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Seksuaalisuus

Tasapainoinen ja eheä seksuaalisuus näyttäytyy elävänä 
perusvireenä sekä kykynä olla kontaktissa omaan itseen ja muihin 
ihmisiin.

Epätasapainossa ollessaan seksuaalisuus näyttäytyy 
hengettömyytenä, kylmyytenä, välinpitämättömyytenä, 
ahdistuneisuutena, jäykkyytenä, aggressiivisuutena tai 
pyrkimyksenä hallita muita ihmisiä. Ihminen ei ole silloin yhteydessä 
omaan elinvoimaiseen eroottiseen itseen.
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Onnellinen parisuhde

Tänä päivänä seksuaalisuus nähdään tärkeänä,  rakentavana 
ja selkeänä voimavarana suhdetta. 

Seksuaalisesta halusta on tullut melko välttämätön ehto 
tyydyttäväksi koetulle parisuhteelle.

Seksuaalista mielihyvää arvostetaan. 
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Hyvä seksikumppani halun sytyttäjänä

• Naisille tärkeintä on, että mies ottaa huomioon naisen tarpeet

• Miehille tärkeää on, että nainen haluaa miestä ja on kiihkeä sekä 
kokeilunhaluinen

• Naisten kiinnostus mieheen herää, jos tällä on samanlaiset arvot kuin 
naisella

• Miehen kiinnostus herää, jos nainen on hyvännäköinen, seksikäs ja 
älykäs
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Halun ja seksuaalisen aktiivi-
suuden selittäjät (Kontula 2007)

• Hyvä terveys

• Hyvä seksuaalinen itsetunto

• Hyvä seksuaalinen toimintakyky

• Taitava kumppani ja seksin
arvostaminen

• Pornografian käyttö(miehet)

• Useammat yhdynnät(naiset)

• Nautinnolliset aiemmat kokemukset(naiset)

• Eläminen erillissuhteissa(naiset)
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Seksuaalisen halun puute

Seksuaalisuuden äärellä ihminen on kaikkein paljaimmillaan ja 
samalla haavoittuvimmillaan.

Keskeneräiset ja kohtaamattomat kysymykset sekä epävarmuuden, 
riittämättömyyden, syyllisyyden ja häpeän tunteet liittyvät seksuaalisen 
halun puutteeseen.

Toisinaan on vaikea sietää toisen ihmisen läheisyyttä ja seksi 
jähmettyy ja kangistuu kapeisiin kaavoihinsa ja seksuaalinen halu 
tukehtuu.
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Halun puute on viesti

• Halun puutteessa on merkitys, tavoite muuttaa käyttäytymistapaa tai 
elämäntapaa.

• Jos et ymmärrä sen kieltä, se huutaa yhä kovemmin.

• Dynamiikka: alussa enemmän haluava johtaa, sitten haluttomampi 
alkaa johtaa

• Seksi  ei  ole  enää  ”oman  näköistä”  ja  ratkaisuyrityksistä  on  tullut  
ongelmia.

• Toinen haluaa ja vaatii ja toinen myöntyy -> riitelyvaihe tai esimerkiksi 
pakeneminen tilanteesta -> toinen yrittää entistä enemmän ja toinen 
vetäytyy entistä enemmän ja lopulta lakkaa kokonaan haluamasta. 
Lakataan vaivaamasta toista.
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Halun puute on lisääntynyt, eteenkin naisilla. Suomalainen 
tuntee seksuaalista halua muutaman kerran viikossa, tarkalleen 
14 kertaa kuukaudessa.

Miehet tuntevat halua naisia enemmän (21/9). Tärkeää tietää, 
että seksuaalinen halu miehille on naisia useammin jotakin 
muuta kuin pelkkää yhdyntähalua.

Orgasmi koetaan tärkeäksi ja naisilla se on seksuaalisen 
tyytyväisyyden tärkein yksittäinen selittävä tekijä.
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• Halun puute vai kiihottumiseen 
liittyvät ongelmat?

• Pohjalla oltava halukkuus

• Halun kokemisen jälkeen on 
mahdollista kiihottuminen ja orgasmi
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Seksuaalisen halun puute

• Naisten valittama yleisin seksiongelma

–naisilla 15-55%:lla ainakin melko usein haluttomuutta viimeisen 
vuoden aikana

–miehistä 5-20%:lla (Suomalainen seksi-tutkimus)

Haluttomuus tulkitaan helposti rakkauden vähenemiseksi tai 
jopa loppumiseksi. Haluttomuuteen liittyy usein myös 
mustasukkaisuutta ja syntyy helposti parisuhdekriisi.

Usein erilaiset ongelmat kietoutuvat toisiinsa, ja tyypillistä on, 
että myös haluavalle kumppanille kehittyy jokin toiminnallinen 
häiriö tai ongelma - esimerkiksi mieskumppanille nopea 
siemensyöksy ja naiskumppanille orgasminpuute.
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Halun puute on monien tekijöiden summa 

Tarkka anamneesi tärkeä

Jokainen tarina on yksilöllinen

• Kysymys ei ole yksinkertaisesta asiasta, jota selittäisivät aina 
samat tekijät ja johon tepsisivät aina tietynlaiset toimenpiteet

• Halun puute oli yhtä yleistä nuorilla kuin vähän vanhemmillakin 
naisilla (joka 3. kirjoittaneista oli alle 30v) 

• Parisuhde kestänyt muutaman vuoden tai yli 10v, mutta tässä 
aineistossa haluttomuutta oli yllättävän paljon myös vasta vähän 
aikaa kestäneissä suhteissa

– Osmo Kontula ja Tarja Sandberg, Halut jäissä 2012, VL- Markkinointi
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Seksuaalisen halun puutteen psykoseksuaalisina syinä 
voi olla

–parisuhdeongelmat
–viha, ambivalenssi tai kyllästyminen kumppania 
kohtaan

–seksuaalisen kommunikaation vaikeudet
–urautuminen seksitavoissa 
–huono, tyydytystä tuottamaton seksi
–toiminnalliset seksuaalihäiriöt
–läheisyys- ja sitoutumiseen liittyvät vaikeudet
–ylireagointi torjumiselle, kritiikille
–syyllisyys ja häpeä
–itseinho
–lapsuuden käsittelemättömät konfliktit, hankalat 
kiintymyssuhteet

–käsittelemätön seksuaalinen hyväksikäyttö tai 
väkivallan kokemus 



Seksuaalisen halun puutteen biologisina syitä

• depressio
• stressi, väsymys
• päihteet
• kivut
• aivolisäkkeen kasvaimet (harvinainen syy)
• testosteronin vähyys, mahdollisesti myös estrogeenin vähyys
• lääkkeet, kuten beetasalpaajat, psyykenlääkkeet 
• erilaiset sairaudet, varsinkin pitkäaikaissairaudet, syöpä
• tahaton lapsettomuus
• ehkäisyongelmat, hormonaalinen ehkäisy
• synnytyksen jälkeinen vaihe (hormonit)



Parisuhteen toimivuuteen liittyvä 
merkittävämpi ongelma
Naiset kirjoittivat: Arvostuksen ja myönteisen palautteen (naisena) 
puuttuminen, yhteisen ajan ja romantiikan puute, stressaava 
parisuhde tai uusperhe, miehen haluttomuus, miehen liian nopea 
laukeaminen ja miehen epäilty uskottomuus.
Reilussa kymmenesosassa kertomuksista naisen halua oli 
sammuttanut jokin mieskumppaniin liittyvä erityisongelma.  

Ja miehet kertovat: Arvostuksen ja kuulluksi tulemisen puutteesta, 
oman ajan puutteesta, ylipuhuvasta naisesta, perhe-elämään 
liittyvästä stressistä, naisen haluttomuudesta ja naisen aloitteiden 
puuttumisesta seksiin, naisen orgasmin puuttumisesta tai 
vaikeudesta saavuttaa orgasmi.
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Itseinho naisten ongelmana
Haluttomuuteen
liittyvissä tarinoissa tyypillistä oli
naisen huono seksuaalinen
itsetunto (yli 1/3:lla
parisuhteessa olevista).

”En  ole  haluttava,  en  koe  itseäni  
haluttavana”

”Häpeän  itseäni,  olen  ruma”
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Surkeaksi koettu parisuhde
• Noin kolmasosalla naisista oli tavalla tai toisella huono tai jopa 

surkeaksi koettu parisuhde – oliko näiden naisten miehillä sama 
tunne suhteesta? Vastaanotolla samat asiat tulevat esille 
miesten kertomana.

–Riidat (sisältää naisen nalkutuksen)
–Paha ihmisenä (väkivaltainen, uskoton)
–Poissaoleva
–Mustasukkainen

Turvan ja luottamuksen puute suhteessa ->
Halun puute on normaali reaktio.
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Ongelmallinen arki

Joka neljäs kirjoittajista koki
arjen ongelmalliseksi

• Elämä kokonaisuudessaan stressaava (työ, koti) erityisesti 
uusperheissä. Ei omaa aikaa.

• Liian vähän yhteistä aikaa

• Tylsä arki, paineet ja pettymykset ->väsymys->halun puute

• Lasten vaatima huolenpito
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Huono tai epäonnistunut seksi
Naiset:
• Noin kolmasosalla syynä halun 

puutteeseen

• Mies laukesi liian nopeasti tai oli 
muuten taitamaton tai hänellä oli 
erektiovaikeuksia

• Orgasmin puute!

Miehet:
Kertovat usein vastaanotolla, että nainen 
ei syty, vaikka tekisi mitä. Syntyy 
turhautuminen ja vihan tunne naista 
kohtaan. Aloitteenteko vähenee ja lopulta 
loppuu. Halu katoaa.
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”Halun  kadottua,  tuli  aika  erota.”
Seksuaaliset ongelmat eron syynä

• 14 tarinassa/100

• Tarinoissa, joissa kävi ilmi aloitteen tekijä erolle, pois 
muuttajana oli ollut yhtä usein mies ja nainen
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Entäs  sitten  kun…
Mitä oikein tarvitaan, että 

halu syntyy???
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Mitä tarvitaan?
• Hyvä kumppani, joka kannustaa –ei loppumattomasti vaan 

ymmärrä

• Terve itsekkyys

• Taitoja

• Riittävä terveys, sopivat lääkkeet

• Kyky hyväksyä se, mitä tänään voi hyväksyä.
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Puhuminen on välttämätöntä, jos kyseessä on 
ristiriitatilanne.

Palaute naisellisuudesta ja miehisyydestä on tärkeää 
myös seksuaalisen halun kannalta.

Rakastava kosketus – taito antaa ja ottaa vastaan 
hyväksyvää kosketusta edistää halun tunnetta.

Positiivista itsekkyyttä- ajattelemalla ainoastaan 
kumppanin tunteita tai toiveita, karkottaa helposti omat 
halut ja kiihottumisen tunteet.

Tärkeää olisi opetella nauttimaan seksistä ja 
seksuaalisuudesta sellaisena kuin se kunakin hetkenä 
ja ajanjaksona elämässä onnistuu.
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Miten halu syntyy?
Ajattelutavan muutos voi olla ratkaiseva parannus

Halun synty kehämäinen, ei suoraviivainen. 

Kehämäisessä ajattelussa tulee mahdolliseksi syttyä 
omaan tahtiin, kehän missä vaiheessa tahansa. 
Tunnetason läheisyys herättää seksuaalisen 
kiihottumisen/halun ja tarpeen tehdä se toiminnaksi.
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Seksuaalisen halun puutteen hoito vastaanotolla

• Kulmakivi on hyvä anamneesi.
• Ensin kannattaa selvittää, onko asiakkaalla/potilaalla koskaan ollut seksuaalista 

halua.  On eri asia, jos kyseessä on koko elämän esiintynyt matala seksuaalinen 
halu tai halukkuus on jossakin vaiheessa vähentynyt.

• Jos halu on jossakin vaiheessa vähentynyt, pyritään kysymällä selvittämään, mitä 
elämässä mahdollisesti olisi tapahtunut tuolloin, ja miksi asiakas/potilas itse 
luulee halun vähenneen.



Onko taustalla jotakin muuta, katso 
ilmiongelman taakse

• Seksuaalisen halun puutteen taustalta löytyy usein toiminnallisia 
seksuaalihäiriöitä kuten orgasmi –ja kiihottumishäiriöitä ja joskus kivulias 
yhdyntä.

• Usein on vaikeaa tai mahdotonta selvittää, kumpi oli ensin, orgasmihäiriö vai 
halun puute. 

• Nainen saattaa hakea apua seksuaaliseen halun puutteeseen, koska kumppani 
on tyytymätön, ja koko suhde on vaakalaudalla, itse hän ei ehkä koe olevan 
”ongelmaa”  seksuaalisuudessa.  

• Tarkassa anamneesissa tulee usein esille muitakin häiriöitä/ongelmia, ja 
pariterapiasta ja/tai seksuaaliterapiasta voi olla apua.



Jatkuu

• Anamneesissa kysytään myös, koskeeko halun puute vain tiettyä 
tilannetta esimerkiksi:

– seksiä (tietyn) kumppanin kanssa
– tietynlaista seksiä, esimerkiksi vähäisen kiihottamisen jälkeen 

tapahtuvaa pikaista yhdyntää.

Jos näin on, selvitellään, minkä tyyppisiä parisuhdeongelmia ja 
mahdollisesti muita salattuja mieltymyksiä tai muita 
seksikumppaneita tilanteeseen liittyy. 



Jatkuu

• Mikäli anamneesissa tulee esille joitakin sellaisia asioita, jotka 
aiheuttavat henkilölle seksuaalista halua ja kiihottumista, on näitä 
seikkoja etsittävä ja vahvistettava.  Tuolloin saatetaan astua 
seksifantasioiden alueelle, jotka nainen voi kokea kiellettynä.

• ”Sallitaan”  ja  rohkaistaan  kyseisten  kiihottavien  fantasioiden  tai  
muiden kiihotusta lisäävien hyväilyjen ja seksitapojen käyttöä. 



Muuta huomioitavaa seksuaalisen halun 
puutteesta

• Seksuaalisen halun puutetta esiintyy enemmän naisen ikääntyessä. 
• Ilmeisesti myös vaihdevuosien hormonaalisiin muutoksiin liittyy 

joillakin naisilla seksuaalista haluttomuutta, joskin hormonaalisten ja 
psykososiaalisten tekijöiden erottaminen on vaikeaa (kumppanin 
ongelmat, parisuhdevaikeudet, keski-iän kriisi ym.).

• Hormonien vaikutusta naisen seksuaalisuuteen ja varsinkin 
seksuaalisuudesta saatavaan nautintoon ja tyydytykseen on tutkittu 
varsin vähän luotettavin, prospektiivisin menetelmin.  



Tarvitaanko pariterapiaa?
• Jos taustalla on selviä parisuhdeongelmia ja valta-taistelua, on syytä ohjata 

pariskunta pariterapiaan. 

• Yksilöterapiasta voi olla apua, jotta nainen selviäisi stressaavasta tilanteesta

• Mikäli kyseessä on urautuneet tai tyydytystä tuottamattomat seksitavat tai 
toiminnallisia häiriöitä, seksuaalineuvonnasta ja seksuaaliterapiasta  on 
eniten hyötyä.

• Usein jo avoin keskustelu ammattilaisen kanssa voi avata lukkiutunutta 
tilannetta ja antaa mahdollisuuden tilanteen objektiivisempaan arviointiin ja 
muutokseen kohti nautinnollisempaa seksuaalista kanssakäymistä. 



MBCT, mind-fullnes-baset cognitive theraphy
Hyväksyvän tietoisen läsnäolon menetelmä
Keskittyminen, tietoinen läsnäolo ja myötätunto

–Mitä on oppinut tai mitä on annettu ymmärtää
–Sisäinen malli, käsikirjoitus
–Miten havainnoi erilaisia asioita ennen seksiä, sen aikana ja 

seksin jälkeen - onko tarkkaavaisuus mukana
–Valikointi ja tulkinnat (selitykset ja tulkinnat voivat mennä)
–Mieleen tulvivien viestien säätely
–Aistit ja kehon tarpeiden kuuntelu
–Myötätunto – kokemaan sitä hetkeä, nähdä se selkeästi ja 

kohdata myötätuntoisesti
–Fantasiat!!!
–Vatvomisen lopettaminen
–Keskity hengittämiseen
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Kiitos teille kaikille!












