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Seksuaalisuus |ja seksi
-mitd eroaq ja tarviiko ndistd puhua?



Asenteet ja uskomukset

SO NICE

* "Kun ikada tulee, seksi loppuu.” & '. A

e "lkaihmiselld ei ole seksuadalisia tarpeita.” | b g

* ‘lkdihmisten seksi on vastenmielistd ja sen
ndkeminen hdiritsee.

e "Senioriseksi on cool. Niin kauan, kun et ole
esimerkiksi vammainen tai muistisairas.”

* "Mies on aina valmis seksiin ja nainen ei halua
melkein koskaan.’

* "Paljon seksi& haluava nainen on huono nainen.’

o




_ Naisen seksuaalihgiridistd alettiin
. kiinnostua enemman vasta 2000-luvulla

1990-luvulla saatiin aikaan laki, jonka
Mukaan raiskaus avioliitossa on rikos.

1971 homoseksuaaliset teot eivat ole

o o o endd rikos. 1981 homoseksuaalisuutta ei
POI mln!:Ojf:I . luokitella endd sairaudeksi.
mennelilta vuosilta




Seksin hyvinvointivaikutuksia

e Hyvd kosketus rauhoittaa ja sen avulla voi viestid
valittdmisestd

e |[tsetunto vahvistuu.

e Hyvad seksi Idhentdd kumppaneita, ehkdisee mielialan
laskua/ masennusta, helpottaa univaikeuksia.

e Hyvan seksin aikana erittyy mm. oksitosiinia ja
dopamiinia. Oksitosiini lisdd mm. yhteenkuuluvuuden
tunnetta ja lievittdd stressid. Dopamiini aiheuttaa
mielinyvan kokemuksia ja lisdd energiaa.




Seksin hyvinvointivaikutuksia

e Vastustuskyky paranee, syddnsairauksien riski pienenee,
kipu v@henee, limakalvot pysyvat kunnossa.

e Kaloreita palaa :)

e Tyytyvdisyys omaan seksieldmadn on yhteydessd
koettuun onnellisuuteen ja siihen kuinka koemme
parisuhteemme.




® Tutustu erilaisiin
mielinyvatuotteisiin
(esim. vibraattori,
penisrengas,
geishakuulat...)

seksuqq“- Tutustu itseesi. Mistd
terVeYd estad pidat kehossasi jo

5 ) olessdai?
huolehtiminen ikt

e Keskustele

kumppanin kanssa e Kaytd liukuvoidetta
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® Suojaudu seksitaudeilta.
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* Harjoita

lantionpohjanlinaksia
* Pidd huolta mielen

hyvinvoinnista ja

Tuota seksuaalista elintavoistasi.

nautintoa itsellesi. .
* Rohkene hakea apuag, jos

yhtadn siltd tuntuu!
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e Millaisena piddt tdman hetkistd

‘ seksuaaliterveyttdsi?

* Jos koet, ettd jokin voisi olla
paremmin, Mitd voisit sen eteen

tendda’?

e Millaisesta kosketuksesta pidat?
e Millaisesta kosketuksesta et pidda?



Positiivisia
muutoksia
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Suhtautuminen omaan kehoon
armollisempaa kuin nuorena.
Omat ja kumppanin vajavaisuudet
hyvaksytadn helpommin.

Seksid voi haluta enemman ja se
vol olla nautinnollisempaa kuin
nuorempana.

Huumori.

Yhdyntdkeskeisyys vahenee.

Aikaa ja rauhaa on enemman.
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Vaikka paljon on hyvaa ja itse tehtdvissd oman
seksuaalisen hyvinvoinnin eteen,

keho, voimavarat ja arki voi muuttua ikadntyessa joskus

nopeaakin.



e Erilaiset kivut, sairaudet, lackitys ja liikerajoitteet vaikuttavat seksiin. =
Taytyy 10ytad uusia tapoja.

e Aistien herkkyys heikentyy. Kilhottumiseen tarvitaan enemman
aikaa ja darsykettd

* Huolet, murheet, pelot, menetykset, sairastumista johtuvat
mindkdsityksen ja roolien muutokset aiheuttavat
seksuaalihdirioita.

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

e PSYYKKISET TEKIJAT VAIKUTTAVAT ENEMMAN KUIN FYYSISET




YLEISIA SEKSUAALIHAIRIOITA IKAIHMISILLA

e Ongelmia halussa, kiihottumisessa tai kyvyssd saada orgasmi.
e Yhdynt& sattuu tai j@lkeen pdin tuntuu hankalalta (liukuvoide!)

e erektiohdiriot, ejakulaatio-ongelmat

e Halujen vdliset erot sekd tastd johtuvat ristiriidat parisuhteessa.
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PARISUHDEHAASTEET

Riidat, valtataistelu,
vastavuoroisen kommunikoinnin
haasteet...

EPAONNISTUMISEN
PELKO, KIVUT, HAPEA,
PELKO, SYYLLISYYS

Eletyn eldmdn traumat

HUONOT
SEKSIKOKEMUKSET

PAIHTEET, LAAKKEET,

SAIRAUDET

MASENNUS, STRESSI,

VASYMYS

mMm. omaishoitotilanteet



IKAIHMISET KOKEVAT

OMAISHOITAJUUDEN
USEIMMITEN LUONTEVANA
OSANA ELAMAA. SE EI SILTI
POISTA TILANTEEN RASKAUTTA.
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. VOIMAVARAT KOETUKSELLA. ROOLIEN

Omaishoitajuus
OMA KUMPPANI VOIDAAN NAHDA
UUSIN SILMIN.

VALILLA VAIHTELU ON RASKASTA.
TASAVERTAISEN SUHTEEN KAIPUU.
SURU LUOPUMISISTA.

OMA HYVINVOINTI JA TARPEET
JAAVAT TAKA-ALALLE.




Sairauksia, jotka vaikuttavat
seksuaalisuuteen ja seksieldmadn

* Masennus

* Muistisairaudet

e Syddn- ja verisuonisairaudet
* Diabetes |
* Eturauhasen liikakasvu ja urologiset syovat k
e Rintasyopd ja gynekologiset sydvat |

* [0 monet, monet muut sairaudet
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SEKSUAALINEN
VAKIVALTA

* Henkinen tai fyysinen
vakivalta ovat molemmat
tuhoavia.

e Tilannetta voi "oppid’
pitdmMAadn normaaling, eikd
apua haeta.

e Suurella osalla ikddntyvista
seks.vakiv. uhreista on
nmuistisairaus.

* Avun hakemisen esteitd on
paljon! Vakivallan
merkkeja voi havainnoida
mMyos ulkopuolelto.




VAKAVASTA
AIHEESTA LOPUKSI
MUKAVAN
HARJOITUKSEN
PARIIN




Laita soimaan sinulle/teille mieluista rauhallista musiikkia.

Mikdli teet yksin: Kuuntele musiikkia, sulje silmat, silitd itsedsi rauhallisesti eri
puolilta kehoa. Kdsivarsista, kdmmenistd, kasvoista, reisistd... Hengitd syvaan.

Mikdli teet kaksin: Istukaa perdkkdin siten, ettd takana oleva yltad
koskettamaan edessad istuvan selkdd, kasivarsia ja pdadtd. Edessd istuva
sulkee silmat, hengittdd syvadn ja nauttii toisen rauhallisesta kosketuksesta.
Voimaa ei tarvita, eikd lihaksia hierota. Aistikaa toinen Idhelldnne. Muutaman
minuutin kuluttua vaihtakaa paikkoja.







