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Oivalluksia parisuhteen tunnetaitoihin

Tunteet parlsuhte
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Luennon ydinasiat

Tunteiden merkitys parisuhteessa
Perusasioita tunteista

lhmisen perustunteet

— llo, suru, pelko ja viha

Nelja tunnetaitoa

Historia varittaa suhtautumista




Sinussa on monta puolta
jarki-ihminen
tunneihminen
toiminnan ihminen

tahtoihminen

aistillinen ihmine\n N
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§'4

toisen) |
Mille tunteille suhteessa on lupa jaiiafe ei?
Mita ilmaisee luonnollisesti ja mitaikea kasitella?




1. Tunteet syntyv

2. Tunteet ker’;) Ve

maarittele) . =
3. Tunteet kertovat sinusta ja sinulle tarkelsta;
asioista (merkitykset) ‘

4. Henkilokohtaisimmatkin tunteesi ovat osa
ihmisyytta (universaaleja)

5. Tunteet eivat ole hyvia, ei pahoja,

ei oikeita, ei vaaria...

6. Vaikeatkin tunteesi ovat ystaviasi (viesti,
mita tunne yrittaa kertoa)




Tunteen vallassa tehdyt teot ovat
vastuullasi

ovat oikei | tai vasria

vastuu)I







Nelja tunnetaitoa

1. Tunnista tunne

2. Anna tunteelle nimi

3. Kerro tunteesta kumppanillesi
4. Ota vastaan kumppanisi tunne



1. Tunnista tunne

Milta minusta tuntuu nyt

?

Ensimmgathen singnaali voi

olla kehollinen (vatsaa
nipistaa,poskia kuumottaa...)



Tunteiden tunnistamisen tasoja

Yksi olotila:
Ei tunnu miltaan (ei yhteytta tunteisiin)

Kolme olotilaa:

Hyva olo — Neutraali -

Pahaolo(ei tunnista tunnetta)

Nelja perustunnetta

llo - Suru — Pelko — Viha (hapea,mustasukkaisuus)

Tunteiden savyt (vari):
llon savyt — Surun savyt — Pelon savyt — Vihan savyt
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llo'vie elamassa eteenpain

Hilpeq, iloinen, ilahtunut, riemastunut, helpottunut,
huvittunut, innostunut, ihastunut, rakastunut,
hullaantunut, hurmioitunut, onnellinen, heltynyt,
inspiroitunut; autuas, levollinen;turvallinen,
rauhallinen, tyyni, luottavainen, seesteinen, vakaa,
lempea, selkea, kiintynyt, tasapainoinen, rento, vapaa,
vapautunut, tyytyvainen, toiveikas, riippumaton,
paattavainen, rohkea, voimakas, energinen, lammon,
tayttymyksen, yhteyden ja yhteenkuuluvuuden tunne

Tehtavana parisuhteessa on vieda eteenpain

Emotionaalinen pankkitili!




Pohdintakysymys

Millaisia ilon savyja tunsit parisuhteenne alussa?

Hilped, iloinen, ilahtunut, riemastunut, helpottunut,
huvittunut, innostunut, ihastunut, rakastunut, hullaantunut,
hurmioitunut, onnellinen, heltynyt, inspiroitunut, autuas,
levollinen, turvallinen, rauhallinen, tyyni, luottavainen,
seesteinen, vakaa, lemped, selked, kiintynyt, tasapainoinen,
rento, vapaa, vapautunut, tyytyvdinen, toiveikas,
riippumaton, pddttavdinen, rohkea, voimakas, energinen,
l[dmmén, tayttymyksen, yhteyden ja yhteenkuuluvuuden
tunne
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Suru auttaa luopumaan

AIIapaln alakulomen apaattmen apea -
alavireinen, tyhja, surullinen, ltkumen, Y/ '.: "
murheellinen, synkea, masentunut; R
ikavoiva, kaipaava, kanhousa halkea, A .‘:: :
yksmalnen Iohduton, towoton R
‘ tuskalnen i

Suhteessa oltava tllaa surulle' B
| Klelto ettei saa |tkeaI i W

v W oy

(Kleltamlnen tukahduttamlnen ruoka
juoma tai toiminta)




turvaton pelastynyt pelokas,
saikahtanyt, hammentynyt, ahdistunut,
jarkyttynyt, poissa tolaltaan, kauhistunut,
vauhko, panikoiva, pakokauhuinen,
epauskoinen, uhkan tunne, kammoinen

Laheisyys edellyttaa turvallisuutta, ei
varuillaanoloa suhteessa
Torjutuksi ja hylatyksi tulemisen pelot




~
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ltlinen, area, éirtynyt‘@am?'zn’
fton

tlnut, harmistunut, tyytym
aantynyt, pitkastynyt, kyu{stynyt,
Srhautunut, vilinpitamaton,
ahaluinen, taistelunhaluinen,
sisuuntunut, uhmakas,
A shaluinen, inhoava,
vastenmi@linen, kylma, kyyninen,
katkgFfa, kova, paheksuva

Usein kielletty tunne!
Mukautuminen!




Vihan savyt peittavat
vaikeammin kasiteltavia tunteita

Viha

Suu
A




Pohdintakysymys

Mitka seuraavista pelon, surun ja vihan tunteista
ovat sinulle tuttUJa’?

| pelastynyt pelokas,
saikahtanyt,
hammentynyt,
ahdistunut,
jarkyttynyt, poissa
tolaltaan,
kauhistunut, vauhko,
panikoiva,
pakokauhuinen,
epauskoinen, uhkan
tunne, kammoinen

i ‘Suru
- Allapain,

aIakqumen‘,
apaattme z,apea

aIawrelnen‘,' tyhja )

surullinen,
itkuinen,
murheellmen
synked,
masentunut,

ikavoiva, kalpaava, B
ka|h0|sa, halkea,

yksindinen,

lohduton, tonvoton,‘zf'."“"'

st

tuskamen

Viha

Kiukkuinen, ire3,
artyny#fakainen,

suuttunut, harmlstunut
tyy maton |




Suru, pelko ja viha varjelevat iloa

Surutekeetﬂaé*ﬁﬁ

uudelle ilolle . |

Uy
.

e Pelko suojelee
turvallisuuttamme

fiha puolustaa "
ihmisen

vokkuutta eléméssa

(oma reviiri)
. se §/ |

eteenpain
'
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Nelja tunnetaitoa

2. Anna tunteelle nimi
3. Kerro tunteesta kumppanillesi

1. Tunnista tunne |
4. Ota vastaan kumppanisi tunne |



2. Tunnetaito: Anna tunteelle nimi

4

Innostunut




3. Tunnetaito: Kerro tunteesta

kumppanillesi

Olen innostunut..

Minua
jannittaa...

Lis&@a kumppaneiden laheisyyttal
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Ajatus ja tunne menevat
helposti sekaisin

* Tunteesta kertominen: Minua huolettaa, kun
kumpikin teemme niin pitkdd tyopdivaa.

* Ajatuksesta kertominen: Minusta tuntuu,
ettd meiddn pitdisi kummankin lyhentéd
tyopdivad. Tastd ei muuten hyvdd seuraa.



Nelja tunnetaitoa

1. Tunnista tunne

2. Anna tunteelle nimi

3. Kerro tunteesta kumppanillesi
4. Ota vastaan kumppanisi tunne



4. Tunnetaito: Ota vastaan
kumppanisi tunne

Ei voil sanoa, etteil vol tuntea niin
kuin tuntee!

Reaktiivisuus!

Ei tarvitse olla samaa mielta ja silti
voi ottaa tunteen vastaan!



Pohdintakysymys

Mista tunteista sinun on
helppo kertoa
kumppanillesi?

Minka perustunteen
savyja sinun on vaikea
ottaa vastaan
keneltakaan?
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‘Historiasi varittaa suhtautumistasi,

“’ | tunteet eivat synny

kokemuksista)



Pohdintakysymys

Mita taustavaloja
tunnistat itsessasi?

g




Luennon
vdinasiat
olivat...




asioista

4. Henkilokohtaisimmatkin tunteesi ovat osa
ihmisyytta

5. Tunteet eivat ole hyvia, ei pahoja, ei oikeita,
ei vaaria...

6. Vaikeatkin tunteesi ovat ystaviasi




Tunteen vallassa tehdyt teot ovat
vastuullasi




Eteenpain vieva ilo
Suru, joka auttaa luopumaan
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Elamaa suojeleva pelko
Reviiria puolustava viha
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Suru, pelko ja viha varjelevat iloa

Suru tekee A
tilaa e

uudeHe

ilolle 4
” ok
“Viha
puolustaa

“Whmisen elamassa
arvpkkuutta .y
eteenpain

r "

suojelee
turvallisuut-
tamme
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Nelja tunnetaitoa

1. Tunnista tunne

3. Kerro tunteesta kumppanillesi

2. Anna tunteelle nimi :
4. Ota vastaan kumppanisi tunne |
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|aS| varittaa suhtautumistasi

'e""‘ g




Kotitehtava

1. Mieti omaa suhdettasi perustunteisiin (ilo, suru, pelko, viha).

2. Palauta mieleesi jokin parisuhteeseen liittyva tilanne, johon liittyy
itsellesi vaikea tunne, mutta kokemus tunteen kohtaamisesta on
jaanyt myonteisena mieleesi.

* Mika vaikea tunne oli?

* Mista tunne syntyi?

* Mika teki tilanteesta myonteisen? (oma ja kumppanin
toiminta?)

3. Mista iloitset puolisossasi tanaan?

Puhukaa vastauksista toistenne kanssa.
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Kiitos, kun olit mukana!





