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PIEN] OPAS PARISUHTEEN YMMARTAMISEEN

Parisuhteen haasteet eivdt yleensd synny yhdessd hetkesss. Usein yhteys
alkaa heikentyd vahitellen arjen kiireen, kuormituksen ja toistuvien

vuorovaikutusmallien myGta.

Etddntyminen, pitkittyneet ristiriidat tai tunne siitd, ettei tule kvulluksi tai
gmmarretyksi, voivat herdttdd hvolta ja epdvarmuutta. Usein taustalla ei
kvitenkaan ole vilittdmisen puute, vaan se, ettd yhteyden rakentaminen on

muuttunut haastavaksi.

T4dmé&n oppaan tarkoituksena on auttaa pysdhtymaan parisuhteen darelle,
lisdtd ymmarrystd vuorovaikutuksesta sekd tarjota muutamia ndkékulmia

pohdittavaksi.



VUOOROVAIKUTUSKEHA

Miksi samat tilanteet toistuvat?

Vuorovaikutuskehid syntyy usein huomaamatta, ja niistd voi tulla
automaattisia toimintamalleja, joissa molempien toimintatavat vaikuttavat

toisiinsa.

Esimerkiksi:
Toinen kaipaa keskustelva — toinen vetdytyy — ensimméinen kokee
J88vénsd yksin — ygrittdd entistd voimakkaammin saada yhteyttd — toinen

vetdytyy lisda.

Ongelmana on toistuva vuorovaikutuksen tapa, johon molemmat

hvomaamattaan osallistuvat.

Pohdittavaksi:
Miten mind yleensd reagoin ristiriitatilanteessa?
Miten puolisoni reagoi?
Millainen kehd meiddn suhteessamme toistuu?

Mitd tapahtuu seuraavaksi?



RISTIRIIDOILLE ON MONIA RATKAISUTAPOJA

Ristiriidat kuuluvat kaikkiin ihmissuhteisiin. Usein haasteita ei aiheuvta itse
ristiriita, vaan se, miten sitd pyritddn ratkaisemaan.
Pysdhdy hetkeksi pohtimaan, tunnistatko omasta suhteestasi jotakin

seuraavista tavoista:

VALTTELY
Ristiriitaa ei oteta puheeksi tai aihetta vaihdetaan nopeasti.
Miltd se voi tuntuva?
"Ei tdstd kuitenkaan kannata puhua."
"Parempi olla hiljaa."

Pitkalld aikavalilld: kisittelemdttomat asiat voivat [isdtd etdisyytta.

OMAN NAKOKULMAN PUOLUSTAMINEN
Omaa ndkdkulmaa pyritddn saamaan [dpi hinnalla milld hyvdnsa.
Miltd se voi kvulostaa?
"Miksi et koskaan ymmarrg?"
"Sinun pitéisi..."
“Mind olen oikeassa, enkd anna periksi t§ssd asiassa.”

"Pitkalla aikavlilld: yhteinen ymmarrys voi jd4d4 [6ytymatts.”



PUHUTAAN, MUTTA MIKAAN EI MOUTU
Asioista keskustellaan, mutta yhteisesti sovitut muutokset eivit
siirry kdytdntoon
Miltd se voi tuntua?
"T4std on puhuttu jo monta kertaa."
"Mik44n ei kvitenkaan muutu."
Pitklld aikavalilla: voi syntyd turhavtumista, pettymystd ja uskon
heikkenemistd siihen, ettd tilanteeseen on mahdollista [6ytd4

ratkaisu

KOMPROMISSI
Molemmat joustavat jossakin.
Ratkaisva etsitddn yhdessd, vaikka kumpikin l[vopuu osasta omia toiveitaan.
Miltd se voi ndyttda?

"Tdm4 ei ole tdydellinen ratkaisu, mutta pystyn eldmaédn sen kanssa."

Pitkalld aikavalilld: kompromissit voivat tukea arkea ja yhteistyota.



YHTEISTYO

Yhteistyossd pyritddn ygmmértdmadn molempien ndkdkulmia ja
[0ytdmadn ratkaisv, johon molemmat voivat aidosti sitoutua.
Yhteistyd ei tarkoita sitd, ettd ollaan aina samaa mieltd, vaan sit4,
ettd pyritddn rakentamaan yhteistd ymmarrysta.

Usein toimimme tavoilla, jotka olemme oppineet eldmén varrella.
Uusia toimintatapoja on kuitenkin mahdollista opetella
Miltd se voi kvuulostaa?

"Avttaisitko minva ymmartdma&an, miksi t4dm4a on sinulle tdrkeds?"
"Miten voisimme ratkaista tdmdn yhdessd?"

Pitkalld aikavalilla: yhteistyd voi vahvistaa yhteenkuuluvuutta ja

l[vottamusta.

MITEN TE RATKAISETTE RISTIRIITOJA?

Pohdintatehtiva
Pysdhtykds hetkeksi pohtimaan:
- Mink4 tavan tunnistan useimmiten itsesséni?
- Minkd tavan tunnistan puolisossani?

- Mit4 hyvaa nykyisessd tavassamme on?
- Mit§ halvaisimme tehdd toisin?

UusSia toimintatapoja on mahdollista oppia.

Muutos tapahtuu harvoin hetkessd, ja siksi mydtitunto sekd itsed

ettd toista kohtaan on tdrkeds.



TONTEET JA TARPEET KAYTTAYTYMISEN
TAUSTALLA

Usein ndkyvan kdyttdytymisen tavstalla on jokin tunne tai tarve.
Esimerkiksi:

Vetdytymisen tauvstalla voi olla tarve ravhoittua.
Artymyksen taustalla voi olla tarve tulla kuulluksi.
Kritiikin taustalla voi olla kaipuu yhteyteen.
Hiljaisuuden taustalla voi olla pelko ristiriidasta.

Kun opimme tarkastelemaan kdyttaytymisen tauvstalla olevia
tunteita ja tarpeita, on mahdollista [6ytdd vusia tapoja kohdata

toisemme.

Pohdittavaksi:
Mitd mind tarvitsen juuri ngt?
Mitd puolisoni saattaisi tarvita?

Miten voisimme Kertoa tarpeistamme toisillemme rakentavasti?

PIENI ASKEL KOHTI MUUTOSTA
Kokeilkaa seuraavaa harjoitusta:
Kvuntelun hetki
Harjoituksen tarkoituksena on lisdtd ymmaérrystd, ei ratkaista
ristiriitaa, eikd voittaa.
- Toinen puhuu viiden minuvutin ajan omista kokemuksistaan.
- Toinen kuuntelee keskeyttdmatta.
-Kuuntelija kertoo omin sanoin, mitd kuuli.

-\Jaihdetaan rooleja.

-Ei puolustautumlsta, ei ratkaisuja.



MILLOIN ULKOPUOLINEN TUKI VOI AUTTAA?

Avun hakeminen ei tarkoita epdonnistumista, vaan halva pysdhtyd
suhteen d4relle.
Olkopuolinen tuki voi olla hyddyllistd esimerkiksi silloin, kun:
- samat ristiriidat toistuvat
- keskustelut eivat johda muutokseen
- yhteys tuntuu heikentyneen
- tilanne kvormittaa hyvinvointia tai jaksamista
- Suhteessa on vaikea [6ytd4 vusia ndkdkulmia
Pariterapiassa tavoitteena on [isdt§ ymmaérrysts, vahvistaa
voorovaikutusta sekd [oytda tilanteeseen sopivia toimintatapoja

yhdessé.

LOPUKSI
Yhteys ei useinkaan katoa yhdessd hetkessd - eikd sen
vahvistuminenkaan tapahdu hetkess4.

Joskus pienetkin muutokset voivat kdynnistdd svuria asioita.

Mydtdtunto itsed ja toista kohtaan, uteliaisuus sekd halu ymmartdd
voivat [voda tilaa vudenlaiselle vuorovaikutukselle.
Jos Kaipaatte tukea parisuhteenne tilanteeseen, apua on mahdollista

hakea myd6s yhdzssé.



KAIPAATTEKO TUKEA TILANTEESEENNE?

Pariterapia tarjoaa mahdollisuuden pysdhtyd yhdessd turvallisesti ja

luottamuksellisesti.

® Vastaanotto Klavkkalassa, Nurmijdrvells
Myds etdvastaanotot mahdollisia
e 040 217 9077
www.suunnanavain.fi

suunnanavain@suvunnanavain.fi

Voit ottaa yhteyttd matalalla kynnykselld tai varata ajan

vastaanotolle

Terkuin,

[
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