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HUOMIO. Tihdén diasarjaan on tullut isompia muutoksia joulukuussa 2018.

Tavoite: Motivoitua luennon aiheeseen ja ymmdirtdd avain vuorovaikutuksen
symbolina.

Vuorovaikutus parisuhteen keskeinen alue. Ihmisen yksi keskeisimmista tarpeista
on kaipaus tulla ymmarretyksi. Se on erityisen tarkeaa lahimman ihmisen kanssa,
joka on usein oma puoliso. Ymmartaminen on joskus helppoa, kun puolesta sanasta
ymmartaa mita toinen tarkoittaa. Joskus viesti ei mene perille, vaikka asiasta on
puhuttu monta kertaa.

Vuorovaikutustaitoja voi kehittdaa. Hyvat vuorovaikutustaidot ovat opittavissa, niita
voi harjoitella ja hyvia tyokaluja on useita. Vuorovaikutukseen panostaminen on
etuviisasta toimintaa. Parisuhdekriisissa apua etsivat ilmoittavat usein tulonsa syyksi
vuorovaikutusongelmat.

Avain symbolina. Avain avaa oven. Luennossa tarjotaan kaksi tarkeda avainta hyvaan
vuorovaikutukseen: kuuntelemisen avain ja puhumisen avain.



Tavoite: Saada kdsitys luennon keskeisistd asioista
Luennon ydinasiat:

* Kuuntelemisen ja puhumisen taitoja

* Kuuntelemista ja puhumista vaikeuttavia tekijoita
* Hyvista asioista puhumisen tarkeys

* Hyva keskustelu

Tavoite: Tehdd néikyviksi, mihin kaikkeen hyvd vuorovaikutus parisuhteessa
vaikuttaa.

Hyva vuorovaikutus avaa ovia parisuhteen kannalta tarkeille elamanalueille. Valitse
alla olevasta listasta esimerkiksi viisi, jotka ovat mielestasi tarkeita. Kysy halutessasi
yleisolta: mihin sinun mielestasi hyva vuorovaikutus avaa oven.

. vhteenkuuluvuuden tunteen vahvistumiseen

. seksuaaliseen kipindan

. uskallukseen puhua syvemmin ja spontaanimmin
. hyvaan ilmapiiriin kotona

. hyvantahtoiseen huumoriin

. rentouteen olla oma itsensa

. sisdiseen keveyteen kun ei tarvitse pantata asioita

. hyvaan oloon itsen kanssa ja itsetuntemukseen



Tavoite: Tehdd rajaus laajaan aihealueeseen.

Sanallinen vuorovaikutus. Painopiste on sanallisessa vuorovaikutuksessa. Vaikka
eleet, iimeet ja danenpainot vaikuttavat parisuhteen vuorovaikutukseen
olennaisesti, emme keskity niihin. Puhuminen ja kuunteleminen ovat keskiossa.

Tavoite: Tulla tietoiseksi oman asenteen ja vuorovaikutustaitojen merkityksesté
kohtaamiselle.

Vuorovaikutuksen kehittaminen on ensisijaisesti asennekysymys. Luento keskittyy
aitoon ja rehelliseen vuorovaikutukseen, jossa korostuu kahden ihmisen
kohtaaminen. Keskeistd on kummankin halu ymmartaa toisen kokemusta. Asenne on

olennainen.

Muka-vuorovaikutus. Voin olla kuuntelevinani puolisoani ja kysyakin tarkemmin
hanen asiaansa pysahtymatta kuuntelemaan vastausta. Hyvidkin
vuorovaikutustaitoja voi kayttaa toisen "hamaamiseen" ja jopa toista vastaan. Muka-
vuorovaikutuksesta korostuu mekaanisuus.



Tavoite: Tiedostaa perimdn, aikaisempien ihmissuhteiden ja lapsuudenkodin mallien
vaikutukset omiin vuorovaikutustaitoihin.

Perima. Vuorovaikutustaitoihin vaikuttaa ihmisen synnynndinen temperamentti ja
ainutlaatuinen persoonallisuus. Joku on luonnostaan hienotunteinen ja
empaattinen, altis kuuntelemaan, toinen on luonnostaan hyva puhuja, looginen
perustelija ja asioiden pohtija. Jonkun ajatus ja puhe ronsyilee ja pulppuilee
luonnostaan moneen suuntaan, kun taas joku on kotoisimmillaan hiljaa tarkkaillen.
Parisuhteessa yksildiden oppimisen haasteet ovat erilaisia.

Aikaisemmat ihmissuhteet. Ihminen tuo mukanaan parisuhteeseen kokemuksia tai
tunnemuistoja aikaisemmista ihmissuhteista myos niiden vuorovaikutustilanteista.
Jonkun ihmisen kanssa olen voinut oppia varomaan sanojani ja sdapsahtamaan
pienintakin kritiikkia itseani kohtaan. Toisen ihmisen kokemukset ovat voineet olla
painvastaisia: han on saanut vahvistusta rehelliseen ja rohkeampaan ajatusten
ilmaisemiseen eika ensimerkiksi arkaile ilmaista mielipiteitaan puolisolleen.

Lapsuudenkodin mallit. Vuorovaikutustaitoihin liittyvat mallien syvat juuret ovat
lapsuudessa. Lapsi tarkkailee ymparilla elavia ihmisia. Vanhemmat, sisarukset ja
muut perheen lahella elavat aikuiset ovat olleet kuin nakymaton ohjekirja, josta
olemme lapsina sisdistaneet itseemme erilaisia kdayttaytymistapoja. Hyvat ja huonot
mallit ovat syvalla meissa, mika auttaa ymmartamaan miksi huonoja malleja on usein
niin tyolas muuttaa.



Minka hyvan mallin vuorovaikutukseen olet saanut lapsuuden kodistasi?

Tavoite: Tulla tietoiseksi lapsuudenkodin jostain hyvdstd, edes pienestdi,
vuorovaikutusmallista tai asenteesta.

Motivointi pohdintakysymykseen. Usein on helppo nahda, mita puutteita
lapsuuden perheen vuorovaikutuksessa on ollut. On tarkeaa nahda myds, mita hyvaa
siella on ollut. Asia voi olla pienikin. Alla on esimerkkeja:

- "vaikka isa oli [ahinna hiljaa ja mokottikin, han oli karsivallinen. Ei tarvinnut
olla varuillaan”

- "vaikka aiti oli kova arvostelemaan ja otti kantaa kaikkeen mahdolliseen,
hanelle kuulumattomaankin, oli mukavaa, kun han oli hyvalla tuulella ja
laski leikkia ja kiusoitteli meita lapsia ja isaakin”

- ”isa halasi, kun jollakin oli paha mieli ”

- "mummo kysyi aina kun nahtiin, etta mita minulle kuuluu ja katsoi silmiin”

Tavoite: Suunnata ajatukset kuuntelemiseen.

Kuunteleminen. Keskitymme ensiksi kuuntelemiseen. Ihmisella on kaksi korvaa ja
yksi suu. Se kertonee puhumisen ja kuuntelemisen keskindisesta suhteesta jotain.



Tavoite: Tulla tietoiseksi oman asenteen tdrkeydestd suhteessa kuuntelemiseen.

Kiinnostus kuuntelemisen avaimena. Luennon ensimmainen avain on nimeltaan
kuuntelemisen avain: kiinnostus. Kiinnostus toista kohtaan on laajempi asia kuin
mielenkiinnon tunne. Viime kadessa kiinnostus on valinta laittaa omat asiat hetkeksi
syrjaan ja huomioida puolison tarve kertoa itselleen tarkeasta asiasta.

Toiseen pdin kaantymista. Kiinnostus tarkoittaa henkista ja usein konkreettista
toiseen pain kaantymista. Asennoituminen on siina olennaista. Jos en ole avoin, olen
jo mielessani tietavinani, mita toinen tulee sanomaan.

Aina ei ole mahdollista kuunnella. Jos minulle ei jostain syysta sovi pysahtya
kuuntelemaan toista, kun han toivoo sita, on hyva olla rehellinen. Silloin on tarkeaa
ilmaista aika, jolloin kuuntelu olisi paremmin mahdollista. Talla valinnalla kunnioitan
itseani mutta myods arvostan puolisoani. Myohempi aika antaa itselleni
mahdollisuuden keskittya enemman kuunteluun.

Vuorovaikutustilanne ei aina edellyta keskittyvaa kuuntelua. On hyva erottaa
tilanteet, joissa voi aivan hyvin kuunnella toisella korvalla. Aina keskusteluaiheet
eivat edellyta tarkkaavaista kuuntelemista. Esimerkiksi ostoslaukkujen purkamisen
lomassa kerrottu hauska kommellus voi menna toisesta korvasta sisdan ja toisesta
ulos, ilman isompia seuraamuksia. Kukaan ei jaksa aina paneutua.



Tavoite: Tiedostaa Idsnédolon merkitys kuuntelemisen kannalta.

Keskittynyt kuuntelu edellyttaa lasndoloa. Kuuntelu tarvitsee aikaa. Lasnaolo ja
hetkessa oleminen ovat hyvan ilmapiirin luomista puhumiselle ja kuuntelemiselle.
Omien ajatusten hiljentaminen on usein kuuntelemisen kannalta vaikeinta.

Miten rauhoitan oman ajatusmaailmani, omat tunteeni tai toiminnallisen vauhtini?
Hengitys on yksi tapa vahvistaa omaa lasnaoloa.

(Harjoitus: Ohjaa lyhyt harjoitus, jossa keskitytddn hengittdmiseen. Ohjeista ndin:
ota ryhdikds ja hyvd asento ---tauko

sulje silmdsi --- tauko

keskity hengittdmiseen niin, ettd uloshengitys on pidempi kuin sisdénhengitys
hiljaisuus... esimerkiksi 30 sekuntia

anna hengityksen muuttua luonnolliseksi, niin ettet kiinnitd siihen huomiota---tauko
avaa silmdisi)

Hengitykseen liittyva tietoisku. Kun uloshengitys on pidempi kuin sisdanhengitys se
aktiovoi rentouttavan parasympaattisen hermoston.

Tavoite: Tiedostaa, ettd kuuntelemiselle hyvé olosuhde on joskus yhteinen tekeminen.

Yhteinen tekeminen voi helpottaa kuuntelemista. Joillekin on paineita tuova ajatus,
kun kuulee puolison sanovan, etta haluan puhua. Paine siita, ettd "pitda puhua” on
stressaava. Nuotiotulille Iahteminen evaiden kanssa voi edesauttaa ihan toisella
tavalla kuulolle asettumista. Ei aina ole aikaa lahtea retkelle, mutta omasta
kotiovesta voi lahtea ulos kavelylle ilman suurempia jarjestelyja.



Tavoite: Tunnistaa asioita, joilla voi ilmaista omaa kiinnostusta kuunnella puolisoa ja
tunnistaa kuuntelemiseen liittyvid kompastuskivid.

Kuuntelijan haasteet: Kuuntelija voi kompastua moniinkin asioihin, jotka
vaikeuttavat hanen kuunteluaan. Tassa on otettu kaksi kuuntelun isointa
kompastuskivea.

1.0mat ajatukset ja tulkinnat. En kykene kuuntelemaan, kun ajatukseni
askaroivat itseni ymparilla eri tavoin. Voin miettia esimerkiksi omia
ajankohtaisia asioita tai paani tayttyy tulkinnoista, jotka herasivat
salamannopeasti puolison sanoista ja eleista. Tulkinnat vaikuttavat niin etta
alan valmistella omaa puheenvuoroa keskustelun aiheeseen. Omien ajatusten
kanssa askarointi nakyy passiivisena poissaolevuutena tai
malttamattomuutena kuunnella kumppania loppuun.

2.0ma suu ei pysy kiinni. Kuunteleminen kompastuu myos siihen, etta en
malta seurata toista, vaan otan ohjat kasiini aktivoitumalla kuuntelijasta
puhujaksi.

e Voin aktiovoitua hyvaa tarkoittaen esimerkiksi: neuvomalla, hakemalla
ratkaisuvaihtoehtoja, tulkitsemalla, analysoimalla. Nama hyvaa tarkoittavat
tavat eivat useinkaan auta, koska puhujan keskeinen tarve on usein tulla
ymmarretyksi ja vasta sen jalkeen |6ytdaa, miten asia ratkaistaan.

e Voin aktivoitua huonotapaisesti esimerkiksi: arvostelemalla, saarnaamalla,
opettamalla, vahattelemalla tai mitatoimalla sita, mita puoliso sanoo. Tama
nakyy usein toisen keskeyttamisena ja paalle puhumisena. Vaikeimmaksi
kuuntelemisen tekee oma tunnetason provosoituminen
keskustelunaiheesta, mika nakyy kiihtymisena tai loukkaantumisena.




Seuraavilla asioilla voit ilmaista haluasi kuunnella: (naita voi kysya myos kuulijoilta)

e Lopetan tekemisen, esim. laitan puhelimen pois

e Laitan oven kiinni, ettd voimme olla rauhassa

e Katson puolisoani silmiin

e Piddan oman suuni kiinni ja annan hanen puhua

o Nyokkailen

e Teen valilla tarkentavia kysymyksia

e Pysaytan, jos en ymmarra ja pyydan kertomaan tarkemmin

Pienia tekoja. Edelld mainitut asiat ovat pienia, mutta tarkeita. Jokainen on itsensa
paras asiantuntija maarittelemaan, millaiset asiat vahvistavat kuulluksi tulemista.
Keskustelu tasta aiheesta lisaa tietoa, mikd kummallakin vahvistaa kokemusta
kuulluksi tulemisesta.

Mita ajatuksia kuuntelemisen avain heratti sinussa? Miten kadytat avainta?

(Kuulijoille annetaan 2-3 min aikaa miettid yksin ja kirjoittaa pohdintakysymykseen
vastauksia tai keskustella kysymyksesté oman kumppanin/vieruskaverin kanssa.)
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Tavoite: Motivoida ja rohkaista osallistujia kehittdmddn kuuntelemisen taitojaan.

Taitojen harjoittelu edellyttda toistoja. Keskittynyt kuunteleminen edellyttaa
paneutumista ja paamaadratietoista harjoittelua. Joskus uudet kuuntelutaidot voivat
tuntua liian yksinkertaisilta ja uudenlainen toimintatapa kdmpelolta. Monella on
vahva sisainen vaatimus, etta uudet taidot olisi tunnuttava heti ensi harjoittelun
jalkeen luonnollisilta. Moni luopuukin harjoittelusta, koska uusi tapa toimia ei tunnu
omalta tai ei yksinkertaisesti halua harjoitella. Psyykkiset taidot vaativat toistoja siina
missa fyysisetkin ennen kuin ne on opittu riittavan hyvin. Esimerkiksi golfin
peruslyonti tai virkkaamisen opettelu vaativat kymmenia toistoja ennen kuin taito
tuntuu luontevalta.

Valinta kuunnella kertoo valittamisesta. Kun valitsen kuunnella, ilmaisen silla asian
tarkeytta ja omaa valittamistani toista kohtaan. Kuunteleminen on rakkauden teko,
jonka eteen kannattaa ponnistella.

Siirtymadia puhumiseen
Tavoite: Ndkékulman vaihto kuuntelemisesta puhumiseen.

Luennolla siirrytaan nyt kuuntelemisesta puhumiseen.
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Tavoite: Tulla tietoiseksi motivaation merkityksesté syvien asioiden puhumiseen
liittyen.

Halu kertoa toiselle. Tama on toinen avain eli puhumisen avain (pida avainta
kadessasi). Se on halu kertoa. Halu kertoa on mahdollisuus, jonka kayttamisesta
kukin meista on itse vastuussa. Jos en halua puhua (ei ole motivaatiota), minulla on
oikeus siihenkin.

Rohkeus kertoa toiselle. Halu kertoa toiselle edellyttaa myos rohkeutta. Syvempi
keskustelu, jossa paljastaa henkilokohtaisimpia tuntoja ja itselle vaikeita asioita on
riskin ottamista. Miten toinen suhtautuu? Mita han ajattelee kuulemastaan?
Kayttaako puoliso niita aseina myohemmin?

Puhumaan painostaminen. Kukaan voi viime kdadessa pakottaa ketaan puhumaan.
Toki puolisot voivat provosoida toisiaan niin, etta he saavat lopulta tiristettya tai
lypsettya toiselta jotain haluamaansa. Usein siina kaytetaan henkista vakivaltaa, joka
vahingoittaa suhdetta. Usein on tarkeaa, etta puoliso houkuttelee sinnikkaasti tai
patistaa paattavaisesti kumppaniaan.

Halu on eri asia kuin taito. Loppujen lopuksi useinkaan ei ole kysymys
haluttomuudesta kertoa toiselle vaan taitamattomuudesta ja neuvottomuudesta, ja
niiden synnyttamista usein hammentyneista tunteista.

Haluttomuus puhua. Mita haluttomuuden alla voi olla? Joskus siella on kiukun ja
artymyksen tunteita toista kohtaan. Vaikenemalla kostaa toiselle. Usein
puhumattomuus on tiedostamaton, opittu toimintamalli, jonka puoliso tulkitsee
haluttomuudeksi puhua. Joskus se on tunnelukko, josta ei edes itse ymmarra mitaan.
Siksi my06s haluttomuudesta puhua on myos hyva puhua.
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Tavoite: Tulla tietoiseksi puhumiseen liittyvdstd erilaisuudesta.

Puhuminen merkitsee eri asioita ihmisille. Ihmisten suhde puhumiseen vaihtelee
monien asioiden suhteen. Erilaisuutta ei tulisi arvottaa. Alla on erialaisuuteen
littyvia nakékulmia, joista ensimmainen liittyy dian kuvaan.

Kuinka paljon puhun: Dian kaksi erilaista avainta kuvaa kahta daripaata
puhumisen maarasta. Toinen puhuu paljon ja se on jokapaivaista. (kddessa
oleva avain). Toiselle puhuminen voi olla todella harvinaista. (ruosteinen avain,
jota kdytetaan vahan).

Milta puhuminen tuntuu? Yksi puhuu mielellaan ja nauttii keskustelemisesta.
Toiselle puhuminen on vaikeaa ja se herattaa tuskaisuutta ja stressia.

Miten tunnistan ajatukseni, osaanko ilmaista? Toinen tietdaa heti, mita mielta
on ja loytaa asioille napakat ilmaisevat sanat. Toinen ei tunnista helposti omaa
mielipidetta aiheeseen liittyen puhumattakaan, miten muotoilisi ajatukset
sanoiksi.

Miten valmiita ajatuksia puhun? Jollekin puhuminen on tapa selkiyttaa omia
ajatuksia, silloin “vaiheessa olevaa” puhetta on runsaasti. Toinen haluaa
miettia nakokantansa valmiiksi ja haluaa puhua vasta perusteellisen
miettimisen jalkeen valmiita ajatuksia.

Miten nopeasti puhun? Joku puhuu nopeasti ja selvasti, toinen hitaasti ja
pohtien.

Miten tarkeda puhuminen on? Toiselle sanat ovat kaikki kaikessa
parisuhteessa, toiselle teot ovat ne, joilla suhde todellisuudessa mitataan.
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Tavoite: Tietéd, mitd itsestd puhuminen tarkoittaa.

Itsestd puhuminen kertoo minusta. Miten puhun, etta toisen on mahdollisuus
ymmartaa minua? Puheeni on sita selvempaa, mita yksinkertaisemmin puhun
itsestani: mita havainnoin, mita ajattelen, mita tunnen, mita toivon, mita tahdon,
miten toimin. Se alkaa sanalla mina. Itsesta ja omasta kokemuksesta puhuminen on
tarkea lahtokohta parisuhteen suhdetason keskusteluille.

Tavoite: Erottaa itsestd puhuminen sind-puheesta.

Sina -puhe. Sina -puhe parisuhteessa on tavallista. Sen tunnistaa lauseen alusta, joka
alkaa sanalla sina. Esimerkiksi: Jos olen loukkaantunut jostain, en puhukaan omista
tunteistani vaan arvostelen puolisoni tekemista. Tama ero on tarkea, mutta joskus
vaikea ymmartaa. Esimerkkeja:

ltsesta puhuminen Sind-puhe
”Minua loukkaa, etta et ole tehnyt kotitoita Sina et koskaan tee kotitoita
pyytamatta.”

kotiin tultuasi.”
”Minua turhauttaa kuunnella tata asiaa.” ”Sina se jaksat aina paasata
tuosta asiasta.”

”Minua huvittaa tapahtunut kommahdys”. ”Sa olet taysi tosikko.”
Sina- puhe on usein toisen reviirille menemista. Sina -puhe on usein toisen

moittimista, piikittelya tai syyllistamista. Sina puheen valttaminen parisuhteessa on
tarkeaa.
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Tavoite: Tunnistaa puhumisen tapaan liittyvid kompastuskivid.

Kaksi puhujan haastetta. Diaan on valittu kaksi toisiaan vahvistavaa, yleista
puhumisen haastetta.

1.Pyrkimys hallita toista. Keskeinen puhumisen haaste liittyy
asennoitumistapaan, jossa pyritaan hallitsemaan toista eri tavoin.
Keskustelussa puhuja pyrkii vahvasti johonkin lopputulokseen. Pyrkimys voi
olla toisen kevyempaa ohjailua tai voimakkaampaa vaatimista. Se voi olla
suoraa arvostelua tai epasuoraa mielistelya. Puhujan asenne on toisen
ylapuolelle asettumista.

2.0pittu tapa olla hiljaa. Toinen keskeinen puhumisen kompastuskivi on
sisaistetty rooli, jossa ollaan puhumatta tai puhutaan hyvin niukasti.
Puhuminen voi tuntua vieraalta, vaikealta, mahdottomalta tai siihen voi liittya
epdsuoraa kostamista toiselle: en puhu, koska sita kautta voin kostaa sinulla
kaikkea sita, milla olet loukannut. Vaikeneminen voi olla aktiivista
keskustelutilanteita valttelemista tai passiivista poissaolevuutta.

Tasaveroisen keskustelun syntymista vaikeuttaa kierre. Mita enemman toinen
yrittaa hallita toista, sitd enemman toinen sulkeutuu. Mita enemman toinen
sulkeutuu, sita enemman toinen suuttuu ja yrittdaa painostaa toista. Huono kierre
vahvistuu.
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Tavoite: Tiedostaa hyvistd asioista puhumisen merkitystd.

Raskaan keskustelemisen kuorma. Monessa parisuhteessa syvempi keskustelu
kantaa "raskaan keskustelemisen kuormaa”, koska suhdetason keskustelut

keskittyvat ongelmiin.

Valitse puhua hyvasta. On tarkeaa ottaa tietoisesti puheeksi suhteen kannalta kivoja
asioita, etta raskaan keskustelemisen kuorma kevenisi ja muutekin@

Tavoite: koota kuuntelun ja puhumisen taidot yhteen, jotta syntyy dialoginen
keskustelu

Tasavertainen ja rakentava keskustelu (dialogi) syntyy, kun kumpikin saa tilaa puhua
ja kuuntelu on aitoa. Keskustelussa tahdataan toisen ymmartamiseen, mutta ei

yksimielisyyteen.
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Tavoite: Tulla tietoiseksi, miten parisuhteen keskustelun aiheita voi luokitella.

Kolmentasoisia keskustelunaiheita. Keskustelun aiheet parisuhteessa voidaan jakaa
kolmeen tasoon. Kaikki tasot ovat tarkeita.

Asiatason aiheista on luonnollisinta ja helpointa puhua. Hyva, yhteinen arki
perustuu usein keskinaisille sopimuksille vastuualueista ja sujuvalle arkitason
puheelle kaytannon asioista.

Yksil6tason puhe parisuhteessa on usein syvallisempaa aiheiden puolesta ja
liittyy vain toiseen. Siina toinen puoliso toimii hyvan ystavan tavoin
kuuntelijana, sparraajana tai ideoijana. Yksilotason puhe on suhteen
jannitteiden kannalta usein neutraalia, koska aihe ei suoraan liity toiseen.
Vaikeastakin aiheesta voi olla helppo puhua, kun se ei liity molempiin.

Suhdetason puhe mielletdaan usein vaikeimmaksi ja intiimeimmaksi. Siina
keskustellaan parisuhteesta: kummankin odotuksista, tarpeista, yhteisen ajan
kaytosta, unelmista, seksista, tunteista, erimielisyyksista jne. Seuraava dia
syventaa aihetta.

Kolmentason keskustelun aiheet voi muistaa nyrkkisaannosta:

asiataso — puhetta siita
yksilotaso - puhetta sinusta tai minusta
suhdetaso - puhetta meista
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Tavoite: Ymmdirtdd suhdetason puheen merkityksen parisuhteen kannalta.

Laheisyys. Hyvassa ilmapiirissa tapahtunut suhdetason puhe synnyttaa laheisyytta ja
hitsaa puolisoita toisiinsa.

Rehellisyys ja avoimuus. Suhdetason puhe on luonteeltaan ihmissuhdepeleista
vapaata. Siina ndytetdaan omat "kortit" toiselle avoimesti. Omien heikkouksien ja
kipukohtien paljastaminen on osa tata avoimuutta. On hyva muistaa, etta suora
toisen neuvominen on usein kaukana kunnioittamisesta. Tama edellyttaa
turvallisuutta ja vastuullisuutta, ettei ristiriitatilanteissa kayteta aseena sita, minka
tietaa toisen kipedksi kohdaksi. Rehellisyys ja avoimuus syventavat
yvhteenkuuluvuutta, jos puolisot kunnioittavat toistensa haavoittuvuutta.

Kumpikin on parisuhteessa yhta tarkea. Kummallakin on yhta arvokas tila
(50%+50%) tulla ymmarretyksi ja kunnioitetuksi. Suhdetason puheessa se tarkoittaa
sitd, etta kummankin kokemukset ja mielipiteet ovat yhta tarkeita.

Tunteet ja tahto vaikeinta ilmaista. Tutkimukset ilmaisevat, etta omista tunteista,
toiveista ja tahdosta parisuhteessa on vaikeinta puhua. (Suhdetaitoja
Elamankumppaneille). Monet kaipaavat erityisesti sitd, ettd oma puoliso ymmartaa
mita tunnen ja kaipaan.

Kuuntelemisen ja puhumisen vuorottelu. Suhdetason puheessa ihanteellista olisi,
etta kumpikin osaisi olla luontevasti valilla kuuntelijana ja valilla puhujana.
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Tavoite: Tunnistaa mikd helpottaa omaa puhumista kumppanille.

Pieni toimintatapamuutos parempaan. On parisuhteen vuorovaikutukseen liittyvat
muutostoiveet suuria tai pienia muutokseen kannattaa lahtea pienin askelin.
Seuraava kysymys on monille tarkea avain yhden askeleen muutokseen.

Miten helpottaa puhumista? Alla on asioita, jotka voivat helpottaa puhumista ja
puheeksi ottamista omalle puolisolle. Mitka niista tuntuvat itselle tarkeilta?

e Puoliso keskittyy kuuntelemaan

e Aihe on myonteinen

e Aihe on tarkea itselle ja puolisolle
e Keskustelu syntyy spontaanisti

e Paikkana on auto tai sauna

e Keskustellaan toiminnan ohessa
e Aika on sovittu etukateen

e Asiaa kasitellaan kirjoittamalla

Olemme erilaisia. Olennaista on, etta tiedat mika helpottaa itsea ja kumppania
puhumisessa. Viela tarkeampaa on arvostaa sita tietoa ja toimia sen mukaan.

Puhumista vaikeuttavat asiat. Parisuhteessa kannattaa keskustella puhumista
vaikeuttavista asioista. Vaikeuttavien asioiden poistaminen tekee luonnollisesti
keskustelun helpommaksi.

Tavoite: Liittdd mielekkddlld tavalla luennon asioita yhteen.

Ajatus kokoaa kuuntelemisen ja puhumisen sisalt6ja viisaasti.
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Dia 28. Pohdintakysymys:

Tavoite: Kokea hyvdd mieltd, siitd mikd on tuntunut hyvdélté oman parisuhteen
vuorovaikutuksessa.

Aloita hyvista asioista puhuminen nyt. Aikaa on muutama minuutti. Mieti tai puhu
vieressa olevan kanssa:

Palauta mieleen joku hyva keskustelutilanne puolisosi kanssa.

Mitka asiat vaikuttivat, etta keskustelu oli hyva?

Dia 29-34. Luennon ydinkohdat olivat...

Hiljaisuus. Katsotaan diat rauhallisesti hiljaisuuden vallitessa.

Dia 36. Kotitehtava:

Kerro kumppanillesi jokin mukava muisto, jota et ehka ole kertonut aiemmin lapsuu-
destasi, nuoruudestasi ja aikuisvuosistasi.

Molemmat kertovat omat muistonsa.



