


Lahde matkalle kohti

vudenlaista luottamusta
parisuhteessa!

Pariterapeutin tyotd tehneend ja useissa
parisuhteissa itsekin kompuroineena
tieddn, ettd ihmissuhteet voivat olla
monimutkaisial Onneksi niistd on tehty
paljon k&ytdnnoénldheistd tutkimusta, joka
on selkeyttdnyt taustailmiditd ja antanut
toimivia tyékaluja inmissuhteisiin.

Tadma parikurssi ja tydkirja perustuu
erityisesti yhdysvaltalaisen Gottman
Instituten useiden vuosikymmenien
mittaiseen tutkimustietoon parisuhteista
ja luottamuksesta, mutta myés muuhun
psykologiseen ja traumatietoiseen
faktaan, harjoituksiin ja tehtdviin. N&itd
samoja tydkaluja kaytan
pariterapiatydssdani.

Parikurssi toimii parhaiten, kun kayt tatd

tyokirjaa 1api yhdessd kumppanisi kanssa.

Sisalléstd 16ytyy faktaa, pari testid ja
useita kerran tai useammin lapi kaytavid
harjoituksia. Liséksi tarjoan aivan
timanttisimmat tydkaluni, jotka kannattaa
ottaa jokapdivdiseen kayttédn! Useat

tehtédvat on mahdollista tehdd myods yksin.

Avointa mieltd ja N _ ‘\l_:
oivalluksen hetkia! :

Kirsi Makiniemi
sosiaalipsykologi (YTM),
opettaja (AmO),

pari- ja kriisiterapeutti
Aattelu Oy, Kuopio

Tama tyokirja sopii
tilanteisiin, joissa
e |uottamus on
romuttunut
esimerkiksi
uskottomuuden
takia
e |uottamus on
rapautunut
hiljalleen ja
asioista
puhuminen tuntuu
vaikealta
e parisuhteen
tunneilmastosta
on tullut etdinen ja
negatiivinen.
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OSA 1: Kun luottamus on

rapautunut - tilannekatsaus
1 - Muutama sana luottamuksesta
2 - Kiintymyssuhdetyylit
3 - Parisuhteen tilannekartoitus
4 - Traumaoireilun itsearviointi
5 - Tunne itsesi ja kumppanisi
6 - Parisuhteen polku
7 - Sopimus: mikd& pysyy, mik&d muuttuu

OSA 2: Tyokaluja paremmin
toimivaan suhteeseen
8 - Luottamuksen portaat
9 - Paridialogi - puhumisen ja
kuuntelemisen taidot
10 - Traumaattinen kriisi ja tiedonjano
11 - Hermostolliset tilat
12 - Aikalis&
13 - Rauhoittumisharjoituksia
14 - Sosiaalisen liittymisen harjoituksia
15 - Anteeksiannon vaiheet
16 - Tarpeet
17 - Tunteet ovat viestintuojia
18 - Reaktioketju: tarpeet, tunteet ja toiminta
19 - Parisuhteen arvopyramidi
20 - Omat rajat
21 - Menneen riidan jalkipyykki
22 - Mydnteisen tapahtuman jalkipyykki
23 - Rakentava konflikti
24 - Kompromissin taito
25 - Unelmasieppari

OSA 3: Takaisin lahelle toista

26 - Parisuhteen ilmapiiri

27 - Kiintymys, ihailu ja arvostus

28 - Intiimi luottamus

29 - Seksuaalinen yhteys

30 - Parisuhteen kipin&kortit

31 - Pienet rituaalit

32 - Stressinpurkukeskustelut

33 - Kuuden viikkotunnin parisuhdehaaste
34 - Parisuhteen tiekartat tulevaisuuteen



OSA1:

Missa ollaan parina ja
yksittdising ihmisina?

KUI'I Vaikka luottamus parisuhteessa olisi
pdadssyt rapautumaan, voi tastd
alkaa matka kohti toimivampaa
parisuhdetta. Se voi perustua
tietoisesti rakennetulle
luottamukselle! Luottamus on
prosessi, johon tutustumme kohta.

luottamus on
rapautunut -
tilanne-

kﬂtSCIUS Kc:ilfen pohjqng on se, gttd tunnet

parisuhteesi tilanteen ja oman
hyvinvointisi. T&ss@ osassa pddset
myos testaamaan, kuinka hyvin
tunnet kumppanisi ja itsesi. Lisaksi
voitte tendd sopimuksen siitd, mitd
haluatte sdilyttdd suhteessanne ja
Mikd muuttuu tdman matkan
aikana.

Faktaa, testeja &
tehtavia

1 - Muutama sana luottamuksesta
2 - Kiintymyssuhdetyylit

3 - Parisuhteen tilannekartoitus

4 - Traumaoireilun itsearviointi

5 - Tunne itsesi ja kumppanisi

6 - Parisuhteen polku

7 - Sopimus: miké pysyy, mika

A muuttuu
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© Aattelu Oy sivud - A




1 - Muutama sana
luottamuksesta

Luottamus on prosessi.

Meill& jokaisella on oma mddritelmémme siitd, mitd luottamus
on. Vuosikymmenten tutkimustyd muun muassa Gottman
Instituten tutkimusryhmdssd on osoittanut, ettd varsinkin
parisuhteissa luottamus on neljéstd tekijdstd koostuva prosessi:
e kompetenssi - tilannetaju ja kyky toimia luottamuksella

e vadlittdminen - gjatellaan kumppanin ja parisuhteen parasta
e johdonmukaisuus - sanat ja teot ovat linjassa keskenddn

e sitoutuneisuus - parisuhde laitetaan etusijalle muihin

ihmissuhteisiin ndhden.
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Luottamuksen romuttuminen tai
rapautuminen

Luottamus voi romuttua nopeasti esimerkiksi valehtelun,
petoksen, uskottomuuden tai toista vastaan asettumisen takia.

Luottamus voi myés rapautua hiljalleen, kun
1. Negatiivisia tapahtumia kasautuu
o ns. Zeigarnik-ilmid: kesken jddneet ja kdsittelemattomat
hankaluudet jddavat rasittamaan muistia - psyykkistd
jannitettd ja taipumus huomioida negatiivisia tapahtumia
2. syntyy psykologinen ristiriita, jolloin mieli kehittaa
havainnoille ja negatiiviselle muutokselle selityksen
o esim. “kumppani taitaa olla vaard ihnminen minulle” tai
“kumppanista on tullut valinpitdmatén/itsekas”
3. Riidat eskaloituvat ja muodostuu ikévia “suonsilmia”
o riidat alkavat kritiikillé ja/toi halveksunnalla, miké saa
kumppanin reaktiiviseksi (omalla strategiallaan)
o suonsilma@: negatiivisuuteen on helpompi upota kuin
padstd sieltd pois
4. Negatiivisesta parisuhde- ja kumppanikdésityksestd tulee
uusi normaali myoés tasaisina hetkina
o toinen tai molemmat ottavat valimatkaa - yhteys alkaa
rakoilla ja katkeilla
o tukea ja ymmarrysté haetaan (usein) muilta -
uskottomuuden riski kasvaa suureksi
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2 - Kiintymyssuhdetyylit

Kiintymyssuhdeteoriasta kaytdntoon.

Aikuisten kiintymyssuhdetyylien taustalla on John Bowlbyn ja
Mary Ainsworthin kiintymyssuhdeteoriq, joka alun perin kuvasi
lapsen ja hoivaajan valistd suhdetta. 1980-luvulla tutkijat Cindy
Hazan ja Phillip Shaver sovelsivat teoriaa parisuhteisiin ja
osoittivat, ettd myds aikuisten Idheisissd suhteissa voidaan
tunnistaa erilaisia tapoja hakea turvaa, [&dheisyyttd ja yhteytta.
Nadma tavat riippuvat siitd, millainen kdsitys inmiselle on
muovautunut omasta itsestd ja muista.

Kiintymyssuhdetyyli ei ole pysyvé persoonallisuuden piirre,
vaan opittu tapa sddadelld Iaheisyyttd, turvattomuutta,
luottamusta ja omia tunteita suhteessa toiseen ihmiseen.
Kiintymyssuhdejarjestelmad aktivoituu erityisesti silloin, kun
ihminen kokee uhkaa, torjutuksi tulemista, etddntymistd, riitaa tai
epdvarmuutta suhteen jatkuvuudesta. Talléin aiemmin opitut
toimintatavat voivat kdynnistyd Idhes automaattisina
kayttadytymisstrategioina. Siksi kiintymyssuhdetyylit nakyvat
usein kaikkein selvimmin juuri parisuhteen haastavissa hetkissd
— eivat silloin, kun kaikki on hyvin.

Viltteleva / ::
itsenainen | = ERIVEITE
(vetaytyva) Q
-
- Kasitys muista +
(7]
> ‘
Jisentymdtén @ | hiliail
/ pelokas S8l ahdistunut
| | (vaativa)
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Kiintymyssuhdetyyli kuvaa ihmisen
perusluottamusta

Kiintymyssuhdetyyli kuvaa siis sitd, millainen kdsitys yksildll&d on
muista ihmisistd ja itsestddn (ks. pysty- ja vaakanuolet
kuviossa). Usein kiintymyssuhdetyyli aktivoituu ja nayttéytyy
(selviytymis)strategiana nimenomaan hankalissa tilanteissa, ja
se voi olla erilainen eri aikoina ja eri ihmissuhteissa.

e Turvallinen kiintymyssuhdetyyli: kdsitys itsestd ja toisista
ihmisistd on voittopuolisesti positiivinen, joten ihminen luottaa
sekd omiin kykyihinsd ettd toisten ihmisten mahdollisuuksiin
ja haluun auttaa vaikeassa tilanteessa. Turvallisesti kiintynyt
ihminen kykenee perustelemaan ndkdékulmansa, tdhtédda
kompromisseihin ja on halukas joustamaan, mutta osaa pitad
myo6s jdmakdsti kiinni omista rajoistaan ja arvoistaan.
Vuorovaikutustyyli on toista kuuleva, ymmartéva ja
kunnioittava, assertiivinen.

e Vadlttelevad kiintymyssuhdetyyli: ihmiselld on taipumus
vetdytyd pois konfliktitilanteista ja hdn pyrkii selviytymdadn
niist& yksin. Valttelevasti kiintyneet ovat usein hyvin itsendisid
ja nuolevat haavansa omissa oloissaan. Vuorovaikutustyyli on
yleensd vetdytyva tai puolusteleva, strategiana on
itsendisyyden korostaminen.

e Riippuva kiintymyssuhdetyyli: ihmiselld on taipumus olla
vaativa konfliktitilanteissa ja hdn ahdistuu, mikdali toinen ei jaé
puhumaan ja tyynnyttdmadan hantd, silld hén ei koe
parjadvansa yksin. Riippuvasti kiintynyt haluaa toistuvasti
palata kasittelemdadn kesken jadneitd asioita.
Vuorovaikutustyyli voi olla kriittinen tai halveksuva, joskus
myo6s puolusteleva tai marttyyrimainen.

¢ Jasentymaton kiintymyssuhdetyyli: reaktiot hankaliin
tilanteisiin voivat olla refleksinomaisia ja nopeita. Strategia
vaihtelee konfliktitilanteissa tilanteesta ja inmissuhteesta
toiseen. Jasentymattémasti kiintyneen toimintatapa voi olla
joko vetdaytyvd, vaativa tai pelokas, ja vuorovaikutustyyli
vaihtelee tdtmdan mukaan.
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3 - Parisuhteen
tilannekartoitus

Molemmat voivat tayttaa alla olevan kl{selyn
ensin yksin. Halutessanne voitte vertailla tuloksia.

Arvioi, miten vahvasti seuraavat asiat ovat vaikuttaneet parisuhteessasi.
Tee arvio asteikolla 0- 5 ( 0 = ei lainkaan, 5 = jatkuvasti ja hyvin voimakkaasti)

Luottamuksen ja yhteyden rapautuminen
| Toistuvaa riitelya ja ratkaisematta jdaneita asioita, aggressiota

| Riitelyn loppuminen, negatiivisten asioiden/tunteiden pitdminen sisallaan

Omista tarpeista ja toiveista puhumisesta luopuminen

Kokemus, ettd kumppani ei ole tissa suhteessa minua/meita varten

Yhteyden hiipuminen: luodaan "omat tai rinnakkaiset elamat”

Kadantyminen muiden puoleen

Kumppanin vertailu muihin (ajatuksissa tai puheessa)

Keskittyminen kumppanin negatiivisiin puoliin, vdhattely ja/tai halveksunta

Kokemus yksinaisyydesta parisuhteessa

Uskoutuminen (parisuhteen ongelmista) muille kuin ammatti-ihmisille

D Liittolaisten ja/tai uskottujen ihmisten etsinta

Parisuhteen rajojen ylittaminen

Salaisuuksien pitaminen kumppanilta

Yhteydenotot ja tapaamiset muiden kuin oman kumppanin kanssa

Fyysinen laheisyys muiden kuin oman kumppanin kanssa

Varojen/ajan kayttaminen muihin kuin omaan kumppaniin/parisuhteeseen

Ihastuminen ja/tai rakastuminen muuhun kuin omaan kumppaniin

Yhteispisteet (max. 75 p)
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4 - Traumaoireilun
itsearviointi

Tama itsearviointi mittaa traumaperdisen
stressihairion (PTSD) todenndkoisyytta.

Arvioi, miten voimakkaasti ja usein olet kokenut seuraavia asioita viimeisen 2 viikon aikana
asteikolla 0-5 (0 = ei lainkaan, 5 = jatkuvasti ja hyvin voimakkaasti)

Uudelleenkokeminen

Lapitunkevat ja hairitsevat kuvitelmat, jotka eivat jata rauhaan
Toistuvat muisti- ja mielikuvat, tuntemukset tai painajaisunet todellisista tapahtumista

Toimimista samoin kuin traumaattisessa tilanteessa

Hn|min

Pakonomainen tarve kysella ja selvittas tapahtumia

Vilttely
Traumaattisesta asiasta muistuttavien tilanteiden ja paikkojen valttely
Kumppanin vélttely: fyysinen l@heisyys

Kumppanin vélttely: keskustelu ja ajatusten vaihto

HN|n|n

Sosiaalisten tilanteiden vilttely

Kiihtyneisyys

Artyneisyys

Séikkyminen ja varuillaanolo
Uni- ja nukahtamisongelmat

Keskittymis- ja muistivaikeudet

H{N|n|nin

Kehollisia reaktioita: nopea syke, rytmihairiot, vatsanvainteet, hikoilu, huimaus

Muutokset ajattelussa ja mielialassa

Mielialan nopeat vaihtelut ja negatiiviset olotilat: suru, itkuisuus, viha
Tunneperéinen turtuneisuus, apaattisuus

Kiinnostuksen katoaminen aiemmin mielenkiintoisina koettuihin asioihin
Kyvyttomyys tuntea positiivisia tunteita

Hépeén ja syyllisyyden tunteet

Huumeorintajun viheneminen ja ilottomuus

Tulevaisuuden kokeminen toivottomana

QOO000oo

Yhteispisteet (max. 100 p)
60 pistetta tai enemmén = todennakoinen traumaperéinen stressihairio

LisGd luottamusta
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S - Tunne itsesi ja kumppanisi

Testatkaa, miten hyvin tunnette toisenne!

Parisuhdetutkimuksissa on havaittu, ettéd omaan
parisuhteeseensa tyytyvdiset kumppanit tuntevat toisensa hyvin!
Téssd tehtdvassd voitte selvittdd, miten hyvin juuri te tunnette
toisenne.

1.Valitkaa tarjotuista 70 kysymyksestéa 20 kappaletta joko
satunnaisesti (esimerkiksi valitsemalla tasaisesti numeroita
valilté 1-70) tai oman mielenkiintonne mukaan, mieluiten
vahintddn yksi jokaisesta osa-alueesta.

2.Molemmat miettivat vastaukset kaikkiin 20 kysymykseen.
Jos haluatte, voitte kirjoittaa vastaukset paperille.

3.Kdaykaa vastaukset Idpi yhdessa: oikeasta vastauksesta saa
pisteen, ja voitte halutessanne antaa vastauksista myos
osapisteitd. Alkdd kuitenkaan olko liian ankaria toisillenne tai
itsellenne, silld tdman ei ole tarkoitus olla kilpailu!

VINKKI: Jos ette tienneet vastausta johonkin kysymykseen,
ndhkdad se tilaisuutena tutustua toisiinne. Kumppania voi pyytad
kertomaan, millainen tarina taustalla on. Kannattaa pitédd oma
mieli avoinna, ettd kuulee todella, mit&d kumppani sanoo. Pyrkik&a
myo6s olemaan toisillenne tukena ja luottamuksen arvoisia, kun
kumppani kertoo vaikeista ja kivuliaista asioista.

Osa kysymyksisté voi herdttdd voimakkaita tunteita, nostaa esiin
muistoja tai saada aikaan vaikeita keskusteluita. Liian tukalilta
tuntuvia kysymyksié ei ole valttdmaténtd ottaa mukaan — etenkin
jos parisuhteessanne on meneill&ddn kriisi. Terveessd ja
toimivassa parisuhteessa myds eldmadn liittyvien kipeiden
tosiasioiden tietdminen ja jakaminen on olennaista.

Halutessanne voitte tehdd tehtédvan uudestaan kayttadmallé
uusia kysymyksié ja ottamalla mukaan vaikka jo aiemmin
lapikdytyjd, mutta alati muutoksessa olevaa nykyhetked koskevia
kysymyksid.
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Kysymykset (1/3)

Ihmisend ja osana yhteiskuntaa

1.Mik& on kumppanisi syntymdapaikka?

2.Milloin on kumppanisi syntymdapdiva?

3.Mik& on kumppanisi sosiaaliturvatunnus?

4.Mitd kielid kumppanisi osaa?

5.Missd kumppanisi on taitava tai pateva?

6.Mink& uuden taidon kumppanisi haluaisi oppia?

7.Mihin kumppanisi haluaisi matkustaa lomalle?

8.Mihin kumppanisi ei haluaisi matkustaa?

9.Mitkd ovat kumppanisi térkeimmat harrastukset (1-3

kappaletta)?

10. Mik& on kumppanisi suurin toteutumaton unelma?
11. Mit&d kumppanisi pelkaa?
12. Mist& kumppanisi tulee vihaiseksi?
13. Mik& tekee kumppanisi surulliseksi?
14. Mist& kumppanisi ilahtuu?
15. Mistd kumppanisi on epdvarma?
16. Mist& kumppanisi on ylped?
17. Millainen on kumppanisi suhtautuminen uskontoihin?
18. Millainen on kumppanisi suhtautuminen politiikkaan?
19.Miten kumppanisi rauhoittuu, jos hén on suuttunut?
20. Mink& eldmdansd hetken kumppanisi haluaisi eléd uudelleen?
21. Mik& eldmdansd hetken kumppanisi haluaisi pyyhki& pois
elamastaan?
22. Mink& esineen kumppanisi ottaisi endottomasti mukaan
autiolle saarelle?
23. Mihin vuorokauden aikaan kumppanisi on aktiivisimmillaan?
24. Kuka on kumppanisi térkein tukija (jos sinua itsedsi ei
lasketa)?
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Kysymykset (2/3)

Lapsuus ja nuoruus

25. Nimed& kumppanisi kaksi hyvad ystavad lapsuudessa.
26. Mikd oli kumppanisi paikka/asema hénen
sisarusparvessaan?

27. Mik& on kumppanisi rakkain lapsuusmuisto?

28. Mik& on kumppanisi ikavin lapsuusmuisto?

29. Mikd oli kumppanisi unelma-ammatti lapsena?

30. Miké& oli kumppanisi suosikkiaine koulussa?

31. Mité opintoja kumppanisi on tehnyt nuoruudessa?

Nykyhetkessa

32. Nimed kumppanisi kaksi Idheisintd ystavaa talla hetkelld.
33. Mikd& on viimeisin kumppanillesi sattunut nolo tilanne?

34. Mik& on kumppanisi lempikappale juuri nyt?

35. Mitd kumppanisi haluaisi parantaa tai korjata eldmdassadn
juuri nyt?

36. Millaisia terveyteen liittyvid pelkoja tai huolia kumppanillasi
on juuri nyt?

37. Mitd stressitekijoitd tai rasittavia asioita kumppanisi
eldmdassd on?

38. Kenen kanssa kumppanillasi on ollut viimeksi erimielisyyksi&?
39. Kuvaile kumppanisi eilinen pdivd mahdollisimman tarkasti.
40. Kuvaile kumppanisi tyypillinen arkipdiva.

Parisuhteessa

41. Mitd kumppanillasi oli p&dlld, kun tapasitte ensimmadisen
kerran?

42. Kuvaile ensimmdinen suudelmanne.

43. Miké& on vuosipdivénne (esim. haapdivé)?

44. Mistd ominaisuuksista kumppanisi pitdd sinussa?

45. Mika sytyttdd kumppanisi seksuaalisesti?

46. Mikd sammuttaa kumppanisi seksuaalisen kiinnostuksen?
47. Kummalla puolella sédnky& kumppanisi nukkuu sinun
kanssasi?
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Kysymykset (3/3)

Suosikit ja inhokit

48. Kuka on kumppanisi mieluisin sukulainen?

49. Kuka on kumppanisi inhokkisukulainen?

50. Mik& on kumppanisi lempivari?

51. Mik& on kumppanisi lempikukka?

52. Mik& on kumppanisi lempiruoka?

53. Mik& on kumppanisi inhokkiruoka?

54. Mikd on kumppanisi lempijalkiruoka tai makeinen?
55. Mik&d on kumppanisi lempijuoma?

56. Mikd on kumppanisi suosikkiravintola?

57. Mik& on kumppanisi lempiurheilulaji?

58. Mikd on kumppanisi inhokkiurheilulaji?

59. Kuka on kumppanisi inhokki-ihminen?

60. Ketd kumppanisi ihailee?

61. Mik& on kumppanisi lempielokuva?

62. Mik& on kumppanisi lempi-tv-sarja?

63. Mistd kasvilajista kumppanisi pitada?

64. Mistd eldimestd kumppanisi pitda?

65. Mistd hajuvedestd tai tuoksusta kumppanisi pitéda?
66. Mikd on kumppanisi suosikkib&ndi, sdveltdja tai artisti?
67. Mihin aikaan kumppanisi haluaa mennd nukkumaan?
68. Millaisia kirjoja tai lehti&d kumppanisi tykkaéa lukea?
69. Miten kumppanisi viettdd mieluiten vapaa-aikaa?
70. Millaisista lahjoista kumppanisi pit&da?
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6 - Parisuhteen polku

Yhteinen ja oma matka nykyhetkeen.

Tadman tehtdvan tarkoituksena on auttaa teitd molempia
hahmottamaan sitd, ettd olette kulkeneet parisuhteessanne
yhteistd, jaettua polkua, mutta mydés omia vierekkdisié polkuja
pitkin. Teille on siis tapahtunut asioita, jotka ovat vaikuttaneet
teihin molempiin, mutta mydés asioita, joilla on ollut merkitysté
I&hinnd toiselle. Sama tapahtuma voi myds vaikuttaa eri tavoilla
ja saada erilaisia merkityksid elédmassa.

Usein me ihmiset kuvittelemme, ettd me tieddmme mita
parisuhdekumppani kokee ja ajattelee, mutta yleensé tdma ei
pid& paikkaansa. Téstd syystd parisuhteen polun hahmottelu ja
keskustelu siitd on hyodyllistd.

Parisuhteen polun hahmottelu

Voitte kdytté& seuraavien sivujen aikajanakaavioita (jotka voi
mydhemmin liittédd yhteen vierekkdin) tai tehdd vastaavan
kaavion puhtaalle paperille.

1. Sopikaa ensin, miten tarkalla ajallisella hampaalla
tarkastelette parisuhdettanne. Jos suhteenne on pitkd, voi
yksikkéna kayttéa vuotta (ottakaa riittévé madaré paperial),
lyhyemma@assd suhteessa ajallinen hammas voi olla
neljdnnesvuosi tai kuukausi. Jakakaa aikajana talla tavalla.

2. Hahmotelkaa parisuhteen polkua aikajanalle ensin erikseen
seuraavista ndkdkulmista:

o Tosiasiat: mitd milloinkin on tapahtunut ja keité
tapahtumat ovat koskeneet, kuka sanoi tai teki jotakin.

o Tunteet: mitd tunteita yhteiset, omat ja kumppanin
eldmdantapahtumat ovat sinussa herdttaneet?

o Tulkinnat: mité olettamuksia tai johtopadatoksia
tapahtumista ja tunteidenosoituksista olet tehnyt?

o Seuraukset: mitd tapahtumista, tunteista ja tulkinnoista
seurasi sinun kannaltasi? Entéd muiden kannalta?

3. Tarkastelkaa sitten polkuja yhdessd ja keskustelkaa niistd.
Missd kdsityksenne eroavat? Mistd syist&?

LisGd luottamusta Sivu 15 A
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Tulkinnat
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Tosiasiat
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7 - Sopimus: miké pysyy,
mika muuttuu

Vahentakaa yhdessa epaluottamusta.

Sopimus tarkoittaa yhteisi@ pelisddntdjd. Ne luovat vakaan pohjan
eldmadlle yhdessd ja erikseen, jolloin epdluottamus véhenee.

Miksi niistd sitten pitaa keskustella? Siksi, ettd parisuhteissa on
todella paljon olettamuksia! Erds silmid avaava tutkimusfakta
nimittdin kertoo, ettd noin 80 % pareista ajattelee, ettd heiddn
parisuhteessaan on olemassa pelisddnndt, mutta vain noin 20-25 %
on todellisuudessa keskustellut niisté yhdessa.

Pohdi seuraavat asiat ensin itseksesi ja sitten — mikéli mahdollista
- kumppanisi kanssa. Tehkdd sopimus, miten toimitte ja mika
teiddn vdalilldnne pysyy tai muuttuu vahintddan tédman parikurssin
ajan. Halutessanne voitte allekirjoittaa sopimuksen.

1. Mill& tavalla puhumme jatkossa toisillemme? Millainen puhe tai
kéytds jatetddan pois?

2. Millainen aikaraja on sopiva taman tilanteen (kriisin) kdsittelylle?
Missd@ vaiheessa olisi kohtuullista tehdd isompia ratkaisuja, jos
niité halutaan/tarvitaan?

3. Missd tilanteissa ja milloin kdsilld olevasta tilanteesta (kriisistd)
voidaan puhua? Milloin tai missd& vaikeita asioita ei oteta
puheeksi?

Lisad luottamusta
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4. Mitd tdasta tilanteesta voi puhua muille? Kenelle saa puhua?
Kenelle ei puhuta?

raja?

kanssa?

Allekirjoitukset
Paikka : Aika:

Lisad luottamusta
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8 - Luottamuksen portaat

Tehdaan vahéan syvempi sukellus luottamukseen,
joka rakentuu portaittain.

John M. Gottman tyéryhmineen on tehnyt perusteellista
tutkimusty6td monista parisuhteiden ilmidistd, yksi niistd on
luottamus. Seuraavalta sivulta ndet kuvauksen siitd, mité
luottamuksen portaat ovat ja alta voit lukea hieman siitd, miten
niitd voi jakaa kolmeen “kerrokseen”.

Ensimmadéinen kerros (portaat 1-6) ovat luottamuksen perusta:
asioitqg, joita voi olettaa tapahtuvan I&dheisimpien ihnmisten lisdksi
esimerkiksi tuttavien ja tybkavereiden kesken. Noma@ asiat
vaativat hetken huomiota ja aikaa ja kieltdytyminen ndisté
harvoin haavoittaa toista emotionaalisesti.

Toinen kerros (portaat 7-13) on jo hieman vaativampi
kognitiivisesti ja emotionaalisesti, sillé siind mainitut asiat
edellyttadvat vankempia tunnetaitoja ja toisen huomioimista.
N&itd asioita voi odottaa ystaviltd ja Idheisiltd, joiden kanssa
viettdd enemman aikaa - ja tietenkin parisuhdekumppanilta.
Mikali I&heinen ihminen kieltdytyy ndistd, voi torjutuksi tullut
kokea tilanteen loukkaavaksi ja haavoittavaksi.

Kolmas kerros (portaat 14-20) on kognitiivisesti ja
emotionaalisesti vaativin osa luottamuksen portaikkoa: nédma
asiat edellyttdvat syvempdd kiinnostusta, empatiaa ja
riskinottoakin. Ndiden asioiden toteutumista ja yhdessd tekemistd
voi odottaa vain parhailta ystaviltd ja muilta kaikkein
ldheisimmiltd ihmisiltéd parisuhdekumppani mukaan lukien.
Useimmat kokevat, etté etenkin viimeinen porras kuuluu vain
parisuhteisiin. Jos ndissd asioissa tulee torjutuksi, on
emotionaalisen haavoittumisen riski korkea.

LisGd luottamusta Sivu 21 A
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LUOTTAMUKSEN PORTAAT

Huomion hakeminen (katse, pieni kommentti)
Yksinkertainen pyynto (esim. "Voisitko tuoda vetta?")
Pyynto auttaa ja toimia tiimina

Pyynto (saada) jakaa kiinnostuksen tai innostuksen kohteita
Kysymysten esittaminen (tilanteessa, jossa on tiedon tarve)
Toive / pyynto aloittaa merkityksellinen keskustelu

Psyykkisen purkautumisen tarve

Paivan tapahtumien sadnnollinen jakaminen

Stressin lievitys / rauhoittuminen yhdessa

Ongelman ratkaiseminen yhdessa

Huumori ja nauru

Hellyydenosoitukset (pienet kosketukset, hellat sanat)
Leikkisyys ja yhdessa viihtyminen

Seikkailu: uusien asioiden koke(ile)minen yhdessa
Mahdollisuuksien tutkiminen / unelmointi yhdessa

Oppiminen ja kasvaminen yhdessa

Intiimi keskustelu (syvilliset, potentiaalisesti haavoittavat aiheet)
Tuki hatétilanteessa

Ymmarrys / my6tatunto / empatia (syva virittdytyminen)
Seksuaalinen laheisyys (avautuminen ja sitoutuminen)

0000000 0000000 000000

Lahde: Gottman, John M.: The Science of Trust

Pohdintatehtdva kumppanin kanssa:
Mieti ensin yksin ja sitten yhdessa...

KOGNITIIVINEN /

YTT, AR EMOTIOMAALINEN
EDELLYTTAA PANOS, RISKI
HAAVOITTUA

hetki huomiota

matala
ja aikaa

lasndolo, omien
tunteiden/tarpeiden
saately, halu siirtaa
huomio toiseen, keskiverto
kuunteleminen
tuomitsematta,
hyvaksynta

halu ja kyky
avautua, ymmartaa
ja kokea empatiaa, korkea
asettuminen alttiiksi,
uskallus riskinottoon

1. Mitkd luottamuksen portaat ovat teidén suhteenne
vahvuuksia? Miten nédmad vahvuudet ilmenevat?

2. Mitkd portaat ovat suhteenne heikkouksia tai missé koet
vajausta? Miss@ heikkous tai vaje tuntuu?

3. Missd luottamuksen portaissa on ollut muutoksia viime

aikoina ja mihin suuntaan?

4.Mihin toivoisit muutosta jatkossa? Mitd toivomasi muutos olisi

kadytdnndssa?

LisGd luottamusta
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9 - Paridialogi - puhumisen ja
kuuntelemisen taidot

Materiaalit

Tassd tehtavdssa kaytetadn laéhdemateriaalina kirjaa
Vuorovaikutustaidot parisuhteessa (Parisuhdekeskus Kataja).
Saat sen parikurssin PLUS-pakettiin kuuluvana postissa TAI voit
lainata sen kirjastosta. Hyédyllisinté on tietysti lukea koko kirja ja
tehdd sen tehtdvat, mutta koko kirjaa ei ole pakko ahmia heti.
Tadhdan tehtdvadn on valittu aivan olennaisimmat puhumisen ja
kuuntelemisen taitoihin liittyvat asiat kirjasta sek&d muutama
niihin liittyva tehtdvad, jotka voi tehdd yksin tai yhdessa
kumppanin kanssa.

Oivalluksia ja harjoituksia puhumisesta ja kuuntelemisesta
1. Lue sivut 13-16.
e Pohdi, mitk& neljésté vuorovaikutuksen tyylistéd ovat sinulle
tuttuja ja mitkd niistd nayttaytyvat teiddn parisuhteessanne.
e Tee/tehkdd kirjan tehtava 2 sivulta 16.

2.Lue sivut 20-26.

e Pohdi, mita sinun/teidén kohdallanne tarkoittaa seuraava
mietelause: "Puhu niin, ettd sinua tekee mieli kuunnellq, ja
kuuntele niin, ettd sinulle tekee mieli puhua.”

e Tee/tehkdad kirjan tehtavé 3 sivulta 26.

Ehdotus: Kirjan lopussa on tyhjad tilaa omille muistiinpanoille ja
huomioille esimerkiksi siité, miten tehtdvat ja harjoitukset
sujuivat. Jos teet(te) niité, merkitkéé oheen myés pdivamadrd.

Kysymyksié [ ajatuksia, joita taté tehtévéé tehdessé herdsi:

Lisdd luottamusta Sivu 23 A
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10 - Traumaattinen kriisi ja
tiedonjano

Uskottomuus tai muu epdérehellisyys voi aiheuttaa
traumaattisen kriisin - mika puolestaan saa aikaan
valtavan tiedonjanon.

Traumaattiseen kriisiin kuuluu erilaisia vaiheita:

¢ Shokkivaihe, jossa tapahtunutta on vaikea kdsittdd tai uskoa
todeksi, saattaa ilmetd paniikkia tai lamaantumista.

e Reaktiovaihe, jossa esiin rydpsdhtéd voimakkaita tunteita ja
kehollisia reaktioita, samalla on yleensd suuri tarve puhua
asiasta. Reaktiot ovat usein yllattavid ja nukkuminen voi olla
vaikeaa. My6s ruokahalu ja jaksaminen voivat heiketd.

e Kasittelyvaihe, jossa tapahtunutta ja eri ihmisten osallisuutta
niihin pyritdan selvittdmadn tietoa hakemalla, jotta
tapahtunut tulisi ymmarrettdvédmmaksi. Asioiden kdsittely
kuormittaa, joten kognitiivisia vaikeuksia voi ilmeta.

¢ Uudelleen suuntautumisen vaihe, jossa tapahtunut alkaa
nivoutua osaksi omaa eldmdntarinaa, vaikka tapahtunutta
olisi ollut aluksi vaikea hyvdksya.

HUOMAA: Kriisin vaiheet eivat ole tarkkarajaisia eivatkd ne aina
kulje ajallisesti tassd jarjestyksessd, vaan niissd voi olla
pdadllekkdisyyttd ja palaamista aikaisempiin vaiheisiin.

Tarve puhua ja saada tietoa alkaa usein reaktiovaiheessa ja
kestdd lapi kéasittelyvaiheen. Silloin on hyvd pitéd mielessa
ndmad periaatteet:
1. Jos kyse on uskottomuudesta tai muusta epdrehellisyydestd,
toisilleen tulee olla rehellisid. Salailun pitdd padattyd.
2. Jos kyseessd on uskottomuutta, on uskottoman kumppanin
vastuulla lopettaa luvaton suhde.
3. Petetyksi tulleella kumppanilla on oikeus esittdd niin paljon
kysymyksid@ kuin hdn kokee tarpeelliseksi, ja jatkaa taté niin
monta viikkoa tai kuukautta kuin hén kokee tarpeelliseksi.
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Uskottoman tai epérehellisen kumppanin tehtévéand on sietada
kyselyvaihe - yleensd kysymykset loppuvat aikanaan.
Tiedonjano-vaiheeseen suositellaan kuitenkin muutamaa
rajoitusta, joilla varmistetaan molempien kohtuullista
hyvinvointia:

e "Kyselytunnille” sovitaan aika, paikka ja enimmadiskesto

e Ei kriittisyyttd, halveksuntaa tai suojamuurien rakentelua

e Ei perusteetonta puolusteluaq, ei syyllisten tai syyn etsimistd

e Ei yksityiskohtaisia kysymyksi& esimerkiksi seksistd tai

kolmannesta osapuolesta - tieto voi traumatisoida lisad.

Jos ndistd periaatteista on vaikea pitdd kiinni, voi keskusteluita
olla hyédyllista aloittaa pariterapeutin vastaanotolla.

Ehdotuksia kysymyksiksi, joita pettyméén joutunut voi kysya:
1. Miten [/ milloin kaikki alkoi?
2. Miksi [ kuinka kauan se jatkui?
Onko luvaton toiminta lopetettu?
Milloin [/ miksi / kuinka luvaton toiminta on lopetettu?
Miksi asiat tapahtuivat juuri kyseis(t)en ihmis(t)en kanssa?
Mité kaytannoéssd tapahtui? (Huom! Ei liian yksityiskohtaisia
kysymyksi@ herkisté aiheista, jotka voivat traumatisoida liséd)
7. Onko tadhdan sisdltynyt jotakin, minkd takia muut ovat
vahingonvaarassa?
8. Onko vahinkoja pyritty minimoimaan tai korjoamaan?
9. Minne tapahtumat sijoittuivat?
10. Kuinka paljon [ usein [ milla tavoin on pidetty yhteyttd
mukana olleisiin ihmisiin?
11. Kuinka paljon téhén on kulunut varoja [ aikaa?
12. Ketkd tietavat tasta?
13. Kuinka paljon [ millé ehdoilla on halua eheyttad ja korjata
omaa parisuhdetta?

o g bk w

VINKKI: Pyrkikdd noudattamaan tétd kultaista periaatetta:
“"Puhu niin, ettd sinua tekee mieli kuunnellaq,
ja kuuntele niin, ettd sinulle tekee mieli puhua.”
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11 - Hermostolliset tilat

Hermosto tarkkailee turvan tilaa.

Ihminen on lahtékohtaisesti sosiaalinen (lauma)olento.
Hyvinvointimme on parhaimmillaan, kun koemme kuuluvamme
joukkoon ja olevamme turvassa - hermostomme on silloin
tasapainossa. Hermostomme tarkkailee ja sddtelee kehoa ja
mielt& jatkuvasti. Se voidaan jakaa keskushermostoon (aivot ja
selkdydinhermo) ja déreishermostoon (12 aivohermoparia ja 31
selkdytimest& haarautuvaa hermoparia). Keskeinen osa ihmisen
hermostollista sdatelyd on sympaattisen selkéydinhermon ja
vagushermon kahden haaran yhteistyd (ks. seuraava sivu).

Tasapainossa ollessaan ihminen on Iédsnéoleva ja virked. Han
pystyy ajattelemaan, tuntemaan, olemaan yhteydessdé toisiin ja
toimimaan joustavasti tilanteen mukaan. Talléin ventraalinen
vagushermo on aktivoitunut ja sympaattinen hermosto on
“hereilld”, mutta ei yliaktiivinen ( ja vihrea tila).
Tasapainotila mahdollistaa myés rauhallisen intiimin I&dheisyyden,
jolloin sekd ventraalinen etté dorsaalinen vagus ovat aktiivisia ja
selkéydinhermo on lepotilassa (violetti tila).

Ylivireisen ihmisen hermosto on aistinut uhkaa. Inminen voi olla
levoton, kiireinen, artynyt, ahdistunut tai jatkuvasti valppaana - se
on taistele-tai-pakene -valmiudessa. Kehon ja mielen on vaikea
rauhoittua. Talléin sympaattinen hermosto on aktivoitunut ja
ventraalinen vagushermo vaiennut (keltainen tila).

Alivireisen ihmisen hermosto on ikddn kuin vikasietotilassa.
H&n voi tuntea vésymystd, voimattomuutta, turtuneisuutta tai
vetdytymisen tarvetta. Ajattelu ja toiminta voivat tuntua hitailta.
Talléin dorsaalinen vagushermo on aktivoitunut ja ventraalinen
vaiennut (sininen tila). Jos tilanteeseen sisdltyy uhkaa, voi myés
sympaattinen selkdydinhermo aktivoitua, misté aiheutuu
jumiutuminen, jaatymisreaktio (punainen tila).
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lhmisen hermostolliset tilat

Ventraalinen
vagushermo
(myelinisoitunut)
Haarat kulkevat kasvoihin,
paahan, kurkkuun, sydameen,
keuhkoihin ja rucansulatus-
elimiin,

Tehtava: Saatelee rauhoittumista,
laheisyytta ja sosiaalista yhteytta.
Tukee sydamen toimintaa,
hengitysta, ruoansulatusta

ja turvallisuuden tunnetta.

Sympaattinen
selkaydinhermo

Lahtee rintarangan ja
ylaseldn alueelta.

Aivorunko

Tehtdvé: Valmistaa kehoa
toimintaan (taistele tai pakene).

Dorsaalinen
vagushermo
(ei myelinisoitunut)
Haarat kulkevat paaasiassa
rintaontelon ja vatsaontelon
elimiin.

Tehtava: Hidastaa kehon
toimintaa ja voi aarimmaisessa
kuormituksessa johtaa
lamaantumiseen.

Selkaydin

Valittaa hermoimpulsseja
aivojen ja kehon vililla.
Sympaattinen hermosto
saa alkunsa selkaytimen
rintarangan alueelta.

Huom. Kuvassa on esitetty vagushermon
padhaarofen kulku. Sympaattinen hermaosio
Jo selkdydin hermottavat koko kehoa.

Kuva ei ole mittakoovasso.

Sympaattinen hermosto

Taistele - pakene - reaktiot
Keho aktivoituu, vireys nousee,
valmius toimintaan.

Sympaattinen hermosto + dorsaalinen vagus

Jaatymisreaktio
Kehoon tulee samanaikaisesti

aktivaatiota ja lamaantumista.
Energia jumittuu.

Sympaattinen hermosto + ventraalinen vagus
Leikki ja toiminta

Turvallista aktiivisuutta,
uteliaisuutta, luovuutta ja

likkumista. Auttaa palautumaan
ja lisda hyvinvointia.

Ventraalinen vagus + sisaelinhermosto

Sosiaalinen liittyminen

Turvallisuuden kokemus, yhteys muihin,
rauhoittuminen. Mahdollistaa
vuorovaikutuksen, kuuluksi tulemisen
ja lasndolon.

Dorsaalinen vagus

Valekuolema, "vikasietotila”
Kehon toiminnot hidastuvat
voimakkaasti. Energia saastyy,

yhteys itseen ja ymparistéon heikkenee.

Ventraalinen + dorsaalinen vagus

Intiimi laheisyys

Syva turvan ja yhteyden kokemus.
Mahdollistaa laheisyyden,
luottamuksen ja palautumisen.

Lihteet: Porges, S. W. (2011, 2017). The Polyvagal Theory.
Kolb, B. & Whishaw, I. Q. (2021). Fundamental Neuroscience. 4th ed.
Standring, 5. (2021). Gray’s Anatomy. 42nd ed.

On kuitenkin oleellista ymmartad, ettd vaikka tasapainotila on
pitk&ssd juoksussa ihmiselle ihanteellisin, me tarvitsemme
toisinaan ylivirittymist& uhkaavista tilanteista pelastautumiseen -
aarimmaisissd tilanteissa myos alivireisyys saattaa pelastaa.

Yli- ja alivireisyys on kuitenkin hyvd oppia tunnistamaan ja niisté
on terveellistd kyetd palautumaan takaisin tasapainotilaan. T&dma
vaatii resilienssia eli psyykkisté joustavuutta.

LisGd luottamusta
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Enta kun huomaat olevasi yli- tai alivirittynyt?

Sekd yli- ettd alivirittyneessd hermostollisessa tilassa ihmisen on
vaikea kuunnella toista, késitelld asioita rationaalisesti tai
ymmartdd ja oppia uutta. Ihminen sokeutuu toisen ndkdkulmille
ja joskus jopa tosiasioille. Aivot eivat ole parhaimmillaan
ottamaan vastaan tietoa tai kdsittelemdadn sitd.

Turvattomat kiintymyssuhdetyylit yleensd uinuvat optimaalisessa
vireystilassa, mutta ne aktivoituvat yli- tai alivireisend
toimintastrategiaksi. Siksi toimimme joskus typerdsti.

Ylivirittyneisyyden fyysisid ja psyykkisiad merkkeja
(sympaattinen hermosto aktivoitunut)

e Jos huomaat hankalissa tilanteissa, ettd leposykkeesi on yli
100 lyéntid/min (kovakuntoisella yli 85..90 lyéntid/min) ja
verenpaineesi on kohollag, olet luultavasti ylivirittynyt.

e Adrenaliinia ja kortisolia erittyy verenkiertoosi. Ne vaikeuttavat
jarkevad ajattelua ja on epdtodenndkodistd, ettd pystyisit
kommunikoimaan fiksusti, vaikka virtaa tuntuu olevan.

e Saatat huomata, ettd taistele-tai-pakene -tilassa oman
turvattoman kiintymyssuhdetyylisi mukainen toimintastrategia
(vetaytyva [ vaativa [ pelokas) aktivoituu.

e Tilanteen mentyd ohi saatat huomata, ettd olo on tyhjd, olet
vasynyt tai tariset ja suu on kuiva. Ndma& ovat merkkejé
adrenaliinihuipun ohi menemisesta.

- Kun ylivireisyys ottaa vallan, tarvitset vahintd&dn 20 minuutin
aikalisan (jotta adrenaliini ehtii hajota) ja hyédyt jostakin sinulle
sopivasta rauhoittumisharjoituksesta.

- Jos/kun l&éhdet aikalisén ajaksi fyysisesti pois hankalan
tilanteen keskeltd, on hyvd kertoa keskustelukumppanille, ettd
tulet takaisin ja jatkatte keskustelua myéhemmin rauhoituttuasi.
- Aikalisén aikana ei kannata mdrehtid kdasillé ollutta asiaa -

silléd vain pidat ylivireisyyden jyllddmassa.
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Alivirittyneisyyden fyysisid ja psyykkisid merkkejé
(dorsaalinen vagushermo aktivoitunut)

e Jos huomaat hankalissa tilanteissa, etté kehosi lamaantuu tai
turtuu ja menet sanattomaksi tai vetéydyt kuoreesi, olet
luultavasti alivirittynyt.

e Alivirittyneisyys on yleensd seurausta liian usein toistuneista
ylivirittymisistd, joita kehosi/mielesi ei ole osannut tai saanut
purkaa. Resilienssin puskurivara on kulutettu loppuun ja
keho/mieli on todennut, etta jaat toistuvasti ilman
mahdollisuutta ilmaista itsedsi tai et tule ymmdarretyksi.

e Saatat huomata, ettd joku muu kuin sinulle tyypillisin
kiintymyssuhdetyylin toimintastrategia aktivoituu (usein
vetdytyvd ja/tai pelokas).

- Kun alivireisyys ottaa vallan, tarvitset aikalisdn ja
keskustelukumppanisi erityistd ymmartavdaisyytta sille, ettd juuri
nyt et pysty kommunikoimaan rakentavasti.

- Hankalan aiheen pariin palaaminen saattaa onnistua vasta
pidemmadn ajan padstd tai ulkopuolisen avun parissa.

-~ Toistuva alivireisyys on ehdoton hdalytysmerkki: sinun pitdada
ryhtyé hoitamaan hermostoasi pitkdkestoisemmin, ensin
sosiaalisen kiinnittymisen harjoituksilla ja mahdollisesti myés
rauhoittumisharjoituksilla.
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12 - Aikalisa

Aikalisa rauhoittumiseen, ei marehtimiseen.

LisGd luottamusta
parisuhteeseen

Aikalisd tarvitaan silloin, kun tilanne ja keskustelu...
e uhkaa kiihty& (kehon ja mielen lahtiessé ylikierroksille)
e jad jumittamaan (esimerkiksi eri konfliktityyleihin liittyen)

Kaytdnndssda aikalisd tarkoittaa sitd, ettd jompi kumpi tai joku
tilanteessa mukana oleva pysdayttdd tilanteen ja estdd
keskustelua luisumasta ilmiriidaksi. Samalla tehddén sopimus
siitéd, milloin asiaan palataan - kesken jd&dvad asiaa ei siis ole
tarkoitus lakaista maton alle.

Aikalisé@ on eri asia kuin mykkékoulu, koska aikalisé ei ole
vallankayttdd, vaan tarkoitus on hyva: sen ajaksi tehdddan tilaa
hermoston rauhoittumiselle, jolloin keskustelua ei tarvitse k&dyda
yli- tai alivirittyneessa tilassa, jolloin kukaan ei ole
parhaimmillaan.

Tahdn voitte luonnostella pelisGéannét teiddn aikalisdllenne:

1. Tuntomerkkejé tilanteesta, jossa me tarvitsemme aikalisdn

3. Miten kesken jadneeseen asiaan palataan (kuka tekee
aloitteen jne.)?
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13 - Rauhoittumisharjoituksia

Tavoite: pois ylivirittyneisyydesta

e Aktivoidaan parasympaattista hermostoa (muun muassa
ventraalinen vagushermo ja sisdelinhermot) ja rauhoitetaan
sympaattista selkéydinhermoa

e Hyvd mittari: verenpaine ja syke, veren happisaturaatio

¢ Harjoitusten vaste: tulee parhaimmillaan I&dhes valittdémasti

Paljon valmiita harjoituksia
e Voit hengittdd rauhallisesti ja toistella ns. nédyryyden mantraa:
"Miné& saatan olla véardssd.” Hyvaksi havaittu keino on toistaa
mantraa niin kauan, etté se alkaa huvittaa tai naurattaa.

e Mieli ry:n sivuilla mm. mindfulness- ja rentoutumisharjoituksia,
Mind Body Bridging -harjoituksia
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/

e Rentoutumisharjoituksista [6ytyvd Rentouttava paikka on lyhyt
(2:42 min) harjoitus, josta voi muovata oman
turvapaikkaharjoituksen. Turvapaikka on jokin paikka tai
tilanne, jossa olet kokenut syvad luottamusta ja turvaa. Voit
laajentaa rentouttavan paikan harjoitusta niin, etté kédyt oman
turvapaikkasi lapi kaikilla aisteilla: kuvittele, milté paikassa
tuoksuu.. mit& kuulet ympdriltési.. mité sielld ndkyy.. mita
tunnet ihollasi, jalkojesi alla tai k&sissdsi.. mitd makumuistoja
sinulla on téstéd paikasta.

e Pitkd rentoutus (9:39 min) voi olla tuttu joogaa harrastaneille.

e Mindfulness-harjoituksista I6ytyvé Mydtdtuntoinen hengitys
auttaa kehoa rauhoittumaan.

e Voit my6s Iadhted virtuaaliselle metsdkdvelylle eri
vuodenaikoina katsomalla videoita: Hyvén mielen
metsdkdvely -videot - MIELI ry
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14 - Sosiaalisen liittymisen
harjoituksia

Tavoite: pois alivirittyneisyydesta

e Aktivoidaan ventraalista vagushermoa
e Hyvé mittari: sykevalivaihtelu (HRV), nielun symmetria
o nielun symmetriasta tarkemmin kirjassa Stanley
Rosenberg: Opas vagushermon parantavaan voimaan
(viisas Elédma 2021)
¢ Harjoitusten vaste: joskus valitédn vaikutus, useimmiten
muutoksen huomaa vasta pidemmalla aikavdalilla (pdivié -
viikkoja)

a) Maadoitusharjoitukset

e 20 sekunnin syvd halaus (joko kumppanilta tai itseltd).

e Tdrind ja tbmistely: nouse seisomaan, hae tuntuma alustaan,
tarista/témayttele jalkoja, lopuksi ravistele koko kehoasi.

e Mieli ry:n Mindfulness-harjoituksista [6ytyva Jalkapohjat-
harjoitus.

e Mieli ry:n Rentoutumisharjoituksista |6ytyvat Rauhoittava
kosketus- tai Syddn -harjoitukset.

b) Kehon kylmaéaltistus
e Aseta kylmd&d kaulan sivuille
e Upota kasvot kylmdadn veteen
e Kdy avannossa tai kylmdéssdé suihkussa.
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c) Kehonlinjaus- ja silméanliikeharjoituksia

N&dma& harjoitukset saattavat vaikuttaa humpuukilta, mutta sitd
ne eivat ole. Kehonlinjaus- ja silmdénliikeharjoitukset perustuvat
silhen hermostoanatomian faktaan, ettéd vagushermo - ihmisen
10. aivohermo - kulkee osan matkaa samassa nipussa muun
muassa sellaisten aivohermojen kanssa, jotka liikuttavat paata ja
silmi& sekd vaikuttavat nieluun. Hermostossa impulssit valittyvat
s@hkdisesti, joten samassa nipussa hermot aktivoivat toisiaan.

Harjoitukset ovat perdisin Stanley Rosenbergin kirjasta Opas
vagushermon parantavaan voimaan (Viisas Elamé 2021-).

e Rosenbergin perusharjoitus: Selinmakuulla laita kédet sormet
ristiss@ p&ddn taakse. Pida p&d paikallaan ja siirrd katse ensin
oikealle ja pidda se sielld (noin 30-60 sekuntia), kunnes
nielaiset, haukottelet tai huokaiset. Siirrd sitten katse keskelle.
Toista sama vasemmalle katsoen. Lepdd hetki.

e Rosenbergin puolisalamanteriharjoitus: Istuma- tai seisoma-
asennossa siirrd katse oikealle p&datd sivulle kdantdmatta ja
kallista sitten padatd niin, ettd korvasi ldhestyy oikeaa
olkapadatd (alé taivuta padtd eteen). Pidd asento 30-60 s.
K&anna sitten pddsi ja katseesi neutraaliin asentoon. Toista
sama katseen siirto ja pddn kallistus vasemmalle. Toista sitten
molemmille puolille niin, ettd kallistat p&datdsi eri suuntaan
kuin minne suuntaat katseesi. Lepd&d hetki.

e Rosenbergin kokosalamanteriharjoitus: tee edelld selostettu
harjoitus niin, etté olet nelinkontin péd& (vaakatasossa)
selkdrangan jatkona. Kun kallistat padtd/korvaa kohti
olkapadatd, anna taivutuksen ulottua kylkeen saakka, jolloin
myo6s selkdrankasi taipuu. Lep&d hetki.
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15 - Anteeksiannon vaiheet

Anteeksianto on monisyinen juttu.

Anteeksiantoa voidaan pit&d prosessinag, joka kdsittad useita,
ajallisesti mahdollisesti p&dallekk&din menevid vaiheita:
e katumus ja anteeksipyytédminen (vastuunotto)
e hyvittaminen (epditsekkdadt teot, pyrkimys tasapuolisuuteen)
e kaytantojen uudistaminen (lojaalius, uudet toimintatavat)
e vapautuminen ja vapauttaminen (kostonhalusta luopuminen)
e sovinnonteko (tapahtuneen hyvéksyminen)

Tassd tehtavassda pddsette hahmottelemaan sitd, missd
vaiheessa anteeksiantoa olette. Kun kdytte Iapi nditd tehtavig,
ehdotan, ettd pohdinnat ja keskustelut eivat keskittyisi syyllisten
ja syyttdmien etsimiseen. Inmissuhteissa roolit ovat vain harvoin
niin mustavalkoisia, ettd tdmad olisi edes mahdollista.

Aluksi joku ajatus siitd, mita anteeksianto ei ole tai edellytd.
Anteeksianto...

e eij tarkoita sitd, ettd suvaitset edelleen huonoa kdytostd itsedsi
kohtaan

o ej edellytd sitd, ettd unohtaisit sinulle tapahtuneen vadaryyden.
Se on yksi vaihtoehto, mutta ei anteeksiannon edellytys.

¢ ei ole merkki heikkoudesta tai alemmuudesta.

e ei tapahdu hetkessd tai yén yli silloin, kun kyse on isommista
tapahtumista tai tunneperdisesti voimakkaista asioista.
Useimmat meist& on opetettu siihen, ett& anteeksi pitdd
pyytdd ja anteeksi pitdd antaa heti. Tallainen anteeksipyyntd
on kuitenkin harvoin aitoq, koska anteeksipyytdjd ei heti tiedd
riittvan yksityiskohtaisesti sitéd, miten syvdsti on toista
loukannut. Samasta syystd myoésk&ddn anteeksianto ei voi
tapahtua hetkessad silloin, kun kyse on muusta kuin pienistd
harmeista.

o ej edellytd valttdmattd sitd, ettd sinulle vadrin tehnyt inminen
olisi kanssasi tekemisissd&. Anteeksi voi antaa myds itsekseen.
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Miksi kannattaa antaa anteeksi?

Anteeksianto...

e vapauttaa monista hankalista tunteista, kuten vihasta ja
paheksunnasta.

e parantaa yleistd eldmdantyytyvdisyyttd, itsetuntoa ja
mielenterveyttd.

e eheyttdd parisuhdetta ja mahdollistaa mm. tunneyhteyden
palautumisen ja uudelleenrakastumisen omaan kumppaniin.

e vahvistaa immuunijarjestelmdad, koska stressin hellittdessé
kortisolieritys pienenee ja olet vastustuskykyisempi
taudinaiheuttajia vastaan.

e parantaa syddnterveyttd, koska verenpaine laskee ja unen
laatu paranee.
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Vaihe 1: Katumus ja anteeksipyytdminen
(vastuunotto)

Anteeksipyytdminen on Idhes mahdotonta, ellei omia
tekemisiddn tai sanomisiaan pysty katumaan. Sisdsyntyiseen
katumukseen liittyy se, ettd ihminen kokee itsekin toimineensa
omia moraalikdsityksid vastaan — ulkosyntyist& katumusta
koetaan taas silloin, kun ihminen toteaa toimineensa vastoin
yleisid@ tai jonkun muun asettamia moraalinormeja vastaan.

Yleisesti ajatellaan, ettd aito katumus osoittaa, etta vaérin
toiminut ihminen
e huomaa loukanneensa toista ja kokee siitd mielipahaa
e pohtii sitd, miten voisi pyytdd anteeksi ja hyvittdd
tapahtuneen
e haluaa sitoutua toimimaan toisin.

Kysymyksid itselle ja kumppanille:
1. Oletko oivaltanut toimineesi vadarin ja loukanneesi toista?
2. Mik& kumppania on loukannut ja miten?
3. Onko katumuksesi sisdsyntyistd vai ulkosyntyisté vai
molempia?
4. Oletko pyytdnyt anteeksi toiselta?
5. Oletko pyytényt anteeksi itseltdsi?

Oivalluksia [ ajatuksia, joita tata tehtavad tehdessa herdési:

Olemme kdyneet |dpi tdmdan vaiheen
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Vaihe 2: Hyvittadminen
(epaitsekkadt teot, pyrkimys tasapuolisuuteen)

Restoratiivista oikeuskdsitystd kaytetddn mm. rikosasioiden
sovittelussa. Se on joustava, osallistava ja ratkaisukeskeinen
toimintatapa. Sen tarkoituksena on tasapaino, vastuunotto ja
hyvittdminen. Erityisen hyvdad siind on se, ettd siind tdhdatadn
oikeudenmukaiseen oikaisuun ja sillg valtetddn haitalliset
rangaistuskaytannot.

Kysymyksid itselle ja kumppanille:

1. Mitd tapahtuneita asioita olisi mahdollista oikaista tai
peruuttaa? Miten tdma tapahtuisi?

2. Millé tavoilla olet ollut epditsekds ja joustava tilanteissa,
joissa kumppanisi on vaatinut sinulta hyvitysté& loukkaavista
teoista tai sanoista?

3. Mill& tavoilla olet osannut olla tasapuolinen omissa
vaatimuksissasi?

4. Onko jokin asia tuntunut enemman rangaistukselta tai
kostolta kuin hyvittdmiselt&?

5. Miten rangaistuksenomaisuudesta voisi luopua?

6. Mitd voisitte vield tehdd tai sopia, ettd hyvittdminen tuntuisi
tasapuoliselta molemmille?

Oivalluksia [ ajatuksia, joita tata tehtavaé tehdessa herdési:

Olemme kdyneet |dpi tdmdan vaiheen
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Vaihe 3: Kaytdntojen vudistaminen
(lojaalius, uudet toimintatavat)

Katuminen ja hyvittdminen menevdat hukkaan ilman uusien
toimintatapojen kdyttéén ottamista. Kun oivaltaa loukanneensa
toista ja oppii tekemd&dn hyvittévid tekoja, on mydés mahdollista
oivaltaa jotain siitd, miten on hyvd toimia jatkossa.

Kaytadntdjen uudistamiseen ja luottamuksen rakentamiseen
kuuluu myés se, ettd sitoutuu olemaan lojaali omalle
parisuhdekumppanilleen — parisuhteessa ei siis ohjauduta
eldmadn pelkdstddn ulkoisten normien sddtelemanad.

Kysymyksid itselle ja kumppanille:

1. Mit& uusia toimintatapoja olisi hyvé ottaa kéytdnté6n?

2. Kuinka kauan uusia toimintatapoja pidetddan ylla?

3. Kuinka varmistat sen, ett& pystyt pitdmdadn omat lupauksesi?

4. Mitd voisi tapahtua, ettd kumppanin lupauksiin olisi helpompi
luottaa?

5. Mitd palkitsevaa ja eheyttadvdad uusiin kaytdntdihin voisi
sisaltya?

Oivalluksia [ ajatuksia, joita tétéa tehtévéé tehdessé herési:

Olemme kdyneet |dpi tdmdan vaiheen
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Vaihe 4: Vapautuminen ja vapauttaminen
(kostonhalusta luopuminen)

Yksi ehké térkeimmistd anteeksiannon “indikaattoreista” on se,
kuinka valmis on luopumaan kaunan kantamisesta ja
kostonhalusta toista kohtaan. Kaunalla tarkoitetaan
vihamielisyyttd, katkeruutta ja paheksuntaa. Kostonhalu on
vastavuoroisen ja vastaavan, toista vahingoittavan teon
miettimistd tai suunnittelua. Yleensd sekd kauna ettd kostonhalu
syovat paljon energiaa ja heikentdvat eniten nditd tunteita
kantavan omaa eldmdnlaatua.

Kysymyksid itselle ja kumppanille:
1. Millaista kaunaa olet kokenut kumppaniasi kohtaan?
2. Millé tavalla kauna on heikentdnyt omaa elédmdnlaatuasi?
3. Mitk& asiat ovat merkkejé siitd, ettd olet voinut luopua
kaunasta ja kostonhalusta?
4. Miten voin osoittaa kumppanilleni, ett& olen vapauttanut
hdnet kaunasta ja kostonhalusta?

Oivalluksia [ ajatuksia, joita tata tehtavad tehdessa herdési:

Olemme kdyneet |dpi tdmdan vaiheen
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Vaihe 5: Sovinnonteko
(tapahtuneen hyvéaksyminen)

Sovinnontekoon kuuluvat anteeksianto ja anteeksisaaminen: kun
minulta pyydetddn anteeksi, voin valita antavani anteeksi — kun
pyyddn anteeksi, voin odottaa saavani aikanaan anteeksi. Ndma
molemmat liittyvat myds siihen, ettd on valmis
e hyvdksymdadn ne asiat, jotka ovat tapahtuneet
e ndkemdadn tapahtuneet asiat (mahdollisesti
k&dnteentekevand) osana omaa eldmantarinaa ja
parisuhteen tarinaa
e luopumaan pysyvdasti kaunasta ja kostonhalusta
e rakentamaan hyvéd kokemusten pohjalta.

Kysymyksid itselle ja kumppanille:

1. Millainen valinta anteeksianto on sinulle? Mitd siitéd seuraa?

2. Oletko valmis hyvaksymdadn tapahtuneet asiat?

3.Miten niistd voi muodostaa kertomuksen, jota pystyt
kertomaan itsellesi ja muille?

4. Millainen eldmdan kaddnne tapahtuneista asioista muodostuu?

5. Mité hyvad tapahtuneesta (ja anteeksiannon vaiheista) on jo
seurannut?

6. Oletko antanut anteeksi? Entd oletko saanut anteeksi?

Oivalluksia / ajatuksia, joita tétéa tehtévéé tehdessé herdsi:

Olemme kdyneet |dpi tdmdan vaiheen
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16 - Tarpeet

Tarpeiden hierarkia Maslow’n mukaan.
Erds tunnetuimmista tarveteorioista on ihmisen motivaatiota
tutkineen psykologi Abraham Maslow’n tarvehierarkia. Teoria
julkaistiin alunperin vuonna 1943, mutta sité on tdydennetty,
muokattu ja haastettu monta kertaa. Tarvehierarkia esitetddn
usein pyramidin tai vuoren muotoisena, ja alla olevaan kuvaan
olen lisdnnyt mybhemmin tehdyn tarkennuksen eli itsensé
ylittdmisen tarpeen ik&dan kuin palikaksi keikkumaan pyramidin
pd&dlle. Jos kuvio ké&sitetddn vuoreksi, voidaan myds ajatella, etté
sen seindmaad yléspdin noustessa tarvitaan aina entisté
enemmadn “psykologista happea”.

Pohdintatehtdva tarpeista
1. Mieti, mitk&d asiat ovat sinulle tarkeité tarvehierarkian eri
portailla. Kaytd apuna ndaitd kysymyksia:
o Minkd& asian puute tai riittdmattémyys on satuttanut tai
ahdistanut? Mikd olisi korjannut tilanteen?
o Minkd ikdisend eri tarpeet ovat ilmenneet?
o Minkd& eteen olet valmis tekemdadn téitd tai uhrauksia?
2. Mitk& naistd edellyttavat, ettd kumppanisi tukee sinua niissa?
3. Missd kumppanin tarpeissa olet valmis tukemaan hanta?

Itsensa

.s
. . .

ylittaminen

Itsensa
toteuttaminen

Arvonanto ja
itsetunto
Rakkaus ja
yhteenkuuluminen

Turvallisuus

Fysiologiset tarpeet
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17 - Tunteet ovat viestintuojia

Tunteet kertovat tarpeiden tayttymisesta.

Ihmisellé on 6 perustunnetta (ilo, suru, inho, viha, pelko ja
h&mmadstys), jotka tunnistetaan samalla tavalla kulttuurista
riippumatta. Ndiden lisdksi meilla on laaja kirjo erilaisia
johdannaistunteita (kuvassa) ja tunnetarpeita (esimerkiksi onni,
rakkaus, ylpeys, haped, syyllisyys, ahdistus, turvattomuus,
yksindisyys, pettymys, arvottomuus, keinottomuus). Niiden
kaikkien tarkoituksena on kertoa meille, ovatko tarpeemme
tayttyneet. Jos sinun on vaikeaa tunnistaa tunteita tai eritell&
niitd hienosyisesti, saattaa alla olevista tunnepilvistd olla apua!

toiveikas
inspiroitunut
i e Sh innostunut
; avoin
luottavainen i leikkisd
tyytyvéinen herkka
kunnioitettu o9 jtsevarma
CERE | (@ ] rauhallinen
utelias |“@ halli
tirked - optimistinen
huvittunut ~ laheisyys :
haltioitunut

kiinnostunut
arvostettu
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18 - Reaktioketju: tarpeet,
tunteet ja toiminta

Hahmota reaktioketju ja ymmarra itsedsi.

Tarpeista voi padstd paremmin kiinni omien tunteiden, omien
reaktioiden eli toiminnan ja ympdristén vastareaktioiden kautta.

Tadhan valiin ajatus: kaikkia tunteita - jopa niitd kaikkein
rdikeimpid - voi pitdd sallittuina. Tunteet nousevat, tai ainakin
yrittdvat nousta meissd kertomaan jotakin tadrkedd sanomaa.
Harmillista kylld, monet meistd on opetettu siihen, ettd jotkut
tunteet ovat kiellettyjd tai vaardnlaisia. Tdma on usein johtunut
siitd, ettd oletetaan, ettd jos antaa tunteen tulla, se johtaa
automaattisesti sitd vastaavaan toimintaan Idhes
refleksinomaisesti. Useimmiten meidd@n on kuitenkin mahdollista
valita, toimimmeko vai otammeko vain tunteen vastaan.

Pohdintatehtdva reaktioketjusta takaperoisesti

Kun tunnistat jonkin oman reaktiosi tai ymparillédsi olevien
vastareaktion, Ihde kulkemaan alla olevassa syy-seuraus-
kuviossa vasemmalle. Mieti...

1. Millainen reaktio tai toiminta oli?

2. Mik& tunne tai tunnetarve reaktiota edelsi? Voit pohtia
tunnetta sitd kautta, missd kehon osassa se tuntui.

3. Oliko reaktio ja/tai tunne voimakas vai véhdinen? Tama
liittyy siihen, miten suuri merkitys asialla on sinulle: mité
merkityksellisempi asia on, sitd voimakkaamman tunteen
ja/tai reaktion se yleensé& saa aikaan.

4. Toteutuiko tunteen aikaan saanut asia sinulle mieluisalla vai
epdmieluisalla tavalla?

5. Mikd tarve tdssd jai tayttyi tai jai tayttymatta?

Merkitys '
Reaktio Ympariston

Tunne {ioiminta) Fastareaktic

*ﬁ
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19 - Parisuhteen arvopyramidi

Ydinarvot ja tavoitteet esiin!

Jos mennddn reaktioketjun taustalle eli tarpeiden juurisyihin,
I6ytyy sieltd meille tarkeitd arvoja. Tadssd tehtdvassd kaivaudutte
syvemmdlle ja rakennatte parisuhteenne arvopyramidin!

1. Pyramidin alimmalle tasolle: mieti 8 mieluisaaq, tarkedd ja
konkreettista asiaaq, jotka parisuhteessanne toteutuvat. Usein
ne ovat tekemisid tai jotain, mik& nakyy ulospdin.

2. Yhdistele ndité niin, ettd niistd muodostuu neljé uutta
asiaa/kdsitettd. Sijoita ne pyramidin toiselle tasolle.

o Esim. I&heisyys ja seksi - intiimiys
o Esim. keskustelut jo yhdessé tekeminen - yhteinen aika
3. Yhdistele edelld muodostuneet kdsitteet kahdeksi uudeksi
kdsitteeksi. Sijoita ne pyramidin kolmannelle tasolle.
o Esim. intiimiys ja yhteinen aika - kahdenkeskisyys
4. Yhdist& edell&éd muodostuneet kaksi késitettd viel& yhdeksi ja
sijoita se pyramidin huipulle.

Arvopyramidin tulkinta
e ensimmadiselld tasolla ovat térkedt, konkreettiset asiat
* toisella tasolla on abstrakteja parisuhteen ilmi6ita
* kolmannella tasolla ovat parisuhteenne tavoitteet, joiden
kuuluisi ohjata valintojanne
* pyramidin huipulle on kiteytynyt parisuhteenne keskeisin arvo.
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20 - Omat rajat

Tunnista omat rajasi ja rajojen ylitykset.

Omia rajojaan voi madrittédd monella tapaa (suluissa
esimerkkejd):

e kehollisesti (mihin ja miten haluan tulla kosketetuksi)

o fyysisesti (fyysiset voimat, fyysinen sietokyky, ylinerkkyydet)

e psyykkisesti (millainen henkinen kuormitus on sopivaa)

e sosiaalisesti (kuinka paljon jaksan sosiaalisia tilanteita ja

voimaannunko vai vasynké niisté)

Rajojen asettaminen on tervettd kunnioitusta itseddn kohtaan ja
sen tarkoituksena on suojella omaa jaksamista ja hyvinvointia.
On myds olennaista oppia kunnioittamaan toisten rajoja.

Pohdintatehtédvd omista rajoista

1. Tarkastele ensin seuraavan sivun nelikentdn kahta akselia.
Vaaka-akselilla on adrip&dt, joihin tai joiden valille voit
sijoitella asioita sen mukaan, miten paljon haluaisit tai olisit
halunnut sanoa niille El tai KYLLA. “Sanominen” on tdssa
yleistys ja se voi tarkoittaa myds tekemistd tai valintaa.
Vastaavasti pystyakselille sijoitat saman asian sen mukaan,
mitd olet sille padtynyt sanomaan (tekeméan/valitsemaan).

2. Valitse ndkdékulma, jolla rajaat pohdittavia asioita. Se voi olla
esimerkiksi parisuhde, ajankdayttd, ruoka, seksi...

3. Sijoita mieleesi tulevia asioita nelikenttadn.

Tulkinta ja jatkopohdinnat

e Vasempaan ylakulmaan (El - KYLLA) sijoittuvat asiat, joissa
olet antanut rikkoa rajojasi. Mieti, miten olet p&atynyt
tekemdadn n&in? Kenen tai minkd takia joustit?

e Oikeaan yladkulmaan (KYLLA - KYLLA) sijoittuvat asiat, joissa
sallit itsellesi toivomaasi hyvaad. Miten voisit saada tatda lisaa?

e Vasempaan alakulmaan (EI - El) sijoittuvat asiat, joissa olet
osannut pitdd kiinni rajoistasi. Miké sinua auttoi tadssa?

e Oikeaan alakulmaan (KYLLA - El) sijoittuvat asiat, joissa olet
pidattanyt itseltdsi jotain haluamaasi. Mikd tahdan oli syyna?
Miten voisit poistaa ndma esteet tai rajoittavat tekijat?
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21 - Menneen riidan

jalkipyykki
Etsikaa lisaa ymmarrysta, purkakaa

tunnetaakkoja, ehkdiskaa vaarinymmarryksia.

Tadman jalkipyykki-tehtdvdan tarkoituksena ei ole palata
aikaisemmin tapahtuneeseen riitaan jatkamalla sitd, vaan
ideana on jasennelld sen vaiheita ja osasia helpommin
ymmarrettdvaddn muotoon molempien kumppanien
ndkdékulmasta. Lisdksi on tietysti tarkoituksena oppia itsestddn ja
kumppanistaan asioita, joiden avulla samankaltaisia riitoja voi
valttdd tulevaisuudessa.

Aluksi on hyvé paattdd yhdessd, mikd riitatilanne otetaan
k&sittelyyn. Olisi parasta, ettd siitd on jo kulunut sen verran aikaag,
ettd pystytte tarttumaan siihen suhteellisen neutraalisti ja
rauhallisesti eli katsomaan riitaa ainakin osittain ulkopuolisin
silmin.

Ldhdetdadn riitojen pyykkitupaan!

1. Valitkaa joku menneisyyden riitatilanne.

2. Ladhtekdd keskustelemaan valitsemastanne riidasta
seuraavan sivun kaavion mukaisesti kohta kerrallaan.

3. Sopikaa, kumpi on ensin puhujan roolissa ja kumpi kuuntelee.
Muistakaa vaihtaa rooleja ennen siirtymistd seuraavaan
kohtaan. Piték&d (pohdinta)taukoja tarvittaessa.

4. Pyrkik@d sdilyttdmadn asiallinen ja paridialoginen
keskusteluyhteys, jossa piddatte kurissa parisuhteen tuhon
ratsumiehet:

o kriittisyys

e halveksunta

e perusteeton puolustelu

e suojamuurit
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1. Miké tunne riitatilanteessa herdsi? (Reaktiivinen / haavoittuva tunne)
e Kerro tunteesta mind-muodossa: milté sinusta tuntui?
e VAalta selittdmdastd sitd, miksi tunne tuli tai mité kumppanisi tunsi.

2. Omat todellisuudet (Faktat, mitd tapahtui)

e Kerro, mitd tilanteessa tapahtui sinun ndkdékulmastasi. Jos mahdollista,
ota aiheeseen ulkopuolisen “uutistoimittajan” IGhestymistapa.

e Kun kuuntelet kumppanisi kuvausta, pyri validoimaan eli hyvaksymdadn
hdnen ndkokulmansa.

3. Menneisyyden triggeréiva painolasti eli laukaisevat tunteet
(Tausta, jonka takia tunne sai suuret mittasuhteet)

e Pyri hahmottamaan se seikka, joka laukaisi riidan sinun ndkékulmastasi.
Kerro, miksi tdma triggeri toimi sinulla niin voimakkaasti: liittyykd siihen
joku menneisyyden tapahtuma tai henkilékohtainen tulkinta?

e Kun kuuntelet kumppanisi kuvausta, pyri validoimaan eli hyvéksymd&dn
hanen ndkdékulmansa. Kysy: millainen tarina tésséd on taustalla?

4. Vastuunotto (Tunnista / tunnusta oma osuutesi)

e Tunnista oma roolisi ja osuutesi riitatilanteeseen ja sen etenemiseen.

e Kerro, mitkd sinusta riippuvat asiat johtivat siihen, ettd riita
alkoi/jatkui/rajahnti?

e Pohdi kuulemasi perusteella, mité sinun olisi hyvé pyytdd anteeksi
kumppaniltasi. Jos tatd on vaikea padtelld, kysy lisad siitd, mitd
kumppanisi olisi halunnut riitatilanteessa ja mik& hantd loukkasi.

5. Rakentavat havainnot ja suunnitelma
(Vahint&an yksi muutos, miten toimia jatkossa paremmin)

e Pohdi ensin yksin ja sitten kumppanisi kanssa, miten olisitte voineet
toimia toisin menneessa riitatilanteessa.

e Sopikaa yhdessd, mitd uusia toimintamalleja otatte kdytté66n
seuraavalla kerralla riidan uhatessa, ja mitd toimintatapoja haluatte
valttaa.

e Sopikaa myés siitd, millé tavalla voitte muistuttaa toista tastd
sopimuksesta niissd tilanteissaq, joissa riita uhkaa kdynnistyd.

Lisdd luottamusta Sivu 48 A
parisuhteeseen
© Aattelu Oy



22 - Myonteisen tapahtuman

ialkipyykki

Huomatkaa ja monistakaa hyvaa.
Tadman jalkipyykki-tehtdvdan tarkoituksena on nostaa esiin jokin
(tai useita!) mydnteisessé hengessd edenneitd tapahtumia. Ne
voivat olla sekd konkreettisia tilanteita, tapahtumia, yksittaisia
hetkid& tai onnistuneita kommunikaation hetkid.

Aluksi on hyvad padattdd yhdessd, mikd myodnteinen tapahtuma
otetaan kdsittelyyn. Kuten menneen riidan jalkipyykissdkin, on
tdman tehtdvdan paddmadrdnd lisatd ymmarrystd siitd, millaiset
asiat ovat johtaneet mydnteiseen lopputulokseen. Kun ndma
asiat on tunnistettu, niitd on helpompi Idhted monistamaan
parisuhteen arjessa.

Lahdetdan onnistumisten pyykkitupaan!

1. Valitkaa joku menneisyydessd myoénteisesti edennyt
tapahtuma.

2. Lahtekd&d keskustelemaan valitsemastanne tapahtumasta
seuraavan sivun kaavion mukaisesti kohta kerrallaan.

3. Sopikaa, kumpi on ensin puhujan roolissa ja kumpi kuuntelee.
Muistakaa vaihtaa rooleja ennen siirtymistd seuraavaan
kohtaan. Pitdk&ééa (pohdinta)taukoja tarvittaessa.

4. Pyrkik@d sdilyttdmadn asiallinen ja paridialoginen
keskusteluyhteys. Parisuhteen tuhon ratsumiehet (kriittisyys,
halveksunta, perusteeton puolustelu ja suojamuurit) pysyvat
todenndkdisesti aisoissa varsin luonnostaan.
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1. Miké tunne tilanteessa herdasi? (Spontaani / syvempi tunne)
e Kerro tunteesta mind-muodossa: miltd sinusta tuntui?
o Valtd selittdmastad sitd, miksi tunne tuli tai mité kumppanisi tunsi.

2. Omat todellisuudet (Positiiviset faktat, mité tapahtui)

o Kerro, mitd tilanteessa tapahtui sinun ndkdkulmastasi. Jos mahdollista,
ota aiheeseen ulkopuolisen “uutistoimittajan” IGhestymistapa.

e Kun kuuntelet kumppanisi kuvausta, pyri validoimaan eli hyvaksymdadn
hdnen ndkokulmansa.

3. Merkitykset ja tulkinnat
(Tausta, jonka takia tulkitsit tunteet ja tapahtumat myénteisesti)

e Pyri hahmottamaan ne seikat, jotka olivat erityisen merkityksellisid sinun
nakoékulmastasi. Kerro, liittyykd ndihin joku menneisyyden mukava
tapahtuma tai henkildkohtainen tulkinta?

e Kun kuuntelet kumppanisi kuvausta, pyri validoimaan eli hyvéksymd&dn
hanen ndkdkulmansa. Kysy: millainen tarina tésséd on taustalla?

4. Kunnianotto myénteisesté (Tunnista / tunnusta oma osuutesi)

e Tunnista oma roolisi ja osuutesi mydnteiseen tapahtumaan ja
positiivisten tunteiden viri@miseen.

e Kerro, mitkd sinusta riippuvat asiat johtivat siinen, ettd tilanne sai
myonteisid kadnteitd?

e Pohdi kuulemasi perusteella, mistd sinun olisi hyva kiittédd kumppaniasi.

o Kiittdk&d toisianne!

5. Rakentavat havainnot ja suunnitelma
(vahintadan yksi muutos, jolla myénteiset asiat tulevat jatkokdyttéon)
e Pohdi ensin yksin ja sitten kumppanisi kanssa, mitéd mydnteisié asioita
haluaisitte poimia arkeenne ja juhlaanne.
e Sopikaa yhdessd, mitd uusia toimintamalleja otatte k&yttdon.
e Sopikaa mydés siitd, milld tavalla voitte muistuttaa toista téstd
sopimuksesta niissd tilanteissa, joissa kielteisyys uhkaa ottaa vallan.
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23 - Rakentava konflikti

Rauhanneuvottelutyon helmia parisuhteeseen.
Meneekd palautteen anto tai avautuminen usein syyttelyksi ja
riitelyksi? Kokeilkaa rakentavan konfliktin (tai rakentavamman
riitelyn) kaavaa, johon on yhdistelty osasia sekd
rauhanneuvottelutydssd kaytettdvistd menetelmistd ettd
tunnekeskeisen pariterapian vaikeuksien kehdasta*.

Tunteista ja tarpeista puhuminen ei ole valttdmattd kuulunut
paivittdiselld tasolla ihmissuhteidesi sisaltéihin. Rakentavan
konfliktin 3 kohdan kaavan vahvuudet ovat siind, ettad...

e puhut itsestdsi k@sin - et tulkitse toista tai oleta mitadan!

e valtat kritisoimasta tai halveksumasta kumppaniasi, joten
hdnelle ei synny voimakasta tarvetta puolustella, hyékatd,
vetdytyd tai jaatyd

e tulet kertoneeksi kumppanillesi, miten hén voi loistaa
parisuhteessanne niin, ettd sinulle tulee siitd parempi olo ja
voit ihailla ja kunnioittaa hanta.

1. Miké tunne herasi? (Reaktiivinen [/ syvempi haavoittuva tunne)
e Kerro tunteesta miné-muodossa: milté sinusta tuntui?

2. Misté syysté tunne herési? (Laukaiseva tekijd eli triggeri)

o Keskity faktoihin niin tiukasti kuin pystyt.

e Valtd tarttumasta kriittisesti tai halveksuvasti kumppanisi
ominaisuuksiin, kykyihin tai persoonallisuuden piirteisiin.

e Valtd myds sanoja kun sind et ikind/koskaan... kun sind
aina/taas... - kdyté mieluummin vaikka passiivimuotoa.

3. Mitad olisit tarvinnut tai halunnut sen sijaan?
(Reaktiivisen [/ haavoittuvan tunteen “vastamyrkky”)
e Kerro kumppanillesi, mit& hén olisi voinut tehdd tai sanoa téssda
tilanteessa sen sijaan, mité tapahtui tai jéi tapahtumatta.
e Mikd olisi saanut sinut tuntemaan, etté sinun tarpeillasi ja
haluillasi on merkityst&?

*KIRJAVINKKI: Eklund-Mikola, Eira: Rakkauden logiikka (Otava 2025)
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24 - Kompromissin taito

Kohti keskitien sovintoratkaisua.

Tdman tehtdvdn tarkoituksena on jésennelld ajatuksia niin, ettd
kompromissin eli keskitien sovintoratkaisun tekeminen olisi
helpompaa. Kompromissin paddmadrdnd on muodostaa ratkaisu,
jossa molemmat saavat jotain toivomaansa, mutta kumpikaan ei
joudu joustamaan kaikessa itselleen tarkedssa.

1. Valitkaa asia, josta teiddn olisi tarkoitus muodostaa
kompromissi. Tehk&d& pohdinnat ensin yksin.

2. Mitkd& tdhdn aiheeseen liittyvat seikat ovat
luovuttamattoman téarkeita? lIman nditd koko asiaa ei ole tai
sité ei voi hyvaksyd. N@itd on yleensd vain yksi tai muutama.

3. Mitk& aiheeseen liittyvat seikat ovat tarkeitd, mutta sellaisia,
joista voi joustaa ajallisesti, neuvotella ja kédydd kauppaa?
Mihin tarkeysjdrjestykseen ndma asiat menisivat?

4. Mita k@denlampéisia seikkoja tai piirteitd tadhdn asiaan
liittyy? Ne ovat “ihan kivoja”asioita, joiden toteutumisesta
ilahtuu, mutta joiden puuttuminen ei tuota pettymysta.

5. Keskustelkaa tdman jalkeen ajatuksistanne yhdessa.

6. Pyrkik&d [6ytdmadn ratkaisu, jossa vahintddn yksi molemmille
luovuttamattoman tarked tai térked asia toteutuu.

Kompromissimme:
Térkedt, Luovuttamattoman tarkeat
nheuvoteltavissa .
olevat
[ ]
Luovutta-
mattoman e e e
tdrkedt Ndistéd voimme neuvotella
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
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25 - Unelmasieppari

Yksi utelias mielikuvituslintu ja 8 teemaal

Tadman tehtdvan tarkoituksena on nostaa esiin puhumattomia

asioita ja ikiriitojen aiheita. Parisuhdetutkimuksissa on nimitt&in
havaittu, ettd ikiriitojen taustalta 16ytyy aina jokin itselle tarked,
mutta mieluisalla tavalla toteutumatta jddnyt unelma tai arvo!

Tehtdvdin keskeinen tyokalu on paridialoginen keskustelu. Siité
voitte lukea lisd& Parisuhdekeskus Katajan julkaisemasta kirjasta
Vuorovaikutustaidot parisuhteessa.

Jos olette ihmisid, jotka tykk&avat hyddyntdd mielikuvitusta,
voitte ottaa keskustelua avustamaan Unelmasiepparin: sen voi
kuvitella araksi, mutta uteliaaksi ja dlykkadaksi linnuksi, joka
istuu kuuntelijan olkapd&dlld. Se on hyvin kiinnostunut siitd, mista
puhuja kertoo ja se keksii terdvid kysymyksid. Unelmasieppari ei
siedd riitely& tai epdoikeudenmukaisuutta, vaan se lentdd pois
nditd havaitessaan — teiddn tulee siis olla varovaisia sen kanssa.
Unelmasiepparin pddmadrd on auttaa molempia ymmartdmadn
toistensa ndkdkulmat.
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Unelmasiepparin 8 teemaa ja kysymyksia

1. Valitkaa aihe: toistuvasti esiin nouseva, ratkaisematon ikiriidan
aihe tai asiqg, jossa ette yymmdarrd toisianne.

2. L&dhtekdd k&dymdadn keskustelua tésté aiheesta siten, ettd
kuvittelette Unelmasiepparin istumaan kuuntelijan olkapdadlld ja
ohjailemaan keskusteluja seuraavien 8 teeman ja niihin liittyen
kysymysten avulla:

Arvot ja uskomukset
¢ Millaisia syvempid@ ydinarvoja, eettisié seikkoja tai uskomuksia
sinulla on t&dhan asiaan liittyen?
Tarinat
e Millainen tarina tdssd on taustalla?
e Mitd lapsuudessasi tai aikaisemmissa parisuhteissasi
tapahtunutta tahdan liittyy?
Tarkeys
e Miksi tdma asia on sinulle niin tarked?
e Mihin se asettuu muiden tarkeiden asioiden joukossa?
Tarpeet ja toiveet
e Mitd toivoisit tai tarvitsisit tdhén asiaan liittyen?
e Mistd huomaisit, ettd toiveesi tai tarpeesi on otettu huomioon?
Tavoitteet
e Mitd tavoitteita sinulla on tdhdn asiaan liittyen?
e Missd aikataulussa?
Ideaalitilanne
e Mikd olisi ihanteellisin tapa, miten tdmad asia voisi toteutua?
Kauhuskenaario
¢ Millainen olisi se kauhuskenaario, joka tdmdan asian
toteutumiseen tai toteutumatta jadmiseen liittyy?
Tunteet
e Mitd tunteita tdma asia sinussa herdttad...
o jos asiat toteutuvat ihanteellisesti?
o jos asia ei toteudu?
o jos kauhuskenaario toteutuu?
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OSA 3:

Ota parisuhteen
Takaisin tulevaisuus takaisin
omiin kasiin.
Iahe"e Kuten edelld on todettu, on
o luottamus prosessi, joka kostuu

toista neljéstd osasta: kompentenssistaq,
vdalittdmisesta,
johdonmukaisuudesta ja
sitoutuneisuudesta.

Tadmda osa haastaa teitd pohtimaan
tulevaisuutta ja rakentamaan
toistuvia yhteyden osoituksia
kumppania kohtaan.

Faktaa taustaksi

26 - Parisuhteen ilmapiiri

27 - Kiintymys, ihailu ja arvostus
28 - Intiimi luottamus

29 - Seksuaalinen yhteys

Tehtavat, harjoitukset
ja arjen timantit

30 - Parisuhteen kipindkortit
31 - Pienet rituaalit

32 - stressinpurkukeskustelut
33 - Kuuden viikkotunnin

A parisuhdehaaste

34 - Parisuhteen tiekartat
tulevaisuuteen
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26- Parisuhteen ilmapiiri

Maagiset suhdeluvut 20:1 ja 5:1.

Parisuhteen ilmapiiri ei ole pysyvéd ominaisuus, vaan siihen voi
vaikuttaa pienilld, toistuvilla teoilla. John ja Julie Gottmanin
johtamissa, vuosikymmenid kesténeissd@ parisuhdetutkimuksissa
on todettu, ettd yksi kestdvan parisuhteen keskeisistd
peruspilareista on kumppaneiden valinen kiintymys ja ihailu: kyky
ndhdd kumppanissa hyvad, arvostaa hdnen ominaisuuksiaan ja
taitojaan sekd tehdd tdma arvostus myds ndkyvdaksi.

Gottmanien mukaan myénteiset kohtaamiset kartuttavat
puskurina toimivaa parisuhteen tunnepankkia. Mitd enemman
se on tdynnad positiivisuutta, hyvdksyntad ja ldmpo4, sité
enemman se voi toimia hankalia hetkid ja jaksoja puskuroivana
tekijand: molemmat luottavat, ettd vaikka nyt on hankalaa, ovat
arvostus, kunnioitus ja kiintymys tallella.

Hyvin toimivissa parisuhteissa perusarjen kohtaamisten
myoénteisten ja kielteisten vuorovaikutustilanteiden suhde on
keskimdadrin noin 20:1. Jokaista negatiivista elettd, lausahdusta
tai tekoa kohti on siis 20 positiivista tai vahint&dan neutraalia
vuorovaikutuksen osasta. Konfliktitilanteissa tdmd& maaginen
suhde on parisuhteeseensa tyytyvaisilléd pareilla noin 5:1, eli
tunneilmasto pysyy silloinkin positiivisen puolella.

Parisuhteen ilmapiirin muuttamiseksi ei tarvitse odottaa tai tehdd
ihmeitd. Sind voit tehdd& paatdksen aloittaa siitd, mihin kiinnitat
huomiota - positiiviseen, neutraaliin vai negatiiviseen.

Mitd hyvdda ndet kumppanissasi?

Mitda arvostat hdanessd?

Mistd voit tanaan kiittaa tai miten voit osoittaa kiintymysta?
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27 - Kiintymys, ihailu ja
arvostus

Parisuhteen suola ja sokeri.

Mita kiintymys, ihailu ja arvostus ovat?

Eldmdamme ensimmadiset inmissuhteet ovat epdtasa-arvoiseen
asemaan ja hoivaan pohjautuvia kiintymyssuhteita, joita emme
voi itse valita. Aikuisella ialld voimme kuitenkin itse valita
eldmémme tdrkeimmat tasa-arvoiset ja molemminpuoliseen
hoivaan pohjautuvat kiintymyssuhteemme.

e Kiintymyksen tulisi rakentua luottamuksen, ihailun ja
arvostuksen pohjalle. Kiintymys on myd&s rakkautta ja
yhteenkuulumista, joka on yksi psykologisista tarpeistamme
(ks. tehtava Tarpeet).

¢ lhailu voi kohdistua toisen ominaisuuksiin ja tekemisiin. My&s
toisen arvomaailmaa ja kiinnostuksen kohteet voivat olla
ihailun kohteena, samoin monenlainen materia. Filosofisessa
mielessd ihailumme (kohde) paljastaa aina jotain
henkildkohtaista meistd itsestdmme ja syvemmistd
arvoistamme: ihailemme sellaista, mitd piddémme kauniina,
hyvénd ja arvokkaana, tavoittelemisen arvoisena.

e Arvostus on sitd, ettd on valmis hyvdksymadn toisen
ominaisuudet ja tekemiset sekd tunnustamaan ja
kunnioittamaan hantd omana itsenddn. Arvostukseen kuuluu
kyky ndhddé toisessa hyvad, katsoa hanté yléspdin ainakin
jonkin piirteen osalta. Arvonanto toiselle on yksi keskeisisté
psykologisista tarpeista (ks. tehtévd Tarpeet), joka rakentaa
riittdvan vahvaa itsetuntoa.
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Vaikka nédmaé asiat olisivatkin meille melko abstrakteja ilmiditd, on
jokaisen mahdollista opetella ndiden osoittamista. Positiivisen
psykologian tutkimusten mukaan oma hyvinvointimme lisGdantyy,
kun pddtdmme alkaa katsoa ympdarilldmme olevaa tietoisen
ihailevasti ja arvostavasti. Kun mielemme keskittyy ndkemadn
hyv&d ikddn kuin vaaleanpunaiset silmalasit pddssdg,
huomaamme sitd herkemmin. Inmisen hermosto ja
havainnointikyky on ikava kylld taipuvaisempi havaitsemaan
kaikkea ikdvdad ja uhkaavaa sekd pitdmdadn lukua siitd, joten
t&dma vaatii hieman opettelua!

Pohtikaa yhdessd seuraavia kysymyksid:
1.Mikd& on teille luontaisin tapa osoittaa kiintymysté?
2.Kuinka tasa-arvoisuus on ndkynyt teiddn suhteessanne sen eri
vaiheissa?
3.Millaisesta hoivaamisesta nautitte? Kuinka t&dmad toteutuu
suhteessanne?
4.Mita ihailtavaa kumppanissa tai hdnen tekemisiss@én ja/tai
sanomisissaan on ollut..
o tand pdivanda?
o talla viikolla?
o koko yhteisen parisuhdematkanne aikana?
5. Mit& toistenne ominaisuuksia arvostatte ja kunnioitatte?
6. Mitd arvostettavaa kumppanisi on tehnyt tai sanonut...
o tand pdivana?
o talla viikolla?
o koko yhteisen parisuhdematkanne aikana?

Kertokaa ihailun, arvostuksen ja kunnioituksen havainnot
toisillenne ddneen. Ottakaa tavoitteeksi havaita jatkossa jotain
tallaista joka pdiva!
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28 - Intiimi luottamus

Intiimiys on parisuhteen syvasukellus.

Ihmiset saattavat olla hieman eri mieltd siitd, mitd pitédd olla
ensin: rehellisyyttd, arvostusta, intiimiyttd vai luottamusta.
Yleensd arvostuksen saamisesta ja rehellisyydestd seuraa myos
intiimin luottamuksen kasvu.

Intiimin luottamuksen tarkastelu on erityisen tarked&ad silloin, jos
kumppaneista toisella tai molemmilla on (ollut) vahvoja PTSD-
oireita, ja jos parin seksuaalinen ja sensuaalinen yhteys on
katkennut. Sensuaalisella tarkoitan téssé kaikkea hyvéadn oloon ja
nautintoon tadhtadvaad, mikd ei valttdmattd sisalléd fyysisté
kontaktia tai ainakaan seksuaalisia tekoja. Sensuaalista
yhdessd&oloa voi olla vaikkapa halaus, Idhekk&in oleminen,
silittely, hieronta ja suukottelu.

Mita intiimi(ys) tarkoittaa?
Englanninkielen termi intimacy on hieman hankala k&d&antad
suomeksi niin, ettd vastine sdilyttdisi kaikki intiimiyden
merkitykset. Intiimiys kdsitetddn helposti vain eroottiseksi
I&Gheisyydeksi, mutta se tarkoittaa muutakin:
e ldheisyys — sekd seksuaalinen, sensuaalinen ettd platoninen
e hyvaksynta
e yhteisymmarrys, hengenheimolaisuus, sielunkumppanuus
o yksityisyys
e syvd luottamuksellisuus eli kyky ja halu kertoa ja kuulla myés
henkildkohtaisista tai aroiksi koetuista asioista
¢ huolehtiva kypsyys eli halu tehdd& asioita toisen hyvinvoinnin
eteen

Tasta tydkirjasta 16ydat Parisuhteen kipindkortit, joiden kaksi
ensimmadistd teemaa ovat Huolehtiva kypsyys ja Intiimi IGheisyys.
Lisdksi mukana on tantrahaaste Syddnten yhteys, jonka
tarkoituksena on rakentaa intiimid Idheisyyttd kdytdnndssa.
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29 - Seksuaalinen yhteys

Intiimiydesta intohimoa kohti.

Seksuaalinen yhteys jatkaa siitd, mihin intiimin yhteyden
rakentamisessa on pddsty. Seksuaalisuus on paitsi tekoja, myds
puhetta intohimosta, sensuaalisuudesta ja seksuaalisuudesta.

Tastd tydkirjasta 16ydat Parisuhteen kipindkortit, joiden kaksi
jalkimmaistd teemaa on Intohimon jdnnite ja Sensuaalinen
seikkailu. Ndiden keskustelukorttien aiheet johdattavat teidat
puhumaan seksuaalisuudesta teiddn suhteessanne. Lisdksi niissd
on kaksi kadytdnndn tekoihin kannustavaa tantrahaaste-tehtavad!

Entd jos parisuhteessa on meneillédan kriisi?

Kayttakad harkintaa siind, milloin siirrytte tdman tehtédvdan pariin
varsinkin silloin, jos teistd toisella tai molemmilla on (ollut)
vahvoja PTSD-oireita tai jos seksuaalinen ja sensuaalinen
yhteytenne on katkennut parisuhdekriisissd. Tehtdvnannon
tarkoituksena ei ole kiirehtié tai tyéntdd teistéd kumpaakaan
johonkin sellaiseen, mihin ei ole viel& valmis.

On hyva sopia, ettd molemmilla on lupa keskeyttdd keskustelu tai
kéytadnndn tekeminen missd vaiheessa hyvdnsd ilman, ettd
joutuu tasta tilivelvolliseksi.
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30 - Parisuhteen kipinakortit

Huslehtiva bypsyys Huslehtiva kypsyys
Mills tavalla toivot Mikd on ollut
teidan huolehtivan pyyteettomin ja

suhteestanne ja empaattisin teko,
sitoutumisestanne jonka kumppanisi on
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Intiime libeis yyd

Missa asioissa tai

tilanteissa kaipaat
kiytannon tukea
kumppaniltasi?
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Parisuhteen kipinakortit .

Intiime liheisyys

Miten luottamus
ilmenee sinun
mielestasi
parisuhteessa?
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Parisuhteen kipinakortit .
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Intiimi Giheisyys

Millaisia arvostuksen
osoituksia haluat saada
kumppaniltasi?
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Parisuhteen kipinakortit .

Tantrahaaste #I:
Sydanten yhteys

Asettukaa istumaan esimerkiksi
risti-istuntaan kasvot vastakkain.
Laittakaa vasen kisi omalle
rintakehille ja oikea kasi
kumppanin rintakehille.
Sulkekaa silmat ja hengitelkas
niin kauan, kunnes hengititte

samaan rytmiine
Avatkaa silmit jalKiits
toisianne harjoituksent
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Parisuhteen kipindkortit .

Sivu 62 A



Ifﬂ' ' .E

Pohtikaa, mik3
sytyttad seksuaalisen
vetovoiman.

il
'_‘ AATTELU oy e

Parlsuhteen klpmakm tit

Isﬂ. . 2 .E

Millaiset eleet ja teot
saavat eroottisen
itsetuntosi
kr.ahc:namaan7I

ik argd A P T o LT e S R T o
. MY ! . ] : 3 .
1 ' o 1A L

¥ :

'1‘ M\TTEJ Uoy B

Pansuhtéen k:pmakormt

LisGd luottamusta
parisuhteeseen
© Aattelu Oy

'.._Jsgl,g{la kiinni. Katsokaa toisianne; W
. rau alllsestl ihaillen, etsien ja

Ifq. . .E

Mika on kutkuttavin
romanttinen teko, joka
sinulle on tehty?

!u-..-l‘ .
-1* _u._ATTEl uoy 2

Pansuhtéen k1p1nakort1t

I f 5- s s .E
Tantrahaaste #2:

lhailun meditaatio

Asettukaa istumaan kasvot
vastakkain ja ottakaa toisianne

1 5 alans j ‘H hl-'. u *'I r:f 2 '1 _,

'_‘ pLATTELU oy ——

Pansuhteen k1p1nak01 tit



Kerro kumppanillesi,
miten haluaisit hianen
koskettavan sinua

seksuaalisesti.
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’ 1

Kirjoittakaa yhteinen
fantasia ja miettikaa,

milloin ja missd.. .
voisitte toteuttaa sen.
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Listaa 2-3 uutta
paikkaa tai tilannetta,

missa haluaisit jakaa
hellyytta tai seksia
yhdessa.
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Tantrahaaste #3:

Eroottinen hieronta

Pyyda kumppaniltasi hieronta,
jossa silmasi on peitetty ja
kumppanisi kayttaa
hierontasljya.

Ohjaa hianta tekemaan sinulle
mieluisia asioita.
Kiittikis toisianne harjoituksen

lopuksi.
b
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31 - Pienet rituaalit

Pienet sadannolliset rituaalit ovat
parisuhteen todellisia aarteita.

Mikaé "rituaali” oikeastaan on? Sanasta voi ensin tulla mieleen
jokin alkukantainen pyha tilaisuus, mutta todellisuudessa se on
mitd tahansa, joka toistuu sddnndllisesti ja jossa jokaisella on
etukdteen tiedossa oleva rooli, mahdollisesti myés jokin
k&sikirjoitus tai kdsitys siitd, kuinka asiat etenevdat. Yleensd
rituaalilla on my6s jokin merkitys ja onnistuessaan niistd syntyy
mieleenpainuvia muistoja.

Pienet parisuhteen rituaalit vahvistavat yhteyden ja turvan
kokemusta. Parisuhteessa rituaalit voivat olla hyvin pienid ja
arkisia. Aamusuukko ennen toihin ldhtdd, halaus kun toinen tulee
kotiin, yhteinen kahvihetki, iltahalaus ennen nukkumaanmenoa
tai tapa, jolla toivotetaan toiselle hyvad tydpdivad. Rituaali ei
valttdmattd vie paljon aikaa eikd sen tarvitse olla romanttinen.
Olennaista on sen toistuvuus, ennakoitavuus ja merkitys:
molemmat tietavat, ettd tadma hetki kuuluu meille.
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Gottmanien parisuhdetutkimuksessa tdllaisia tapoja kutsutaan
yhteyden rituaaleiksi (rituals of connection). Ne ovat osa
jaettujen merkitysten rakentamista. Ydinajatus on, ettd pitkd
parisuhde ei muodostu vain yksittdisistd suurista romanttisista
hetkistd, vaan ennen kaikkea pienistd toistuvista tavoista, joilla
pari ylldpitdd omaa yhteistéd maailmaansa.

Rituaalit ovat myés yksi tapa kddntyéa kumppania kohti.
Parisuhteen ilmapiirin kannalta merkityksellisid ovat pienet arjen
hetket, joissa toinen hakee yhteyttd ja toinen vastaa siihen.
Yhteiseksi muovautuva rituaali tekee tdman yhteyden
sd@ilymisestd ennakoitavaa: se ei jad pelkdstéddn sen varaan,
muistammeko kiireessd pysdhtya.

Tunnistakaa ja muovatkaa omat rituaalinne!

1. Mit& jo olemassa olevia parisuhteenne rituaaleja tunnistatte?

3. Mitd& uusia rituaaleja toivoisitte syntyvan? Mikd tuntuisi
mukavalta? Mitd tarvetta ndma uudet rituaalit tayttdisivat?
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32 - Stressinpurkukeskustelu

Paivittdinen stressinpurkukeskustelu
kasvattaa tiimihenkea.

Stressinpurkukeskustelun idea on selkeé: pienen hetken
pdivastd parisuhdekumppani on kiinnostunut kuuntelija, ei
henkildkohtainen ongelmanratkaisija. Tarkeint& on ldsndolo ja se,
ettd kumpikin pdédsee purkamaan psyykkisid painolastejaan. Toki
myds ilot on lupa jakaa!

Mita tavaksi tulevista stressinpurkukeskusteluista seuraa?

e Kuulluksi tuleminen rauhoittaa: puhuja saa kokemuksen, ettd
kumppani ymmartdd ja on hédnen puolellaan. Puhuminen
myds jésentelee asioita ja saa ne paremmin mittasuhteisiinsa.

¢ Tunteiden sanoittaminen vdhentada kuormitusta: stressid ei
tarvitse kantaa yksin tai purkaa sité riitelyyn.

e Kumppanilla ei ole velvoitetta ryhtyda ratkaisemaan
ongelmaa: empatian tarjoaminen riittdd. Usein inmiset
osaavat itse ratkaista ongelmiaan, mutta haluavat silti jakaa
toiselle sen, ettd nyt on tdllaista painolastia. Toki apua saa
pyyt&d ja antaa, mutta sen ei tule olla [Ghtékohtana.

¢ Parisuhde muuttuu turvapaikaksi: kumppanista tulee stressin
keskell&é voimavara eikd hdnen asioistaan tule
lisGkuormituksen Idhde.

¢ Yhteys vahvistuu: toistuva jakaminen, vastaanottaminen ja
l[dsndolo rakentavat kokemusta siitd, ettd "olemme téssd
yhdessd - olemme tiimi." Kumppanista tulee uskottusi!

Kokeilkaa stressinpurkukeskustelua!

1. PGattadkad yhdessd, mikd pdivan hetki on paras saanndllisille
stressinpurkukeskusteluille. 2 x 2-5 minuuttia riittaa.

2. Toinen aloittaa - toinen pelkdstddn kuuntelee ja ehkd kyselee.
o ei ongelmien tunnistamista tai ratkaisemista
o lisdkysymyksid voi esittéd empaattisesti

3. Vaihtakaa vuoroja.

4. Ryhtyk&dé jatkaomaan pdivad keventynein mielin!
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33 - Kuuden viikkotunnin
parisuhdehaaste!

Paljon paivittdisia pienid tekoja ja muutama
viikoittainen - 6 tuntia laatuaikaa yhdessa.

Kuuden viikkotunnin parisuhdehaaste kokoaa yhteen timanttiset
pdivittdiset kaytdnnoét ja viikoittaiset tarkedt hetket!

PAIVITTAIN

Lahtétilanteet, 2 min x 5 paivaa

Onnelliset parit nGkevat vaivaa sen eteen, ettd he tietdvat, mitd
kumppanin pdivadn tulee kuulumaan. L&hddén hetkelld voitte
puhua lyhyesti siitd, millainen pdivé kummallekin on tulossa ja
mitd téiden tai harrastusten jalkeen on suunnitelmissa.

Jalleenndkemiset, 20 min x 5 pdivaa

Voitte luoda oman rituaalinne jalleenndkemishetkiin: se voi olla
halaus ja suukko - mieluiten 20 sekunnin halaus ja 6 sekunnin
suudelma!

Jalleenndkemisiin kannattaa sisdllyttdd myds pdivittdinen

stressinpurkukeskustelu: kumpikin puhuu vuorollaan, toinen
kuuntelee, ja kuuntelija ei pyri ratkaisemaan kumppaninsa

ongelmia.

Arvostus, ihailu ja kiintymys, 10 min joka pdiva

Opetelkaa tietoisesti ndkemdadn hyvad toisissanne sekd
nayttdkdad ja kertokaa ndma huomiot toisillenne! Ihailemanne tai
arvostamanne asiat voivat olla joko pienid tai isoja tekoja tai
ominaisuuksia.

Ottakaa myo6s tavaksi tehdd pienid kiintymyksen tekoja toisillenne
pdivittdin, vaikkapa nukkumaanmenon hetkelld.
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VIIKOITTAIN

Parisuhteemme tila -keskustelu, 1tunti viikossa

Kun otatte tavaksi kayttdd tunnin viikossa yhteisten
suunnitelmien, unelmien tai vaikeampien asioiden kdsittelyyn,
molemmat tietévat, ettd naille keskusteluille on oma aikansa.
Asiat eivat siis jad kertomatta tai kuulematta.

Nd&issd hetkissa voitte

e kdyttdd Unelmasiepparia

e soveltaa Kompromissin taito -mallia
o tdydentdd Parisuhteen polkua

Deitti-ilta, 2 tuntia viikossa
Ettehdn unohda deittailua parisuhteessa! Ndmd& hetket ovat
térkedd me-aikaa.

Deitti-illan aikana voitte vaikka

e vastata Tunne itsesi ja kumppanisi -kysymyksiin

e keskittyd kdadntymdadn toisianne kohti ilman hdairidtekijoita

e tehdd vuorotellen jotain mukavaa, misté molemmat pitévat
e kokeilla jotain uutta - vuorotelkaa ideoinnissa!
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34 - Parisuhteen tiekartat
tulevaisuuteen

Jatko parisuhteen polulle!

Olette nyt tydkirjan lopussa! On siis aika katsoa parisuhteen
tulevaisuuteen.

Aiemmassa tehtdvassd Parisuhteen polku selvititte, millainen
yhteinen polkunne on ollut tdhdn saakka. Tassd tehtdvassa
pohditte teille mahdollisilta tuntuvia tulevaisuuksia.

Pohtikaa tulevaisuutta seuraavien kysymysten avulla:

1. Millainen koko eldmd&d koskeva missio teilld molemmilla on?
Miten ne liittyvat tai sopivat parisuhteeseenne?

2. Mita haluat(te) saavuttaa elémassénne vuoden padstd? Entd
viiden vuoden sisdlld? Tai seuraavien 10 vuoden sisalla?

3. Miten tdh&n mennessd toteutuneet unelmat ja niiden
jatkuminen liittyvat parisuhteeseenne?

4. Miten toteutumattomat unelmat voisivat toteutua? Milloin?

5. Millaisen parisuhdeperinnén haluatte jattdd ja kenelle te sité
kertoisitte?

6. Pohtikaa parisuhdettanne téGhdn saakka. Jos siitd tehtdisiin
elokuva tai tv-sarja, mitd tyylilajia/genred se edustaisi? Mikd
sen nimi olisi?

7. Tehkad (jokaisesta) teille mahdollisesta tulevaisuudesta
aikajanan sisaltéva tiekartta, jonne sijoitatte
eldmdanmissionne, ihmissuhteisiin liittyvid tapahtumia, tulevia
tavoitteita/saavutuksia ja toteutuvaksi haluttuja unelmia.
Tassd voi hyddyntdd seuraavan sivun pohjaa, jossa on tilaa
nykyhetken asioille ja seuraavalle 10 vuodelle.

8. Jos teitte useampia tiekarttoja (esimerkiksi erilaisten
tulevaisuusvaihtoehtojen pohtimiseksi), vertailkaa niitd. Mikd
tai mitkd niistd tuntuvat kutsuvimmilta?
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Tiekartan (vaihtoehdon) nimi:

Kumppani A

Aikajana

KumppaniB

NYT

10
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Lisaa luottamusta
parisuhteeseen

Tyokirja pareille

Téamaé tyokirja sopii tilanteisiin, joissa

e |uottamus on romuttunut
esimerkiksi uskottomuuden takia

e |uottamus on rapautunut hiljalleen
ja asioista puhuminen tuntuu
vaikealta

e parisuhteen tunneilmastosta on
tullut etdinen ja negatiivinen.

Tadma tydkirja perustuu erityisesti
yhdysvaltalaisen Gottman Instituten
useiden vuosikymmenien mittaiseen
tutkimustietoon parisuhteista ja
luottamuksesta, mutta myos muuhun
psykologiseen ja traumatietoiseen
faktaan, harjoituksiin ja tehtdviin.

Tyokirja toimii parhaiten, kun kayt tata
tyokirjaa |Gpi yhdessd kumppanisi
kanssa. Sisallostd 16ytyy faktaa, pari
testid ja useita kerran tai useammin
lGpi kaytavid harjoituksia. Lisdksi
tarjolla on timanttisia tydkaluja, jotka
kannattaa ottaa jokapdivdiseen
kayttoon! Useat tehtavat on
mahdollista tehdd myds yksin.
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	Missä ollaan parina ja yksittäisinä ihmisinä?
	Vaikka luottamus parisuhteessa olisi päässyt rapautumaan, voi tästä alkaa matka kohti toimivampaa parisuhdetta. Se voi perustua tietoisesti rakennetulle luottamukselle! Luottamus on prosessi, johon tutustumme kohta.
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