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KUN YHTEYS TUNTUU
ETÄISELTÄ



PIENI OPA S PARISUHTEEN YMMÄRTÄMISEEN

Pa ris u ht e e n  h a a st e et  e i v ät  y l e e n s ä  s y n n y  y h d e s s ä  h et k e s s ä.  U s e i n  y ht e y s

a l k a a  h e i k e nt y ä  v ä h it e l l e n  a r j e n  k ii re e n,  k u o r m itu k s e n  j a  t o istu vie n

v u o rov a i k u tu s m a l l ie n  m yöt ä.

Et ä ä nt y m i n e n,  p it k it t y n e et  r ist i r iid at  t a i  tu n n e  s iit ä,  et t e i  tu l e  k u u l l u k s i  t a i

y m m ä r ret y k s i,  vo i v at  h e rät t ä ä  h u o l t a  j a  e p äv a r m u u t t a.  U s e i n  t a u st a l l a  e i

k u it e n k a a n  o l e  v ä l it t ä m is e n  p u u t e,  v a a n  s e,  et t ä  y ht e y d e n  ra k e nt a m i n e n  o n

m u u t tu n u t  h a a st av a k s i.

Tä m ä n  o p p a a n  t a r k o itu k s e n a  o n  a u t t a a  p y s ä ht y m ä ä n  p a ris u ht e e n  ä ä re l l e ,

l is ät ä  y m m ä r r y st ä  v u o rov a i k u tu k s e st a  s e k ä  t a r jot a  m u u t a m ia  n ä k ö k u l m ia

p o h d it t av a k s i.



VUOROVAIKUTU SKEHÄ 

Mik si  samat tilanteet tois tu vat?

Vu o rov a i k u tu s k e h iä  s y nt y y  u s e i n  h u o m a a m at t a,  j a  n iist ä  vo i  tu l l a

a u t o m a at t is ia  t o i m i nt a m a l l e j a,  jo is s a  m o l e m p ie n  t o i m i nt at av at  v a i k u t t av at

t o is ii n s a.

Esimerkik si:

To i n e n  k a i p a a  k e s k u st e l u a  →  t o i n e n  v et ä yt y y  →  e n s i m m ä i n e n  k o k e e

j ä äv ä n s ä  y k s i n  →  y rit t ä ä  e nt ist ä  vo i m a k k a a m m i n  s a a d a  y ht e yt t ä  →  t o i n e n

v et ä yt y y  l is ä ä.

O n g e l m a n a  o n  t o istu v a  v u o rov a i k u tu k s e n  t a p a,  jo h o n  m o l e m m at

h u o m a a m at t a a n  o s a l l istu v at.

Pohdi ttavak si:

M it e n  m i n ä  y l e e n s ä  re a g o i n  r ist i r iit at i l a nt e e s s a ?

M it e n  p u o l is o n i  re a g o i ?

M i l l a i n e n  k e h ä  m e id ä n  s u ht e e s s a m m e  t o istu u?

M it ä  t a p a htu u  s e u ra av a k s i ?  



RISTIRIIDOILLE ON MONIA R ATK AISUTAPOJA

R ist i r iid at  k u u l u v at  k a i k k ii n  i h m is s u ht e is ii n.  U s e i n  h a a st e it a  e i  a i h e u t a  its e

rist i r iit a,  v a a n  s e,  m it e n  s it ä  p y rit ä ä n  rat k a is e m a a n.

Py s ä h d y  h et k e k s i  p o ht i m a a n,  tu n n ist at k o  o m a st a  s u ht e e st a s i  jot a k i n

s e u ra avist a  t avo ist a :

VÄLT TELY

R ist i r iit a a  e i  ot et a  p u h e e k s i  t a i  a i h et t a  v a i h d et a a n  n o p e a st i.

Miltä se voi  tuntua?

" E i  t ä st ä  k u it e n k a a n  k a n n at a  p u h u a. "  

" Pa re m p i  o l l a  h i l j a a. "  

Pit k ä l l ä  a i k av ä l i l l ä :  k ä s it t e l e m ät t ö m ät  a s iat  vo i v at  l is ät ä  et ä is y yt t ä.

OMAN NÄKÖKULMAN PUOLU STAMINEN

O m a a  n ä k ö k u l m a a  p y rit ä ä n  s a a m a a n  l ä p i  h i n n a l l a  m i l l ä  h yv ä n s ä.

Miltä se voi  kuulos taa?

" M i k s i  et  k o s k a a n  y m m ä r rä ? "  

" S i n u n  p it ä is i. . . "  

“ M i n ä  o l e n  o i k e a s s a,  e n k ä  a n n a  p e ri k s i  t ä s s ä  a s ia s s a.”

“ Pit k ä l l ä  a i k av ä l i l l ä :  y ht e i n e n  y m m ä r r y s  vo i  j ä ä d ä  l ö yt y m ät t ä.”

.



PUHUTAAN, MUT TA MIK ÄÄN EI  MUUTU

A s io ist a  k e s k u st e l l a a n,  m u t t a  y ht e is e st i  s ovitu t  m u u t o k s et  e i v ät

s ii r r y  k ä yt ä nt ö ö n

M i l t ä  s e  vo i  tu ntu a ?

" Tä st ä  o n  p u h u t tu  jo  m o nt a  k e r t a a. "  

" M i k ä ä n  e i  k u it e n k a a n  m u u tu. "  

Pit k ä l l ä  a i k av ä l i l l ä :  vo i  s y nt y ä  tu r h a u tu m ist a,  p et t y m y st ä  j a  u s k o n

h e i k k e n e m ist ä  s ii h e n,  et t ä  t i l a nt e e s e e n  o n  m a h d o l l ist a  l ö yt ä ä

rat k a is u

KOMPROMISSI
M o l e m m at  jo u st av at  jo s s a k i n.

R at k a is u a  ets it ä ä n  y h d e s s ä,  v a i k k a  k u m p i k i n  l u o p u u  o s a st a  o m ia  t o i v e it a a n.

Miltä se voi  näyttää?

" Tä m ä  e i  o l e  t ä y d e l l i n e n  rat k a is u,  m u t t a  p y st y n  e l ä m ä ä n  s e n  k a n s s a. "  

Pit k ä l l ä  a i k av ä l i l l ä :  k o m p ro m is s it  vo i v at  tu k e a  a r k e a  j a  y ht e ist yöt ä.



YHTEIST YÖ
Yht e ist yö s s ä  p y rit ä ä n  y m m ä r t ä m ä ä n  m o l e m p ie n  n ä k ö k u l m ia  j a

l ö yt ä m ä ä n  rat k a is u,  jo h o n  m o l e m m at  vo i v at  a id o st i  s it o u tu a.

Yht e ist yö  e i  t a r k o it a  s it ä,  et t ä  o l l a a n  a i n a  s a m a a  m ie l t ä,  v a a n  s it ä,

et t ä  p y rit ä ä n  ra k e nt a m a a n  y ht e ist ä  y m m ä r r y st ä.

U s e i n  t o i m i m m e  t avo i l l a,  jot k a  o l e m m e  o p p i n e et  e l ä m ä n  v a r re l l a.

U u s ia  t o i m i nt at a p o j a  o n  k u it e n k i n  m a h d o l l ist a  o p et e l l a

Miltä se voi  kuulos taa?

" A u t t a is it k o  m i n u a  y m m ä r t ä m ä ä n,  m i k s i  t ä m ä  o n  s i n u l l e  t ä r k e ä ä ? "  

" M it e n  vo is i m m e  rat k a ist a  t ä m ä n  y h d e s s ä ? "  

Pit k ä l l ä  a i k av ä l i l l ä :  y ht e ist yö  vo i  v a hvist a a  y ht e e n k u u l u v u u t t a  j a

l u ot t a m u st a.

MITEN TE R ATK AISET TE RISTIRIITOJA?

Pohdintatehtävä

Py s ä ht y k ä ä  h et k e k s i  p o ht i m a a n :

•  M i n k ä  t av a n  tu n n ist a n  u s e i m m it e n  its e s s ä n i ?  

•  M i n k ä  t av a n  tu n n ist a n  p u o l is o s s a n i ?  

•  M it ä  h yv ä ä  n y k yis e s s ä  t av a s s a m m e  o n ?  

•  M it ä  h a l u a is i m m e  t e h d ä  t o is i n ?  

U u s ia  t o i m i nt at a p o j a  o n  m a h d o l l ist a  o p p ia.

M u u t o s  t a p a htu u  h a r vo i n  h et k e s s ä,  j a  s i k s i  m yöt ätu nt o  s e k ä  its e ä

et t ä  t o ist a  k o ht a a n  o n  t ä r k e ä ä.



TUNTEET JA TARPEET K ÄY T TÄY T YMISEN

TAU STALL A

U s e i n  n ä k yv ä n  k ä yt t ä yt y m is e n  t a u st a l l a  o n  jo k i n  tu n n e  t a i  t a r v e.

Esimerkik si:

 Vet ä yt y m is e n  t a u st a l l a  vo i  o l l a  t a r v e  ra u h o it tu a.

 Ä r t y m y k s e n  t a u st a l l a  vo i  o l l a  t a r v e  tu l l a  k u u l l u k s i.

 K rit ii k i n  t a u st a l l a  vo i  o l l a  k a i p u u  y ht e yt e e n.

 H i l j a is u u d e n  t a u st a l l a  vo i  o l l a  p e l k o  rist i r iid a st a.

Ku n  o p i m m e  t a r k a st e l e m a a n  k ä yt t ä yt y m is e n  t a u st a l l a  o l e via

tu nt e it a  j a  t a r p e it a,  o n  m a h d o l l ist a  l ö yt ä ä  u u s ia  t a p o j a  k o h d at a

t o is e m m e.

Pohdi ttavak si:

M it ä  m i n ä  t a r vits e n  j u u ri  n yt?

M it ä  p u o l is o n i  s a at t a is i  t a r vit a ?

M it e n  vo is i m m e  k e r t o a  t a r p e ist a m m e  t o is i l l e m m e  ra k e nt av a st i ?

PIENI ASKEL KOHTI MUUTOSTA

Ko k e i l k a a  s e u ra av a a  h a r jo itu st a :

Kuuntelun hetki

H a r jo itu k s e n  t a r k o itu k s e n a  o n  l is ät ä  y m m ä r r y st ä,  e i  rat k a ist a

rist i r iit a a,  e i k ä  vo it t a a.

•  To i n e n  p u h u u  viid e n  m i n u u t i n  a j a n  o m ist a  k o k e m u k s ist a a n.

•  To i n e n  k u u nt e l e e  k e s k e yt t ä m ät t ä.

• Ku u nt e l i j a  k e r t o o  o m i n  s a n o i n,  m it ä  k u u l i.

• Va i h d et a a n  ro o l e j a.

• E i  p u o l u st a u tu m I st a,  e i  rat k a is u j a.



MILLOIN ULKOPUOLINEN TUKI VOI AUT TAA?

Av u n  h a k e m i n e n  e i  t a r k o it a  e p ä o n n istu m ist a,  v a a n  h a l u a  p y s ä ht y ä

s u ht e e n  ä ä re l l e .

U l k o p u o l i n e n  tu k i  vo i  o l l a  h yö d y l l ist ä  e s i m e r k i k s i  s i l l o i n,  k u n :

•  s a m at  rist i r iid at  t o istu v at

 •  k e s k u st e l u t  e i v ät  jo h d a  m u u t o k s e e n

 •  y ht e y s  tu ntu u  h e i k e nt y n e e n

 •  t i l a n n e  k u o r m it t a a  h yvi nvo i nt ia  t a i  j a k s a m ist a

 •  s u ht e e s s a  o n  v a i k e a  l ö yt ä ä  u u s ia  n ä k ö k u l m ia

Pa rit e ra p ia s s a  t avo it t e e n a  o n  l is ät ä  y m m ä r r y st ä,  v a hvist a a

v u o rov a i k u tu st a  s e k ä  l ö yt ä ä  t i l a nt e e s e e n  s o p i via  t o i m i nt at a p o j a

y h d e s s ä.

LOPUK SI

Yht e y s  e i  u s e i n k a a n  k at o a  y h d e s s ä  h et k e s s ä  –  e i k ä  s e n

v a hvistu m i n e n k a a n  t a p a h d u  h et k e s s ä.

J o s k u s  p ie n et k i n  m u u t o k s et  vo i v at  k ä y n n ist ä ä  s u u ria  a s io it a.

M yöt ätu nt o  its e ä  j a  t o ist a  k o ht a a n,  u t e l ia is u u s  s e k ä  h a l u  y m m ä r t ä ä

vo i v at  l u o d a  t i l a a  u u d e n l a is e l l e  v u o rov a i k u tu k s e l l e .

J o s  k a i p a at t e  tu k e a  p a ris u ht e e n n e  t i l a nt e e s e e n,  a p u a  o n  m a h d o l l ist a

h a k e a  m yö s  y h d e s s ä.



 K AIPAAT TEKO TUKEA TIL ANTEESEENNE?

Pa rit e ra p ia  t a r jo a a  m a h d o l l is u u d e n  p y s ä ht y ä  y h d e s s ä  tu r v a l l is e st i  j a

l u ot t a m u k s e l l is e st i.

📍  Va st a a n ot t o  K l a u k k a l a s s a,  N u r m i j ä r v e l l ä

💻  M yö s  et äv a st a a n ot ot  m a h d o l l is ia

📞  0 4 0  2 1 7  9 0 7 7  

🌐  w w w. s u u n n a n av a i n.fi  

📩  s u u n n a n av a i n @s u u n n a n av a i n.fi

Vo it  ot t a a  y ht e yt t ä  m at a l a l l a  k y n n y k s e l l ä  t a i  v a rat a  a j a n

v a st a a n ot o l l e  💜

Te r k u i n,  

Mar j o

Suunnan Avain
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