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ESIPUHE

Parisuhteet ovat usein aikuisian yksia merkittavimpia inmissuhteita
ja niiden hyvinvointi vaikuttaa laajasti eldaman eri osa-alueisiin.
Parisuhde ei ole itseisarvona merkityksellisempi kuin muut,
esimerkiksi ystavyyteen, laheisyyteen tai perheeseen perustuvat
suhteet. On olemassa monenlaisia ja yhtd arvokkaita suhde-
muotoja, mutta tdssa oppaassa keskitymme parisuhteeseen.

Kun parisuhde on autismikirjon ja neurotyypillisen ihmisen valilla,
korostuu siina erityisesti avoimen vuorovaikutuksen merkitys.
Molempien tarpeiden ja henkilkohtaisten piirteiden
ymmadrtaminen seka tieto autismikirjosta voivat auttaa
vahvistamaan suhdetta.

Hyvinvointi parisuhteessa heijastuu usein koko eldmaan, myds
terveyteen ja tyokykyyn. Tutkimusten mukaan hyva parisuhde
vahvistaa tyytyvaisyyttd, terveytta ja lisaa elinikda. Parisuhteen
hyvinvointi on myds vahva tuki mahdollisten lasten tasa-
painoiselle kasvulle ja kehitykselle.



Flamassa kohdatut kriisit ja vaikeudet voivat toimia pareja ja
perheitd yhdistden, mutta vaikutus voi olla my&s painvastainen.
Merkittdvaa on se, miten avoimesti asioista, ristiriidoista ja
tunteista puhutaan.

Autismikirjon piirteet voivat vaikuttaa parisuhteeseen monella
tapaa. Kumppaneilla tunteiden tunnistaminen, sanoittaminen ja
ilmaiseminen voi olla erilaista. Kumppani voi reagoida tunteisiin
toisin kuin toinen olettaa.

Autismitieto on koko perheelle tarkeaa. Ajantasaisen ja
tutkitun tiedon saaminen auttaa ymmartamaan kaikkien perheen-
jdsenten tarpeita ja toiveita. Avoin ja rehellinen vuorovaikutus lisda
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Yhteinen tieto auttaa valttymaan
turhilta vaarinkdsityksilta. Eroavaisuudet osapuolten tunne-
ilmaisun, psyykkisen kuormituksen ja ympariston vaikutuksista
arjessa on hyva kasitelld yhdessa ja mahdollisimman avoimesti.

TOIMIVA PARISUHDE

Parisuhde on kahden ihmisen vapaaehtoisesti muodostama
kiintymyssuhde. Parisuhteeseen kuuluu usein romanttisia ja
seksuaalisia elementteja. Kumppaneilla on omat erilliset
tarpeensa, ja parisuhteessa heilla on yhteisia tarpeita.

Voidaan ajatella, ettd kumppaneiden valinen vuorovaikutus
seka fyysinen ja emotionaalinen yhteys muodostavat suhteessa
kumppaneiden lisdksi kolmannen osapuolen eli parisuhteen.
Vuorovaikutusta ja yhteyttd vahvistamalla vahvistuu myos
parisuhde.




Autismi ei ole este toimivalle parisuhteelle.

Jos kumppanin autismi diagnosoidaan parisuhteen aikana,

se voi muuttaa parisuhteen jo vakiintunutta dynamiikkaa.
Kumppanin diagnoosi voi vaikuttaa parisuhteeseen niin, ettd arki
rakentuu voimakkaasti vasta saadun diagnoosin ymparille tai niin,
ettd autismikirjon ihminen paatyy piilottamaan omia autismi-
piirteitaan. On tdrkeda, etta molemmat kumppanit voivat joustaa
omien rajojensa puitteissa. Parisuhteen pysyminen

suhteen kolmantena osapuolena on kumppaneiden vastuulla.

Se edellyttdd toimivaa vuorovaikutusta ja avointa keskustelua
toiveista ja tarpeista.

PARISUHTEEN HAASTEET

1. Kokemukset erilaisuudesta tai esimerkiksi kiusatuksi
tulemisesta ovat saattaneet vaikuttaa itsetuntoon. Itsetunto-
haasteet saattavat ndyttaytya parisuhteessa epardintind: voinko
olla rakastettava omana itsenani?

2. Tasavertaiseen parisuhteeseen vaikuttaa se, onko aikaisempia
suhteita ollut ja millaisia kokemuksia niista on saatu. Joskus
autismikirjon ihmiset alkavat solmia parisuhteita keskivertoa
mydhdisemmalla ialla.

3. Aloitteiden tekeminen tai flirttailu saattaa olla hankalaa.
Toisaalta myds toisen aloitteiden tai flirttailun ymmartaminen
voi olla hankalaa. Esimerkiksi sanaton viesti voidaan tulkita
pelkaksi ystavallisyydeksi.



4. Kumppaneiden odotukset ja toiveet parisuhteesta
saattavat olla erilaiset.

5. Suhteen ylldpitdminen voi olla haastavaa, jos kumppanille
syntyy kokemus tunnetarpeiden sivuuttamisesta.

6. Kommunikoinnin erilaisuus ja tunteiden tunnistamiseen
liittyvat haasteet saattavat tuntua vaikealta.

7. Aistikokemuksien erilaisuus on yksi autismikirjon piirteista.
Se saattaa vaikuttaa drsykkeisiin reagointiin neurotyypillisia
herkemmin ja voimakkaammin. Jos ylikuormittunut kumppani
ei saa palautua, stressi kasvaa ja se voi nakya esimerkiksi
alakuloisuutena ja uupumisena.

8. Oman tilan ja ajan tarve saattaa olla autismikirjon kumppanille
erityisen tdrkeaa.

PARISUHDE EI TOIMI, JOS
1. Toinen osapuoli joutuu maskaamaan ja piilottelemaan
omia autismikirjon piirteitaan.

2. Kumppanit omaksuvat parisuhteessa epatasapainoiset
roolit, jotka eivat tunnu tyydyttavalta. Esimerkiksi toinen

joutuu haluamattaan hoitajaksi tai hoivattavaksi.

3. Vastuunkanto arjessa on epdatasapainossa.




VOIMAVARALAATIKKO:

»

»

»

»

»

On tarkeaa tarkastella, millaisissa rooleissa suhteessa ollaan.
Minkalaiset hetket, yhteiset tekemiset ja sosiaaliset tilanteet
vahvistavat kumppanuutta?

Millaisten parisuhteeseen ladattujen odotusten on
tdytyttava ja millaisista odotuksista on mahdollista joustaa?
Mika helpottaisi joustamista?

Kumppaneiden on tarkeda sanoittaa tasmallisesti, mika
itsed itkettda tai naurattaa tai esimerkiksi milloin toivoo
lohdutusta, myotdtuntoa, kosketusta tai omaa tilaa.

Kumppaneiden on hyva kertoa toisilleen, mita
toivoo tai tarvitsee parisuhteessa.

Tietoa autismikirjosta ja vertaistuesta on saatavilla
Autismiliitosta: www.autismiliitto.f



VUOROVAIKUTUS

On tutkittu, ettd autismikirjon ihmisille vuorovaikutus toisten au-
tismikirjon ihmisten kanssa on helpompaa kuin neurotyypillisten
ihmisten kanssa. Parisuhteessa erilaiset vuorovaikutustavat ovat
iso tekija. Suhteessa saatetaan myos pohtia, miten toimia, kun
kumppani ei tiedosta autismipiirteitd itsessaan, tai neuro-
tyypillinen ei tiedosta, mitkd kumppanin piirteet liittyvat autismiin.

Autismikirjon ihmiselld voi olla kokemus siitd, ettei han tule
hyvaksytyksi tai hdn ei osaa toimia odotusten mukaan.

Han saattaa jo hyvin nuorena opetella autismipiirteiden
piilottamista eli maskaamista. Mallia kdytokseen han voi etsia
esimerkiksi netistd, sarjoista tai muiden kdytoksestd. Se voi olla
ilmeiden harjoittelua, omien tunteiden piilottamista jne.
Maskaaminen on henkisesti hyvin kuormittavaa, koska siihen
liittyy oman itsensa piilottaminen. Autismikirjon ihminen saattaa
kuitenkin maskata joissain sosiaalisissa tilanteissa selviytydkseen
niista paremmin. Parisuhteen tulisi olla sellainen, ettei siina
joudu maskaamaan.

Parisuhteen vuorovaikutukseen vaikuttaa moni asia:
Parisuhteen vaihe: On iso merkitys sillg, eletadnko suhteessa
tiivistd rakastumisvaihetta, jossa ollaan usein hyvin
symbioottisessa yhteydessa kumppaniin, verrattuna vaikka
suhteen erillisyyden vaiheeseen, jossa pohditaan sitd, mitd ovat
kummankin yksilon haaveet ja toiveet suhteessa. Vai ollaanko ehka
jo kumppanuusvaiheessa, jolloin suhteessa on jo ratkaistu
isoimpia vuorovaikutukseen, erillisyyteen ja laheisyyteen

liittyvia haasteita.




Kiintymysmallit: Lapsuuden aikaisilla kiintymystavoilla on
vaikutuksensa myos parisuhteeseen ja suhteen vuoro-
vaikutukseen. Kiintymystyylit kuvaavat lapsuuden kiintymys-
suhteissa omaksuttuja tapoja olla Idheisessa ihmissuhteessa.
Kiintymystyylit ohjaavat uskomuksia ja odotuksia itsesta suhteessa
toisiin: olenko riittava ja rakastettava sellaisena kuin olen?
Voinko odottaa toisilta huolenpitoa, voinko luottaa toisiin?
Kiintymystyylit jasentyvat ensimmaisen elinvuoden aikana

ja ovat kohtalaisen pysyvia. Itsetuntemus ja kokemukset
ihmissuhteista muokkaavat kuitenkin kiintymystyylia ja
kokemusta turvasta ldpi eldman. Omat kokemukset kiintymys-
suhteista saattavat olla hyvin toisenlaisia kuin kumppanin.

Kotoa ja aiemmista suhteista opitut vuorovaikutusmallit:
Miten aiemmissa ihmissuhteissa on riidelty, osoitettu hyvaksyntda
tai rakkautta, miten lohdutettu, mista asioista on puhuttu?

Onko ihmissuhteissa ollut asioita, joista ei ole voitu puhua?

VUOROVAIKUTUKSESSA SAATTAVAT

NAYTTAYTYA SEURAAVANLAISET SEIKAT:

1. Toisinaan autismikirjon ihmisen kommunikaatio on rehellista
ja suoraa. Han haluaa valittaa informaatiota tai tosiasioita, minka
neurotyypillinen kumppani saattaa kokea tylyna tai jopa loukkaa-
vana. Toisaalta toisinaan autismikirjon ihminen voi olla tottunut
peittamaan omia tarpeitaan ja hakemaan muiden hyvaksyntaa
priorisoimalla toisen tunteita oman epamukavuuden uhalla.

2. Kasautunut aisti- tai sosiaalinen kuorma, akillinen

kuormittava tilanne tai yllattavat muutokset voivat aiheuttaa
ylikuormittumisen. Tama saattaa nakya sulkeutumisena (suttari eli
shutdown) tai tunneromahduksena (melttari eli meltdown).



Nama voivat ndyttdytyd ulospdin erilaisina reaktioina: yksille itkuna
ja paniikkireaktiona, toisille raivonpuuskana ja huutamisena,
joillekin nauruna. Ulkopuolisen silmin reaktio voi joskus tuntua
ylimitoitetulta, mutta autismikirjon ihmiselle tdma on aito,
ei-tahdonalainen tunnereaktio.

3. Autismikirjon ja neurotyypillisen ihmisen tavat tulkita iimeita,
eleita ja kdyttaa niitd itse saattavat olla erilaisia. Joskus se voi
aiheuttaa vadrinymmarryksia kumppaneiden valilla.

4. Vuorovaikutuksessa voi nakya sosiaalisten tilanteiden
kuormittavuus. Neurotyypillisen voi olla hankala tiedostaa, etta
toisinaan sosiaaliset kontaktit, kohtaamiset, juhlat tai kyldilyt
tuntuvat liian kuormittavilta. Téhan voi vaikuttaa esimerkiksi osan
autismikirjolaisista kokema vaikeus tunnistaa ihmisia kasvoista eli
kasvosokeus.
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VOIMAVARALAATIKKO:

»

»

»

On hyva kiinnittda huomiota vuorovaikutustilanteiden
kuormittavuuteen ja kommunikoida avoimesti molempien
tarpeista niissa.

Vuorovaikutukseen kannattaa etsia molemmille osapuolille
sopivia tapoja ja maaraa. Myos parisuhteessa vuorovaikutuksen
tukena voi kayttad sopimuksia, piirtdmista, videoita,
kuvakortteja ja keskustelua.

Tunneromahduksen ja sulkeutumisen aikana kommunikaatio-
yhteyden luominen kumppaniin saattaa olla mahdotonta.
Monesti autismikirjon ihmiselle on hyva antaa tilaa palautua
ylikuormituksesta rauhassa ja olla sitd kautta hanen tukenaan.
Pariskuntien kannattaa puhua aiheesta etukdteen

ja sopia, miten ndissa tilanteissa toimitaan.



TUNTEET JA PARISUHDE

Parisuhde on useille tunnesuhde ja tunneyhteyttd parisuhteessa
pidetaan usein suhteen hyvinvoinnin mittarina. Mita turvallisempi
suhde, sitd avoimemmin suhteessa voidaan paljastaa kaikenlaisia
tunteita. Voi olla, ettd autismikirjon kumppani ei esimerkiksi tunne
tai ilmaise ikavaa taysin samalla tavalla kuin neurotyypillinen, ja se
saattaa ihmetyttaa tai aiheuttaa suhteessa ristiriitatilanteita.

Tunteet ovat omaa intiimid kokemisen aluetta. Ne ovat
spontaaneja ja aitoja reagointeja tilanteisiin. Temperamentti,
tunteisiin liittyvat opitut arvot ja toimintamallit sekd eldman-
kokemukset vaikuttavat siihen, miten suhtaudutaann tunteisiin,
omiin ja toisen. Parisuhteessa osapuolet vaikuttavat luonnollisesti
siihen, millaista keskindinen tunnevuorovaikutus on: mille tunteille
suhteessamme on lupa, mille ei? Mita tunteita kumpikin ilmaisee
luonnollisesti ja mitkd tunteet ovat vaikeita kasitella?

Tunteiden tunnistaminen, ilmaiseminen ja nimedaminen ovat
usein avainroolissa parisuhteen laheisyyteen. Kumppanin kanssa
kdydyt keskustelut tunteista auttavat niiden kasittelyssa.

Koska molemmat usein kokevat ja reagoivat asioihin eri tavalla,
on tarkeda jakaa ja oppia ymmartdamaan molempien tunteita.

PARISUHTEEN TUNNEILMAISU

1. Tunne-eldman sanoittaminen ja ndyttaminen neurotyypillisen
ja autismikirjon kumppanin valilla on usein erilaista. Ellei erilaisia
rakkauden ilmaisemisen muotoja tunnisteta ja niista keskustel-
la, voi syntya kokemus, etta tunneyhteyden vaaliminen jaa vain
toisen vastuulle.
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2. Tunnesddtelyn haasteet vaikuttavat usein parisuhteeseen
merkittdvasti, varsinkin jos tunneilmaisu on ulospain voimakasta
tai toisaalta jos se ei ndy ulospain lainkaan.

3. Tunteiden tunnistamisen, sanoittamisen ja ilmaisun
erilaisuus voi olla haaste.

VOIMAVARALAATIKKO:

» Kun tunteet leimahtavat, voi aikalisa olla tarpeen.
Selkead ajattelu on mahdotonta, jos hermosto kdy
ylikierroksilla. Kumppanille on tarkeda kertoa, etta tarvitsee
aikaa rauhoittumiseen ennen kuin pystyy jatkamaan.
Voi olla tarpeen menna toiseen huoneeseen tai ulos.
On hyva myos kertoa, milloin palaa takaisin.

» Tunteiden savyjen tunnistamista varten voi hyodyntaa
erilaisia tunnesanalistoja, joista voi hankalan tilanteen
tullen etsia omaa tunnetta lahiten kuvaavia sanoja.

» Tunteiden sdately ja tunnistaminen voi viedad aikaa.
Kumppani voi auttaa tunteiden tunnistamisessa
kysymalla joskus suoria kylla tai ei -kysymyksia.

» Rakkauden kielen tunnistaminen: kysy kumppaniltasi,
miten han haluaa vastaanottaa hellyydenosoituksia ja
miten voit parhaiten osoittaa, ettd valitat hanesta.

Kerro myds kumppanillesi, mika tuo sinulle tunteen siita,
ettd sinusta vdlitetaan.
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RISTIRIITATILANTEET

Parisuhteessa olevat ihmiset ovat aina keskendan erilaisia.

He tuntevat, kokevat ja toimivat eri tavoin. Erilaisuus voi myos olla
tarked vetovoimatekija suhteessa. Erilaisuus antaa mahdollisuuden

oppia toiselta uusia asioita ja erilaiset taidot hyddyttavat
kumppaneita. Kumppani on térkea peili, jonka avulla on
mahdollista oppia myds itsestadn. Joskus erilaisuuteen saattaa
liittya myos kokemus tasapainosta: toisen rauhallisuus ja toisen
eldvyys tasapainottavat kokonaisuutta.

Eldmé&an kuuluvat konfliktit ja riidat aiheuttavat suhteessa jannit-
tyneisyytta. Ristiriidan kasittelytapa vaikuttaa keskeisesti siihen,
etddntyvatko vai lahentyvatkd kumppanit toisiaan.

Kayta ristiriitatilanne suhteen laheisyyden vahvistamiseksi.
Rakentavasti ratkaistut pulmat ja ongelmatilanteet vahvistavat
ja syventavat kumppaneiden valista suhdetta. Epdonnistuneet
ratkaisut taas vievat kumppaneita tunnetasolla kauemmas
toisistaan ja ovat toistuessaan todellinen riski omalle ja pari-
suhteen hyvinvoinnille.

Erilaiset ajattelu- ja toimintatavat vaikuttavat usein pari-
suhteeseen. Sama asia, johon on saatettu ihastua, alkaakin
arsyttaa tai hiertaa suhteessa. Usein suhteen alun huuman
jalkeen tullaan tilanteeseen, jossa mielipiteet tormdavat, asiat
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halutaan tehda keskendan eri tavoin tai erilaiset arjen rytmit ja
suhtautumiset muutoksiin hankaloittavat arkea.

Olennaista on hyvaksya, etta ristiriidat ovat luonnollinen seuraus
erilaisuudesta. Se, miten kumppaneiden erilaiset tavat toimia ja
ajatella kohdataan, on parisuhteen kannalta tdrkea asia.

Oma neurotyyppi ei saa toimia esteena vastuulliselle toimimiselle
parisuhteessa. Neurotyyppi ei esimerkiksi oikeuta kohtelemaan
kumppania epatasa-arvoisesti. Autismi tai neurotyypillisyys ei ole
parisuhteeseen liittyvien valintojen ainoa selittava tekija.
Neurotyypille luontaisista piirteista ei mydskdan voi syyllistaa
kumppania.

Neurotyypeista huolimatta suhteessa on myos

aivan tavallisia arjen neuvotteluja, joissa joutuu tekemaan
kompromisseja toisen vuoksi ja toimimaan tavoilla, jotka saattavat
haastaa itsed ja vieda pois mukavuusalueelta. Esimerkiksi perheen
tydnjaosta ja arjen kdytdnnoista voi tehda selkeita sopimuksia.

PARISUHTEEN RISTIRIITATILANTEET JA KUORMITTUMINEN
1. Kumppani saattaa sulkeutua tunteita herattdvissa ristiriita-
tilanteissa. Toisesta voi tuntua, ettd kumppani ikdan kuin

liukenee paikalta, kun ristiriidasta pitdisi padsta puhumaan.
Kumppanin tarve poistua tai lopettaa keskustelu voi tuottaa
hylatyksi tulemisen tai yksindisyyden tunteita.

2. Kumppanin hallitsemattomat tunnereaktiot saattavat herattaa
pelkoa. Ristiriitatilanteissa molempien kumppaneiden on kannet-
tava vastuu tilanteen turvallisuudesta. Parisuhteessa kumpikaan
osapuoli ei saa joutua tuntemaan pelkoa.



3. Ristiriitatilanteissa saattaa sekoittua mista riidellaan.

On tarkeda voida erottaa tunne ja asia toisistaan.

Ensin on hyva keskustella asiasta, josta ollaan eri mieltd, ja sen
jalkeen kdyda keskustelua tunteista, joita ristiriitatilanne nosti.

VOIMAVARALAATIKKO:

»

»

»

Ylikuormittumisen valttdmiseksi on térkeda sanoittaa oman
tilan tarvetta. Jos tarvitsee poistua ulos tai toiseen huoneeseen,
on hyva sanoittaa tarve kumppanille. Kuormittumisen
laantuessa on hyva kuitenkin palata selvittdmaan
ristiriitatilanne.

Riitatilanteita voidaan tarkastella myos kehdharjoituksen avulla:
Mitd enemman mina... (esim. suutun), sitd enemman sina. ..
(esim. vetaydyt). Ja mita enemman sina...... (esim. vetaydyt),
sitd enemman mina...... (esim. raivostun). Ja ndin syntyy
haitallisen vuorovaikutuksen kehdmme. Missa vaiheessa

kehan voisi vield katkaista? Miten kumppani voisi siind auttaa?

On hyva tiedostaa, ettd pidempikin kuormittumisen tila menee
ajallaan ohi. On tarkeda pohtia, millaiset asiat kumppaneille
ovat sellaisia, jotka auttavat palautumaan ja tuottavat

hyvaa oloa. Helpottaako kavely ulkona? Entd omaan
kiinnostuksen kohteeseen syventyminen tai nukkuminen?
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SEKSUAALISUUS JA PARISUHDE

Ilhmisen seksuaalisuus koostuu monesta tekijasta. Seksuaali-
suuteen voi kuulua seksuaalinen suuntautuminen, fantasiat, halut,
minakuva ja suhde omaan kehoon. Joillekin seksuaalisuus on
tdrked osa eldmaa, joillekin véahemman tarked. Itsetuntemuksen
myota voi oppia lisdd tarpeistaan ja toiveistaan — siitd, mita haluaa
seksuaalisuudelta ja mité ei halua. Seksuaalisuus on paljon
muutakin kuin seksi tai yhdynta.

Seksuaalinen halu vaihtelee tyypillisesti eri elamantilanteissa.
Rakastumisvaihe on usein tdynna intohimoa ja jannitysta, erilli-
syysvaiheessa on usein muutoksia laheisyydessa ja kumppanuus-
vaiheessa on usein |6ytynyt tapoja kohdata erillisyys ja erilaisuus
suhteessa. Seksuaalisten halujen eritahtisuus on tyypillista kaikissa
parisuhteissa.

MITEN SEKSUAALISUUS VOI NAYTTAYTYA

AUTISMIKIRJON PARISUHTEESSA?

1. Erilainen aistijarjestelma vaikuttaa siihen, minkalainen kosketus
tuntuu hyvalta. Joistakin autismikirjon ihmisista helld hyvaily voi
tuntua epamiellyttavalta tai jopa sattua. Toiset vierastavat suutelua
ja silittelyd, mutta pitavat voimakkaammista otteista.

2. Osa autismikirjon ihmisista kokee seksuaalisuuden lahtdkohtai-
sesti rakkaudesta tai parisuhteesta erillisend saarekkeena. Joillekin
seksi voi olla jopa vastenmielistd, joillekin keino lievittaa stressid tai
hakea elamyksia. Kaikki suhtautumistavat ovat yhta hyvia.

3. On térkeda kommunikoida avoimesti seksista ja siihen liittyvista
toiveista ja rajoista. Oletukset tai pelkdstaan sanattomaan viestin-
tdan luottaminen voivat aiheuttaa hdmmennysta ja luoda turvat-
tomuutta. Avoin puhe puolestaan auttaa jakamaan
tunnekokemuksia ja toimimaan huomioivasti.



4. Autismikirjolle tyypillinen normeja haastava ajattelutapa voi
olla voimavara. Ennakkoluulottomuus voi auttaa I6ytamaan juuri
itselle ja omalle parisuhteelle sopivat tavat toteuttaa seksuaali-
suutta.

VOIMAVARALAATIKKO:

» Tarkein seksitaito on kommunikointitaito. Kysykda toisiltanne
toiveistanne ja tarpeistanne. Sanokaa, kun tuntuu hyvalta tai
kertokaa, millainen laheisyys tai kosketus ei tunnu hyvalta.

» Koska halujen eriparisuus on tavallista, on tdrkeda pohtia, mista
itse saa nautintoa. Jos seksuaaliset tarpeet poikkeavat kovasti
toisistaan, on hyva muistaa, etta seksuaalisuutta voi toteuttaa
eri tavoin seka kumppanin kanssa etta erillddan kumppanista.
Hyva seksuaalinen suhde perustuu molemminpuoliseen
luottamukseen ja yhteisiin sopimuksiin.

» Turvallisuuden tunnetta on tarkeaa lisata seksuaalisuudessa:
pohtikaa yhdessd, millaiset asiat lisddvat luottamusta ja
turvallisuutta.

» Kaikilla on oikeus seksuaalisuuden toteuttamiseen omalla
tavallaan ja myos lupa hakea apua seksuaalisuuden
kysymyksissa.

» Yhteistd nautintoa etsimdssa, 3 minuutin harjoitus: kerro

kumppanillesi, miten toivoisit, ettd han koskettaisi sinua
seuraavan kolmen minuutin ajan. Vaihtakaa myds rooleja.
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ARJEN JASENTAMINEN

Arkeen saattaa liittyd erityista pohdittavaa esimerkiksi
aistikuormituksen vuoksi: oleskelu tiloissa, joissa on paljon
aistidrsykkeitd, saattaa olla autismikirjon ihmiselle aéarimmaisen
kuormittavaa. Arjen askareisiin saattaa liittya toiminnan-
ohjaukseen ja aloittamiseen liittyvid haasteita. Rutiinit ja rituaalit
voivat olla autismikirjon ihmiselle tarkeita ja muutokset arjessa
tuntua kuormittavilta.

MITEN ARJEN JASENTAMISEN HAASTEET VOIVAT
NAYTTAYTYA PARISUHTEESSA?

Rytmisyys: On tyypillistd, ettd kumppanien valinen aloitekyky tai
uusiin asioihin tarttuminen eroavat toisistaan. Toinen saattaa olla
verkkaisempi ja toinen nopeatempoisempi, mika vaikuttaa esi-
merkiksi padtoksentekoon tai ihan konkreettisiin arjen askareisiin.

Joillakin autismikirjon ihmisilla toiminnanohjausta helpottaa
ennustettava ja tasainen arki, johon on |8ytynyt toimivia rutiineja.
Yhdessa sovitut saannot ja rutiinit voivat olla arkea koossa pitava
voima.



VOIMAVARALAATIKKO:

» Sopikaa selkea vastuunjako, kenen vastuulla on mikakin
kotity®. Tasavertainen osallistuminen vahentaa ristiriita-
tilanteita. Yhteisen kalenterin kdytosta voi olla apua.

» Jarjestakad molemmille mahdollisuus tehda asioita
haluamallaan tavalla, niin ettda molempien luontaiset
toimintatavat ja vahvuudet tulevat huomioiduiksi.

» Pohtikaa, millaiset asiat rentouttavat arjessa ja mahdollistakaa
toisillenne riittavasti aikaa siihen.

VANHEMMUUS

Elama muuttuu monella tapaa, jos perheeseen tulee lapsi.
Silloin kumppanin roolin lisaksi alkaa myos rooli vanhempana.
Vanhemmuus koetaan usein eldaman vastuullisimpana ja
merkittdvimpana tehtavana.

Vanhemmuus vastuineen lisda perhe-eldman kuormittavuutta.
Perhe-eldman edellyttdma multitaskaaminen eli useampien
asioiden rinnakkainen suorittaminen ja mielessa pitdminen saat-
taa olla haastavaa. Myos aistidrsykkeet, kuten lasten danet voivat
kuormittaa. Lapsiperhearkeen kuuluvat dkilliset muutokset voivat
tuntua autismikirjon ihmisestd haastavalta. Perhearjen ja vanhem-
muuden vastuiden lisaksi on tarkeda voida palautua sellaisella
tavalla, joka lisdd voimavaroja myds vanhempana.
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MITEN TUKEA KUMPPANIA VANHEMPANA?
1. Sopikaa vanhemmuuteen liittyvat arjen tehtavat selkedsti ja
antakaa kumppanin hoitaa arjen asiat omalla tavallaan.

2. Pohtikaa yhdessa, millaiset asiat helpottavat kuormitusta.
Voisiko kumppani kdyttaa joissakin tilanteissa
esim. kuulosuojaimia?

3. Kuormitus saattaa aiheuttaa voimakkaita reaktioita, jotka voivat
pelottaa lasta tai kumppania. Voimakas tunnereaktio ei oikeuta
kayttdytymaan uhkaavasti. Kumppaneiden on hyva keskustella,
mista kuormitusta kertyy ja miten sita voitaisiin estaa. On tdrkeas,
ettd kenenkaan perheessa ei tarvitse tuntea pelkoa.

VOIMAVARALAATIKKO:

Loytakaa jokin yhteinen tekeminen, joka palauttaa molempia
vanhemmuuden vastuista. Parisuhdeaika ilman keskustelua
lapsista on joskus paikallaan!

Arjessa kantaa usein huumori ja yhteinen ilo. Millaisille asioille
nauratte yhdessa? Millaiset asiat tuovat molemmille iloa?

Pohtikaa, mika on supervoimanne vanhempina?

Opas on tehty yhteistydssa Parisuhdekeskus Katajan ja Autismiliiton
kanssa.
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