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IHMISSUHTEISSA
Kihistaan raivosta
Tikahdutaan ilosta

Vereslihalle
loukkaantumisesta

Haavoitutaan surusta

Kananlihalle pelosta

Mykistytaan
liikutuksesta

Pakahdutaan
rakkaudesta










Synnymme
ihmissuhteista
ihmissuhteisiin ja
eldamme ihmissuhteissa

Synnynndinen tarve suuntautua
toista ihmista kohti

Ihmisen tarve saada laheisyytt3,
turvaa ja lohdutusta ei rajoitu
vauvaikaan eika edes lapsuuteen
vaan jatkuu viimeiseen
hengenvetoon asti
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Laheisessa :
vuorovaikutuksessa olevat @&
ihmiset, kopioivat
huomaamattaan toistensa
ilmeita ja asentoja.
-PEILISOLUT

Laheisissa ihmissuhteissa
elavat saattavat lisata tai
heikentaa toistensa
terveytta ja hyvinvointia
monin tavoin.

Esim. puolisoiden vasymys
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Liiallisessa
stressitilassa

* Havaintokyky kapeutuu

* Jos syke ylittdd 100 x / min, et enda
tavoita, mita laheisesi yrittda sanoa
vaikka kuinka yrittaisit.

* Aikalisa / tauko!

_* Selkea ajattelu ja kyky kompromissiin
lahtee tyyneydesta. A
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Miten saada ihmissuhteet toimimaan?






”Nelja ratsumiest3
ihmissuhteiden |
_ haasteena
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* Kritisointi
* Kritisointi on persoonaan kohdistuva hy6kkays.
* Kritisointi # olla eri mielta. Jalkimmainen I||ttnyohonk|n asiaan. _
* "Aina”, "Et koskaan”, ”...mutta...”, “mika sua vaivaa...?” g , g

* Halveksunta, ylenkatse
* Epakunnioittavat moitteet, sarkasmi, pilkka, nimittely, ilmeily
- arvoton, halveksittu
* Suurin yksittdinen eron ennustaja

* Puolustuskannalla oleminen

* Ldhes aina lasna kun suhde on “karilla”

» "Kaksiterdinen miekka” — hyva, etta puolustamme itseamme, mutta yleensa
e| auta — syy kaantyy kumppannn

"mut ku saakin...

*”Stonewalling” — mokotys tai vetaytyminen

* Vuorovaikutuksesta vetaytyminen, vastuusta vetaytyminen
* Esim. mokotys, vetoaminen kiireisiin, kadantyy poispain, on kannykalla,



Kayta MINA-viestintaa

CasC

* Kerro, mita olet huomannut, mita ajattelet, tunnet,

|..J"\:

MpR— toivot ja voit tehda
_3. * llmaise positiivinen toive siitd, miltd tuntuu, mita
- e Sy toivot “Musta tuntuu, ettd md jdin yksin tdnddn.
A S Voinko mdkin kertoa, mitd mulle téndén tapahtui?”.

* Kannykka pois ihmissuhteiden valista
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“Samassa veneessa”
1thmistia kohti
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Yhteiset tekemiset
ME-henki




- Se vahvistuu, mihin

kiinnitetdan huomiota




Ole perilla Iaheisten
ihmisten asioista




Ratkaise ratkaistavissa
olevat riidat




Léyda tapa suhtautua
ikuisuusriitoihin
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Vastaanottava
kuunteleminen

Miksi vaikeaa?

- TUNTEET TARTTUVAT, voit
saada tunnetartunnan

- Jos kuuntelija reagoi puhujan
sanomaan ennen kuin tama
on paassyt loppuun, ei
kumpikaan tule kuulluksi

- Siksi, etta kieli on ]
“kaksiterainen miekka” :
- Kysy lisaa, “kerro lisGa”,
“mitd tarkoitat”... 2



Kuuntelu ilman
puolustusta |

RAUHOITA ITSESI

- Hengita, hengita, hengita

- Mwstuta itsedsi, ettd annat toisen
Ru ua, silla arvostat hanta ja otat

inet huomioon
- El tarvitse kilpailla, : i
- Saat oman vuorosi $

- Pyyda taukoa. "M yritdn
kuunnella, mutta olan ottaa
tdmdn henkilokohtaisesti.
Voidaanko pitdd pieni tauko?”
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Simpukka ei “tee” helmed,

helmi kehittyy hiekanjyvien
sivutuotteena.
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Hyva kosketus

Kertoo, olen hyva ja huolenpidon
arvoinen

* Tyynnyttaa elimiston
halytysjarjestelmaa

* Stressihormoni vahenee

* Kivunsieto lisdantyy / kipu lievittyy

* Verenpaine laskee

* Herattda mielihyvan, oksitosiini
hormonin

¢ Kiinnittaa ihmiset toisiinsa
- Sosiaalinen liima
* Hyvan kosketuksen seksi
- Orgasmi ja oksitosiini
* Toisaalta mielipide tai uskomus
vaikuttaa siihen, mitd tunnemme.
Helldkaan kosketus ei tunnu

hyvalta, jos se on vaaralta
ihmiselta.
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Uusia l6ytoretkia
kohti
ihmissuhteissal

www.psykologipirjolatvanen.fi
[n_f,Psykologi Pirjo Latvanen

KERTOMUKSIA MAATALOUSYRITTAJIEN
PARISUHTEISTA:

http://juurevajoukko.fi/author/vierask
yna/




