalisia litkunnan harrastamisen vaikuttimia. Tédsta syysta
kilpailullinen litkunta ei vetoa enda samalla tavalla aikuisiin kuin nuoriin. Tyo6ikaisia
kiinnostavat virkistys- ja kuntolitkunta ja vanhenevien thmisten harrastuksen motitvit
ohjautuvat yhi selvemmin ikdantymisen mukanaan tuomista seikoista. (Vuolle 2000,

39.)

Suurin osa aikuisista harrastaa litkuntaa organisoimattomasti joko yksin, puolison tai
ystavan kanssa. Organisoituun litkuntaan tullaan mukaan silloin, kun se tapahtuu siina
viiteryhmassa, johon ihmiset elimin eri vaiheissa liittyvat joko muodollisen jasenyyden
tai samaistumisen kautta. Koulukidynti- ja opiskeluvaiheessa tarkeimpia viiteryhmina
toimivat koti ja toveripiiri sekd koulu, urheiluseura ja opiskelijayhteisét. Aikuistumisen
myotd tyoyhteiso, poliittiset jirjestot ja erilaiset harrastusryhmait nousevat keskeiseksi
viiteryhmaympiristoksi. Tyoeldiman jalkeen vanhenevan ithmisen elimantilanteeseen

liittyvit viiteryhmat, esimerkiksi eliakejarjestot tulevat tarkeiksi. (Vuolle 2000, 39-40.)

4.3.1 Miten eliminkaari jasentda liikuntakayttiytymista?

Tutkimusten mukaan suomalaisten liilkunnan harrastaminen on vihaisinta 25 - 44 -
vuotiaana, jolloin eliminvaiheeseen sisaltyvit tyoelaimaan siirtyminen ja perheen
perustaminen. Perhe-elimd madaltaa erityisesti timinikiisten naisten litkunnan tehoa.
Perhe-elimiikin enemmin elimanrakentajien lilkunnan harrastamista estda kuitenkin
ajanpuute. Laiskuus, ajanpuute ja perhe-elimin vaatimukset saattavat yhdessa siis
hyvinkin selittda sen, miksi litkunnassa tapahtuu notkahdus. Lisaksi eliméanrakentajat
ovat vield eliminkaarellaan siind vaiheessa, ettd sairaudet ja vammat eivit vaivaa,
eivitkd kehossa tunnu vield vanhuuden kivut. Tall6in ei litkuntaa ehka katsota
tarpeelliseksi, koska olo tuntuu terveelta ilman sitakin.( Korkiakangas ym. 2010, 3-4;
Zacheus ym. 2003, 35.) Kuitenkin omasta kunnostaan ja terveydestddn huolehtiminen

on erittdin tirkedd, silld litkunta ylldpitda fyysistd ja henkistd terveyttd (Mikinen 2009).
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Lasten ollessa pienia ne rajoittavat vanhempien litkunnan harrastamista, mutta toisaalta
tarjoavat litkkumiselle mahdollisuuksia perheenjasenten yhdessa liilkkumisen kautta.
Tutkimusten mukaan litkuntaohjaus tulee kohdistaa perheellisilla aikuisilla koko

perheeseen. (Korkiakangas ym. 2010, 3-4.)

Parisuhdelitkunta ja yhdessa harrastaminen muotoutuu perheen erivaiheissa. Aluksi
voidaan harrastaa kahden; keskittya ja nauttia toinen toisistaan, perheen lisaantyessa
parikeskeisyys muuttuu perhekeskeisemmiksi, jolloin on mukavaa touhuta koko
perheen voimalla; iloita vanhemmuudesta ja seurata lasten kehittymista,
kahdenkeskiseen litkkumiseen ja yhdessd oloon voidaan vililld ottaa aikaa hankkimalla
lastenhoitaja ja lahted kahdestaan vaikka lenkille, kuntosalille tai tanssimaan, lasten
kasvaessa kahdenkeskiseen aikaan tulee enemmin mahdollisuuksia ja yhteisid
parisuhdelitkuntahetkid voidaan jirjestdd helpommin, lasten kasvettua aikuisiksi on taas
aikaa keskittyd kahden oloon ja osoittaa rakkautta puolisolleen viettimalld aikaa

vaikkapa yhdessi litkkumalla. (Pukkala 2006, 56, Siivola 2008.)
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5 Miti tutkimukset kertovat kestivistd parisuhteesta

Pukkalan (2006, 70-71) mukaan tilld hetkelld parisuhdetta koskeva tietimys nojautuu
padosin yhdysvaltalaiseen teoriatietoon, koska sielld aihepiirin tutkimusta on tehty
runsaasti. Tutkimusten soveltaminen sellaisenaan Suomen oloihin ei ole mahdollista,
koska sikaldinen kulttuurikonteksti poikkeaa suomalaisesta. Yhtildisyyksid kulttuurien
vililld on kuitenkin luonnollisesti jonkin verran. Useat tutkimukset tarkastelevat
parisuhteen laatua, tyydyttivyyttd, vuorovaikutusta ja puolisoiden kayttaytymista, joilla
kaikilla on osuutensa parisuhteen kestivyydessakin. Parisuhteen pysyvyyden tarkastelu

ei kuitenkaan ole niin kehittynyttd kuin sen laadun tutkimus.

Keskityn tissd opinndytetyOssani parisuhteiden sailymista kasitteleviin tutkimuksiin,
koska tutkimustyoni avulla pyrin 16ytimain ja testaamaan asioita, jotka vaikuttavat

parisuhteeseen positiivisesti ja sitd lujittavasti.

Perheneuvoja Kinnusen (2007, 70-71) mukaan parisuhdetta kasittelevat tutkimukset
kertovat, etta tina paivana puolisoita pitda yhdessa tunteet. Heidit erottaa suhteen
tunne-elamin muuttuminen valinpitamattomaksi, kylmaksi tai myrkylliseksi. Mista
koostuu kestdvi parisuhde? Asia kiinnostaa jatkuvasti tutkijoita. Tutkimuksen mukaan
parisuhteen lujittuminen tapahtuu sitoutumisen kautta. Se vahvistaa kestavyytta,
keskindistd suvaitsevuutta ja sinnikkyytta. Sitoutuminen motivoi tyoskentelemain
suhteen eteen ja etsimaan suhteen jatkuvuutta vahvistavia ratkaisuja. Vaikka suhteessa
on epatyydyttivid puolia, sitoutuminen auttaa suhtautumaan avarammin. Padtokselld
pysya yhdessi selvitiin vieraantumisen ajoista. Suhde tuo my6s nautintoa ja puolisot

saavat tyydytystd yhdessdolosta, arvostavat toisiaan ja pitavit toisiaan hyvina ystavina.
yydytystay ) Jap yvinay
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Rovaniemen yliopiston kasvatustieteen professori Kaarina Méittd on tutkinut pitkien
parisuhteiden yhteisid tekijoitd. Hinelld oli kaytettivinain yli 300 pariskunnan
kertomukset, joiden perusteella hin 16ysi tunnusmerkkeji kestéville parisuhteille.
Kestivassa parisuhteessa hyviksytidan toisen muuttuminen ja erilaisuus. Siina tarvitaan
joustavuutta ja kykya hyviksyd muutos toisessa, itsessd ja suhteessa. Elimastd suurin
osa on arkea, siksi ne, jotka osaavat elai arkea, 16ytavit siitd eliman rikkauden. Vaikka
arki ja arjen rutiinit ovatkin kyllastyttdvia, niin puolisot, jotka selviavit arjesta padsevit
Miatin mukaan lihemmaiksi toisiaan yhteisten kokemusten rikastuttamina. Mita
enemmin puolisot jakavat arjen toité ja harrastuksia, sitd laajempi on heidin eliminsa
yhteinen alue. Rakkaus ei rakennu romanttisten illallisten tai ulkomaanmatkojen varaan,
vaan tavalliseen arkeen kuuluvien juttelutuokioiden ja muun yhteisen varaan. Miitin
mukaan rakkaus kukoistaa, kun puolisot osaavat toinen toisensa ilahduttamisen taidon.

(Miitti 2000, 5, 15-34.)

Omien odotusten ja toiveiden kertominen seki puolison toiveiden kertominen ja
odotusten huomioon ottaminen omassa toiminnassa ovat oleellisia asioita parisuhteen
tyytyvyyden kannalta. Onnellisessa parisuhteessa puolisot tukevat toistensa toiveita ja
tavoitteita sekd rakentavat yhdessi elimainsa. Toinen toistensa tukeminen auttaa
puolisoita saavuttamaan me — hengen ja samalla puolella olemisen tunteen, jota voidaan

kutsua parhaimmaksi parisuhteen siteeksi. (Maatta 2000, 15-34.)

Tunnettu yhdysvaltalainen parisuhdetutkija John Gottman tutki pitkdan yhdessa
elaneita pareja Seattlen Rakkauslaboratoriossa. Hian havaitsi puolisoita yhdistavaksi
ominaisuudeksi kyvyn ratkaista yhdessa ristiriitoja. Riidat eivit ole haitallisia suhteelle,
jos huumori, empatia, toisen kuuntelu, onnistunut ongelman ratkaisu ja sovinnon
tekeminen kuuluvat asiaan. Puolustelu, itsepaisyys ja vuorovaikutuksesta vetiytyminen
vaikuttavat negatiivisesti suhteen laatuun. Positiivinen vuorovaikutus lisda tyytyvaisyytta
ja myoOnteisen vuorovaikutuksen todennakoisyyttd jatkossakin. Huumori ja myonteisyys

ovat puskureita parisuhteen stressitilanteita vastaan. (Gottman 1994, 4-5.)
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Gottman (1994, 4-5) tutki 130 avioparia ja havaitsi, etta keskeisiksi muuttujiksi
muodostuivat pariskunnan vuorovaikutustaidot. Vihantunteiden kasittely,
kuuntelemisen kyky, naisen tapa aloittaa kommunikaatio positiivisella ilmaisulla,
miehen kyky lieventda puolison kithtymysta ja taito tyynnytelld ja rauhoittaa tilannetta
sekd positiivisten tunneilmaisujen ylld pitiminen néyttivat kaikki olevan tekijoitd, jotka

ennustivat parisuhteen pysyvyytta.

Kestivaan parisuhteeseen liittyi Gottmanin (1994, 5-6) mukaan my6s naisen kyky
pehmentii riidan aloittamista. Pariterapeutit toteavat, ettd vaikka kuuntelemisen taito
on parisuhteessa tarked, sitikin tirkeimmaksi ja sen rinnalle nousee puolisoitten kyky
aloittaa oma puheenvuoronsa lempeisti, koska se lieventdi ristiriitoja. Puolustelevan ja
hyokkidvin vuorovaikutuksen vilttiminen ja negatiivisten asioiden karsiminen pois

puheesta lisddvit suhteen myonteisyytta.

Gottmanin ja DeClairen uusimman tutkimuksen (200, 126—129) mukaan satunnaiset,
pitkit ja syvilliset keskusteluhetket eivit ole parisuhteen liheisyyden salaisuus —

liheisyys syntyy jatkuvasta toisen huomioimisesta arkieliman keskella.

Aronin tutkimuksen (2002, 118-122) mukaan parisuhteessa elidvien ponnistelu yhteisen
tavoitteen eteen lahentda kumppaneita — oli tavoite sitten kuinka yksinkertainen
tahansa. Aron testasi hypoteesinsa koeolosuhteissa, tarkemmin sanottuna
urheiluhallissa. Hin sitoi pariskunnat yhteen jaloista ja kasistd. Pariskunnan tehtivina
oli selviytya yhdesta estetehtavasti: heidan tuli kiiveté esteen yli kuljettaen mukanaan
tyynya ilman ettd kayttivat apunaan kasia tai hampaita. Psykolgi kysyi kumppaneilta
sekid ennen tehtavaa ettd sen jalkeen, kuinka tyytyviisid he olivat suhteeseensa. Tulos:
siteiden poistamisen jilkeen kumppanit kokivat olevansa toisilleen liheisempid kuin
aikaisemmin. Kontrolliryhmian kuuluvien pariskuntien tehtivini oli myos pyorittaa
palloa litkuntahallin paasta toiseen. Yksikaidn kontrolliryhman pariskunta ei kokemut
vastaavanlaista vaikutusta kuin estetehtivin jilkeen. Kast tulkitsee Aronin tutkimuksen

(2002) pohjalta Rakkauden selitys kirjassaan, ettd kumppaneiden tulisi etsid yhteisid
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tavoitteita sekd luoda jannitystd arkipdivin keskelle, jotta rakkaus ei padsisi

haalistumaan (Kast 2005, 183-185).

Viestoliiton tuoreimman tutkimuksen (perhebarometri 2009) mukaan tirkea onnen
avain on puolisolta saatu hyva palaute miehena ja naisena ja toisaalta rakastajana tai
rakastajattarena. Téllainen palaute nostattaa sen saajan itsetuntoa puolisona. Oman

puolison kehuminen on jokapaiviisen eliman parasta terapiaa ja parisuhdeonnen

valttikortti (Kontula 2009, 133-134).
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6 Kahdenkeskisen ajan merkitys parisuhteessa

6.1 Miksi yhteisen ajan viettiminen parisuhteessa on niin tirkeai?

Perheneuvoja Kiianmaan (2005, 25 -26) mukaan jokainen suhde ja ihminen tarvitsevat
huomiota. Elimintapamme saattaa olla ristiriidassa parisuhteemme arvojen ja
tavoitteiden kanssa. Kuinka monta tuntia kiytimme viikossa parisuhteemme
hoitamiseen? Onko panostustamme syyta muuttaa? Olemmeko tyytyvaisia nykytilaan?

Onko kumppani tyytyviinen?

Parisuhdety6ti tekevien ammattilaisten kokemusten perusteella nayttaa siltd, ettd
ensimmadisessa liitossaan olevat ihmiset useimmin pitdvit parisuhdettaan itsestdan
selvyytend kuin ne, jotka ovat jo eronneet. Kokemus on myos néyttinyt ettei mikdan
suhde ole turvassa”, ellei sitd hoideta ja oteta kahdenkeskisté aikaa parisuhteelle.

(Kiianmaa 2005, 25.)

Miatan (2000, 34 - 35) tekeman tutkimuksen mukaan suomalaisten avioparien
selviytymistarinoista kay ilmi, ettd pariskunnat etsivat jatkuvasti uusia, yhteisia
harrastuksia, luovat erilaisia rituaaleja ja tuoreiden kokemusten kudosta, joista voi tulla
suhdetta yhdistavi ja elavoittiva sinetti. Jotkut virkistyvit yhteisen koulutus- ja
harrastuspiirien myota. Joillekin kahdestaan vietetyt lomat ovat todellinen
piristysruiske. Eiki aina tarvita upeita kynttildillallisia tai ulkomaanmatkoja — saman
asian ajaa kavelyretket, juttutuokiot ja elokuvissa ja teatterissa kiynnit. Kumppanien
yhdessi harrastamien miellyttavien toimintojen maara on hyva avioliiton onnistumisen
ennustaja. Tyytymattomaksi luokitellut avioparit kertovat usein lastensa olevan suurin
ainoa yhteinen asia avioliitossa. Lasten muutettua pois kotoa vanhemmilla on vain
vahin syitad pitaa liitto koossa, kun heitd yhdistavit tunne- ja toimintasiteet puuttuvat.
Tyytyvaiset parit taas mainitsevat monia syita onnellisuuteensa. He eivit ole paastineet

yhdessdolon sisdltéd kuihtumaan.
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Ajan jakaminen nopeatempoisessa elimanrytmissa vaatii jarjestelyjd parisuhteessa.
Keskindinen ajan puute voi vieraannuttaa puolisoita. Parisuhteen alku on onnellista
aikaa, johon liittyy paljon yhdessédoloa ja avointa kuulumisien jakamista. Molemmilla on
halu oppia tuntemaan toinen. Arjen keskelld, kiireen ja visymyksen vallattua kodin
puolisot ovat fyysisesti lihelld toisiaan, mutta eivit valttimittd ole endd samalla tavalla
toisistaan kiinnostuneita. Mahdollisesti puolisoiden keskeinen me-aika on jaanyt
paitsioon. Perheissd vuorokauden tunneista suuri osa kuuluu nukkumiseen ja tyohon;
jaljelle jadvan ajan pitdisi riittdd perheenjisenten yhdessidoloon, jokaisen omaan aikaan
seki puolisoiden me-aikaan. Julkisuuden henkil6isté kirjoitetaan: “Kasvoimme erilleen”
tai Meilld ei ollut endd mitaan yhteista”, miké vaara piilee me — ajan puuttuessa.

(Pukkala 2007, 152.)

Jos pariskunnan vilit eivit ole oikein hyvit, osapuolet alkavat viettid yhia enemman
aikaa erilladn, eikd se ole omiaan parantamaan yhteisymmarrysta. Britanniassa parit
viettavat keskiméarin atkaa varsin vihan toistensa seurassa. Se kay ilmi, kun
vihennetdin normaalin viikon tunneista tydhon, tydmatkoihin, nukkumiseen ja
telavision katsomiseen kuluva aika. Virallisten tilastojen mukaan yhteisille harrastuksille
ja sosiaalisille riennoille litkenee aikaa noin kolme ja puoli tuntia viikossa (eli vain 24
minuuttia paivassa). Vahiinenkin yhteisen ajan lisdys kannattaa. Professori John
Gottman Washingtonin yliopistosta — joka tutki 700 avioparin keskindistd
vuorovaikutusta ja oli heihin yhteydessa vield vuosia tutkimuksen jilkeenkin —
suosittelee, ettd yhteista aikaa jarjestettiisiin viisi tuntia viikossa. Silld olisi jo tuntuva

vaikutus parisuhteeseen. (Marshall 2006, 208-209.)

Kahdenkeskinen aika merkitsee sitd, ettd puolisot antavat toisilleen jakamattoman
huomionsa. Se ei tarkoita sitd, ettd istutaan sohvalla katsomassa televisiota. Silloin
huomion saa uutisldhetys tai urheiluohjelma, ei puoliso. Se tarkoittaa sitd, ettd menndin
yhdessa kavelylle tai ravintolaan syémiin, katsotaan toisiinsa ja puhellaan. Ollaan ldsna

toinen toisilleen. Kahdenkeskisen ajan ydin on yhdessaolo. Se ei ole pelkkia toisen
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liheisyydessd olemista. Yhdessdolo on sitd, ettd keskitimme huomion toiseen.

(Chapman 1997, 5960, 63.)

Kahdenkeskinen aika ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd meiddn olisi istuttava vain
tuijottamassa toisiamme silmiin. Se tarkoittaa sitd, ettd puuhailemme jotakin yhdessi ja
annamme toiselle koko huomiomme. Tunteiden kannalta tirkedd on se, ettd vietimme
aikaa yhdessa ja keskitymme tosiimme. Ei ole suurta merkitysta silld, mita teemme. Se
mitd teemme, on vain viline, joka luo vilillemme yhdessiolon tunteen. (Chapman

1997, 64-65.)

Aito kahdenkeskisyys on esimerkiksi sitd, kun mies ja vaimo pelaavat keskenaian

tennistd, he keskittyvat pelin itsensa sijasta toistensa olemassaoloon (Chapman 1997,
65). Tirkedd onkin se mitd tapahtuu tunteiden tasolla. Kun vietimme aikaa yhteisissa
harrastuksissa, viestitimme, ettd valitimme toisistamme, nautimme saadessamme olla

toistemme seurassa ja teemme mielellimme kaikenlaista yhdessa. (Cacciatore ym. 2000.

40-41.)

Pukkalan (2007, 153) tutkimuksen mukaan, jossa hin tutki pitkdn parisuhteen
salaisuutta, mainitsivat useimmat haastateltavat pariskunnat pitkén liittonsa
salaisuudeksi yhteisen ajan, jolla koettiin olevan lihentdvi vaikutus.
Mieleenpainuvimpiin hetkiin tutkimuksen puolisot listasivat yhdessé vietetyt mukavat
hetket ja matkat. Maatin (2002, 39) mukaan kahdenkeskisia hetkid vaalimalla

voidaankin rakastumisen symbioottiset kokemukset kokea aika ajoin uudelleen.

Markman H. Stanley S. & Blumberg S. L. (1997, 204-210) toteaa, ettd elimi on
hauskempaa, kun on hauskaa, ja jos hauskuudelle ei varata aikaa, muu elima vie sen
sijan. Huvittelu ja leikki vapauttavat ihmisen aikuisuuden paineista ja rasituksista.

Paineista vapaa yhdessiolo ja huvittelu ovat tirkeitd kahden ihmisenvilisen siteen
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muodostumiselle, silld sellaisina hetkind kumpikin on eniten oma itsensi. Sellaisissa
olosuhteissa ihmiset rakastuvat. Yhdessa on vaikea pitdd hauskaa, jos sithen ei varata
aikaa. Markman H. Stanley S. & Blumberg S. L. mukaan pariskunta tekee sijoituksen

parisuhteeseen varaamalla aikaa yhteiseen huvitteluun ja yhdessidoloon.

6.2 Yhdessi vietetty aika seksuaalisuuden herittelijana

Naisen fyysisen halun syntymiseen tarvitaan enemmin aikaa ja erilaisia vaiheita kuin
miehelld. Seksuaalinen halu herda kokemuksesta, ettd on viehattava ja haluttava. Kun
mies kaipaa ja ajattelee rakkautta, hin aloittaa ikdan kuin toisesta paistd — seksista.
Kumpikin haluaa seksid, mutta naisella tunne-elimin tarpeet ja kommunikaatio ovat
ensisijaisia. Vasta sen jalkeen herddvit seksuaaliset tarpeet. Jos mies kaipaa lepoa seksin
jalkeen, nainen kaipaa sitd ennen seksid. (Nyman H.& M. 2008, 163-165.) Ihmisen
koko olemus asuu hinen kehossaan. Se, joka koskettaa toisen kehoa, koskettaa myos
itseddn. Se, joka vetdytyy pois toisen luota, etidntyy hinestd myOs emotionaalisesti.

(Chapman 1997, 121.)

Viestoliiton perhebarometrin 2003 mukaan (Kuvio 3.) avioliitossa olevista vastaajista
tyytymattomimpiad oltiinkin kahdenkeskisen ajan mairain ja seksielimain.
Kahdenkeskisen ajan puutteella saattaa perhebarometrin mukaan olla osittain yhteytta

my6s seksieliman tyytymattomyyteen. (Paajanen 2003, 37,40.)
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Kuvio 3. Tyytyviisyys avioliitossa seuraavien asioiden suhteen (Mukaeltu Paajanen

2003, 37.)

Monet miehet luulevat, etteivit naiset ole ylipaitaan kiinnostuneita seksistd, kun oma
kumppani ilmaisee seksuaalista halukkuuttaan harvoin ja nainen ei tunnu kithottuvan

kovinkaan helposti. Hin ei halua seurata miechensi nopeaa vauhtia, vaan keksii mitd

erilaisimpia selityksid torjuakseen syntyneen tilanteen. Tosiasia on kuitenkin, ettd nainen

pitda seksistd yhta paljon kuin mies. Han vain syttyy eritavalla. Kummankin
seksuaalisuus on korvien, ei pelkistddn haarojen vilissd. Kumpikin puoliso pitda
seksistd, mutta kumpikin lihestyy sitd eri suunnista. Kun mies ja nainen ymmartavit
toisensa lahestymistapoja ja tarpeiden vivahteita, alkaa 16ytya molempia tyydyttava
seksuaalielimi. Harvoin se tulee kenellekdin itsestddn ilman vaivannikéd. Naisen

velvollisuus on kertoa michelleen, mitd hin kokee ja kaipaa, ja hinen on osoitettava,
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etta han on kiinnostunut seksistd ja omasta miechestaan. (Nyman H. & M. 2008, 163—

165))

Naisen seksuaaliset tarpeet ja tunteet peittyvit helposti arkisten rutiinien, kiireen ja
huolehtimisen alle. Hin saattaa paivin mittaa vaistota ja myOtielda toisten thmisten
tunteissa, mutta samalla omat tunteet ja tarpeet unohtuvat. Kun hin tulee kotiin ja
kohtaa miehensi, hinen seksuaaliset tarpeensa eivit ole vield paisseet pinnalle. Hin el

valttamatta tunne tarvitsevansa seksia eikd kuule oman ruumiinsa viesteja. (Nyman H.

& M. 2008, 164-165.)

Nainen etsii michestdin ensin laheisyytta ja kainaloa, jossa saa leviti seki sielu, ettd
ruumis, olla turvassa ja hyviksyttyna ja haluttuna ilman kiihkeita taka-ajatuksia. Kun
vaimo saa osakseen huomiota, hinen sielunsa ja olemuksensa alkaa sulaa ja aueta. Se
virittdd myOs seksuaalisia toimintoja ja herdttda sitd kautta tunteita ja tarpeita. Michen
romanttinen huolenpito ja ldheisyys vapauttavat naisen kokemaan omat tarpeensa. Hin

vol kokea olevansa kokonainen, sill sielu ja ruumis ovat samaan aikaan lasna. (Nyman

H. & M. 2008, 165.)

Perheneuvoja Kinnunen (2007, 142 - 143) kertoo kirjassaan havainnoistaan
kuunneltuaan ihmisten elaméntarinoita. Hin on huomannut niissa selvia maamerkkeja,
jotka altistavat uskottomuudelle. Useimmat ulkopuoliseen suhteeseen ajautuneet naiset
kertovat elineensi pitkddn huomion ja kiitoksen puutteessa omassa avioliitossaan.
Jotkut ovat kokeneet itsensa taloudenhoitajiksi, toiset itsestadanselvyydeksi. Huomion
puutteessa itsetunto ja itseluottamus naisena ovat paisseet huononemaan. Kun nainen
saa tassa tilanteessa ulkopuoliselta miehelta ihailua ja kiinnostusta osakseen kiusaus

uuteen suhteeseen voi olla suuri.

Hellat huomiot katsein, kosketuksin ja sanoin tuntuvat itsestaanselvyyksilta
rakastumisen vatheessa, jolloin parit viettavit paljon yhteista aikaa. Vuosien vieriessa

kahdenkeskinen hellittely vihentyy, eikd endd tunnu yhta luonnolliselta kuin juuri
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rakastuneena. Kuitenkin hellyys tuntuu aina hyvaltd ja vahvistaa kumppanien valista
sidettd. Tukholman Karoliinisen instituutin fysiologi Kerstin Uvnis-Moberg havaitsi
tutkimuksissa, etta jo pelkka fyysinen kontakti, esimerkiksi hieronta ja toisen kehon
limp6, saavat aikaan oksitosiini-hormonin muodostumista. Oksitosiini rauhoittaa
thmistd, laskee verenpainetta ja sykettd vaikuttaen samoin kuin rakastuminen. (Uvnis-

Moberg 1998, 819-853; Pukkala 2007, 150-151.)

Hellyyden osoituksiin ja toisen huomioimiseen kannattaa varata aikaa jatkuvasti, timan
seikan puolesta puhuvat monet asiat. Ensinidkin hellyys tuntuu mukavalta. Toiseksi;
jokainen miellyttiva fyysinen kontakti vahvistaa kumppanien vilisti sidettd. Oksitoniini
on hormoni, joka sitoo kumppanit biokemiallisesti yhteen. Oksitoniinin
muodostumista eivit pelkistdin laukaise seksi ja orgasmi vaan my6s helld kosketus. Ja
péinvastoin: mitd enemman laiminlydmme hellyydenosoituksia, sitd alhaisemmalle
tasolle oksitoniinitaso laskee. Niin ei kuitenkaan tarvitse kdyda. Voimme itse huolehtia
siitd, ettd annamme ja saamme riittavasti fyysistd koskettelua ja hellyydenosoituksia,

joka pdivd yhi uudelleen. (Kast 2005, 126-127.)

6.3 Yhdessi vietetyn ja oman vapaa-ajan tasapainottaminen

Monilla pariskunnilla on aluksi hauskaa, mutta ilonpito uhkaa usein hévitd vuosien
vieriessa. Suhteen vakiintuessa tuttuihin uomiin rutiini tulee leikkimielen tilalle, eika
kiireisen elaman pyorteissa haluta varata aikaa turhuuksiin. Huvittelu ja leikki kuitenkin
vapauttavat ihmiset aikuisuuden paineista ja rasituksista. Yhdessi koettu hauskuus ja
lonpito osoittautuvat tarkeiksi avio-onnen selittajiksi my6s suomalaisten avioparien

kokemuksissa Maitin tekemaissa tutkimuksessa. (Maitta 2000, 98.)

Jokaisella parilla on Mddtin mukaan yhteinen sisdinen maailmansa, joka tarkoittaa
kaikkia niitd ajatuksia, tunteita, toimintoja ja tapahtumia, jotka kumppanit jakavat
keskenain. Miten suuri timéd maailma on verrattuna puolisoiden muuhun maailmaan,

vaihtelee sen mukaan, millaisen arvon ja merkityksen pari antaa suhteelleen. Mita
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enemmin parilla on yhteistd harrastuksia ja heitd yhdistdvid toimintoja ja mitd
voimakkaammin ja useammin he kokevat ldheistd vuorovaikutusta, sitd kiinteimmiksi
heidin suhteensa tulee. Kiinteys siis edellyttaa molemmille mieluisia tekemisia. Téssakin

tasa-arvo on tirkedd, kumppanit eivit saa alistaa toisiaan eivitka vaatia toiselta sellaista,

miki ei hinti miellyta. (Matta 2000, 164—165.)

Parhaimmillaan parisuhteessa on aikaa seka liheisyydelle etta erillisyydelle; ja parhaassa
tapauksessa puolisot ovat loytaneet tasapainon naiden valilla. Monille my6s oma aika
jonkin mieluisan tekemisen tai harrastamisen parissa on vilttimatonti. Puolisoiden olisi
tarkedd jarjestdd molemmille omaa aikaa siind mairin, ettd kummankin erillisyyden
tarpeet tulevat saavutetuksi. Toiselle omaa aikaa antaessaan voi saada sitd itsekin.

(Pukkala 2007, 153-154; Aukia 1999, 133; Maatta 2000, 167.)

Rakkaussuhteen yllapitimiseksi on tirkead, ettd kumpikin osapuoli pystyy kohtaamaan
ja hyviaksymaan myos oman yksindisyytensa. Kypsin parisuhteen tunnuspiirteita on,
etta kaksi thmistd kestda psyykkisen vilimatkan ja sallii toisilleen yksinoloa. He
kykenevit nauttimaan seka yksinolosta ettd yhdessdolosta ja voivat ilmaista
tuntemuksensa seesteisesti: ”Voin olla yksin tuntematta itsedni yksindiseksi.”” Rakkaus
parisuhteessa kukoistaa parhaiten silloin, kun molemmat osapuolet tuntevat itsensa silla
tavoin vapaiksi, ettd mikéddn ei uhkaa heidin yksilollisyyttdan. (Maittd 2000, 60.) Kun
huolehdit itsestdsi ja omista tarpeistasi, olet tyytyviisempi elimaisi ja suhteeseen
kohdistuvat epirealistiset odotukset vihenevit. Anna my6s kumppanille tilaa olla oma

itsensa ja tehda itselleen tarkeita asioita. (Kiianmaa 2005, 25.)

Harrastuksilla ja erilaisilla luottamustehtavilld on tirked rooli ihmisten eldimissa: niidden
avulla ihmiset rentoutuvat, purkavat stressiadn, huolehtivat kunnostaan tai saavat
itsetunnolleen vahvistusta. Yleensi ongelmia kuitenkin syntyy siitd, jos toinen asettaa
oman tyOeliman, uran tai harrastuksen niin tirkedksi elimdssdin, ettd puoliso kokee

jadvinsa suhteessa yksin. Talloin on kysymys yhteisen ja toisen yksityisen ajan
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puutteesta, joita molempia tarvitaan tasapainoisessa suhteessa. (Pukkala 2007, 125—

126))

Amerikassa on tutkittu avo- ja avioparien yhteisia ja erillisid vapaa-ajan viettotapoja.
Tutkimus osoitti aviopareilla olevan enemman erillista, yksilollista vapaa-aikaa. Naisen
tyossakaynti sekd miehen episaiannollinen tyo vihensivat naisen vapaa-aikaa. Jonkin
verran yhteistéd aikaa lisdsi puolisoiden yhtendinen poliittinen tai uskonnollinen linja
sekéd koulutustausta. Ennen avioliittoa elaneilla miehilld néytti olevan toisen kanssa
yhdessa eldneitd suurempi tarve saada omaa aikaa. Lisaksi korkeammin koulutetuilla

pareilla yksil6llistd aikaa oli kouluttamattomia enemmain. (Pukkala 2007, 152-153.)

Kahdenkeskisessa parisuhdevaitheessa huomiota jakamassa on vain kaksi ja yhteisen
ajan jirjestiminen on vaivattomampaa. Kun perheeseen syntyy lapsi aloitetaan luomaan
uutta lapsiperheenkulttuuria. Lapsiperheessi ajankéytté menee uusiksi. Jos ennen
perheessa oli kolmenlaista aikaa — yhteistd ja kummankin omaa aikaa — nyt kaikesta on
lohkaistava vield lapsiaika. Tédssd vaiheessa on hyvi kdydad yhteinen keskustelu ajan
jakamisesta niin, ettd lapsiaika ei vie kaikkea tilaa kolmelta muulta yhteiseltd ajalta, silld
jos huomion keksipisteend on vain vauva, puolisot voivat alkaa etddntya toisistaan. Jos

toisen huomioimiseen tulee pitka tauko, voi lihelle palaaminen olla vaikeaa. (Kinnunen

2007, 124.)

Puolisoiden on vaalittava my6s kahdenkeskistd parisuhdeaikaa. Parituntia pari kertaa
vitkossa yhteista aikaa yllapitada yhteenkuuluvuutta. Lapsen kasvaessa voidaan varata
silloin télloin yksi vuorokausi tai viikonloppu kahden oloon. Kehityspsykologisen
tutkimuksen valossa lapsi kestdd eroa vanhemmistaan yhtd monta vuorokautta kuin
hinelld on ikdd vuosina. Ajankohdat kahdenkeskiselle ajalle on hyvi suunnitella ainakin
kuukaudeksi etukateen. Jotkut vierastavat téllaista suunnitelmallisuutta. Kuitenkin juuri
néiltd samoilta ihmisiltd nayttaa arki nielevin yhteisen ajan. Kun yhteisen ajan

varaamisesta tulee tapa, se siilyy hyvina kiytintona myos silloin, kun perhe kasvaa.

28



(Kinnunen 2007, 125-126.) Yhteinen aika parisuhteen hyvinvoinnista huolehtimiselle ja
rakkauden vaalimiselle on tirkea asia, silli vanhempien suhde on lapsen todellinen koti

(Nyman H. & M. 2008, 192; Kinnunen 2007, 125-126).

Antikaisen mukaan Suomessa ei ole riittdvisti kiinnitetty huomiota parisuhteen kahteen
puoleen: puolisouteen ja vanhemmuuteen, joita molempia tarvitaan tasavertaisesti
perhe-elamassa (Antikainen 1994, 80—81). Tahin osasyyni lienee suomalainen tapa,
jota milanolainen perheterapian uranuurtaja Boscolo on himmistellyt verratessaan
Italiaa ja Suomea. Suomessa seurustelun myota parit siirtavit syrjaan ystavyys suhteensa
ja harrastuksensa, jonka lisiksi vauva synnyttya tapahtuu nopea roolivaihto. Puolisous
syrjaytyy ja tilalle astuu kaiken peittiva vanhemmuus. Italiassa ystivit ja sukulaiset
osallistuvat lastenhoitoon ja mahdollistavat nidin puolisoille yhdessdolon hetkii.

(Selvini-Palazzoli ym. 1978, 5- 6.)
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7 Liikunta yhteiseni harrastuksena

7.1 Yhteinen liikuntaharrastus parisuhteen vahvistajana

Monien eri tietoldhteiden mukaan yhteinen litkuntaharrastus vahvistaa, kumppanuutta
monin tavoin. Esimerkiksi Perheasiain neuvottelukeskuksen perheneuvojan Marja
Siivolan mukaan parisuhdetta voi lujittaa yhteisen liikuntaharrastuksen avulla (Siivola
2008). Viestoliiton psykologi Urpolan(2005, 118) mukaan yhteiset mielihyvia tuottavat
harrastukset ovat mitd parasta virkistystd parisuhteen kannalta. Kun lihdette yhdessa
kuntoilemaan voitte saavuttaa monta asiaa yhdelld kertaa: kunto kasvaa, stressi

helpottuu ja parisuhde voi paremmin (Takala 2009, 102; Siivola 2008).

Kun vietimme aikaa yhteisissa harrastuksissa viestitimme, ettd valitimme toisistamme,
nautimme saadessamme olla toistemme seurassa ja teemme mielellimme kaikenlaista

yhdessa (Chapman 1997, 65).

Kahdenkeskisia hetkia vaalimalla voidaan rakastumisen symbioottiset kokemukset
kokea aika ajoin uudelleen( Maittd 2002, 39). Aitoa kahdenkeskisyyttd on esimerkiksi
se, kun mies ja vaimo pelaavat keskendin tennistd, he keskittyvit pelin itsensa sijasta
toistensa olemassaoloon. Kahdenkeskisti aikaa viettiessimme ei ole suurta merkitysta
silld, mita me teemme. Se mitd me teemme, on vain viline, joka luo valillemme

yhdessdolon tunteen. ( Chapman 1997, 64—065.)

Yhteisen harrastuksen jakavat pariskunnat puhuvat samaa kieltd. Yhteinen harrastus
yhdistdd ja ldhentdd pariskuntia. Kun ollaan fyysisesti ldhelld, ei voida henkisestikdin

olla kovin kaukana. (Maittd 2000, 55.)
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7.2 Liikuntaa yhdessi erilaisina liikkujina

Yhdessi litkkuessa ja yhteista liikuntamuotoja etsiessd kumppanit huomaavat usein
olevansa hyvin erilaisia liikkkujia kuntotasoltaan ja mielenkiinnonkohteiltaan. Jos toinen
on sohvaperuna ja toinen himoliikkuja, voi litkunnallisia tarpeita olla vaikea sovittaa
yhteen. Tillaiseen tilanteeseen voi kuitenkin auttaa asenne muutos: ei tarvitse tdhdéta
treenaamiseen, vaan parisuhteen hyviksi tapahtuvaan yhdessdoloon. Omalla ajalla voi

tehda kovempia treeneja. ( Siivola 2010.)

Yhteisen harrastuksen tdytyy olla sellainen, joka tuo aidosti mielihyvai. Jotta harrastusta
voi kutsua yhteiseksi, siltd edellytetain, ettd sithen on halu ryhtya, puoliso suostuu
lihtemain mukaan ja molemmat tietavat, miksi sitd tekevit — ilmaistakseen rakkauttaan.
Tarkeinta yhteisissa liikuntaharrastuksissa on vahva yhdessa tekemisen lataus.

Liikkuessa ei tarvitse valttimattd puhua, tekemisen ilo riittad. (Parhi-Riikola 2005, 2.)

Kun litkunta on yhteinen harrastus voivat kumppanit innostaa tosiaan litkkkumaan. Kun
toinen lihtee liikkumaan se innostaa usein myos toisen lihtemaian mukaan. Omasta
kunnostaan ja terveydestddn huolehtiminen on my6s oman kumppanin

huomioonottamista. (Parhi-Riikola 2005, 2-3.)

Yhteisen lajin valinta voi osoittautua vaikeaksi, vaikka ajatus yhdessi litkkumisesta
kiinnostaisi. Perheneuvoja Siivolan (2010) mukaan aluksi kannattaa keskustella, mita
harrastukselta halutaan. Lajin valinnassa ja toisen houkuttelussa kannattaa myos valita
sanansa harkiten. Parisuhteessa on helppo jamihtai roolimalleihin, joissa toinen valittaa
ja toinen ei tule vastaan. ”Sina et koskaan lihde mihinkaidn”- lausahdus kumppanin
kielteisen ensireaktion jilkeen suo mahdollisuuden kieltdytyd kokonaan ja asettua
suojaansa roolin taakse (Pihlajaniemi 2008, 68). Kumppanin voi saada innostumaan
puhumalla mindmuodossa, kertomalla miten minusta tuntuisi hyvilta, jos puoliso

innostuisi kokeilemaan jotakin uutta. My6s konkreettinen toiminta auttaa; on
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vaitkeampi kieltdytyd, jos toinen on valmiiksi selvittinyt, missa milloin ja miten uutta

lajia padstddn kokeilemaan. ( Siivola 2010.)

Jos suhteen molemmilla osapuolilla on omat harrastuksensa, voivat ne rikastuttaa myo6s
kumppanien elimaa avaamalla ikkunoita sellaisiin maailmoihin joista ei ole aikaisempaa
kokemusta. Omista harrastuksistaan voi kertoa, mutta niita ei tule tyrkyttdd toiselle.
(Tolonen 2005, 117-118.) Kumppanin harrastuksesta el tarvitse tulla yhteisti lajia,
mutta se voi olla kumppanille tirkeda, ettd osoittaa jollakin tavalla kiinnostusta hinelle
tarkedd asiaa kohtaan. Kumppanin harrastusta on hyvi kdyda ainakin muutaman kerran

katsomassa, ja opetella lajia vaikka alkeisryhmissa. ( Urpola 2005, 118.)

Yhteisestd harrastusta etsiessd mahdollisuuksia rajoittavat usein vain oma kiinnostus ja,
se onko valmis uusiin kokemuksiin. Yhteisen tekemisen hankaluus voi johtua myos
erityisesti lapsiperheissa tutusta aikapulasta, vaikka halua yhdessa liikkumiseen 16ytyisi.
Silloin liikkeelle voi lihted koko perheen voimin, kunhan tahti mukautetaan lapsille

sopivaksi. ( Siivola 2010.)

Ei kuitenkaan kannata aitheuttaa perheriitaa, jos sopivaa lajia tai aikaa ei 16ydy. Ei ole
huono asia, ettd ldhdetdan liikkeelle erikseen. Puolison huomiointia on myos se, ettad
antaa hinelle mahdollisuuden litkkua. Litkunnan tuoma vireys heijastuu parisuhteeseen;
kun itse voi hyvin, jaksaa toista kohdella kauniimmin. Omia tarpeita ei kuitenkaan saa
unohtaa. Vastavuoroisuus on tarkead, silli ongelmia voi syntyi silloin jos toisen
harrastus vie erittain paljon aikaa. Jos toisen harrastus vie yhteisen vapaa-ajan,

kannattaa asia ottaa puheeksi. (Tolonen 2005, 117-118; Siivola 2010.)

Jotta yhdessa harrastaminen on molemmin puolin mukavaa ja antoisaa kannattaa
muistaa, ettd harrastuksen maailmassa sisalla oleva kumppani on harvoin paras opettaja.

Jos toinen tarvitsee opetusta, on parasta kiyttda ulkopuolista opettajaa riitojen
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vilttimiseksi. Anna my6s toiselle tekemisenrauha. Jos han epaonnistuu, ole
hienotunteinen. Ali myéskiin neuvo, ellei toinen kysy mielipidettisi. Yhteinen
harrastus vaatii halua ja motivaatiota. Yhdessi ei tule harrastaa vain siksi, ettd
pariskunnan kuuluu tehdi niin. Yhteisen tekemisen tarkoituksena on lisitd kontaktia ja
yhteytta. Se ei onnistu, jos harrastusta suoritetaan. (Urpola 2005, 118; Tolonen 2005,
117.)
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8 Ilta liikunnalle ja parisuhteelle kurssi

Ilta litkunnalle ja parsisuhteelle -kurssi jirjestettiin 8 parille. Kurssi kokoontui syksyn
2010 atkana kuusi kertaa. Joka kerran teema muodostui Parisuhteen palikka talon
palikoista. Jokaisella kerralla Samassa veneessa avioparityontekija Anu Mattson piti
alkuun palikkateemojen pohjalta luento- ja parityoskentely osuuden, jonka kesto oli 45—
60 minuuttia. Palikoiden aiheita olivat sitoutuminen, riidat, sanat, tunteet, seksuaalisuus,
teot, litkunta, luottamus, anteeksianto ja rakkaus. Palikka kisittelyn jalkeen teemaan
syvennyttiin erilaisilla litkuntaharjoitteilla. Jokainen kerta péitettiin yhteiseen muutaman
minuutin yhteenvetohetkeen, jossa kurssilaiset saivat kertoa omia kokemuksia,

tuntemubksia ja ajatuksia kyseistd kerrasta.

Kurssin sisiltojen suunnittelu ja harjoitteiden valinta perustui kunkin kurssi-illan
teemaan. Kurssi-iltojen teemat pohjautuivat Parisuhteen palikoiden aiheista, joita ovat
sitoutuminen, seksuaalisuus, tunteet, sanat, teot, riidat, luottamus, anteeksianto, rakkaus
ja valkoinen palikka(, jolloin aihe oli litkunta yhteiseni harrastuksena). Kurssi-iltojen
liikunta- ja luento/parityoskentely — osuuden tavoitteena oli muodostaa toisiaan tukeva

ja syventava kokonaisuus.

Esimerkiksi kurssi-iltana, jolloin atheena oli luottamus ja anteeksianto teimme
litkuntaosuudessa pariluottamusharjoitteita. Pariluottamusharjoitteiden tavoitteena oli
tunnustella ja lisitd omaa luottamusta kumppaniin seka kumppanin luottamusta
itseensa. Kaikissa pitimissani harjoitteissa oli syvempi tavoite, joiden tarkoituksena oli
epasuorasti vaikuttaa parisuhteen eri osa-alueisiin kuten vuorovaikutukseen ja

luottamukseen.
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Tasta esimerkkind on parirentoutusharjoite, jossa tehtivinantona oli kertoa omalle
kumppanille millaisen rentoutuksen haluaa puolison tekevin itselleen. Tarjolla oli
erilaisia rentoutusvalineitd, jos niitd halusi kayttaa. Lisiksi rentoutujan tuli
kommunikoida kumppaninsa kanssa rentoutumisen aikana ja antaa viliténtd palautetta:
”Voisitko painaa hieman kovempaal!” ”Tuo tuntuu hyvalle!” Voisitko hieroa hieman

'7)

rauhallisemmin!” Rentouttajan tuli ottaa palaute vastaan ja pyrkid vastaamaan niihin

parhaansa mukaan.

Taman harjoituksen tavoitteena oli, ettd kumppanit oppivat rentouttamaan toisiaan ja
saavat nauttia toisen kosketuksesta, seki auttaa kumppaneita liheisyyteen ja toistensa
hellimiseen. Tidrkea piilotavoite tissd harjoituksessa oli opettaa kumppaneita
kommunikoimaan keskendin eli antamaan toiselle palautetta sekd opettaa kertomaan
omista toiveistaan ja haluistaan kumppanille, sekd opettaa myOs ottamaan vastaan
toisen antama palaute loukkaantumatta. Taman harjoituksen paitavoite oli opettaa
kumppaneita ymmartaimaan, ettd oma kumppani ei ole ajatustenlukija. Toinen ei voi
tietdd mitd hineltd toivot tai odotat, ellet kerro hinelle mitd haluat (Méattd 2000, 171).
Timadn asian oppiminen on esimerkiksi hyvin tirked, helpottava ja solmuja avaaja tekijd

kumppaneiden seksieliman tyydyttivyyden kannalta (Kiianmaa 2005, 26).

Suunnittelin jokaiselle kurssikerralle karkean sisillon ja olin kirjannut runsaasti
jokaiselle kerralle erilaisia harjoite-ehdotuksia, mutta tarkemmat sisdllét suunnittelin

vasta lahempini kutakin kurssi-iltaa, kuten voimme lukea tutkimuspaivakirjastani:

Olen seurannut palikkatalon aiheita ja muodostanut kunkin kerran litkuntaosuuden
sisdllon sen kerran palikka aiheiden pohjalta. Olin suunnitellut karkeat tuntisuunnitelmat
jo ennen kurssin aloittamista, mutta jitin tarkkojen tuntisuunnitelmien tekemisen
lihemmaksi kunkin kurssi-illan ajankohtaa, jolloin pystyin ottamaan huomioon

paremmin ryhmin ja pariskuntien tilanteet ja tarpeet seké soveltamaan ja

hienosiitimiin harjoitteiden ohjeistusta. ( Kenttdpaivikirja 8.12.2010.)
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Tasta esimerkkind kerron erdasta pelista, joka kehittyi havaintojemme ja yhteisen
pohdintamme tuloksena kurssin aikana. Toiseksi viimeiselld kurssi kerralla litkunta-
osuudessa ohjelmassa oli mm. pallononstop, jossa kiertavini lajeina oli jumbopallo,
lakanalenttis, parisulkapallo ja siamilainen sahly. Siamilaista sihlya pelatessa jokaisella
pariskunnalla on yksi maila, josta molemmat pitdvit kiinni ja kddet ovat sidottu

ranteesta huivilla. Kirjoitin kyseisen kurssi-illan tutkimuspdivikirjassa seuraavasti:

Pienti hankaluutta yhteispelista esiintyi my6s siamilaista sihlyd pelatessa. Kun
kumppaneista molemmat haluavat olla yhti aikaa pomoja on liina ranteessa kiredlld.
Lopun yhteenvedossa syntyikin hyvid keskustelua kun kurssilaiset alkoivat pohtia,
miten ongelman voisi ratkaista. Tulimme sithen tulokseen, ettd yhteispeli voisi sujua
paremmin jos sovitaan kumpi on vuorotellen johtaja ja kumpi my6tiilee hinen
litkkeitddn. Téstd oivalluksesta minulle syntyi idea, ettd seuraavalla kerralla testaamme

toimiiko timi meidin idea. (I(enttéipﬁivéikirja 24.11.2010.)

Niin teimmekin ja viimeisen kerran tutkimuspaivakirjassa kirjoitan seuraavasti

havainnoistani:

Kokeilimme tilld kertaa miten siamilaisen sihlyn pelaamisen vaikuttaa se, ettd vuorotellen valitaan
kumpi patista on pomo. Oma kokemus oli se, ettd johdettavana olemiseen sai todella keskittya ja
sithen piti oikein antautua, jotta pelaaminen sujui. Muutaman minuutin vilein pyysin vaihtamaan
pomoa. Kurssilaisten kokemusten mukaan my6s pomon valitseminen helpotti pelaamisen
sujumista ja muutama sanoi my6s johdettavana olemisen olevan hankalaa ja keskittymistd vaativaa.
Tamin harjoituksen tavoitteena oli oppia antamaan vastuu ja johtajuus vuorotellen sille, jolle se on
sovittu olevan. My6s arkielimissd tulee tilanteita ja asioita, joissa on sovittu, ettd toinen hoitaa ja

johtaa jonkin tietyn tilanteen, silloin toisen tehtivd on my6tiilld tilanteessa ja olla apuna ja tukena

rinnalla. (Kenttapaivakirja 8.12.2010.)
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9 Toimintatutkimuksen ja kehittimistyon tarkoitus ja

tutkimusongelmat

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli selvittad kokevatko Ilta liikunnalle ja parisuhteelle -
kurssilaiset yhdessa harrastetun liitkunnan lujittavan parisuhdetta ja, jos kokevat niin
mitka ne asiat ovat. Lisdksi haluttiin keritd palautetta ja kehittimisideoita osallistuvan
havainnoinnin, kenttipaivakirjan seké tutkimuskyselyn avulla mahdollisia tulevia
parisuhdelitkuntakursseja varten. Opinnaytetyon tavoitteena oli myos muodostaa ja
mairitelld uusi sana; parisuhdelitkunta seki julkistaa sana asiasanaksi virallisesti
opinniytetyossani. Opinnaytetyoprosessin yhtena tavoitteena oli my6s kerata
materiaalia tulevaa parisuhdelitkunta kirjaa varten. En liitd kirjaa varten keradmaini
materiaalia osaksi opinnaytetyo6ta, silld kirjan toteutus on timin opinnaytetyon

ulkopuolinen projekti.

Tutkimusongelma oli:

Kokevatko Ilta liikunnalle ja parisuhteelle -kurssilaiset yhdessa harrastetun liitkunnan

lujittavan parisuhdetta ja, jos kokevat niin mitkd ne asiat ovat?

Kehittdmistyontavoitteita olivat:

Keratd palautetta ja kehittimisideoita osallistuvan havainnoinnin, kenttidpaivakirjan seka

tutkimuskyselyn avulla mahdollisia tulevia parisuhdelitkunta kursseja varten.

Muodostaa ja méaritelld uusi sana; parisuhdelitkunta seki julkistaa sana asiasanaksi

virallisesti opinndytety6ssani.

Keratid materiaalia tulevaa parisuhdelitkunta kirjaa varten (kirjan toteutus opinndytetyon

ulkopuolella).
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10 Aineisto ja menetelmit

Tutkimus oli toimintatutkimus ja kehittimistyo, jossa kerittiin laadullista aineistoa
parisuhdelitkunnan vaikutuksista parisuhteeseen. Tutkimuksen kohdejoukkona olivat
Ilta litkunnalle ja parisuhteelle — kurssin osallistujat. Tutkimusongelma maaraasi
tiedonhankintamenetelmien valinnan (Hirsijarvi & Hurme 2008, 27). Tutkimuksen
aineiston hankinnassa kiytettiin tiedonhankintamenetelmini tutkimuskyselya seka
osallistuvaa havainnointia ja kenttapaivikirjaa, silld usean menetelmin kaytto
tutkimuskohteessa laajentaa tutkimuksen nidkékulmaa ja siten my6s tutkimuksen

luotettavuutta. (Hirsijarvi & Hurme 2008, 38-39.)

10.1 Kohderyhmi

Tutkimuksen kohdejoukkona olivat Ilta litkunnalle ja parisuhteelle — kurssin osallistujat.
Kurssilla osallistujina oli 16 henkil6d; 8 heteroparia. Tutkimuksen kohdejoukko rajattiin
Ilta litkunnalle ja parisuhteelle -kurssilaisiin, jotta saataisiin valitonta palautetta seka
suullisesti ettd tutkimuskyselyn kautta. Suulliselle palautteelle annettiin erityisesti tilaa
jokaisen kurssikerran lopun yhteenvetohetkessa. Lisiksi pidin kenttipaivikirjaa, johon
kirjasin kunkin kurssikerran omia havaintoja seka kurssilaisten antamaa palautetta.

Kurssin kohdejoukko oli viline tutkimustulosten saamiseksi.

Kurssilaisten maari rajattiin 16 henkil66n eli kahdeksaan pariin siitd syysti, ettd
melonnassa ohjaajalla, (joka oli yksi kurssin aiheista,) ei saa olla enempaa kuin 10 alusta
vastuulla (Suomen Kanoottiliitto Turvaryhma, 2002). Lisdksi taima kurssi oli uust
kokeilu ja yksiléiden kannalta on parempi, ettd ryhmé on pieni. My6s kaytettivissa

olevien tilojen koko méiridsi ryhmin koon.
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Osallistujista tutkimuskyselyyn vastasivat 13 henkil64, joista 7 oli naisia ja 6 miehia.
Vastaajat olivat 35—49 vuotiaita, keski-idltadn 39 vuotiaita. Vastaajista kaikki ilmoittivat
elavansi avioliitossa. Vastaajien parisuhde on jatkunut 9- 27 vuotta. Vastaajien
perheissa oli 2-4 lasta. Vastaajista seitseman ilmoitti heilld olevan yhteista aikaa
keskimidrin viikossa "2-3 tuntia. 5-8 tuntia viikossa yhteistd aikaa ilmoittivat olevan
vastaajista kolme. Vastaajista kaksi ilmoitti heilld olevan 11-12 tuntia viikossa yhteistd
aikaa. Yksi ilmoitti sanallisesti, etta heilld ei ole juurikaan yhteistd aikaa: “Lapset ovat niin

Dpilenid, ettd harrastamme paljon erikseen.”

10.2 Kyselyn jirjestiminen ja toteutus

Kyselytutkimus (LIITE 2) toteutettiin kirjallisessa muodossa joulukuussa 2010 kurssin
viimeisella kerralla kurssi-illan paitteeksi. Tutkimuskyselysta ilmoitettiin kurssille
ilmoittautuneille ensimmaisessi heille ldhetettdvissd kurssitiedotteessa. Kyselyyn
vastaaminen oli kurssilaisille vapaaehtoista, mutta erittiin suotavana pidettivi asia
tutkimustulosten saamiseksi. Tekstiaineistoa kertyi yhteensd 195 sivua, johon
kysymykset oli kirjoitettu tietokoneella (A4, kirjasintyyppi Candara, kirjasinkoko 24) ja
vastaukset kirjoitettiin kuulakérkikynalld. Vastausten madrid pidettiin riittdvind, koska
vaikka tutkimuskohderyhma olisi ollut suurempi eivit tulokset olisi todennikéisesti

oleellisesti muuttuneet, ja tuottaneet uutta tietoa (Polit & Hungler, 1999, 13).

Tutkimuskysely sisélsi 28 kysymysta, joista osa oli avoimia ja osa suljettuja
monivalintakysymyksid. Kysymykset olivat kahdentyyppisid kysymyksii, joiden
tavoitteena oli saada vastauksia ja tuloksia opinnidytetyoni tutkimuksellisiin etté
kehityksellisiin tavoitteisiin. Jokainen osallistuja vastasi kyselyyn nimettomana ja
henkil6kohtaisesti. Tarkemmin kysymysten tarkoitus oli selvittda tutkimukseen
osallistuneilta heiddn omia kokemuksiaan parisuhdeliikunnan vaikutuksista
parisuhteeseensa, kurssin aikana seki kerata palautteen muodossa kehittimisehdotuksia

mahdollisia tulevia Ilta litkunnalle ja parisuhteelle -kursseja varten.
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10.3 Osallistuva havainnointi ja kenttipaivikirja

Toinen timin opinndytetyon tutkimusmenetelma oli havainnointi. Padasiallinen
havainnointimateriaali kerittiin kdyttdmalld osallistuvaa havainnointia. Valitsin
osallistuvan havainnoinnin, koska sen avulla pystyin havainnoimaan pariskuntia ja
toiminnan vaikutuksia suoraan toiminnan aikana. Tarvitsin sekd ohjaajan eli oman ja
osallistujien arvion toiminnan vaikutuksista. Ohjaajan arvio on tirked, koska hin on
asiaan perehtynyt ja alaa opiskellut ja osallistujien arvio on tirked, koska he ovat

toiminnan kohde.

Osallistuvalla havainnoinnilla tarkoitetaan toimintatutkijan roolia kentilld ollen
samanaikaisesti osallinen ja ulkopuolinen. Osallisen tutkijasta tekee tutkijan pyrkimys
vaikuttaa tutkittavaan kohteeseen. Ulkopuolisen roolin tutkija saa vetaytyessdan
tarkkailijaksi tallentamaan havaintojaan. (Heikkinen ym. 2007, 104, 1006.) T4dssa
tutkimuksessa toimin seki osallisena havainnoijana ettd ulkopuolisena havainnoijana
tarkkailen kohderyhmai sen omista lihtokohdista kisin. Kaytinnossi osallistuva
havainnointi merkitsi sitd, etta keskustelin osallistujien kanssa, kyselin mielipiteita seka
suunnittelin osallistujien kanssa tulevaa toimintaamme ja arvioimme jo toteutettua

toimintaa. (Heikkinen ym. 2007, 104, 106.)

Havainnointi oli suunniteltua. Jokaisen kurssikerran teemat ja tavoitteet maarittivit
kukin kurssikerran havainnoinnin tarkkailu- ja mielenkiinnonkohteet (Grénfors 1985,
100-102). Havainnoinnista kirjattiin ylos tutkimuksen problematiikan kannalta
olennainen tieto, seka kontekstitietoa, kuten tapahtumapaikka, paivimaira,
olosuhdetekijoitd seka henkiloiden vuorovaikutukseen liittyvid asioita (Gronfors 1985,
162-163). Osallistuva havainnointi toteutettiin empiirisen jakson aikana, joka kasittdd
aikavilin 8.9.—8.12.2010. Jokaisen kurssi-illan aikana ja jalkeen kirjoitin havainnot
valittomisti kenttapaivakirjaan. Lisdksi esitin havaintojen pohjalta pohdintaa seka
kommentoin tutkimuksen yleista kulkua ja menetelmallisid seikkoja (Gronfors 1985,

136).
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11 Tulokset

Vastaajien kokemuksia Ilta liikunnalle ja parisuhteelle — kurssista selvitettiin kysymalld
vastaajien taustatietoja, parisuhdeliikuntaharjoitteiden vaikutuksia parisuhteeseen seki

kurssin luento-osuuksien ja kurssille osallistujien kokonaiskokemusta selvittien.

Halusin selvittdd ensimmaiseksi millaisten asioiden parissa pareilla yleensd on hauskaa.
Vastauksia yhdessi keskustelu, vitsit ja yhteinen huumori, rakastelu, yhdessa tekeminen
ja puuhailu, elokuvissa ja konserteissa kdyminen, yhdessi syéminen, perheen kanssa
oleminen, kyliily, yhdessa liikkuminen, harrastukset, vapaa-ajan lomamatkat seki arki,
jos ei ole litkaa stressid. Yleisimpid vastauksia ndistd olivat yhdesséd tekeminen ja
puuhastelu, yhdessa liikkuminen, yhteiset harrastukset, vapaa-ajan lomamatkat seka
yhdessid syominen. Kahdenkeskisen ajan esteini vastaajat kokivat eniten olevan tyon,
perheen vaatimat velvollisuudet, pienet lapset ja lastenhoitoavun puuttuminen seki
omat harrastukset. Muita esteitd olivat laiskuus, visymys, stressi ja itsekkyys sekd

puolison pitiminen itsestdan selvina.

Vastaajista yhdellitoista oli yhteisia harrastuksia ja kahdella ei ollut. Yleisin yhteinen
harrastus oli kively/lenkkeily koiran ja/tai lasten vaunujen kanssa. Muita yhteisid
harrastuksia olivat kuntosali, retkeily, sulkapallo, squash, laskettelu, koripallo, jooga,
yhdessid syominen, pihaty6ot, matkustaminen, kavereiden tapaaminen seka yhdessa

jonkin toiminnan ohjaaminen.

Seitsemin vastaajan mielesta kurssin lilkuntaharjoitteet olivat sopivia ja neljain mielesta
harjoitteet olivat kevyitd. Kahden vastaajan mielesta ne olivat toisinaan sopivia ja
toisinaan kevyitd. Ne vastaajat, jotka vastasivat litkuntaharjoitteiden olleen sopivia

perustelivat vastaustaan seuraavilla tavoilla: “Lizkuntabarjoitteet eivit vaatineet huippukuntoa,
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mutta tuli kuitenkin hiki, harjoitteet olivat antoisia”, hauskoja, kivoja ja monipuolisia.
Puolestaan ne, jotka vastasivat lilkuntaharjoitteiden olleen kevyita perustelivat
vastauksensa seuraavasti: "...joka kerralla olisi saanut hengdstyd ja tulla oikein kunnolla
hiki...”, ”...kolme liikuntakertaa kundesta olivat sopivia ja munt olivat liian kevyitd. Kevyetkin
kerrat olivat oikein mukavia, mutta oma odotus oli litkunnallisempi. . .”. Lisdksi toivottiin
jatkossa enemman pelejd ja lajikokeiluja. Huomioitavaa on se, ettd kyselyyn vastanneista
miehista viisi kuudesta eli suurin osa oli sitd mieltd, etta harjoitteet olivat kevyita.
Vastaajista kahdeksan mainitsi eri litkuntakerroista melonnan olleen erityinen kokemus
ja elimys. Neljd vastaajista kommentoi kolmatta kurssikertaa seuraavasti, jolloin aiheena
oli ulkolitkunta ja parity6skentelya lahimetséssa: “Parisubdesuunnistusrata oli opettava,
herdittelevd ja haastava kokenus”, ”. . . toisen asemaan asettuminen vaati keskittymistd...”,

V.. .samalla tnli tehtyd sopiva kdvelylenkki ja keskusteltua tirkeistd asioista kumppanin
kanssa...”. Nelja vastaajista kommentoi neljittd kurssikertaa seuraavasti, jolloin aiheena
oli pariluottamusharjoitteita ja -rentoutusta: “Labeisyys oli ibanaa ja, se kun sai olla yhdessd
Ja keskittyd toiseen ja itseensd.”, ... subteen kannalta lnottamusharjoitteet olivat avartavia - opin
untta itsestani ja toisesta...”, "lnottamusharjoituksia tehdessda huomasin, ettd tarvitsemme lisid
harjoitusta”. Kaksi erityistd mainintaa saivat my0s salibandyn pelaaminen, joka oli koettu
erityisen kivaksi seké viimeisen kerran naurudisko — harjoite, joka oli koettu hyvin
hauskaksi. Suurimman osan mielestd parasta litkuntaharjoitteissa oli parity6skentely;
"..se, ettd sai litkkna oman rakkaan kanssa...”. Muita vastauksia olivat iloinen yhdessiolo,
litkunta, ldheisyys, lamp6, hauskuus ja yhdessia nauraminen, toisen huomioon
ottaminen, hikoilu, monipuolisuus, uudet pelit, luottamusharjoitukset, rentous,
ryhmahenki ja ".se, ettd ei ollut suorituspaineita. ..”. Kolmen vastaajan mukaan harjoitteet
voisivat olla vield tehokkaampia. Muita kehittdimisehdotuksia olivat suurempi tila,
pidempi aika liikkkumiseen (litkuntaosuus oli kurssilla 60 minuuttia -1 tunti 15
minuuttia), ".../sdd sellaisia harjoitteita, joista saa ideoita kotona tebtiviksi..”, . . .vibemmdn
salikertoja ja vihintddn kaksi extremelajikokeilua, kuten kigpeilyd. ..”. Yleisin vastaus oli, ettd

parisuhdeliitkuntaharjoitteiden koettiin vaikuttaneen suhdetta lahentivisti ja

harjoitusten aikainen yhdessiolo ja tekeminen koettiin tirkeédksi.

Muita vastaajien kokemuksia olivat, ettd parisuhdelitkuntaharjoitteet virkistivat ja

vahvistivat suhdetta sekéd vaikuttivat positiivisesti mielialaan ja keskiniiseen ilmapiiriin,
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”...Opimme nanramaan ja nanttimaan toisistamme...”, ”...parisubdeliikuntabarjoitteet anttoivat
havaitsemaan kuinka tarkedd on pubuminen, sopiminen ja toisen huomioiminen...”, ”. .. harjoitteet
innostivat liikkumaan yhdessd kotonakin. ..”. Ohjattu toiminta mahdollisti my6s omasta
kumppanista nauttimisen. Kahden vastaajan kokemus oli, ettd harjoitteet eivit
vaikuttaneet parisuhteeseen kovin paljon ja toisen mielestd eivit vaikuttaneet
mitenkain. Yleisin vastaus oli silti, ettd litkuntaharjoitteet olivat lisinneet (taulukko 1.)
heidéin parisuhteessaan yhteyden tunnetta paljon. Kahden vastaajan mielesta
litkuntaharjoitteet olivat lisinneet yhteydentunnetta erittiin paljon. Neljan vastaajan

mielestd harjoitteet olivat lisinneet vihin ja yhden vastaajan mielestd harjoitteet eivit

olleet lisainneet yhteyden tunnetta.

Taulukko 1. Liikuntaharjoitteiden vaikutus parisuhteessa

Kuinka paljon liikuntaharjoitteet ovat lisanneet yhteyden
tunnetta parisuhteessa

Vastaajien maara
O = MW s 3

Ei ole lisannyt On lisdnnyt vahan On lisannyt paljon  On lisannyt erittain
paljon

Suurin osa vastasi kokeneensa (Taulukko 2.) parisuhteen palikat tyoskentelyt oman
parisuhteen kannalta erittdin hyodyllisend. Yksikddn vastaaja ei kokenut tyoskentelyjd

millddn tavoin hyodylliseksi (Taulukko 2.).
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Taulukko 2. Parsisuhdepalikka ty6skentelyiden vaikutus parisuhteessa

Kuinka hyadylliseksi koettiin parisuhteen palikat tydskentelyt
oman parisuhteen kannalta

Vastaajien maara
e O A A = B -

LT

En kokenut Koin vahan Koin hyddylliseksi Koin erittdin
hyddylliseksi hyddylliseksi hyddylliseksi

Erityisesti viidelle vastaajalle oli jadnyt mieleen eri parisuhteen
palikkatyoskentelykerroista ensimmaisen tyoskentelykerta, jolloin aiheena oli
sitoutuminen. Aihe koettiin tirkeaksi ja siitd keskusteleminen oli koskettanut vastaajia
sekd heridttinyt tunteita. Vastaajista viisi kokivat kolmannen tyoskentelykerran, jossa oli
atheena seksuaalisuus ja tunteet, myo6s erittdin tirkedksi ja yhteytta lisdaviksi atheeksi,
mutta samalla kipeiksi ja jopa mielipahaa tuottaneeksi aiheeksi. Yksi vastaajista kuvasi
kokemuksiaan nain: "Kolmannen kerran tydskentely osui hyvin omalle kobdalle ja pystyin
tunnistamaan asiat omasta parisubteesta.” Muita mainintoja sai toisen kerran aihe sanat ja
riidat, jonka kaksi vastaajista koki ajankohtaiseksi, vaikeaksi ja koskettavaksi atheeksi
parisuhteessa. Kahden vastaajan mielesta neljas tyoskentelykerta, jonka aihe oli
luottamus ja anteeksianto oli hyvin esitetty, ...ja azhe oli koskettava sekd vaikea, ja se antoi
paljon ajattelemisen aihetta...”. Viides kerta teoista ja litkunnasta yhden vastaajan mukaan
7. . .sai miettimdan mabdollisia yhteisid harrastuksia ja beritti keskustelua jilkeenkin pdin.” Tama
kerta oli herittainyt myos mielipahaa ja keskustelua sekd myos erityista yhteyden
tunnetta puolison kanssa. Yhdentoista vastaajan mukaan kolmestatoista parisuhteen

palikka tyoskentelyissd hyvid oli oman puolison kanssa tehtdvit kahdenkeskiset
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parikeskustelut ja — tyoskentelyt, joissa sai keskittya omaan puolisoon. Muita hyvaksi
koettuja asioita olivat luottamuksellisuus eli anonymiteettiys (el ammatteja ja
sukunimid), suvaitsevaisuus, lyhyet ja selkeit parityoskentelyt ja luennot
kokonaisuudessaan, asioiden tirkeysjirjestykseen kirjaaminen ja kertominen toiselle
seki ohjaajien omien kokemusten jakaminen, kdytinnon esimerkit ja vinkit. Kahden
vastaajan mielestd parisuhteen palikat tyoskentelyosuuksiin tulisi lisitd enemman koko
ryhman yhteista keskustelua (vertaistuki). Yhden vastaajan mielesta ... parikeskusteluille
tulisi varata enemman aikaa, silld kotona asioita ei ehkd tule aina kdsiteltyd. ..”. Yksi vastaajista
kaipasi syventymistd vield enemmin palikka-aiheisiin. Viiden vastaajan mukaan Ilta
litkunnalle ja parisuhteen kurssin ilmapiiri oli hyva. Vastaajien muita kokemuksia
kurssin ilmapiirista olivat lammin, rento, kiireeton, mukava, myonteinen, mainio,
rauhallinen, tyytyvainen, turvallinen, luottamuksellinen, iloinen ja osallistuva; ".kaikk:
olivat mukana..”. Yhden vastaajan kokemus ilmapiiristd oli hyva, ".vaikka kaikk:
keskittyivdt olemaan ja tyoskentelemddn oman puolison kanssa, myds ryhmdosiot toimivat hyvin. ..”.
Yhden vastaajan kokemus oli, ettd ”...ilmapiiri parani loppuna kohden, kun ryhmad oli jo
tuttu...”. Kymmenen vastaajan mukaan kolmestatoista ilmapiiriin vaikuttivat erityisesti
kaksi asiaa: osallistujien motivoituneisuus ja vapaachtoisuus, se, ettd jokainen oli
kurssilla omasta vapaasta tahdostaan seka ohjaajien positiivisuus, innostuneisuus ja
motivoituneisuus. Muita mainittuja asioita olivat yhteisten saantojen sopiminen kurssin
alussa, osallistujien samanhenkisyys, saman ikéisyys (kurssilla oli 35-49 —vuotiaita) sekd

yhteinen kiinnostuksenkohde; parisuhteen hoitaminen.

Vastaajat kokivat, ettd parisuhteen palikat tyoskentelyt ja liitkuntaharjoitteet tukivat
toinen toisiaan (Taulukko 3.). Yksikdédn vastaaja ei ollut kokenut, ettd ne eivit olisi

tukeneet toinen toisiaan.
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Taulukko 3. Parisuhteen palikka ty6skentelyiden ja litkuntaharjoitteiden yhteisvaikutus

Kuinka paljon kurssin aloitustyoskentely(parisuhteen
palikoista) ja liikuntaharjoitteet tukivat toinen toisiaan

Vastaajien maara

Eivit tukeneet Tukivat vihdn Tukivat paljon Tukivat erittdin paljon

Yhdeksin vastaajan mielestd kolmestatoista ei tule jirjestai erikseen omaa
parisuhdelitkunnan -kurssia ja omaa parisuhteen palikoita kisittelevad kurssia. Kahden
vastaajan mielestd tulisi jrjestdd erilliset kurssit ja kaksi vastaajista ei osannut sanoa.
Kaksi vastaajista perusteli kahden erillisen kurssin jirjestamistd, siten ettd "...erillisilla
kursserlla tulisi keskityttyd parenmin yhteen asiaan kerrallaan...” ja ”.. . kurssi-aika voisi talloin

olla lybyempi omien ajankdyton ongelmien vuoksi. .. "

Kuuden vastaajan kokemuksena oli, ettd kurssi edisti hanen ja kumppanin vilistd
vuorovaikutustaitoa vahin (Taulukko 4.). Viiden vastaajan mukaan kurssi edisti

vuorovaikutustaitoja paljon.
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Taulukko 4. Vuorovaikutustaitojen edistiminen

Kuinka paljon kurssi edisti osallistujan parisuhteen
vuorovaikutustaitoja

Vastaajien maara
I T T -

—

=]

Ei edistanyt cllenkaan Edisti vahan Edisti paljon Edisti erittdin paljon

Kaikkien vastaajien mielesta Ilta litkunnalle ja parisuhteelle - kurssi on hyvi tapa

aloittaa parisuhdelitkunnan harrastaminen.

Kahden vastaajan mielestd hyvi parisuhdekurssi vaatii ohjaajakseen miehen ja naisen.
Yhden vastaajan mielestid ”. . .ohjaajina olisi olla hyvd miies ja nainen, mutta obhjaajista rigppuen voi
olla myds vain naisia tai miehid...”. Lopun kymmenen vastaajan mielesti silld ei ole mitdan

vilid onko ohjaajina michii ja/tai naisia.

Kymmenen vastaajan mukaan lastenhoidon jirjestiminen kurssin ajaksi ei ollut
hankalaa. Niistd neljd kertoi lasten olevan jo isoja. Yhden vastaajan mielestd
lastenhoidon jirjestiminen oli todella hankalaa ja kahden vastaajan mukaan
lastenhoidon jarjestiminen oli vililld ollut hankalaa. Kaksi mainitsi rahanmenon olevan

suuri lastenhoidon jirjestimisessa.
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Muuta palautetta, huomioitavaa ja terveisia -osuudessa olevia huomioita olivat muun
muassa, ettd kurssin ”.../apaamiskertoja olisi hyva tibentad, vaikka 2krt/ kk, joka tukisi
paremmin osallistujien sitoutumista kurssiin ja, jotta ote kurssiin sdilyisi...”. Kolme vastaajista
toivoi jatkokurssia. Neljainnen kerran litkuntaosuuden luottamusharjoitteiksi olisi
toivottu haastavampia ja uusia luottamusharjoitteita sokkokivelyiden ja
luottamuskaatumisien tilalle. Yksi vastaajista oli kokenut, ettd kurssin hyodyt olivat

nikyneet jo kurssin aikana arjessa lisadntyvanad keskusteluna lipi kaydyista aiheista.
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12 Pohdinta

Tuon tissi pohdinnassa esille tutkimustulosten rinnalle joitakin nakokulmia lisdavia ja

vahvistavia otteita kenttdpaivikirjoista.

Tutkimus tulosten perusteella tutkimusongelmani hypoteesi eli etukiteisolettamus
(Luku 11.) tayttyi ennustetulla tavalla, silla Ilta litkunnalle ja parisuhteelle -kurssilaiset
kokivat yhdessa harrastetun litkunnan lisinneen yhteyden tunnetta parisuhteessa.
Yleisin vastaus kysyttdessa oli, ettd litkuntaharjoitteet olivat lisinneet heiddn
parisuhteessaan yhteyden tunnetta paljon. Kahden vastaajan mielesta liikuntaharjoitteet
olivat lisanneet yhteydentunnetta erittiin paljon. Neljan vastaajan mielesta harjoitteet
olivat lisinneet vahin ja yhden vastaajan mielestd harjoitteet eivit olleet lisinneet

yhteyden tunnetta.

Vastaajat kokivat parisuhdelitkuntaharjoitteiden vaikuttaneen suhdetta lihentavasti ja
tirkednd koettiin harjoitusten aikainen yhdessiolo ja tekeminen. Niitd tuloksia
vahvistavat my6s tutkijan kirjaama havainto ensimmadisen kurssikerran

kenttdpaivikirjassa:

Ohjaajaparini kertoi miten hin oli oikeastaan vahingossa kuullut hinen ohjaamansa
paritydskentelyn aikana erdin miehen sanoneensa puolisolleen, ettd mitdin ensi kertaa ei
enai tule. Mies oli jostakin syysta sitd mieltd, ettei endd tulisi kurssille. Epailen, etta
parsikunnalle oli tullut jotakin eri mielisyyttd pariporinoiden aikana. Kuitenkin
litkuntaosion aikana saimme nidhda miten timi mies ja pariskunta yhdessd nauttivat
litkuntaharjoituksista. Ja varmistuksen asiaan saimme kun he kertoivat liikuntaosion
olleen hyvi kokemus. Spontaanisti he ehdottivat voitaisiinko jonain kertana tidlld hieroa

esimerkiksi toistemme hartioita. Heiddn idea oli meididn mielestd niin hyvi, ettd

paitimme ryhmini toteuttaa asian heti. (Kenttapaivikirja, 8.9.2010.)
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Lisiksi kun tarkastelen muita tutkimuskyselyn vastauksia osoittavat ne suurimmaksi
osaksi vastaajien kokemuksien olleen parisuhdelitkuntaharjoitteista parisuhdetta
virkistavid ja vahvistavia sekd omasta kumppanista innostuttavia harjoitteita. Tuloksia
vahvistava ote kenttapéivakirjasta: 7 Pyykkipoikakisa tuntui than villitsevin pariskunnat
ja naytti siltd, ettd harjoite toimi eroottisten tunteiden herittelijind sekd omasta
kumppanista innostumisena.” (Hovi 2010 Kenttapiivakirja, 8.9.2010.) Kuitenkin
Kahden vastaajan kokemus oli, ettd harjoitteet eivit vaikuttaneet parisuhteeseen kovin
paljoa ja toisen mielesti eivit vaikuttaneet mitenkaan. Uskon, ettd naiden kahden
vastaajan kokemukset parisuhdelitkuntaharjoitteiden vaikuttavuudesta olisivat voineet
olla suuremmat, jos kurssin kesto olisi ollut pidempi ja kurssikertojen maira suurempi
seki ttheampi. Taman havainnoin olivat tehneet my6s kolme vastaajaa, joista yksi
kitjoitti: ”...Zapaamiskertoja olisi hyvd tibentia, vaikka 2krt/ kk, joka tukisi paremmin
osallistujien sitoutumista kurssiin ja, jotta ote kurssiin sdilyisi...” . Kyseisten vastaajien muita
vastauksia tutkiessa ei tule esille, ettd he olisivat kokeneet parisuhdelitkuntaharjoitteet
negatiivisina kokemuksina, mika on mielestani tarkeinta. Ilta litkunnalle ja parisuhteelle
— kurssia suunnitellessa ja tilavarauksia tehdessd koko kurssisyksyn aikana vapaita ja
epasdannollisid ajankohtia oli vain kuusi, joista varasimme ne kaikki. Tavoitteeni oli
varata kurssipéivat saannollisesti kahden viikon vilein, mutta meistd johtumattomista
syisté sithen ei ollut mahdollisuutta. Tulevia jatkokursseja suunnitellessa otan vastaajilta

saadun palautteen vield huomioon ja pyrin jirjestimiin saannolliset kurssiajankohdat.

Vastaajien mielesta hyviai litkuntaharjoitteissa oli parityoskentely; ".se, ettd sai liikkua
oman rakkaan kanssa...”. 'Tama tulos on hieno ja tavoiteltava, ja se kertoo mielestani
siitd, ettd parisuhdeliikunnan ohjaajana saavutin kurssilla niiltd osin yhden
parisuhdelitkunnan péatavoitteista; omasta kumppanista nauttimisen ja iloitsemisen
litkunnan parissa. Kurssin sisaltod suunnitellessani pohdin omaa tarkoituksenmukaista
ja kurssin tavoitteita tukevaa ohjaajarooliani parisuhdeliikunnan ohjaajana, jotta edella
mainittuun tulokseen piistiisiin kurssillamme. Selvitin ohjaajarooliani kurssilaisille

ensimmaisella kurssikerralla seuraavasti:

Tilld kurssilla minun on tarkoitus antaa teille virikkeits, joista te pariskuntina sitten
muokkaatte antamieni ohjeiden pohjalta oman nikemyksenne. Niissa hatjoitteissa ei ole

mitddn vddrid tapoja toteuttaa niitd. Puutumme ainoastaan, jos jokin toteutustapa on
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vaarallinen tms. T4lld kurssilla on tarkoitus nauttia oman kumppanin seurasta, oppia

itsestd, opplia kumppanista ja oivaltaa ja innostua omasta parisuhteesta, erilaisten

litkuntaharjoitteiden kautta. (Kenttapaivikirja, 8.9.2010.)

)

Yksi vastaajista sanoitti oman kokemuksensa nain: "...parisubdeliikuntabarjoitteet auttoivat

havaitsemaan kuinka tarkedd on pubuminen, sopiminen ja toisen huomioiminen. ..”

Seitsemin vastaajan mielesta kurssin litkuntaharjoitteet olivat sopivia ja neljan mielesta
harjoitteet olivat kevyitd. Kahden vastaajan mielestd ne olivat toisinaan sopivia ja
toisinaan kevyitd. Huomioitavaa on se, ettd kyselyyn vastanneista miehista viisi

kuudesta eli suurin osa oli sitd mielta, ettd harjoitteet olivat kevyita.

Tama tulos ei ollut minulle yllitys ja pohdin havaintojeni perusteella

litkuntaharjoitteiden tehokkuutta jo kenttipiivakirjoissa seuraavilla tavoilla:

Kurssillamme kaikilla nayttiisi olevan kohtalainen kunto ja osa harrastaa selvisti
enemmin litkuntaa. Tuntuu haastavalle vastata kaikkien toiveisiin. Luulen, ettd jatkossa
tulisi kehittdd enemmin tasonmukaisia tehtivid ja tehtivid, joissa haastetta pystytain
tarvittaessa kokoajan lisddmain. Tilloin kaikille riittdisi haastetta. Voi olla, ettd nyt osa
kaipaisi enemmin sykkeennousua ja tempoa tekemiseen. Toisaalta osalle timi taso
néyttdisi olevan hyvid. Tdmin tasonmukaisten tehtivien kdytintd6n ottaminen on
mielestini ainakin yksi selked kehittimistarve, johon voin yrittid vastata jo seuraavalla
kurssikerralla. Toisaalta kun tarkastelen ohjaamiani harjoitteita olen melkein kaikissa
harjoitteissa antanut lisihaasteita. Ongelma voikin olla se, ettd haasteita ja tasonmukaisia

tehtdvid on jo nyt, mutta tasoa pitdisi nostaa vain vield korkeammalle, jolloin kaikille

olisi riittivisti haastetta. (Kenttapaivikirja, 27.10.2010.)

Lisiksi pohdin aihetta toiseksi viimeisen kurssikerran kenttipaivikirjassa seuraavasti:

Lopun yhteenvedossa nousi esiin, ettd kurssilaiset olivat pitdneet tdstd kerrasta erityisesti
siksi, ettd hiki nousi oikein kunnolla pintaan ja tunnilla oli kunnolla tempoa. Iloitsen
tistd palautteesta ja vertaan sitd yleisesti kurssin litkuntaosuuksien kokonaisuuteen. Kun

muistelen ja katson aikaisempien kertojen sisiltéjd huomaan ettd edelliselld kerralla,
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jolloin liikuntaosuuden sisdlténi olivat pariluottamushatjoitteet ja — rentoutuminen hiki
ei ehtinyt valttimattd nousemaan pintaan. Ymmarrin kurssilaisten ajatuksen, silld
useimmilla on varmasti mielikuva, ettd parisuhdeliikunta -kurssilla litkutaan niin, ettd
hiki lentdd. Se on mielestini hyva asia. Minun olisi kuitenkin ollut hyvi vield enemmin

selvittdd ajatustani siitd mikd on pariluottamusharjoitteiden tavoite seki kertoa, ettd tilld

kerralla kylli liikutaan, mutta tempo aika rauhallinen. (Kenttapaivikirja,

24.11.2010.)

Lisaksi kisittelen athetta seuraavasti viimeisen kurssikerran kenttapaivikirjassa, jossa
pohdin Ilta liitkunnalle ja parisuhteelle -kurssin litkunta-osuuksien kokonaisuutta:
”Omia litkuntaosuuksia ajatellen kehittimistd on siind, ettd jokaisella kerralla saataisiin
hiki oikein kunnolla pintaan illan teemasta riippumatta. En timin tavoitteen tosin usko
olevan mikaan vaikea korjata ja toteuttaa jatkossa niin, ettd otan sen huomioon.”

(Kenttipiivikitja, 8.12.2010.)

Yhdyn edelleen kaikkiin naihin edella esittdmiini pohdintoihini kenttapaivakirjoissa.
Tdma asia on mielestini koko tutkimuskyselyssi tirkein esille noussut kehittimistarve,
johon tulee reagoida. Ajattelen, etti jatkokursseilla ohjaajan olisi hyvi ottaa selvii heti
ensimmaiselld kerralla kurssilaisten odotuksista litkunta-osuuksien osalta, jolloin heidan
toiveisiin olisi helpompi pyrkia vastaamaan. Lisaksi kurssikertojen lopun
yhteenvetohetkissd ohjaajan on hyvi esittdd suoria kysymyksia litkuntaharjoitteiden
tehokkuuteen tyytyviisyydesti, jolloin toivomuksiin voitaisiin vastata valittOmasti.
Tarkeda on kuitenkin huomata, ettd ne, jotka vastasivat liitkuntaharjoitteiden olleen
kevyita perustelivat vastaustansa muun muassa seuraavasti:”... Kevyetkin kerrat olivat
oikein mukavia, mutta oma odotus oli liikunnallisempi. ..”. Tastd voimme paatelld tirkednd
asiana, ettd liikunta-osuudet koettiin kuitenkin ainakin padsaintoisesti positiivisina
kokemuksina. Litkunnanohjaaja kuitenkin tiedin, etta liian kevytlitkunta ei riitd
pidemmin pdille riittdvien terveyshyoOtyjen saavuttamiseen, vaan reipasta litkkumista
tulisi harrastaa vahintdin viikossa 2 tuntia 30 minuuttia tai vaihtoehtoisesti rasittavaa
litkuntaa 1 tunti 15 minuuttia (UKK-instituutti, 2010). Haluan, etté jatkossa Ilta

litkunnalle ja parisuhteelle — kursseilla toteutuu jokaisella kerralla kurssikerran litkunta-
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osuuden teemasta riippumatta vihintdin reippaan litkunnan tavoite. Tavoiteltavaa on,

ettd jokaisella kerralla paistiisiin kdymaan myos rasittavan litkunnan tasolla.

Tutkimuskyselyssa nousi esiin, etta osa kurssilaisista olisi toivonut enemman peleja ja
lajikokeiluja, ”...vdhemmin sali kertoja ja vabintddn kaksi extremelajikokeilna, kuten

kiperlyd. ..”. Pelejd oli kolmella kurssikerralla kuudesta, joista yhdelld kerralla keskityttiin
erityisesti erilaisten pelien pelaamiseen. Kurssikertojen sisaltbkokonaisuutta
suunnitellessani tavoitteenani oli rakentaa monipuolinen tarjonta, joka samalla tukee
kunkin kurssikerran valittua teemaa. Jatkossa on hyvi ottaa huomioon
sisaltékokonaisuutta suunnitellessa, ettd peleistd pidetain erityisen paljon.

Lajikokeilukertojen lisadmisestd pohdin kenttipaivikirjassa seuraavaa:

Liikuntateemoija ajatellen mietin olisiko jatkossa hyvi olla kaksi lajikokeilua, kun nyt oli
vain yksi. Tosin pohdin, ettd kurssilla on mielestini erityisen hyva panostaa sellaisiin
harjoitteisiin, joita on helppo toteuttaa vaikka vain kotona ja, jotka eivit tarvitse mitddn
erityisid urheiluvilineitd tai maksullisia palveluita. Tarkoitan, ettd sellaiset
litkuntaharjoitteet ovat mielesténi tilld kurssilla tavoiteltavia, jotka ovat nopeasti ja

ilmaiseksi kaikkien kisilld ja kannustavat pariskuntia omaehtoiseen liikkumiseen atjessa.

(Kenttipiivikija, 8.12.2010.)

TAma oli my6s erityisesti yhden vastaajan toive: ”.../sdd sellaisia harjoitteita, joista saa
ideoita kotona tebtiviksi..”. Lajikokeiluja voisi jatkossa mielestini olla kaksi, silld koen,
ettd timan kurssin lajikokeilukerta, jolloin melottiin oli erityisen onnistunut ja
kurssilaisia innostava harrastamaan lajia jatkossakin. Tamin vahvistaa my6s kyselyn
tulos, jossa vastaajista kahdeksan mainitsi eri liikuntakerroista melonnan olleen

erityinen kokemus ja elimys.

Yleisimpini vastauksena seitseman kolmestatoista koki parisuhteen palikat -
tyoskentelyt oman parisuhteen kannalta erittdin hyédyllisend. Huomioitavaa on se, ettd
yksikddn vastaaja ei ollut kokenut tyoskentelyja yhtddn hy6dylliseksi. Kuitenkin
huomattavaa on, ettd neljin vastaavan kokemus parisuhteen palikat — tyoskentelyjen

hy6dyllisyydestd oman parisuhteen kannalta oli vain vihiinen. Osallistujien kokemus
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parisuhteen palikat — ty6skentelyjen vihiisestd hyodyllisyydestd saattavat johtua
esimerkiksi siitd, ettd tyoskentelyjen aiheet ja niiden lahestymis- ja kisittelytavat olivat jo
hyvin tuttuja entuudestaan tai asiat esitettiin huonosti tai muuten vaikeasti
ymmarrettavasti. Lisaksi atheista saatettu keskusteltua paljon aikaisemmin oman
kumppanin kanssa, kurssin ulkopuolella. He ovat saattaneet kaivata lisdd syvyyttd
atheiden kisittelyyn. Tatd ajatusta vahvistaa yhden vastaajan kirjoitus: “Kaspaisin
syventymistd vield enemmdn palikka — aiheisiin. ” Parisuhteen palikat — aiheisiin
syventyminen olisi erittdin hyva idea tulevalle jatkokurssille. Jatkokurssia toivoi
erityisesti kolme vastaajaa tutkimuskyselyn terveiset — osiossa. Vastaavasti on hyva
kiinnittda huomiota, ettd suurin osa vastaajista koki parisuhteen palikat -tyoskentelyt
oman parisuhteen kannalta erittdin hyodyllisena. Yleisimpani vastauksena olikin
vastaajien mukaan, ettd parisuhteen palikka tyoskentelyissa hyvai oli oman puolison
kanssa tehtdvit kahdenkeskiset parikeskustelut ja — tyoskentelyt, joissa sai keskittyad
omaan puolisoon. Tuloksia tarkastelemalla paittelen, ettd hyodylliseksi tyoskentely —
osuudet koettiin siksi, ettd tyoskentely — osuudet sisilsivat paljon parikeskusteluita ja —
tyoskentelyitd. Parinty6skentelyissd erityisen hyvind asiana mainittiin niiden selkeys ja
lyhyys sekd asioiden tirkeys jirjestykseen kirjaaminen ja kertominen toiselle. Silti yhden
vastaajan mielestd ”...parikeskusteluille tulisi varata enemmin aikaa, silld kotona asioita ei ehkd

tule aina kdsiteltyd. . .”.

Pohdimme usein ohjaajaparini kanssa parisuhteen palikat — osuuksien tyoskentelythin
kaytettdvin ajan sopivaa kestoa. Ohjaajaparini Anu tarkkaili usein tilannetta ja venytti
muutamilla kerroilla parintyoskentelyjen kestoja. Toisaalta valilla tuntui, ettd osa
pariskunnista oli jo saanut keskusteltua, mutta osalla tuntui keskustelu olevan vield
pahasti kesken. Ajattelen, ettd tdssi asiassa tulee tarkkailla kokonaisuutta ja yrittia etsid
keskitieta. Ilta liikunnalle ja parisuhteelle — kurssi ei voi tarjota jokaiselle erikseen

»

mitoitettua parityoskentelyaikaa. Ymmarrin kylla vastaajan kirjoituksen, etta ... &ofona
asioita e ehkd tule aina kdsiteltyd. ..”, kun kotity6t ja muut asiat vievit helposti ajan
kahdenkeskisiltd keskusteluilta. Tdhdn meille kaikille parisuhteessa eliville sopii
neuvoksi kirjailija Maija Nymanin sanat, etta: ”Aikaa ei meille kukaan anna, vaan hetki

on uskallettava ottaa. Siivoamista riittdd lopun elimin, mutta suhdetta ei valttamatta

riitd.” (Nyman 2008, 23.)
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Kahden vastaajan mielesti parisuhteen palikat -ty6skentelyosuuksiin tulisi lisdta
enemmain koko ryhmain yhteista keskustelua (vertaistuki). Ilta liitkunnalle ja parisuhteelle
— kurssin tavoitteena oli, etta kumppanit kohtaavat sielld toinen toisensa erilaisten
parikeskustelujen, -tyoskentelyjen ja — litkuntaharjoitteiden avulla. Meidédn ohjaajien
tietoinen ja perusteltu painotus oli panostaa kumppaneiden keskiniiseen
vuorovaikutukseen, kohtaamiseen ja yhteistyohon. Taman kurssin tarkoitus ei siis ollut
ryhmayttaa ja tutustuttaa ryhmaldisid toinen toisiinsa. Kaytinnossa kurssilla oli vain
vihin kurssilaisten omia koko ryhmin kuullen jaettuja ajatuksia. Pariharjoitteita emme
purkaneet ollenkaan. Ainoastaan jokaisen kurssikerran lopun yhteenvedossa jokaisella
oli vapaaehtoinen mahdollisuus jakaa koko ryhmain kesken omia ajatuksia ja

kokemuksia kyseista kerrasta.

Talld kurssilla ryhman paitehtava oli toimia vilineend toiminnan jarjestimiseen.
Kurssin tarkoitus oli, ettd kumppanit tekevat erilaisten harjoitteiden kautta ”tutkimus-
ja tutustumisretken” toinen toisiinsa ja keskustelevat sekid paivittavat tietojaan oman
parisuhteen hyvinvoinnista ajan tasalle. Pohdin jatkokursseja ajatellen olisiko hyvi lisitd
ryhmin kesken jaetun keskustelun mairad. Ainakin sitd voisi kokeilla jonakin
kurssikertana, mikali ryhmaé yhdessé niin paattaa. Ryhmain kesken jaetun keskustelun
tulisi mielestini aina kuitenkin perustua vapaachtoisuuteen niin kuin myos kurssin
saannot sanovat: Jokainen itse paittdd omat rajansa ja tyoskentelyihin osallistumisensa
tason. Ryhmain jasenten tulee kunnioittaa toisten valintoja. Osallistujaparien on hyva
keskustella my6s keskindisista rajoista, joista halutaan tyoskentelyssa pitad kiinni.”
Ensimmiisen kurssikerran kenttipaivikirjassa lopun yhteenvetohetkessi kurssilaisten
kertomat ajatukset paljastavat, ettd monet jannittivit ja pelkidsivit, ettd joutuvat

kertomaan omista henkilokohtaisista asioistaan muille kurssilaisille:

”Monet kertoivat, ettd olivat kokeneet puolison kanssa kahdenkeskiset
keskustelutuokiot hyviksi ja keskustelua ja ajatuksia herittdviksi. Monet kertoivat, ettd

olivat pelinneet joutuvansa kertomaan kaikkien kuullen omia juttujaan.”

(Kenttapiivakirja, 8.9.2010.)
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Aiheeseen liittyen tutkimuskyselyssa neljan vastaajan mukaan hyvaksi
koettu asia oli ohjaajien omien kokemusten jakaminen, kdytinnon
esimerkit ja vinkit. Tamai voi kertoa kurssilaisten tarpeesta ja halusta kuulla
vertaistukena my6s muiden ryhmildisten kokemuksia omasta

parisuhteestaan.

Kurssin kokonaisuutta tarkastellakseni kerisin aineistoa koetusta ilmapiirista.
Yleisimpani vastauksena viiden vastaajan mukaan oli, etta Ilta litkunnalle ja parisuhteen
kurssin ilmapiiri oli hyva. Vastaajien muita kokemuksia kurssin ilmapiiristd olivat
limmin, rento, kiireetén, mukava, myonteinen, mainio, rauhallinen, tyytyviinen,
turvallinen, luottamuksellinen, iloinen ja osallistuva; "..kazkki olivat mukana..”. Yhden
vastaajan kokemus ilmapiirista oli kuvaava, "..vaikka kaikki keskittyivit olemaan ja
tydskentelemiddn oman puolison kanssa, myds ryhmdosiot toimivat hyvin...”. Yhden vastaajan
kokemus oli, ettd ...ilmapiiri parani loppua kobden, kun rybmd oli jo tuttu. ..”
Huomioitavaa naissd vastauksissa on se, etta kaikkien vastaajien kokemus ilmapiirista
oli posititvinen. Ajattelen, etta tallaisen tuloksen saaminen ja sen tavoittaminen

jatkokursseillakin on erittdin tirked asia.

Vastaajien mukaan ilmapiiriin vaikuttivat erityisesti kaksi asiaa: osallistujien
motivoituneisuus ja vapaachtoisuus, se, ettd jokainen oli kurssilla omasta vapaasta
tahdostaan seké ohjaajien positiivisuus, innostuneisuus, ja motivoituneisuus. Vastaajat
mainitsivat vastauksissaan seka ohjaajien etta osallistujien positiivisen ilmapiirin
johtuneen motivoituneisuudesta. Uskon taimin yhteisen tekijan: motivoituneisuuden
johtuvan ohjaajien seka osallistujien yhteisesta kiinnostuksenkohteesta eli parisuhteen

hoitamisesta.

Yhdeksin vastaajan mielestd kolmestatoista ei tule jarjestad erikseen omaa
parisuhdelitkunnan -kurssia ja omaa parisuhteen palikoita kisittelevad kurssia. Tatd

tulosta vahvistaa my6s vastaajien vastaus, josta selvidd, ettd kaikkien vastaajien mielestd
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parisuhteen palikat tyoskentelyt ja litkuntaharjoitteet tukivat toinen toisiaan vahintdan
viahin, paljon tai erittdin paljon. Yksikddn vastaaja ei ollut kokenut, ettd ne eivit olisi
tukeneet toinen toisiaan. Kuitenkin kahden vastaajan mielesta tulisi jarjestad erilliset
kurssit ja kaksi vastaajista ei osannut sanoa pitdisiko jatkossa jarjestdd yhdistetty vai
erilliset kurssit. Kaksi vastaajista perusteli kahden erillisen kurssin jarjestimistd ndin:
V. . erillisilla kursseilla tulisi keskityttyd paremmin yhteen asiaan kerrallaan...” ja ”...kurssi-aika
voisi tilloin olla lyhyempi omien ajankdytin ongelmien vuoksi...”. Pohdin erillisten kurssien
jarjestamisen vahvuuksia, joita voisivat olla nuo kaksi edelld mainittua asiaa; lyhyempi
kurssi-aika ja yhteen asiaan keskittyminen kerrallaan seka aikaisemmin mainittu
vastaajien toive parikeskusteluihin ja — tyoskentelyihin varatusta pidemmasta
ajankaytostd. Koin kuitenkin kurssin aikana, ettd parisuhteen palikat tyoskentelyt ja
litkuntaosuudet tukivat ja tdydensivit toisiaan todella hyvin seki toivat uuden

nikokulman ja syvyyden aiheen kisittelyyn ja tyostimiseen:

”Minusta ohjaajaparini; Anu oli ottanut hyvin huomioon minun pitimassa
parisuhdesuunnistuksessa tulleet kysymykset, jolloin teoriaosuudessa ei toistettu asioita
vaan pureuduttiin asioihin syventivilld ja eri nikékulmasta otetuilla pariporinoilla ja

atheilla.” ( Kenttapaivakirja, 13.10.2010).

Niilld perusteilla ajattelen, ettd my6s tulevilla jatkokursseilla kurssin sisdltéon kuuluu
sekd liikunta- ettd parisuhteen palikat tyoskentely — osuus tai jokin muu parisuhdetta

kasittelevi teoria-osuus.

Kuuden vastaajan mukaan kurssi edisti hinen ja kumppanin vilistd vuorovaikutustaitoa
vahin. Viiden vastaajan mukaan kurssi edisti vuorovaikutustaitoja paljon ja kahden
vastaajan mielestd erittdin paljon. Miksi kurssi edisti kumppanien vilistd
vuorovaikutustaitoa vihan arvelen johtuvan siité, etta kurssin kokonaiskesto; neljan
kuukauden sisilld kuusi kokoontumiskertaa oli niin lyhyt aika, ettd tistd kovin paljon
enempai vaikutuksia emme voisikaan tdssi ajassa vield nahda. Lisdksi, jos
osallistujapareilla on jo ldhtoasetelma heidin vilisessa vuorovaikutuksessa ollut hyva
voi kurssin vaikutusta olla vaikea selkedsti nihdd. Vastaavasti, jos osallistujaparilla juuri

ennen kurssia on ollut vain vihin aikaa parisuhteen hoitamiseen ja kahdenkeskiseen
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aikaan voi kurssi vaikutus heidén vilisiin vuorovaikutustaitoihin ja yleensd pariskunnan

viliseen vuorovaikutukseen olla suuri.

Vastausten mukaan selvisti Ilta litkunnalle ja parisuhteelle -kurssi on hyvi tapa aloittaa
parisuhdelitkunnan harrastaminen. Tdmai oli my6s yksi kurssimme tavoitteista, jonka
voimme nyt timan tuloksen perusteella todeta onnistuneeksi. Asiasta kertoo myos
kaksi otetta kenttapaivakirjoista: ”Kaksi paria kertoi, ettd innostuivat sauvakavelysta
yhdessi ja ettd tima voisi tulla heille useamminkin harrastukseksi.” (Hovi 2010
Kenttapaivikirja, 13.10.2010.) ja ’Parisulkapallossa syntyi my6s hyvii pelid ja kuulin,
kun yksi pari puhui keskendin, ettd sulkapallo voisi olla ehki heidin lajinsa.” (Hovi
2010 Kenttdpaivikirja, 24.11,2010.) On hienoa, ettd saimme téllaisen tuloksen, silld
kurssin tarkoitus olikin olla pariskunnille startti ja piristysruiske yhteisen
litkuntaharrastuksen aloittamiseen ja yleensi kahdenkeskisen ajan ottamiseen seki
omaan parisuhteeseen panostamiseen. Pohdin kuitenkin miten jatkokursseilla voitaisiin
tehostaa ja evistda vield enemman pariskuntia yhteisen liikunnan harrastamisen
jatkamiseen kurssin paittymisen jalkeenkin. Ajattelen, etté jatkokurssilla voitaisiin
pureutua vield paremmin erilaisiin parisuhdelitkunnan harrastamiseen sopiviin

litkuntalajeihin ja pohtia kullekin sopivaa lajia parikeskustelun ja ty6skentelyn kautta.

Kurssillamme oli erikoinen tilanne ohjaajien suhteen siina mielessé, etta ohjaajina oli
kaksi naista ilman puolisoitaan; ilman miehia. Tédstd syystd halusimme kysya osallistujilta
tutkimuskyselyssa heidin kokemustaan asiasta. Kahden vastaajan mielestd hyva
parisuhde kurssi vaatii ohjaajakseen miehen ja naisen. Yhden vastaajan mielesta olisi
hyvi olla mies ja nainen, mutta ohjaajista riippuen voi olla my6s vain naisia tai miehia.
Lopun kymmenen vastaajan mielesti silld ei ole mitddn vilid onko ohjaajina miehid
ja/tal naisia. Pddtelmani tdstd tuloksesta jatkokurssien suhteen kiteytyy mielestini aika

»

hyvin yhden vastaajan vastaukseen: ”...okjaajina olisi hyvd olla mies ja nainen, mutta
objaajista rizppuen voi olla myos vain naisia tai miehia...” . Jatkossa tavoiteltavaa on siis, ettd
kurssin ohjaajissa on edustettuina sekd miespuolisia ettd naispuolisia, ja mielelldan niin,

ettd ohjaajina on vahintdin yksi pariskunta.
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Kymmenen vastaajan mukaan lastenhoidon jirjestiminen kurssin ajaksi ei ollut
hankalaa, joista nelja kertoi lasten olevan jo isoja. Yhden vastaajan mielesté
lastenhoidon jirjestiminen oli todella hankalaa ja kahden vastaajan mukaan
lastenhoidon jirjestiminen oli vililld ollut hankalaa. Kaksi mainitsi rahanmenon olevan
suuri lastenhoidon hankkimisessa. Pohdin lastenhoidon jirjestdmistd

kenttapaivakirjassa seuraavasti:

Koen, ettd lastenhoidolle olisi ollut tarvetta jo tilld kurssilla sekd my6s mahdollisilla
tulevilla jatkokursseilla, jolloin kenenkédn ei tarvitsisi jaddd kurssilta pois lastenhoidon
jatjestimisongelmien vuoksi. Pitdd vain pohtia sisiltyyko se jatkossa kurssihintaan ja
koskeeko maksu luonnollisesti vain niitd, joilla on lastenhoitoa tarvitsevia lapsia. Talloin
kurssilla olisi todennikéisesti parasta olla lastenhoitoa tarvitsevien ja ei tarvitsevien

parien erisuuruiset kurssimaksut. (Kenttdpaivakirja, 8.12.2010.)

Koin lastenhoidon jirjestimisen tirkeiksi asiaksi jo tilld Ilta liikunnalle ja parisuhteelle
— kurssilla, mutta nopean jarjestimisaikataulun ja ensimmaisen ”pilotti”’-kurssin vuoksi
emme jarjestineet tille kurssille lastenhoitoa. Lastenhoidon jirjestiminen on tarkeda
erityisesti siksi, koska juuri pienten lasten vanhemmilla on suuri tarve saada aikaa
parisuhteen hoitamiseen, mutta ilman lastenhoitoa molempien vanhempien on

mahdoton osallistua yhtaaikaiseen toimintaan.

Tutkimustuloksia tarkastellessani huomasin yhden yhtaldisyyden liitkuntaosuuksia seki
parisuhteen palikat — osuuksia koskevissa vastauksissa. Molemmissa osuuksissa
vastaajat vastasivat erityisen hyvia olevan kahdenkeskisyys ja parityoskentely. Tastéd
voidaan tehda sellainen johtopditds, ettd toiminnalla, jonka padtavoitteena on
mahdollistaa ja innostaa pariskuntia yhteisen ajan viettimiseen on tarvetta. Vedoten
tutkimuksen positiivisiin tuloksiin parisuhdeliikunnan ja parisuhteen palikat —
osuuksien vaikuttavuudesta voin todeta, ettd kurssin kautta olimme tekemassa

ennaltachkdisevii parisuhdety6ti. ( Pylkkdnen 2000).
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Tama tutkimus oli kehittimistyo ja toimintatutkimus, jossa tutkimuksen vastaukset ja
sekd niiden pohjalta tehdyt johtopaitokset perustuivat tutkimuskyselyn vastaajien
henkil6kohtaisiin kokemuksiin Ilta liitkunnalle ja parisuhteelle — kurssista, empiirisen

jakson aikana tehtyyn osallistuvaan havainnointiin seka kenttapiivakirjaan.

Tille tutkimukselle luontevana jatkona olisi timan opinnaytetyon kautta saatujen
kehittamisideoiden toteuttaminen jatkokurssin muodossa. Aion kuitenkin toteuttaa
jatkokurssin, ja mahdollisesti my6s jatkokursseja opinnaytetyon ulkopuolisena

projektina hyodyntiden timin tutkimuksen kautta saatuja tuloksia ja kehittdmisideoita.

Tamin tutkimuksen tulokset tullaan ldhettimain tutkimuksen yhteistyotahoille
Joutjirven seurakunnan avioparityolle sekd Kansan Raamattuseuran Samassa Veneessa
— avioparityOntekijille ja ohjaajaparilleni seki kaikille kurssille osallistuneille. Lisdksi
tutkimuksesta on tarkoitus tehdd opinnaytetyon ulkopuolisena asiana artikkeli ainakin
paikalliseen lehteen ja kertoa siiné tehdysta tutkimuksesta ja sen vaikuttavuudesta
positiivisesti kurssilaisten parisuhteisiin. Kokonaisuudessaan opinniytetyon yksi
tarkoitus on tuoda uusi nikokulma parisuhdetyon tyckentille sekd mahdollisesti
kehittda jatkossa parisuhdetyon kenttda parisuhdetyontekijoiden kiinnostuessa

parisuhdelitkunnan mahdollisuuksista heiddn omassa tyossaan.

Tama opinndytetyo oli kaiken kaikkiaan haastava ja opettavainen prosessi. Tama
prosessi on syventinyt tietimystini parisuhdetta koskevasta kirjallisuudesta ja atheeseen
liittyvistd aikaisemmasta tutkimuksesta. Ilta litkunnalle ja parisuhteelle kurssin
jarjestaminen ja sisallon suunnitteleminen haastoi etsimaan eri tietolahteistd materiaalia
sekd keksimain ja ideoimaan itse tdysin uuteen litkuntamuotoon sopivia ja litkunnan ja
parisuhteen nikokulmasta tavoitteellisia harjoitteita. Kurssilla kdyttimani ja testaamani
parisuhdelitkuntaharjoitteet tulevat olemaan hyvaa aineistoa tulevaan
parisuhdeliikuntakirjaan. Oli mahtavaa olla ohjaamassa kyseisté kurssia ja olla itse

havainnoimassa, oppimassa ja oivaltamassa uutta litkunnanohjaajana toimimisesta seka
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parisuhdetyon tekemisestd. Opinndytetyo vastaa mielestdni asetettuja tavoitteita,
tutkimusongelmaa seka kehittimistyontavoitteita sekd omaa henkil6kohtaista
tavoitettani kehittaa itsedni litkunnanohjaajana ja syventya opinnaytetyon atheeseen

sekd sithen liittyvaan kirjallisuuteen ja tutkimuksiin.

12.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa aineiston hankintaprosessin luotettavuus ja se,
ettd aineisto itsessaan on luotettavaa (Syrjald ym. 1996, 152, 155). Tutkimuksen
luotettavuuskysymykset liittyvit tutkijaan, aineistoon ja tutkimusmenetelmiin seka
tutkimustulosten esittimiseen (Nieminen 1998, 215-216). Luotettavuutta tutkimukseen
toi se, ettd vastaajien anonymiteetti sailyi. Tutkimuskysely toteutettiin nimettémana ja
vastaajat palauttivat tutkimuskyselyt itseniisesti sekalaiseen jarjestykseen poydalle,
jonka jalkeen mina (tutkija) vield sekoitin pinossa olevat palautetut tutkimuskyselyt.
Tutkimuskyselyt analysoitiin mahdollisimman yksityiskohtaisesti, korjaten vain
vastaajien henkil6llisyyden paljastavat vastaukset anonyymeiksi, tutkimuksen
anonymiteettisyden sailyttdimiseksi. Tama ei mielestani vaikuttanut tutkimuksen

luotettavuuteen, koska vastausten sisalto sailyi samana.

Tutkimuksen luotettavuutta heikensi kyselyyn vastanneiden vihdinen maari. Suurempi
vastausprosentti olisi antanut luotettavampaa tietoa Ilta litkunnalle ja parisuhteelle
kurssin osallistujien kokemuksista. Kyselyn vastausprosentti oli kuitenkin 80, eli reilusti
yli puolet kurssille osallistujista vastasivat kyselyyn. Alhainen vastausprosentti ei
kuitenkaan vaikuttanut mielestani kovin paljoa tutkimuksen luotettavuuteen, silla
kyselyyn vastanneiden henkil6iden vastaukset olivat laadukkaita ja niista saatiin
oikeanlainen kisitys kurssille osallistujien kokemuksista. Laadukkaat vastaukset
korvasivat vastanneiden vahiisen maarin. Tutkimuskyselyyn vastaamattomat henkil6t
olivat estyneet tulemasta viimeiselle kurssikerralle, jolloin tutkimuskysely toteutettiin.

Heille lahetettiin kyselyt jalkikdteen postitse, joista vain yksi kolmesta vastasi kyselyyn.
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Tutkimuksen luotettavuutta olisi voitu lisata mahdollisesti vielda enemmain
tutkimuskyselyn laajuutta lisiamalld. Edelld mainitut asiat huomioituna mielestini

tutkimuksen luotettavuus on sailynyt kohtalaisena.
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Liitteet

Liite 1 Kenttipdivikirjat
Kenttipaivikirja 8.9.2010

Minua jannitti kurssin aloitus tosi paljon. Pelkisin, ettd kurssilaiset pettyisivit
ensimmaiseen litkuntaosiooni tai kurssiimme kokonaan. Ohjaajana minun kokemus oli
mahtava. Ja ndin ymmarsin, ettd Anukin oli hyvalla mielelld ensimmaisestd kerrasta.
Kurssin paitteeksi pidimme yhteenvetopiirin, jossa kurssilaiset saivat sanoa than
vapaasti miltd tima aloituskerta tuntui. Monet kertoivat, ettd olivat kokeneet puolison
kanssa kahdenkeskiset keskustelutuokiot hyviksi ja keskustelua ja ajatuksia herittaviksi.
Monet kertoivat, ettd olivat pelanneet joutuvansa kertomaan kaikkien kuullen omia
juttujaan. Aistin my6s monilla olleen monenlaisia oletuksia ja ennakkoluuloja siitd
millainen kurssi tulisi olemaan. Anu kertoi miten hin oli oikeastaan vahingossa kuullut
hinen ohjaamansa parityoskentelyn aikana eraan miehen sanoneensa puolisolleen, ettd
mitdan ensi kertaa ei enda tule. Mies oli jostakin syysta sitd mieltd, ettei enda tulisi
kurssille. Epdilen, ettd parsikunnalle oli tullut jotakin eri mielisyyttd pariporinoiden
aikana. Kuitenkin litkuntaosion aikana saimme nihdd miten tima mies ja pariskunta
yhdessa nauttivat litkuntaharjoituksista. Ja varmistuksen asiaan saimme kun he kertoivat
litkuntaosion olleen hyvi kokemus. Spontaanisti he ehdottivat voitaisiinko jonain
kertana tdalld hieroa esim. toistemme hartioita. Heididn idea oli meiddn mielestd niin
hyvi, ettd paatimme ryhmina toteuttaa asian heti. Vuorotellen toistensa hartioita
hieroessa ryhmin keskustelu illan kokemuksista tuntui vapautuvan. Paatimme, etté
jokaisen kerran yhteenvedon lomassa puolisot hierovat toisiaan. Yksi nainen kertoi
hinen mielestd liitkuntaharjoitteiden olleen koskettavia ja herkkid. Hienoa oli my6s

kuulla miesten suusta; miten he olivat tyytyviisid ensimmaiseen kertaan.

Omia havaintoja harjoitteista: Mielestani harjoitukset olivat oikein sopivia

ensimmaiseen kertaan, silld kaikki ldhtivit toimintaan innolla mukaan. Ja ilmassa oli
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naurua, riemua ja hymya. Me pidimme -piiri tuntui minusta sopivasti vapauttavan
ilmapiirid ja pariskunnat saivat pohtia mistd he yhdessa pitavat. Tama harjoite saattoi
innostaa pariskuntia ottamaan pitkasta aikaa taas aikaa itselleen kyseisen yhteisen
mielenkiinnonkohteen parissa. Samoin oli varmasti virkistivai ja jopa ideoita herittivia

kuulla muiden tapoja viettdd aikaa yhdessa.

Mustekalahipan ohjaaminen kurssilaisille vihan jannitti. Mietin miten he lahtisivat
mukaan harjoitteeseen. Sain todeta, ettd pariskunnat lihtivit innolla mukaan. Leikimme
sitd pari kertaa. Tdma harjoitus oli hyvini aasin siltana Juostaan silmit kiinni —
harjoitukseen. Niin miehet kuin naisetkin kertoivat silmit kiinni liilkkumisen puolison
taluttamana olleen hyva ja monelle ensikertainen kokemus. Padpaino leikissa olikin
itseluottamus ja puolisoon luottamisen opettelu. Ei niinkain se kuinka nopeasti pystyy

juoksemaan, vaan millaista on juosta silmat kiinni.

Pyykkipoikakisa tuntui ihan villitsevan pariskunnat ja naytti siltd, ettd harjoite toimi

eroottisten tunteiden herittelijind sekd omasta kumppanista innostumisena.

Uskon, ettd peili -harjoitteen onnistumisen yksi pohjustaja oli Oletko ldsnd —harjoite.
Jossa taustalla soi Mika Nuorvan vierivit vuodet —laulu. Peili harjoitteessa oli ihana
nihda miten parit nauttivat toisistaan ja tuntui, ettd he varmaankin kokivat harjoitteen
atkana seka fyysistd ettd henkistd yhteyttd. Valojen sammuttaminen liikuntasalissa oli
hyvi juttu, silli ndimme miten se auttol parien rauhassa eldytymiseen ja toisiinsa
keskittymiseen. Korostin tunnin alussa, ettd keskitytdan vain omaan tekemiseen.
Lisiksi kerroin, ettd kurssilla minun on tarkoitus antaa heille virikkeita, joista te
pariskuntina sitten muokkaatte antamieni ohjeiden pohjalta oman nikemyksenne.
Niissa harjoitteissa ei ole mitddn vaarid tapoja toteuttaa niitd. Puutumme ainoastaan,
jos jokin toteutustapa on vaarallinen tms. T4élld kurssilla on tarkoitus nauttia oman
kumppanin seurasta, oppia itsestd, oppia kumppanista ja oivaltaa ja innostua omasta

parisuhteesta, erilaisten liikuntaharjoitteiden kautta.
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Huomasimme, ettd Anun luentojen pariporinoiden aikana olisi hyvi olla musiikkia

taustalla, joka antaisi pariskunnille paremman keskustelu rauhan.

Kun pohdin illan kokonaisuutta sitoutumisteeman ympirilld, niin Anun alustus ja
litkuntaosuus mielestani tukivat toisiaan. Sitoutumisteeman ymparilld tyoskentelya
tapahtui monella tasolla. Jokainen sai pohtia omia sitoutumisen arvoja ja tasoja seka
kumppanit saivat jakaa keskeniin ja ehkiapa myd6skin péivittaa ja tarkistaa suhteen
yhteisia arvoja seka ajatuksia sitoutumisesta. Taman kerran litkuntaharjoitteiden niin
kuin kaikkien kertojen harjoitteiden yksi tirkein tavoite on lisitd kumppanien yhteen
kuuluvuuden tunnetta. Kurssilaisten yhteenvedossa esiin tulleet asiat ja omat havaintoni
tastd kerrasta viittaavat vahvasti, ettd harjoitteilla ja illalla kokonaisuudessaan oli

positiivisia ja kumppaneiden yhteen kuuluvuuden tunnetta vahvistavia tekijoita.

Kenttipiivikitja 22.9.2010

Tanaan kurssi-iltaan osallistui kuusi paria. Kaksi paria olivat estyneet tulemasta.
Pidimme Anun palikka -osuuden riidat ja sanat aiheesta sisitiloissa Arvolassa, silld
ulkona tuuli niin kovaa ja oli aika viiledd. Pariporinat sujuivat hyvin, mutta kun
olimmekin nuotion sijaan sisalld olisi pariporinoiden ajaksi ollut hyvi olla

taustamusiikkia, jonka jo viime kerrallakin totesimme.

Melontaosuuteen siirtyminen hieman venyi, silld kurssilaisilla syntyi hyvia keskustelua.
Vesille 1aht6 kuitenkin sujui mielestini hyvin. Puhumista olisin ehka voinut tiivistaa,
niin, ettd olisimme péasseet lahtemain viisi minuuttia aikaisemmin. Laiturista ldhdimme
klo.19.30 ja palasimme takaisin klo.20.25. Alun pikainen melontatekniikkaharjoitus
sujul mielestani hyvin ja ytimekkadsti. Heti timan jilkeen lihdimme kauniissa sataman
valaistuksessa rauhallisesti kiertimdin Kahvisaarta. Kahvisaaren kierrettyimme eris
pariskunta ilmoitti ldhtevinsa pois melomasta. Kysyin syyta, mutta he eivit

suoranaisesti sanoneet mitadn erityista syyta. Ilmoittivat vain, ettd he haluavat menna
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rantaan ja, ettd eivit halua meloa enempia. Sovimme, ettd he voivat omatoimisesti

menna jo laiturille.

Kiersimme toisten kanssa vield Ruoriniemen toiselle puolelle pienen lenkin. Kivimme
ithailemassa miltd Lahden satama nayttia iltavalaistuksessa. Teimme sielld lautan ja
rentoutimme jalkojamme ja hengihdimme hetkeksi thailemaan. Halukkaat laittoivat
silmit kiinni ja tunnustelivat milta tuntui istua kajakissa silmat kiinni ja hengittaa raitista

ilmaa.

Taman jilkeen lihdimme melomaan kohti Kahvisaaren laituria. Kajakeista nousu ja
kaluston paikoille laittaminen sujui mallikkaasti ja nopeasti. Kokoonnuimme vield
sisddn ottamaan tavarat ja vathdoimme pikaisesti padllimmadiset tunnelmat ja ajatukset.

Kello oli 20.40 kun kurssilaiset paisivit ldhtemain kotiin.

Harmitti, kun ei ithan pysytty aikataulussa. Syyna sithen oli ehka, etti vesille lihtemisessa
olisi pitdnyt olla vield nopeampi, luento osuuden venyminen 15 min. ja minun viiri
arvioni ryhman melontatahdista. Ajattelen, etté olisi vield hyva ottaa rauhallinen
yhteenveto ensi kerran alussa ja kiyda vield lapi tunteita ja ajatuksia siitd miltd melonta

tuntui ja mité illasta kokonaisuudessaan jii mieleen.

Pohdin kurssin ajankohtaa ja kellon aikaa. Tulin sithen tulokseen, ettd melontakerta
olisi nain syksylld parempi aloittaa mieluummin puoli tuntia aikaisemmin, kuin jatkaa
puolituntia myohemmaksi, niin kuin nyt tehtiin. Sita vaan ei kaikkia asioita osaa ottaa

huomioon kun suunnittelee kurssiohjelmaa keskelld kesaa.

Anu arveli, ettd melomasta aikaisemmin pois ldhteneen pariskunnan nainen olisi

alkanut pelkdadmain ja jinnittamdan pimedd. Ymmarran hyvin, ettd niin varmasti oli
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silld 12 hengen porukasta 3 ei ollut koskaan aikaisemmin melonut ja loputkin vain
muutaman kerran aikaisemmin. On varmasti todella jannittivaa meloa illalla kun vesi
on jo ihan mustaa ja muutenkin on jo pimead. En kuitenkaan pohdi asiaa nyt enempaa,
vaan haluan kuulla vield seuraavalla kerralla heidin omat kommentit ja kokemukset
melonnasta. Kerron vield sen, ettd minua harmitti pariskunnan ldhtiessd muita
atkaisemmin laituriin, kun en muistanut antaa heille avaimiani, jotta he olisivat voineet
ottaa omat tavaransa ja ldhted. Nyt he joutuivat odottamaan avaimia 10 minuuttia.
Mutta lohduttelen itseani, silla, ettd he kuitenkin paasivat lihteméin ilmoitettuun

padttymisaikaan mennessi.

Muiden ensikommentit pikaisessa yhteenvedossamme olivat positiivisia ja muutama
sanoi, ettd aluksi hieman jannitti, mutta sitten silma tottui hamaraan. Muutamat
kommentoivat my6s iltavalaistuksessa melomista romanttiseksi. Osa kertoi miten vettd
roiskui melonnan aikana syliin ja housut kastuivat. Melomaan lihdettiessi en jakanut
heille automaattisesti aukkopeittoja, mutta sanoin, etta jos joku haluaa ottaa
aukkopeiton voin sellaisen ottaa. Jatkossa jaan niin syksylld kaikille aukkopeitot, mutta
edelleen on vapaus jittdd ottamatta. En jakanut aukkopeittoja, silld aikaisempi
kokemukseni on ollut se, ettd aukkopeittoa kaytettdessd monet pelkdavit kaatumista ja

jumiin jaamista.

Ilma oli melonnan kannalta mitd parhain. Oli pouta ja pieni tuulenvire kavi vililla.
Muuten koko viikoksi oli luvattu sadetta, mutta juuri talle illalle oli luvattu poutaa ja se
toteutui. Olen iloinen ja kiitollinen siita, ettd melontakerta jirjestyi. Jannitin minkalaiset
ilmat saamme tille illalle, ettd voimmeko meloa ollenkaan. Melonta sujui mielestini

hyvin ja kaikki séilyivit kuivana

Kenttipiivikitja 13.10

Tidnadn kolme paria ilmoittivat etteivit paidse ja yhdestd pariskunnasta mies paassyt,

mutta nainen tuli yksin. Kutsun hénta tdssd havaintopiivikirjassa nainen A :ksi.
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Kurssilla oli tind iltana vain viisi ja puoli paria. Yhden pariskunnan poissaolon syy oli,
ettd lapset olivat kipedni, kahden puolisoilla oli t6ité ja yhden pariskunnan lastenhoitaja

oli estynyt tulemasta.

Erityisen harmillista on kun joku pariskunta joutuu olemaan pois lastenhoidon takia.
Mietin, ettd jos kursseja jarjestetdan tulevaisuudessa, niin lastenhoidolla voisi olla

tarvetta. Varmistus asiaan saadaan ainakin taman ryhmin osalta tutkimuskyselyssa.

Pidimme tindin atkaisemmista kerroista poiketen ensin litkuntaosuuden ja sitten vasta
luento-osuuden. Kokoonnuimme kuitenkin ensin sisille ja otimme alkuun muutamia
infoasioita sekid yhteenvedon viime kerran melonnasta. Kysyin mm. miltd melonta
tuntui ja mitd tuntemuksia se heratti? Kaksi sanoi, ettd pimeys oli ihanaa ja muutama
muukin yhtyi sithen sanomalla, ettd sataman valot olivat kauniit. Monien mielesta oli
hienoa nihda kaupunki iltavalaistuksessa vesiltd katsoen. Monia oli aluksi jannittinyt
vesille lahteminen, mutta silmén tottuessa hamaraan oli pimeys unohtunut. Pariskunta
joka lihti melonnasta kesken pois ei ollut tinadn kurssilla. Siitd huolimatta sanoin
yleisesti, ettd ymmirrin hyvin jos joitakin pelotti tai jannitti meloa syksyisend pimeini
iltana. Se, ettd paattda lahted pois kesken kaiken ei ole huono asia, vaan omien rajojen
tunnistamista. Ennen melontaa pitimastani melajumpasta sain hyvai palautetta; ’Sen

jalkeen paikat olivat lampimat ja tiesi perusasiat melaotteesta ja melan kaytosta.”

Padsimme ldhtemain ulos varttia yli kuusi. Ensimmaiseksi kaikkia opastettiin ottamaan
oikean pituiset sauvat ja kiinnittimain kasipidikkeet oikein. Yhtena porukkana
lihdimme Kiverién metsdin ja otimme alkulimmittelyksi pidd keppi pystyssad —
harjoitteen. Parien toimintaa katsoessa harjoite niytti onnistuneelta. Pientd
hengdstymista ja punaisia poskiakin oli havaittavissa. Hyvai harjoitteessa on mielestani
se, ettd jokainen pari saa tehdd omassa tahdissaan ja lisitd haastetta pituutta ja nopeutta
lisdadmalla. Itse olin naisen A pari. Tdmin jilkeen kerroin lyhyesti ohjeet

parisuhdesuunnistamiseen. Olin tehnyt kartat, joissa jokaisella parilla oli erikohdassa
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ensimmiinen ja viimeinen rasti. Ndin sain porrastettua lihdon niin, etteivit kaikki olleet
samalla rastilla ja kuitenkin kaikki padsivit ldhtemaan yhtd aikaa. Valaistun pururadan
pituus oli n. 2,5 km. Pareilla oli aikaa kiertda rata 40 minuutissa. Ensimmdiseksi maalin
tulleille ohjasin parilihaskuntoliikkeita ja —parivenyttelyitd joihin melkein kaikki parit
chtivit mukaan. Nainen A oli minun parina litkkeissd . Hin oli minulle suureksi avuksi,
kun Anu oli ottamassa radalta tulleita pareja vastaan ja antamassa heille vield
bonuskysymyksen. Samoin nainen A péasi tekemaan pariliikkeitd. Hyoty oli siis
molemminpuolinen ja meista oli hienoa, ettd hin oli paittinyt kuitenkin tulla tahdn
iltaan mukaan vaikka mies olikin estynyt tulemasta. Liikunta osuus kesti aikalailla
tarkalleen tunnin ja padasimme lahtemain sisddn varttia yli seitsemén. Mini juokin vield
rastit pois radalta ja tulin perasta teoria osuuteen mukaan. Anu kisitteli timan kerran
atheen mukaisesti tunteita ja seksuaalisuutta. Minusta Anu oli ottanut hyvin huomioon
minun pitdimassa parisuhdesuunnistuksessa tulleet kysymykset, jolloin teoria osuudessa
el toistettu asioita vaan pureuduttiin asioihin syventavilld ja eri nikékulmasta otetuilla
pariporinoilla ja aiheilla. Nyt oli hyva, kun pariporinoiden ajaksi laitoimme aina
musiikkia. Anun pditettyd otimme vield timin kerran yhteenvedon. Monet sanoivat
kysymysten olleen hyvid. Yksi pariskunta kertoi kysyjin ja vastaajan roolin
hahmottamisen olleen vaikeaa. Lohdutimme, etti ette ole ainoita, se saattaa vieda
jonkin verran atkaa. Kaksi paria kertoivat, ettd innostuivat sauvakavelystd yhdessa ja,
ettd tima voisi tulla heille useamminkin harrastukseksi. Tdmin palautteen kuulin
oikeastaan jo vilittOmasti parien tullessa radalta maaliin. Yhden naisen mielesti rata
olisi voinut olla pidempi ja rastien vili suurempi, kun nyt niiden vili oli vain 250-300m.
Lopuksi hian kylla totesi, etta kaytettavissa olevaan aikaan nihden radan pituus oli
sopiva. Olen itse samaa mieltd, ettd kahdeksan kysymyksen rata toimisi paremmin, jos
rastien vili olisi 350-450 metrid, jolloin litkkumista ja aikaa keskustelulle jdisi enemmin.
Kurssilaiset pyysivat saada kysymykset vield itselleen ja lupasin lahettda ne heille
sahkoisesti. Anun luento-osuutta kommentoitiin virkistavaksi ja ajatuksia herattavaksi.
Seksuaalisuus on asiana sellainen, josta ei niin paljon puhuta avoimesti ja tuntui

kurssilaisten kommenteiden pohjalta, ettd he kokivat Anun nostamat ajatukset hyviksi.

Lopuksi kerroin vield lyhyesti rakkaustankista, joka meilld on valilla ldhes tyhja ja valilla

taas tdysi. Sen tdyttOasteeseen vaikuttaa monet asiat, mutta yksi tirked asia melkein
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meilld kaikilla on halauksen tarve. Kerroin miten usein lapset osaavat ottaa
tarvitsemansa hellyyden menemalld vain kysymittd vanhemman syliin tai pyytamalla;
’Iska kutita mua.” Meille aikuisille se tuntuu usein vaikealta vaikka sisallimme
kaipaisimme suuresti hellyytta ja kumppanin huomiota seka halausta. Sen pyytimiseen
vol auttaa pilke silmikulmassa tehty halauslahjakortti. Jaoin kaikille ldhtiessd oman

lahjakortin ja pSydilta sai ottaa retkilehtid, joita yksi pariskunta toi mukanaan.

Minusta oli monestakin syysta hyvi, etta pidimme tinaan ensin litkunta- ja sitten vasta
luento- osuuden. Olin tarkistanut, ettd pururata on valaistu, mutta kun lihdimme
ulkoiluosuuden jilkeen sisille niin totesimme, etta tdallihdn on jo tosi pimeéd vaikka
kello on vasta vihin yli seitseman. Pimeassa olisi ollut vaikeaa lukea ja pimedan olisi
ollut ankeaa lidhtea, kun ensiksi olisimme olleet siséilla. Toiseksi minulle jai hyvaa aikaa

keritd rastit pois toisten lihtiessi teoria osuuteen.

Kurssin paitteeksi yksi kurssilaisista tuli harmittelemaan kun ei ollut tajunnut heti alusta
asti kirjoittaa muistiinpanoja ja pyysikin nyt, etta kaikki kurssilaiset saisivat kurssin
padtteeksi kaikki lapi kdydyt asiat paperilla. Juttelimme Anun kanssa ja tulimme sithen
tulokseen, ettd kurssin hintaan kuuluu osallistuminen litkunta- ja luento- osuuteen seka
niissa jaettavat materiaalit, mutta kurssiin el sisilly materiaalipakettia kasitellyistd

asioista.

Kenttapaivikirja 27.10

Tanaan kurssillamme oli mukana vain kolme paria, joista yksi pari joutui ldhteméin
luento-osuuden jilkeen. Kolme paria olivat ilmoittaneet, ettd eivit pddse tulemaan ja
kaksi paria eivit ilmoittaneet ollenkaan. Ilmoittaneiden parien esteitd olivat mm.
tyomatka ja isovanhempien kyldidn tuleminen. Mietimme Anun kanssa miksi parit eivat
tulleet paikalle. Tama voi olla suoraa palautetta meille siité, etta kurssi ei ole vastannut
heidin toiveitaan tai jommankumman toiveita. Toisaalta syitd saattavat olla

lastenhoidon jirjestimisongelmat tai pieni kurssimaksu (60€), jolloin kurssia ei oteta
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riittdvan vakavasti. Toisaalta syyna voi yksinkertaisesti olla syksyn kiireinen ajankohta ja
erityisesti talld vikolla oleva syysloma. Jouduimme ottamaan kurssi-illan tille paiville,
silld muilla viikoilla ei ollut vapaata ja muuten kurssi kertojen valiin olisi tullut liian
pitkd aikavili. Tdma on vain pohdintaa, johon saan ja saamme toivottavasti

varmistuksen tutkimuskyselyssa.

Pienesti osallistujaméaristd huolimatta ilta oli mielestani onnistunut. Anu puhut alkuun
luottamuksesta ja anteeksi antamisesta. Pariporinoiden aikana naytti syntyvan niin
paljon keskustelua, ettd pariporinoiden aikaa piti hieman venyttéd, jotta he ehtivit
jakamaan edes osan mielenpailld olevista asioista. Viereisessd kahvisalissa oli
seurakunnan kuoroharjoitukset, jotka hieman hiiritsivit asiaan keskittymista. Yritin
jarjestdd niin, ettd ensikerralle he harjoittelevat jossakin toisessa tilassa tai mind pidin

koko kerran luento-osuuksineen litkuntasalissa.

Piasimme aloittamaan litkuntaosuuden viisi yli seitsemin. Téassa osuudessa oli siis vain
kaksi paria. En antanut sen kuitenkaan hairitad vain teimme kaikki samat asiat mitka
olisin tehnyt joka tapauksessa. Ajattelin, ettd nyt varmaan tulee olemaan aika
kiusalliselta tuntuva kerta, kunnes tajusin, etta kdannetdan tima heikkous vahvuudeksi

ja panostetaan sithen, etti tinaan on vain kaksi paria.

Ensimmiinen luottamuskutitus harjoitus lahti ihan hyvin kiyntiin ja sai aikaan kikatusta
ja hilpeitd ilmeitd. Mielestani he paasivit ihmeen hyvin harjoituksen ideaan kisiksi.
Siirryimme sitten aika nopeasti Miinakentta harjoitukseen, jossa parien piti
ensimmiiseksi keksid itselleen koodikieli korvaamaan mm. sanoja eteen- ja taaksepiin
seki stop. Keksin, ettd jumppamatot ja salibandymailat toimivat hyvini ja turvallisina
esteind, alun perin suunnittelemieni tuolien ja salibandymaalien sijaan. Molemmat
pariskunnat lahtivit hyvin mukaan harjoitteeseen. Toisella pariskunnalla se vaati
ensimmiisen erdn aikana jo hieman kérsivillisyyttd kun koodikieltd ei oltu sovittu

tarpeeksi tarkkaan. Hyvin hekin paisivit maaliin ja osien vaihtuessa kehotin pareja vield
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parantamaan ja tarkentamaan koodikieltd, jos sithen oli heiddn mielestddn jotakin
tarvetta. Oli hauska seurata miten t6 t6 ja pi pi —ddnet kaikuivat salissa kun sokot

yrittivat selvitd miinakentén lapi.

Tamain jalkeen otinkin ensin kuvanveisto -harjoituksen ja sitten vasta parikaatumisen.
Tuntui paremmalta tehdd ndin péin. Oli hyvi, ettd Anu ehti mukaan tihin
harjoitukseen ja minun parikseni. Ensimmiiselld kierroksella muovailimme
kotiaskareteemalla, sitten lahdimme kaupungille ja viimeiseksi muovailimme erilaisia
tunnetiloja kuvaavia patsaista. Naimme mm. leipureita, imuroijia, kengin sovittajia,
radiomien torneja, iloisia, vasyneiti ja vihaisia patsaita. Kaikki tuntuivat olevan hyvin
harjoituksessa mukana ja niytti, ettd pareista tuntui hauskalta muovailla toisistaan
erilaisia patsaita. Kaikki nayttivit my6s hyvin antautuvan muovattavaksi, mika ei aina
ole itsestadn selvyys. Vield ennen rentoutumisharjoitusta he saivat kokeilla
parikaatumista. Naytin heille my6s turvallisenvaihtoehdon, jolloin kaatuminen tehdédin
seinddn nojaavaan tai seindstd varmistusta ottavaa kiinniottajaa vasten. Hyvia ja melko
rohkeitakin kaatumisia nahtiin. Molemmat naiset sanoivat, etta tima oli aika jannittava

harjoite, jossa oikeasti kysyttiin luottamusta.

Ennen rentoutumisharjoituksen aloittamista parit saivat sytyttaa toisilleen tai vaikka
kaikille perheen jasenilleen kynttildt maassa oleviin tarjottimiin, jotka tekivat samalla
hyvin tunnelmavalaistuksen saliin. Anu toimi minun ’mallinukkenani”, joka oli tosi
hyvi juttu. Uskon, ettd kun me ohjaajatkin teimme samaa harjoitusta heille ei tullut
sellaista fiilistd, ettd tuijotamme vain heiddn tekemistdan salin reunalla. Ja erityisesti

tandan tama jarjestely oli hyva, kun osallistujia oli vihan.

Lopun yhteenvedossa kysyin ja kyselimme Anun kanssa millaisia ajatuksia timi kerta
oli herattanyt? Oliko helppo luottaa toiseen? Miltd tuntui, kun sain kokea osakseen
toisen luottamusta itsedan kohtaan? Olivatko harjoitteet vaikeita, haastavia, helppoja,

minkilaisia?
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Monet sanotivat, etta rentoutusharjoituksen aikana tuli hieman kylma. Paatimme, etta
ensikerralle on hyva ottaa villasukat ja muuta liamminta péalle rentoutusharjoitusten
ajaksi. Lupasin infota asiasta my6s muita. Osa sanoi, ettd oli helppo luottaa toiseen.
Erityisesti miesten mielestd harjoituksen olivat helppoja. Toiselle miehista oli
vaikeampaa rentouttaa kidet kuin jalat rentoutusharjoituksen aikana. Toinen michistd
taas kertoi, ettd hin pystyi olemaan ihan 16tkéna. Yritin ohjeistuksellani varmistaa seka
tarkkailla rentouttajien otteita, ettd heilld oli riittdvin tukeva ja varmalta tuntuva ote,
jolloin rentoutujan on helppo rentoutua. Tilld kertaa yhteenveto oli aika pienisanainen

ja muita huomioita ei mielestéini tullut esille.

Olen pohtinut miten he ovat kokeneet minun ohjaamani litkuntaharjoitteet.
Kurssillamme kaikilla néyttéisi olevan kohtalainen kunto ja osa harrastaa selvasti
enemmin litkuntaa. Tuntuu haastavalle vastata kaikkien toiveisiin. Luulen, ettd jatkossa
tulisi kehittad enemman tasonmukaisia tehtavia ja tehtévii, joissa haastetta pystytddn
tarvittaessa kokoajan lisiamaan. Talloin kaikille riittaisi haastetta. Voi olla, etta nyt osa
kaipaisi enemmain sykkeennousua ja tempoa tekemiseen. Toisaalta osalle tima taso
nayttaisi olevan hyva. Taman tasonmukaisten tehtivien kiytint66n ottaminen on

mielestini ainakin yksi selked kehittimistarve, johon voin yrittdd vastata jo ensi kerralla.

Toisaalta kun tarkastelen ohjaamiani harjoitteita olen melkein kaikissa harjoitteissa
antanut lisahaasteita. Ongelma voikin olla se, ettd haasteita ja tasonmukaisia tehtdvid on
jo nyt, mutta tasoa pitdisi nostaa vain vield korkeammalle, jolloin kaikille olisi riittavasti

haastetta.

Kenttapaivikirja 24.11

Tanain kurssillamme oli mukana 6 paria. Kaksi paria ilmoittivat olevansa estyneet
tulemasta. Aiheena talla kerralla oli teot ja valkoinen palikka (kahdenkeskinen aika ja
litkunta). Pidin alun parisuhteen palikat luento-osuuden seki litkuntaosuuden

suunnitelmien mukaan yksin. Anulla oli tille illalle sovittuna muita t6itd ja se oli meilld
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molemmilla tiedossa jo kurssia suunniteltaessa. Minua jannitti tosi paljon. Olin
valmistunut iltaan todella hyvin ja halusin panostaa sithen parhaani mukaan. Onneksi
jannitys katosi ja sain jakaa asioita teoista ja kahdenkeskisesti ajasta seka litkunnasta
rennossa ilmapiirissa. Sain myos keskustelua aikaan ja kurssilaiset uskaltautuivat
keskeyttimain ja kysymiin sekd kommentoimaan omia kokemuksiaan. Se oli
mielestini hyvi asia. Teot osuuden ensimmainen tehtivi, jossa miehet rypistivit
paperista ’lumipallot” ja heittelivat niitd oman kumppanin kanssa samalla kertoen
toinen tosilleen ensin itse tekemidan rakkautta rakentavia tekoja seka sen jilkeen
puolison tekemii rakkautta rakentavia tekoja, oli erinomainen ja toimivaharjoitus.
Kurssilaisten mielesta se oli konkreettinen tapa ilmaista puolisolleen hinen tekemidian
hyvia tekoja ja monet sanoivat myoskin, ettd tuntui todella hyvilta ja ihmeelliselta
kuulla miti kaikkea hyvii sitd todella tekeekiin toiselle. Tdllaisen harjoituksen tarkoitus
onkin vahvistaa suhdetta ja antaa voimaa hyvien rakkauden tekojen tekemiseen
jatkossakin. Kahdenkeskisen ajan merkityksestd ja yhteisen ajan “raivaamisen” vinkkeja
kertoessani monet tuntuivat innostuvan ajatuksesta, jonka olen aikoinani kuullut eraalla
parisuhdeleirilld; Varatkaa ja merkatkaa jokaisen kuun alussa yksi piivi tai vitkonloppu,
jolloin vietitte aikaa kahden kesken. Se voi olla miti tahansa esimerkiksi jokaisen kuun
viimeisend sunnuntaina kaytte pelaamassa sulkapalloa omalla vuorollanne. Luentoni
tavoitteena oli herattda ajatus siitd, ettd omaan puolisoon ja perheeseen panostaminen
on kaikkein tirkeintd. Kun parisuhde ja perhe voi hyvin my6s me voimme hyvin.
Uskon, ettd sain viestini perille. Paitin luentoni konkreettiseen harjoitukseen, jossa
jokainen kirjoitti paperille ylos omia kiinnostuksen kohteena olevia
harrastusvaihtoehtoja seka sen jalkeen jokainen kirjoitti ylos asioita, joita haluaisi tehda
puolison kanssa. Kotitehtiviksi jai keskustella listojen pohjalta mika voisi olla
pariskunnan uusi harrastus tai ottaa ehdotuksista uusia ideoita kahdenkeskisen ajan

viettamiseen.

Piidsimme aloittamaan litkuntasalissa klo:19.05. Aluksi rakensimme saliin kolme eri
kenttiai pallononstoppia varten, jossa lajeina olivat jumbojalkapallo, lakanalenttis,
siamilainen sihly ja parisulkapallo. Limmittelyn jalkeen kaikilla oli punaiset posket, kun
ohjelmassa oli peppulipsy ja kisien pyoritystd. Pelit lahtivit reippaasti kdyntiin ja kaikki

ndyttiviat padsevin hyvin mukaan peleihin. Lakanalenttiksessa naytti yhdelld
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pariskunnalla olevan pinna kireilld, kun toinen antoi koko ajan ohjeita ja molemmilla
oli oma taktiikka. Tilanne rauhoittui kun menin hienotunteisesti antamaan heille ja
my6s samalla yleiselld tasolla kaikille vinkkeja pallon heittimiseen ja kiinniottamiseen.
Pientd hankaluutta yhteispelissa esiintyi myo6s siamilaista sahlyd pelatessa. Kun
molemmat haluavat olla yhtd aikaa pomoja on liina ranteessa kiredlld. Lopun
yhteenvedossa syntyikin hyvii keskustelua kun kurssilaiset alkoivat pohtimaan, miten
ongelman voisi ratkaista. Tulimme sithen tulokseen, ettd yhteispeli voisi sujua
paremmin, jos sovitaan kumpi on vuorotellen johtaja ja kumpi myétiilee hinen
litkkeitdan. Téstd oivalluksesta minulle syntyi idea, ettd seuraavalla kerralla testaamme
toimiiko tima meidan idea. Jumbojalkapalloa pelatessa hiki vain lensi kun he
innostuivat oikein tosissaan pelaamaan. Erityisesti miehet nayttivit olevan innostuneita
pelaamisesta. Yksi naisista sanoikin, etta hinta vahin pelotti kun peli oli niin totista ja
palloa potkittiin tosissaan. Turvallisuuden kannalta kuitenkin pallo on hyvin pehmed
eikd satu jos osuu vartaloon. Parisulkapallossa syntyi my6s hyvia pelid ja kuulin, kun

yksi pari puhui keskenidin, ettd sulkapallo voisi olla ehki heidan lajinsa.

Pallononstopin paityttya tavarat roudattiin paikoilleen ja saliin levitettiin jumppamatot.
Aluksi teimme parivenytyksia. Erityistéd kiitosta sai passiiviset venytykset, joissa toinen
parista toimii venyttdjana ja toinen saa nauttia venytettavani olemisesta.
Loppurentoutus paitettiin pallohierontaan, jossa puolisot hieroivat vuorollaan toisiaan
hartiaseudulta. Muutamat kysyivit mistd olen pallot ostanut. He sanoivat pallon olevan
kevyt hierojalle, mutta tehokas hierottavalle. Lopun yhteenvedossa nousi esiin, etta
kurssilaiset olivat pitineet tdsta kerrasta erityisesti siksi, ettd hiki nousi oikein kunnolla
pintaan ja tunnilla oli kunnolla tempoa. Iloitsen tastd palautteesta ja vertaan sitd yleisesti

kurssin litkuntaosuuksien kokonaisuuteen.

Kun muistelen ja katson aikaisempien kertojen sisiltoja on ainoastaan edellinen kerta,
jolloin litkuntaosuuden sisilténa oli pariluottamusharjoitteet ja —rentoutuminen oli
vahin rauhallisempi kerta, jolloin hiki ei ehtinyt vilttimattd nousemaan pintaan.
Ymmirrin kurssilaisten ajatuksen, silld useimmilla on varmasti mielikuva, etta

parisuhdelitkunta kurssilla litkutaan niin, ettd hiki lentda. Se on mielestini hyva asia.
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Minun olisi kuitenkin ollut hyva vield enemmain avata ajatustani siitd mikd on
pariluottamusharjoitteiden tavoite seki kertoa, ettd tilld kerralla kylla litkutaan, mutta

tempo aika rauhallinen.

Nautin timan illan ohjaamisesta ja yksi tekija siind oli varmasti se, ettd olin

valmistautunut iltaan erityisen hyvin.

Kenttipaivikirja 08.12

Tanaan kurssillamme oli mukana 5 paria ja nainen ilman puolisoa. Hinen puoliso oli
estynyt tulemasta, joten hin tuli yksin. Kaksi muuta paria olivat estyneet tulemasta
sairauden ja junan mycShistymisen takia. Aloitimme tindin Anun pitimalld luento-
osuudella, jonka atheena oli rakkaus —palikka. Ty6skentelyn paatteeksi puolisot saivat
askarrella toisilleen pienet joululahjat. Ohjeistuksena oli kirjoittaa askartelemaansa
korttiin mitd arvostaa puolisossa(Mini arvostan sinussa....). Tehtdvi naytti olevan
mieluinen ja hyvissi ja keskittyneessi tunnelmassa sakset leikkasivat ja kynat viuhuivat,
kun tekstia naytti syntyvan kortteihin. Pohdimme, etta usein rahallisesti halpa ja
omatekemi lahja voi olla hyvinkin arvokas ja merkityksellinen lahja. Unohdamme usein

vain timin puolen kun pohdimme mita antaa lahjaksi omalle rakkaalleen.

Piasimme siirtymaan litkuntasaliin hyvissa ajoin jo klo: 18.50. Teema téssa
litkuntaosuudessa oli rakkaus —palikka ja litkuntaa joulutunnelmassa. Aloitin ohjaamalla
tutun mustekalahipan, jonka nimi oli muutettu teemaan sopivaksi; muori ja pukki
hippa. Otin harjoituksen kahteen kertaan, jonka jalkeen siirryttiin salin paityyn
pukkihyppelya kokeilemaan. Pariton nainen oli Anu ohjaajan parina koko
litkuntaosuuden ajan. Yhdelld naisella oli selkd hyvin kipeid ja keksin heille
vaihtoehtoisen litkkumismuodon. He liikkuivat salin paasta padhin siten, ettd nainen
seisoi miehen jalkapoytien pailld ja he pitivit toisistaan kiinni halausotteella miehen
samalla kivellessd eteenpiin. Pukkihyppelijat etenivit salin paasti paahian olemalla
vuorotellen pukkeja ja vuorotellen kivid maassa. Toisella kierroksella otettiin

leikkimielinen kisa, kuka on nopein pukkihyppelypari. Tamin jilkeen siirryttiin muorin
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kantoon ja pukin kirraykseen. Miehet ottivat ensiksi naisensa reppuselkédin ja juoksivat
salin padstd padhin. Tamin jalkeen naisten tuli kirritd miestdan jaloista kiinni pitden,
joka kaveli “kottikarrykavelylld” eli kasilla salin paidstd padhan. Taman harjoituksen
aikana kipei selkdinen nainen ja hinen miehensi ehdottivat itse, ettd he tekevit

harjoituksen aikana parivatsalihaksia.

Seuraavaksi oli vuorossa “’kyldn isoimman pukin kaato”. Jokainen pariskunta levitti
lattialle jumppamaton painialustaksi ja mies kavi nelin kontin tukevasti keskelle alustaa.
Hep -merkista jokainen muori sai alkaa kaatamaan pukkiaan. Tavoitteena oli saada
pukin selkd osumaan maahan. Se niytti olevan hauskaa. Kutittaminen oli myds
luvallinen keino. Pukit kumottuaan oli aika alkaa avaamaan suurta palkinto lahjaa.
Muorit tekivat itsestddn niin tiukan “lahjapaketin” kuin mahdollista ja pukit saivat hep -
merkistd alkaa avaamaan pakettia. Tavoitteena oli saada pakettikddrd auki niin, ettd oma
nainen makaa lattialla selilladn, kidet ja jalat auki. Naurua ja iloisia ilmeita oli
nihtavissd. Seuraavaksi pukin ja muorin tuli keksid salakieli, jonka avulla 16ytavat
toisensa “pimeasta metsastd”. Salakielen sovittuaan heille jaettiin sokkoliinat ja
kuljettelin pukit ja muorit mahdollisimman erilleen toisistaan. Aloitusmerkistd he saivat
lihted etsimdin toisiaan sovitun salakielen perusteella. Kohtaamisen riemua oli ilmassa

kun parit 16ysivit toisensa.

Sitten aloitimme pelaamaan Sika —pelia. Jaoin joukkueet niin, ettd pariskunnat olivat
samassa joukkueessa. Hyvid mielestini pelissd oli se, ettd pallon tuli kidydi jokaisella
pelaajalla. Alkuun minun piti keskeyttaa peli, koska toiselle joukkueelle piti laittaa
kasivarteen merkiksi huivi, jotta joukkueet erottavat pelaajansa. Ensi alkuun kipea
selkdinen nainen oli vahin pahoillaan, ettd ei pysty vaivansa takia olemaan pelissa niin
hyvin mukana, mutta kun otin asian esiin yleisesti heidin joukkueensa alkoi selvisti
huomioimaan hinet paremmin ja peli lahti sujumaan hinenkin osalta. Pelasimme viiden

kilon kinkkuun eli viiteen pisteeseen asti.

Taman jilkeen luvassa oli siamilaisen sihlyn pelaamista. Kiped selkdinen nainen arvioi,

ettd hinen ei kannata pelata ja he ehdottivat, ettd mini olen hanen miehensa pari.
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Ehdotin samalla naiselle, ettd hin voisi toimia pelin tuomarina ja siten olla pelissi
mukana. Tamai jarjestely sujui hyvin. Kokeilimme télld kertaa miten pelaamisen
vaikuttaa se, ettd vuorotellen valitaan kumpi parista on pomo. Oma kokemus oli se,
ettd johdettavana olemiseen sai todella keskitty ja sithen piti oikein antautua, jotta
pelaaminen sujui. Muutaman minuutin valein pyysin vathtamaan pomoa. Kurssilaisten
kokemusten mukaan my6s pomon valitseminen helpotti pelaamisen sujumista ja
muutama sanoi myo6skin johdettavana olemisen olevan hankalaa ja keskittymista
vaativaa. Tdman harjoituksen tavoitteena oli oppia antamaan vastuu ja johtajuus
vuorotellen sille, jolle se on sovittu olevan. My6s arkielamissa tulee tilanteita ja asioita,
joissa on sovittu, ettd toinen hoitaa ja johtaa jonkin tietyn tilanteen ja toisen tehtiva on

myotiilla tilanteessa ja olla apuna ja tukena rinnalla.

Paitin liikuntaosuuden naurudiskoon, joka sai paljon kehuja ja kaikki tuntuivat olevan
than tiysilli mukana. Jaoin ensiksi miehille punaiset sydanilmapallot, jotka heidin tuli
puhaltaa ja naiset saivat ottaa pussista yhden vitsilapun. Hauskan ja jouluisen musiikin
soidessa parit tanssivat ja pompottelivat palloa keskendin. Musiikin tauotessa osoitin
vuorollaan yhti pariskuntaa ja he lukivat ja esittivit oman lapussa lukevan
parisuhdevitsin. Muiden tehtdvina oli nauraa. Olimme sopineet etukiteen, ettd jokaisen
vitsin jalkeen tuli nauraa ja sai vahan liioitellakin. Oli mahtavaa katsoa ja olla salissa,
jossa tunnelma oli katossa ja kaikilla hymy suunpielissa. Lopuksi pyysin pariskuntia
asettamaan pallon napojensa viliin ja merkistd heiddn tuli halata toisiaan niin kovaa,
ettd pallo poksahtaa. Osalla pallo ei meinannut millidin menna puhki ja toista piti halata

oikein todenteolla.

Loppurentoutuminen oli tilld kertaa paitdshartaus, jonka toteutin yhdessd Anun
kanssa. Hartaus kokosi kaikki parisuhteenpalikat yhteen ja antoi mahdollisuuden vield
hetkeksi hengahtai ja pysahtya lipikiytyjen teemojen direlle. Taman jalkeen pidimme
lyhyen yhteenvetohetken tista illasta. Kurssilaiset saivat sanoa tuntemuksiaan,
kokemuksiaan ja ajatuksiaan illan siséllosti. Esille nousi litkuntaosuuden viimeinen
osuus naurudisko, joka oli monen mielesta tosi hauska ja toimiva juttu. Erityisesti kaksi

miestd sanoivat, ettd oli hyva kun tuli kunnolla lammin ja paasi liikkumaan. Hyvaa ja
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rentoa ilmapiirid my6s kiiteltiin ja todettiin sen erityisesti vapautuneen kurssin loppu
puolella, kahden viimeisen kerran aikana. Muutamat sanoivat pitineensia Anun tyylistd
pitdd selkeitd luentoja eri palikka-aiheista. Saimme molemmat ohjaajina kiitosta ja
muutamat sanoivat meidin olleen motivoituneita ohjaajia. Lopuksi lausuimme Anun
kanssa kiitoksemme kaikille kurssilaisille mukana olosta ja toivotimme hyvii jatkoa ja

rakkautta parisuhteeseen.

Tamain jilkeen alkoi vapaa, mutta tirked osuus, jolloin kurssilaiset saivat vastata
tutkimuskyselyyni samalla nauttien glogid, pipareita ja suklaata. Kyselyn tdytettyddn
jokainen sai ottaa kiitokseksi Forever -kuntoklubin liikuntalahjakortin ja

parisuhdemateriaalia mukaansa. Taman jalkeen jokainen oli vapaa lihtemain kotiinsa.

Oli upeaa saada paittdd tdimi Ilta litkunnalle ja parisuhteelle kurssin liikuntaosuus ja ilta

kokonaisuudessaan iloisiin ja rakkautta raiskyviin tunnelmiin.

Kun pohdin koko syksyi ja kaikkia kuutta kurssi-iltaa on tima mielestini ollut hyvi ja
chyt kokonaisuus. Olen seurannut palikkatalon aiheita ja muodostanut kunkin kerran
litkuntaosuuden sisillon sen kerran palikka aiheiden pohjalta. Olin suunnitellut karkeat
tuntisuunnitelmat jo ennen kurssin aloittamista, mutta jatin tarkkojen
tuntisuunnitelmien tekemisen ladhemmaksi kunkin kurssi-illan ajankohtaa, jolloin
pystyin ottamaan huomioon paremmin ryhmin ja pariskuntien tilanteet ja tarpeet seki
soveltamaan ja hienosditimain harjoitteiden ohjeistusta. Vaikka vastuu
litkuntaosuuksien ohjaamisesta oli minulla Anu oli hyva apu ja ohjaajapari monessa
kohtaa. Koin, ettd meiddn yhteisty6 oli sujuvaa ja vuorovaikutuksellista ja [ysimme

molemmat omat paikkamme ohjaajina.

Mahdollisina kehittimisideoina pidin tulevia kursseja ajatellen, etta

kokoontumisaikojen valid seka saannollisyytta tulisi jatkossa pyrkia tthentimédan
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esimerkiksi , ettd tapaamisia olisi kaksi kertaa kuukaudessa tai kolmen vitkon vilein,
koska uskon episiannollisten ja pitkien tapaamisvilien vaikeuttavan kurssiajankohtien
muistamista ja niille padsemistd seka kurssin vaikuttavuuden ja jatkuvuuden
laimentumista. Omia liitkuntaosuuksia ajatellen kehittimista on siina, ettd jokaisella
kerralla saataisiin hiki oikein kunnolla pintaan illan teemasta riippumatta. En timin
tavoitteen tosin usko olevan mikédin vaikea korjata ja toteuttaa jatkossa niin, ettd otan
sen huomioon. Liitkuntateemoja ajatellen mietin olisiko jatkossa hyva olla kaksi
lajikokeilua, kun nyt oli vain yksi. Tosin pohdin, ettd kurssilla on mielestani erityisen
hyvi panostaa sellaisiin harjoitteisiin, joita on helppo toteuttaa vaikka vain kotona ja,
jotka eivit tarvitse mitddn erityisid urheiluvilineita tai maksullisia palveluita. Tarkoitan,
etta sellaiset litkuntaharjoitteet ovat mielestani talla kurssilla tavoiteltavia, jotka ovat
nopeasti ja ilmaiseksi kaikkien kasilla ja kannustavat pariskuntia omaehtoiseen

litkkumiseen arjessa.

Lisiksi koen, etta lastenhoidolle olisi ollut tarvetta jo télld kurssilla sekd my6skin
mahdollisilla tulevilla jatkokursseilla, jolloin kenenkidin ei tarvitsisi jidda kurssilta pois
lastenhoidon jirjestimisongelmien vuoksi. Pitdd vain pohtia sisiltyyko se jatkossa
kurssihintaan ja koskeeko maksu luonnollisesti vain niita, joilla on lastenhoitoa
tarvitsevia lapsia. Talloin kurssilla olisi todennikoisesti parasta olla lastenhoitoa

tarvitsevien ja ei tarvitsevien parien eri suuruiset kurssimaksut.

Liite 2 Tutkimuskyselypohja
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