
1) Mikä tunne heräsi? 
(Reaktiivinen ja/tai syvempi haavoittuva tunne)

 Kerro tunteesta minä-muodossa: miltä sinusta tuntui?

2) Mistä syystä tunne heräsi? 
(Laukaiseva tekijä)

Keskity faktoihin niin tiukasti kuin pystyt. Voit puhua passiivimuodossa
yleistäen.

Vältä tarttumasta kriittisesti tai halveksuvasti toisen ominaisuuksiin,
kykyihin tai persoonallisuuden piirteisiin. Vältä myös sanoja kun sinä et
ikinä/koskaan... kun sinä aina/taas... 

3) Mitä olisit tarvinnut tai halunnut sen sijaan?
(Reaktiivisen ja/tai syvemmän tunteen "vastamyrkky")

Kerro, mitä toinen olisi voinut tehdä tai sanoa tässä tilanteessa sen sijaan,
mitä tapahtui tai jäi tapahtumatta. 

Mikä olisi saanut sinut tuntemaan, että sinun tarpeillasi ja toiveillasi on
merkitystä?

Miten toinen olisi päässyt loistamaan tilanteessa omana itsenään?

Tämä harjoitus on 30.11.2025 pidetystä
Parisuhdesunnuntai-webinaarista, joka on toteutettu

“maksa mitä jaksat” -periaatteella. Mikäli haluat
maksaa saamastasi sisällöstä, voit tehdä sen

Mobilepayssä (3421GE) tai QR-koodilla tai viivakoodilla
pankkiohjelmassasi. Suositushinta on 8,50 €, mutta

voit muuttaa summan haluamaksesi.


