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synnytyksen Jalkeen




Onnea teille, olette uudessa elamantilanteessa

Aikuisen seksuaalisuuden perusta muodostuu lapsuudessa ja
rakentuu yksilon kasvuvuosina. Lapsuudessa koettu ldheisyys ja
huolenpito rakentavat perusturvallisuutta, itsetuntoa ja itsensa
arvostusta, positiivista kehonkuvaa ja empatiakykyda. Nama kaikki
vaikuttavat aikuisen seksuaalisuuteen kaikissa elaman vaiheissa.

Onnellisessa parisuhteessa yhtyvat rakkauden eri komponentit:
keskindinen luottamus, turvallisuuden tunne, toisen ymmartaminen
ja kokemusten jakaminen seka syva eroottinen kiintymys. Turvallinen
parisuhde antaa mahdollisuuden olla yhteydessdi omaan
tarvitsevuuteen, omiin tunteisiin ja vahvistaa itsearvostusta, kasvua
ja kehitystd. Onnelliseen ja toimivaan parisuhteen seksuaalisuuteen
kuuluvat molemminpuolinen hellyys ja rakkaus, avoin vuorovaikutus,
turvallisuuden tunne, seksuaalinen halukkuus seka tyydyttava ja
mielihyvad tuottava seksuaalinen kanssakdyminen. Intiimiyden
rakentumiseen tarvitaan aikaa, itsen ja toisen tuntemusta, muiden
ulkopuolelle sulkemista, luottamusta ja sitoutumista nimenomaan
tdhan suhteeseen.

Seksuaalinen kanssakdyminen on olennainen osa parisuhdetta ja
tarjoaa mielihyvaa, keinoja vahvistaa intiimiyttd, antaa voimaa
vahvistaa parisuhdesidettd, helpottaa jannitysta ja stressia.
Seksuaalinen halu tarkoittaa halua tavoitella, pyrkida kokemaan ja
toteuttamaan mielihyvda ja nautintoa itsensd tai kumppaninsa
kanssa. Seksuaalisen halun kokemisessa on yksil6llisia eroja. Halun
ilmapiiriin vaikuttaa parin keskindinen yhteys ja luottamus siihen, etta
tulee suhteessa nakyvaksi ja hyvaksytyksi omana itsenadn. Laheisyys,
hellyys, ilo, nauru, leikki ja huumori synnyttavat halua enemman kuin
jahmeys ja etddnnyttava itsekeskeisyys. Aivot ovat tdrkein
sukupuolielin, koska ajattelemalla seksuaalisia ajatuksia voidaan
voimistaa kiihottumista ja ajattelemalla muuta kiihottuminen
heikkenee.

Raskausaika ja pikkulapsiperheen elamadnvaihe ovat usein
haasteellisimpia seksuaalielaman vaiheita yksilon elamankaaren
varrella.



Lapsen syntyma muuttaa seka yksilod itsedan ettd parin valista
sidosta. Jokainen raskaus ja vanhemmaksi tulo muuttavat omalla,
monivivahteisella tavallaan seka naista etta kumppania. Jokainen
perheen lapsi syntyy aina erilaiseen elamantilanteeseen. 1k3,
fyysinen ja psyykkinen peruskunto, sosiaalisten verkostojen
olemassaolo ja parisuhteen toimivuus vaikuttavat siihen, miten
nainen ja kumppani sopeutuvat raskauden tuomiin muutoksiin ja
vauvaperhe-elamaan.

Alkuraskaudessa seksuaalisuuteen vaikuttavat hormonaaliset,
fyysiset ja psyykkiset muutokset, joita naisen keho kay lapi
nopeassa tahdissa. Vasymys, alkuraskauden pahoinvointi, rintojen
ja limakalvojen arkuus sekd lisdantynyt valkovuoto saat- tavat
hdmmentada ja vahentda seksuaalista halua. Tyo, opinnot, muut
lapset tai muut elamaa kuormittavat tekijat saattavat lisata
stressia ja vasymysta.

Naisella ja miehelld saattaa olla epamaardisia pelkoja ja usko-
muksia raskauden aikaisen yhdynndn vaikutuksesta lapseen.
Tutkimusten mukaan lahes puolet naisista pelkda yhdynnan
aiheuttavan jotain haittaa sikiolle ja valttaa yhdyntaa sen vuoksi ja
puolet  miehistd  kertoo  tunteneensa  pelkoa  sikion
vahingoittumisesta yhdynnan aikana eika yhdynt3aasentojen
muutos poista pelkoja. Normaali yhdyntd tai orgasmi ei aiheuta
vaaraa raskaudelle eika sikidlle. Yhdynnélle ei ole muita esteita
kuin mahdollinen verenvuoto, joka voi olla merkki uhkaavasta
keskenmenosta. Herkkid limakalvoja voi hoitaa liukuvoiteilla tai
ihooljylla.

Rakastelutilannetta saattaa kumppanin mielessa hairitd tulevan
vauvan lasndolo, tunne “kolmannesta pyorastd”. Nama ajatukset
saattavat aiheuttaa miehelle seksuaalisen halun vdahenemistd ja
yhdyntatilanteiden valttelyd. Niitd voi ilmetd missa raskauden
vaiheessa tahansa.



Kun alkuraskauden vdsymys ja pahoinvointi helpottavat, monet
odottajat tuntevat itsensa hyvavointisiksi ja energisiksi. Psyykkiset
seikat, raskauteen liittyvat odotukset ja mindkuva vaikuttavat
naisten erilaisiin kokemuksiin.

Odottavan naisen ja kumppanin mielessa syntyy kuva
vanhemmuudesta, johon he sovittavat myds seksuaalisuuden.
Raskaana oleva nainen on usein herkistynyt arvioimaan omaa
vartaloaan ja sitd, miten kumppani siihen suhtautuu. Naiset
muistavat pitkddan raskausaikana kokemansa loukkaukset ja
selvittdmattéomind ne  voivat ilmetd  pikkulapsiperheen
seksuaalisena haluttomuutena

Raskauden edetessad seksuaalisessa halussa on suuria yksilollisia
eroja. Rintojen suurentumisen, lantion alueen verekkyyden
lisddntymisen ja orgasmien voimistumisen myota monet odottajat
kuvaavat keskiraskautta seksuaalielamansa parhaimmaksi ajaksi.
Tama vaatii myos kumppanilta sopeutumista seksuaalisesti
aikaisempaa aloitteellisempaan ja ahnaampaan kumppaniin.
Nainen saattaa tuntea itsensd jatkuvasti seksuaalisesti
kiihottuneeksi ja haluta aiempaa useammin yhdynt6ja. Monet
kumppanit ovat tyytyvdisid naisen lisddntyneeseen aktiivisuu-
teen, mutta eivat kaikki. Joku saattaa peldtd vahingoittavansa
vauvaa ja sen myo6ta hanen seksuaalinen halukkuutensa vahenee.
Kumppanin ristiriitaa saattaa lisata se, ettd kun nainen haluaisi
kilhkeda seksia, sellaista josta kumppani on unelmoinut, hdnen
oma halukkuutensa on kahlittuna. Joiltakin loppuu seksuaalinen
mielenkiinto, kun naisen vartalo muotoutuu aitiyden muotoihin,
useimpien mieleen se kuitenkin on.

Raskausajan tyydyttdvaan seksuaalielamaadn vaikuttaa odottajan
hyvinvointi. Kumppanin ymmartavaisyys, vahva sitoutuminen
parisuhteeseen, naiseuden huomioiminen ja ison vatsan ihailu
lisddvat seksuaalista halua.

Loppuraskaudessa yhdyntdasentojen miettiminen tulee ajan-



kohtaiseksi ison vatsan vuoksi. Se antaa mahdollisuuden
luovuuteen ja saattaa tuoda vaihtelua seksieldamaan.

Kaikki asennot, jotka tuntuvat mukavilta eivatka paina kohtua tai
vatsaa ovat sallittuja. Valkovuoto saattaa muuttua vetisemmaksi ja
limakalvot entistd herkemmiksi, kun iso kohtu painaa lantion
pohjaa. Liukuvoiteiden tai ihodljyn kayttdaminen parantaa
limakalvojen kuntoa. Valilihan o0ljydminen saattaa lisata
kimmoisuutta ja ennaltaehkaista repeamia ja limakalvovaurioita.

Raskausarvet ovat ihonalaisen rasvakerroksen repedmia ja ne
sijaitsevat useimmiten vatsassa, reisissa ja rinnoissa. Yksilollinen
taipumus ja nopea painonnousu vaikuttavat arpien kehittymiseen
eika niiden syntymistd voi estaa. Nama jaljet ovat aitiyden pysyvia
kunniamerkkeja, joita aika vaalentaa ja hdlventaa. Naita jokaisen
naisen tulisi voida kantaa ylvdaana. Kuitenkin jotkut naiset saattavat
kokea ne havettdvind ja rumina poltin- merkkeind ja naisten
saattaa olla vaikea pitda kehoaan enaa haluttavana ja naisellisena.

Loppuraskaudessa moni odottaja tuntee itsensd kompeloksi,
epdseksuaaliseksi eikd rakastelu kumppanin kanssa ole ihan
ensimmadisena mielessa. Pian syntyvd vauva voi viedd kaikki
ajatukset ja nainen alkaa syventya ditiyden rooliin. Kuitenkin jotkut
naiset jatkavat aktiivista ja nautinnollista seksuaalieldamaa
raskauden loppumetreille saakka.

Seksuaalisuus synnytyksen jdlkeen

On tarked kasitelld synnytyskokemusta niin sairaalassa heti
synnytyksen jalkeen kuin koti- ja neuvolakaynneilld. Synnytys-
kokemusten lapikdyminen vaikuttaa naiseuden kokemiseen,
seksuaalisuuteen ja mindkuvaan. Synnytyksestad voi jadda myos
kumppanille ikdavia muistoja ja mielikuvia, joiden kasittelematta
jattamisella saattaa olla merkittdva vaikutus seksuaaliseen
hyvinvointiin.



Synnytyksen jalkeen parin on sopeuduttava uuteen eldman-
tilanteeseen ja loydettavd uudenlainen seksuaalisuus. Nainen
kaipaa henkista rauhoittumista, ldheisyytta ja hellyytta ja
riittdvasti aikaa sopeutua ilman suorituspaineita seksuaalisen
toiminnan aloittamisesta. Kumppanin tuki on naiselle erityisen
tarked oman naiseutensa kokemisessa. Parit voivat yhdessa
tutustua synnyttdneen naisen vartaloon uudelleen, rauhallisesti,
arvostavasti ja hellasti. Nainen voi katsoa muuttunutta profiiliaan
peilin edessa seisten edestad, sivulta ja takaa. Sen jalkeen han voi
katsoa peilin avulla rauhassa hdpyhuuliaan, vililihan seutua ja
tunnustella  ematintd. Onko  kosketuksen  tuntoaistimus
samanlainen vai kenties herkempi tai tunnottomampi. Taman
jalkeen nainen on valmiimpi opastamaan myds kumppaniaan
tekemdan tutkimusmatkaa muuttuneeseen kehoonsa. Lapsen
syntyman jalkeen naisen rinnat saavat uuden merkityksen. Ne
eivat symboloi enda ainoastaan seksuaalista naiseutta, vaan myos
ditiyttad ja vanhemmuutta. Tama voi olla joskus hammentavaa.

Tilapdiset seksuaalisuuteen liittyvat ongelmat ovat tavallisia
synnytyksen jalkeen. Lantionpohjan lihasten voimakas venyminen,
synnytyksessd mahdollisesti tehty vililihan leikkaushaava tai
repedama saattaa pitkddnkin aiheuttaa kipuja ja muutoksia
virtsatessa, ulostamisessa ja seksuaalisissa toiminnoissa.
Lantionpohjan lihasharjoitteet ovat ensiarvoisen tarkeita.
Synnytystd, imetyksen kaynnistymistd ja imetystd seuraavat
voimakkaat hormonaaliset muutokset aiheuttavat limakalvojen
herkkyytta ja kuivuutta sekd saattavat heikentdda seksuaalista
halukkuutta. Liukuvoiteiden kdyttaminen yhdynndssd on usein
tarpeen synnytyksen jalkeen. Mikali nainen karsii emattimen
arkuudesta, apteekista saatavista estrogeenivalmisteista on
hyotya. Mikdli uutta raskautta ei toivota, sopivan
ehkaisyvalmisteen I6ytaminen lisaa seksuaalista nautintoa.

Myos kumppani kaipaa ymmarrysta muuttuvassa
elamantilanteessa. Puolisot kasvavat vanhemmuuteen
eritahtisesti, koska kumppanilla ei ole kehossaan fyysisia



muutoksia. Kumppanille saattaa tulla vyllatyksenda kuinka
kokonaisvaltaisesti naisen huomio kiinnittyy vauvaan ja hanelle
saattaa tulla mustasukkaisuuden tunteita vauvaa kohtaan.
Kumppani voi auttaa naista virittdytymadan seksuaalisesti,
rauhoittumaan ja irrottautumaan aitiydesta hoitamalla vauvaa,
nukuttamalla lapset ja ottamalla vastuuta kotitdista.

Yhdyntéa on vain yksi tapa toteuttaa seksuaalisuutta. Masturbaatio
on yksi monista seksuaalisuuden ilmauksista ja keino huolehtia
itsestddn ja seksuaalisuudestaan. Useimmilla ihmisilld on tai on
ollut fantasioita jossain elamanvaiheessa. Se ei tarkoita, ettd niita
valttamatta haluaisi koskaan toteuttaa. Ne voivat lisata
seksuaalista nautintoa, mutta jatkuva fantasioissa pydriminen voi
tehdd kumppanit poissaoleviksi toisilleen. Kun parisuhteessa on
turvallisuutta, luottamusta ja arvostusta, on mahdollista ottaa
vastaan haasteita, leikkia ja laajentaa rajoja seksuaalisuudessa.
Silloin erilaiset asusteet, seksivdlineet, tunnelman luominen ja
kuvien katselu, erilaiset asennot ja toimintatavat saattavat lisata
seksuaalista nautintoa. Pornografia liikuttaa tunteita, koska se
muuntaa nakyvaksi ja julkiseksi sen, mikd on ihmisen elamassa
kaikkein yksityisintda. Elokuvat, lehdet, netti ja kirjallisuus
mahdollistavat helposti ja itselle sopivaan aikaan helposti
saatavilla olevaa, oman kehon rajoituksista irtautuvaa, anonyymia,
nautintoon pyrkivaa seksia ilman tunnesidettd, velvollisuuksia ja
jalkiseurauksia.

Parisuhteessa molemmat ovat vastuussa hellyyden ja [dheisyyden
vaalimisesta ja eroottisen kipinan yllapitamisesta. Seksi on erilaista
lapsen synnyttya. Kysymys on jaksamisesta, ajasta ja
mahdollisuudesta. Voimia, aikaa ja mahdollisuuksia ei ole enaa
luonnostaan, vaan niitd on luotava. Miellyttavat ja nautintoa
tuottavat kokemukset synnyttavat lisda mielenkiintoa ja
motivaatiota haluta seksid uudelleen.






