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Abstract

The starting point for this thesis was to make a so called Relationship Passport to be used
as a tool in a project called Stronger Together! -relationship as child’s home and the pillar
of parenthood. The Relationship Passport contains functional tasks for maintaining the rela-
tionship of parents living in the infant stage and supporting the relationship alongside par-
enting. The goal of Relationship Passport was to be a method of preventing a divorce by
supporting those points in the relationship that help parents create an equal, confronta-
tional and warm relationship with their spouse. Relationship Passport also helps parents
face crises more sustainably and by supporting each other.

The study examined parents’ relationship after the birth of a child, the needs related to the
relationship, and the reasons leading to a divorce by using literature sources and research
results. In a relationship, the needs of an individual are acceptable experiences of reciproc-
ity when heard, seen, and encountered as both a sexual and an otherwise needy person.
The most important reasons for the divorce emerged from the neglect of the relationship,
diverse problems of the interaction, sexual problems, growing apart, lack of love and inti-
macy, and the lack of appreciation and respect.

For the reasons leading to a divorce, methods and theories to strengthen family resilience,
mentalization, mind control and emotional expression were chosen among the twenty pur-
poseful tasks of Relationship Passport. Methods to maintain intimacy with the spouse and
meet the spouse with acceptance as a different and independent person were also se-
lected for the assignments.

Relationship Passport can be used independently without group activities, but its main use
in the project is the Family in Mind group, whose activities are based on the Child in Mind
and Strength in Parenting groups based on MLL's mentalization theory. The Family in Mind
group differs from MLL’s original groups on occasions that support parental-supportive grip
between parents.
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1 JOHDANTO

Yhes vahvemmaks! -hankkeen tarve ja idea nousi Mannerheimin Lastensuoje-
luliiton (MLL) Kaakkois-Suomen piirin Eroauttamistydn ja kohtaamispaikkatoi-
minnan kehittamishankkeessa (2018-2020), kun hankkeen vertaisryhmaan
kokoontuneet eronneet vanhemmat totesivat, etté apua olisi pitanyt saada pal-
jon aikaisemmin, kun lapset olivat viel& pienia. Mygs valtakunnallisesti huoli
lasten vanhempien eroista on noussut ja tarve tehda auttamistyota ennaltaeh-
kéaisevasti on ollut esilla mediassa. Lapsiasiavaltuutettu Tuomas Kurttila vaati
26.4.2019 julkaistussa tiedotteessaan, etta parisuhteiden tuki tulisi nostaa hal-
litusohjelman karkeen, jotta avioerot saataisiin laskuun. Parisuhteiden toimi-
mattomuuden vaikutukset nakyvét eroperheiden lapsissa, mutta myos eroper-

heiden laheisissa ja eroavien ihmisten tyo- ja toimintakyvyssa (Kurttila 2019).

Kun Terveyden ja hyvinvoinnin laitos teetti vuonna 2018 4-vuotiaiden lasten
vanhemmille tutkimuksen perheiden hyvinvoinnista, tuloksista selvisi, etta van-
hemmat esittavat l&ahes aina lapseen liittyvaa huolta ammattilaisille, mutta ei
juuri lainkaan omaan jaksamiseen tai parisuhteeseen liittyvaa huolta (Vuoren-
maa 2019, 8). Suomessa avioerot ovat kuitenkin yleisempia kuin missaan
muualla Euroopassa. Pikkulasten vanhempien erojen maaré on lisdéntynyt vii-
meisen kymmenen vuoden aikana, ja sita mukaa on kasvanut myds huoli las-
ten ja vanhempien hyvinvoinnista. (Jaakkola 2020.) Etela-Karjalan Vauva ja
mie -yhteistydverkoston viesti eroauttamistyon koordinaattoreille oli, etta pari-
suhde luo perustan vanhemmuudelle ja lasten tasapainoiselle kehitykselle, ja

sita on tuettava (Carpelan 2019).

Kun yhteistydverkoston asiantuntijaneuvotteluiden pohjalta, asiakaspalaut-
teesta seka julkisesta keskustelusta nousi tarve pikkulapsivaihetta elavien
vanhempien parisuhteen ja vanhemmuuden tuen eteen tehtavan ennaltaeh-
kéaisevan tyon tarpeellisuudesta, koettiin, ettd MLL:n Kaakkois-Suomen piirilla
on mahdollisuus saada alueelle vanhemmuutta ja parisuhteita tukeva hanke
taydentdmaan alueen palveluverkostoa. Syntyi MLL:n Kaakkois-Suomen piirin
erohankkeen sisarhanke Yhes vahvemmaks! — Parisuhde lapsen kotina ja
vanhemmuuden pilarina. Uuden kehittdmishankkeen vanhemmuuden ja pari-

suhteen tukemisen tyokaluksi haluttiin alusta saakka luoda vanhempien pari-



6

suhdetta tukevia tehtavia sisaltava tehtavakokonaisuus. Parisuhdepassin mai-
nitsi ensimmaisen kerran &&dneen Kymsoten perhekeskuskoordinaattori Suvi

Wallenius.

Parisuhdepassia tullaan kayttdmaan ensisijaisesti hankkeen vertaistuellisissa
ja mentalisaatioteoriaan pohjautuvissa Perhe Mielessa -ryhmissé, mutta sita
voidaan jakaa vanhemmille hankkeen Vaalimme<3Rakkautta teemaisissa ta-
pahtumissa tai verkossa MLL:n Kaakkois-Suomen piirin kotisivuilla ja perhe-
suhteiden tuen tiimin yllapitamassa Kaakon aipat ja iskat Facebook-ryhmassa.
Parisuhdepassissa jokainen tehtava pohjautuu eroja ennaltaehkaisevaan aja-
tukseen ja tutkittuun teoriapohjaan. Jokainen tehtava on nain ollen myos ta-

voitteellinen.

MLL:n Kaakkois-Suomen piiri on yksi kymmenesta MLL:n aluejarjestosta Suo-
messa. Kaakkois-Suomen piirin toiminta-alueena ovat Kymenlaakso ja Etela-
Karjala. Piirin tavoitteena on edistaé alueellaan lasten, nuorten ja lapsiperhei-
den hyvinvointia, lisata lapsuuden arvostusta ja nakyvyyttd, seka tuoda lapsen
nakokulmaa osaksi paatoksentekoa. (MLL:n Kaakkois-Suomen piiri 2020.) Pii-
rissa tyoskentelee yhteensa 17 tyontekijaa, joista nelja koordinaattoria tekee
toitéa perhesuhdetoiminnan tukitimissa sekéa Eroauttamisen ja kohtaamispaik-
katoiminnan etta Yhes vahvemmaks! -hankkeissa toimien. Perhesuhteiden tu-
kitiimiin kuuluu neljan koordinaattorin lisaksi kehittdmispaallikkd. Hanketyota
ohjaa piirihallituksen liséksi hankkeiden ohjausryhmét Kymenlaaksossa ja

Eteld-Karjalassa.

Parisuhdepassin muodostamista varten ei ole ollut varsinaisia ohjeita ja vaati-
muksia, mutta raamit ty6lle on antanut Yhes vahvemmaks! -hanke, jolle on
asetettu tarkat tavoitteet. Myds sosionomiopintojen opinnaytety® asettaa Pari-
suhdepassille vaatimuksia. Tyon taustalta tulee l6ytya tutkittua tietoa ja teoriaa
ja itse passin tehtavien tulee olla selkedasti tavoitteellisia. MLL:ssa toteutetaan
paaasiassa ennaltaehkaisevaa, matalan kynnyksen toimintaa, jossa kohda-
taan paljon ihan tavallisia lapsiperheitd. Parisuhdepassin on oltava MLL:n ar-
vojen mukainen, iloa, oivalluksia ja onnistumisia kohderyhmaélleen mahdollis-
tava. Sen tulee olla helposti |Ahestyttava ja kaikkien saatavilla. Projektina Pari-

suhdepassi on mielenkiintoinen kokonaisuus parisuhdetta eri tavoin tukevia
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tehtavia. Opinnaytetyona aihe on opintomatka pikkulapsivaiheen vanhemmuu-
den ja parisuhteen muodostumiseen, erojen syihin ja parisuhteita monipuoli-

sesti vahvistaviin menetelmiin.

2 PARISUHDE JA VANHEMMUUS

Parisuhdepassin teoreettisessa viitekehyksessa kaydaan lyhyesti lapi sita,
mit& tarkoittaa parisuhde ja mitka ovat siihen liitettavat yksilon tarpeet. Koska
Parisuhdepassi on tarkoitettu tydkaluksi pikkulasten vanhemmille, teoriaosuu-
teen on etsitty tietoa siitd, mitd vauvan syntyma merkitsee parisuhteen dyna-
miikkaan ja millainen elamanvaihe se on. Parisuhteen ja vanhemmuuden sii-
hen tuomien haasteiden tiedostaminen auttavat ymmartdmaan Parisuhdepas-

sin tavoitteita.

2.1 Mitd on parisuhde?

Parisuhde on kahden aikuisen valinen suhde ja yksi elaman merkittavimmista
ihmissuhteista. Lapsena muodostunut kiintymyssuhde vanhempiin saattaa
maarittdd oman parisuhteen laatua aikuisena, koska se heijastuu toiseen ai-
kuiseen parisuhteessa. Parisuhde on aikuisen tarkein kiintymyssuhde lapsuu-
den vanhempiin kohdistuvan kiintymyssuhteen jalkeen. Psykologian tohtori
Tuija Turusen (2017) mukaan nahdyksi, kuulluksi ja kohdatuksi tuleminen on
ihmisen sisaanrakennettu biologinen tarve niin lapsena kuin aikuisena. Rakas-
tavassa ja turvallisessa parisuhteessa toteutuu ja tayttyy ihmisen perustarve
saada osakseen hyvaksyvaa vastavuoroisuutta (Heiskanen ym. 2017, 17).
Parisuhteesta puhuttaessa ei voi olla kasittelemattd myods ihmisen seksuaali-
suutta. Parisuhdekouluttaja ja kirjailja Marianna Stolbow (2020) vertaa seksu-
aalisuutta jokaisen ihmisen valttaméattémiin perustarpeisiin, veteen ja hap-
peen. Nama tarpeet saamme hyvassa parisuhteessa tyydytetyksi ja tulemme
vastavuoroisesti tyydyttaneeksi toisen.

Parisuhde alkaa rakastumisvaiheella, jossa toinen nahdaan mydnteisessa va-
lossa. Rakastumisen kohde on mielessa kaiken aikaa niin, ettd pienikin ero
tuntuu pitkaltd. Rakastuneelle herdad vahva tunne, etta jotain ainutlaatuista ja

ihanaa tapahtuu. Rakastumisvaiheessa yhteenkuuluvuuden vahva tunne pois-
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taa aiemman mahdollisen yksindisyyden ja tyhjyyden tunteen. Ruusunpunai-
sen rakastumisvaiheen jalkeen jokaisessa parisuhteessa tulee kuitenkin vais-

tamatta myos itsenaistymisvaihe. (Heiskanen ym. 2017, 9-16.)

Itsendistymisvaiheessa kdydaan valtataisteluja ja haetaan tasapainoa alun tii-
viin yhdesséaolon ja erillisyyden valilla. Tasta vaiheesta selviaminen vaatii jo si-
toutumista toiseen, ja halua panostaa parisuhteeseen. Itsenaistymisvaiheessa
toisessa huomataan alun huuman jalkeen epataydellisyytta ja virheita, jotka
alussa jaivat huomaamatta. Itsendistymisvaihe on parisuhteen muodostumi-
sen kannalta ratkaiseva kohta, ja mikali tasta vaiheesta selvitdan yhdessa, lu-
jittuu parisuhdesuhde varsinaiseen rakkausvaiheeseen. Rakkausvaiheessa
suhde on vastavuoroista, jolloin molemmat kokevat tulevansa hyvéaksytyksi ja

rakastetuksi omana itsendan. (Heiskanen ym. 2017, 9-16.)

Parisuhteen onnistuessa sen monipuoliset vaikutukset yksiloon ovat tutkitusti-
kin hyvin positiiviset. Positiiviset vaikutukset ovat sekd henkisia etta fyysisia.
Hyvassa parisuhteessa ihminen kestad paremmin stressia. Hyva parisuhde
vahvistaa yksilon immuniteettijarjestelmaa ja pidentaa tutkitusti elinikaa keski-
maarin 4 vuotta verrattuna ihmisiin, jotka elavat onnettomassa suhteessa tai
ovat eronneet. Parisuhteessa elavat ihmiset tulevat Suomessa myds taloudel-

lisesti paremmin toimeen verrattuna yksin asuviin. (Maatta 2000, 18.)

Se, kenestda huumaannumme ja kehen rakastumme, ei ole aivan sattumaa.
Parin valintaan liittyy hyvin monenlaisia tekijoitd, jotka voivat olla kaytannonla-
heisia ja jarkiperaisia, ne voivat olla kehollisia tai parin valinnan syyt voivat
kummuta yksilon kasvuhistoriasta. Paripsykoterapiassa ajatellaan, ettéd kump-
pani valitaan tiedostamatta siten, etta valitulla kumppanilla on ominaisuuksia,
joita emme itse kesta itsessdmme. Vaikutuksen tehnyt kumppani toteuttaa
juuri sitd ominaisuutta tai kaytosta, joka kuvaa vahiten meitéa itseamme. (Ran-
tala 2016, 34-37.) Taman tekijan voisi kuvitella aiheuttavan haasteita parisuh-
teen itsendistymisvaiheessa. Kaytannossa parisuhteeseen kuitenkin sitoudu-
taan ja avioliittoja solmitaan aina onnellisina ja toiveikkaina lahes sadunomai-
sissa tunnelmissa. Kukaan avioliittoa solmiva ei suunnittele eroavansa, vaan
haluaa onnistua parisuhteessaan ja elaa kestavassa liitossa (Pukkala 2006,
220-221).
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2.2 Lapsen syntyma mullistaa parisuhteen

Vaestoliiton Laheinen parisuhde -julkaisun (Heiskanen ym. 2017, 55) mukaan
useimpien pariskuntien toive parisuhteessa on, etté parista tulee perhe ja per-
heeseen syntyy lapsi. Lapsen syntymé on elaman suurimpia ilonaiheita, ja
vanhemmuuden myo6ta elamasté tulee aivan uudella tavalla merkityksellista.
Lapsilta voi oppia aitoutta ja elamaniloa. Lapset ovat vanhemmille ja parisuh-
teelle suuri rikkaus. Hyva parisuhde on vanhemmuuden tarkein tuki, niin kuin
Yhes vahvemmaks! hankkeen nimessakin, parisuhde on lapsen koti ja van-

hemmuuden pilari.

Lapsen syntyméa muuttaa kuitenkin parisuhdetta, ja vanhemmuuden myo6ta
vanhemmista itsestaan tuleekin haavoittuvampia ja tarvitsevampia kuin, mita
he yksildina ennen lasta olivat. Parisuhteen ja vanhemmuuden yhdistaminen
vaatii tuoreilta vanhemmilta aluksi yhteisen vanhemmuuden muodostamista.
Ymparisto asettaa vaatimuksia nykyisin hyvin intensiivisesta vanhemmuu-
desta (Jaakkola 2020). Naiden vanhemmuuden vaatimusten rinnalla tulisi kan-
natella my6s vanhempien parisuhdetta ja ottaa aikaa sen vaalimiselle. Tassa
kohdassa lapsen syntyma kuitenkin monesti yllattaa vanhemmat, vaikka sii-
hen olisi varauduttu ottamalla selvaa asioista lukemalla ja valmentautumalla

esimerkiksi neuvolan valmennuksissa.

Osmo Kontula (2009) on kirjoittanut parisuhdeonnesta ja toteaa raportissaan,
ettd tutkimuksissa lapsen odotuksen ja synnytyksen vaikutuksista parisuhde-
onneen on saatu erilaisia tuloksia riippuen tutkimusasetelmista, aineistosta ja
kohdemaasta. Tutkimuksissa on selvinnyt, etta verrattaessa parisuhdeonnea
lapsettomien ja lapsen saaneiden kesken pidemmalla aikavalilla, on lapsen
saaneiden keskuudessa parisuhdeonnellisuus ollut selvasti alemmalla tasolla
erityisesti vuosi lapsen syntyman jalkeen. Toisaalta tutkimuksissa oli selvinnyt,
ettd aiemmin parisuhteensa huonoksi kokeneet vanhemmat olivat tutkimuk-
sessa arvioineet suhteen parantuneen lapsen syntyman myo6ta, kun puoles-
taan suhteensa ennen lasta hyvéksi kokeneet vanhemmat olivat arvioineet pa-
risundeonnellisuuden laskeneen. Onnellisuuden vahenemisen arveltiin johtu-
van siitd, etta aiemmin toisiinsa keskittyneet ja toisistaan nauttineet parit lait-
toivat suhteensa monesti syrjaan ja keskittyivat lapseen toistensa sijaan. Ne

parit, jotka olivat aiemmin olleet vahemman toisiinsa sitoutuneita, saattoivat
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kokea olevansa lapsen myota toisilleen laheisempia kuin koskaan ennen.
(Kontula 2009, 82-85.)

Ensimmaisen lapsen syntymé aloittaa tuoreessa perheessa vanhemmuuteen
kasvavan perheen vaiheen, joka jatkuu lapsen ensimmaiset ikavuodet, yh-
teensa noin 2—3 vuotta. Parikeskeisyys muuttuu perhekeskeisyydeksi, vaikka
molemmat ovat yhta tarkeita ja molempia tarvitaan rinnakkain. Vanhemmuu-
teen kasvaminen voi ajoittua vanhemmilla eri kohtiin parisuhteen muodostu-
misvaiheiden kanssa. On myds huomioitava, ettd Suomessa jo seurustelu
saattaa siirtda parilta omat harrastukset ja ystavat syrjaan. Vauvan syntyman
jlkeen erityisesti suomalaiset vanhemmat saattavat jAdda monesti hyvin yk-
sin, oma tukiverkosto asuu ehka kaukana, eiké apua vauvan hoitoon ole valt-
tamatta helppo pyytéaa. Muualla Euroopassa puolestaan on tavallista, etta ys-
tavat ja sukulaiset osallistuvat lapsen hoitoon mahdollistaen vanhempien yh-
dessaolon hetkia. Lapsen syntyma ja vanhemmuus tarjoavat haasteista huoli-
matta kasvumahdollisuuden, jossa vanhemmat voivat kasvaa parina aiempaa
l&heisemmiksi seka yksildina vastuuntuntoisemmiksi ja itsenaisemmiksi. (Puk-
kala 2006, 56.)

Muutokset lapsen syntyman jalkeisessa parisuhdeonnellisuudessa liittyvat tut-
kimusten mukaan usein seksuaalisiin asioihin. Nama asiat eivat kuitenkaan
ole pelkdstaan negatiivisia, vaan esimerkiksi naiset kokevat tutkitusti vahem-
man orgasmiongelmia synnytyksen jalkeen kuin lapsettomat. (Kontula 2009,
85.) Heini Raisasen (2007, 19—-24) pro gradu tutkielman mukaan &itien ko-
kema parisuhdetyytyvaisyys ennustaa aitien kokemaa viehattavyytta raskau-
den aikana niin, ettd raskauden alkaessa parisuhteeseen tyytyvaiset aidit ko-
kevat itsensa viehattavammaksi myos loppuraskauden aikana. Lapsen synty-
man jalkeen parisuhdetyytyvaisyys ei enda ennustanut aidin kokemaa viehat-
tavyyttd, mutta tdman ajateltiin johtuvan siitd, etta vauvan ja vanhemmuuden

myota parisuhde jai usein taka-alalle.

Vaikka tutkimuksessa oli tutkittu vain aitien kokemaa viehattavyytta ja parisuh-
detyytyvaisyytta lapsen syntyman my6ta, huomattiin samassa tutkimuksessa,
ettd aitien parisuhdetyytyvaisyys oli yhteydessa myds isien kokemaan pari-

suhdetyytyvaisyyteen seka molempien kokemaan vanhemmuustyytyvaisyy-
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teen. (Raisanen 2007, 19-24.) On tarkea muistaa, ettd ihmisen perustarve hy-
vaksyvaan vastavuoroisuuteen ja l&heisyyteen sailyy vauvan tulon jalkeenkin.
Tarve tulla rakastetuksi ja hyvaksytyksi muiden ihmisten taholta on kuitenkin

erilaista ja erikokoista riippuen ihmisesta. (Stolbow 2018, 57.)

3 VANHEMPIEN EROT PIKKULAPSIVAIHEESSA

Tarkeimpéana teoreettisena viitekehyksend, ajatellen Parisuhdepassia eroja
ennaltaehkéisevana tyokaluna, ovat tutkimukset siita, mitk&a asiat on koettu ai-
heuttavan vanhempien eroja. Eroihin vaikuttavat syyt ovat parisuhteen eron
mahdollistavia riskeja, jotka puolestaan maarittelevat ne asiat, jotka nousevat
toiminnalliseen ja parisuhteita lujittavaan Parisuhdepassiin. Parisuhdepas-
sissa parisuhteen riskikohdat méaarittelevat toiminnallisen oppaan ennaltaeh-
kaisevat ja tavoitteelliset parisuhdetehtavat. Teoriaosuuden my6éta nousee
esiin myds ne tarkeat tekijat, joiden katsotaan vahvistavan yksiloa tai paria eri-

laisissa parisuhteen kriiseissa.

3.1 Erot Suomessa

Suomessa noin 13 000-14 000 avioliittoa paattyy eroon vuosittain ja vanhem-
pien avioero koskettaa nain ollen noin 30 000 lasta joka vuosi. Osa vanhem-
pien eroista tapahtuu avoeroista, joita ei tilastoida kuten avioeroja. Yleisimpia
vanhempien erot ovat perheisséa, joissa lapset ovat 2—4 vuotiaita (Pruuki &
Sinkkonen 2017, 11) eli moni ero kohdistuu vaiheeseen, jossa vanhemmat

ovat vasta kasvamassa vanhemmuuteen.

Erot tyollistavat eri ammattikuntien ammattilaisia monella tavalla. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos (Fors & Sékkinen 2020) julkaisemien tilastotietojen mukaan
vuonna 2019 vahvistettiin yhteensa 45 181 sopimusta lasten huollosta, asumi-
sesta ja tapaamisoikeudesta. Erojen myota perheet kohtaavat perheoikeudel-
listen sopimusten solmimisten lisaksi myds monenlaisia muitakin juridisia, ta-
loudellisia ja sosiaalisia muutoksia. Kun vanhempien voimavarat ovat erovai-
heessa monesti muutenkin kriisin myota heikentyneet, voivat erot olla seka
vanhemmille ett& perheen lapsille erityisen raskaita kokemuksia (Pruuki &
Sinkkonen 2017, 11).
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3.2 Eroihin johtavat syyt

Eroihin johtaneita syitd on tutkittu sek& Suomessa etta maailmanlaajuisesti, ja
on selvaa, ettd tutkimuksista saadut vastaukset erojen syista vaihtelevat. Ky-
syttdessa eronneelta ihmiselta eroon johtaneita syitd, ei kysymykseen vastaa-
minen ole eronneelle valttamatta ollenkaan helppoa. Tutkimuksissa on selvin-
nyt, etta eroajatusta saatetaan kypsytella mielessa pitkdéan, eika yksi yksittai-

nen syy valttdmatta selitd sitd mika lopulta johti eropaatokseen.

Vaestoliiton julkaisemassa Perhebarometrissa (2013, 156—164) on selvitetty
riskitekijoita, jotka eronneet olivat arvioineet vaikuttaneen erop&atokseen.
Merkittadvaa tutkimuksen tuloksissa oli, etta syyt, joiden kuviteltiin avioliitossa
oleville tehdyssé vastaavassa kyselytutkimuksessa olevan suurimpia syité
mahdolliseen eroon, kuten paihteiden liikakaytto tai parisuhdevakivalta, eivat
todellisissa eroissa nousseetkaan merkittdvaan rooliin. Toisaalta erittain tar-

keiksi oletetut eronneiden erosyyt jakautuivat hyvin moniksi syiksi.

Kontulan tutkimuksen (2013, 160-166) mukaan eronneiden naisten tarkeim-
maksi koettuja syita eroon olivat vaikeudet puhua ja selvittaa erimielisyyksia,
arvostuksen ja kunnioituksen puute parisuhteessa, parisuhteen hoitamatto-
muus, uskottomuus, rakkauden puute seka erilaiseksi koetut arvot ja elaméan-
tyylit. Miesten tarkeimmat syyt eroihin olivat uskottomuus, vaikeudet puhua ja
selvittaa erimielisyydet, rakkauden puute, parisuhteen hoitamattomuus, seksu-
aaliset ongelmat seka laheisyyden puute. Tuloksista kay ilmi eroon liittyvien
asioiden moninaisuus ja paallekkaisyys paremmin kuin selkeat yksittaiset syyt.
Osa syista ilmensi Kontulan mukaan suhteen kehittyméattomyytta, kun taas
esimerkiksi uskottomuus oli h&Anen mukaansa enemmankin seurausta monista

muista parisuhteen ehka pitkaankin jatkuneista ja kasautuneista ongelmista.

Tutkimuksessa esille nousseet yleisimmaét eron syyt olivat Kontulan mukaan
samoja asioita, jotka ovat onnistuessaan toimivan parisuhteen kaikista tar-
keimpid osa-alueita. Naita ovat rakkauden puute, laheisyyden puute, riittama-
ton tuki puolisolta, vaikeudet puhua ja selvittda erimielisyyksia, erilaiset arvot
ja elamantyylit, arvostuksen ja kunnioituksen puute, parisuhteen hoitamatto-
muus sekd oma tai puolison vaikeus ottaa vastuuta omista teoista. Tutkimuk-

sessa my0s selvisi, etta eri ajan kesténeiden parisuhteiden erojen taustalla oli
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erilaisia syitd. Lyhyiden parisuhteiden paattymisen syista nakyi yhteenkuulu-
vuuden tunteen puuttuminen parin valilt&, kun taas pidempien parisuhteiden

eroihin liittyi kokemusta rakkauden puutteesta, parisuhteen hoitamattomuutta
ja vaikeuksia selvittaa erimielisyyksia. (Kontula 2013, 160-166.)

Hannah Williamson (2015) on tutkijaryhmansa kanssa tutkinut yhdysvaltalai-
sessa tutkimuksessaan parisuhdeongelmien syntyé avioliiton aikana. Tutki-
mukseen ei liittynyt lapsen syntyma, mutta tutkimus kuvaa hyvin parisuhteiden
ongelmia yleisesti. Tutkimuksessa kerattiin tutkimustietoa kolmen ensimmai-
sen avioliittovuoden aikana yhteensa nelja kertaa samoilta pareilta. Tutkimuk-
sessa erojen syiksi nousivat vuorovaikutusongelmat, uskottomuus ja luotta-
muspula. Naiset huomasivat miehia useammin ongelmia parisuhteessa. Useat
parisuhdeongelmista jaivat pysyviksi eika toiselle osoitettu ja esiin nostettu
tyytymattdmyys johtanut tarvittaviin muutoksiin parisuhteessa. Itseasiassa tut-
kimuksessa selvisi, ettéd ongelmat, jotka olivat olleet havaittavissa jo suhteen
alussa, pahenivat parisuhteen edetessa ja johtivat eroon. Tulosten mukaan
naiset ja miehet kokivat parisuhteen hyvin eri tavoin. (Williamson ym. 2015,
1127-1132))

3.3 Eroajatukset johtavat eroon tai parisuhteeseen panostamiseen

Toisessa yhdysvaltalaisessa tutkimuksissa (Hawkins ym. 2012, 456—-460) tut-
kittiin Minnesotassa eronneiden parien avoimuutta ja halukkuutta osallistua
parisuhdetta tukevaan toimintaan. Tutkimus tehtiin, kun aiemmissa tutkimuk-
sissa oli selvinnyt, etta noin puolet eronneista ihmisista miettivat eron jalkeen,
etté olisivatpa he tehneet enemman toita ja selvittdneet parisuhdeongelmia
yhdessa ollessaan. Tutkimustulosten mukaan selvasti yli puolet haastatelluista
osoitti kilnnostusta tai naki neuvontaan osallistumisen mahdollisuutena pelas-
taa avioliitto. Tutkimuksessa syyt eroihin vastasivat pitkélle Suomessa tehtyja
tutkimuksia, suurimmat kaksi syyta sekd miesten etta naisten keskuudessa
olivat erilleen kasvaminen seka keskusteluvaikeudet. Vaikeammatkaan
erosyyt eivat kuitenkaan tutkimustuloksissa vaikuttaneet siihen, etteikd suh-

teen eteen olisi haluttu tehda toita.
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Eroajatukset ovat usein eriaikaisia parisuhteessa elavilla. Vaestdaliiton Perhe-
barometrista (Kontula 2013, 225) ilmenee, etta miltei puolet parisuhteessa ela-
vista naisista ja 30 % miehista on ajatellut eroamista, avoliitossa elavat jopa
tatda useammin. Joka kolmas parisuhteessa eldva on miettinyt eroamista va-
han ja puolet eroa ajatelleista on miettinyt jo kdytannon jarjestelyita eron jal-
keen. Yhden lapsen vanhemmat ovat ajatelleet eroa yhta usein kuin lapsetto-
mat. Useamman lapsen saaneet ajattelevat eroa tutkimuksen mukaan muita
vahemman. Minnesotassa tehdyssa tutkimuksessa (Hawkins ym. 2012, 458)
selvisi, ettd 84 % eronneista ihmisista piti koko avioeroprosessia vain toisen
osapuolen ajatuksena, ja vain alle 20 % aviopareista haki eroa yhdessa. Ero-
ajatusten eriaikaisuus aiheuttaa riitaa ja erimielisyytta, kun toiselle pitkaan
mielessa kypsynyt eropaatos saattaa tulla toiselle osapuolelle taysin yllatyk-

Sena.

Erot ovat harvoin jonkin yksittdisen ongelman seurausta vaan enemmankin
monien erilaisten ongelmien kasautumisesta johtuvia. TAma on tarkea tieto
ymmartaa Parisuhdepassia rakentaessa. My0s tieto siita, etta yleisesti ajatel-
lut avioerojen syyt kuten fyysinen vakivalta, uskottomuus, liiallinen paihteiden
kaytto tai rajoittava kumppani eivat nousseet tarkeimmiksi tai yleisiksi syiksi
eroihin, vaan syyt ovat pddasiassa sellaisia, joihin voisi vaikuttaa parisuhtee-
seen panostamalla. Tutkimusten mukaan on myds perusteltua tehda ennalta-

ehkaisevaa tyota erojen valttamiseksi.

Tarkeimmiksi syiksi parisuhteessa jatkamiseksi eroajatuksista huolimatta nou-
sivat Perhebarometrin (Kontula 2013, 225) mukaan rakkaus puolisoon, halu
elaa toisen kanssa, yhteiset lapset ja lasten tulevaisuus. Parit nakivat yhteisen
tulevaisuuden ja kykenivat ottamaan huomioon lasten tulevaisuuden. Parisuh-
teen jatkamisen tarkeiksi motiiveiksi koettiin my6s puolison luotettavuus, mo-
lemminpuolinen arvostus ja kunnioitus, oma turvallisuuden tunne seka tunne
siita, etta tulee ymmarretyksi riittdvan hyvin. Nama ovat myads niita asioita, joi-

hin Parisuhdepassin tehtavilla pyritaan vaikuttamaan.

4 TEORIOISTA TEHTAVIIN

Kun parisuhteen perustarpeet, vauvan tuoma muutos parisuhteeseen seka

eroja aiheuttavat syyt tiedetaan, lahdetaan etsimaan Parisuhdepassiin sopivia
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taustateorioita. Seuraavaksi tydssa avataan Parisuhdepassin tehtévien taus-
talla olevia teorioita ja sen my6ta myads tavoitteita, mihin kyseessa olevalla
menetelmalla pyritdan vaikuttamaan. Mindmap-kuvaan (ks. kuva 1) on keratty
tasta opinnaytetyosta vasemmalle yksilon tarpeita parisuhteessa ja niiden alle
erojen syita, jotka on koottu yhteen isompien otsikoiden alle. Keskella on van-
hempien parisuhde. Oikealla puolella kuvassa on Parisuhdepassin tehtavien
taustalla olevia teoria-alueita ja tehtavia, joita kasitellaan laajemmin seuraa-

vissa alaluvussa.

PARISUHDE
PASSI

Yksilon tarpeita Kohdatuksi Ennaltaehkasevat
parisuhteessa i teoriat ja tehtavat
g Parisuhdepassissa
Nihdyksi Toive
tuleminen lapsesta Resili )
€S111€Nnss1 Liheisyys
Seksuaalisuus arjessa
Sexfi S
Kuulluksi exfullness
tuleminen
aksvva Nonvielent
Vasﬁ?’vvlfgﬁgi‘;‘:ms communication
(NVC)
Parisuhd
Erojen syita arisu €
Mindfulness
Rakkauden,

laheisyyden puute
Erilaisuuden
huomaaminen ja
hyvaksyminen
arjessa

Seksuaaliset
ongelmat

> Vuorovaikutusongelmat
Parisuhteen

hoitamattomuus Mentalisaatio
Arvostuksen ja
Erilleen kunnioituksen puute
kasvaminen

Kuva 1. Parisuhde hyotyy Parisuhdepassin ennaltaehkéisevistéa tehtavista.

Menetelmien ja teorioiden miettiminen alkaa siité tosiasiasta, ettd mikaan pari-
suhde ei ole taysin ongelmaton. Jokaisessa pidemmasséa parisuhteessa tulee
vaistamatta tunteneeksi kohtaamattomuutta, riitoja, loukkaantumisia ja pie-
nempia tai suurempia kriiseja. Vaikka vauvan saaminen on iloinen ja onnelli-
nen perhetapahtuma, haastaa se kuitenkin parisuhteen ihan uudenlaisella on-
gelmalla. Miten I0yta4 aikaa ja motivaatiota l&heisyyteen, kun lapsiperhearki
vie voimat? Huonosti nukutut yot ovat erityisen myrkyllisia kenen tahansa mie-
lentilalle ja tarkeaa olisi pitaa itsestakin huolta. Parisuhdepassitehtavat valmis-

tavat vanhempia kohtaamaan parisuhteen haasteita yhdessa vahvempina.
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Vanhemmuus on vanhemmaksitulon my6téa tuoreiden vanhempien kaikkein
tarkein opeteltava asia. Maaret Kallio on kirjassa Happy end (2015, 142) to-
dennut, ettei pitk&n parisuhteen kannalta ehka tarkeinta olekaan, etta tunne-
yhteys ja seksuaalinen vireys sdilyvat parisuhteessa aina muuttumattomana,
vaan tarkeinta on parin kyky kohdata haasteita ja kestaa esimerkiksi lapsen
tuoma aika, jolloin parisuhde saattaa olla vahan aikaa toissijainen asia ela-
massa. Naitd aikoja varten nostin ensimmaiseksi Parisuhdepassin teoriaksi ja

menetelmaksi resilienssin.

Seuraavissa alaluvuissa (4.1-4.5) kaydaan lapi Parisuhdepassin teoriat ja me-
netelmé& alkaen resilienssista ja paatyen erilaisuutta kasitteleviin tehtaviin.
Kunkin teoriaosuuden jalkeen kaydaan lapi mika tehtava tai mitka tehtavat
vahvistavat kyseessé olevaa asiaa parisuhteessa. Parisuhdepassiin tulevat
tehtavat ovat opinnaytetyssa esitettyja tehtavia hieman lyhyempia, jotta ne
ovat helpommin lahestyttavid. Jokaisen tehtavan tavoitteet on kirjoitettu tehta-
vien peréan, ja tavoitteet ovat esilla myds Parisuhdepassissa. Tarkea tavoite
l&pileikkaavana ajatuksena jokaisessa tehtdvassa on tukea parisuhdetta las-
ten etua ajatellen tasa-arvoisena, lampimana ja turvallisena kahden aikuisen
suhteena. Tarkein tavoite tietysti on vanhempien pikkulapsivaiheessa synty-
vien erojen ennaltaehkdiseminen. Parisuhdepassiin nakyviin tuleva tavoite on
kuitenkin jotain mukavaa ja tavoiteltavaa, kuten lasna oleva kohtaaminen ar-
jessa, erilaisuuden hyvaksyminen tai esimerkiksi vuorovaikutustaitojen kasvat-

taminen. Parisuhdepassi on tdmén opinnaytetyon liitteena.

4.1 Resilienssi

Resilienssi on osittain biologinen ja osittain opittu ominaisuus. Resilienssi voi-
daan maarittaa yksilon kyvyksi sietda ja toipua elamén vakavista vastoin-
kaymisista, ja se mahdollistaa ihmisen eteenpdin menon vastoinkaymisen jal-
keen (Walsh 2016, 4). Resilienssi auttaa yksil6a selvidmé&an mm. traumojen
haitallisilta vaikutuksilta (Poijula 2020). Resilientin ihmisen ominaisuuksia ovat
ongelmanratkaisukyky, joustavuus, itsesaatelykyky, optimismi ja itseilmaisu.
Ihmissuhteessa resilientti ihminen pystyy ajattelemaan jarkevasti, eikd han li-
saéa hankalan tilanteen stressaavuutta omalla toiminnallaan. Vaikka resilientti
ihminen taipuu ja venyy, han my6s palautuu koettelemuksesta, oppii siita ja

kykenee toivuttuaan jatkamaan elamaa onnellisena ja luottavaisena. Tallainen
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ihminen huomioi omien tuntemusten liséksi toisen olotilan, ymmartaa tai pyrkii
ymmartamaan muita. Henkiset voimavarat riittdvat auttamaan myads toista per-
heenjasenta hankalassa tilanteessa, jolloin muidenkin perheenjasenten re-

silienssi eli perheresilienssi lisdantyy. (Rantala 2020.)

Perheresilienssi tarkoittaa, ettéa koko perhe kay yhdessa lapi vaikean elamanti-
lanteen. Perhe kay lapi tilanteita yhdessa, tyostaa niitd, oppii tilanteista ja
osaa hyodyntaa kokemuksiaan tulevaisuutta silmalla pitden. Tilanteiden yh-
dessa tyostaminen on tarkeda, koska perheenjasenet saattavat selvita vai-
keista tilanteista eri tahdissa. Kun joku perheessa kokee, etta voi jo jatkaa ela-
maansa, toinen voi olla viela kovinkin harmissaan. Resilientti perhe pystyy sel-
vidmaan kriisista juuri sen vuoksi, etta se palautuu siitd yhdessa ja jatkaa ela-
maa entista vahvempana. Mikéli hankalia asioita ei kasitella kunnolla yhdessa,
voi jollekin perheenjasenelle jaada tapahtuneesta huono kokonaiskuva, jolloin
hanen mielensa tayttaa tietAmattémyyden mustat aukot helposti ja huomaa-
matta pahimmilla peloilla. Tarvitaan siis avointa keskustelua, luottamusta ja
turvallisuuden tunnetta seka kykya kohdata erilaisia kokemuksia ja tunteita
empaattisesti. (Walsh 2003, 12-14.)

Turvallisuuden tunne parisuhteessa kasvaa, kun puolisoilla on varmuus siita,
etté tulee kuulluksi, ja omat huolet seka ajatukset otetaan tosissaan. Kumpikin
pystyy vaikuttamaan yhteiseen elamaéan, vaihtuviin tilanteisiin ja perhetta kos-
keviin paatoksiin. Puolisot kykenevat toimimaan yhdessa, vaikka oma tai toi-
sen olo olisikin epavarma. (Rantala 2020.) Perheresilienssin kannalta on tar-
keaa ottaa huomioon muut perheenjasenet avoimesti keskustellen, uteliaasti
kysellen ja huolehtien. Tutkimuksissa on osoitettu, etta hyvaksyvalla ja osallis-
tuvalla vanhemmuudella on selva yhteys myds lapsen resilienssiin. Lapsi, joka
on saanut hyvan resilienssin kestda paremmin stressia, riskeja ja vastoin-
kaymisia elaméassaan (Jowkar ym. 2010). Tata taitoa kannattaa siis harjoitella
seka parisuhdetta etté lapsia varten. Samoja taitoja kehitetaéan my6s mentali-

saation osalta seuraavassa luvussa.

Parisuhdepassiin resilienssitaitoja harjoittavia tehtavia on valittu nelja erilaista
tehtavaa, joista esimmainen, Meidan tarina, on kaikkein laajin ja varmasti

myos vaikuttavin.
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Tehtava: Meidan tarina (Rantala 2020)

Tehtavassa kaydaan yhdessa lapi parisuhteen tarina. Mikali perheessa on
iIsompia lapsia, voidaan lapset ottaa mukaan tehtavan tekemiseen, jolloin siita
tulee perheen tarina. Paperille voidaan piirtaa tarina aikajanana, jolle keratdan
merkittavia tapahtumia yhteisen elaman varrelta. Tarina voidaan laatia myos

esimerkiksi valokuvia apuna kayttaen.

Kun molempien tunteet, ajatukset ja tarinat tulevat kuulluksi, saatetaan huo-
mata, ettd saman muiston takana voi olla hyvia ja huonoja kokemuksia. Kaikki

tuntemukset ovat tarkeita ja sallittuja.

Tehtavaa tehdessa mietitaan kysymyksia:

Miten selvisimme erilaisista elaméantilanteista? Miten toimisimme, jos joutui-
simme kokemaan saman uudelleen? Mitk&a ovat meidan vahvuutemme?
Tehtavaan on hyva liittdd mukaan tulevaisuuden suunnittelua ja haaveilua: Mi-
tahan tulevaisuus meille tuo? Millaisia toiveita ja haaveita meilla on tulevai-

suutta ajatellen?

Tavoitteet: Tavoitteena tehtavassa on perheresilienssin vahvistuminen ja
joustavuuden lisdantyminen. Keskustelun ja kuulemisen my6té tavoitteena on
vuorovaikutuksen paraneminen ja turvallisuuden tunteen lisd&ntyminen. Mo-
lemmat tulevat kuulluksi ja kohdatuksi omien ajatusten, kokemusten ja tuntei-
den kanssa. Yhteenkuuluvuuden tunne kasvaa yhteisen tarinan, muistojen ja

haaveiden myo6ta.

Kun vanhemmat kykenevat nakemaan oman tarinan heikoimmatkin kohdat ja
nakevat, kuinka he ovat selvinneet erilaisista tilanteista, lisda se perheen voi-
mavaroja selvita tulevaisuuden haasteistakin. Tassa tehtavassa voidaan

kayda lapi vaikeitakin kohtia, jolloin vaikeista asioista puhumista voidaan har-

joitella tehtavan avulla.

Tehtava: Yhteiskuva

Vanhemmat ottavat yhteiskuvan tai niin sanotun parisuhdeselfien. Monesti
pikkulapsivaiheessa kuvat otetaan lapsesta ja aikuisista otetut yhteiskuvat
unohtuvat. Yhteiskuvaa ei tarvitse julkaista missaan, ellei pari yhdessa niin

sovi. Kuvaa varten voi pukeutua tai olla pukeutumatta mitenkaan erityisesti.
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Kuvassa saa hassutella tai kuvaan voi satsata, vain stressaaminen tassa teh-

tavassa on turhaa.

Kuva on vanhemmille muisto hetkest&, mutta se on myds muisto vanhem-
mista lapselle. Se voi olla lopulta ajankuva ehka tuleville lapsenlapsillekin. Me
olemme tarkeat, meidan perheen Aiti ja isd. Jos toinen ei halua kuvaan kas-
voillaan, siihen voi kuvata molempien varpaat, kadet tai kuvan voi ottaa takaa-
pain. Tassa tehtavassa saa kayttda luovuutta, huumoria ja tassa saa hassu-

tella.

Tavoitteet: Yhteiskuva-tehtdvan tavoitteena on yhteenkuuluvuuden tunteen
vahvistuminen, yhdessa tekemisen kokemus ja yhteisten muistojen taltioimi-
nen. Nauru ja hassuttelu lisdavat tehtavan vaikuttavuutta, koska nauraminen
nostaa ihmisen mielihyvédhormonien tasoa vapauttaen endorfiineja tehden hy-
vaa ja laskien stressitasoa. Nauru myds auttaa sosiaalisissa suhteissa yllapi-
téaen ja parantaen kiintymyssuhdetta (Pajula 2020).

Kun kuvia otetaan ajan kuluessa useita, voi kuvista huomata vanhempien kas-
vun ja muutoksen ajan kuluessa, ehka pahimman vasymyksen vaistymisen,
vanhempainvapaan loppumisen tai mita tahansa. Kuvilla on helppo taltioida
erilaisia tilanteita paivakirjamaisesti ja niihin voi palata vuosienkin paasta. Jos
itsesta nayttaa, ettd oma kuva on vasynyt ja ehkad vahan varitén, niin 10 vuo-

den paasta katsottuna jokainen nayttaa kuvassa inmeen hyvalta ja nuorelta.

Tehtava: Kolme kiitollisuuden aihetta

Kolme kiitollisuuden aihetta -tehtavassa pari kertoo toisilleen joka paiva kolme
kiitollisuuden aihetta, joista juuri tdndan tuntee Kkiitollisuutta toisissaan. Kun
kohdistamme huomiomme Kiitollisuuden aiheisiin, alamme myds erottaa niitéa
helpommin ymparillamme ja toisissamme. Jos aluksi kiitollisuuden aiheiden
keksiminen on vaikeaa, niin ajan kanssa niiden keksimiseen ei tarvitse kulut-
taa aikaa. Kiitollisuuden huomaamisesta tulee luontevaa. Myds kiitollisuuden
sanoittaminen voi olla aluksi hankalaa. Yllattavan vaikeaa saattaa myos olla

ottaa vastaan puolison kehua, mutta tassékin asiassa harjaantuu ajan myota.

Tavoitteet: Arvostuksen ja kunnioituksen osoittaminen puolisoa kohtaan li-

saantyy taman tehtavan myoéta. Myonteiset tunnekokemukset puolin ja toisin
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lisdantyvat. Positiiviset tunnekokemukset vaikuttavat myonteisesti stressinsaa-
telykykyymme ja miellyttavien tunteiden tuntemisen todennakdisyys kasvaa
jatkossakin. Myonteiset tunteet lisdavat myos joustavia toimintatapoja, tark-
kaavaisuutta ja voimavaroja arjessa ja parisuhteessa. (Pajula 2020.) Rakkau-
den ja rakastetuksi tulemisen kokemus lisdéntyy parisuhteessa. Myds tieto
siitd mika puolisoon tekee vaikutuksen voi olla yllattavaa kuulla. Aina ei ole
ihan itsestaan selvaa, etta pienetkin arkiset asiat saattavat olla toiselle kiitolli-

suuden aiheita. Mina riitdn, ja myo6s sina riitat.

Tehtava: Rakastumisen aikaan

Muistelkaa tata tehtavaa tehdessanne, missa tapasitte toisenne ensi kerran,
missa kohtaa tunsitte rakastuvanne? Pystytteko palaamaan samaan paikkaan
fyysisesti? Mika ajatuksia ja tunteita toinen heratti tavatessanne? Mika toi-

sessa sai syttymaan?

Suhteen alun tunteita voi lammitell& muistoissa, yhdessa muistellen. Tunnel-
maa voi lisatd myds esimerkiksi valmistamalla samaa ruokaa, kuuntelemalla

sen aikaista lempimusiikkia tai katselemalla valokuvia noilta ajoilta.

Tavoite: Tavoitteena on yhteenkuuluvuuden tunteen lisadantyminen ja vuoro-
vaikutuksen paraneminen. Muistelemalla mihin puolisossa rakastuimme, aut-
tamme pitdm&an mielesséa sen, miksi olemme yhdessa. Vaikka ajat muuttuvat,
olemme ne samat ihmiset edelleen. Tasséakin tehtdvassa muistot parin ensim-
maisesta kohtaamisajasta ja rakastumisen ajasta saattavat olla erilaiset, ihas-
tuminen ja rakastuminen voi ajoittua eri aikoihin, mutta kaikki muistot ja koke-

mukset ovat tarkeita.

4.2 Mentalisaatio

Mentalisaatio tarkoittaa halua ja kykya huomioida omia ja toisen ihmisen mie-
lentiloja, kuten tunteita, ajatuksia, kuvitelmia, uskomuksia ja aikomuksia. Se
on kyky ja halu pohtia, minkélaisia mielentiloja toisella ihmisella voi olla ulos-
pain ndkyvan reagoinnin ja kayttaytymisen takana. Mentalisaatio on myos ar-
vostusta ja herattelya tallaista pohdintaa kohtaan siitékin huolimatta, ettei valt-
tamatta voi koskaan taysin tietaa toisen ihmisen ajatuksia, kokemuksia ja tun-

teita. Mentalisaatio sisaltda kyvyn kuvitella, ja siksi mentalisaatiota [6ytyy
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myo6s luovuuden taustalta. Mentalisaatiosta tulee usein mieleen empatia, el
kyky asettaa itsensa toisen ihmisen asemaan, mutta mentalisaatio on empa-
tiaa laajempi kasite. Empaattisella ihmisella on kyky tunnistaa toisen ihmisen
tunnetiloja, sek& samaistua ja reagoida tunnetiloihin. Empatiasta sanotaan
usein, etta se on kyky kuvitella itsensa toisen saappaisiin. Mentalisaatiossa ih-
minen on empaattinen seka toisia etta itsea kohtaan, ja sen lisaksi hanella on
kyky sdadelld omaa tunnetilaa. Mentalisaatio kohdistuu tunteiden ohella mui-
hinkin asioihin, kuten toisen ihmisen toiminnan taustalla oleviin mielialoihin,

syihin ja toiveisiin. (Pajulo ym. 2015.)

Mentalisaatioteoriassa on kyse siitd, miten me jokainen omien ajatustemme,
tulkintojemme, haaveidemme, pelkojemme ja toiveidemme pohjalta luomme
kasitysta toisten kayttaytymisesta. Me teemme jatkuvasti tulkintoja ymparilla
olevista ihmisistd huomaamattamme. Oman maailmamme ymmartamisen li-
saksi mentalisaatio on kuitenkin vuorovaikutusta eli uskallusta ottaa puheeksi,
kysyéa, ihmetella ja kunnioittaa toisen kokemusta ja olemusta. Mentalisaatio-
teorian mukaan mik&an inmisen kehitysvaihe ei jaa taakse, vaan ihminen
saattaa palata toimimaan hyvin varhaisen kehitysvaiheen mukaisesti etenkin
haastavassa ja stressaavassa elamanvaiheessa tai vuorovaikutustilanteessa.
(Viinikka 2014, 20-21.) Parisuhteessa tama tarkoittaa sita, etté stressaavassa
elamantilanteessa mentalisaatiokyky heikkenee ja riski vaarinymmartaa puoli-

son kaytosta ja toimintaa kasvaa.

Mentalisaatioteoria on kehittynyt kiintymyssuhdeteorian pohjalta. Kiintymys-
suhdeteorian taustalla on ajatus, ettd vauvalla on synnynnainen kyky tavoitella
fyysisesti ja psyykkisesti vanhemman huomiota. Vanhemmalla puolestaan kat-
sotaan olevan synnynnainen taipumus hoitaa vauvaa. N&ain syntynyt vastavuo-
roinen vauvan ja vanhemman valinen tiivis tunneside mahdollistaa vauvan
henkiinjaamisen ja psyykkisen kasvun. Turvallisessa kiintymyssuhteessa lapsi
oppii sdatelemaan tunteitaan ja han kykenee kiinnostumaan ymparistostaan ja
toisista ihmisista. (Viinikka 2014, 17.)

Toisaalta mentalisaatiotaso heikkenee sen vuoksi, ettd olemme kiintymyssuh-
teessa toiseen ihmiseen. Tama johtuu siitd, ettd laheisissa ihmissuhteissa ih-

misen olemassa olevat tietoiset ja tiedostamattomat vuorovaikutusmallit akti-
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voituvat, ja niihin liittyvat vahvat tunteet ja odotukset voivat vaikeuttaa mentali-
saatiokykya. Tilanne voi olla erityisen hankala, jos ihmiselld on aikaisempia
kielteisia kokemuksia kiintymyssuhteessaan, kuten esimerkiksi hylkdamisko-
kemus lapsuudessa. (Viinikka 2014, 23.) Parisuhteen kannalta on tarkeaa kui-
tenkin ymmartaa, ettd mentalisaatiokykya tarvitaan erityisesti aikuisen ihmisen
laheisimmassa ja tarkeimmassa kiintymyssuhteessa, eli suhteessa omaan
puolisoon. Laheisessa inmissuhteessa mentalisaatiokyvyn on myds mahdol-
lista kehittya ja sitd voidaan tarkoituksella kehittdd (Rantala 2020). Mentalisaa-
tioteorian lohdullinen ajatus on nakemys siita, etta ihmisen mieli on rakentunut
vuorovaikutuksellisesti, siihen voidaan vaikuttaa ja sita todella voidaan myds
harjoitella ja kehittdd (Viinikka 2014, 23).

Hyvan mentalisaatiokyvyn my6ta ihminen tunnistaa omat ajatuksensa ja tun-
teensa seka niiden vaikutuksen vuorovaikutustilanteessa. Mentalisoiminen
mahdollistaa omien tunteiden sdatelyn ja estaa vihamielisten tunteiden ja aja-
tusten siirtymisen ajatuksista teoiksi. (Viinikka 2014, 26—28.) Koska mentali-
saatiokyky parantaa ihmisen kykya saadell& omia tunnetiloja ja rauhoittaa itse-
aan, luo se joustavuutta ja vakautta ihmissuhteisiin (Pajulo ym. 2015). Omien
tunteiden ja toiminnan saately mahdollistaa my6s vastuunottamisen omista te-
oista ja kun ymmartaa omia tunteita ja tekoja, pystyy ne helpommin kdaymé&an
myos puolison kanssa lapi. Mentalisaatiokyky on yhteydessa myds ihmisen
sosiaaliseen herkkyyteen ja sosiaalisiin taitoihin. (Viinikka 2014, 26—-28.) Men-
talisaatiokyky kuuluu olennaisena osana hyvaan vuorovaikutteiseen vanhem-
muuteen, jolloin pidamme mentalisoiden myds lapsen tarpeet ja lapsen kayt-
taytymisen taustalla olevat ajatukset, kokemukset ja tunteet mielessdmme
(Pajulo ym. 2015).

Omien tunteiden sanoittaminen ja kertominen selkedasti ilman toisen arvostele-
mista, syyttamista tai muuta empatiaa tilanteessa vahentavaa tekijaa saattaa
vaatia harjoittelua. Myo6taelamisen taito -kirjassa (1998) kaydaan lapi NVC- el
nonviolent communication -menetelm&a vuorovaikutuksessa. NVC-menetel-
massa on tarkeda ilmaista havainnot ja tunteet toiselle toista tuomitsematta tai
arvostelematta. Puolisolle kerrotaan oma havainto sellaisena, kuin se on, seka
tunteet, joita asia itsessa herattaa seka tarpeet, joita itsella asian suhteen on.
On esimerkiksi eri asia sanoa toiselle, etta “et ikina tee mita pyydan!” kuin sa-

noa, ettd “Olen ehdottanut sinulle asiaa kolme kertaa. Et ole kuitenkaan tehnyt
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sitd.” Kun emme sekoita omaa arvostelua havaintoon, kuulija ei kuule vies-
tissé arvostelua eiké koe tarvetta puolustautua ja vastustaa asiaa. (Rosenberg
1998, 15-38.) Esimerkiksi sanoessamme “kun et koskaan halaa minua, tun-
nen itseni laiminlyodyksi” leimaamme toisen laiminly6jaksi, kun voisimme sa-
noa olevamme yksindisia ja surullisia, ja kaipaavamme halaamista. Olemalla
rehellisia omien tunteiden ilmaisujen myoéta, teemme ristiriitojen ratkaisemi-

sesta parisuhteessa helpompaa.

Mentalisaatiokykya voidaan harjoittaa esimerkiksi puolison puheeseen keskit-
tyen, kuunnellen avoimin mielin ja kysyen uteliaasti. Tunteiden ilmaisun har-
joittelemisen liséksi erilaiset omaa tietoisuutta lisaavat harjoitteet ovat hyvaksi
mentalisaatiokyvyn kasvattamisessa, koska harjoituksilla pyritaan hallitse-
maan omia tunteita ja palauttamaan mentalisaatiokyky stressaavassa tilan-
teessa. Mentalisaatiotehtavien jalkeen seuraavassa luvussa kaydaan lapi tie-

toinen lasnaolo eli mindfulness.

Mentalisaation harjoittamiseen on valittu viisi erilaista tehtavaéa. Jokainen teh-
tava parantaa vuorovaikutustaitojamme kuuntelijana ja kyselijana, toista ar-

vostaen.

Tehtava: Mielen lokikirja (Rantala 2020)

Mielen lokikirjaan molemmat kirjaavat otsikoiden alle ne asiat yhteisesta ela-
masta, vauva-arjesta ja/tai parisuhteesta, jotka siihen omasta mielestéa parhai-
ten sopivat. Tehtdvan alussa voidaan yhdessa paattaa, miten aihealuetta ha-
lutaan rajata. Mietitadn mika minua harmittaa eniten, mikd minua ilahduttaa.
Mika on mielestani epareilua? Mika pelottaa? Loppuun kirjataan hyvia, iloa
tuovia asioita ja kiitollisuuden aiheita. Molempien ajatukset, tunteet ja koke-

mukset ovat yhta tarkeita.

Tavoitteet: Tehtavan tavoitteena on mentalisoiminen, eli pyrkimys pohtia
omaa ja kumppanin mieltd. Tavoitteena on oppia kertomaan, kysymaan ja ot-
tamaan huomioon kuinka eri tavalla koemme asiat ja mita ajatuksia, toiveita ja
kokemuksia toisen toiminnan takana on. Vuorovaikutus lisdéntyy keskustelu-
jen myoéta. Molemmat tulevat kuulluksi omana itsendén. Valmiit aihealueet hel-

pottavat asioiden puheeksi ottamista.
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Tehtava: Sopeutuvan perheen nelikentta (Rantala 2020)

Tehtavassa piirretaan paperille Parisuhdepassin kuvaa vastaava nelikentta,
johon kirjataan mika sujuu ja mika takkuaa, nyt ja ennen. Pari sopii ajanjak-
son, jota lahtee purkamaan nelikenttdan. Ajanjakso voi olla esimerkiksi ennen
lapsen syntymaa ja lapsen syntyman jalkeen, tai ennen raskautta ja vauvan
syntyman jalkeen. Tehtavassa voi huomata, miten meilla menee, miten
olemme muuttuneet ja senkin, miten olemme edelleen ne samat ihmiset kuin

ennen vauvaa. Kaikki kokemukset ovat yhta tarkeita.

Tavoitteet: Tehtavan tavoitteena on mentalisoiminen, eli pyrkimys pohtia
omaa ja puolison mieltd. Tehtdvan myota osataan kysya ja kertoa, ottaa huo-
mioon ja ymmartaa toisen ajatuksia, tunteita ja kokemuksia paremmin. Tavoit-
teena on kuulluksi tuleminen. Tehtavan myota kaydaan yhdessa lapi, miten
meilla menee nyt, mikd on muuttunut, mika ennallaan, missa kohtaa voidaan
tsempata tai mika kohta voi jaadakin tadssa kohtaa vahemmalle huomiolle. Tar-
ke&d on nahdéa onnistumisia ja hyvié asioita menneessa ja nykyhetkessa. Téar-
kea on myds yhdessa nahda asioita, jotka eivat ehka nyt suju, mutta joista sel-
vitddn. Tehtavaa tehdessa saatetaan myds huomata, ettd samat asiat voidaan
kokea eri tavalla. Tehtava voi helpottaa ymmartamaan toisen mieltéa parem-

min.

Tehtava: Kulta, kerro enemman! (Dunderfelt 2019, 149)

Tassa tehtavassa kokeillaan hyvin myétatuntoista tapaa antaa toisen puhua
vaikeista asioista kuunnellen ja kiinnostuen. Kun seuraavan kerran keskustel-
laan asiasta, joka on aiheuttanut toiselle harmia ja pahaa mieltd, kokeillaan
seuraavaa. Sen sijaan, etta toinen millaan tavalla vahattelee toisen koke-
musta, pyydetaankin myotatuntoisesti “kerro enemman” tarkoittaen aidosti
sitd, etta talla kertaa halutaan kuulla lisaa, olla lasna ja kuunnella. Nain anne-
taan toiselle mahdollisuus todella tulla kuulluksi. Asiasta voi esittdd myds myo-

tatuntoisia jatkokysymyksia.

Tavoite: Joskus erityisesti negatiivisten asioiden vastaanottaminen on hanka-
laa ja toisen sanomaa tulee vahateltyd. Tassa harjoituksessa kuunnellaan
my0Os negatiiviset tunteet. Tehtavan tavoitteena on mentalisoiminen ja elayty-

minen toisen kokemukseen, myétatuntoinen kohtaaminen mahdollistaen.
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Tavoitteena on pyrkimys pohtia toisen mieltd mydétatuntoisesti ilman, etta toi-
sen puhe koetaan uhkaavana tai jankutuksena. Tehtavalla pyritddn paranta-
maan vuorovaikutusta ja helpottamaan vaikeista asioista puhumista. Myos

oman mielen rauhoittaminen on tehtavan tarkea tavoite.

Tehtava: Tunteiden viidakossa

Tassa tehtdvassa kasvatetaan tunnesanavarastoa ja kerrotaan monisanai-
semmin milta todella tuntuu. Jos jokin asia tuntuu pahalta, kerrotaan tarkem-
min aiheuttaako se ahdistusta, alakuloisuutta, kilhtymystéa, surua tai onko
taustalla vasymysta, kylmyytta vai jotain muuta. Jos jokin asia tuntuu hyvalta,
mietitdan, miten sanotaan “minusta tuntuu hyvalta” tarkemmin ja paremmin
kuvaten esimerkiksi sanoilla onnellinen, iloinen, helpottunut, sateileva, ela-

maniloinen, tyyntynyt, tyytyvainen tai jotain muuta.

Tata tehtdvaa varten voidaan tulostaa erilaisia tunnesanoja sisaltavia sanalis-
toja, joiden myota tunnesanaston moninainen kirjo avautuu paremmin. Kay-
tamme yllattdvan vahan erilaisia tunnesanoja, vaikka tunteiden sanoittaminen
myos lapselle on hyvin tarkeaa lapsen vasta kehittyvan tunteiden saatelyn

kannalta.

Tavoite: Tunnesanastoa kasvattamalla voimme tulla paremmin ymmarretyksi
ja paasta paremmin tunneyhteyteen puolison kanssa. Ympaéripyoreat ja yleiset
tunnesanat kuten hyva ja huono voivat estdéd puolisoa ymmartamasta tunteita
tarkasti. Ymmartamisesta voisi olla hyotya toimivan vuorovaikutuksen ja hyvan
mentalisaatiokyvyn kannalta (Rosenberg 1998, 49). Puhumalla tunteista ja
tuntemuksista, pystymme myos erottamaan paremmin tunteet asioista, ja sen

my6ta ymmartamaan myos omia reaktioitamme paremmin.

Tehtava: Taydellinen paiva

Tasséa tehtavassa haaveillaan puolison kanssa yhdessa, millainen olisi taydel-
linen paiva kahdestaan vietettyna. Missa heraisimme? Miltd ymparillamme
nayttaisi? Mitd pukisimme paallemme? Mita tekisimme? Millaisia olisivat ym-

pardivat aanet ja varit?

Tavoite: Helpon tuntuisen tehtavan my6téa on kiva sukeltaa puolison kanssa

haaveilemaan taydellisesta paivasta. Kun haaveillaan yhdessa yhteisesta
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ajasta, yhteenkuuluvuuden tunne, osallisuus ja vuorovaikutus puolison kanssa
kasvaa. Samalla opimme huomaamaan, millaisia haaveita, toiveita ja ajatuk-

sia toinen toisillamme on yhteisesta, yhdessa vietetysta ajasta.

4.3 Tietoinen lasnaolo eli mindfulness

Tietoinen lasnaolo on lasnaoloa nykyhetkessa tietoisena ja hyvaksyen sen,
mit& juuri nyt on. Se on ympariston havainnointia kaikilla aisteilla ilman pyrki-
mysté& muuttaa tilannetta. Se on tilanteen havainnointia myoétatuntoisena itsea
sekd ymparistda kohtaan. Ihmisen mieli harhailee jatkuvassa arsyketulvassa
helposti menneessa tai tulevassa. Mindfulness tasoittaa ja alentaa stressia, ja
nopeuttaa stressaavasta tilanteesta toipumista. Harjoitusten avulla pysahdy-
taan tdhan hetkeen, suunnataan tarkkaavaisuutta tietoisesti, keskitytdan ja ha-

vainnoidaan nykyhetke& aktiivisesti. (Raevuori 2016.)

Mindfulnessia on tutkittu sen terveysvaikutusten osalta. Silla on todettu olevan
positiivisia vaikutuksia stressia alentavan vaikutuksen lisdksi kivun kokemisen
helpottumiseen seka ahdistuksen vahenemiseen. Mindfulness harjoitteilla on
positiivinen vaikutus myés ihmisen tietoisuuden lisdamiseen ja sen myoéta eri-
laisten asioiden ja ilmiGiden todellisen luonteen ymmartamiseen. Harjoittelun
avulla ihminen voi muuttaa suhtautumista asioihin, kuten oireisiin, kokemuk-
siin ja ilmi6ihin, miksei myds stressaavaan tilanteeseen. (Raevuori 2016.) Tata
mielen rauhoittumista ja hyvaksyvaa havainnointia tarvitsemme, jotta pyrki-
myksemme mentalisaatioon mahdollistuu ja mentalisaatiokyky kehittyy haas-
teista huolimatta.

Mindfulnessiin kuuluu, etta erotamme ajatukset ja tunteet toisistaan. Ajatus on
tulkinta tilanteesta, kun taas tunne kertoo milta tilanne tuntuu, missa se tuntuu
ja miten suhtaudumme tulkintaamme. (Nilsonne 2015, 34.) Tietoisen havain-
noinnin avulla voit olla lasna kuluvassa hetkessa hyvéaksyen tilanteen ilman,
ettd mieli vie ajatuksia jatkuvasti kohti jotain paamaaraa. Mindfulnessin avulla
voi unohtaa “sit ku” -ajatukset ja ndhda, etta nykyhetkessa on kaikki mita to-
della tarvitaan, ja mihin oikeasti ja ainoastaan voimme lopulta edes vaikuttaa.
Mindfulnessin tavallisten harjoitusten tuloksena ihminen voi myos oppia ole-
maan rennompi ja enemman lasna parisuhteessa. (Pietikdinen 2015, 107—-
109.)
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Tehtava: Tassa hetkessé on taikaa

Tehtavassa huomataan ja huomioidaan aktiivisesti puoliso ja tilanteeseen liit-
tyva X uteliaasti, hyvaksyvasti ja keskittyen. Tilanteessa X voi olla ajatus,
tunne, ymparistdn aani, maku, tuoksu tai vaikka se nakyma, jonka néaet kat-
soessasi puolisoasi (Pietikainen 2015, 110). Harjoituksessa voi esimerkiksi
keskittyd nauttimaan aamukahvia kiireettbmasti yhdessa ja nauttia kahvin

tuoksusta keskittyen vain tuoksuun ja kiireettémaan hetkeen.

Tavoite: Tavoitteena on yksinkertaisen lasnaoloharjoituksen avulla tunteiden
hallinta ja lasnaolon lisdantyminen yhdessaolon hetkessa. Tavoitteena on
kyeté hillitsemaan mieltd ja huomaamaan olennainen hyvaksyen nykyhetki
sellaisena kuin se on. Oman mielen hallita ja ajatusten palauttaminen hetkeen
on harjoittelun avulla jatkossa helpompaa ja helpompaa. Hyvan huomaaminen

hetkessa ja rauhoittuminen lisdé positiivista tunnetta arkiseenkin hetkeen.

Tehtava: Juurten kasvatus -harjoitus

Harjoituksessa otetaan tuolissa istuen tai alustalla maaten hyva asento, laske-
taan jalat vierekkain lattiaan, kadet reisien paalle tai vartalon viereen ja laske-
taan olkapaat rennoiksi. Tunnustellaan aktiivisesti, kuinka keho painaa tuolia
tai lattiaa vasten. Suljetaan silméat ja hengitetaan syvaan pari — kolme kertaa
niin, etta sisdan hengittdessa vatsa kohoaa ja laskee hitaasti uloshengityksen
aikana. Sen jalkeen hengitetaan rauhallisesti ja keskitytadn hetki siihen milta

hengitys tuntuu kurkussa ja keuhkoissa, seurataan vain ilman virtaamista.

Jos kehossa on kipuja, voidaan miettid, miten joka uloshengityksella hengite-
taan kipua pois. Jos mielessa on stressia, voidaan miettid, miten jokaisella
uloshengityksella hengitetaan kehosta stressia pois. Tehtavaa voi tehostaa
kuvittelemalla, etta jokaisella uloshengityksella jokaisesta alustaa painavasta
kohdasta keho kasvattaa juuret maan sisdén. Jokaisella uloshengityksella yha
pidemmat ja pidemmat juuret syvemmalle maan sisdan. Mikali mieli karkaa
harjoituksen aikana muihin ajatuksiin, se palautetaan lempeasti takaisin harjoi-
tukseen, hengitykseen ja juuriin. Harjoitus lopetetaan lempeé&sti avaamalla sil-

mat ja tunnustelemalla omaa oloa.

Tavoite: Tama on hyvin yksinkertainen mindfulness-harjoitus, jonka avulla

tunteiden hallinta ja lasnéolo hetkessa lisdantyvat. Mindfulness-harjoitteen
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avulla opetellaan hillitsemaan mielta ja huomaamaan olennainen, nykyhetki
hyvéksyen. Mindfulness-harjoitteilla voimme myo6s vaikuttaa omaan hyvinvoin-
tiin. Pyrkimys toisen mielen mentalisointiin mahdollistuu oman mielenrauhan

myota.

Tehtava: Ajatusten voima

Tehtavassa tunnustellaan omien ajatusten voimaa (Kataja 2012, 40). Tehta-
vassa keskitytaan hetkeksi miettimaan, mika kaikki elamassa arsyttaa ja mika
on huonosti. Tunnustellaan niiden myoéta mielessa heraavaa kiukkua, raivoa,
ahdistusta tai ehka pettymysta. Mietitaan milta negatiiviset asiat tuntuvat ja

misséa kohdassa kehoa ne tuntuvat.

Sen jalkeen mietitaan mitkd asiat elamassa tuottavat talla hetkella eniten iloa.
Mika on hyvaa, mika kaunista ja mista pari tulee iloiseksi yhdessa tai yksin.
Kuvitellaan mahdollisimman monta ilon aihetta, ja mita kaikkea hyvaa ela-
massa onkaan. Tunnustellaan, miten mieliala kohoaa, olemus piristyy ja miten
paljon paremmalta elama tuntuu hyvaan keskittyen. Mietitaan milta hyva tun-

tuu ja missa kohtaa kehoa se tuntuu.

Tavoite: Tavoitteena on oppia erottamaan ajatukset ja tunteet, ja liséksi huo-
mata miten suuri vaikutus tunteillamme on mieleemme. Tehtavéan avulla huo-
mataan, kuinka voimme hyvaan keskittyen tuoda hyvaa ymparillemme ja vai-
kuttaa myds omaan mielialaamme. Mietitddn yhdessa, miten oma mieliala hei-

jastuu omaan toimintaan ja sen myéta ehk& myads puolisoon.

Tehtava: Tunnista tunteet

Tassa tehtavassa tunnustellaan omia tunteita (Kataja 2012, 41-42). Kun tun-
nistaa ja nimeda omia tunteita, oppii samalla tuntemaan itsea paremmin. Kun
kertoo tunteista puolisolle, on jo lAhempana toimivaa vuorovaikutusta, jonka
edellytyksena tunnetaidot ovat. Tassa tehtavassa voi kayttaa apuna tunne-
sanalistoja. Mietitaan mita tunteita halutaan siirtd&a puolisoon. Ovatko tunteet
esimerkiksi tyopaivan jalkeen paivalla kertyneeseen vasymykseen vai jalleen-

nakemisen iloon liittyvia?
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Tavoite: Tehtavan tavoitteena on tunnetaitojen kehittyminen. Tehtavan myota
harjoitellaan omien tunteiden tunnistamista, hallintaa ja hyvaa vuorovaiku-
tusta. Tavoitteena on tarvittaessa oppia vahvistamaan myonteisia tunteita ja
lieventamaan kielteisilta tuntuvia tunteita (Kokkonen 2010, 9). Tarke&a on
my06s oppia nimedmaan ja sanoittamaan tunteet ja niiden taustalla olevat

kokemukset ilman, ettd niiden tarvitsee siirtya puolisoon.

4.4 Koskettamalla hoidamme suhdettamme ja toinen toistamme

Kosketuksesta hyotyy jokainen, olipa kyseessa vastasyntynyt, nuori, aikuinen,
vanhus, sairas tai terve ihminen. Kosketuksen terveysvaikutuksia on tutkittu
paljon ja lukuisilla koehenkilGilla toteutetuissa tutkimuksissa tulokset ovat ol-
leet positiivisia ja kosketuksen puolesta puhuvia. Taina Kinnunen kasittelee
kirjassaan Vahvat yksin, heikot sylityksin (2013, 186—187) kosketusta ja kirjoit-
taa sen terveysvaikutuksista. Kosketus laukaisee kehossa oksitosiini-ryépyn,
jonka tunnemme hyvanolontunteena kehossamme. Kosketuksen puutteella on
yhteyksia Suomalaisten kansantauteihin, kuten sydan- ja verisuonisairauksiin,
masennukseen, mutta myds aggressiiviseen ja vakivaltaiseen kayttaytymi-
seen. Ihminen saattaa hakea korvaavaa kokemusta oksitosiini-erityksen puut-
teeseen péaihteista tai ruuasta, vaikka kosketuksella ja hellyydelld saisimme

saman ilman haitallisia sivuvaikutuksia.

Stressi, huolet, vasymys ja kiire saattavat vieda huomiota puolison hellimiselta
ja parisuhteessa koetaan puutetta hellyydesta ja ehka rakkaudesta. Vasymyk-
sesta ja ajanpuutteesta johtuva parisuhteen hellyysvaje aiheuttaa parisuhtee-
seen huolta ja tyytymattomyytta. Nain voi syntyd noidankehd, jossa paha olo
lisdantyy ja lisdantyy. Kosketukseen, kosketuksen maaraan ja laatuun voi kui-
tenkin kiinnittd& huomiota ja siihen voi panostaa. Oksitosiini on mielihyvahor-
moni, jonka vaikutuksesta kiintymyksen tunteet koskettajaa kohtaan kasvavat.
Oksitosiinilla on myds vaikutusta raskauden aikana, jolloin se valmistelee
naista aitiyteen. Miellyttava ja hyvalta tuntuva kosketus lisda oksitosiinin li-
saksi endorfiinien eli sisasyntyisten mielihyvahorminien tuotantoa ihmisessa.
(Oulasmaa & Riihonen 2017, 59-60.) Parisuhteessa mielihyvaa voi tarjoilla
toinen toiselle ilmaiseksi tekemalla hyvaa joka paiva. Hyvaa tekeva laheisyys

lisdd myo6s kohtaamisia ja kokemusta hyvéaksytyksi tulemisesta.
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Sexfullness on keskittymisté itseen ja puolisoon intiimilla hetkella silloin, kun
tilanteessa ollaan lasna intensiivisesti joka solulla tuomitsematta ja vastaanot-
tavaisina. Sexfullness ei ole mindfulnessia seksin aikana, siihen ei liity hengi-
tysharjoituksia, mutta keskittyminen ja hyvaksyva lasnéolo ovat niissa saman-
lailla tarkeitd. Sexfullness tarkoittaa, ettd emme héapea itsedmme, emme mu-
rehdi pyykkivuoria, vaan keskitymme halukkaaseen fyysiseen lasnéoloon.
Kuuntelemme, keskustelemme, pyrimme toisen kunnioitukseen ja arvostami-
seen seka turvalliseen yhteiseen kokemukseen. Sexfullnessiin kuuluu olennai-
sesti lasnaolo, laheisyys seka halu jakaa puolison kanssa oma ainutlaatuinen
seksuaalinen maailma. Kaikki seksi ei ole sexfullnessia. Ajatukset saattavat
harhailla seksin aikana, jolloin seksi on tavallinen akti. Sexfullnessia kannattaa
kuitenkin harjoitella ja tavoitella, koska sen avulla saamme syvemman yhtey-
den puolisoon. (Oulasmaa & Riihonen 2017, 13-16.)

Suutelu ja halaaminen ovat tarkeita lasnaolon ja laheisyyden muotoja jokapai-
vaisessa kanssakaymisessé puolison kanssa, vaikka niihin ei liittyisi seksia.
Suutelusta on tehty paljon tieteellisia tutkimuksia. Jo ennen kuin suutelemme
ja huulemme koskevat toisiaan, kehossamme tapahtuu asioita, jotka tekevat
hyvaa meille seka parisuhteellemme. Katsoessamme toisiamme silmiin, ko-
emme samaa ihanaa tunnetta kuin rakastuessamme. Kun suutelemme, kaikki
viisi aistiamme aktivoituvat ja valittavat tietoa aivoihin. Huulissamme on val-
tava maara hermopaatteita ja huulemme ovat sen vuoksi hyvin tuntoherkat.
Huulten kevyt sively aktivoi tutkimusten mukaan aivoissamme suuremman
alueen kuin mink& vyotaron alapuolinen seksuaalinen arsyke aktivoi. Suutele-
malla voidaan paasta mielihyvahormonien toimesta tunteeseen, jota voi ver-
rata huumautumiseen. Suuteleminen aiheuttaa meissa tunteen seka henki-
sesta etta fyysisesta yhteenkuuluvuudesta, turvallisuudesta, sitoutuneisuu-
desta ja romantiikasta. (Kirshenbaum 2011, 80-207.)

Tehtava: Sexfullness-harjoitus

Tehtavassa kiinnitetdan huomiota siihen, miké on itselle tarkeintéa seksin tai
muun l&heisyyden aikana. Onko tarkeinta tunne, ajatus, ihokosketus, tuoksu,
maku, aani vai nakyma. Keskitytaédn nauttimaan siité, mista pitaéd eniten. Kat-
sotaan, kosketaan ja aistitaan puolisoa rakastaen ja hyvaksyvasti. Kerrotaan
puolisolle, mika itselle on tarkeinta juuri nyt ja mista nauttii eniten. Kysytaan

puolisolta, mista han nauttii kaikkein eniten.
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Tavoite: Tavoitteena harjoituksessa on hyvaksyvan lasnaolon lisdantyminen
seksin ja laheisyyden aikana. Hyvaksymme itsemme ja toisemme sellaisena
kuin olemme, vanhemmuuden my6ta ehka hieman muuttuneessa mutta ar-

vokkaassa ja ihanassa kehossamme.

Tehtava: Laheisyysharjoitus yksin

Harjoituksen aikana suljetaan silmét ja hengitetddn muutama kerta syvaan
niin, etta vatsa kohoaa sisdan hengityksen aikana. Uloshengitys on pitka ja
rauhallinen. Taman jalkeen hengitetaan rauhallisesti ja keskitytdan mietti-
maéan, mika aisti heréattdd omat seksuaaliset halut voimakkaimmin. Nautinko
tunteesta, tuoksuista, kosketuksesta, ndkymasta, mausta, ajatuksesta vai aa-

nesta? Miten haluaisin tulla ndhdyksi, kosketetuksi ja huomioiduksi?

Tavoite: Tavoitteena on hyvaksyvan lasnaolon lisaantyminen seksin ja l&hei-
syyden aikana. Tunnistetaan omat aistit ja niiden merkitys. Mik& aisti herattaa
minut voimakkaimmin? Tiedanko6, mika aisti herattda puolison seksuaalisen
halun voimakkaimmin? Miten puoliso haluaa tulla kosketetuksi? Keskustellaan

harjoituksen aikana heranneista ajatuksista rehellisesti ja avoimesti.

Tehtava: Suudellaan!

Mikali molemmat nauttivat suutelemisesta ja haluavat kokeilla harjoitusta, suu-
dellaan joka péaiva vahintdan 8 sekunnin ajan. Tehtavéan aikana harjoitellaan
yhdessa parille sopiva ja oman nakdinen suudelma, jossa on rakkautta, merki-
tysta, halua, antautumista, kiintymysté ja lasndoloa. Suudelmalle antaudutaan
nauttien. Se ei ole pusu poskelle, vaan oikea pitka suudelma, eika silloin oike-

asti katsota kelloa.

Tata tehtavaa ei tule tehda, ellei molemmat nauti suutelemisesta. On tarkeéa
tietdd omat rajat ja toisaalta kunnioittaa puolison rajoja. Suutelemisessa on
huomioitava, ettéd esimerkiksi seksuaalivikivaltaa kohdanneen ihmisen voi olla
todella vaikea suudella. Suutelu voi ahdistaa ja aiheuttaa jopa takaumia. Ihmi-
nen voi ajatella parisuhteessa, etta hanen on pakko suudella, vaikkei nauti
siitéd. Toinen voi kokea itsensa vialliseksi, eika se ole tarkoitus. (Kaukio-Rasi-
lainen 2020.)
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Tavoite: Suutelemalla kohdataan puolison lampimasti rakastaen ja saadaan
syva kohdatuksi tulemisen kokemus itselle arjessa. Mielihyvahormonitasot ko-
hoavat kosketuksessa toiseen, mika puolestaan lisdd omaa mielihyvan tun-
netta, jolloin vastavuoroinen hyvan tekeminen toinen toiselle mahdollistuu.
Suutelemalla annetaan puolisolle hyvan olon liséksi turvallisuuden tunne siita,
ettd parisuhde jatkuu, rakkaus kestaa ja kaikki on hyvin. Kirshenbaumin The
Science of kissing -kirjan tarkein sanoma parisuhteessa elaville on: Suutele

saanndllisesti, alaka luovuta parisuhteessasi (Kirshenbaum 2011, 207).

Tehtava: Yhteiset halihetket

Vahan kuin suutelutehtavassa, tdman tehtavan aikana pari halaa toisiaan joka
paiva, esimerkiksi erotessaan paivan askareisiin, uudelleen nahdessaan, he-
ratessaan tai nukkumaan kaydessaan. Halauksen aikana hengitetaan rauhalli-
sesti ja pysahdytaan tuntemaan toisen lamp6 kiireettomasti. Halihetki voi kes-
taa useita minuutteja, eika sen aikana tarvitse puhua. Pari voi katsella toisiaan
silmiin tai pitdé silméat kiinni, silittaa toisiaan samalla hellasti tai puristaa toisi-
aan kevyesti itseddn vasten. Yhdessa on hyva sopia, mika on paras tapa ha-

lata niin, ettéd se on molempien mielestd mukavaa ja miellyttavaa.

Tama tehtava voi toimia vaihtoehtoisena laheisyysharjoituksena suutelutehtéa-
valle. Kaikki eivat halua suudella, jolloin halaaminen on hyvéa tapa pitaa ylla la-

heisyytta.

Tavoite: Tehtavan tavoite on mahdollistaa puolison lammin kohtaaminen ja
saada hyva kohdatuksi tulemisen kokemus itselle. Mielihyvdhormonitasot ko-
hoavat kosketuksessa toiseen, mik& puolestaan lisda mielihyvan tunnetta, jol-
loin vastavuoroinen hyvan tekeminen toinen toiselle mahdollistuu. Tehtavan
my6ta opitaan yhteinen tapa osoittaa rakkautta ja olla lahekkain arjen kes-

kella.

4.5 Erilaisuuden hyvaksyminen parisuhteessa

On hyva muistaa, etta parisuhteessa on aina kaksi erilaista ja erillista ihmista.
Parisuhteen alussa saatetaan ihastua ihmiseen, joka oli vastakohta omasta it-

sesta. Rakastumisvaiheen jalkeen itsenaistymisvaiheessa voimme hyoétya har-
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joituksista, joissa huomataan toisen erilaisuus positiivisessa valossa esimer-
kiksi vahvuuksien kautta. Toivottavaa on, ettd olemme parisuhteessa paras
versio itsestamme, jotta meista tulee paras mahdollinen tiimi parina, vanhem-
pina ja perheend. Erilaisuus vaatii toiselta erilaisuuden hyvéaksymista, mutta
myo6s sen hyvaksymista, ettd muutumme ja kasvamme jatkuvasti. Kasvulle on
hyva antaa aikaa, tilaa ja mahdollisuus. Lopuksi kaydaan lapi kaksi hyvin eri-
tyyppista erilaisuuden ajatusta, jotka ovat kuitenkin ehka hyva tiedostaa jollain
tavalla parisuhteessa.

Gary Chapmanin kirja Rakkauden kielet (2001, 14—-131) nostaa esiin erilaiset
tapamme osoittaa rakkautta parisuhteessa. Chapmanin mukaan jokaisella ih-
misella on mahdollisuus kayttaa rakkautta osoittaessaan viitta erilaista rakkau-
den kieltéa. Rakkauden kielia ovat myonteiset sanat, kahdenkeskinen aika, rak-
kauden lahjat, lempeat palvelukset ja fyysinen kosketus. Kaytamme kuitenkin
helposti vain yhta meille ominaista tapaa osoittaa rakkautta, jota myds odo-
tamme kumppanimme kayttavan osoittaessaan meille rakkautta. Rakkauden
kielet saattavat kuitenkin poiketa pareilla toisistaan ja aiheuttaa sen vuoksi ko-
kemuksen, ettei toinen rakasta tai valita, vaikka toinen kokee rakastavansa ja
osoittavansa rakkautta paljon. Seuraavassa jokainen rakkauden kielista on
kayty lapi kuvaten myds ne toimet, joiden avulla puolisoa voidaan huomioida

kyseista rakkauden kielta kayttaen.

1. Myonteiset sanat — jos sanat ovat puolisosi ensisijainen rakkauden kieli,
mieti kolme asiaa, joista olet kiitollinen hanessé. Sano ne hanelle &&neen,
kirjoita ne viestiin, lapuille tai rakkauskirjeeseen.

2. Kahdenkeskeinen aika — jos puolisosi kaipaa kahdenkeskeista aikaa, huo-
mioi puolisoasi jarjestamalla hanelle mieleinen vapaa-ajanviettotapa, jota
vietatte kahden. Jos lapsenvahdin saaminen on hankalaa, kayttakaa hy-
vaksi paivauniaika, paivakodissa oloaika tai yhteinen ruokatunti, jolloin
keskityt vain hdneen. Huomioikaa myds MLL:n koulutetut lastenhoitajat!

3. Rakkauden lahjat — rakkauden lahjat voivat olla vaikka hieronta, jalkahoito,
kukkakimppu, konserttiliput tai jotain omin kasin tehtyd. Lahja voi olla mika
vain, misté tiedat puolison ilahtuvan.

4. Lempeat palvelukset — tee pienia kortteja, joihin kirjoitat ne palvelukset,

joita sina paivana teet. Teksti voi alkaa sanoin: “Tanaan osoitan sinulle
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rakkauttani...”. Voit myds kysya puolisoltasi, mika paivittainen tavallinen
teko sai hanet tuntemaan, etté rakastat hanta.

5. Fyysinen kosketus — ota puolisoasi k&desta kiinni aina kun kavelette yh-
dessé jossain, vaikka vain autolta kauppaan. Halaa puolisoasi ohi men-

nessa lampimasti, tai hiero hanen hartioitaan pyytamatta.

On tarkeaa opetella osoittamaan rakkautta niin, ettéa puoliso ymmartaa mista
on kyse. Tdmé&n vuoksi on hyva opetella toinen toisemme tarkein ja ensisijai-
nen rakkauden kieli ja kayttaa sitd aina mahdollisuuksien mukaan ja paljon.
Muitakin rakkauden kielia kannattaa tietenkin kayttaa, eika tata teoriaa kan-
nata ottaa liilan vakavasti ja kirjaimellisesti. Tarkeintd on ymmartaa, etta saa-

tamme olla hyvin erilaisia rakkauden osoittamistavan suhteen.

Tehtava: Rakkauden kieli (Chapman 2001)

Rakkauden kieli -tehtavassa mietitdan yhdessa, mika on itselle tyypillisin tapa
osoittaa puolisolle rakkautta, ja mikd on puolison tapa osoittaa rakkautta. Ne
eivat valttamatta ole samanlaiset, mutta erilaisten rakkauden kielten opettelu
kannattaa. Tehtava kannustaa kiinnittamaan huomiota siihen, etta pari toteut-
taa toistensa rakkauden kieltd arjessa. Téassa tehtavassa on hyva kayda lapi
rakkauden kielet tarkemmin I&pi edelld olevan listan avulla.

Tavoite: Tehtdvan tavoite on ymmartaa, etta olemme parisuhteessa erilaisine
tarpeinemme ja toiveinemme, ja jokaisella on tarve tulla huomatuksi ja rakas-
tetuksi parisuhteessa omana itsené ja yksilon&. Tavoitteena on, etta arvostuk-
sen, kunnioituksen ja ymmarryksen tunne toista kohtaan seka itsea ja omia
tarpeita kohtaan lisaantyy. Voimme hyvin kilpailla toiselle osoitettujen rakkau-
den osoitusten maarassa, eika se aiheuta kuin iloa ja lisdéantyvaa rakkauden

maaraa hyvassa parisuhteessa.

Tehtava: Tutustukaa toistenne harrastukseen

Toisen harrastukseen tutustuminen luo laheisyytta parisuhteeseen. Onnelli-
silla pareilla on monesti omien harrastusten lisdksi myds yhteisia mielenkiin-
non kohteita tai harrastuksia. Monet meista osoittavat rakkautta mieluummin
tekemisen kuin puhumisen kautta, jolloin yhdessa harrastaminen on mité par-

hain rakkauden osoitus.
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Tavoite: Tavoitteena on, ettd yhdessa tekeminen ja yhteiset kokemukset yh-
distavat meita. llo ja nauru lisdavat tehtavan mielekkyytta ja tehokkuutta. Ar-
vostuksen ja kunnioituksen kokemukset lisdéntyvat sen myoté, kun toinen

nahdaan harrastuksen parissa ehka etevampana ja osaavampana kuin mita

arjessa muuten nahdaan.

Thomas Erikson (2019, 29-81) on kirjoittanut paljon lukijoita saaneen kirjan
Idiootit ymparillamme, jossa kasitelladn ihmisten erilaisia kayttaytymismalleja
ja opastetaan siihen, miten erilaisten ihmisten kanssa voisi paasta samalle
aaltopituudelle. Kovin vakavasti kirjan sanomaan ei kannata suhtautua, koska
kirja on kerannyt myos paljon kritiikkia. Ihmisiin vaikuttaa valtava maara erilai-
sia tekijoita, jotka maarittelevat lopulta keitd me olemme, mita me tunnemme,
miten me reagoimme ja toimimme, emmeka silti ole valttaméatta samanlaisia
erilaisissa ymparistoissakaan. Erilaisia kayttaytymismalleja tutkitaan myds
muilla testeilld, ja niihin on voinut térmata seka tyo- ettéa opiskeluelamassa.
Erilaisten kayttaytymismallien ajatus voi auttaa ymmartamaan inmisten erilai-
suutta jollain tasolla, ja hyvin paapiirteittain. Erikson on jakanut ihmiset karke-
asti neljaan eri variin, punaiseen, keltaiseen, vihreaan ja siniseen. Jokainen
voi valita itselleen sopivan varin tai todeta olevansa vahéan yhta ja yhta paljon
jotain toista varid. Seuraavaan on keratty lyhyet kuvaukset kirjan ihmistyy-

peista.

1. Punaiset tyypit — sanovat mielipiteensa suoraan ja uudet ideansa valit-
tomasti. He pyrkivat eteenpéin elaméassaan ja ovat kilpailuhenkisia, la-
jissa kuin lajissa. Suurin haaste on, ettd muut harmistuvat heidan
voimakkaasta persoonastaan.

2. Keltaiset tyypit — juttelevat kenelle tahansa, nauravat ja ovat aarimmai-
sen positiivisia. He ovat optimistisia ja innokkaita, ja he ndkevét ratkai-
sut helposti ongelmaan kuin ongelmaan. Realismi ei kuitenkaan ole
heidén vahvin puolensa.

3. Vihreat tyypit — eivét erotu kuten muut tyypit, eivat pida muutoksista
vaan haluavat edeté ajan kanssa. He antavat muiden olla sellaisia kuin
ovat ja tyytyvat kuuntelemaan muiden onnistumisista. He eivat kilpaile

tai ronsyile, vaan ovat tasapainoisia ja ystavallisia.
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4. Siniset tyypit — tunnistaa siitd, ettéa he analysoivat, arvioivat ja lajittele-
vat. Heidan kotonaan vallitsee jarjestys. He ovat realisteja, jotka néke-
vat virheet ja riskit, ja joiden puheeseen voi luottaa. He eivat leuhki
osaamisellaan, heille riittdd monesti tieto, ettd he ovat oikeassa ja hallit-

sevat asiat parhaiten.

Erilaisuuden hyvaksymisessé on tarkeintd huomata omat seka puolison vah-
vuudet seka voimavarat. Kun ndemme toisissamme hyvaa erilaisuutemme
vuoksi ja erilaisuudesta huolimatta, olemme jo huomattavasti vahvempi tiimi
vanhempina ja puolisoina. Me voimme kayttaytya hyvinkin eri tavoin erilaisissa
tilanteissa ja on tarkeaa nahda ja ymmartaa, etta erilaisuus on rikkaus, joka
periytyy myds yhteisille lapsillemme erilaisina yhdistelmina ja sekoituksina.

Tehtava: Erilaiset ihmiset parisuhteessa

Tehtadvassa pohditaan yhdessa, onko parisuhteessa tunnistettavissa erilaisia
kayttaytymismalleja ja millaisia kayttaytymismalleja tunnistamme toinen toisis-
samme? Millaisia vahvuuksia ja voimavaroja meista on I6ydettavissa? Miten
erilaisuuden koetaan taydentavan toisiaan ja mika erilaisuudessamme on sel-
laista, etté se saattaa aiheuttaa vaarinymmarrysta? Mista olemme erityisen yl-
peitd toisissamme? Tehtavassa voi kayttaa apuna esimerkiksi vahvuuskortteja

herattaméaan keskustelua erilaisista vahvuuksistamme.

Tavoitteet: Tavoitteena on huomata toisessa hyvaa erilaisuuden aiheuttamien
valilla ehk& negatiivistenkin ajatusten sijaan. Erilaisuuden hyvaksyminen on
tarkeaa parisuhteen itsenaistymisvaiheen kannalta. Tunnistamme my6s omat
vahvuutemme ja voimavaramme, jolloin olemme vahvempia yhdessa tiimina.

Arvostuksen ja kunnioituksen tunne itsed ja toista kohtaan kasvaa.

5 PARISUHDEPASSI OSANA HANKETTA

Yhes vahvemmaks! -parisuhde lasten kotina ja vanhemmuuden pilarina -kehit-
tamishanke lahti kayntiin MLL:n Kaakkois-Suomen piirissd maaliskuussa
2020. Hanke kasittaa ison joukon erilaisia vanhemmuutta tukevia ja parisuh-
teeseen panostavia toimia, joissa Parisuhdepassi nakyy useammassa koh-

dassa. Yhes vahvemmaks! -hanke on hyvin monimuotoinen hanke vanhem-
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muuden ja vanhempien parisuhteiden tukemiseksi. Toiminnan tarpeesta han-
kehakemuksessa MLL:n Kaakkois-Suomen piirin toiminnanjohtaja Carpelan
(2019) kirjoittaa, ettd lapsen syntyma on elaman suurimpia ilonaiheita, mutta
se myds koettelee parisuhdetta. Parisuhde karsii, jos vanhemmilla ei ole ai-
kaa, voimia, taitoja tai tyokaluja vaalia parisuhdetta. Vasymys kiristaa tunnel-
maa ja lisaa stressia, jolloin vanhempien parisuhde jaéa taka-alalle ja tauolle,
eika toisen huomioimista ja rakkaudellista suhdetta toiseen ole helppoa aloit-
taa alusta.

Hankkeen alkuperéisend ensimmaisena paatavoitteena oli, ettd vanhemmat
kasvavat yhdessa vahvemmaksi ja huomioivat oman toimintansa vaikutuksen
perheeseen niin, ettéd yhdessa tekemisen ja selvidmisen ilo kasvaa. Toisena
paatavoitteena oli, ettd vanhemmat saavat tyokaluja parisuhteensa vaalimi-
seen ja tunteiden kasittelyyn pikkulapsiarjen keskella. Tahan tavoitteeseen
kuului liséksi, ettd oppilaitosyhteistytssa kehitetaan parisuhdetta tukevia tyo-
kaluja, suluissa kirjoitettuna mm. Parisuhdepassi-opinnaytetyona. Tavoitteena
oli myds ratkaisukeskeisen ajattelumallin vieminen perheisiin, perheiden ver-
kostoitumisen mahdollistaminen vertaisryhmien myéta samassa elaméantilan-
teessa olevien vanhempien kanssa sekéa vertaistuellisen avun saannin mah-
dollistaminen ryhmien myo6ta. Hankkeen yhtena tavoitteena oli myds helpottaa
tyoelaman ja perhe-elaman yhteensovittamista tydelamayhteistydna toteute-

tun Perhemyonteinen tydyhteiso -kampanjan myota. (Carpelan 2019, 4-5.)

Yhes vahvemmaks! -hanke ja sen toimet ovat tarkoitettu lasta odottaville van-
hemmille sek& alle 4-vuotiaiden lasten vanhemmille. TAm& mé&arittelee sen,
ettd vertaisryhmien ja muiden hankkeen toimintojen ajoitus sattuu perheissa
aikaan, jolloin tyostetddn lapsen tuomaa muutosta parisuhteeseen. Vanhem-
muuteen kasvamisvaihe kestaa 2—3 vuotta ensimmaisen lapsen syntyman jal-
keen, mutta hankkeessa ei rajata sita, onko kyseessa ensimmainen vai toinen
lapsi. Tama on perusteltua my6s silld, etta vaikka lapsi olisi aidille tai isélle toi-
nen tai kolmas, se voi silti olla kyseessa olevassa parisuhteessa uusperheen

ensimmainen.
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5.1 Perhe mielessa-ryhma

Parisuhdepassia kaytetddn hankkeessa ensisijaisesti Perhe mielessa -ryh-
missa. Perhe mielessé -ryhmat perustuvat MLL:n Lapsi mielessé -vanhem-
painryhman ja Vahvuutta vanhemmuuteen -perheryhman malleihin. Olemme
perhesuhteiden tuen tiimissé kouluttautumassa vuoden 2020 aikana mentali-
saatioon perustuvan vanhempainryhman ohjaajiksi. Mentalisaatio ja sen vah-
vistaminen toimii seka koko hankkeen, etta Parisuhdepassin keskeisena taus-

tateoriana ja toiminta-ajatuksena.

Perhe mielessa -ryhmamalli on sovellettu hankkeen tavoitteita vastaavaksi,
jolloin se ei taysin vastaa MLL:n olemassa olevia ryhmia. Hankehaussa Perhe
mielessa -ryhman kokoontumiskertojen maara on 8 kuten MLL:n valmiissa
ryhmissakin. Yhes vahvemmaks! -hankkeen Perhe mielesséa -ryhméan teemoja
ovat positiivinen vuorovaikutus, parisuhteesta huolehtiminen, tunnetaidot ja it-
sesaately, perheen voimavarat ja haavoittuvuus, perheen toimiva arki seka
koko perheen hyvinvointi. Parisuhdepassin tehtavia on yhteensa 20, ja ne jae-
taan ryhmakerroilla perheiden vanhemmille kotitehtavaksi niin, etta kotitehta-
vaksi valittua tehtavaa pohjustetaan osallistujille ryhmakerran aikana. Seuraa-
valla kerralla osallistujilla on mahdollisuus kertoa kokemuksia tehtavéasta. Osa
tehtavista voidaan tehdd myds ryhman aikana. Viimeisella kerralla jokainen
osallistuja antaa palautetta ryhmasta, ja samalla kysytdan kokemuksia myos

Parisuhdepassin tehtaviin liittyen.

5.2 Perhemydnteinen tyoyhteiso -yritysyhteistyo

Perhemydnteisyyden leviamista tydelamaan edesautetaan koko MLL:n Kaak-
kois-Suomen piirin alueella yhteistydssa yritysten ja tydyhteisdjen kanssa.

Perhemydnteisyyden puolesta kampanjointiin yhteistybhdssa piirin kanssa on
l&ahtenyt mukaan my6s Kouvola Innovation (Kinno) sek& Mothers in business
(MiB) Kymenlaakso, jolloin toiminta on entista vahvemmalla pohjalla ja naky-

vampaa.

Yhes Vahvemmaks! -hanke toteuttaa Perhemyonteisen tydyhteison statuksen
saavuttamiseksi tyoyhteisdssé kyselyn, josta tydyhteiso &anestaa kolme tar-
keinta toimea, jotka he haluaisivat omassa tydyhteisdssaan toteuttaa. Kaikki

toimet ovat sellaisia, etta ne edesauttavat perhemydnteisyytta ja helpottavat
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jollain tavalla perheen ja tytn yhteensovittamista. Yrityksella on myos itsellaan
mahdollisuus vaikuttaa toimiin, joita omassa tyoyhteiséssa halutaan toteuttaa.
Parisuhdepassi voi olla yhten& toimena niin, etta se toteutetaan esimerkiksi
tyoyhteisolle raataldidyn Perhe mielessé -ryhman yhteydessa, tai tarjotaan
sellaisenaan esimerkiksi osissa toteutettavaksi perheellisten tyontekijoiden ko-

titehtavina.

Toinen yritysyhteistydon muoto hankkeessa on Perhevapaalta ty6elamé&an val-
mennus. Valmennus on raataloity Tyoterveyslaitoksen (TTL) Tyduran uurta-
jat® -projektin mallista. Parisuhdepassi on myos helppo lisdtd mukaan hank-
keen Perhevapaalta tydelam&an -toiminnan osaksi, jolloin parisuhdetehtavat
edesauttavat kannattelemaan parisuhdetta muuten haastavassa elaméantilan-

teessa.

5.3 Vaali<3Rakkautta tapahtumat ja hankkeen muu toiminta

Vauva- ja perhemyodnteistd sanomaa levitetddn hankkeen aikana kaikissa ta-
pahtumissa Vaali<3Rakkautta -teemalla. MLL:n toimintaan kuuluu osallistumi-
nen tapahtumiin, joissa lapsiperheille jarjestetdan toimintaa samalla MLL:n toi-
minnasta kertoen. Yhes vahvemmaks! -hanke nakyy tapahtumissa nyt
Vaali<3Rakkautta -teemalla, jolloin meilla perhesuhteiden tuen koordinaatto-
reilla on mukana Onnenpydra, jonka voitot ovat kivoja pienia parisuhdetehta-
vid. Tehtavissa ei nay tavoitteellisuus, mutta niissa valittyy ilo parisuhteesta.
Lapsille samassa Onnenpydréassa on voittoina leikkivinkkeja, joita voidaan to-
teuttaa yhdessé vanhempien kanssa. Tapahtumissa voidaan jakaa vanhem-
mille my6s tavoitteellista Parisuhdepassia ja tilaisuudessa vanhemmilla on
mahdollisuus kysella ja keskustella Parisuhdepassista koordinaattoreiden

kanssa.

Parisuhdepassi voidaan jakaa hankkeen my6ta valtakunnallisena Vauvan pai-
vana syyskuun viimeisena perjantaina vauvan saaneille vanhemmille Kymen-
laakson seké Etela-Karjalan synnytyssairaaloissa. Talloin sairaalaan kaydaan
viemassa tietoa vauvaperheille suunnatuista alueen toimista seka tuotelahjoja
siséltavat MLL:n kangaskassit. Parisuhdepassi tulee olemaan tulostettavissa

MLL:n Kaakkois-Suomen piirin sivuilta ja siita voidaan jakaa tietoutta Yhes
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vahvemmaks! -hankkeen yllapitamassa Kaakon aipat ja iskat Facebook-ryh-

MAassa.

6 OPINNAYTETYON PROSESSI

Opinnaytetyon prosessi alkoi tarpeesta ja tavoitteiden asettelusta ja eteni
opinnaytetyon prosessina kohti valmista Parisuhdepassia. Parisuhdepassi-
tyokaluna valmistui syyskuussa 2020 Perhe mielessé -ryhmia varten, ja se
otettiin kayttoon ensimmaisen kerran syyskuussa Imatralla aloitetussa Perhe

mielessa -ryhmassa.

6.1 Parisuhdepassin tehtavien arviointi

Ennen Parisuhdepassin kayttbonottoa ryhmassa, kysyin omassa tyoyhtei-
sOssé palautetta tehtavista. Ajatuksia kysyttiin myds useammalta ulkopuoli-
selta ammattilaiselta. Palautetta omasta tydyhteisdsté sain vain vahan, mutta
muilta ammattilaisilta saadut palautteet olivat rakentavia ja tein niiden pohjalta

muutoksia tehtaviin.

Marjaana Peronmaa toimii koordinaattorina MLL:n Kaakkois-Suomen piirissé
samassa tiimissa kanssani, ja han antoi palautetta koskien ensimmaista liitesi-
vua, jossa pohjustetaan osallistujia tehtavien pariin. Ensimmaisessa versiossa
osallistujia kehotettiin osallistumaan tehtavien tekoon, jotka “helpottavat pikku-
lapsien vanhempia parisuhteen hoitamisessa”. Palautteen mydéta kohta muu-
tettiin muotoon “parisuhdepassin tehtavien avulla haluamme tarjota pikkulapsi-
vaihetta elavien vanhempien parisuhteeseen kivoja, mutta tarkeita ja tavoit-

teellisia tehtavia parisuhteen huomioimiseksi arjessa.” (Peronmaa 2020.)

Peronmaa (2020) kommentoi my6s Sopeutuvan perheen nelikentta -tehtavaa,
jossa jaotellaan Mika sujuu? ja Mika takkuaa? — nyt ja ennen. Peronmaa koki,
ettd takkuaa-kohta tulisi vaihtaa muotoon “Mihin pitaisi panostaa?”, mutta tata
muutosta en tehnyt, koska koin, etta sen vastakohtana tulisi olla “Mihin ei pi-
taisi panostaa?”. Ensimmaisessa Perhe mielessa -ryhmassa tehtavassa ol

kaytetty sanamuotoja "Mika sujuu?” ja "Missa voisi tsempata?”
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Maiju Niemelalta (2020) Kymsoten Perheneuvolasta Kouvolasta sain pa-
lautetta kahteen tehtavaan. Palautteen pohjalta avasin esimerkein mitéa kayt-
taytymismalleilla tarkoitetaan ja ettéd rakkauden kielet tarkoittavat tapaamme
osoittaa rakkautta. Niemeld myo6s kehui palautteessaan Parisuhdepassia kek-
sintdna ja kokonaisuutena, sen monipuolisuutta ja kaytannonlaheisyytta. Pari-
suhdepassia menetelména Niemela kommentoi "huippuhyva etenkin pareille,
jotka haluavat vahvistaa parisuhdetta siina vaiheessa, kun kaikki on viela hy-
vin”. Positiivinen palaute auttoi uskomaan menetelmaan ja tydéstamaan opin-

naytetyd valmiiksi.

Liisa Kaukio-Rasilainen (2020) Suomen Delfins ry:sta antoi palautetta Suudel-
laan! -tehtdvaan. Suutelu voi aiheuttaa palautteen mukaan seksuaalivakival-
taa kokeneelle ahdistusta ja jopa takaumia. Kaukio-Rasilaisen mukaan seksu-
aalivékivaltaa kokenut voi ajatella, ettd on pakko suudella, vaikka ei halua.
Muokkasin tehtavda muotoon ”Jos pidéatte molemmat suutelusta, suudelkaa
joka paiva” ja tehtdvan lopussa muistutan, ettd ”jokaisella on oikeus maarittaa,
millainen kosketus tuntuu hyvalté ja toisen rajojen kunnioittaminen on suurta
rakkautta”. Myds Kaukio-Rasilainen antoi kannustavaa palautetta, etta tehta-

vat ovat ihania kaiken kaikkiaan.

Mannerheimin Lastensuojeluliiton vanhempainryhmien suunnittelijat ja van-
hempainryhmien ohjaaja -kouluttajat Eeva Oksanen ja Tuulikki Matero (2020)
kommentoivat myos seka opinnaytetyéta ettd Parisuhdepassia. Heidan pa-
lautteensa jalkeen lisasin jo tehtavan ohjeistukseen ohjeen, etta jos joku teh-
tava ei tunnu hyvalta, sen voi jattaa tekematta. Tasmensin myos tehtavaa
Mielen lokikirja, etta otsikoiden alle kirjataan asiat yhteisesta elamasté, kun
aiemmin siin& luki vain elamasta. Palautteessa otettiin myds kantaa opinnay-
tetyohon, jossa tehtavéan tavoitteeksi oli asetettu mentalisaatiokyvyn kehittami-
nen. Muutin tavoitteeksi mentalisoinnin seka pyrkimyksen pohtia omaa ja puo-
lison mieltd. Palautteessa Oksanen kirjoitti Parisuhdepassin tehtavista, etta
“aivan ihania ja pidan myo6s naiden ulkoasusta” ja etta on “kiinnostavaa on

kuulla, millaista palautetta saatte vanhemmilta.”



42

6.2 Parisuhdepassin ulkonako ja kaytettavyys

Parisuhdepassi on tehty ilmaista Canva-suunnittelutydkalua kayttaen. Tar-
keintd tehtavavihkoa tehdessa oli pitdd mielessd Mannerheimin Lastensuoje-
luliiton graafiset ohjeet, joissa maaritellaén kaytettava fontti, varit ja kuviot. Jul-
kaisuissa saa kayttdd myds valokuvia. Valokuvat rajasin ulkoasusta kuitenkin
pois, koska koen, ettd valokuvat vanhenevat nopeasti. Valokuvia on saatavilla
ilmaiseksi verkossa, mutta samat valokuvat saattavat tulla vastaan monessa
julkaisussa. Valokuvissa on myds oltava tarkkana, ettei esimerkiksi valokuvan
nuori pari rajaa vanhempia olemaan osallistumatta tehtaviin. Tehtavien graafi-
sen ilmeen hyvaksyi myds Mannerheimin Lastensuojeluliiton viestintapaallikkod
Maria Gnosspelius. Vanhempainryhmien suunnittelijat Tuulikki Matero ja Eeva

Oksanen (2020) antoivat hyvaa palautetta Parisuhdepassin ulkoasuun liittyen.

Parisuhdepassia tehdessa ihastuin Canva-kouluttaja ja Some-maailman moni-
osaaja Johanna Janhosen Piilottuaarre-nettimyymalén tuotteisiin, joista I6ysin
Parisuhdepassiin Inka Valtamon piirroksia, yksinkertaisia ja ajattomia seka va-
riltd&n neutraaleja kransseja, lehtid ja kehyksia. Tehtavissa kaytan fonttina
MLL:n graafisen ilmeen mukaisesti kirjasintyyppia Lato. Johanna Janhosen

loistavassa opissa sain tehtavista visuaalisesti selkeét.

Parisuhdepassissa yhdella sivulla on yksi tehtava tavoitteineen, jolloin tehtavia
voi myds tulostaa yhden kerrallaan. MLL:n Kaakkois-Suomen piirin sivuille
verkkoon tuleva versio on jokaisen tulostettavissa itselleen omaan kayttoon.
Parisuhdepassia voi tulostaa kayttbonsa myos yhteistydtahot, kuten neuvola,
jaettavaksi perheille ja kayttoon omassa perheille suunnatussa toiminnassa.
Koska MLL:n toiminta on Stean rahoittamaa toimintaa, on pelkastaan hyva
mit& useampi toiminnasta hyotyy, mita laajemmin tehtéavat otetaan kayttéon eli
mitd enemman ja laajemmin toiminnalla saadaan vaikuttavuutta. Hankkeen

toiminnat ovat kaikki asiakkaille ilmaisia.

7 JOHTOPAATOKSET

Ensimmainen tehtavéa Parisuhdepassissa olisi hyvin voinut olla Heli Vaarasen
(2018) kolumnin Haluatko pitkan parisuhteen? Tassé pelastusoperaation ABC
-artikkelin mukainen ensimmainen tehtava kuuluu "tee itsellesi tarkeysjarjes-

tys”. Mikali parisuhde ei asetu tarkeysjarjestyslistalle, on Vaarasen mukaan
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hyva miettia, onko eroaminen ainoa oikea ratkaisu. Onnistuneen ja onnellisen
parisuhteen kannalta on tarkead, etta se arvotetaan elaméssa korkealle, jotta
sen eteen ollaan valmiita tekemaan tyota. Rakkaus ja rakastuminen sindnsa
on jo riski, jonka rakastunut joutuu ottamaan ja parisuhde riskialtis hanke ku-
ten Vaarala asian hyvin ilmaisee. Perhe mielessa -ryhmaéan tai Parisuhdepas-
sin tehtaviin osallistuminen on jo sellaisenaan satsaus parisuhteen hoitami-

seen. Se kertoo jo, etté tarkeysjarjestys on oikea.

Parisuhdepassin tehtavien tavoitteellisuus maaraytyy eroriskien myota. Jos
riski on esimerkiksi rakkaudettomuuden kokeminen parisuhteessa, voi tehta-
van tavoitteena olla sellaisen toiminnan lisdaminen, jolla lisatdan rakastetuksi
tulemisen kokemusta ja tunnetta puolin ja toisin. Parisuhteen hoitamattomuu-
teen ei tarvitse erillista tehtavaa, kun koko Parisuhdepassi on tydkaluna pari-
suhteen hoitamiseen tarkoitettu. Perhebarometrissa (Kontula 2013) ja muissa
Eroihin johtavat syyt -otsikon alla kaytetyissa tutkimuksissa riskitekij6ita eroi-
hin olivat erilaiset vuorovaikutukseen liittyvat ongelmat, kuten vaikeudet puhua
ja selvittaa erimielisyyksia ja keskusteluvaikeudet. Osittain myds kokemus ar-
vostuksen ja kunnioituksen puutteesta, riittamattomaksi koettu tuki puolisolta,
puolison vaikeus ottaa vastuuta omista teoista seka erilleen kasvaminen ovat
seurausta vuorovaikutusongelmasta, johon haetaan ratkaisua monessa tehta-

vassa.

Rakkauden ja laheisyyden puutteeseen ja seksuaalisiin ongelmiin pyritdan
vaikuttamaan erilaisilla l1&heisyytta yllapitavilla harjoituksilla, erilaisuuden ym-
martamiseen tahtaavilla tehtavilla seka vuorovaikutusta parantavilla tehtavilla.
Perhebarometrin mukaan osa eroon johtavista syista on osoitusta suhteen ke-
hittymattomyydesté ja esimerkiksi uskottomuus johtuu usein muiden ongel-
mien kasautumisesta. Parisuhdepassin tehtavilla pyritdan auttamaan parisuh-
teen kehittyminen vastavuoroiseksi rakkaussuhteeksi, jossa molemmat koke-

vat tulevansa hyvaksytyksi ja rakastetuksi omana itsenaan.

Parisuhteiden parantamiseksi ja niihin panostamiseksi on olemassa useita eri-
laisia kursseja, terapiaa, tapaamisia ja kirjallisuutta. Jaana Maksimainen ku-
vaa kirjassa Perhesuhteet puntarissa (Notko & Sevon 2008, 212-213) pari-
suhdetta nykyaikaisena terapiakulttuurisena ilmiona. Nykyisin puhutaan pari-

suhteesta niin kuin ihmisten vélisen suhteen tulisi aina olla ymmarrettavissa
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taysin ja etta sen tulisi olla jollain tavalla lapinakyva. Kirjassa myo6s todetaan,
ettd on myds tarkeaa, etta laheisesséakin suhteessa olemme toisillemme myds
osittain epaselvia ja lapinakymattomia, omat itsemme. Tama on tarkeaa myos
Parisuhdepassin tavoitteissa. Tehtavissa pyritddn myds tunnistamaan ja tuo-
maan esiin omia yksil6llisia tarpeita, toiveita ja ajatuksia, jotta emme unohtaisi

niité ja havahtuisi niihin vasta uupuneina ja pettyneina parisuhteeseen.

Parisuhdepassin tehtéaviin valikoitui kattavasti erilaisia tehtavia, jotka tukevat
parisuhteen niitéa osa-alueita, jotka toivon mukaan ennaltaehkaisevét eroja la-
hentamalla puolisoita. Haasteeksi nékisin sen, ettd Parisuhdepassissa tehta-
vat ovat hyvin lyhyesséd muodossa, ja taustatieto jaa varsinkin itsenaisesti teh-
tavia tekevilta pareilta ndkemaéttd. Tama saattaa vaikuttaa siihen, ettei tehta-
vien vaikuttavuutta ymmarreta. Tahan haasteeseen mietimme ratkaisuksi sita,
ettd myds opinnaytetyd olisi linkitettynd MLL:n Kaakkois-Suomen piirin sivulle,
jolloin asiasta enemman kiinnostuvat voisivat halutessaan lukea koko opin-
naytetyon. Yksi vaihtoehto on, ettd opinnaytetydsta kootaan opas, jossa on
taustatietoa vain tehtavien menetelmien osalta ja esimerkiksi osassa tehtéavia

tarvittavaa tunne- ja vahvuussanastoa.

Parisuhdepassin tehtavat ovat sellaisia, joihin jokaisella on mahdollisuus osal-
listua, ne eivéat vaadi rahallista satsausta eivatka kovin paljoa aikaakaan ar-
jessa. Tehtaviin panostaminen on panostamista hyvaan parisuhteeseen,
mutta myods vanhemmuuteen. On hyva tiedostaa, ettéa Parisuhdepassin tehté-
vat ovat osaltaan myos tutkimusmatka omaan itseen, omiin tunteisiin ja tarpei-

siin.

Vaikka tutkimukset kasittelevat eri tavoin perheita ja parisuhteita, iseja ja ai-
teja, en Parisuhdepassissa erittele onko kyseessa aiti tai isa. Valitsin tietoi-
sesti, etta kaytan toisesta osapuolesta sanaa puoliso, joka mielestéani on esi-
merkiksi sanaa kumppani positiivisempi ja arvostavampi kasite. Toivon, etta
Parisuhdepassi voisi toimia tehtaviensa myo6ta kaikissa perheissa, ydinper-
heissa, uusperheissa ja sateenkaariperheissa, parisuhdetta tukevana tytka-

luna.
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7.1 Omat oivallukseni

Olen itse aiemmalta koulutukseltani ympéristo- ja terveystekniikan insin6ori
(AMK) ja tdman opinnaytetydn myotd myos sosionomi (AMK). Kaksi kertaa
eronneena viiden lapsen aitina ja eroauttamisen vertaisvapaaehtoisena toimi-
misesta alanvaihtoon kipinan saaneena tiemme kohtasivat projektityon opin-
toja suunnitellessani MLL:n Kaakkois-Suomen piirin koordinaattori Satu Lukan
kanssa. Kavin syksylla 2018 puhumassa MLL:n Kymen piirin eroauttamisen
hankkeen seminaarissa kokemusasiantuntijan roolissa, paasin kevaalla 2019
harjoitteluun MLL:lle ja seuraamaan laheltéa Yhes vahvemmaks! -hankehake-
muksen kirjoitusprosessia. Lopulta paasin kirjoittamaan tata opinnaytetyota
uuteen hankkeeseen liittyen, jonka koordinaattorina aloitin Satun tydparina

maaliskuussa 2020.

Perheiden hyvinvointi aiheena on minulle hyvin rakas ja tyo perheiden hyvin-
voinnin puolesta lahella sydanta. Elamankokemus on tuonut itselleni paljon
ymmarrysta perheiden tilanteita kohtaan, enka koe, ettd mitaan taikoja taman-
kaan asian suhteen olisi olemassa. Sen verran optimistinen kuitenkin olen,
ettd tiedan varmasti tyéllamme olevan hyvia vaikutuksia ja ymmarryksen lisaa-
misella parisuhteeseen panostamisen tarkeyden suhteen uskon, ettd voimme

vaikuttaa alueen perheiden hyvinvointiin.

Tarkea oivallus, jonka tein Parisuhdepassia kootessani, oli ajatusten ja tuntei-
den erottamisen tarkeys. Uskon, ettd tAman oivaltamalla moni suhde valttyisi

rajuilta riidoilta ja riidoista puuttuisi loukkaavat puheet. Mentalisaatiokyky edel-
lyttda toisen mielen mielessa pitamista, mutta myos tunteiden tunnistamista ja
sanoittamista. Puhuminen havainnoista ja asioista ilman tunteiden sotkemista
niihin ja tunteista puhumista ilman syyllistamist&, arvostelua ja vertailua on tai-
tolaji, jota jokaisen kannattaa harjoitella. On myos hyvin tarkeaa, etta ryhmien
vetgjat ymmartavat taman ja oivaltavat, miten puheella voimme saada aikaan

hyokkayksen tai vastaavasti rehellisen viestin perille menon niin, ettd voimme

saada vastaukseksi empatiaa puolustuksen sijaan.

Toisen tarkean oivallukseni tein ensimmaisen Perhe mielessa -ryhman ai-
kana, jossa itse en ollut vetdjana, mutta jossa Parisuhdepassia kaytettiin en-

simmaista kertaa ja josta sain ensimmaiset palautteet. Koordinaattorit kokivat,
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ettd Sopeutuvan perheen nelikenttd -tehtdvan Mika takkuaa? -kysymys oli
lian negatiivinen eivatka halunneet kayttaa sita, vaan vaihtoivat sen kysymyk-
seen Missa voisi tsempata. MLL:n toiminnan ja erityisesti taman hankkeen oli
tarkoitus olla iloinen ja lisaté iloa. Kun erojen syita kysyttaessa vastauksissa
oli noussut esiin vaikeuden puhua ja selvittaa erimielisyyksia, parisuhteen hoi-
tamattomuus ja vaikeus ottaa vastuuta omista teoista, tuntuu ristiriitaiselta, ett-
emme kykenisi nostamaan "takkuavia” asioita tallaisessa nelikenttatehta-
vassa, jossa nostetaan esiin myos kaikki ne asiat, jotka sujuvat. Miten voimme
tarjota tyokalua, jos meidan ohjaajienkin on vaikea puhua negatiivisista asi-
oista? Meidan asiakkaillamme ei oletetusti ole suuria ongelmia ja jos olisikin,
niin olisiko niistd hyva puhua? Veisikd asioista puhuminen pohjan ilolta ja mi-
hin ilo perustuu, jos taustalle jaa paljon puhumattomuutta? Itse opinnaytetyén
aiheesta tehneena koen, etta tassa ollaan Parisuhdepassin yhden tarkeimman

tyokalun aarella.

Toivoisin, ettd Parisuhdepassin tehtavien tekija ymmartaa, etta tehtavat on va-
littu huolella ja perustellusti. Huomaan, etta minulle itselleni on aina tarke&a ym-
martaa, miksi joku asia tehdaan. Kun taustalta |6ytyy tutkittua tietoa, hyvin-
vointi- ja terveysvaikutuksia, motivaatio kasvaa ja ymmarrys lisdantyy. On hel-
pompi ottaa kayttoon tapoja tehda asioita, kun niiden merkityksen oivaltaa.
Parisuhdepassin on kuitenkin tarkea olla myds helposti lahestyttava ja tehta-

vien lyhyita, joten koko opinnaytetyotd emme voi kaikille osallistujille jakaa.

Vaikka kirjoitan opinndytetydni eroja ennaltaehkéisevasti, ei se tarkoita, etta
parisuhteessa taytyisi mielestani pysya hampaat irvessa ja vakisin. Voi olla,
ettd tehtdvien myo6ta pari huomaa, ettd mitdan ei ole tehtavissa ja ero on ainoa
vaihtoehto. Haluaisin kuitenkin, etta myos eron tullen entista puolisoa ja lasten
toista vanhempaa voidaan arvostaa ja kunnioittaa. Saatamme olla parisuhtee-
seen liian erilaisia ja parisuhteen ongelmat lilan haastavia, mutta vanhempina
olemme arvokkaita ja tarkeitd lapsellemme omana itsendmme. Joku saattaa
tarvita omien haasteidensa vuoksi lapsen eron jalkeen tukea vanhemmuu-
teen, mutta apua on saatavilla ja sekin on hyvaksyttava. Lapsella on oikeus

molempiin vanhempiin, parhaana mahdollisena versiona itsestamme.
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7.2 Jatkossa

Jatkoa ajatellen tarkeinta Parisuhdepassissa on sen joustavuus ja muokatta-
vuus. Hankkeen edetessa pystymme lisdéamaan siihen tehtavia esimerkiksi
mentalisaatioteorian pohjalta. Mentalisaatio on koko Yhes vahvemmaks! -
hankkeen tarkein teoriapohja ja olemme koordinaattoreina kouluttautumassa
mentalisaatioon perustuvan vanhempainryhman ohjaajiksi. Perhe mielessa -
ryhmaa varten opinnaytetydsta voisi olla hyodyllista poimia kohtia ohjaajien
oppaaksi. Perhesuhteiden tuen tiimissd meidén tulee miettia, voisiko Parisuh-
depassin ohjaajan oppaan kokoaminen olla esimerkiksi projektitydn aihe so-

sionomiopiskelijalle.

Jatkotutkimusaiheen sain piirin kehittdmispaallikkod Virpi Meriléiselt, joka to-
tesi heti, ettd seuraavaksi olisi tarkeda tutkia onko tehtavilla ollut vaikutusta
osallistujien parisuhteisiin. Tama olisi tarkea aihe tutkia, ja koska teemme
tyota kehittAmishankkeessa, on hankkeen tavoitteiden maarittdminen ja tavoit-
teiden toteutuminen tarke&a myaos jatkorahoituksen kannalta. Tarkeaa on
myo0s laatia lyhyt ja yksinkertainen kysely, johon Parisuhdepassin tehtavien te-
kijat voivat vastata ennen passin tehtavien tekemista ja tehtévien tekemisen
jalkeen. Talla saisimme kerattya osallistujien kokemuksia jo ennen mahdollista
opinnaytetyota.
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PARISUHDEPASSI

Lampimasti tervetuloa Parisuhdepassin
tehtavien pariin!

Parisuhdepassin tehtavien avulla haluamme tarjota
pikkulapsivaihetta elavien vanhempien
parisuhteeseen kivoja, mutta tarkeita ja

tavoitteellisia tehtavia parisuhteen huomioimiseksi

arjessa. Suhtaudu tehtaviin uteliaasti ja rennosti.
Niiden kuuluu olla kivoja ja tuottaa hyvaa mielta.

Niiden kuuluu aiheuttaa pelkastaan hyvia
vaikutuksia parisuhteeseenne. Jos joku tehtava ei
tunnu hyvalt3, voitte jattda sen tekematta.

Keskittykaa yhteen tehtivaan arjessanne viikon ajan
ja miettikaa millaisia vaikutuksia tehtavalla oli.
Tehtavia Perhe mielessa -ryhmassa tekevit saavat
tarkemmat aikataulut ja ohjeet ryhman ohjaajilta.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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MEIDAN TARINA

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Kaykaa yhdessa lapi teidan tarina.
Paperille voidaan piirtaa tarina
aikajanana, jolle kerataan merkittavia [N

Tarina voidaan laatia
esimerkiksi valokuvia
apuna kayttaen.

(Lahde: Rantala 2020)
Tavoitteet:

* Vuorovaikutuksen paraneminen, kuulluksi ja
kohdatuksi tulemisen kokemuksen kautta.

¢ Turvallisuuden tunteen lisdantyminen.

¢ Yhteenkuuluvuuden tunteen lisdantyminen; me ollaan
tiimi.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOQJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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YHTEISKUVA

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Ottakaa parisuhdeselfie.
Monesti pikkulapsivaiheessa kuvat
otetaan lapsesta, ja aikuisista otetut

yhteiskuvat unohtuvat.

Kuvaa ei tarvitse julkaista missaan,
ellette yhdessa niin sovi. Pukeutukaa
kuvaa varten tai olkaa pukeutumatta,

hassutelkaa tai satsatkaa, vain
stressaaminen on turhaa.

Jos toinen ei halua kuvaan kasvoillaan,
siihen voi kuvata molempien varpaat,
kadet tai kuvan voi ottaa
takaapain (tosin se vaatii ehka jotain
tekniikkaa). Olkaa luovia.
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Tavoitteet:
¢ Yhteenkuuluvuuden tunteen vahvistuminen.
e Yhdessa tekemisen myota syntyy yhteisia muistoja.
e Muistojen taltioiminen auttaa meita palaamaan niihin

my6hemmin uudelleen.
e Nauru ja hassuttelu lisaavat tehtavan vaikuttavuutta.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri




3 KIITOLLISUUDEN AIHETTA

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Kertokaa toisillenne €
kolme kiitollisuuden

olette kiitollisia
toisissanne.

Tavoitteet: )
« Kiitollisuuden, arvostuksen ja kunnioituksen osoittaminen.
¢ Myonteiset ja positiiviset tunnekokemukset vaikuttavat
mydonteisesti stressinsaatelykykyyn.
¢ Myonteiset tunteet lisddvat joustavia toimintatapoja,
tarkkaavaisuutta ja voimavaroja.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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RAKASTUMISEN AIKAAN

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Muistelkaa missa tapasitte toisenne
ensikerran, missa kohtaa rakastuitte?
Pystyttekod palaamaan samaan
paikkaan treffeille? Mika ajatuksia
‘ ja tunteita toinen heratti?
Mika toisessa sai sinut
syttymaan?

Tavoitteet:
e Yhteenkuuluvuuden tunne lisdantyy ja vuorovaikutus
paranee.
e Muistamalla mihin puolisossa rakastuimme, auttamme
pitamaan mielessa sen, miksi olemme yhdessa.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri




Liite 1/6

MIELEN LOKIKIRJA

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Kirjataan mielen lokikirjaan
omien otsikoiden alle ne asiat yhteisesta elamastanne, jotka
kuhunkin kohtaan mielestanne parhaiten sopii.

Onni Mik3
loytyy & minua
arjesta g harmittaa?

Mika minua
ilahduttaa?

L

o Mika on
Mika minua e
mielestani
pelottaa? o
epareilua?
Tavoitteet: (Lahde: Rantala 2020)

e Opimme kertomaan, kysymaan, ottaa huomioon ja ymmartamaan
toisen ajatuksia, tunteita ja mielta paremmin.
e Kuulluksi tuleminen kokemus ja turvallisuuden tunteen lisdantyminen.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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SOPEUTUVAN PERHEEN NELIKENTTA

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Kirjataan nelikenttdan mika parisuhteessa sujuu ja mika takkuaa, nyt
ja ennen. Valitkaa sopiva ajanjakso, esimerkiksi ennen raskautta ja
lapsen syntyman jalkeen. Oletteko yhta mielta vai eri mielta
asioista? Kaikki kokemukset ovat yhta tarkeita. Nousiko tehtavan
myota sellaisia asioita tai kohtia, joihin haluatte panostaa jatkossa?

Nyt Ennen
Mika H
sujuu?
Mika
takkuaa?
(Lahde: Rantala 2020)
Tavoitteet:

e Opitaan kertomaan, kysymaan, ottamaan huomioon ja
ymmartaa toisen ajatuksia, tunteita ja mieltd paremmin.

e Kuulluksi tuleminen ja turvallisuuden tunteen lisdantyminen.

o Kaydaan yhdessa lapi miten meilld menee.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri




KULTA, KERRO ENEMMAN!

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Kun keskustelette seuraavan
kerran asiasta, joka aiheuttaa
toiselle harmia ja pahaa mielta,
kokeilkaa seuraavaa. Sen sijaan,
etta millaan tavalla vahateltaisiin
toisen kokemusta, sanotaankin
myotatuntoisesti: “Kerro
enemman.” tarkoittaen aidosti
sita, etta talla kertaa haluan kuulla
kaiken, "olen tassa ja kuuntelen".
Asiasta voi esittda myos

my®6tatuntoisia lisdkysymyksia. -
(Lahde: Dunderfelt 2019) 3

Tavoitteet:
¢ Mydétatuntoisesti kohdatuksi tulemisen kokemus.
e Kohtaamisen taito ilman, etta toisen puhetta koetaan
uhkaavana tai jankutuksena.
¢ Vuorovaikutustaitojen paraneminen.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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TUNTEIDEN VIIDAKOSSA

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Kasvata tunnesanavarastoa ja kerro
milta sinusta todella tuntuu.

Jos sinusta tuntuu pahalta,
mieti oletko ahdistunut, alakuloinen,
vasynyt, kiihtynyt, surullinen, kylmissasi vai
jotain muuta?

Miten muuten voit sanoa,
etta sinusta tuntuu hyvalta?
Oletko onnellinen, iloinen, helpottunut,
sateileva, elamaniloinen,
tyyntynyt, liikuttunut
vai jotain muuta?

Tavoitteet:

e Tunnesanastoa kasvattamalla voimme tulla paremmin
ymmarretyksi ja paasta syvempaan tunneyhteyteen puolison
kanssa.

e Vuorovaikutustaitojen paraneminen.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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TAYDELLINEN PAIVA

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Haaveilkaa yhdessa,
millainen olisi
taydellinen paiva kahdestaan
puolison kanssa vietettyna. Missa

heréisitte? Milta ymparillinne
nayttaisi? Mita pukisitte
paillenne? Mita tekisitte?

Tavoitteet:
¢ Yhteenkuuluvuuden tunne kasvaa yhdessa haaveilemalla.
e Osallisuus ja kuulluksi tulemisen kokemus lisdantyy.
¢ Vuorovaikutustaitojen paraneminen.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri



TASSA HETKESSA ON TAIKAA

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Huomaa puoliso ja tilanteeseen
liittyva X uteliaasti ja hyvaksyvasti.
X voi olla ajatus, tunne, a3ni, maku,
tuoksu tai nadkyma kun katsot
puolisoasi.
Voitte esimerkiksi keskittya
nauttimaan aamukahvia
k||reettomast| yhdessa ja nauttla

tuoksuun
ja kiireettomaan hetkeen.

Tavoitteet:
¢ Tunteiden hallinta ja lasndolo lisdantyvat.
* Kykenet hillitsemaan mielesi ja huomaamaan olennaisen.
e Hyvaksyt nykyhetken tarkeyden.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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JUURRUTUSHARJOITUS
YHES VAHVEMMAKS -PARISUHDEPASSI

Ota tuolissasi hyva asento, laske jalat vierekkain lattialle,
kadet reisiesi paalle, olkapaat rennoiksi, kasivarret vartalon
viereen. Tunne kuinka kehosi painaa tuolia ja lattiaa.
Laita silmat kiinni ja hengita syvaan pari - kolme kertaa
niin, etta sisaan hengittiessa vatsasi kohoaa. Sen jalkeen
hengita rauhallisesti ja keskity hetki siihen, milta hengitys
tuntuu kurkussasi ja keuhkoissasi, seuraa hetki ilman
virtaamista.
Jos sinulla on kipuja, voit miettia, miten joka
uloshengityksella hengitat kipua pois kehostasi.
Jos sinulla on stressid, voit miettia miten jokaisella
uloshengityksella hengitat stressia pois kehostasi.
Tehtavaa voi tehostaa kuvittelemalla, etta jokaisella
uloshengityksella keho kasvattaa juuret maan sisaan.
Yha pidemmat ja pidemmat juuret.
Mikali mielesi karkaa harjoituksen aikana, palauta ajatukset
lempeasti takaisin harjoitukseen.

Tavoitteet:
* Tunteiden hallinta ja lasnaolo lisdantyvat.
¢ Kykenet hillitsemaan mielesi ja huomaamaan
olennaisen.
e Hyvaksyt nykyhetken sellaisenaan.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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AJATUSTEN VOIMA

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Tunnustelkaa omien ajatustenne voimaa. Kuinka
negatiiviset tai positiiviset ajatukset vaikuttavat mielialaan?

Miettikaa sen
jalkeen, mitka asiat

miettimaan mika

kaikki elamassa
arsyttaa. Tunnetteko
kiukkua, raivoa,
ahdistusta? Vai
pettymysta?

(Lahde: Kataja 2012)

Tavoitteet:
¢ Opitaan erottamaan ajatukset ja tunteet.
e Opitaan huomaamaan, kuinka voimme hyvaan
keskittyen tuoda hyvaa ymparillemme.
e Opitaan, kuinka voimme vaikuttaa omaan
mielialaamme.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri




TUNNISTA TUNTEET

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Tunnustelkaa omia tunteitanne. Kun tunnistat ja nimeat
omia tunteitasi, opit samalla tuntemaan itsedsi paremmin.
Kun kerrot tunteistasi puolisollesi, olette lahempana
toimivaa vuorovaikutusta, jonka edellytyksena tunnetaidot
ovat. ‘

) Mit3 tunteita haluan
siirtda puolisooni?
Onko se esimerkiksi

tyopaivan jalkeen
paivalla kertynyt
vasymys vai
jalleenndkemisen ilo?

Tavoitteet:
¢ Opitaan tunteiden tunnistamista ja hallintaa.
¢ Tunteista puhuminen edistaa hyvia vuorovaikutustaitoja.
e Hyvaan keskittymalla vahvistamme myonteisia tunteita ja
lievennamme kielteisilta tuntuvia tunteita.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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SEXFULLNESS HARJOITUS

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Havainnoi, mika sinulle on tarkeinta
seksin tai muun laheisyyden aikana.
Onko tarkeinta tunne, ajatus,
ihokosketus, tuoksu, maku, aani vai
nakyma. Nauti siitd, mista eniten pidat.
Katso, kosketa ja aisti puolisoa
rakastaen ja hyvaksyvasti. Kerro
puolisollesi, mika sinulle on
tarkeinta
juuri nyt.

Tavoitteet:
e Hyvaksyva lasnadolo lisdantyy seksin ja laheisyyden aikana.
¢ Tunnistetaan eri aistit ja niiden merkitys.

e Keskustelkaa heranneista ajatuksistanne avoimesti.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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LAHEISYYSHARJOITUS YKSIN

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Sulje silmasi ja hengitd muutama kerta
syvaan niin, etta vatsasi kohoaa sisaan
hengitysen aikana.

Hengita taman jalkeen
rauhallisesti ja keskity miettimaan, mika

aistisi herattaa sinut seksuaalisesti
voimakkaimmin?

Miten haluaisit tulla kosketetuksi,

huomioiduksi ja nahdyksi?

Tavoitteet:
e Hyvaksyva lasnaolo lisaantyy seksin ja laheisyyden aikana.
e Tunnistetaan eri aistit ja niiden merkitys.
o Keskustelkaa heranneista ajatuksistanne avoimesti.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri



SUUDELLAAN!

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

joka péiva vahintaan 8 sekunnin ajan.
Harjoitelkaa yhdessa teidan nakoéinen
suudelma, jossa on rakkautta, merkitysta,
halua, antautumista, kiintymysta ja
asndoloa. Muistakaa, etta jokaisella on ‘ 7

tuntuu hyvalta ja toisen
rajojen kunnioittaminen

Flang 2020)
Tavoitteet:

¢ Puolison kanssa lammin kohtaaminen ja syva
kohdatuksi tulemisen kokemus arjessa.

e Vastavuoroinen hyvan tekeminen toinen toiselle
mahdollistuu.

e Opitaan meidan tapa osoittaa rakkautta ja hellyytta.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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YHTEISET HALIHETKET

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Halatkaa
toisianne joka paiva,
esimerkiksi erotessanne, uudelleen
nahdessanne, heratessanne tai
nukkumaan kdydessanne. Halauksen
aikana hengittakaa rauhallisesti ja
pysahtykaa tuntemaan toinen
toistenne lampo.

Halihetki voi kestaa useita minuutteja,
eika sen aikana tarvitse puhua. Voitte
katsella toisianne silmiin tai pitaa silmat
kiinni, silittaa toisianne selasta tai
puristaa toista hellasti itsedanne
vasten.

Tavoitteet:
e Puolison lammin kohtaaminen.
e Vilittamisen ja turvallisuuden kokemus arjessa.
¢ Vastavuoroinen hyvan tekeminen toinen toiselle mahdollistuu.
¢ Opitaan yhteinen tapa osoittaa rakkautta ja hellyytta.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri

Liite 1/18



Liite 1/19

RAKKAUDEN KIELI

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi
Miettikda yhdessa mika on sinulle tutuin ja ominaisin tapa
osoittaa rakkautta, mika puolisosi? Ne eivat valttamatta ole
samanlaiset, mutta toinen toistenne ns. rakkauden kielen
opettelu kannattaa. Kiinnittakaa huomiota siihen, etta
toteutatte toinen toistenne rakkauden kielta arjessa.

Erilaisia rakkauden kielia ovat:

Myobnteiset sanat

Rakkauden lahjat

- Lempeat palvelut

Fyysinen kosketus

(Lahde: Chapman 2001)

Tavoitteet:
» Tulla huomatuksi ja rakastetuksi omana itsena ja yksilona.
e Arvostuksen ja kunnioituksen tunne kasvaa.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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TUTUSTUKAA TOISTENNE
HARRASTUKSEEN

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Toisen harrastukseen tutustuminen luo
laheisyytta parisuhteeseen.
Onnellisilla pareilla on omien harrastusten
lisdksi monesti yhteisia mielenkiinnon kohteita
tai harrastuksia. Monet meista osoittavat
rakkautta mieluummin tekemisen kuin
puhumisen kautta, jolloin yhdessa
harrastaminen on myds mita parhain
rakkauden osoitus.

Tavoitteet:
e Yhdessa tekeminen ja yhteiset kokemukset yhdistava.
e |lo ja nauru lisaavat tehtavan mielekkyytta ja tehokkuutta.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri




ERILAISET IHMISET PARISUHTEESSA

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Tunnistatteko erilaiset
kayttaytymismallit
parisuhteessanne, toinen toisissanne?
oinen saattaa esim. olla ulospain suun-

tautunut ja toinen hiljaisempi,

toinen on ehka valmis kokeilemaan uusia
asioita heti, kun toinen haluaa miettia viela.

Mika on oma vahvuutesi, enta
puolison vahvuus? Miten koette erilaisuutenne
taydentavan toisiaan ja mika
kayttaytymismalleissa herattaa
mahdollista vaarinymmarrysta?
Mista olette erityisen
ylpeita toisissanne?

Tavoitteet:
¢ Huomaamme hyvaa toinen toisessamme.
e Hyvaksymme erilaisuuden.
¢ Tunnistamme vahvuutemme yhdess3, tiimina.
¢ Arvostuksen ja kunnioituksen tunne kasvaa.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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Kiitos osallistumisesta!

Yhes vahvemmaks -Parisuhdepassi

Parisuhdepassi on osa
opinndytetyota:
PARISUHDEPASSI
MLL:n Kaakkois-Suomen piirin Yhes
hvemmaks! -parisuhde lapsen kotina ja

vanhemmuuden pilarina -hankkeen
parisuhdetta tukeva toiminnallinen
tyokalu

Parisuhdepassista voit antaa palautetta
sahkopostilla osoitteeseen:
saara.leiri@mll fi

Parisuhdepassin kranssit ja kehykset ovat Inka Valtamon kasialaa.
Julkaisun ulkoasun suunnitteluavusta kiitos Johanna Janhuselle.

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITON
Kaakkois-Suomen piiri
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