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Seksuaalisuuteen ja sen kokemiseen liittyy vahvasti ihmisen keho ja mieli kokonaisuu-
tena ja siksi koen tdman aiheen merkityksellisena fysioterapiassa. Tassa kehittamistydssa
tutustutaan seksuaaliseen kehitykseen lapsuudesta aikuisuuteen. Tyossd paneudutaan
my06s median vaikutukseen kehonkuvassa ja miten seksuaalisuus on nakynyt naisilla eri
aikakausina. Kehittdmistehtavan tarkoituksena oli saada tydpaikalleni Ylioppilaiden ter-
veydenhoitoséatiolle toimiva ryhmé&muotoinen toimintatapa kohdata seksuaalisuuteen
liittyvien ongelmien kanssa tyostavié opiskelijanaisia. Ryhmé toteutettiin psykologin ja
fysioterapeutin yhteistydssa. Tutkittua tietoa tdman kaltaisen ryhmén toimivuudesta tai
siihen soveltuvien harjoitteiden valinnasta ei ollut juurikaan kéytossa. Seksuaalisuuteen
ja sithen liittyviin ongelmiin tuntuisi kuitenkin aina liittyvén itsensé hyvaksymisongel-
mat. N&in ollen ryhmén fysioterapeuttisten harjoitteiden perimmaéisend ajatuksena oli
opastaa osallistujat tutustumaan itseensa erilaisilla kehotietoisuus ja ruumiinkuva harjoit-
teilla. Tyossa esitellaan tallaiseen rynméén soveltuvat fysioterapeuttiset harjoitteet ja poh-

ditaan niiden merkitysta osallistujille heiltd saamansa palautteen perusteella.
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To sexuality and to experience it have lot to do with body and mind and that is why | feel
this is a very important theme in physiotherapy. This development project is going to
familirize sexual development from chilhood to adult. Also media’s influence to bo-
dyimage and the history of sexuality is going to be talk about. The meaning of this deve-
lopment project was to develop a new group to my workplace to Finnish Student Healt
Service to help women students who have problems with sexuality in all forms. The group
was put into practise as cooperation with psychologist and physiotherapist. There was
lack of evidence based on this kind of like group or the excercises. The main problem
about sexual problems is almost always the lack of self proveness. As to know this, the
main purpose of the physiotherapists execrcises was to improve group members body
awareness and body image. This development project introduce the exercises were used
and discuss about their effectiveness based on the feedback from group members

Key words: women’s sexuality, media and sexuality, self proveness, body image, body
awareness
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1 JOHDANTO

Ajatus tdhan kehittamistehtavaan tuli tyopaikkani psykologilta, joka oli jo jonkin aikaa
suunnitellut pitdvansé opiskelijanaisille ryhmén seksuaalisuudesta. Kiinnostuin aiheesta
valittémasti. Kahden pienen lapsen &itind ja ison eldmankriisin kokeneena koin aiheen
koskettavan minua myo6s henkilokohtaisesti. En ollut aiemmin tutustunut seksuaalisuu-
teen teoriassa, muuta kuin ylaasteella seksitautipelottelun merkeissg, ja myos siksi koin

aiheen mielenkiintoiseksi.

Kehittdmistehtdvassani perehdyn naisen seksuaalisuuden kehittymiseen lapsesta ai-
kuiseksi naiseksi. Kehittdmistehtdvassa paneudun myds median vaikutukseen seksuaali-
suudessa seka kehonkuvassa ja pohdin mitké tekijat voivat olla omasta seksuaalisuudesta
nauttimisen esteend. Seksuaalisuuteen ja sen kokemiseen liittyy vahvasti ihmisen keho ja

mieli kokonaisuutena ja siksi koen tdman merkityksellisend aiheena fysioterapiassa.

Taman tyon tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa seksuaalisuusryhma nuorille naisille
tyopaikallani Ylioppilaiden terveydenhoitosaatiolla (YTHS) psykologin ja fysiotera-
peutin yhteistydssa ja ndin ollen kehittdd myos tyopaikkani fysioterapiaa ja ryhméatoimin-
taa. Tydssa tulen esittelemé&én tallaiseen ryhmadn soveltuvia fysioterapeuttisia harjoitteita

ja pohdin niiden merkitysta osallistujille heiltd saamansa palautteen perusteella.



2 TYTOSTA NAISEKSI — SEKSUAALINEN KEHITYS

Seksuaalisuus on kolmen tarkeén tekijan kokonaisuus: jarjen, tunteen ja biologian. Ihmi-
sen seksuaalisuus on hanen ominaisuutensa, miké on osittain pysyvé, osittain kehittyva.
(Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 9-10.)

Lapsuuden seksuaalisuus on erilaista kuin aikuisen seksuaalisuus, silla se ei tavoittele
aikuisseksuaalista kosketusta, parisuhdetta tai lisddntymistd. Se on sisdista ja ulkoista ih-
mettelyd, uteliaisuutta, tietojen kokoamista, omaan kehoon tutustumista, laheisyyden
opettelua seka turvan, huolenpidon, lohdun ja mielihyvan kokemuksia. Lapsen seksuaa-
lisuus on myds hauskanpitoa, avoimen estotonta leikkid, suojelun tarvetta ja nautintoa.
(Apter, Véisédla & Kaimola 2006, 205.)

Nuoruusvuosina seksuaaliseen kehittymiseen mukaan tulevat liséksi herkka yksityisyy-
den ja keskenerdisyyden kokemus, nopeasti muuttuva ja haavoittuva ruumiinkuva seka
hitaasti voimistuva rohkaistuminen ja halu hankkia jaetun seksuaalisuuden kokemuksia.
Tuo aika on my0s suuria tunteita, virhearviointeja, riskialttiutta, tiedon, suojelun ja sek-
suaaliterveyspalvelujentarvetta seka kihelmoivén jannittavid ensikokemuksia ja joskus

myo0s karvaita pettymyksiad. (Apter ym. 2006, 205.)

Esittelen seksuaalisuuden portaiden mallin. Porrasmalli on kansainvalisestikin kiitosta
saanut ja valtakunnallisesti yleisesti hyvéksytty tapa esittdd seksuaalisuuden kehityksen
vaiheet. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 185.)

Fysioterapeuttina on hyvé olla tietoinen seksuaalisuuden kehittymisen vaiheista, jotta on
mahdollista ottaa asiakas kokonaisvaltaisesmmin huomioon. Seksuaalisuus kehittyy koko
ajan. Ikaantyminen, synnytykset, sairaudet ja erilaiset elamankriisit edellyttavat paljon
uusia portaita ja kaikkien aikaisempien portaiden taitoja ja tietoja, jotta eteneminen sek-
suaalisuuden portailla voi jatkua. Seksuaalisuudessa kukaan ei koskaan ole valmis ja kai-
ken kokenut. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 147.)



Ennen portaita

Vauvalle on elintarkedd, ettd hanen hyvinvoinnistaan huolehditaan jatkuvasti. Maailma
tuntuu helldlta ja hyvélté ja vauva saa perusluottamuksen omaan kehoon ja sen ihanuu-
teen. Peruskommunikaatiotaidot kehittyvat vastavuoroisessa kontaktissa aikuisen kanssa.
Vauva kokee olevansa kaikin puolin ihana. Vanhempien tehtavé on siis osoittaa vauvalle
rakkautta. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 23-24.)

Taulukko 1. Seksuaalinen kehitys 0-2 vuotiaana Apterin ym. (2006, 426) mukaan.

e Lapsen luottamus turvalliseen maailmaan rakentuu

e Laheisyys ja nautinto opitaan hyvéksi tai pahaksi

e Oman kehon kaikki paikat 16ytyvat yksi kerallaan

e Lapsen tulisi oppia, ettd koko keho on hyva ja kaikilla paikoilla on hyvét

nimet

e Laheisyyttd ja rauhoittavaa kosketusta on tarjolla ja se on turvallista

e Nauttiminen on sallittua

e Itsensd koskettaminen on sallittua, muita ei aina saa koskea joka paikkaan

Terve varhainen vuorovaikutus luo pohjan terveeseen aikuisuuden seksuaaliseen vuoro-
vaikutukseen, kuten kykyyn heittaytyd, olla lasna, kiihottua ja tavoittaa orgasmi. (Apter
ym. 2006, 426.)

Ensimmainen porras

Ensimmaisella portaalla lapsi on tyypillisimmillaan 2-6 - vuotiaana. Tassa idssa lapsi on
hyvin utelias ja tdynna kujeita ja iloa. Lapsi on saanut ihailua osakseen ja on itse tdynna
rakkautta ja haluaa myds osoittaa sen. Mallia rakkauden osoittamiseen lapsi ottaa l&hi-
ihmissuhteistaan. Tyypillista télle ikakaudelle on, etta lapsi rakastuu omaan ditiinsa tai
isdansd. Tama ei vield kerro mitaan lapsen tulevasta seksuaalisesta identiteetistd. Tarkeéa
tassd ikavaiheessa on tukea lapsen késitysta siitd, ettd han on tulevaisuudessa loistava
puoliso ja ettd rakastumisen tunne on taysin hyvéksyttava ja ihana tunne. Toisaalta ha-
nelle pitad ystavéllisesti selittdd, ettd oma isé tai diti ei voi olla hanen tuleva puolisonsa.
Talloin lapsi joutuu mahdollisesti kohtaamaan ensimmaisen pettymyksen rakkaudessaan,

mutta huomaa selvidvansa siita. Talla ikdkaudella on my6s aika neuvoa kulttuurisia tapoja
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pukeutumisessa ja itseensd tutustumisessa. Tarkedd on myos valittaa sellaisia arvoja, etta
kumpikin sukupuoli ja kaikki ihmiset ovat samanarvoisia. (Korteniemi-Poikela & Cac-
ciatore 2010, 25-34.)

Taulukko 2. Seksuaalinen kehitys 2-6 vuotiaana Apterin ym. mukaan (2006, 426-427)

e Lapsi oppii vessa-asiat

e Tyttdjen ja poikien erot opitaan

e Omia sukupuolielimia aletaan kosketella yhd enemmaén kasin tai hinkkaamalla

e Ladkarileikit ja tutkimisleikit ovat pinnalla

e Toisten kehoja tutkitaan mielell&d&n

e Seksuaalisuutta tygstetddn piirustuksin, puhein ja leikein

e Opetetaan, ettéd jokaisen keho on oma ja joka paikka siiné on arvokas. Seksuaa-

lisuus ja rakastaminen ovat hienoja asioita

e Opetetaan, ettd kaikkea ei tarvitse eikd saa nayttaa kaikille, kaikkea ei ole ta-

pana tehda muiden néahden

e Opetetaan hyvén ja pahan kosketuksen erot ja ketk& ovat turvallisia aikuisia,

joille voi kertoa ahdistavista kokemuksista

Terveessa siisteyskasvatuksessa opitaan, ettd keho joka paikasta on kaikkinensa ihana.
Talloin kehittyy terve seksuaalinen mindkuva ja kyky nauttia alastomuudesta ja omasta
kehosta vapautuneesti. Nain kehtaa antautua aikuisenakin seksuaalisiin leikkeihin. Ihai-
lua ja kannustusta saanut lapsi, jonka onnistumiseen uskotaan ja sitd tuetaan, uskaltaa
aikuisenakin olla aloitteellinen kumppaninsa valinnassa ja seksuaalisuudessa. (Apter ym.
2006, 426-427.)

Toinen porras

Toisella portaalla ollaan tyypillisimmillaan 6-12 - vuotiaana. Tyypillista talle portaalle
on, ettd ihastutaan johonkin idoliin, esimerkiksi bandin solistiin tai urheilijaan. Lapsi saat-
taa kerété kuvia ihastuksestaan. Monesti rakkauden kohde on sama kuin kavereilla. Lapsi
saa turvallisesti kokea rakastumista, minka kohde on jo selkeésti oman kodin ulkopuo-
lella, mutta ei kuitenkaan vield todellisuudessa mahdollista. VVaikka idolirakkaudet ovat

tyypillisié télle ikdkaudelle, voi niit4 olla 1api koko elamén. Toisella portaalla aikuinen
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on vastuussa, ettei lapsi joudu hyvaksikaytetyksi, koska sadun ja toden maailma voivat
lapsella viel& sekoittua ja johtaa vaaratilanteisiin. Tallakin portaalla aikuisen tehtéva on
hyvaksya lapsen rakkaudentuntemukset, jotta lapsi saa kokemuksen siitd, ettd h&n on
ihastuttava ja ettd haneenkin voidaan ihastua. Toisaalta aikuisen tehtdvana on tuoda esiin
myaos todellisuus, milta julkisuuden henkilén kanssa mahtaisi tuntua seurustella. (Korte-
niemi-Poikela & Cacciatore 2010, 35-51.)

Taulukko 3. Seksuaalinen kehitys 6-8 vuotiaana Apterin ym. mukaan (2006, 427-428)

e Kaveripiirissé lapsi joutuu kuuntelemaan epdasiallista tietoa

e Tytot l&hentyvat tytt6ja ja pojat poikia

e Pidetddn mielelldan ainakin yht& parasta kaveria

e Opitaan yhteisty6td, yhdessa toimimista, luottamusta, ystavyytta

e Alemmuuden tai vallan tunne ryhméssé

e Tyt6illa murrosidn merkkeja

e Suuntautuminen kavereihin, yokylaily

e Opetetaan erilaisten ihmisten ja erilaisuuden hyvaksymista

Taulukko 4. Seksuaalinen kehitys 8-10 vuotiaana Apterin ym. mukaan (2006, 427-428)

o Itsetyydytyskokemukset yleistyvat, voivat tapahtua myds parhaan kaverin

kanssa

e Hammennyksen ja hapedn tunne alkavat voittaa alaa

e Usko omaan itsendiseen parjaamiseen lisdantyy

e Alttius mennd mukaan tyhmyyksiin, yllytysalttius tullakseen porukkaan hyvék-

sytyksi
e Oman sukupuolen korostaminen teoin ja pukeutumisella

e Internetin ja seksitulvan &ari-ilmiot voivat I6ytya ja ahdistaa

e Lasta mietityttdd mika on luonnollista ja normaalia seksuaalisuudessa

Kolmas porras

Kolmas porras on tyypillisimmill&dan 8-13 vuoden idssd, mutta on mahdollinen koska ta-

hansa l&pi aikuisuuden. Talla portaalla rakkauden kohde on tyypillisimmill&d&n joku tuttu
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ja suunnilleen saman ikdinen. Kohteelle ei kuitenkaan kerrota ihastumisesta tai rakastu-
misesta, vaan kyseessa on niin sanottu salarakkaus. Talla portaalla lapsen seksuaalinen
identiteetti saattaa olla jo selvill4 ja samaan sukupuoleen ihastuneet tulkitsevat tarkkaan
ympdriston suhtautumista asiaan. Talla portaalla lapsi keskittyy kokonaan tunteitten ko-
kemiseen eika lainkaan niiden ilmaisemiseen. Edes omat vanhemmat eivéat nyt saa tietaa
mit&an rakkauden kohteesta. Lapsi oppii sietdmaan ja hallitsemaan omia tunteitaan, kdy
l&pi tunteiden eri kirjot ihastumisen huumasta pettymykseenkin ihan yksin, omassa sisim-

masséaan. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 52-61.)

Taulukko 5. Seksuaalinen kehitys 1012 vuotiaana Apterin ym. mukaan (2006, 427-428)

e Murrosikd on monilla alkanut

e Hammentynyt, hapeileva kdyttaytyminen, ujous, arkuus, epdvarmuus ovat ta-

vallista

e Opetetaan mika on oikein ja mika vaarin, mika sallittua ja mika kiellettyé toi-

mintaa itselle ja muille

e Opetetaan ndkemaan erilaisuus ja keskeneraisyys rikkautena

Neljas porras

Neljannella portaalla ollaan tyypillisimmilladn 9-14 - vuotiaana. Téalla portaalla lapsi
ihastuu yleensd johonkin oman ikéiseen ja tuttuun henkiléon. Kolmannella portaalla asi-
asta ei kerrottu kenellakaan, mutta nyt asiasta rohjetaan kertoa hyvalle ystavélle tai omalle
vanhemmalle. Henkil6n, jolle luottamuksellisesta asiasta kerrotaan, tulisi hyvéksyé lap-
sen tunne, mutta samaan aikaan voidaan arvioida, onko ihastus lapsen arvoinen. (Korte-
niemi-Poikela & Cacciatore 2010, 62-71.)
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Taulukko 6. Seksuaalinen kehitys 12—-14 vuotiaana Apterin ym. mukaan. (2006, 428-
429)

e Kuukautiset ja siemensyoksyt alkavat

e Kiihottumiset herkéssa

e Rajuja irtiottoja, kuohuntaa ja riitaa, epatoivoa tunnepuolella

e Lauseet lyhenevét, puhumattomuutta, tiuskimista

e Tarve osoittaa kavereille, ettd on heidan arvoisensa

e Toiset ovat korostuneen Kiltteja ja vetaytyvia

e Valilla haluttaa olla lapsi, valilla aikuinen

e Oman kehon tutkiminen peilin edessa

o Lapselle opetetaan, ettd aikuinen ei hylkaa, vaikka nuori rimpuilisi kuinka ra-

justi

e Opetetaan, etté aikuinen ei halveksi, vaikka lapsi tekee ylilyonteja, erehdyksia,

pukeutuu tai meikkaa hullusti

e Itsetunnon ja mindkuvan tukemista

e Seksuaalinen kehitys on portaittaista, omaa sisaistd epdvarmuutta kannattaa

kuunnella, ei ole kiire

Viides porras

Viidennell& portaalla lapsi on tyypillisimmilld&n 10-15 - vuotiaana. Tall& portaalla nuori
uskaltaa kertoa tunteistaan ihastuksen kohteelle. Ihastuksesta saatetaan kertoa kirjeelld,
tekstiviestilla tai kaverin valityksella. Valttamatta kyseessa ei ole viela varsinainen seu-
rustelu, vaan pari voi haaveilla toisistaan ajatuksen tasolla ja kuvitella milta oikea seurus-
telu tuntuisi. Talla portaalla ihastunut lapsi voi kokea myds pettymyksen tunteita, jos
ihastuksen kohde ei vastaakaan tunteisiin. Talla portaalla tyypillisi& ovat myos netti-ihas-
tukset. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 79-92.)

Kuudes porras

Kuudennella portaalla lapsi on tyypillisimmillaan 12-16 vuotiaana. Talla portaalla harjoi-

tellaan seurustelua kési k&dessé. Suhteet ovat yleensa lyhyitd. Tall& portaalla ollaan ensi
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kertaa kehollisessa yhteydessa toiseen, kun aiemmin yhteys on ollut pelkan tunteen ta-
solla. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 93-106.)

Taulukko 7. Seksuaalinen kehitys 14-16 vuotiaana Apterin ym. mukaan (2006, 429)

Aletaan olla lahempdané nuoruutta kuin lapsuutta

Raskaus ja sukupuolitautiriski on osalle todellinen

Syomishéiriot, viiltelyt, huumekokeilut ja vakavat masennukset alkavat joilla-
kin

Voimakkaiden tunnekuohujen aikaa

Seurustelu ja seksi kiinnostavat kovasti

Kaverit ovat tarkeité

Kéayttaytymisen riskejé ei ehditéd arvioida voimakkaiden tunnetilojen vuoksi

Opetetaan tasa-arvoa, vastuuta ja vanhemmuutta

Seitsemas porras

Nuori on seitsemannella portaalla tyypillisesti 14-18 vuoden iassa. Talla portaalla seurus-

telussa kehollinen kontakti lisaantyy, jos kumpikin seurustelun osapuoli on siihen valmis.

Talla portaalla vaihdetaan usein ensi suudelmat, mutta muunlaista fyysista kontaktia ei

valttamatta vield ole. Nuorta on tarke&é tukea oman kehityksen hyvaksymisessa ja arvos-

tamisessa, jokainen kehittyy omaan tahtiinsa. Télla portaalla on aiheellista myds valistus
ja kaikenlainen tuki. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 107-121.)

Taulukko 8. Seksuaalinen kehitys 16-18 vuotiaana Apterin ym. mukaan. (2006, 429)

Nuori tukeutuu yhd enemmén ikatovereihin

Oman eldméan suunnitteluun, rakenteluun ja reviirin laajentamiseen liittyvét

asiat kiinnostavat

Seksuaalinen identiteetti vahvistuu

Rohkeus hankkia seksikokemuksia kasvaa

Riskikayttaytymisen ehkéisyyn panostetaan lasnéololla, valittdmiselld, nuoren

itsetuntoa ja minékuvaa tukemalla seka tietoa antamalla
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Kahdeksas porras

Kahdeksannella portaalla ollaan tyypillisimmillaan 15-20 - vuoden i&ssé. Téalla portaalla
tutustutaan omaan kehoon toisen kanssa. Minkélainen ja mika kosketus tuntuu hyvalta
itsestd ja toisesta. Tastd kaytetdaan termié petting. Talla portaalla harjoitellaan omien ra-
jojen vetamista ja pitamista. Mitd ylemmalld portaalla ollaan, sitd voimakkaampia tunteita
vastoink&ymiset aiheuttavat, jolloin ystavien ja perheen tuki on tarkedd. (Korteniemi-Poi-
kela & Cacciatore 2010, 122-134.)

Yhdeksas porras

Keskiméaarin 16-25 - vuotiaana nuori on yhdeksannelld portaalla jolloin hédn on valmis
rakasteluun, yhdyntaan. Nuori on toivottavasti saavuttanut asenteen, etta han itse on ar-
vokas ja ansaitsee arvoisensa kumppanin eiké suostu kumppaniksi epasopivaan suhtee-
seen vain tullakseen jonkun hyvéksymaksi. Mitd enemman nuorella on tietoa lapsuuden
rajattomuudesta, nuoruuden kokeilevasta monimuotoisuudesta ja aikuisen seksuaalisen
identiteetin rikkaudesta, sitd vahemman han peldstyy monia ajatuksia ja tunteitaan. Rak-
kauden kohteet voivat vaihtua moneen kertaan, ja ihastumisen ja pettymysten tunteitten
kanssa voi opetella parjadmaan. Tarkeinta on iloisen luottavainen asenne, vastuuntuntoi-
suus ja luja usko onnelliseen tulevaisuuteen. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010,
135-159.)
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3 MEDIA, SEKSUAALISUUS, RUUMIINKUVA, ITSENSA HYVAKSYMI-
NEN, HAPEA JA SYYLLISYYS

3.1 Seksuaalisuuden historia

Seksuaalisuuden kasite syntyi vasta 1800-luvulla. Ennen tét4, antiikin aikana, kuitenkin
kaytettiin lukuisia erilaisia sanoja kuvaamaan tané paivané seksuaalisuutta kuvaavia te-
koja. Miehen ja naisen valilla tunnettiin ero ja nykyisin seksuaalisiksi kutsutut halun ja
nautinnon muodot olivat tarked osa ihmiselamaa. Ruumiin nautintoja ei maéritelty suku-
puolen tai sukupuolisen teon kohteen vaan yksinomaan teon tuottaman nautinnon ja siita

koituvan arvon perusteella. (Kinnunen & Puuronen 2006, 18.)

Antiikin demokratia oli orjavaltio. Vain vapaat miehet olivat taysivaltaisia kansalaisia.
Naiset ja lapset olivat alistettuja miesten kaskyvaltaan. Vapaalle miehelle oli kunniakasta
ja maineikasta olla aktiivinen. Alempiarvoisen osana oli antautua ylempiarvoisen kéyt-
toon, viime kadessa penetraation eli yhdynnan kohteeksi. Nautinnon kannalta olennaista
ei ollut halun kohteen sukupuoli, vaan vapaan miehen johdonmukainen huolehtiminen
omasta terveydestd, mieskunnosta ja henkisesta vireydesta. (Kinnunen & Puuronen 2006,
19.)

1800-luvulla syntyi niin sanottu sukupuolijarjestys, missa heteroseksuaalisuus nahtiin Ju-
malan luomana luonnonjérjestyksend ja lisd&dntymiskaskyna. N&ihin aikoihin masturbaa-
tio tai seksuaalinen toiminta samaa sukupuolta olevan kanssa saatettiin tuomita jopa kuo-
lemantuomiolla. Vallalla oli aviollinen sukupuoliyhdyntd. Mies oli aktiivinen ja antava,
nainen passiivinen ja vastaanottava osapuoli. Naisten tuli terveytensa ja naiseutensa ni-
missé vélttad opiskelua ja tyontekoa kodin ulkopuolella. Naisen tehtavé oli miellyttaa
miestd ja hallita omaa ja miehen seksuaalisuutta. (Kinnunen & Puuronen 2006, 30.)
(Laiho & Ruoho 2005, 7.) Koko seksuaalisuuden kasitys on syntynyt tarpeesta séadella
suvunjatkamista seké erityisesti ei-suvunjatkamista palvelevia halun ja nautinnonmuo-
toja. (Kinnunen & Puuronen 2006, 31).

1800-luvulla naiseuteen liittyi siveellisyyden ihanne. Seksuaalisuutta, sen oikeaa paikkaa
ja tapaa, on mééritelty kautta aikojen. S&adyllisyys néhtiin ja néhdéaan vielakin osana nai-

seutta ja sitd rikkova pornografia hairitsevand. Tama vaikuttaa siihen, ettd naisten suhde
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seksuaalisuuteen rakentuu yha kunnian ja hdpeéan kautta. Jako Kiltteihin ja tuhmiin elaa
edelleen. (Laiho & Ruoho 2005, 133.)

Klitorista pidettiin antiikin aikana hyvin arvokkaana. Kristillinen kirkko alkoi kuitenkin
opettaa, ettd naisen ei pida olla seksuaalinen. Opit johtivat myds yleiseen uskomukseen,
ettd naisella ei ole klitorista laisinkaan. Jopa muinaiset ladketieteen edustajat uskoivat,
ettd kunniallisella naisella ei ole klitorista. Ldnsimainen la&ketiede 10ysi klitoriksen uu-
delleen 1500 - luvun puolivélin tienoilla, mutta tavallinen ihminen oli vield taysin tieta-
maton tastd. Naihin aikoihin Klitoris saatettiin liittdd myos noituuteen. Viimeinen noita
teloitettiin Sveitsissa vuonna 1782. 1800 - luvulla masturboivien naisten klitoris leikattiin
pois tai heilla leikattiin hapyhuulet yhteen, jolloin klitoris oli sormien saavuttamatto-
missa. Viimeisin kehittyneissa maissa tiedossa oleva masturboinnin lopettamiseksi suo-
ritettu klitoriksen poistoleikkaus on kirjattu vuodelle 1948, Klitoris poistettiin talloin 5-
vuotiaalta tytolta. Klitoriksia poistetaan edelleen kolmannen maailman maissa. Erdén ar-
vion mukaan Afrikassa ympdrileikataan 6000 naista paivassa. Syy klitoriksen leikkauk-
seen on yleensa traditio ja erilaiset uskomukset klitoriksen aiheuttamista myohemmista

ongelmista naisen elaméén. (Heusala 2005, 24-26.)

Freudin malli ajatella seksuaalisuudesta alkoi 1800- ja 1900- luvun taitteessa. Han ei néh-
nyt heteroseksuaalisuutta niin sanottuna normaalina seksuaalisuutena, vaan ajatteli kai-
kenlaisen seksuaalisuuden kuuluvan ihmisyyteen. Han ei nahnyt seksuaalisuutta vain su-
vunjatkamisena vaan erityisesti halun ja nautinnon ldhteend. Freudin ajatukset eldvat
edelleen 2000-luvullakin. (Kinnunen & Puuronen 2006, 31-43.)

3.2 Media ja seksuaalisuus

Lansimaisessa kulttuurissa seksin nédkyvyys on ollut jo pitkaan arkea. 1950-luvulla jul-
kaistiin ensimmainen Playboy-lehti. Jo 1970 - luvulla on kirjoitettu lansimaisen yhteis-
kunnan olevan seksikeskeinen. Samaan aikaan, kun seksuaalisuus on jatkuvasti esilla, sa-
maan aikaan nékyy tarve peitelld, tukahduttaa ja vaientaa sitd. (Kinnunen & Puuronen
2006, 44-45.) Sanna Karkulehto on teoksessa Seksuaalinen Ruumis todennut, ettd hénen
tavoitteensa on osoittaa, etté ei ole olemassa yhtd oikeaa (ja monia véérid) tapoja selittaa

seksuaalisuutta. Han toteaa, ettd eletty ja koettu eroottinen kanssakdyminen ja seksi néyt-
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taytyvat usein toisenlaisena kuin mité seksioppaat tai seksuaalisuuden mediaesitykset an-
tavat ymmartéda. Myos seksin teorian ja kéytannon vélille saattaa muodostua kuilu. (Kin-
nunen & Puuronen 2006, 46-47.)

Ihminen luo mediaa ja media vaikuttaa ihmiseen ja ihmisen ruumiillisuuteen tai keholli-
suuteen monella tapaa. Yhteiskunnassa on yleensa tietty yleisesti hyvaksytty tapa ym-
martaa jokin asia. Ihmiset nojaavat ndihin tapoihin yrittdessaan jasentéé elamaa ja tapah-
tumia ymparillaan. (Laiho & Ruoho 2005,8.) Ruumiista puhutaan tdna pdivana mediassa
lakkaamatta. Ruumis nayttaytyy aina erilaisiin kuviin, teksteihin tai puhetapoihin muo-
vautuneena. T&na pdivané ruumista nuorennetaan, hoikennetaan, parannetaan ja kuntou-
tetaan. Ruumiista on osattava nauttia, sitd pitd4 radkata ja erotisoida. (Laiho & Ruoho
2005, 5.)

1800 - luvulla tiedekdsitys muuttui niin, ettd matemaattista tietoa alettiin arvostamaan
ylitse muiden. Tdman seurauksena asioita ja ilmioita alettiin luokittelemaan. Tana pai-
vana olemme luokittelevan katseen alaisina, ndemme itsemme ikaan kuin ulkoapéin. Ver-
taamme itsedmme ulkopuolelta tuleviin saantdihin ja ihanteisiin ja tulemme tietoiseksi
ulkondkoa koskevista puutteista. (Laiho & Ruoho 2005, 20-21.) Nainen on harvoin kel-
vannut sellaisena kuin on, itselleen tai toiselle. Kauneusihanne on vaihdellut korsetilla
kuristetusta ampiaisvyotarostd kaksikymmentaluvun poikamaiseen hoikkuuteen, viisi-
kymmenluvun pyéredmuotoiseen Marilyn Monroe- figuuriin ja nyt sileépintaiseen fitness
ruumiiseen. Suuri pyored vatsa oli muodissa 1400 - luvulta 1600 - luvulle asti ja 1800 -
luvun alun kauneusihanne oli pyoredkasvoinen ja tdyteldinen pakaroista ja reisista. (Mus-
tavuori 2012, 53.)

Naisen rintoja palvotaan l&nsimaisessa kulttuurissa, mutta kaikissa kulttuureissa niité ei
pidetd edes seksuaalisesti kiinnostavina. (Kinnunen & Puuronen 2006, 160.) 1900 - luvun
alusta alkaen lihavuuden mydnteiset merkitykset ovat havinnet lansimaisesta kulttuurista
ldhes kokonaan. (Kinnunen & Puuronen 2006, 184.) Lihavuus nahdaan kurittomuutena
ja vaarana ruumisnormeja ja — ihanteita kohtaan. Lihaviin ruumiisiin kohdistuva seksu-
aalinen halu ndytetddn mediassa yleensa poikkeavaksi, vaikka se olisi heteroseksuaalista.
(Laiho & Ruoho 2005, 111-113.) Pornografiassa on paljon valinnanvaraa, mutta nais-
esiintyjissé tietynlaiset elementit, kuten varit, asut, vartalomallit ja asennot toistuvat.
Porno korostaa seksuaalisuuden rajaamista tietynlaisille vartaloille varatuksi. (Laiho &
Ruoho 2005, 142.
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Media ohjaa naisen seksuaaliseksi objektiksi, mista kertoo muun muassa se, etta rintojen
suurennusleikkauksen jalkeen moni nainen koki itsensé halukkaampana ja kiihottui hel-
pommin, vaikka rintojen tuntoaistimukset olivat véahentyneet tai kokonaan kadonneet. He
kuvailivat kokemusta siten, ettd ndkevat itsensa kumppanin silmin ja kokevat itsensa nain
haluttavammiksi. (Kinnunen & Puuronen 2006, 166-164, 170.) Ulkondkdvaatimukset
koskettavat yha nuorempia. Meikkausta esitellddn tdysin luonnollisena k&ytantona
useissa ala-asteikaisten lukemissa aikakauslehdissé. Lehdet elavat mainostuloilla. Kos-
metiikkateollisuutta ja plastiikkakirurgiaa vastustava puhe tuskin miellyttda kaupallisia
yrityksid. Mainostajalla on valtaa muokata koko kulttuurista maisemaamme. Media tuot-
taa mielikuvia ja malleja naiseudesta, joihin naisten tulisi itsensd sovittaa. (Laiho &
Ruoho 2005, 26-28, 68.)

Ulkonakomallit voidaan ndhdé jopa kulttuurisina pakkoina, niin paljon media tarjoaa vain
tietyntyyppista naisihannekuvaa. (Kinnunen & Puuronen 2006, 87-88.) Media opettaa
mika on normaalia ja esittdé seksuaalisuuden tietynlaisina ruumiin muotoina ja liikkeina.
2000 - luvulla elokuvien, musiikkivideoiden, tietokonepelien ja lasten popul&arikulttuu-
rin ihanneruumis on karjistyneempi kuin koskaan. (Kinnunen & Puuronen 2006, 169.)
Runsas tarjonta ulkondkopainotteisia realityohjelmia antavat mahdollisuuden alaspdin
katsovaan, toiseuttavaan ja erilaisuudelle nauravaan nautintoon. (Laiho & Ruoho 2005,
122.) Vaikka moni on tietoinen median jopa mahdottomasta naisruumiin ihanteesta, silti
sitd tavoitellaan joka tapauksessa. Oikeus seksuaalisuuteen ja seksuaaliseen nautintoon
taytyy ansaita ja sen ehtona on normalisoitu ruumis. Ilman kauneusleikkauksia nainen voi
vield parjata ulkonakokilpailussa, mutta ei ilman jatkuvaa tyylin pdivitysta. (Kinnunen &
Puuronen 2006, 173-197).

Suurin osa laihduttavista naisista on normaalipainoisia. Lihavuus on mediassa piilotettu
uhka. Lihaville naisille suunnattu lehti jouduttiin lopettamaan, kun mainostajat suhtautui-
vat siihen ennakkoluuloisesti, koska pelkésivat lihavuuden leimaavan markkinoitavia
tuotteita. Media myds opettaa samaan aikaan, etta puutteellinen ruumis ei voi kokea tay-
dellistd hekumaa. Erddssa amerikkalaislehdessa julkaistiin artikkeli, jossa todettiin liha-
vien naisten nauttivan seksistd enemman kuin muut. Tieto kumottiin Suomessa asiantun-

tijatahojen puolesta vélittémasti virheellisend. (Kinnunen & Puuronen 2006, 173-197).
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3.2.1 Media téana paivana ammattilaisen kertomana

Vaikuttaako media ruumiinkuvaamme? Helposti syyllistimme mediaa vééaristyneista ru-
umiinkuvistamme ja jatkuvasti viallisiksi kokemistamme kehoistamme. Mutta eiko suhde
omaan kehoon ole véistaméatta muuttuva ja ristiriitaisten tunteiden lapdisema, aivan kuten
suhde mediakuvastoihinkin? (Hiiskuttua 2013) Haastattelin pitkddn media alalla
toiminutta alan ammattilaista, Marketing Manegeria, joka kertoi tdiman péivan median
nakokulmaa aiheeseen. Mainostaminen on tarkkaan laskettua ja harkittua toimintaa. Me-
diatoimistoilla on tarkat asiakasprofiilit, jotta mainonta voitaisiin kohdistaa mahdollisim-
man tehokkaasti juuri oikeaan kohderyhmaéan. Tuotteelle tai palvelulle tehdaan tietoisesti
tarkkaan harkittu brandi. Mainostoimistot miettivat mink&laisen bréndin he tuotteelleen
tai palvelulleen haluavat ja sen perusteella miettivat, missé ja minkélaiselle kohderyhmé-
Ile mainontaa tehddan Kohderyhmi& jaotellaan ja luokitellaan vahvasti. Kohderyhma
profiileja tehd&én jatkuvasti, jotta mainonta osataan kohdentaa oikeanlaisille ihmisille.
Jokainen asia mietitddn mainonnassa tarkkaan: mallit, halutaanko nayttaa halvalta vai
kalliilta, minka variset taustatuotteet ovat, minka vériset vaatteet mallilla on ja niin edel-
leen. Kaikki kuvat, mitd mainoksissa ndytetdan, ovat muokattuja. Ihmiskehoa muokataan
aina varsinkin silloin, kun kyseessa on esimerkiksi alusvaate- tai meikkimainos. Media
laittaa meidat haluamaan jotain sellaista mitd meilla ei vield ole. Media myy ihmisille
sellaista, mita he eivat ole. Media ei halua myyda kohderyhmélle tavallista arkea, vaan

jotain sellaista mist4 voidaan haaveilla. (Mattila, E. 2015.)

Mista sitten erilaiset trendit ja kauneusihanteet tulevat? Mallimaailmasta? Tasta aiheesta
keskusteltiin pitkadn, paasematta mihinkaan lopputulokseen. Kaikki vaikuttaa kaikkeen.
Uusia asioita keksitaan ja ihminen kiinnostuu uudesta. Mediasta vapaana ei voi elda. Osa
brandeistd on vuosikymmenten aikana luotuja ja pitkalla tahtdimella pohdittuja. Osan
mainonnasta ei ole edes tarkoitus lisatd ostovoimaa vaan luoda ihmismieleen tietynlainen
mielikuva tietystd tuotteesta. Brandi saatetaan liittdd esimerkiksi johonkin
korkeatasoiseen tai laadukkaaseen mielikuvia luovan mainonnan vaikutuksesta. Yhteen-
vetona voidaan siis todeta, ettd media vaikuttaa ihmiseen ja ihminen vaikuttaa mediaan.
(Mattila, E. 2015.)
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3.3 Ruumiinkuva ja itsensa hyvaksyminen

Median vaikutus seksuaalisuuteen on valtava. Vaatii paljon tietoisuustaitoja, ettd voi va-
pautua seksuaalisen ruumiin késitteellistdmisen tavoista. Naisiin kohdistuvat siveysséan-
not ovat edelleen vallalla, vaikka ne ovat 2000-luvulle tultaessa tasaantuneet. Vield 1970-
luvulla naisia on kannustettu seksikkéiksi pidattyjiksi, joita on peloteltu maineen menet-
tamiselld, raskaudella ja sukupulitaudeilla. (Kinnunen & Puuronen 2006, 73-76.) Tutki-
mukset antavat viitteita siitd, ettd naiset nauttivat seksuaalielaméstéén eniten yli 40-vuo-
tiaana. Ovatko he téssa iassé oppineet pois malleista, joihin heitd on kasvatettu ensim-
maiset vuosikymmenet? Olisiko mahdollista, etta seksuaalisuudesta ja itsesta voisi naut-
tia jo aiemmin? Tama olisi varmasti mahdollista kyseenalaistamalla ja laajentamalla ké-
sityksida siitd, mika on kaunista, haluttavaa ja ihannoitavaa. (Kinnunen & Puuronen 2006,
84-85) Lansimainen kulttuuri on vahitellen muuttumassa suvaitsevampaan suuntaan.
Edelleen kuitenkin muut kuin heteroseksuaalit kohtaavat paljon ennakkoluuloja ja arvos-
telua. Jenny Kangasvuo on haastatellut naisia kirjassa Seksuaalinen ruumis, jotka ovat
huomanneet olevansa kiinnostuneita sekd naisista ettd miehistd. Tallainen identiteetti ko-
ettiin hankalaksi. Joko pitéisi olla lesbo tai hetero. Biseksuaalisuuteen suhtauduttiin epai-
levasti. Ymparill& olevien ihmisten vuoksi oli lokeroitava itsensd johonkin ryhméaan.
(Kinnunen & Puuronen 2006, 198-214.)

Seksuaalisuuteen liitetaan tietynlaista liikekieltd. Motorinen oppiminen on suurelta osin
tiedostamatonta, mutta motorisia malleja voidaan hyddyntdd myos tietoisesti esittamalla.
Liikkuminen tuottaa kulttuurisia merkityksid, jotka siirtyvét hienomotorisen toiminnan,
toiston ja jaljittelyn kautta ihmiselta ja sukupolvelta toiselle. Ihmisen kyky jéljitelld mo-
torisesti ja siten oppia toisilta rajattomasti mahdollistaa jatkuvan uusintamisen. Jéljittely
on kuitenkin sidottu yksilolliseen ruumiiseen ja sen biologisiin reunaehtoihin, taipumuk-
siin. My0s seksuaaliset merkitykset rakentuvat jaljittelemélla ja toistamalla, mutta ne ra-
kentuvat biologisten reunaehtojen perustalle. Ihminen jaljittelee koko elaménsa ajan tois-
ten liikkumista péaosin tietaméattaan. Ihminen myos lukee jatkuvasti toisten ihmisten ai-
komuksia ja tunteita heidan lilkkumisensa perusteella. Tata kutsutaan kinesteettiseksi em-
patiaksi. (Kinnunen & Puuronen 2006, 249-259.) Teoreetikko Iris Marion Young esitté,
ettd naisruumiin kayttaytymissdénnot korostavat pienid liikkeitd, képertymista ja oman
ruumiin kutistamista ainakin lansimaisessa kulttuurissa. (Kinnunen & Puuronen 2006,
194). Jos liikekieli on sidoksissa kulttuuriin, on tunteiden kehovasteen todettu kuitenkin

tutkimusten mukaan olevan universaalia. Nummenmaa, Glerean, Hari ja Hietanen (2014,
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645-651) tutkivat tunteiden kehovasteita siten, ettd osallistujat merkitsivét tietokoneen
ruudulla olevaan kuvaan, miten eri tunnetilat vaikuttivat kehon tuntemuksiin. Tutkimuk-
seen osallistui yhteensa yli 700 henkil6a kolmesta maasta; Suomesta, Ruotsista ja Taiwa-
nista. Suomi ja Ruotsi edustivat lansimaista kulttuuria ja Taiwan itdmaista kulttuuria.
Néin voinee siis olettaa, etta liikekieli on opittua, eika valttamatta ilmaise aina tunteita,

vaikka tunteet tuntuvatkin samalla tavalla kehossa kulttuurista huolimatta.

Kuva 1. Tunteiden kehovaste (Nummenmaa ym. 2014, 647).

Viha Pelko Inho llo Suru Hammastys Neutraali

111414

Ahdistus Rakkaus Masennus Halveksunta Yipeys Hépea Kateus

Priteee

Kirjassaan Nainen Puntarissa, Kuinka tehdd minunkaupat itsensd ja kehonsa kanssa?,

Jaana Mirjam Mustavuori pohtii ruumiinkuvaansa ja itsensé hyvaksymista. Han havahtuu
keski-ikaisena kyseenalaistamaan median tarjoaman tiukan ruumisnormin ja huomaa ke-
honsa olevan valilla hanelle 1ahin vihollinen ja terveysuhka, mika vaatisi muokkaamista.
Aiemmin hén kyseli itseltddn, miltd mind ndytan? Riitdnko? Kelpaanko. Nyt han kysyy
itseltddn, miltd min& tunnun? Kuka mind olen? Ja tietdékseen kuka on, ihmisen taytyy
olla tietoinen omista tuntemuksistaan ja aistimuksistaan. (Mustavuori 2012, 12-20.)

Héan pohtii, miksi niin moni on epdvarma ruumiinsa koosta ja muodosta — miten ruumiil-

lisuus liittyy identiteettiin ja omanarvontuntoon? Kuka maarittelee kuka on suuri tai pieni.
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Kuka hyo6tyy siitd, ettd vain tietyn kokoiset ja malliset ihmiset ovat hyvaksyttyja? Liha-
vuus madritelladn nykyéaén terveysongelmaksi, mutta taytyy muistaa, ettd maailmassa
el lukemattomia terveité ylipainoisia. Terveyteen vaikuttavat kuitenkin lukuisat eri te-
kijat kuten eldménasenne, itsetuntemus, ihmissuhteet, elamaéntilanne, perintotekijat,
elinymparistd, elaméntapa, liikuntatottumukset ja kokemus omasta merkityksellisyy-
destd. Ihmisia kannattaisi kannustaa kuuntelemaan omaa kehoaan valistuksen sijaan.
Keho kertoo hyvin- ja pahoinvoinnistaan, jos sitd pysahdytédan kuuntelemaan. Keholli-
suus kumpuaa siséisestd kokemuksesta, siitd miten ihminen kantaa itsensa. Itsensé hy-
vaksyminen sellaisena kuin on, voi olla ruumiin tarkkailun ja elaménhallinnan vasta-
kohta. Itsensa hyvaksyminen on &arimmaisen henkil6kohtainen eika aina helppo prosessi.
(Mustavuori 2012, 45-56.)

Mustavuori pohtii ruumiinkuvaa ndin: Realistinen mindkuva perustuu itsetuntemukseen
ja epérealistinen mindkuva taas huhupuheisiin, joita kerromme itsellemme ja annamme
muiden kertoa itsellemme itsestdmme. Jokainen meistd on ymparistélle, kulttuurille, me-
dialle ja muille ihmisille altis. Ruumiinkuva liittyy mindkuvaan. Jokaisella on késitys siita
miltd naytdmme. Realistinen ruumiinkuva perustuu tosiasioihin ja itsetuntemukseen,
myos itsensa hyvaksymiseen. Epérealistinen ruumiinkuva syntyy muun muassa vertaile-
malla omaa ruumista median tuottamiin ruumiinkuviin (Mustavuori 2012, 59.) Timo Kle-
molan mukaan ruumiinkuva on niiden havaintojen, asentojen ja uskomusten systeemi,
jotka liitimme omaan kehoomme. Silla tarkoitetaan havaintojemme siséisia kokemuksia,
mielikuvia, uskomuksia ja asenteita, joiden kohde on kunkin oma keho. Kehonkuva voi-
daan siis jakaa kolmeen eri elementtiin: 1. havaintokokemus omasta kehosta, 2. kasitteel-
linen ymmarrys omasta kehosta ja kehoista yleensa ja 3. tunneasenne omaa kehoa koh-
taan. Kaksi viimeksi mainittua vaativat tietoisuutta omista asenteista ja ajatuksista. (Kle-
mola 2004, 82.)

3.4 Hapea ja syyllisyys

Seksuaalisuuteen liittyva héped esiintyy yleensd puhuttaessa yhdyntdjen ensimmaisesté
kerrasta. Ensimmaista kertaa pel&téan ja jannitetd&n. Monet tytot pelkdavat ensimmaisen
kerran olevan sahellysté ja toiset olettavat ndin olevankin. Kokemattomuudessa pelkona
on joutua naurunalaiseksi. Ensimmaiseen kertaan tai myéhemminkin yhdynt6ihin saattaa

myos liittyd pelko kivusta. Yhdyntékipu voi aiheuttaa voimakkaita tunteita kuten: hapeaa,
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vihaa, syyllisyytta ja turhautuneisuutta Myds omaan kehoon saattaa liittyd hapeén tun-
teita. Tarja Tolosen tutkimuksessa monet tytot pystyivét osoittamaan kehostaan hépeén
pisteen, jonkin kehonosan koettiin olevan jotenkin vaaranlainen tai kummallinen. Suo-
malaisessa kulttuurissa elda edelleen vahvasti jako hyviin tai huonoihin naisiin. Nettikes-
kustelussa seksuaalisesti aktiivista naista aletaan helposti leimaamaan huoraksi. Neitsyy-
tensd sadstanyttd naista tai tytt0d saatetaan pitad aarteen sdilyttajana. Toisaalta seké huo-
rittelu ettd itsensa sdéstaminen tosi rakkaudelle saavat yhtélailla toisenlaistakin kommen-
tointia. Nettikeskusteluissa neuvotellaan ja véitelladn sukupuolimoraalista. Mika on oi-
keanlaista ja hyvaksyttavaa seksuaalisuutta ja miké vaaranlaista ja tuomittavaa. Seksuaa-
lisuuden merkitykset vaihtelevat eri kulttuureissa. Pukeutuminen, kehonkieli ja kunnial-
liset kayttaytymissédannot voivat olla eri kulttuureissa taysin erilaiset kuin mihin Suo-
messa on totuttu. (Kinnunen & Puuronen 2006, 102-110.) Hyviin ja huonoihin naisiin
jaon lisaksi naiset jaetaan helposti myos antaviin tai ottaviin naisiin. Tyypillisin rooli on
antajan rooli, jossa nainen suorittaa yhdynnan ja tayttad vain toisen tarpeet eika jata tilaa
omille haluille tai tuntemuksille. Nainen on siis objekti eika subjekti. (Kinnunen & Puu-
ronen 2006, 237-238.)

3.5 Fysioterapia

Fysioterapiaa ei ole kovinkaan paljon kaytetty seksuaalisuuteen liittyvissa ongelmissa
hoitokeinona. Péaaasiallisesti fysioterapian rooli on nakynyt seksuaalisuuteen liittyen yh-
dyntakipuasiakkaiden kohtaamisessa. Timo Klemola kirjoittaa kirjassaan taidon filosofia
— filosofian taito, ettd voimme harjoittaa kehoamme eri tavoin ja eri syista. Voimme Kil-
pailla, liikkua terveyden vuoksi, ilmaista itsedmme liikkumalla esim. tanssimalla tai
voimme tutkia itsedmme syvemmin (Klemola 2004, 76). Tasta viimeksi mainitusta on
mielestani kyse, kun pohdin fysioterapian roolia (naisen) seksuaalisuudessa. Kehollisen
kokemuksen kautta voi etsid mielen ja kehon harmoniaa, avata kehon sensitiivisyytt,
tuntea kehonsa koko ajan hienovaraisemmin.( Klemola 2004, 76) Idan filosofioissa ih-
miseksi kasvussa on tavoitteena kehon ja mielen yhteys tai ykseys. Se on harjoituksen
tulos, johon ihmisen on ponnisteltava. Monien aasialaisten filosofisten, uskonnollisten ja
psykologisten perinteiden pddmaarana on harjoittaa kehoa ja mielté niin, etta niiden eril-
lisyys hiljalleen katoaa ja saavutetaan kokemus ykseydestd. Kyse ei ole pelk&staan ruu-
miin ja mielen ykseydestd vaan myds ihmisen ja maailman yhteenkuuluvuudesta (Kle-
mola 2004, 88)
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4 SEKSUAALISUUTEEN LIITTYVA KIPU

Seksuaalisuuteen voi liittyd fyysisté kipua. Jos kipua koetaan, sitd koetaan yleensa yh-
dynnan aikana tai sen jalkeen. Joskus kipu voi estédd yhdynnéat kokonaan. Kivun syité voi
olla lukuisia, mutta tassé keskitytdan ulkosynnyttimien kipuoireyhtymaan eli vulvodyni-
aan. Vulvodynia aiheuttaa ulkosynnyttimien Kkipua, kirvelya ja kosketusarkuutta. Haas-
tattelin aiheesta Kéatilgopiston sairaalan fysioterapeuttia.

Vulvodyniaa tutkitaan koko ajan ja sen syita pyritadn selvittdméan, mutta tané paivana
sen uskotaan olevan autoimmuunisairaus. Monet sairastuneista ovat synnyttdmattomia.
Joillakin on ollut hiivatulehduksia runsaasti taustalla ja monet ovat aloittaneet hormonaa-
lisen ehkaisyn nuorella ialla. Kipu on sairastuneilla hyvin eriasteista, mutta lahes aina
seksuaalisuuteen negatiivisesti vaikuttavaa. Kipupisteitd 10ytyy sairastuneilta ulkosyn-
nyttimien alueelta tyypillisesti 2-4 kappaletta. Kipupisteet sijaitsevat usein kello 5:n ja
7:n seké kello 11:sta ja 1:n kohdalla. Asiakas saattaa olla vaivaansa jo todella turhautunut
saapuessaan fysioterapiaan. Vaivaa on saatettu véahatelld ja kyseenalaistaa, koska tietoi-
suus vulvodyniasta on vasta vahitellen lisaantymassa. Kuten myos Tiia-Noora Hokkanen
(2013) opinnaytetydsséan kirjoittaa ovat sairauden vaikutukset voineet olla minuuteen
jopa pahempia kuin itse kipu. Moni sairastunut kokee kehonsa viallisena ja itsensé epa-

taydellisend naisena. (Jernfors, 2015.)

Jernfors (2015) kertoi, ettd vastaanotolla h&n kohtaa naiseuden koko kirjon. Vulvody-
niapotilas voi olla taustaltaan ja eldméntarinaltaan hyvin monenlainen. Osa sairastuneista
ovat seksuaalisesti kokeneita toiset taas vahemman kokeneita. Moni koki fysioterapiaan
paasyyn lohduttavana, koska fysioterapian keinoin on monessa eri tutkimuksessa ja ko-
kemuksenkin kautta todettu olevan vulvodyniapotilaiden oireiden helpottamisessa sel-
kedd hyotya. Stockdale ja Lawson (2014) paivittivat vuonna 2013 vulvodyniaa koskevaa
tutkimustietoa ja siellékin fysioterapian vaikuttavuus todettiin. Liséksi Suomen lantion-
pohjan fysioterapeutit ovat laatineet Vulvodynia ulkosynnyttimien kipuoireyhtymé - oh-
jevihkosen potilaalle ja hdnen kumppanilleen, jossa fysioterapian tarkeys tulee myos hy-

vin esille.

Vulvodyniapotilaan fysioterapiassa edetdan tutkimisessa hyvin samankaltaisesti kuin

muissakin tuki- ja liikuntaelimiston ongelmissa. Tarkastellaan ryhtig, lihaskireyksia ja li-
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hasvoimia. Joillakin lantionpohjan lihaksiston tonus voi olla koko ajan koholla. Apuvali-
neind tutkimisessa ja harjoittelussa kéytetdan biopalautehoitoa, jossa potilas ndkee nay-
tolta lantionpohjanlihastensa toiminnan vaihtelut. Moni potilas toteaa, ettd tuntee itsensa
lilan tiukaksi ja on saattanut el uskossa, ettd lantionpohjaa taytyy jannittaa koko ajan.
Toisaalta pelko Kivusta aiheuttaa jannittyneisyyttd. Potilaat kdyvat vastaanotolla keski-
maarin 5-6 kertaa 3-5 kuukauden aikana. Vaihtelevuutta kuitenkin 10ytyy. Monesti apu
I0ytyy lantionpohjan lihasten rentouttamisen oppimisella. Fysioterapiassa kannustetaan
myos I0ytdmadan itselle sopiva seksuaalisuuden toteuttamisen muoto. Osaa naisista kan-
nustetaan rohkeasti kokeilemaan yhdyntoja ja toisia taas rohkaistaan uskaltautumaan kiel-
taytyd yhdynnoistd, aina ei tarvitse olla valmis kumppanin ehdotuksiin. Fysioterapiassa
kasitellaan seksuaalisuutta monipuolisesti. Seksuaalisuutta voi toteuttaa myos ilman yh-
dyntéé ja siihen voi kayttaa erilaisia apuvélineita kuten liukuvoiteita tai dilataatiosauvoja.
Tarkeintd on opettaa potilasta 16ytaméaan itselleen sopiva tapa toteuttaa seksuaalisuutta,

ei ole olemassa vain yhta oikeaa mallia. (Jernfors, 2015).

4.1 Lantionpohjan anatomia

Lantionpohjan anatomiaa ei ole kaikilta osin viel& tutkimuksissakaan selvitetty. Lantion-
pohjan anatomia on usein myo6s kayttajalleen tuntematonta aluetta, saatikka kumppanille.
(Heusala 2005, 18.) Anatomian tuntemus on kuitenkin ehdottoman tarkeéa varsinkin sil-
loin jos kokee seksuaalisuuteen liittyvid ongelmia, esimerkiksi kipua. Anatomian tunte-
muksen lisddminen psykoedukaation keinoin on yksi oleellinen osa seksuaalisuuteen liit-

tyvéssa fysioterapiassa.

Naisen sukupuolielimiin kuuluvat munasarjat, munanjohtimet, kohtu, ematin ja ulkoiset
sukupuolielimet. Naisen ulkoisiin sukupuolielimiin kuuluvat hapykukkula, hapyhuulet,
Klitoris sekd pienten hapyhuulten takana oleva eméttimen eteinen ja siihen avautuvat
Bartholinin rauhaset. Ulkoiset sukupuolielimet ovat jokaisella naisella yksilolliset.
(Heusala 2005, 18-19.)

Lukemisen helpottamiseksi ja ymmaértamiseksi liitteistd 10ytyy kuvat ulkoisista sukupuo-

lielimistd ja lantionpohjan lihaksista. (Liite 1)
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4.1.1 Ulkoiset sukupuolielimet

Hépykukkula on ihonalaisen rasvapatjan hiukan koholle nostama alue. Rasvakerroksen
tehtdvana on luultavasti pehmentaa aluetta, jotta miehen ja naisen luiset rakenteet eivat
hankaisi toisiaan yhdynnén aikana. Murrosiasta lahtien hdpykukkulaa peittaa karvoitus,
joka jokaisella naisella on taysin omanlainen. Karvoitusta voi olla kolmionmuotoinen,

jatkua kohti napaa tai levité reisien sisépinnalle. (Heusala 2005, 19; Ullmann 2009, 387)

Isot hdpyhuulet vastaavat kehitysopillisesti miehen kiveksia. Vasemman puolen hépy-
huuli on yleensa suurempi kuin oikea. Isot hdpyhuulet ovat kaksi rasvakudosta siséltavéaa
ihopoimua, jotka yltavat hdpykukkulasta noin 2-3 cm etéisyydelle perdaukosta ja yhtyvat
valilihan alueella toisiinsa. Hapyhuulet ovat 7-9 cm pitkat ja 2-4 cm leveat. Hormonitoi-
minnan liséksi niiden kokoon vaikuttaa myds naisen kehon rasvan maara. Isojen hapy-
huulten ulkopinnalla on vahva karvoitus ja paljon tali- ja hikirauhasia. Sisapinnalla hiki-
rauhasia on ulkopintaakin enemmaén. lhon alla on heikosti kehittynyt lihaksinen kerros.
Isoja hapyhuulia hermottaa suuri joukko eri hermojen sivuhaaroja. Hapyhuulet aistivat
hapykukkulan tavoin parhaiten kosketusta. (Heusala 2005, 19-21; Ullmann 2009, 387.)

Pienet hapyhuulet sijaitsevat isojen hapyhuulien sisdpuolella ja vastaavat kehitysopilli-
sesti miehen peniksen ihoa. Pienet hapyhuulet ovat keskimaarin 5 cm pitkat ja 0,5-1 cm
paksut. Pienten hapyhuulten leveys vaihtelee 2-6 cm. Liikakasvusta puhutaan, kun leveys
ylittdd 4 cm. Liikakasvu voi aiheuttaa paikallista artyneisyytté ja epamukavuutta esimer-
kiksi liikkuessa ja vaikeuttaa hygienian hoitoa. Pienissé h&dpyhuulissa ei ole karvoitusta.
Pienet hapyhuulet eivét sisalla rasvaa ja ovat siksi pienemmaét kuin suuret hadpyhuulet.
Pienet hdpyhuulet ja naisen rinnat ovat vartalon ainoat alueet, joissa on paljon talirauhasia
ilman karvatuppia. Pienten h&pyhuulien takana oleva eteinen muodostaa emattimen au-
kon ulommaisen osan. Eméttimen liséksi siihen avautuu virtsaputki ja sen vieressa oleva
Skenen ja Bartholinin rauhaset. Eméttimen eteinen on aina hiukan kostea. Emattimen
eteisesta puuttuu lahes kokonaan kosketusta aistiva hermotus. (Heusala 2005, 21-2; UlI-
mann 2009, 387.)

Immenkalvo on ohut kalvomainen rakenne. Sen muoto, paksuus, venyvyys ja aukon koko

vaihtelevat naisen i&n ja eldaméankokemusten mukaan. Yleensa kalvo repedd yhdynnan,



26

itsetyydytyksen tai tamponin asentamisen jalkeen. Harvinaisissa tapauksissa kalvo ei yh-
dynndn aikana repedkaan, vaan venyy ja tekee yhdynnan kivuliaaksi. Immenkalvon teh-
tavaa ei tiedetd. (Heusala 2005, 22-23; Ullmann 2009, 387.)

Klitoris on muodostunut samanlaisesta paisuvaiskudoksesta kuin siitin. Klitoriksen naky-
vin osa on terska. Terska sijaitsee pienten hdpyhuulten yldosan risteyskohdassa. Terskan
peittédd esinahka, jota kutsutaan myo6s hupuksi. Hupun tehtavéna on suojella klitoriksen
herkké&é péata ulkoiselta arsytykseltd seké bakteeritartunnoilta. Klitoriksen huppu on hy-
vin hermotettu ja siksikin erogeeninen alue. Terskan pituus on keskimaarin 5,1 mm ja
leveimmasta kohdasta mitattuna 3.4 mm leved. Terskasta alkaa klitoriksen runko. Klito-
riksen rungon ymparilla risteilee hyvin laaja hermojen verkosto. Klitorista hermottaakin
kolme eri hermoa, hapyhermo, lantiohermo ja alavatsahermo. Klitoris on my®s erittdin
hyvin yhteydessa selkdytimeen (segmentit T12-S4) ja keskushermostoon. Klitoriksen
haarojen ylapinnalla kulkee klitoriksen seldnpuoleinen hermo ja haarojen alapinnan myo-
taisesti kulkee vélilihahermo. Klitoris on ihmiskehon herkin alue, klitoriksessa arvioidaan
olevan 8000 hermopaatettd. Klitoriksen rungon paisuvaisten pituus vaihtelee 2-4 sentti-
metriin. Pienten hadpyhuulten, klitoriksen rungon ja haarojen valisen alueen tayttaa osit-
tain tai kokonaan eteispaisuvaiset, jotka ovat pituudeltaan 3-7 cm. Naisen ollessa seksu-
aalisesti kiithottunut, klitorikseen virtaavan veren méaré lisdantyy ja saa aikaan klitoriksen
paisumisen. Klitoriksen paisuvaiskudosten sisdinen verenpaine kasvaa vain kaksinker-
taiseksi, kun miehella peniksen verenpaine kasvaa 10-15 kertaiseksi. Erektion aikana Kli-
toriksen terska tulee esiin huppunsa alta ja on ndin valmiimpi ottamaan vastaan sensorisia
arsykkeitd. Myo6s eméttimen pituus lisdantyy ja sen seinamat jaykistyvét yhdynnan hel-
pottumiseksi. Klitoriksen stimulaatio saattaa lisétd emattimen seinamista tihkuvan nes-
teen erittymistd sekd emattimen verentungosta. Naisen erektiolla on siten yhteys naisen
kokemaan mielihyvaan. (Heusala 2005, 27-33; Ullmann 2009, 387.)

Bartholinin rauhaset avautuvat emattimen eteiseen kello 8:n ja 4:n kohdalla. Namé rau-
haset erittavat hiukan kirkasta nestetta naisen kiihottuessa ja eméttimen ollessa jo kostu-
nut. Skenen rauhaset vastaavat miehen eturauhasta. Skenen rauhaset erittavat nestettd nai-
sen orgasmin aikana. (Heusala 2005, 33-34.)

4.1.2 Emaétin, kohdunkaula, kohtu, munanjohtimet ja munasarjat

Naisen virtsaputki kulkee Idhell&d emattimen seindé. Se on pituudeltaan 3,5-5 cm pitka.
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Ematin muodostaa alemman osan synnytyskanavaa ja on naisen yhdyntaelin. Ematin yh-
distédd ulkoisia synnytyselimia ja kohtua ja sen seindmat ovat yleensa litistyneend toi-
siinsa. Eméttimen seinamé on kolmikerroksinen ja 2-3 mm paksu. Sisimpana on moni-
kerroksinen limakalvoa verhoava levyepiteeli. Limakalvolla ei esiinny lainkaan rauhasia,
vaan emattimen kostuminen naisen kiihottuessa syntyy limakalvon alaisesta turpeasta las-
kimopunoksesta tihkuvasta kudosnesteesta. Keskimmaéinen kerros eméattimessa on jous-
tavaa sidekudosta ja ulommaisena on lihaskerros. Namé lihakset eivét ole tahdonalaisia.
Emattimen pituus vaihtelee yksil6llisesti, mutta etuseinama on 1,5-2 cm lyhyempi kuin
takaseind. Takaseinan pituudeksi ilmoitetaan lahteesta riippuen 8-14 cm. Emétin on ha-
pan (pH 4-5), koska se toimii erdénlaisena sulkuna bakteerien etenemiselle sisaisiin su-
kupuolielimiin. (Heusala 2005, 35-37; Ullmann 2009, 387.)

Kohdunkaula on n. 3 cm pitké ja leveimmilldén 7-8 mm oleva kohdun alempi osa. Koh-
dunkaulan kanavassa limakalvoilla on runsaasti limarauhasia. Limakalvo muuttaa muo-
toaan naisen kuukautiskierron mukaan mahdollistaen raskaaksi tulon tai vaikeuttaen sita.
Synnytyksen aikana kohdunkaulan kanava venyy, mahdollistaen lapsen syntyman.
(Heusala 2005, 38-39; Ullmann 2009, 397.)

Kohtu on 50-100g painava lihaksikas elin. Se on ihmisen suurin sile& lihas. Lisdantymis-
kykyisen naisen kohtu on 6-9 cm pitka. Kohtu voi olla eteen- tai taaksepain taikka sivuille
kallistunut. Se voi olla myds pystysuorassa. Kohdun edessa sijaitsee virtsarakko, takana
paksu- ja peréasuoli. Kohdun sisépinnalla oleva limakalvo (endometrium) on paksu ja si-
séltéa runsaasti rauhasia seka verisuonia. Limakalvo kay I&pi monia muutoksia kuukau-
tiskierron aikana ja osa siitd poistuu kuukautisten yhteydessd. Limakalvon muutokset
ovat estrogeenivaikutuksen alaisia. (Heusala 2005, 39-40, Ulimann 2009, 387.)

Munanjohtimet ovat 10-14 cm pitkat lihasseindiset putket. Putket avautuvat molemmilta
puolilta kohdun ontelon ylasopukkaan. Munanjohtimien limakalvolla on vérekarvoja,
jotka avustavat ovuloituneen munasolun liikkumista yhdessa lihaskerroksen aaltomaisen
liikkeen avulla. (Heusala 2005, 40; Ullmann 2009, 387.)

Munasarjat ovat naisen sukupuolirauhaset. Niiden koko ja rakenne vaihtelee kuukautis-
kierron ja naisen i&n mukaan. Munasrajat tuottavat munasolut ja raskauteen liittyen oleel-
liset hormonit. (Heusala 2005, 41-42; Ullmann 2009, 387.)
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4.1.3 Lantionpohjan lihakset

Lantionpohja muodostuu lantion valipohjasta sek& virtsa- ja sukupuolielimid ympéroi-
vasta lihaslevystd. Lantion vélipohja koostuu perdaukon kohottajalihaksesta (m. levator
ani) seké hantaluulihaksesta (m. coccoygeus). Lihaslevysta voidaan jakaa pinnalliseen ja
syvaan kerrokseen. Lihaslevyssé lihaksina ovat perédaukon ulompi sulkijalihas (m.
sphincter ani externus), paisuvaislihas (m. bulbospongiosus), istuinluu-paisuvaislihas (m.
ischiocavernosus), valilihan pinnallinen poikittaislihas (m. transversus perinei superficia-
lis), vélilihan syva poikittaislihas (m. transversus perinei profundus) seka virtsaputken ja
eméttimen sulkijalihas (m. sphincter urethrovaginalis). (Heusala 2005, 43-45; Ullmann
2009, 390.)

Seksuaalisen nautinnon ja yhdynnan onnistumisen kannalta lantionpohjan lihasten oikean
aikainen kaytto on tarkedd. Lantionpohjan lihaksia voidaan harjoittaa samaan tapaan kuin
muitakin lihaksia. Perusvoimaharjoituksissa huomioidaan sek& nopeat ettd hitaat lihas-
séikeet. Harjoitukset sisaltavat maksimi-, kestavyys- ja nopeusvoimaharjoituksia Poti-
laalle voidaan ohjata myds yleisrentoutusta seké ohjata rentoutusharjoituksia kuulan tai
sauvan avulla. (Suomen lantionpohjan fysioterapeutit. Tulostettavia ohjeita lantionpohjan
lihasten harjoittamiseen. Perusohje naisille.)
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Taulukko 9. Lantionpohjan lihakset ja niiden tehtévat. (Heusala 2005, 43-45.)

Perdaukon kohottajalihas: VVoidaan jaotella kolmeen osaan (kts. liite 1. )Kohottaa pe-
rdaukkoa ja emattimen aluetta. Lantion seudun elimien kannattelussa erittain tarkedssa

tehtdvassa

Héantaluulihas: Tukee lantion sis&elimid perdaukon kohottajalihaksen kanssa

Peraaukon ulompi sulkijalihas: Tamé peraaukon ymparill& oleva lihas sulkee perdau-
kon ja vahvistaa perdaukon seké eméttimen vélill& olevaa heikkoa kohtaa eli vélilihan

keskilinjaa

Paisuvaislihas: Lihas supistaa emétintd, tyhjentaa virtsaputkea seka avustaa hapykielen

jaykistymisessa painamalla syvéé takimmaista laskimoa

Istuinluu-paisuvaislihas: Lihas avustaa paisuvaislihaksen kanssa klitoriksen jaykisty-

mistd painaen klitoriksen haaraa ja estéen laskimoveren paluuta

Valilihan pinnallinen poikittaislinas: Tat4 lihasta ei kaikilta valttamatta 16ydy. Lihas

vahvistaa valilihan keskialuetta

Valilihan syva poikittaislihas: Lihas vahvistaa lantionpohjan etuosaa

Virtsaputken ja eméattimen sulkijalihas: Lihas supistaa virtsaputken ja eméattimen suuta

seka sulkee virtsaputken suun

4.1.4 G-piste, U-piste, AFE-alue ja Cul-de-sac

G-pisteen olemassa olosta on kiistelty jo pitk&an. Tutkijat ovat kuitenkin yhta mielta siita,
etta emattimen etuseindma on erogeeninen alue. G-pisteen hermotus tulee lantionhermon
kautta, toisin kuin klitoriksen hermotus taas hdpyhermosta. Jotkut naiset kokevat G-pis-
teen stimuloinnin erittdin miellyttdvana, toiset taas eivat. Jotkut kokivat eroa klito-
risorgasmin ja G-pisteorgasmin valilla, toiset taas eivat. Naisen taytyy olla kiihottunut,
jotta alue tuottaa miellyttavia tuntemuksia. G-pisteen hermotus on huomattavasti véhai-
sempi kuin klitoriksen, mutta joillakin naisilla klitoriksen tuntoherkkyys voi olla laske-
nut, jolloin G-pisteen tuottama mielihyva vahvistuu. G-pisteen voi 16ytaa istuen tai seis-
ten eméattimen etuseindmasté. Osalla alue voi olla niin pieni, ettei sitd huomaa. (Heusala
2005, 46-50.)

U- piste on virtsaputken ja eméattimen aukon véliselld alueella. Nainen 16ytaa U-pisteen
ulkoisen alueen levittamalla sisempiéd h&pyhuulia ja vetdmalld klitorista taaksepéin. U-

piste muodostaa virtsaputken suun alapuolelle syvén poukaman, ja alueen alempi reuna
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muodostaa emattimen aukon ylareunan. On hyva huomata, ettd alueen stimulointi sor-
mella tuottaa iké&vaa arsytystd, jos alue ei ole kunnolla liukas. U-piste vetaytyy peniksen
tyontyessd eméttimeen ja vastaavasti peniksen vetdytyessd eméttimesta tulee U-piste
esille. Se siis liikkuu tydntdjen mukana. Taman tapahtuman vaikutus naisen mielihyvan

kokemukseen on vielé epaselvéaa. (Heusala 2005, 51-54.)

AFE- aluetta on tutkittu vasta vahén, mutta viitteitd sen erogeenisuudesta antavat naisten
kokemukset ja tieto siitd, ettd juuri tuolla alueella on emattimen ja virtsaputken valilla
paljon hermoséikeitd. AFE — alue sijaitsee kohdunkaulan ja emattimen muodostaman

etummaisen pohjukan kohdalla. (Heusala 2005, 54.)

Cul-de-Sacin alue, jota voisi kutsua my6s PFE-alueeksi on myods véhan tutkittu, mutta
erogeeniseksi havaittu alue. PFE — alue sijaitsee eméttimen pohjukassa ja siséltaa run-
saasti hermosaikeitd. (Heusala 2005, 55-56.)

4.2  Seksin apuvélineet

Tiia-Noora Hokkanen (2013) on tutkinut opinndytety6ssaan miten paljon erilaisia seksu-
aaliterveyden apuvalineitd kaytetddn vulvodyniapotilaan fysioterapiassa. Hokkanen on
laatinut opinndytetyonsa tuotoksena seksin apuvélineet oppaan jota hyddynnettiin
YTHS:n seksuaaliryhman ohjauksessa. Seksuaalisuus yhdistetddn helposti yhdyntaan,
mutta varsinkin yhdyntakipupotilaan kohdalla olisi hyva péésta pois yhdyntékeskeisyy-
destd. (Hokkanen 2013, 15.) Liuku- ja hyvailyvoiteista olisi hyva kertoa kaikille seksu-
aalineuvontaa kaipaaville. Neuvontaa tulisi antaa niin, ettd kosteutta ei nahtdisi ongel-
mana, vaan liuku- ja hyvailyvoiteet nahtdisiin limakalvoja suojaavana seké leikinomai-
suutta ja mielihyvéa tuovina elementteind. Hieromasauvoja voi kéyttdd moneen tarkoi-
tukseen, itsetyydytykseen tai lantionpohjan lihaksiston venyttdmiseen, jolloin ké&ytetdan

termié dilataatiosauva. (Hokkanen 2013, 31.)
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5 NAISOPISKELIJOIDEN SEKSUAALISUUS

Korkeakouluopiskelijoille tehdaan saannollisesti terveystutkimus, jonka pohjalta arvioi-
daan palvelun tarvetta ja tarjontaa. Viimeisin terveystutkimus on vuodelta 2012, jossa
todettiin, ettd kaikista yliopisto-opiskelijanaisista seksuaalisuuden kokivat todella ongel-
malliseksi tai selvasti ongelmalliseksi 11,4 %. (Kunttu & Pesonen 2012, 168).

Sama prosenttiluku vuonna 2008 oli 10,2 %. (Kunttu & Huttunen 2008, 133.) Ikaryhma,
missa ongelma erityisesti korostui oli 25-29 vuotiaat opiskelijat, joista seksuaalisuuden
koki todella tai selvésti ongelmaksi yhteensa 15,1 %. (Kunttu & Pesonen 2012, 168).
Vuonna 2008 vastaava prosenttiluku oli 10,5 %. (Kunttu & Huttunen 2008, 133).

Taman tutkimustiedon perusteella on perusteltua vastata ryhmamuotoisella palvelulla
opiskelijoiden tarpeisiin. Tyypillisimpiéd seksuaalisuuteen liittyvia ongelmia opiskelija-
naisilla on yhdyntékivut tai itsed hairitseva seksuaalinen kokemattomuus. Moni kokee
kehonsa liian isoksi tai jollakin tapaa huonoksi, eli monilla on my6s ongelmia itsensé

hyvaksymisessa ja kehonkuvassa. (Tossavainen, M. 2015.)

Merianos, King ja Vidourek (2013) tutkivat onko kehonkuvan tyytyvéisyydelld ja ris-
kialttiilla seksuaalisella kayttdytymisella (seksuaalinen kanssakédyminen alkoholin alai-
sena, huumeiden alaisena tai ilman kondomia) yhteyttd toisiinsa. Tutkimus tehtiin
Midwesternin yliopistolla, johon osallistui 465 opiskelijaa, naisia (64,9 %) ja miehia
(35,1%). Aiemmin on todettu, ettd henkil6t, jotka ovat tyytyméttomid kehonkuvaansa,
eivét ole yhtd itsevarmoja ja halukkaita seksuaaliseen kanssakéymiseen kuin kehonku-
vaansa tyytyvaiset henkil6t ja ovat alttiita riskialttiille kayttaytymiselle. Tutkituista 53,8
% oli alhainen tyytyvaisyys kehoonsa. 79 % osallistujista olivat kokeneet yhdynnén. Tut-
kimus ei suoraan osoittanut yhteytté siihen, ettd henkil6t, jotka ovat tyytymattomia ke-
honkuvaansa, kayttaytyisivat riskialttiimmin. Se mité tutkimus osoitti, oli se, etté iso osa
tdman yliopiston opiskelijoista olivat tyytymattomia kehonkuvaansa ja riskialtista kayt-
taytymista esiintyi paljon. 41% yhdynnan kokeneista osallistujista oli harrastanut ns. yh-
den yon juttuja, 76 % yhdynnan kokeneista osallistujista oli ollut seksuaalisen toiminnan
aikana alkoholin alaisena. 21% oli ollut seksuaalisessa toiminnassa huumausaineiden

alaisena. 41 % ilmoitti jattdneensd kondomin kayttamatta.
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6 KOKONAISEKSI - RYHMA

Ajatus seksuaalisuutta kasittelevaan ryhmaan nousi esille jouluna 2014, kun tytpaikkani
psykologi ehdotti tallaisen ryhmén pilotoimista yhteistydssa hdnen kanssaan. Psykologi
on myos seksuaaliterapeutti ja tehnyt asian tiimoilta pitkaéan toitd. Kevaan 2015 aikana
opiskeluihin liittyen ryhdyin tutustumaan aiheeseen. Sisélt6 ryhmatapaamisten teemoihin
syntyi pitkalti psykologin kokemuksen pohjalta, mutta tukivat minunkin sen hetken aja-
tuksia aiheesta. Jo kevaalla paatimme, ettd ryhmé kokoontuisi kuusi kertaa, koska se olisi
osallistujille kohtuullinen aika sitoutua ja tassé ajassa kaikki suunnitellut osa-alueet eh-
dittaisiin kasitteleméan. Kokoontumisajaksi paatettiin 1 tunti 45 minuuttia. Ryhma ko-
koontui tiistai iltapaivisin klo14.15-16.00 alkaen 6.10.2015 kerran viikossa.

Ryhmélle koettiin olevan tarvetta, koska yli 10 % opiskelijanaisista kokee seksuaalisuu-
den ja seksuaalisuuteen liittyvét asiat todella ongelmalliseksi. Psykologi haastatteli osal-
listujat kevéan ja alkusyksyn aikana. Ryhméan ilmoittautui kaikkiaan 11 naista. Seksuaa-
lisuuteen liittyvat ongelmat ovat monenlaisia. Seksuaalisista ongelmista karsivat ovat
ryhména hyvin heterogeeninen. Joku voi olla kaiken kokenut, joku taas taysin kokematon.
Taustalla kaikilla osallistujilla on kuitenkin tunne siitd, etteivat kelpaa sellaisena kuin

ovat. Pitéisi olla aina jotain enemman tai vdhemman.

Teemat, jotka nousivat suunnittelumme pohjalta, olivat opiskelijoiden seksuaalisuus, sek-
suaalisuuden kehittyminen, kipu ja lantionpohjan anatomia sekd ruumiinkuva ja media.
Kevaélla suunnittelin joitakin harjoituksia lyhyen yhteistapaamisen jalkeen. Kesan aikana
lisadntyneen teoriatiedon ja tiedonhakuprosessin jalkeen tein vield tarkemman suunnitel-
man ryhman siséllostd. Hakusanalla seksuaalisuus ja fysioterapia ei 10ytynyt yhtaan tut-
kimusta. Kun laajensin hakua fysioterapia ja ruumiinkuva (body image), fysioterapia ja
itseluottamus (self esteem), fysioterapia ja kehotietoisuus (body awareness), 10ytyi tutki-

muksia jonkin verran, joista valitsin tata ryhmaa parhaiten palvelevat lahestymismuodot.

Teoriaosuuteen tutustumisen jalkeen, oli selvéd, ettd ei ole olemassa yhta oikeaa seksu-
aalisuuden toteuttamisen tapaa, minkalaisen kuvan helposti saa mediaa seuraamalla.
Tassd ryhmassa fysioterapeuttisilla harjoitteilla on tavoitteena ohjata osallistujaa oppi-
maan enemman itsestddn ja opettaa kuinka oppia kuuntelemaan itseddn paremmin. Ruu-
miinkuva - asia on seksuaalisuuteen liittyen mielenkiintoinen, koska emme voi irrottau-

tua, ainakaan kovin helposti, aikamme kauneusihanteista. Talta osin osallistujia autetaan
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tiedostamaan omaa ruumiinkuvaansa realistisemmin erilaisissa tilanteissa ja ymmarté-
méaan ruumiinkuvan olevan jatkuvassa muutoksessa, suhteessa muihin, ymparistoon ja

omiin ajatuksiin.

Ryhméssa fysioterapian olisi tarkoitus opastaa osallistujat kehollisesti kohtaamaan it-
sensa sellaisina kuin ovat. Lansimaisessa kulttuurissa olemme helposti ulkoa-ohjautuvia
ja tieto on ik&an kuin ulkopuolellamme ja nojaamme tutkimustuloksiin. Jos esimerkiksi
tutkimuksessa on todettu pariskuntien harrastavan seksuaalista toimintaa keskimaarin
kahdesti viikossa, eiké se omalla kohdalla toteudu, on vika lukijassa eika tutkimuksessa.
Helposti unohtuu, millaisia olemme ja mitd haluamme, lukiessamme, miten asiat keski-

maarin tapahtuvat tai toimivat.

Ryhmén harjoitteiden tavoite on antaa osallistujalle luottamusta ja lupa tutustua itseensa,
omiin tarpeisiinsa ja haluihinsa. Jokainen ryhmalédinen hyvéksytaan sellaisena kuin on.
Psykoedukaation avulla pyritddn normalisoimaan osallistujien kokemuksia ja tunteita. Li-
séksi anatomisilla ja ryhtiharjoitteilla pyritddn opettamaan osallistujia tunnistamaan pa-

remmin itsensa ja ymmartdmaan itseddn paremmin.

6.1 Yhteisty0

Olimme jo aikaisemmin tehneet yhteisty6ta psykologin kanssa ryhménohjauksessa, mutta
emme nain intensiivisesti. Suunnittelu onnistui helposti ja vaivattomasti ja jaoimme aja-
tukset ryhmaén tavoitteista ja siséllgista. Annoin vastuun ryhmén kokoamisesta psykolo-
gille jo senkin vuoksi, koska palasin tyopaikalleni vasta syksylla. Osallistujien haastatte-
lussa luotin myds psykologin ammattitaitoon, koska han luontevalla tavalla tapaa asiak-

kaita seksuaalisuuteen liittyvissa ongelmissa vastaanotollaan.

Ryhmékertoja pohtiessa aikataulutus erilaisten harjoitteiden vélilla tuntui helpolta, mutta
todellisuudessa aikataulutus oli hyvin haasteellista. Suunnitelmat muuttuivat valilla hy-
vinkin paljon, koska suunniteltu aika ei vain riittdnyt. Oli hyvin vaikea arvioida kuinka
kauan kukin harjoitus ja harjoitusten purku veisi aikaa. Td&smensimme ryhmakertojen si-
séltod aina ennen ryhmaén tapaamista, mutta silti aikataulun pitdminen oli hankalaa. Joil-

lakin Kkerroilla harjoitusten purkuun ei ja&nyt tarpeeksi aikaa, mika taas olisi ollut osallis-
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tujien kannalta ehdottoman tarkedd. Huomasin myds, etta jatkossa vastaavanlaisen ryh-
man toteutuessa, aion osallistua haastattelutilanteisiin, koska pystyisin néin esitteleméaan
fysioterapian ndkokulmaa ja haastatella my6s osallistujia fysioterapeuttisin kysymyksin.

Aikataulujen pitdminen oli yhteistydssa kaikkein haasteellisinta, koska ryhmé toteutui
ensimmaista kertaa eikd kumpikaan tdysin osannut arvioida oman osuutensa kestoa.
Tama johti myos tietynlaisen ’jamakkyyden” puuttumiseen, minka itse koen tarkeéna
ryhmén ohjaamisessa. Ryhmalaisten olisi hyva tietdd, mitd milloinkin tehdaén ja saada

selkeét ohjeet. Uskon, ettd ryhméadynamiikka karsi tasta ajankayton ongelmasta.

Emme olleet myoskaan sopineet rynméén osallistujien kriteereistd, muuta kuin sen, etté
traumaattisia kokemuksia osallistujilla ei saisi olla. Osallistujia oli yhteensd 11, mutta
millaan kerralla kaikki eivat olleet paikalla yhté aikaa. Ryhméytymisen kannalta tdima on
kovin hankalaa ja koen, ettd ryhmaytyminen jai hieman vajaaksi. Késitelty aihe on myods
hyvin herkka, jolloin ryhméytyminen olisi ollut endottoman tarke&a luottamuksen saa-

vuttamiseksi.

Kaiken kaikkiaan yhteistyd onnistui kuitenkin hyvin. Olemme ohjaajina eri-ikéisia ja eri-
laisia, mika oli mielestani arvokasta ryhman ohjaamisessa. Psykologi oli aiheeseen pe-
rehtynyt jo pitkaan tydnsakin puolesta, mina itse tamén kehittamistydn ja oman elaman

kokemuksen perusteella.

6.2 Ryhman toteutus

Ensimmaisen kerran ryhméatapaamisella osallistujat vastasivat tietoisen lasndolon kyse-
lyyn (FFMQ), jonka on todettu luotettavasti testaavan ldsndolokykyéa. (Baer ym. 2008.)
Ensimmaiselld kerralla osallistujat ohjattiin tutustumaan tilaan, omaan liikkeeseen, toi-
senlaiseen liikkeeseen ja tutustumaan kehollisesti toisiinsa lisdnd dantaan kayttaen. Tut-
kimuksissa on todettu, etté tai-chi harjoitteet olivat joissakin tutkimuksissa lisdnneet itse-
tuntemusta, rentoutumiskykyéa ja nostaneet mielialaa (Wang ym. 2009.) Koen, etté en-
simmadisen kerran harjoitteet voidaan rinnastaa tdmén tyyppisiin harjoitteisiin, koska
niissa ohjataan itsensé kuunteluun, liikkeen ja tilan tiedostamiseen. Lisaksi ensimmaisella
kerralla oli tarkoitus saada osallistujat ryhmaytymaan, joten harjoitteet kannustivat myos
toisen kohtaamiseen. Ryhmadssa tehtiin myds mielikuva harjoite, minkélainen on seksu-

aalinen nainen, jossa osallistujat padsivat miettiméan omia uskomuksiaan seksuaaliseen
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naiseen liittyen. Lisaksi tutustuttiin opiskelijoiden seksuaalisuuteen tilastotiedon valossa.
Ryhmélaiset saivat kuulla myds ryhman séannét ja kerrottiin mahdollisuudesta jattaa jo-
kaisella kerralla kirjallisia kysymyksia siihen varattuun kysymyslaatikkoon.

Toisella ryhmatapaamisella perehdyttiin seksuaalisuuden kehittymiseen porrasmallin
avulla. Tata voi kutsua psykoedukaatioksi, kun ryhmaélaiset pohtivat omaa seksuaalista
kehittymistdan ja jakoivat siitd toisten ryhmaléisten kanssa sen verran kuin halusivat. Tar-
koituksena oli normalisoida ja auttaa ymmartamaan, ettd kaikki kehittyvat omaan tah-
tiinsa. Lopuksi oli ruumiinkuva ja ruumiintuntemusharjoitus. Osallistujat kéyttivat peilia
hyodykseen, missa kohdattiin oma keho omalla katseella. Lisaksi ryhmaldiset laittoivat
omat lapsuuden ajan kuvat seinalle, jotka ohjauksen avulla neuvottiin ikd&n kuin seuraa-
maan ryhmaélaisia nyt liikkuvina ja sellaisina kuin nyt ovat. Tilassa soitettiin ryhmalaisten
valitsemaa musiikkia ja neuvottiin liilkkumaan omaa kehoa kuunnellen. Ohjauksessa neu-
vottiin kiinnittdmaén huomiota musiikin vaikutukseen, omaan hengitykseen ja oman ke-
hon tarpeisiin. Kohtaamaan itsensé sellaisena kuin nyt on. Harjoituksen aikana oli sek&
ohjattua ettd vapaata liiketta. Ohjatun liikkeen aikana oli tarkoitus saada kokemus tilan
tunnusta. Lisaksi oman kuvan tuijotuksella oli tarkoitus saada yhteyden kokemus itseen
jamuihin. Toisella tapaamisella osallistujat saivat kotitehtdvaksi tuoda mukanaan seuraa-

valle tapaamiselle jonkin seksuaalisuutta tai naiseutta kuvaavan esineen, runon tai kuvan.

Kolmannella ryhmatapaamisella késiteltiin aihetta henkinen ja fyysinen kipu. Fyysista
kipua voi olla monenlaista, mutta tdssa tydssé perehdyttiin erityisesti yhdyntakipuun, mitéa
esiintyy erityisesti vulvodyniassa. Vulvodyniasta on koko ajan enemman ja enemmén tut-
kimustietoa ja fysioterapian merkitys lienee jo ilmeistd. Talla kerralla perehdyttiin lanti-
onpohjan anatomiaan, mita lihaksia lantionpohjasta I6ytyy ja kuinka jannittaa ja rentout-
taa lantionpohjan lihaksia. Koska ryhméssé ei ollut mahdollista, eikd muutenkaan tyo-
paikkani puitteissa ole mahdollista kayttad EMG:t4, eli biopalautelaitetta tehtiin rentou-
tumisharjoitukset yleisella tasolla. EMG-laitetta hyddyntamalla voisi harjoitella paikalli-
sesti lantionpohjan lihasten rentouttamista, miké saattaa olla vaikeutunut yhdyntékipua
kokeneilla. Ryhmaéldisia kannustettiin tutustumaan itseensé omassa rauhassa kotona, seka
lantionpohjan anatomiaan ettd erogeenisiin alueisiin. Tata varten hyddynnettiin kirjalli-
suudessa vastaan tulleita kuvallisia ja kirjallisia ohjeita, kuinka voi tutustua omaan ke-
hoonsa ja siitd nauttimiseen. Ohjeet oli tarkoitettu itselle sek& mahdolliselle kumppanille.

Liséksi kerrottiin seksivalineiden kéytosta ja niiden kaytosta annettiin kirjalliset ohjeet.
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Lopuksi tarkoituksena oli pitda rentoutumispiiri, missa ryhmaldiset olisivat paasseet ko-
keilemaan useampaa eri rentoutumistapaa. Ajan puutteen vuoksi rentoutumisohjaus jéi

vain yhteen rentoutumisharjoitteluun.

Neljannella ryhméatapaamisella kasiteltiin ruumiinkuvaa ja mediaa. Ohjauskerta alkoi
BISS kyselylla (Body Image State Scale) (Liite 2), jonka jélkeen tutustuttiin photoshop-
paukseen ja median tapaan toimia. Scarpa, Nart, Gobbi ja Carraro (2011) olivat tutkineet,
kuinka tunnin kestavét ryhtiin vaikuttavat harjoitteet paransivat osallistujien kehonkuvaa
positiivisemmaksi. Tutkimuksessa oli kdytetty BISS- kysely lomaketta (Body Image Sta-
tes Scale), jonka on todettu Cashin ym. (2002) tutkimuksessa mittavaan luotettavasti ke-
honkuvan muutoksia. Ruumiinkuvaa ké&siteltiin moninaisesti ruumiinkuva aiheisella har-
joituspiirilla. Ryhmalaiset kiersivat pareittain eri pisteitd, missa kussakin ruumiinkuvaa
lahestyttiin eri nakokulmasta. Yhdessa pisteessa tutustuttiin voimauttavaan valokuvauk-
seen Maailman ihanin tytt6 kirjan avulla. (Savolainen, 2008) Yhdessé pisteessa oli esilla
kasittelemattomié kuvia nuorista normaalipainoisista naisista. Yhdessé pisteessé katsot-
tiin peilistd omaa kuvaa, kuten katsoisi ystdvaansa ja samalla tutustuttiin omaan kehoon
ja hengitykseen ryhtiharjoituksella. Yhdessa pisteessé sai arvioida esineen kokoa ja omaa
kokoaan. Yhdessé pisteessé herateltiin ajatusta siséisestd kehokokemuksesta artikkelin
lukemisen avulla. Lopuksi ryhméldiset arvioivat taas kehonkuvaansa samaisella BISS-
kyselylla. Kotitehtdvaksi ohjattiin kohtaamaan vastakkaista sukupuolta oleva henkil6 ja

tiedostamaan oma asentonsa ja liikehdinténsa.

Viidennell& kerralla kdytiin naiseutta ja kehonkuvaa kasittelevassé ndyttelyssa Sara Hil-
denin taidemuseossa. Nadyttelyn nimi oli Aseina huulipuna ja kyyneleet? Lopuksi keskus-
teltiin nayttelyyn liittyen kahvittelun merkeissa. Jokainen sai kertoa teoksesta, jonka koki
merkityksellisend. Kaynnin tarkoituksena oli syventd& osallistujien ruumiinkuvakoke-

musta.

Kuudennella eli viimeisella kerralla kasiteltiin kysymyslaatikkoon laitettuja kysymyksia
pienryhmissa. Ryhmalaiset palauttelivat mieliin kehonkuvakerran ajatuksia ja pohdittiin
harjoitusten vaikutusta kullekin. Osallistujat vastasivat Y THS:n yleiseen palautekyselyyn
ryhmistd. Tamén jéalkeen tehtiin liikeharjoitus muusikin soidessa taustalla. Jokainen
aloitti litkkeen omassa rauhassa kavellen tai muulla haluamallaan tavalla. Harjoitus eteni

siten, ettd omaa liiketta laajennettiin, kokeiltiin omia rajoja. Mika tuntuu ikavalta, mika
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tutulta. Lopuksi kohdattiin toinen liikkeen avulla, matkittiin toisen liiketta tai tehtiin yh-
teista liiketta tai pidettiin oma liike, mihin toinen lahti mukaan. Oli mahdollisuus kokeilla
erilaisia rooleja sanattomasti. Harjoituksesta sai menné syrjaan jos halusi, kokeilla milta
se tuntui. Tutustuttiin omiin reaktioihin harjoituksen aikana kaikki reaktiot hyvaksyen.

Lopuksi ohjattiin lyhyt rentoutus runoa lukien.

Koska kiire oli 1asn& jokaisella ohjauskerralla, sovittiin ryhmén kanssa, etta pidetéan vielé
yliméardinen ohjauskerta kuukauden paésta viimeisesta sovitusta kerrasta. Tatd ylimaa-
réistd ohjauskertaa ei kirjata tahan tyéhon. Viimeisella ohjauskerralla oli tarkoitus koota
ohjauskertojen anti niin sanotulla aarrekartta harjoituksella, jossa ryhméléiset valitsevat
kortteja lapsuuteen, nykyhetkeen ja tulevaisuuteen liittyen. Viimeiselld kerralla ryhma-

laisten oli tarkoitus vastata myds ensimmadisen kerran lasndolokykya kartoittavaan kyse-

lyyn.

6.3 Kokemukset ryhman ohjaamisesta

Koska téllaista psykologin ja fysioterapeutin yhteistydssa ohjaamaa ryhmaa ei ole aiem-
min ilmeisesti missaan toteutettu, ei kaikkiin harjoituksiin 16ytynyt luonnollisestikaan tut-
kittua tietoa. Ryhméa ohjatessa oli mietittdva harjoitusten sisaltéd omien kokemusten ja
ajattelun pohjalta. Ryhma oli hyvin heterogeeninen ja siksi ohjaaminen oli mielesténi hy-
vin haastavaa. Ohjauksen sanoitus siten, ettd kaikki tulevat huomioiduiksi oli todella
haastavaa. Lisédksi piti olla tarkkana, etteivat harjoitukset tai jaettava materiaali ollut ke-
nellekdan liian hatkahdyttavad. 11 ryhmaléisestéd yksi lopetti kaynnit kesken. Kuitenkin
11 ryhmaléisesta vain kolme osallistujaa oli paikalla jokaisella ohjauskerralla. Tamé oli
kuitenkin psykologin tiedossa jo ennen ryhmaén aloitusta. Suunnittelemattomia poissa-

oloja lisasi osallistujien sairastumiset tai muuttuneet eldméntilanteet.

Ryhmén harjoitteiden valinta tuntui aluksi helpolta, mutta ohjausten edetessa usko omiin
taitoihin oli valilla koetuksella. Huomasin, ettd haastattelutilanteisiin osallistuminen olisi
ollut ehdottoman tarke&a, silla ryhmaléisten taustatietojen tietdminen olisi joissakin tilan-
teissa helpottanut ohjausta. Toisaalta, kuten jo aiemminkin on todettu, seksuaalisuuteen
liittyvissa kysymyksissa ei ole olemassa valmiita vastauksia. Pohjimmiltaan kaikilla ryh-
maéléisilla oli kuitenkin tarve tulla hyvéaksytyksi sellaisina kuin ovat ja silloin taustatieto-

jen tietdminen ei ole niin tarke&d, vaan tarkeintd oli ohjata heidat kohtamaan itsensa tassé

janyt.
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Tallaisen ryhma ohjaaminen on ollut kasvattava kokemus. Kun aihe oli arka ja siité kes-
kusteleminen saattoi olla joskus osalle osallistujista kiusallista, piti ohjaajana olla valmis
kohtaamaan osallistujien mahdollinen ahdistus. Monesti koin epaonnistuneeni ohjauk-
sessa ja realistisesti ajateltuna parannettavaa vield onkin. Joinakin hetkiné kuitenkin tul-
kitsin osallistujien ahdistuksen itsedni kohtaan negatiivisuudeksi. Ryhmaén sisélto oli ai-
nakin osalle osallistujista hatkahdyttavaa ja tunteita herdttdvad. Jatkossa uskon kuitenkin
osaavani paremmin erottaa, mik& on ollut huonotasoisen ohjauksen ja mika taas osallis-

tujien reagoinnin tulosta.

Innostus aihetta kohtaan ja seksuaalisuuteen tutustuminen monelta kantilta oli ryhmén
ohjaamisen ehdoton edellytys. Valilla kuitenkin koin ohjausvastuun jakamisen haasteel-
liseksi, koska olin perehtynyt aiheeseen niin laajasti. Koin valilla, ettd minun piti pidatella
itsedni varmistuakseni, ettd olemme kummatkin ohjaajat asioista samaa mieltd. Tama taas
vaikutti omaan ohjaukseeni, koska en pystynyt olemaan aina oma itseni. Tama lieneekin
ohjausyhteistytsséd haasteellisinta, ettd kummatkin ohjaajat saavat toteuttaa omaa osaa-
mistaan omilla vahvuusalueilla. Koska olin perehtynyt tyéssani seksuaalisuuteen niin laa-
jasti, ja tallaista ryhméaa eivat fysioterapeutit mielestani ole aiemmin ohjannet, jouduin

vélill4 pohtimaan, missa menee oman ammatillisuuteni rajat.
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7 PALAUTE RYHMASTA

Palautetta ryhmasta keréttiin YTHS:n omalla ryhmépalautteella. Aikomuksenani oli to-
teuttaa itselaadittu palautekysely, missa olisin voinut kohdentaa kysymykset viela tar-
kemmin tata ryhmaé koskeviksi. Minulle selvisi kuitenkin vasta ryhman ensi tapaamisen
jalkeen, etté palaute ryhmisté kerétadn tyopaikallani nykyisin kaikista ryhmista yhteisell&
kyselylla. Pohdin pitkdan teenko tastd huolimatta oman kyselyn, mutta en ndhnyt sita

ryhmalaisia palvelevaksi.

Kyselyssa kysyttiin ryhman yleisarviota asteikolla 0-5. Lis&ksi piti arvioida ryhmén koon
sopivuutta, kokoontumiskertojen riittdvyyttd, tapaamisten keston sopivuutta ja vapaalle
keskustelulle jatetyn ajan sopivuutta. Lisaksi kysyttiin ryhman tunnelmaa ja pyydettiin
kertomaan, mika ryhmassa oli antoisinta, miké hankalinta ja mika oli osallistujien tarkein
oivallus ryhmaén aikana. Osallistujia pyydettiin my6s arvioimaan ohjaajien toimintaa. Ky-
selyssa kysyttiin myds saavuttivatko osallistujat ryhmélle asettamansa tavoitteet ja miten
ryhma vaikutti vointiin ja toimintakykyyn. Liséksi pyydettiin kehittdmisehdotuksia ja

pyydettiin arvioimaan, voisiko osallistuja suositella ryhmaa opiskelukavereilleen.

Kun palautekysely tehtiin, oli ryhméssé paikalla viisi opiskelijaa. Yleisarvosanan kes-
kiarvo oli 3,8/5. Kaikki pitivat ryhman kokoa sopivana. 3/5 vastaajasta oli sitd mieltd, ettd
kokoontumiskertoja oli lilan vahan, 2/5 vastaajasta koki, ettd tapaamisia oli sopivasti. 3/5
vastaajasta koki tapaamiset liian lyhyiksi ja 2/5 vastaajasta sopivan mittaisiksi. 3/5 vas-
taajasta koki, ettd keskustelulle oli varattu aikaa liian vahan. 2/5 vastaajasta koki keskus-
telua olleen tarpeeksi. Ryhméan tunnelmaa kuvattiin avoimeksi, pidattyvéaiseksi, turval-

liseksi, luottamukselliseksi, kannustavaksi, yhtendiseksi, innostuneeksi ja aktiiviseksi.

Antoisimpana osallistujat pitivat ryhméssa keskustelua, muiden jakamia ajatuksia ja ko-
kemuksia. Moni ei kokenut ryhmassa hankalana mitaan, mutta jotkut kokivat hankalim-
pana muutaman kerran Kiireelliset lopetukset ja puheenvuoron ottamisen. Tarkeimpia oi-
valluksia mitd ryhmaldiset Kirjasivat olivat: Olen normaali, minulla on arvo; Kaikkien
erilaisuus ja kun hyvaksyy toiset, hyvaksyy itsensg; Asioihin ei valttdmatté ole vastauk-
sia, niiden kanssa pitaa vain el&d; En ole yksin ajatusteni ja ongelmieni kanssa. Ohjaajien
toimintaa pidettiin hyvénd, innostuneena, kokeilevana rohkaisevana ja mukavana. Osal-
listujat kirjoittivat ohjaajien luoneen rennon, luotettavan, miellyttdvén, avoimen ja turval-

lisen ilmapiirin.
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1/5 vastaajasta saavutti ryhmalle asettamansa tavoitteen. 3/5 vastaajasta koki saavutta-
neensa tavoitteen osittain. 1/5 vastaajasta koki, ettd ei saavuttanut tavoitettaan. 3/5 vas-
taajasta koki, ettd oma vointi parani. 2/5 vastaajasta koki vointinsa pysyneen ennallaan.
Kaikki vastaajat kokivat toimintakykynsa pysyneen ennallaan. 4/5 vastaajasta koki saa-
neensa evditd tulevaisuutta varten ja yksi vastaaja koki ehké saaneensa evaita tulevai-

suutta varten.

Kehittamisehdotuksiksi nousi toive useampaan kokoontumiskertaan ja aiheiden viel& sy-
vallisempaén ja selkedmpaan kasittelyyn. Myos ryhmaan sitoutumista muilta osallistujilta
toivottiin. Keskustelulle kaivattiin lisad tilaa ja toiveena nousi mygs saada liséa etukateis-
tietoa harjoitusten tarkoituksista.

4/5 vastaajasta oli valmis suosittelemaan ryhmaa ystévilleen, yksi koki, ettd voisi suosi-
tella, jos ryhma olisi paremmin jasennelty. Kaiken kaikkiaan ryhmasta jai kaikille hyva
olo ja taidemuseokaynti mainittiin myds mukavana lisand. Toiminnallisista harjoituksia

oli pari vastaajista erikseen kiittanyt.

7.1 BISS - kysely

Neljannella ryhmétapaamisella osallistujat tayttivat ohjauskerran alussa ja lopussa Body
image states scale (BISS) kyselyt. Talla kyseisella kerralla ohjaus keskittyi ruumiinkuva-
harjoitteisiin. 4/6 vastaajasta tyytyvaisyys ruumiinkuvaan lisdéntyi jonkin verran tai pysyi
samana, kun taas 2/6 vastaajasta tyytyvaisyys ruumiinkuvaan laski hieman tai pysyi sa-
mana. Huomion arvoista oli, ettd lahes puolet vastaajista oli erittdin tai paaasiassa tyyty-
mattdmia omaan ruumiinkuvaansa. Vain puolella vastaajista oli jonkinlaista tyytyvai-

syyttd omaan ruumiinkuvaansa.

7.2 Oma palaute

Saatu palaute oli mielesténi sellaista mitd odotinkin. Kiire, ohjauksen ajoittainen jasente-
lemattomyys, ryhman kokoonpanon muutokset ja harjoitteiden selventdminen olivat ai-
heita, mihin ehdottomasti pitéa tulevissa ohjauksissa paneutua. Osan kehotietoisuus- ja
muista liikeharjoitteista suunnittelisin nyt helpommiksi ja vield enemman sanottaisin har-

joitteiden tarkoitusta. Ohjaustilan valitsisin nyt eri tavalla, vaikka siitd ei palautteessa
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mainittukaan. Tilana oli vanha tunkkainen pohjakerroksen kokoushuone, minka seinus-
talla oli tuoleja ja poytia kasattuna. Tilassa ei ollut ikkunaa. Tunnelman luominen tdhén
tilaan oli mielestani haasteellista. Vaikka kysely olikin yleinen ryhmia varten laadittu ky-
sely, sai silla melko kattavasti selville ryhmaldisten ajatukset. Koen, ettd olemme ohjaa-
jina onnistuneet ryhmén tavoitteessa. Palautteissa oli ilahduttavaa nédhdé, etta valtaosa
kommentoi tarkeimmaksi oivallukseksi sen ymmartdmisen, ettd on arvokas ja normaali
ja kaikki ovat erilaisia, mutta silti samanarvoisia. Itsellani ohjaajana ohjauksen punainen
lanka oli juurikin saada osallistujat ymmartdmaéan, ettd kaikki ovat hyvia ja oikeita juuri
sellaisina kuin ovat. Jos aina miettii, mita pitdisi tehda tai ajatella, ei koskaan saa selville
mita itse haluaa ja kuka oikeasti on. Halu hallita omaa ja my0s toisten elaméa herattaa
kysymyksia ja ahdistusta. Tietdmattomyyden tunnustaminen ja sen hyvaksyminen vaatii

paljon.
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8 POHDINTA

Kehittamistyoté tehdessani ymmarsin vahitellen, ettd olin valinnut todella laajan aiheen
tyostettavaksi. Koko kehittdmistehtéva prosessin ajan minun piti muistuttaa itsedni ai-
heen rajaamisesta, jotta kokonaisuus sailyisi hallittavana ja syvallisempaa tietoa tarjoa-
vana. Ty0n edetessd prosessoin lukemaani tietoa ja Kirjoitin itselleni mietelauseita pape-
reille. Kun kerran tyon lomassa luin valmista aikaansaannostani jain kiinni lausepariin:
Aikuinen pohtii lapsen kanssa onko ihastus lapsen arvoinen ja aikuinen opettaa erilais-
ten ihmisten ja erilaisuuden hyvéaksymistd. Alkuun ndma lauseet tuntuivat kumoavan
toisensa, kuten kehittamistehtévéa tehdessa oli jo moneen kertaan aiemminkin tuntunut.
Tuntui silt4, kuin olisin sellaisen aiheen kimpussa, mihin ei olisi valmiita vastauksia. Ja
nain onkin. Soitin siskolleni, joka on ammatiltaan psykologi ja hdmmastelin tatd. Han
antoi minulle ndkdkulmaksi sen, kuinka ihminen tuntee itsensa? Silloin sain ainakin het-
keksi kiinni kokonaisuudesta. Seksuaalisuudessa ja siithen liittyvassa fysioterapiassa on
mielestani juurikin kyse itsetuntemuksesta. Kuinka voin ohjata asiakasta ryhmassa niin,
etta han oppisi tuntemaan itsensé paremmin, oppisi tietdmaén, mita han tuntee, mité ar-
vostaa, mitéd haluaa, mita tarvitsee, kuitenkin toisia ja toisenlaisia ihmisia arvostaen. Ja
samaan aikaan vield ymmartdmaan ja hyvaksymaan sen, ettd ympariston liséksi asiakas
itse muuttuu koko ajan. Né&ihin asioihin vaikuttaa varhaislapsuus ja eletty elamé, kult-
tuuri, missé elamme ja muun muassa media mita luomme ja mistd otamme vaikutteita.
Psykofyysisen fysioterapian keinoin asiakkaan on kuitenkin mahdollista saada parem-
min kosketus omiin tuntemuksiinsa ja tunteisiinsa ja oppia kohtamaan omia pelkojaan
turvallisessa ympaéristossa. Pohjimmiltaan fysioterapiaprosessissa autan asiakasta vas-

taamaan kysymykseen, kuka mina olen?

Kehittamistyoprosessissa, olen pohtinut, voiko ihminen olla vapaa omasta kulttuuris-
taan. Esimerkiksi seksuaalisuudessa meité ohjaillaan tietynlaisiin ulkondkvaatimuk-
siin. Meita ohjaillaan tietynlaisiin liikkeisiin. Mika siis on opittua, mika omaa? Olem-
meko kaikki vai oman elamme néayttelijoita. Valitsemme mité laitamme paéllemme ja
annamme itsestdmme tietynlaisen kuvan ulkomaailmaan. Miten liilkumme, vaikuttaa

my0s. Yksi ihminen voi kuitenkin liikkua ja pukeutua monella tapaa. Mitd han on ai-

dosti? Kuka han on syvimmalta olemukseltaan?
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Seksuaalisuutta tarkastellaan laédketieteellisesti ja fysiologisesti tai eri l&hestymistavoin,
esimerkiksi kulttuurisesti. Kukin tarkastelutapa selittad jotain, mutta mik&én ei anna yk-
siselitteista vastausta seksuaalisuudesta. Ihminen yrittdd ymmarté ja hallita maailmaa
luokittelemalla ja maéarittelemalld ihmisid ja asioita. Asioiden ja ihmisten maérittelemi-
nen luo turvaa ja pysyvyyttd. Samaan aikaan se luo ennakkoluuloja ja asenteita seka
hankaloittaa muutosta ja kapeuttaa yksilon elamaa. Thmisen halu olla oikeassa omien
mielipiteittensd, tapojensa tai olemuksensa kanssa lienevat pohjimmiltaan kontrollinha-
lua, miké juontaa pelosta. Kuoleman pelko tai pelko ylipdansa saa meidat haluamaan

kontrollia ja maaritelmia.

Mita j&a jaljelle ilman sanoja, mééritelmid? Taméan kehittdmistyon tekemisen jalkeen,
uskallan sanoa, etta jokaisen ihmisen elama on taivalta itsensa luokse. Kuka mina olen?
Mit& mina tunnen, mita haluan? Maailmaan mahtuu kaikenlaisia ihmisia. Aikojen saa-
tossa kaikki on vaikuttanut kaikkeen. Tuskin koskaan edes saadaan tietdd, mika kaikki
vaikuttaa kaikkeen. Tulemalla tietoiseksi omasta kehosta ja mielestédén, auttaa se ainakin
eteenpéin kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja kaikkien elollisten hyvaksymiseen ja kun-
nioittamiseen. Kuinka paljon helpompaa elamé olisikaan, jos jokainen saisi olla sellai-
nen kuin on. Itse ainakin koen tunkeneeni itsedni tietynlaiseen muottiin, mika ei ole mi-
nulle sopinut. Halu olla tietynlainen, ei ole antanut mahdollisuutta olla sellainen kuin to-
dellisuudessa on. Tama tyd on entisestddn antanut vahvuutta omaan henkiseen proses-

siin ja kasvuun, erityisesti luottamusta herattavana.

En ymmartényt tata tyoté aloittaessani, kuinka henkil6kohtaiseksi tima muodostuisi.
Eldaman pohtiminen oli jo padssyt alkamaan ja tdman kehittamistydén mukana olen mat-
kalla jonnekin, mita en itsekaan tieda. Tana paivana koen kehoni enemman sisaltapain.
Ruumis ei ole tavaramerkkini vaan tarked osa minua, josta pidan huolen. En koe ruu-
mista erillisend vaan koen itseni enemmaén kokonaisuutena. Minun on vaikea ymmartaa
jakoa kehoon ja mieleen. Ihminen on ympaériston liséksi itse muutoksessa koko ajan.
Néen itsensa hyvaksymisen talla hetkelld siten, ettd hyvéksyy itsensé sellaisena kuin nyt

on, mutta se ei estd muuttumasta.

Seksuaalisuus ryhmén ohjaaminen oli tah&nastisista ryhmista haasteellisin ohjattava.
Osallistujat olivat hyvin heterogeeninen ryhmé, kaikilla omanlaisensa eldmaé elettynaan.
Aiheen kanssa sai olla todella valmis itsekin tydskentelemé&éan ja totesin moneen kertaan

itsekin, ettd seksuaalisuudessa et ole koskaan valmis. lhminen ei ole koskaan valmis,
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vaan jatkuvasti muuttuva. Paallimmaéisena oivalluksena, mika minulle tuli jo teoria
osuutta kirjoittaessani, ymmarsin, ettd pohjimmiltaan kukaan ihminen ei ole itseensa
tyytyvainen. Jokainen kokee, ettei kelpaa sellaisena kuin on. Tdmén oivalluksen teh-
neend, koin, ettd suurin anti, mita koen pystyneeni ryhmassa valittdaméaéan, oli juurikin se,
ettd kelpaat juuri sellaisena kuin olet. Tama taytyy kuitenkin jokaisen syvéllisesti oival-
taa. Toivon, ettd pystyin ryhmassa antamaan tyokaluja tai ainakin suunnanviittoja,
kuinka itseensa tutustumismatkaa ja itsensé hyvéksymisté voisi toteuttaa. ltsensa hyvak-
syminen ei tarkoita sitd, etteikd voisi kehittya jollakin osa-alueella, mutta jotta kehitysta

voisi tulla, taytyy itsensa ensin hyvéksya sellaisena kuin on.

Tata ryhmad ohjatessa koin kohtaavani koko naiseuden kirjon. Jokaisella ryhmaldisella
oli omanlaisensa elamanhistoria elettyndan. Mielestani kehittdmistehtévan teoriaosuus
ja ryhmaén todellisuus kohtasivat taysin. Haluankin sydamesténi kiittad ryhmalaisia, te

todella elitte todeksi tdman kehittamistyon!
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LIITTEET

Liite 1. Lantionpohjan anatomia (Hokkanen 2013).

Parauretraalirauhasct
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Perdaukon kohottajalihas
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Liite 4. BISS ruumiinkuva kysely (Cash ym. 2002) 1(2)

BISS: Body Image States Scale

Valitse kustakin vaittamasta sellainen vaihtoehto, mika juuri talla hetkelld kuvailee tun-

temuksiasi parhaiten.

1. Talla hetkelld tunnen olevani...

O O O 0O O O O O O

erittain tyytymaéton fyysiseen olemukseeni

padasiassa tyytymaton fyysiseen olemukseeni

kohtuullisen tyytymaton fyysiseen olemukseeni

hieman tyytyméton fyysiseen olemukseeni

en tyytyvainen mutten tyytymatdnkaan fyysiseen olemukseeni
hieman tyytyvéinen fyysiseen olemukseeni

kohtuullisen tyytyvainen fyysiseen olemukseeni

paaasiassa tyytyvainen fyysiseen olemukseeni

erittain tyytyvéinen fyysiseen olemukseeni

2. Talla hetkella tunnen olevani...

0O O O O O O O O O

erittain tyytyvéinen kehoni kokoon ja muotoon

paaasiassa tyytyvainen kehoni kokoon ja muotoon

kohtuullisen tyytyvainen kehoni kokoon ja muotoon

hieman tyytyvéinen kehoni kokoon ja muotoon

en tyytyvainen mutten tyytymaténk&an kehoni kokoon ja muotoon
hieman tyytyméaton kehoni kokoon ja muotoon

kohtuullisen tyytymétdn kehoni kokoon ja muotoon

padasiassa tyytymaton kehoni kokoon ja muotoon

erittain tyytyméton kehoni kokoon ja muotoon

3. Talla hetkella tunnen olevani...

0O O O O O O O O O

erittdin tyytyméton painooni

paaasiassa tyytymaton painooni

kohtuullisen tyytyméton painooni

hieman tyytyméton painooni

en tyytyvainen mutten tyytymatonk&éan painooni
hieman tyytyvéinen painooni

kohtuullisen tyytyvadinen painooni

paéasiassa tyytyvainen painooni

erittdin tyytyvéinen painooni
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Talla hetkelld tunnen olevani...

O O O O O O O O O

erittain viehattava fyysisesti

tosi viehattava fyysisesti

kohtuullisen viehattavé fyysisesti
hieman viehattava fyysisesti

en viehattdva mutten epamiellyttavakaan
hieman fyysisesti ei viehattava
kohtuullisen ei viehattava

tosi fyysisesti ei viehattava

erittain fyysisesti ei viehattava

Talla hetkelld tunnen olevani. ..

0O O O O O O O O O

huomattavan paljon huonompi ulkondéltani kuin yleensa tunne olevani
paljon huonompi ulkonddéltani kuin yleensa tunnen olevani

jonkun verran huonompi ulkon&déltani kuin yleensa tunnen olevani
hieman huonompi ulkon&dlténi kuin yleensé tunnen olevani
samanlainen ulkonadltani kuin yleensakin

hieman parempi ulkonadltani kuin yleensa

jonkin verran parempi ulkonaéltani kuin yleensé

paljon parempi ulkon&dltani kuin yleensa

huomattavan paljon parempi ulkon&dltani kuin yleensa

Talld hetkelld tunnen ndyttdvéni...

O 0O O O O O O O O

huomattavasti paljon paremmalta kuin milt4 keskiverto henkil nayttaa
paljon paremmalta kuin milt4 keskiverto henkild néayttaa

jonkun verran paremmalta kuin milt4 keskiverto henkil nayttaa
hieman paremmalta kuin milt& keskiverto henkil6 nayttaa

suunnilleen samalta kuin milta keskiverto henkild ndyttaa

hieman huonommalta kuin milta keskiverto henkild ndyttaa

jonkun verran huonommalta kuin milta keskiverto henkil6 nayttaa
paljon huonommalta kuin milta keskiverto henkild nayttaa
huomattavan paljon huonommalta kuin milta keskiverto henkild nayttaa
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