Miten alkuun uuden riitelytavan
harjoittelussa?

Hyvia tapoja harjoitella rakentavaa
riitelyd on kayttda seuraavia lauseen
alkuja keskustelussa:

Minusta tuntuu etta...
Tama on tirkeaa minulle, koska...

Kerrotko lisaa tuosta, kun en viela
ymmartanyt...

Saatoin ylireagoida...
Anteeksi.

Olen pahoillani.

Teeseja

Parisuhteen eteen pitda tehda toita
Olettaa ei saa

Puhua pitda asioiden oikeilla nimilla
Riidankin keskella tulee kunnioittaa
Tilaa tarvitaan valilla

Tarkein on puhuminen

Parisuhdetaitojen harjoitteluun saa
apua

Suomen Uusperheiden liiton
vertaistoiminta

www.mielenterveystalo.fi Parisuhteen

omahoito

Perheneuvolat,
perheasiainneuvottelukeskukset

Lukuisia kirjoja ja oppaital
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Riitely parisuhteessa on
taitolaji jossa voi kehittyd <3



http://www.mielenterveystalo.fi/

It takes two to tango!

Vastuu on molemmilla

Erimielisyydet kuuluvat elamaan. Voit
kuitenkin valita miten ja milloin otat
mieltd painavat asiat esille. Pyyntdon on
usein helpompi vastata kuin syytokseen.

Parisuhteen riidat voidaan jakaa yleensa
kolmeen ryhmaan: sopimuksilla
valtettavat arjen ristiriidat (siivoaminen,
kyldssa kdynti, oma

aika...), “ikuisuusaiheet” joiden suhteen
ei muutosta ole luvassa (esim. anoppi!),
ja todelliset vahingolliset teemat (esim.
henkinen ja fyysinen vakivalta).

Puhu, kuuntele, vastaa

Ota vastuu siita, ettd ilmaiset omia
tunteitasi ja niiden taustalla olevia
tarpeita. "Minusta tuntuu ettet valita
minusta ja yhteisistd suunnitelmista kun
olet niin paljon toissa.”

Pysdhdy. Kuuntele. Kiinnostu.
Kiitd. Kysy. Ja pidd ldhella.

Pidd huolta itsestasi

Vain sina tiedat mita sina tarvitset.
Huolehtimalla itsestasi ja esimerkiksi
omista perustarpeistasi kuten levosta ja
ruokailusta, annat paremmat
edellytykset my0s yhteiselle
keskustelulle.

Sopimukset, tavoitteet ja seuranta

Kuulostaako tyopaikan
kehityskeskustelulta? Kun ilmaiset
toiveesi ja voitte kayda keskustelun
mika on yhteinen toiveenne, voitte laatia
suunnitelman sen toteutumiseksi ja
auttaa toisianne yhteisen padmaaran
saavuttamisessa.

Kun tunteet ottaa vallan, ja tunnepipo
peittda korvat, on viisainta valita
AIKALISA

Aikalisa on vastuullisuutta omasta
kayttaytymisesta. Aikalisa voi olla esim.
30 min, jonka aikana rauhoitat itsesi.
Taman jalkeen voit jatkaa asiasta
keskustelua.

Kompromissi -It’s a deal!

Kumpikaan ei valttimatta saa tismalleen
mitd tahtoi, mutta yhteinen ratkaisu voi
olla parempi kuin kummankaan yksin
ajama.



