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• Parisuhdetyytyväisyys on 
tärkein yksilön onnellisuuden 
määrittäjä!

• Jättää taaksensa muun muassa 
tyytyväisyyden työhön, 
terveyteen ja taloudelliseen 
tilanteeseen!



Melan työhyvinvointikysely 2015 
N = 1191



Mitkä ovat parisuhteesi keskeisimmät 
vahvuudet?
(Yksissä-hankkeen kartoitus viljelijöille 2018, n = 35)

1. Luottamus

2. Jaetut arvot ja tavoitteet 

3. Kunnioitus

Mitkä ovat parisuhteesi keskeisimmät 
haasteet?

1. Yhteisen ajan puute

2. Ongelmat kommunikaatiossa, puhumattomuus 

3. Erimielisyydet, erilaisuus, ristiriitojen käsittelyn vaikeus
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PowerPoint esti tämän kuvan automaattisen latauksen tietosuojasi varmistamiseksi. PowerPoint esti tämän kuvan automaattisen latauksen tietosuojasi varmistamiseksi.

PARISUHDE ON YKSILÖITÄ KASVATTAVA 
SYSTEEMI

Kasvattaa yksilöistä sopivampia toisilleen
(Kerr and Bowen: Family Evaluation 1988; Schnarch: Constructing the Sexual Crucible 1991, 

Passionate Marriage 2009; Intimacy & Desire 2009)



• Suhteeseen tehtyjen panostusten ja siitä saatujen palkintojen 
tasapaino – tunne suhteen oikeudenmukaisuudesta. 

• Kumppanilta saatava riittävä tuki. 

• Huolehtiminen, henkinen- ja tunnetuki, avun anto, arvostus. 

• Kyky käsitellä ristiriitoja ja konflikteja rakentavalla tavalla.

• Tarpeita vastaava ja tyydytystä tuottava seksuaalinen 
vuorovaikutus. 

Osmo Kontula (2012,2015)

ONNELLISEN PARISUHTEEN TEKIJÖITÄ
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PERUSTANA:

•Tietoisuus 
•Turvallisuus, luottamus
•Intiimiys

Pohjaa vahvaan ystävyyteen (John Gottman)

TOIMIVA PARISUHDE
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ONKO KYSEESSÄ TOIMIVA PARISUHDE, "INTIIMI TIIMI”?

Tunnistaa:

• Toiselle ei käännetä selkää ja toisen kimppuun ei 
hyökätä!

• Ongelmat ja onnistumiset yhteisiä – ei tarvita 
syyllisiä.

• Perustuu aikuisten väliseen sopimukseen.
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MIKSI PARISUHTEIDEN TOIMIVUUS ON 
TÄRKEÄÄ?

• Parisuhteen hyvinvoinnin vaikutukset ovat laajat.
• Parisuhteen tila heijastuu selkeästi lasten hyvinvointiin.
• Suora yhteys: Se, mitä tapahtuu parisuhteessa, 

vaikuttaa suoraan lapseen, esim. vanhempien ristiriidat.
• Vanhemmuus välittäjänä: Parisuhteen laatu heijastuu 

vanhemmuuteen, joka puolestaan heijastuu lapsen 
hyvinvointiin.

(Kaisa Malinen 2011.)



SEKSUAALISUUS

• Seksuaalisuus on parisuhteen ”liima”. Toimivissa parisuhteissa usein 
mielihyvää tuottavaa seksiä.

• Seksuaalisuuden ollessa kunnossa se muodostaa 15 – 20%:a parisuhteesta, 
päätehtävänä vahvistaa intiimiä sidettä ja luoda erityisiä tunteita.

• Jos seksuaalisuus ei toimi, sen rooli on vahva eli noin 50 – 75%:a, kuivattaa 
rakastavat tunteet ja aiheuttaa vakavia riitoja.

• Jos seksuaalinen halua halutaan säilyttää vahvana = sille on annettava 
etusija – seksuaaliseen suhteeseen on varattava aikaa ja energiaa.

• Parin yhteinen aika ei vain järjesty, siitä pitää tietoisesti keskustella ja sitä 
pitää suunnitella.

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

• Kaksi myrkkyä: 1. jos ihannoidaan ”luonnollisia, spontaaneja tunteita” ja 2. 
”romanttinen rakkaus”
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• Jotta voi säilyttää mahdollisuuden intohimoiseen seksiin 
onnistuneissa pitkissä suhteissa elävät parit kehittävät kyvyn 
nauttia lämpimästä seksistä. 

• Intensiivisen keskittymisen sijasta lämmin seksi kiertelee 
tyynempien kokemusten ympärillä. Niitä ovat aistillisuus, kiintymys, 
nautinto ja leikillinen hauskanpito. Vaikka lämpimään seksiin kuuluu 
sukupuolielinten kiihottamista, sen tavoitteena ei ole suuri 
kiihottuminen tai orgasmi. (Osmo Kontula 10/2011.)

• Seksuaalinen toimintamalli!

LÄMMIN SEKSI 
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• Ota tavaksesi antaa säännöllisesti kumppanillesi positiivista verbaalista ja ei-
verbaalista palautetta siitä mikä tuntuu erityisen hyvältä. Tämä rakentaa hänen 
itseluottamustaan ja lisää mahdollisuuksia, että voit saada enemmän sitä mistä 
pidät. (Osmo Kontula 2011,2015.)

• Älä koskaan vähättele, irvaile tai heittele seksuaalisia herjauksia kumppanillesi 
vaikka olisit kuinka kiihtyneessä mielentilassa. Seksielämäsi vaurioittaminen on 
liian suuri hinta maksettavaksi siitä, että pääsee suomimaan kumppania. On 
paljon parempi puhua vilpittömästi siitä miltä sinusta tuntuu.

• Seksuaalisia loukkauksia on hyvin vaikeata perua. 

SEKSUAALINEN KOMMUNIKAATIO 
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INTIIMIYTTÄ LISÄÄVIÄ HARJOITTEITA

• Pelkkä puhe ei riitä, tarvitaan tekoja!

• Halaa niin kauan kunnes rentoudut (Hugging until Relax)

• Kolmenlaista kosketusta jatkuvasti

• Positiiviset viestit 

• Viettelyä säännöllisin väliajoin 
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KIITOS!


