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* Parisuhdetyytyvaisyys on
tarkein yksilon onnellisuuden
maarittaja!
Jattaa taaksensa muun muassa

tyytyvaisyyden tyéhon,
terveyteen ja taloudelliseen
tilanteeseen!




Mitka asiat koet tarkeimmaksi maatalousyrittdjan tydhyvinvoinnin ja tydkyvyn tukemiseksi?

(valitse kuusi térkeintd) N=1 158

Toimiva parisuhde

Positiiviset tulevaisuudennakymat

Toimivat sosiaaliset suhteet ja verkostot
Toimiva tydterveyshuolto

Tydn ja perheen yhteensovittaminen
Yhteiskunnallinen arvostus ammattia kohtaan
Mahdollisuus kehittya tyossd/kehittda omaa tyodta
Mahdollisuus harrastaa riittavasti

Ajan hallinta

Riittava yritystalouden osaaminen

Kuntoutus (esim. Tyk, Aslak, Kuntoremontti)
Tyoturvallisuuden ja tydergonomian tuntemus
Mahdollisuus henkildkohtaiseen neuvontaan
Toimiva tukihenkiloverkosto

Muu, mika?

Mahdollisuus vertaistukeen

Melan tyohyvinvointikysely 2015
N =1191
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Mitka ovat parisuhteesi keskeisimmat
vahvuudet?

(Yksissa-hankkeen kartoitus viljelijoille 2018, n = 35)

1. Luottamus
2. Jaetut arvot ja tavoitteet

3. Kunnioitus

Mitka ovat parisuhteesi keskeisimmat
haasteet?

1. Yhteisen ajan puute
2. Ongelmat kommunikaatiossa, puhumattomuus

3. Erimielisyydet, erilaisuus, ristiriitojen kasittelyn vaikeus




PARISUHDE ONYKSILOITA KASVATTAVA
SYSTEEMI

Kasvattaa yksildista sopivampia toisilleen

(Kerr and Bowen: Family Evaluation 1988; Schnarch: Constructing the Sexual Crucible 1991,
Passionate Marriage 2009; Intimacy & Desire 2009)
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ONNELLISEN PARISUHTEEN TEKIJOITA

- Suhteeseen tehtyjen panostusten ja siita saatujen palkintojen
tasapaino — tunne suhteen oikeudenmukaisuudesta.

- Kumppanilta saatava riittava tuki.
- Huolehtiminen, henkinen- ja tunnetuki, avun anto, arvostus.
- Kyky kasitella ristiriitoja ja konflikteja rakentavalla tavalla.

- Tarpeita vastaava ja tyydytysta tuottava seksuaalinen
vuorovaikutus.

Osmo Kontula (2012,2015)
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TOIMIVA PARISUHDE

PERUSTANA:
» T1etolsuus

»Turvallisuus, luottamus

*Intiimiys
~———> Pohjaa vahvaan ystavyyteen (ohn Gottman)
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ONKO KYSEESSA TOIMIVA PARISUHDE, "INTIIMI TIIMI"?

Tunnistaa:

- Toiselle ei kaanneta selkaa ja toisen kimppuun ei
hyokata!

- Ongelmat ja onnistumiset yhteisia — ei tarvita
syyllisia.

- Perustuu aikuisten valiseen sopimukseen.




MIKSI PARISUHTEIDEN TOIMIVUUS ON
TARKEAA?

Parisuhteen hyvinvoinnin vaikutukset ovat laajat.
Parisuhteen tila heijastuu selkeasti lasten hyvinvointiin.
Suora yhteys: Se, mita tapahtuu parisuhteessa,
vaikuttaa suoraan lapseen, esim. vanhempien ristiriidat.
Vanhemmuus valittajana: Parisuhteen laatu heijastuu
vanhemmuuteen, joka puolestaan heijastuu lapsen
hyvinvointiin.

(Kaisa Malinen 2011.)
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SEKSUAALISUUS

Seksuaalisuus on parisuhteen "liima". Toimivissa parisuhteissa usein
mielihyvaa tuottavaa seksia.

Seksuaalisuuden ollessa kunnossa se muodostaa 15 — 20%:a parisuhteesta,
paatehtavana vahvistaa intiimia sidetta ja luoda erityisia tunteita.

Jos seksuaalisuus ei toimi, sen rooli on vahva eli noin 5o — 75%:a, kuivattaa
rakastavat tunteet ja aiheuttaa vakavia riitoja.

Jos seksuaalinen halua halutaan sailyttaa vahvana = sille on annettava
etusija — seksuaaliseen suhteeseen on varattava aikaa ja energiaa.

Parin yhteinen aika ei vain jarjesty, siita pitaa tietoisesti keskustella ja sita
pitaa suunnitella.

elelyn-ely epiry

Surullinen havainto: Melkein puolet pareista sanoo, etta seksi oli parasta
ennen avioliittoa. Tappaako parisuhde seksin?

Kaksi myrkkya: 1. jos ihannoidaan “luonnollisia, spontaaneja tunteita” ja 2.
“"romanttinen rakkaus”



LAMMIN SEKSI

- Jotta voi sailyttaa mahdollisuuden intohimoiseen seksiin
onnistuneissa pitkissa suhteissa elavat parit kehittavat kyvyn
nauttia lampimasta seksista.

- Intensiivisen keskittymisen sijasta lammin seksi kiertelee
tyynempien kokemusten ymparilla. Niita ovat aistillisuus, kiintymys,
nautinto ja leikillinen hauskanpito. Vaikka lampimaan seksiin kuuluu
sukupuolielinten kiihottamista, sen tavoitteena ei ole suuri
kilhottuminen tai orgasmi. (Osmo Kontula 10/2011.)

» Seksuaalinen toimintamalli!
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SEKSUAALINEN KOMMUNIKAATIO

- Ota tavaksesi antaa saannodllisesti kumppanillesi positiivista verbaalista ja ei-
verbaalista palautetta siita mika tuntuu erityisen hyvalta. Tama rakentaa hanen

itseluottamustaan ja lisaa mahdollisuuksia, etta voit saada enemman sita mista
pidat. (Osmo Kontula 2011,2015.)

- Ala koskaan vahattele, irvaile tai heittele seksuaalisia herjauksia kumppanillesi
vaikka olisit kuinka kiihtyneessa mielentilassa. Seksielamasi vaurioittaminen on
liian suuri hinta maksettavaksi siita, etta paasee suomimaan kumppania. On
paljon parempi puhua vilpittomasti siita milta sinusta tuntuu.

- Seksuaalisia loukkauksia on hyvin vaikeata perua.
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INTIIMIYTTA LISAAVIA HARJOITTEITA

Pelkka puhe eiriita, tarvitaan tekoja!

Halaa niin kauan kunnes rentoudut (Hugging until Relax)

Kolmenlaista kosketusta jatkuvasti

Positiiviset viestit

- Viettelya saanndllisin valiajoin




Jyvaskylan ammattikorkeakoulu

Yhteistydssa mukana:

MTK Keski-Suomi, ProAgria Keski-Suomi,
MTLH, MELA (ml. Vilita Viljelijdstd -projekti),
Yhdessd ei olla yksin -hanke, Keski-Suomen
Kylat ry, KSLAPE-hanke, Jyvaskyldn yliopisto,
Jyviiskylin seurakunta, Lapuan hiippakunta




Ota yhteytta:

Projektipaallikko Riitta Ala-Luhtala
riitta.ala-luhtala@jamk.fi

040 553 5649







