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LUKIJALLE

Tama opas on suunnattu kaikille, jotka ovat kohdanneet tahattoman
lapsettomuuden ja kokeneet sen vaikutuksia parisuhteessaan.

Olemme koonneet ndihin kansiin SimpukkaParit-parisuhdetoiminnassa
kerdttyd tietoa ja kokemuksia lapsettomuuden vaikutuksista pari-
suhteeseen. Toivomme, ettd opas auttaa sinua ymmadrtdimddn paremmin
omaa tilannettasi ja parisuhteesi tilaa. Tarjoamme tytkaluja ja konk-
reettisia harjoituksia voimavarojen lisédmiseen eldmdn aallokossa.
Lisdksi kerromme, mistd voit tarvittaessa 10ytdd tukea lapsettomuuden ja
parisuhteen huolenaiheiden kasittelyyn.

On tdrkedd muistaa, ettd sekd lapsettomuus ettd parisuhde ovat
kokemuksellisia asioita, ja jokaisen tarina on omanlaisensa. Voit peilata
tdhdn oppaaseen koottua tietoa omiin kokemuksiisi ja poimia mukaan
sinua koskettavia asioita. Harjoitukset ovat suurelta osin perdisin
yhteistydkumppaniltamme Vdestoliiton Parisuhdekeskus Katajalta, joista
kiitimme heitd ldmpimadsti. Tekstin lomassa olevat lainaukset on
poimittu Simpukan parisuhdekyselyiden vastauksista.

Toivomme, ettd lapsettomuuden koettelemusten keskelld muistat olevasi
arvokas juuri sellaisena kuin olet. Arvostakaa my0s toisianne
kumppaneina. Parisuhde voi toimia siltana yli synkén virran. Tervetuloa
vahvistamaan sillan rakenteita tiedolla, taidoilla ja tahdolla. Yhdessa
jaksamme paremmin.

Lapsettomien yhdistys Simpukka ry






TAHATON LAPSETTOMUUS PARISUHTEESSA

Tahaton lapsettomuus vaikuttaa
vdistamattd parisuhteeseen tavalla
tai toisella. Sanotaan, ettd lapset-
tomuus voi olla parisuhteelle joko
uhka tai mahdollisuus. Monilla
lapsettomuuden  koettelemukset
loppujen lopuksi vahvistavat suh-
detta. Useimmille kumppani on
tarkein tukija tahattoman lapset-
tomuuden kokemuksesta selviyty-
essa.

Lapsettomuutta voidaan kuvata
parisuhteen kutsumattomana vie-
raana, joka horjuttaa paitsi keski-
ndistd suhdetta, my06s suhdetta
muihin ihmisiin.

Tahattoman lapsettomuuden ko-
kemus voi pakottaa kohtaamaan
itsessddn ja kumppanissaan uusia
puolia, kun eldmé ei etene toivo-
tulla tai suunnitellulla tavalla.
Lapsettomuuden kohdannut saat-
taa vdhdtelld itseddn puolisona,
kyseenalaistaa yhteisen eldmédn
mielekkyyden ja peldta parisuh-
teen tulevaisuuden puolesta. Pel-
ko yksin jdamisestd ja toivotun
lapsen ja perheen menettdmisestd
ravisuttaa tunnetta eldamdn jatku-
vuudesta sekd suhtautumista tule-
vaisuuteen.




Eri tahdissa samalla polulla

Tahattomaan lapsettomuuteen
liittyvét tunteet ja reaktiot voivat
olla puolisoilla hyvin erilaisia.
Usein puolisot kdsittelevit lapset-
tomuutta eri tavoin ja eri tahdissa.
Toisella lapsitoive saattaa myos
olla tairkeammalla sijalla elamdssa
kuin toisella. Kumppaneiden ko-
kemusten ja reaktioiden eritah-

tisuus  voivat tulla  suurena
ylldatyksend. Jokainen kuitenkin
kokee lapsettomuuden omalla

tavallaan. Ongelmia syntyy, jos
oletetaan toisen reagoivan samoin
kuin itse.

On tavallista, ettd toinen puo-
lisoista kokee lapsettomuuden
kriisin voimakkaammin ja aiem-
massa vaiheessa kuin toinen. Han
ehkd ihmettelee, ettd eikO toinen
koe tilannetta yhtd murskaavana.
Eik6 lapsettomuuden suru kosketa
hdntd lainkaan? Samaan aikaan
hdnen puolisonsa voi pyrkid ole-
maan vahva ja tukena ja peittdd
omat tunteensa, jotta el rasittaisi
niilla toista.

Tunteista ja ajatuksista vai-
keneminen aiheuttaa vddrinym-
marryksid ja luo tarpeetonta etdi-
syyttd parin vilille. Puolisoilla on
usein myos erilaisia taitoja: kun
toinen toivoisi syvallista keskus-
telua lapsettomuuden aiheuttamis-

ta tunteista, toiselle omien tun-
teiden sanoittaminen voi tuottaa
suuria vaikeuksia. On kuitenkin
rohkaisevaa, ettd vuorovaikutus-
taitoja voi aina harjoitella ja
vahvistaa. Monille pareille merki-
tyksellinen oivallus on se, ettd
erilaisesta kokemuksesta huoli-
matta halu tukea ja pysyd toisen
rinnalla on vahva. Tdmd ymmar-
rys on avaintekija lapsettomuu-
desta  selviytymisen kannalta.
Yhdessd koettu lapsettomuuskriisi
voi myoOs lisdtd uudella tavalla
yhteenkuuluvuuden tunnetta.

“Pitkdn yhteisen historiamme
ansiosta olemme pystyneet
puhumaan toisillemme
avoimesti, ja sitd puhetta onkin
riittanyt. Vidlilld olemme olleet
lapsettomuuden surun
kdsittelyssd hyvin eri
vaiheissa, ja se on ollut
toisaalta kuormittavaa, mutta
toisaalta toinen on jaksanut
luoda toivoa silloin, kun toinen
on ollut aivan maassa.”



PARISUHDE HYVINVOINNIN POHJANA

Toimiva parisuhde tukee osa-
puolten hyvinvointia ja auttaa
jaksamaan vaikeiden aikojen yli.
Suhteeseen panostaminen saattaa
lisdtd ldheisyyttd ja keskindistd
tukea kriisin keskella.

Pettymysten, vihan ja epdtoivon
kourissa voi olla vaikeaa pitda
kirkkaana mielessd suhteen myo&n-
teistd perustaa. Vililld on arvo-
kasta pysdhtyd miettimddn, miksi
puolisot ovat valinneet toisensa.
Ei ole itsestddnselvyys saada ja-
kaa eldmddnsd toisen kanssa.
Parisuhde syntyy ensisijaisesti ih-
misten vdlisestd rakkaudesta ja
kumppanuudesta.

Parin vdlinen vahva side auttaa
lapsettomuuden kriisistd selviyty-
misessd riippumatta siitd, mil-
laiseksi tarina lopulta muotoutuu.

Yleisesti puhuttu ajatus siitd,
ettd parisuhteen hoitaminen vaatii
tyotd ja aikaa saattaa kuulostaa
vaatimukselta tai puurtamiselta,
johon ei millddn riittdisi energiaa.
Erityisesti lapsettomuuskriisin
akuuteimmissa vaiheissa voima-
varat voivat ymmarrettavasti olla

” Jouduttuamme kohtaamaan
lapsettomuuden kriisin,
olemme tutustuneet omiin ja
toistemme haaveisiin,
pelkoihin ja tavoitteisiin
aiempaa vakavammin.
Minulla on vahva luottamus
siihen, ettd suhteemme
kestdd, kdvi lapsitoiveen
kanssa miten tahansa.”

niin vahissd, ettei parisuhteelle
jaa tilaa. Siksi kannattaa hyodyn-
tdd tyynemmat ajanjaksot, jolloin
lapsettomuus ei tdayta kaikkia aja-
tuksia. Huomion kddntdminen
lapsettomuuskriisin keskelld sii-
hen, ettd kaikesta huolimatta on
parisuhde, josta pitda huolta, voi
olla ratkaisevan tdrkedd. Pari-
suhde ei ole itsestddnselvyys,
vaan ainutlaatuinen yhteys, joka
ansaitsee tulla vaalituksi.

Tunnistatko viereisen sivun vaiheita omassa

POHDI

suhteessasi? Missé vaiheessa te olette?



Parisuhteen kehitysvaiheet

Erilaiset elamdnvaiheet ja kriisit, joista lapsettomuus on yksi aikuisidn
suurimmista, haastavat parisuhteen. My0os parisuhteeseen itsessddn kuu-
luu erilaisia kehitysvaiheita, joista puolisot yrittdvdt ja haluavat selviy-
tyd yhdessd. Tieto ndistd vaiheista voi auttaa ymmartamddan omaa tilan-
netta. Kriisin kokemiseen voi vaikuttaa se, missda suhteensa kehitys-
vaiheessa pari kohtaa lapsettomuuden.

RAKASTUMISVAIHE

Parisuhteet alkavat usein rakastumisella. Toinen tuntuu tdydelliselta
— puuttuneelta palaselta, joka tuo onnea. Tdssd symbioosivaiheessa
kiinnitytddn vahvasti toiseen, ja on vaikea kuvitella, ettd aina ei
olisi ndin onnellista.

ERILLISTYMISVAIHE

Ruusunpunaiset kuvitelmat vdistyvat, ja esiin nousee erilaisuus ja
realismi. Pari hakee rajoja yhdessd ja erikseen. Tdma itsendisty-
misen vaihe auttaa kumpaakin 16ytamddan oman itsensd osana suh-
detta. Jos tdstd vaiheesta selvitdadn, suhde voi syventya ja vahvistua
merkittavasti.

KUMPPANUUSVAIHE

Tdssd vaiheessa on opittu rakastamaan toista sellaisena kuin hdn on.
On turvallista olla erilladn ja hyvd tulla ldhelle. Rakastuminen on
muuttunut rakastamiseksi. Rakkauden kokemus syvenee, kun
kumpikin osaa ja saa olla oma itsensd. Kumpikin seisoo omilla
jaloillaan, mutta kulkee samaan suuntaan.



Sitoutuminen kivijalkana

”Silloin tdlloin vastaan tulee lause ’Vasta kun sain

lapsia, tiesin, mitd rakkaus on’. Minusta sen pitdisi

olla ’kun selvidd lapsettomuuskriisistd yhdessd

puolison kanssa, pddittyi se lapsettomuuteen tai lapsen

saamiseen, tietdd, mitd rakkaus on’.”

Tahatonta lapsettomuutta on ku-
vattu parisuhteen Cooperin testik-
si, jolla mitataan paitsi kumppa-
neiden oma sietokyky myos pari-
suhteen kestdavyys. Tdrkedd on
kummankin tahto pysya yhdessa,
vaikka eldmad ei etenisi toivotulla
tavalla.

On tdrkedd, ettda kumppanit valt-
tavdt syyllistdmastd toisiaan riip-
pumatta siitd, mikd on lapset-
tomuuden taustalla oleva syy.
Toisiinsa sitoutunut pari ei anna

lapsettomuuden tulla véliinsa,
vaan pysyy yhteisend rintamana.
Vahva sitoutuminen kumppaniin
ei suinkaan tarkoita, ettd suhteessa
pitdisi kadottaa oma itsensd. Pdin-
vastoin: hyva itsetuntemus seka
omien tunteiden ja niiden takana
piilevien tarpeiden tunnistaminen
ja sanoittaminen on tarkedd. Kun

ymmartaa itsedan, pystyy
jakamaan kokemuksiaan mydos
toiselle.

On tarkead pohtia omaa suhtautumista parisuhteeseen ja

POHDI

lapsettomuuteen. Miettikaa naita kysymyksia lukiessanne

téta opasta ja harjoituksia tehdessénne.

« Kohtaammeko vaikeudet yhdessé vai vihollisina?
 Miten haluan, etté puolisoni tukee ja lohduttaa seké kohtaa minut?

 Mité lapsettomuus minulle merkitsee?
 Mité kumppanini minulle merkitsee?

» Mitka ovat parisuhteemme voimavarat?

« Mitéa hyvaa elamaésséni jo on?

o Mikda on minulle elamassa tarkeaa?
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TYOKALUJA SUHTEEN VAALIMISEEN

Mita voi itse tehdd oman hyvinvointinsa eteen? Tdssd osiossa kdydaddn
tarkemmin ldpi parisuhteen osa-alueita ja sitd, miten lapsettomuus niihin
vaikuttaa. Olemme koonneet toimiviksi todettuja tyodkaluja, joilla voi
ennaltaehkdistd lapsettomuuden negatiivisia vaikutuksia suhteelle ja
ylldpitda keskindistd l1dheisyyttd.

Hyvinvoivan parisuhteen teesit

e Arvosta ja kunnioita itsedsi ja kumppaniasi. Vertailu toisten
parien suhteisiin ei kannata. Hyoddyllisintd on kddntda katse siihen,
mitd kaikkea hyvdd meilld kahdella on. Missd me loistamme? Mikd
saa kumppanini silmat syttymaan?

e Opettele uusia taitoja. Voisiko valita toisenlaisen tavan toimia?
Pohdi, mitd taitoja voi kehittdd ja edesauttaa ndin molempien
hyvinvointia.

e Ole armollinen itseasi, kumppaniasi ja suhdettanne kohtaan.
Erehdykset, virheet ja anteeksianto ovat erottamaton osa inhimillista
rakkautta.

e Muista, etta jokaisella on erilaiset lahtokohdat. Jokainen tuo
suhteeseen mukanaan oman historiansa ja kasvupohjansa.
Erilaisuus ei ole uhka, vaan mahdollisuus kasvaa yhdessa. Mita
voisi oppia toiselta?

e Pysy uteliaana kumppaniasi kohtaan. Ihminen muuttuu eldaméan

varrella. Ald oleta, ettd tunnet kumppanisi tiysin, vaan kysy ja
kuuntele. Tieddtkd, mitd hdnen maailmaansa kuuluu juuri nyt?

11



Elintarkeat vuorovaikutustaidot

”Tdrkeintd on ollut ehkd
ajatusten vaihtaminen,
vuorovaikutus. Puhuminen
ja pussaaminen. Ettei
kumpikaan jddnyt yksin
omien ajatustensa
kanssa.”

Koska tahaton lapsettomuus on
syvaltd koskettava ja intiimi
kokemus, sen aiheuttamista tun-
teista voi olla erityisen hankala
puhua.

Vuorovaikutustaidot ovat avain
monen lapsettomuuden parisuh-
teeseen tuoman haasteen seldttd-
miseen. FErilaisten vaihtoehtojen
pohdinta ja yhteisen tulevaisuus-
kuvan rakentaminen edellyttda
sekd puhumisen ettd kuuntele-
misen taitoja.

Toimiva vuorovaikutus voi tukea
myOs pariskunnan seksuaalista
hyvinvointia: kun kokee tulevansa
kuulluksi, voi olla helpompaa
hakeutua myo6s fyysiseen ldhei-
syyteen.  Puhumalla  yhdessa
lapsettomuuden kokemuksesta
voidaan valttdd vadrinymmarryk-
sid ja kumppanista etddantymista.

Harjoitus tekee mestarin

Parisuhteessa  korostuu  usein
tunteiden rooli. Mitd ldheisempi
ja merkityksellisempi ihminen on,
sitd vahvemmin tunteet kytkey-
tyvdat vuorovaikutukseen. Siksi
pienikin asia voi herdttdd suuria
tunteita ja tehda ristiriitojen kasit-
telystd haastavaa. Tastd syystd
parisuhteessa tarvitaan vuorovai-
kutustaitojen tietoista harjoittelua.

Vuorovaikutustaitojen harjoittelu
yhdessd on tehokasta, mutta jo
omaa ajattelua ja toimintaa muut-
tamalla voi vaikuttaa koko suh-
teen dynamiikkaan.

Joku saattaa esimerkiksi tunnis-
taa, ettd syyllistyy ja asettuu
helposti puolustuskannalle, kun
kumppani haluaa puhua lapsetto-
muuskokemuksestaan. Tunnereak-
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tio tekee aidosta kuuntelemisesta
vaikeaa, eikd ehkd endd sisdistd,
mitd toinen oikeasti yrittdd sanoa.
Jos pdattda keskittyd puolison
kuuntelemiseen ja  vaimentaa
omaa tunnereaktiotaan, saattaa
tarjota tilan, jossa toinen kokee

tulevansa aidosti kuulluksi. Pieni
muutos voi antaa kumppanille

arvokkaan kokemuksen ja innos-
taa hdntd jakamaan tuntemuksiaan
jatkossakin. Muutokset vaativat
toistoa, jotta niistd hiljalleen muo-
dostuu uusi toimintatapa.




Puhu ja kuuntele

Kumppanilla ei ole mahdollisuuksia tietdd, mitd toinen tuntee ja
ajattelee, jos sitd ei kerrota hdnelle. Kukaan ei ole ajatustenlukija, joten
toistemme ymmartdmiseksi tarvitaan sanoja ja kykyd kuulla toisen
sanoma.

Kuuntelemisen perustaidot Puhumisen perustaidot

Kuuntelijan tehtdvdnd on saada ® Puhu — dld panttaa. Puhuminen

selville toisen asia eli palvella voi turhauttaa tai pelottaa, mutta

puhujaa. Puhuja saa olla pddosassa. panttaaminen ei yleensa tuo
ymmarrystd.

Anna toisen puhua rauhassa
loppuun asti. Puhumalla avaat oman maailmasi
ja luot yhteyden toiseen.

Kuuntelija osallistuu vuorovaiku-

tukseen puhujan tarpeista kdsin. Puhu itsestdsi ja omista kokemuk-

? sistasi. Kdytd mina-viestintda,
Kuuntelija voi rohkaista puhujaa jossa kerrot havainnoistasi ja
kertomaan lisdd avoimilla omista tunteistasi. Puhu omista
kysymyksilld: ”Mitd ajattelet tunteistasi ja havainnoistasi —
tilanteestamme?”. valta syyttelya.

Kuuntelemalla osoitat kump- ° Tee parhaasi, jotta toinen voisi
panillesi, ettd hdn on tdrked ja ymmdirtdd, mitd olet sanomassa.
ettd vdlitdt hanestd. Kuuntelu Edes rakkaus ei tee meistd

on myos tapa kertoa, ettd ajatuksenlukijoita tai
arvostat hantd. selvanndkijoitd!
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Vuorovaikutuksen tasot

Vuorovaikutusta voi tarkastella neljan eri tason kautta:

e Juttelupuheessa vaihdamme o Hallintapuheessa toinen hal-

pikaisia kuulumisia, kerromme
tulevasta pdivastd, puhumme
arkisista asioista. Ei edellytd
kuulijalta kovin  aktiivista
osallistumista.

Pohdintapuheessa on selvisti
syvempi taso. Kuuntelijan roo-
li on tarkkaavainen ja tutkiva.
Syy-seuraussuhteet, politiikka
ja lomien suunnittelut ovat
usein pohdintapuhetta. Kes-
kustelua kdyddan ikdan kuin
padn tasolla, ajatuksista kasin.

litsee tai pyrkii hallitsemaan.
Se on mddrdilya ja ehka arsyt-
tamistdkin. Myo6s esimerkiksi
koulutuksissa voidaan kdyttda
hallintapuhetta.

Avoin puhe on oman sisdisen
maailman jakamista, puhetta
omista tunteista ja tarpeista.
Avoimesta puheesta syntyy
ldheisyys. Kuuntelijalta edel-
lytetddn tdssd kohtaa ldsna-
oloa ja keskittymista.

Olennaista on tiedostaa, etta vuorovaikutuksen
laatu on tdrkeampda kuin madara: pienikin hetki
avointa, tunnepitoista puhetta voi liséta
laheisyyttd enemman kuin tuntien jutustelu arjen
asioista.



Harjoittele X\

Miettikdd seuraavia kysymyksid ensin yksin noin 10 minuuttia ja
puhukaa sen jdlkeen teemoista yhdessd. Pohtikaa my6s, miten
lapsettomuus on vaikuttanut vuorovaikutukseen suhteessanne.

1. Mita sinussa tapahtuu, kun huomaat, ettd jostain asiasta pitdisi
puhua kumppanin kanssa?

a) Puhun heti

b) Kerron heti, ettd pitdisi puhua tdrkedsta asiasta ja kysyn, milloin
puhumme

c) Saastan hyvaddn hetkeen, joka sitten aikanaan tulee tai ei tule

d) Jatdn tai jattdisin mielelldni puhumatta

Valittuasi kaytostdsi vastaavan vaihtoehdon tdydennad sen perddn seu-
raavaa lausetta:
koska . . .

2. Nimead kolme sellaista asiaa, jotka voisivat auttaa térkedn
keskustelun kaynnistamisessé. Jos mahdollista, mieti niihin jotain
konkreettista, missa kumppanisi voisi auttaa.

3. Miké voisi auttaa sinua kuuntelemaan kumppaniasi viela enemmén
tai paremmin?

4. Mieti koko vuorovaikutustanne. Missa asioissa toivoisit muutosta?
Mihin voit itse vaikuttaa?

16



PARISUHDE ON TUNNESUHDE

Parisuhde on itsessddn vahvasti
tunnesuhde: tunteet kumppania
kohtaan vaihtelevat kaikissa tun-
nekirjon vdreissd. Kun pari-
suhteen ndyttimolle astuu uusi
osapuoli, tahaton lapsettomuus ja
sen aiheuttamat tunteet, tarvitaan
kykyd ilmaista ja ottaa vastaan
tunteita.

[lman tunteita eldamd olisi
mustavalkoista. Toisaalta olisi

turhan kaoottista, jos toimisimme
impulsiivisesti pelkdstadn tuntei-
demme ohjaamina. Tunne ja jarki
eivat siis ole toisiaan pois-
sulkevia, vaan molempia tarvitaan
tasapainoiseen elamddn. Tuntei-
den kdsittely vaikuttaa positii-
visesti henkiseen ja fyysiseen

hyvinvointiimme, ja on erityisen
tarkedd lapsettomuuskriisid ldpi
kayville.
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Tunteilla on viestinsa

Tunteet viestivdt arvoista ja
tarpeista. Mitd voimakkaampi
tunne, sitd tdarkedmmastd asiasta
on kyse. Myonteisind koetut
tunteet, kuten riemu ja rakkaus,
kertovat tarpeiden tdyttymisestd.
Ne motivoivat ja saavat
tuntemaan yhteenkuuluvuutta.
Kun tarpeet eivat tdayty, tunne-
taan hankalina koettuja tunteita,
kuten pettymystd tai surua.
Ihmiselle on luonnollista pyrkia

pois ikdvdstd tunteesta, mutta
tunteiden viestid kannattaa
kuitenkin kuunnella. Vaikeatkin

tunteet ovat hyodyllisid: ne voivat
auttaa puolustamaan omia rajoja
ja ottamaan etdisyyttd silloin, kun
sitd tarvitaan. Usein jo pelkka
tunteen sanoittaminen helpottaa
oloa. Tunteiden tukahduttaminen
sen sijaan voi johtaa
tunnelukkoihin.

Ne turruttavat ja voivat pitkalla
aikavalilla estdd myo6s ilon ja
rakkauden kokemisen. Voit ko-
keilla, pystyisitkd pelkdn tunteen
kokemisen sijasta my0s havain-
noimaan  tunnetilaasi. = Missd
kohtaa kehoa tunne tuntuu? Onko
tunne puhtaasti esimerkiksi surua
vai sekoittuuko siihen jotain
muuta?

Kaikki tunteet ovat sallittuja ja
oikeutettuja. Niitd ei voi valita,
silld ne syntyvdt meissd spontaa-
nisti. Sen sijaan kaikki tunteiden
vallassa tehdyt teot eividt ole aina
oikeutettuja. Tunteisiin liittyvat
toimintamallit, kuten huutaminen,
tavaroiden heittely tai vetdyty-
minen ovat usein opittuja, ja
niistd on mahdollista myos oppia
pois. Tunneyhteyttd kumppaniin
voi vahvistaa harjoittelemalla
toimivaa vuorovaikutusta.

Mita tunteeni kertoo
minusta itsestani?

18



Suru ja luopuminen

Surua tunnetaan, kun joudutaan
luopumaan jostain merkityksel-
lisestd. Suru paranee vain sure-
malla ja antamalla sille aikaa.
Lapsettomuuden surusta tekee eri-
tyisen vaikean sen aaltomaisuus ja
ndkymadttdmyys, se, miten surra
lasta, jota ei koskaan ollut.
Lahipiiri ja ympaéristd ei aina
ymmadrrd lapsettoman kokemaa
menetystd, silld se ei ndy ulos-
pdin. Menetykselle ei ole valmiita
rituaaleja, kuten hautajaiset sil-
loin, kun menetamme ldheisen.

Eri puolilla Suomea on Tyhjan
sylin muistelupaikkoja, jotka
tekevit surusta konkreet-
tisemman: niille voi vieda kukkia,
sytyttdd  kynttildn ja  saada
hetkeksi  lohtua.  Seurakunnat
jarjestavat myos Tyhjan sylin
-tilaisuuksia, kuten messuja,
hartauksia ja rukoushetkia. Surun
kasittelyyn voi my0s luoda itselle
sopivia rituaaleja.

Erityisesti heille, jotka padtyvat
elamddn ilman lasta, kyky
kasitelld luopumisen surua on
tarked. Suru voi nousta uudelleen
pintaan elamdn eri vaiheissa.
Luopuminen on pitkdllinen
prosessi, mutta sen kautta voi
l6ytdd uusia merkityksid elamalle
ja uusia tapoja toteuttaa itsedan.
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Tunnetaidot

| &

Tunteiden tunnistaminen, nimea-
minen ja ilmaiseminen ovat avai-
mia parisuhteen ldheisyyteen ja
omaan hyvinvointiin. Mitd turval-
lisempi suhde on, sitdi avoimem-
min siind voi jakaa sekd helppoja
ettd vaikeita tunteita. Tdma toimii
my0Os toisin pdin; mitd enemmaén
kumppanit uskaltavat nayttaa
toisilleen myo6s vaikeita tunteitaan,

sitd syvemmadksi ldheisyys Kkas-
vaa.

Epdsuora tunteiden ilmaisemi-
nen on viestintdd ilmeilld, eleilla,
ddanensdvylld ja kaytokselld. Mita
suoremmin tunteitaan ilmaisee
sanallisesti, sita vihemman
kumppani joutuu tulkitsemaan tai
arvailemaan, mitd sinussa tapah-
tuu.

Tunnetaitoja voi ja
kannattaa harjoitella!
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Erilaisia tunteita

riemuitseva, ravhallinen, innostunut, rohkea, onnel-
ILO linen, yhteenkuuluva, toiveikas, luottavainen, turval-
linen, kiitollinen, levollinen, helpottunut, vapautunut

katkera, artynyt, kiukkuinen, harmistunut, raivostu-
VIHA nut, pettynyt, turhautunut, inhoava, suuttunut,
ndrkdstynyt, dared, loukkaantunut, kirea

haikea, kaipaava, surullinen, tyhja, yksindinen, ika-
SURU voiva, alakuloinen, toivoton, alavireinen, onneton, tur-
tunut, arvoton, raskasmielinen, synkk&, murheellinen

ahdistunut, jannittynyt, huolestunut, turvaton, epda-
PELKO varma, kauhistunut, levoton, ep&uskoinen, kdarsima-
ton, varautunut, hermostunut, etdinen, tyrmistynyt

mustasukkainen, kateellinen, pettynyt,

YHDISTELMA- loukkaantunut, katuva, hapeissddan, nolostunut,
TUNTEITA

syyllinen, hdmmastynyt, alemmuuden tunne
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Harjoittele X\

1. Tunnista ja nimed tunteesi

Mitd tunteita lapsettomuus on sinussa herdttdnyt? Poimi tunnelistasta
lapsettomuuteen liittyvid tunnesanoja, jotka juuri tdlld hetkelld koet
osuvan omalle kohdallesi. Kirjoita ne ylos. Pysdhdy hetkeksi niihin
tilanteisiin, jotka aiheuttivat tunteet, jotka kirjoitit tunnelappuusi”.
Pyydd kumppaniasi tekemddn samantapainen listaus. Vaihda
”tunnelappuja” kumppanin kanssa.

2. limaise tunteesi

Kerro kumppanillesi tilanteista, ihmisistd tai asioista, jotka aiheuttivat
kyseisen tunteen ja siitd, miksi kirjasit sen ylés. Kerro
yksityiskohtaisesti ja avoimesti. Ald etsi syyllistd, vaan muista, ettd
tunne on sinun ja se on tosi. Kumpikin kertoo vuorollaan, mitd on
pohtinut ja kirjoittanut. Toinen kuuntelee keskeyttamattd.

Millaisia havaintoja teitte tunteisiinne liittyen? Millaista on puhua
omista tunteistaan? Mitd tunteet kertovat? Millaista tukea kaipaatte
toisiltanne tunteita herdttdvissd tilanteissa?
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SEKSUAALISUUS JA LAHEISYYS

”Seksieldmd on vaikeutunut todella paljon. Meilld on

usean vuoden ajan vaihdelleet kaudet, joina seksin

harrastaminen on erittdin pddmddrdtietoista pdivien

laskemista, ja kaudet, joina seksid ei ole lainkaan. Tdmd

helpotti huomattavasti, kun pddsimme kahden ja puolen vuoden

yrittdmisen jdlkeen lapsettomuushoitoihin. Ndin pystyimme taas

ajattelemaan seksid keskindisend Idheisyyden ja rakkauden

asiana pelkdn suorittamisen sijaan.”

Tahattoman lapsettomuuden ai-
heuttama kriisi, vaikeat tunteet
sekd mielialan vaihtelut, ja joskus
my0s masennus, vaikuttavat luon-
nollisesti seksuaaliseen haluun.
Lapsettomuutta kokevalle parille
seksi voi muuttua mielihyvaa
tuottavasta intiimihetkestd aika-
taulutetuksi suoritukseksi, jonka
tavoitteena on raskauden alka-
minen. Vaikka aihe voi olla kiped,

Mirka Paavilainen
Psykologi, psykoterapeutti,

seksuaalineuvoja

lapsettoman seksuaalisuudesta on
silti mahdollista ja tarkeda puhua.
Psykologi, psykoterapeutti ja
seksuaalineuvoja Mirka Paavi-
lainen on koonnut seksuaal-
isuuteen liittyvia uskomuksia, joi-
hin moni tahattomasti lapsetonkin
saattaa kompastua. Nditd myytteja
purkamalla on mahdollista 16ytda
takaisin ldheisyyden ja nautinnon
ddrelle.




Myytteja ja uskomuksia

Myytti: Hyvassé parisuh-
teessa puolisoilla on saman-
laiset toiveet seksin suhteen

Parisuhteen alkumetreilld voi vai-
kuttaa siltd, etta kumppanit halu-
avat samantyylistd seksid suunnil-
leen yhtd wusein. Alkuhuuman
haihduttua ldhestulkoon jokainen
pari joutuu kuitenkin kohtaamaan
tosiasian, ettd seksid ei haluta
endd yhtd paljon tai samalla taval-
la kuin toinen haluaa. Lisdhaas-
tetta tilanteeseen tuovat vaikeat
eldimdntilanteet kuten lapsetto-
muuskriisi.

Toteutumaton lapsitoive vdhen-
tdd monien kiinnostusta seksiin.
Pelkat hellyydenosoituksetkin
voivat alkaa tuntua ahdistavilta
muistutuksilta siitd, mitd eldamaéasta
puuttuu. Kaikille ndin ei kuiten-
kaan kdy. Moni tahattomasti lap-
seton pari joutuukin tasapai-
noilemaan sen ddrelld, miten luo-
da molempien kannalta mahdolli-
simman tyydyttdva tilanne ldhei-
syyden ja seksin suhteen.

Miten antaa kumppanille hel-
lyyttd ja intiimiyttd, jota hédn
lapsettomuudesta huolimatta kai-
paa, vaikka itse haluaisikin kdper-

tyd yksindisyyteen? Miten estdd
etddntyminen, vaikka ldheisyys
saattaa herdttdad hankalia tunteita?
Néista teemoista voi olla tarkeaa
puhua tahattoman lapsettomuuden
myota.

Myytti: Hyva kumppani aistii
ja tietdd intuitiivisesti, miten
sinuva kiihotetaan

Hyvdkdan kumppani ei ole ajatus-
tenlukija. Myo6skddn aiempien
seksikokemusten perusteella ei
voi tietdd, mistd nykyinen kump-
pani nauttii, ellei hdn kerro tai
muuten ilmaise selvdsti. Jo omaan
itseen tutustuminen seksuaalisena
olentona on monelle hyvin pitkal-
linen projekti. Siksi kumppanin-
kin  nautinnon ldhteisiin  ja
fantasioihin tutustuminen voi lop-
pujen lopuksi olla haastavaa puu-
haa. Se edellyttdada hyvin herkkien
ja intiimien puolien avaamista it-
sestd ja toisen kokemusten
avointa kuuntelua.
Kommunikointia omista mielty-
myksistd ja tarpeista tarvitaan
pidemmadssd suhteessa yleensa yl-
lattdvan paljon, eikd toisen kyke-
nemdttdmyys nappisuoritukseen
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ilman ohjeita ole millddn muotoa
merkki siitd, ettd parisuhde olisi
vailla pohjaa.

Lapsettomuuskriisin aikana
omista toiveista puhuminen on
erityisen tdrkedd, silla vaikea eld-
madntilanne saattaa tuoda muka-
naan muutoksia siihen, mitd itse
kokee tarvitsevansa.

Myytti: Yhdynté on pilalla,
jos se ei johda orgasmiin

Vield tdndkin pdivdana lukuisat
naiset potevat huonoa omaatuntoa
ja hdpedd siitd, ettd eivdt onnistu
saamaan orgasmia yhdynndssa.
Harva edelleenkddn tietdd, ettd
orgasmin saaminen ilman suoraa
klitorisstimulaatiota on kdytdn-
nossa hyvin vaikeaa tai mahdo-
tonta suurelle osalle naisista.
Tutkimuksissa on arvioitu, ettd
tdhdn ryhmdan kuuluisi jopa 70
prosenttia naisista. Kyse ei liene

yhdyntdtekniikan, keskittymisen
tai henkisen yhteyden puutteesta,
vaan puhtaasti  fysiologisesta
ilmiosta.

Toisaalta taas orgasmin saami-
nen seksin aikana ei ole tdysin yk-
sinkertaista miehillekddn, vaikka

kumppani pystyisikin tarjoamaan
tdysin oikeanlaista apua oman Kkii-
hottumisen tueksi. Ndin on hyvin
usein tilanteissa, joissa seksin
kautta tavoitellaan molemminpuo-
lisen nautinnon sijasta raskautta.
Tilanteen paineisuus on omiaan
johtamaan tilanteeseen, jossa nau-
tinto katoaa ja liika yrittdminen
johtaa orgasmivaikeuksiin.

Kuukausien tai jopa vuosien yh-
dyntdjen aikatauluttamisen ja tu-
loksettoman yrittamisen jdlkeen
onkin tdysin inhimillistd, ettd sek-
si ei vdlttamdttd tunnu nautin-
nolliselta tai onnistu aina ollen-
kaan.

Monet lapsettomat kokevatkin
ajoitetut yhdynndt pidemmaén
padlle siind maddrin ahdistavina,
ettd lapsettomuushoitoihin hakeu-
tuminen voi tuntua helpotukselta.

Hedelmoityshoitojen myota lap-
sen yrittamisen voi pyrkid ulkois-
tamaan ammattilaisten tehtdvdksi
ja itse keskittyd vain seksuaali-
suuteen aiemmin liittyneiden ele-
menttien palauttamiseen suhtee-
seen. Orgasmin metsdstdmisen
sijaan on siis mahdollista taas
keskittyd nautinnon tuottamiseen
itselle ja kumppanille.

25



Kun seksuaalisuuden saa taas pa-
remmin erotettua lapsen yrittdmi-
sestd, palaa suhteeseen yleensd
tietynlainen rentous, mikd pitda
sisdllddn my6s mahdollisuuden
nauttia, leikkid, kokeilla jotakin
uutta, katsoa toista rohkeasti sil-

Harjoittele X\

miin tai lopettaa vaikka kesken,
jos yhtdkkia ei teekddn endd mieli
rakastella. Tdlloin orgasmin saa-
minen on parhaassa tapauksessa
toiminnan sivutuote, mutta el
padtavoite, johon kovassa pai-
neessa tahdataan.

Palavttakaa kumppanisi kanssa mieleen seuraavia asioita ja

kertokaa toisillenne:

- Jokin positiivinen seksuvaalisen léheisyyden hetki suhteenne

alkuajoilta.
sanottiin? Mita tehtiin?

Mika siina hetkessa oli

niin erityista? Mita

« Jokin hyvéa hetki ladhimenneisyydestéd. Mikéa téssa hetkessa oli

herkullisinta? Mité& sanottiin ja koettiin?

« Kaikkein

innostavin

mielikuva

tulevaisuudesta, teista

kahdesta, jossain mukavassa paikassa, fyysisen laheisyyden

lumoissa.

« Miten voisitte edistaa kosketusta ja hellyytté arjessa?
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TARPEET JA TOIVEET PARISUHTEESSA

onnel-
Entd mitd kumppanini
tarvitsee? Lapsettomuutta kokeva
joutuu pohtimaan omia toiveitaan

Mita tarvitsen ollakseni
linen?

ja niiden suhdetta kumppanin
toiveisiin  syvdllisemmin kuin
moni muu. Parisuhteessa eldmi-
nen voi vastata moniin tarpeisiim-
me ja toiveisiimme. Se kuitenkin
edellyttdd, ettd tunnistamme ne
itse ja uskallamme kertoa niista

toiselle. Kun puhut ddneen tar-
peistasi, annat samalla toiselle
mahdollisuuden vastata niihin ja
osoittaa omaa  vadlittamistdan.
Omista toiveista kannattaa ope-
tella puhumaan pienin askelin:
”Toivoisin, ettd koskettaisit mi-
nua useammin”. ”Tarvitsen sinul-
ta sanoja, jotka kertovat, ettd
haluat minua.”
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Harjoittele AN

Alla oleva kuvio kuvaa tarvehierarkiaa parisuhteessa. Oman
tarvehierarkian tunnistaminen auttaa ymmartamaan, mistéa tar-
peista kannattaa pitaa kiinni, ja mitké ovat vahemmadén tarkeita.
On taysin luonnollista, ettei kahdella henkilélla ole samanlaista
tarvehierarkiaa. Ulommainen kehé on nimeltaan IHAN KIVA -sek-
tori, keskimméinen kehé& on TARKEAA-sektori ja sisimmallé kehal-
la ovat YDINTARPEET.
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Piirtakaa tarvehierarkica kuvaavat ympyrat omille papereille.
Luetelkaa erilaisia tarpeita alla olevalta listalta yksi kerrallaan.
Kirjatkaa tarpeet omalle paperille siihen kohtaan hierarkian kehaa,
johon se omalla kohdalla itselle tuntuu hyvalta.

YDINTARPEET kirjataan ympyrdn keskelle. Na&itd asioita tarvitset
usein ja ndmd ovat sinulle hyvin merkityksellisia: ilman néitéa parisuhde
ei tyydytd sinun tarpeitasi.

TARKEAT tarpeet kirjataan keskimmaiseen kehdén. Nama ovat sinulle
tarkeita asioita, mutta et kuitenkaan tarvitse ndité valttamattaé usein
ja voit joustaa ndiden suhteen jonkin verran.

IHAN KIVAT asiat kirjataan ympyrdn uloimmalle kehdlle. Nama asiat
ovat kivoja ja nditd tarvitset harvoin. Ndiden suhteen voit joustaa
eniten.

Kun olette kirjanneet omat tarpeenne, puhukaa lyhyesti tarpeen
merkityksesta itsellenne. Muistakaa keskustellessanne mindpuhe ja
avoin itsensd ilmaisu.

Esimerkki erilaisten tarpeiden listasta:

Tarve olla ja tehdd yhdessd. Tarve omaan aikaan ja tilaan. Tarve
keskustella. Tarve selvittdd ristiriitoja. Tarve vetdytyd. Tarve tulla
ymmdrretyksi. Tarve henkiseen ldheisyyteen. Tarve fyysiseen ldheisyy-
teen. Tarve rakastella. Tarve sitoutua. Tarve sdilyttdd riippumattomuus.
Tarve tulla lohdutetuksi. Tarve saada arvostusta. Tarve luoda toimiva
arki. Tarve tulla lapsiperheeksi tai olla lapsiperhe. Tarve me-henkeen.
Tarve saada vaihtelua eldmddn. Tarve olla ystdvien kanssa. Tarve
suunnitella yhdessd tulevaisuutta.
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Harjoittele X\

Siirretaén ajatukset siihen, kuinka lapsettomuus vaikuttaa
minussa nyt. Keskustelkaa omista tarpeistanne liittyen lapset-

tomuuden kadsittelyyn parisuhteessa:

Millaista tukea tarvitsen sinulta?
Haluan sinun tietavén, etta...

Talla hetkella tarvitsen...

Jotta voisin hyvin, tarvitsen...

Kayttakaa vuorottelua. Toinen puhuu ensin keskeytyksetta
enintadn 5 minuvuttia, jonka jdlkeen kumppani tarkistaa kuu-
lemansa. Vaihtakaa vuoroa.

Taman jélkeen keskustelkaa keskenéinne siita, millaisia ajatuksia
itsestd puhuminen ja toisen tarpeiden kuuleminen heratti.
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Rakentava ristiriitojen kasittely

Lapsettomuus haastavana elamdn-
tilanteena  laukaisee  helposti
kdytt6on toimimattomat kdyttdy-
tymismallit ristiriitatilanteessa ja
kumppanit ajautuvat negatiivisen
vuorovaikutuksen kehddn. Taito
kasitelld rakentavasti hankalia
tilanteita ja erimielisyyksid antaa
hyvan suojan parisuhteelle ja kan-
nattelee parisuhdetta haastavien
tilanteiden yli.

On luonnollista, ettd lapsetto-
muuskokemus herdttdad kump-
paneissa erilaisia tunteita, joita
koetaan eri aikaan sekd kdsitel-
lddn eri tavoin. Toinen kaipaa
tukea lapsettomuuden kokemuk-

seen ja vaatii sitd kumppaniltaan.
Kumppani kokee vaatimukset
painostavina, tuntee olonsa avut-
tomaksi ja vetdytyy. Vaikka olisit
eri mieltd tai eri kohdassa lapset-
tomuuskokemuksen kasittelya
kuin kumppanisi, voit koettaa
ymmadrtdd hdnen ndkdkulmaansa.
Rauhoittava puhe sekd empatian
ja ymmadrryksen osoittaminen
kumppanin  ndkokulmiin  rau-
hoittaa ilmapiirid.

Terapeutin vinkki lapsettomuu-
desta keskustelemiseen:

Kotona on hyva tavottaa keskusteluja huolista.

Voitte sopia yhdessé ajan, jolloin seuraavan kerran

palaatte aiheeseen ja vaikka nimetd etukdéteen,

mistd puhutaan. Lisdksi on tarkeda sopia hetkia,

jolloin tehdéién yhdessé jotain mukavaa ja jatetadan

murheet sivuun. Néin kumpikaan ei joudu

pelkadamdan jatkuvaa murehtimista - mutta ei

myoskadn sita, etta vaikeista asioista ei

koskaan puhuttaisi.
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RAKKAUSTANKKI TAYTEEN

Keskitytdan hetkeksi hyvin mer-
kittdivddn asiaan, eli suhteen voi-
mavaroihin. Olemme usein sel-
vemmin tietoisia niistd asioita,
joihin emme ole tyytyvdisid ja
jotka eivdt suju niin  kuin
toivoisimme, kuin niistd, jotka

Rakkauden kielet

meilld on hyvin.

Ajoittain eldmad saattaa olla niin
rankkaa, ettd se tahtoo peittdd
alleen kaiken hyvdn. Siksi on
erityisen tdarkedd pyrkid ndkemaan
sitd hyvdd, mikd edelleen on
olemassa.

Syvilla meissd jokaisessa on tarve
kokea ldheisyyttd ja rakkautta.
Kun rakastumisvaiheen symbi-
oosimainen tila menee ohi, alkaa
koko eldmdn mittainen opettelu
siitd, kuinka yhdistdd aikuinen
rakkaus, tarvitsevuus ja erillisyys.

Rakkaus on lopulta asenne. Sen
ydin on: "Olen suhteessa kans-
sasi, ja siksi pddtdn etsid sinun

parastasi."
Suhteessa voi olla paljon rak-
kautta. Viesti siitd ei aina

kuitenkaan mene perille — erityi-
sesti jos kumppaneilla on hyvin
erilaiset tavat ilmaista rakkautta

toiselle. Jos haluaa, ettd oma

rakkaus todella koskettaa toista,
on oltava valmis oppimaan, mika
on kumppanin ensisijainen rak-
kauskieli. Kumppanin rakkauden
kieltd puhumalla saadaan suhteen
rakkaustankki tdyteen.
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Viisi rakkauden kielta

@ Sanojen kieli

Lempedt, rohkaisevat sanat voivat olla vahvimpia rakkauden viesteja.
Yksinkertainen kehu, kuten ”naytat hyvalta”, kiitos, kun hoidit tdman”, voivat
merkita paljon. My&s pettymyksid voi ilmaista rakentavasti kertomalla, milta

jokin asia itsestd tuntui. Rakkauden puhe vaatii lempeyttd ja suoraa ilmaisua.

@ Laatuajan kieli

Tarkeinta ei ole vain olla yhdessd, vaan olla aidosti Iasna. Katsekontakti,
keskittyminen ja myétaelava keskustelu rakentavat yhteyttd. Myds yhteiset

harrastukset ja jaetut kokemukset luovat pysyvia, rakkaudellisia muistoja.

@ Lahjojen kieli

Jos lahjat ovat kumppanisi rakkauden kieli, ne merkitsevét hadnelle paljon -
eivat arvonsa, vaan ajatuksensa vuoksi. Lahjan ei tarvitse olla kallis: pieni

yllatys, itse tehty kortti tai lupaus yhteisesta ajasta voi olla kaikkein arvokkain.

@ Tekojen kieli

Toisen ilahduttaminen arjen teoilla, vaikkapa laittamalla iltapalaa tai viemalla
roskat, voi olla rakkauden vahva viesti. Tarkeintd on tehdd nédma teot
vapaaehtoisesti, hyvalla asenteella. Pyynnét ohjaavat rakkautta, vaatimukset
tukahduttavat sen.

@ Kosketuksen kieli

Kosketus voi viestid enemman kuin sanat. Halaus, hipaisu tai kéasien pitdminen -
pienet eleet voivat olla valtavan merkityksellisia. Fyysisen kosketuksen kieli

korostuu erityisesti kriiseissa: joskus tdrkeintd on vain saada olla toisen sylissa.

Miké on sinun ensisijainen rakkauden kielesi?
33



Harjoittele AN

Mihin keskittyy, se lisdGédintyy!

Palatkaa hetkeksi suhteenne alkuaikoihin, niihin kutkuttaviin
hetkiin, kun ilma tayttyi ihastuksen vdreilyista. Mihin ihastuit
kumppanissasi alun perin? Mika hénessa on ihaninta? Mitka ovat
muodostuneet teidén kahden ikiomiksi jutuiksi? Nédmé kysymykset
mielessa taydentdkad molemmat seuraavia lauseenalkuja omille
paperilapuillenne.

o Pidan siitéd, kun sind... (toimintaa ja tekoja kuvaavia asioita)

o Pidan sinussa... (luonteenpiirteisiin, ominaisuuksiin  tai
ulkoisiin piirteisiin liittyvid asioita)

o Pidan meissd... (meihin parina liittyvid ominaisuuksia tai
asioita)

o Pidén siita, kun me... (mité teemme yhdessa)

Lukekaa nédméa toisillenne aéneen, kdayttden oppimianne
puhumisen ja kuuntelemisen taitoja (toinen kertoo, toinen
kuuntelee rauvhassa keskeyttimattd). Kun taméa on tehty,
keskustelkaa siita, millaisia tunteita ja ajatuksia harjoitus heratti.
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TYOKALUT KAYTTOON

Nyt teilld on kdytdssdnne pari-
suhteen tytkalupakki, jota voitte
tdydentdd ja pdivittdda jatkossa
uusilla taidoilla. Uudet opit
kannattaa ottaa aktiiviseen kayt-
toon ja palata niihin aika ajoin,
etteivdt ne unohdu. Jo pienilld
muutoksilla on positiivisia
vaikutuksia. Iloa ja karsi-
vdallisyytta harjoitteluun

ja opetteluun!

Ette ole yksin

Moni lapsettomuutta kokeva pari
tuntee  olevansa tilanteessaan
aivan yksin. Lahipiiristd voi tulla
kipeitd kysymyksid lastenhan-
kinnasta, ja ystdvdpiiri tdyttyy
vauvauutisista. Tydyhteis6ssdkin
lapseton voi tuntea olevansa
ulkopuolinen. Yhteiskunnan odo-
tukset lapsiperhe-eldamadstd voivat
lisdtd painetta ja surua.

Tahaton lapsettomuus on kuiten-

kin yllattavan yleistd — sitd kokee
joka viides pari. Silti siitd puhu-
taan harvoin. Ulkopuolisuuden
tunne kuormittaa sekd yksilod ettd
parisuhdetta.

Tarkeintd on muistaa: et ole
yksin. Simpukan kautta voit
l6ytdd vertaistukea ja yhteison,
jossa sinut ymmadrretddn. Turva-
sataman, jossa saa olla juuri siind
kohdassa eldmaa kuin on.
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Vertaistukea lapsettomuuden polulle

Vertaisten kanssa  keskustelu
helpottaa omaa oloa. Samaa
kokeneet ymmadrtdvat lapsetto-

muuden tunteiden koko Kkirjon.
Vertaistuki my6s auttaa keven-
timddn lapsettomuuden tuomaa
kuormitusta parisuhteelle, kun ko-
kemuksistaan voi puhua muiden-
kin kuin kumppanin kanssa.
Haluamme auttaa lapsettomia
solmimaan yhteyksid toisiinsa ja
jakamaan yhdessd kokemuksiaan.

Simpukan kautta voi loytda
omaan eldmaéntilanteeseen sovel-
tuvaa vertaistukea. Vertaistukea
l6ytyy niin kasvokkain ja etdnd
tapaavista ryhmistd kuin verkon
moninaisista kanavista. Mukaan
voi tulla yksin tai kumppanin
kanssa.

Vertaistuki perustuu osallistujien
omiin kokemuksiin, eikd se
korvaa ammattimaista terapiaa tai
muuta ammatillista apua. Tar-
keintd on oma kokemus sekd halu
jakaa ja kuunnella — kulkea toisen
rinnalla samankaltaisessa elaman-
tilanteessa.

SimpukkaParit-toiminta tarjoaa
tukea tahatonta lapsettomuutta
kokeneiden parisuhteeseen.

Simpukan parisuhdetoiminnan
tarkoituksena on rohkaista paris-
kuntia pohtimaan ja keskustele-
maan oman kumppanin kanssa
oman parisuhteen voimavaroista,
vahvuuksista ja haasteista ja tdlla
tavoin ennaltaehkdistd parisuhteen
ongelmia haastavassa eldmanti-
lanteessa. SimpukkaParit-toimin-
ta on tarkoitettu kaikille tahatonta
lapsettomuutta kokeneille elaméan-
tilanteesta riippumatta.

Parisuhdetoiminnassa kiinnite-
tddn huomiota esimerkiksi pari-
suhteen vuorovaikutuksen Kkysy-
myksiin. Parisuhdetoiminnassa on
mahdollista  tutkiskella itselle
sopivia vuorovaikutuksen tapoja,
oppia uusia ja vahvistaa yhteistd
vuorovaikutusta.
SimpukkaParit-toiminnan kulma-
kivend on vertaistuki. Vertaisuu-
teen perustuva parisuhdetoiminta
saa voimansa siitd tiedosta, ettd
emme ole yksin, emme ole ainoi-
ta. Muiden samaa kokeneiden
kanssa asioista voi puhua niiden
oikeilla nimilld, jakaa kokemuk-
sia, nauraa ja itked, olla vain oma
itsensa.
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SOLMUJA SUHTEESSA?

Laheisten tai vertaisten tuki ei
aina riitd lapsettomuuden Kkasit-
telyssd. Jos oma olo tai parisuhde
tuntuu olevan solmussa, voi olla
hyvda  kddntyd  ammattilaisen
puoleen.

Keskustelu ammattilaisen kanssa
on erilaista kuin ldheisten kanssa
— siind ei tarvitse peldtd kuor-
mittavansa toista. Terapeutin teh-

tdivind on kuunnella, tukea ja
auttaa jdsentdmddn tunteita. Usein
paha olo helpottuu pikkuhiljaa
asiaa ldpikdydessd, vaihtoehtoja
yhdessda pohtiessa ja terapeutin
antaessa uusia ndkokulmia aiheen
kasittelyyn. Psykologin tai
terapeutin kanssa voi hakeutua
keskustelemaan yksin tai yhdessa
kumppanin kanssa.
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Pariterapiasta apua

Milloin kannattaa ottaa yhteyt-
ta ammattilaiseen?

* lapsettomuuteen liittyvat
vaikeat tunteet kuormittavat
jaksamista.

e koet masennus- tai ahdistus-
oireita.

e eldma tuntuu kapeutuneen.

e menetyksen tuottamissa Kkrii-
sitilanteissa (muun muassa
tutkimustulokset jarkyttavat,
keskenmeno, hoitojen paatta-
minen).

e parisuhde tuntuu muuttuneen
aiempaa etdisemmaksi

e keskusteluyritykset kumppa-

nin kanssa pddttyvat riitaan,
tai on muuten vaikea saada
keskusteluyhteytta
syntymadan.

”Vaikka lapsettomuuden kriisissd
on tiettyjd samankaltaisuuksia,
yhtdkddn ihmistd tai paria ei
voida niputtaa  samanlaiseen
laatikkoon. Jokaisen tarina on
ainutlaatuinen.

Terapeutti voi auttaa lapsettomia

pareja normalisoimalla heiddn
vahvojakin  reaktioitaan  sekd
auttamalla jdsentdmddn, mitkd

kaikki tunteet pyrkivdt tulemaan

nyt ulos. Parin keskindinen
myodtdtunto on myos tdrkedd.
Joskus sitd pitdd terapiassa

tietoisesti opetella. Ulkopuolinen
kolmas eli terapeutti usein
vahvistaa  kuulluksi  tulemista
puolisoiden vdililld.

Pariterapia tarjoaa parhaim-
millaan ihmisille areenan, jossa
on mahdollista reflektoida sekd
lapsettomuutta ettd parisuhdetta,
ja suuntautua tulevaan yhdessd
muuten kuin pelkdn selviytymisen
kautta.”

Minna Tuominen
ET paripsykoterapeutti

Lapsettomuuteen perehtyneité terapeutteja I6ydat Simpukan verkkosivuilta.
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Tietoa ja tukea Simpukan oppaista

ODOTUS MUUTTUI
MENETYKSEKSI

Keskenmeno-opas lapsettomuuden kokeneille
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Tahaton lapsettomuus kriisina
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