\ ~
Tervetuloa pariterapiaan! | ‘1{; R 7
Onneksi olkoon — olette valinneet pariterapian! o

Pariterapiaan voi tulla monesta syysta. Pariterapiassa voidaan etsid tukea mm. vaikeaan tai yllattavaan tilanteeseen,
esim. sairastumiseen tai menetyskokemuksiin; voidaan etsia apua vuorovaikutuksen haasteisiin, kommunikaation
taitoihin tai parisuhteessa etdantymisen kokemukseen. Pariterapiassa voidaan etsid apua riitojen tai ristiriitojen
kasittelyyn; voidaan etsia rakentavaa toimintatapaa tilanteeseen, jossa suhdetta koettelee ulkopuolinen, kolmas
osapuoli; tai voidaan miettia eron mahdollisuutta ja sen herattdmia ajatuksia ja tunteita. Mitaan erityista ei tarvitse
osata tai tietdd, kun pariterapiaan saapuu, sielld opetellaan yhdessd monia asioita. Mika ikina teidan syynne tulla
pariterapiaan onkaan, voi seuraavien perusasioiden muistamisesta tai hiljattaisesta harjoittelusta olla hyotya.

v' Parisuhteen rakentamista auttaa se, etta nyt opetellaan olemaan avoimia. Huom. “avoimuus” ei tarkoita
sitd, ettd puhutaan ”pédin naamaa” asiat. Avoimuus tarkoittaa sitd, etta olettamisen sijasta pyritdan
kysymaan, salailun sijasta pyritddn ottamaan vaikeatkin asiat puheeksi.

v' Parisuhteen rakentamista auttaa se, ettd puhutaan ystévillisesti toiselle. Vaikka kuinka rsyyntyisit toisen
ominaisuuksista tai sanomisista, muisti silti, ettd joskus hdan on herattanyt sinussa paljon myonteisia tunteita,
joiden vuoksi olet hdnet valinnut, tai hdn on kenties lapsesi toinen vanhempi.

v' Parisuhteen rakentamista auttaa, kun toisesta oletetaan hyvii. Hyvin olettaminen ei ole sama asia, kuin
virheettomyys (voi kdyttaytya hassusti, voi “mokaillakin”, vaikka tarkoitti hyvaa).

v' Parisuhteen rakentamista auttaa se, ett3 uskalletaan kysyé toiselta asioita ja kertoa toiselle asioita. Joskus
hankalista asioita on hankala puhua; sanat voivat kuitenkin pikkuhiljaa [6ytyd, samoin ymmarrys, kun
maltetaan kuunnella ja varmistaa kuulemansa.

v' Parisuhteen rakentamista auttaa se, ettd molemmat tahtovat tyéskennelld suhteen rakentamisen hyviksi.

v Parisuhteen rakentamista auttaa se, ett3 tydstetéin asioita myos terapian ulkopuolella, kotona. Aina ei
kuitenkaan tarvitse esim. "puhua raskaista asioista”. Joskus voi olla parempi keskittyd kotona muun yhteisen
hyvan rakentamiseen, joskus voidaan sopia, ettd “puhutaanko jostakin vai ...(esim. katsellaanko leffaa
yhdessa)”.

v' Parisuhteen rakentamista auttaa se, ettd opetellaan kuuntelemaan toista. Kun olette eri mieltd, opettele
ensin kuuntelemaan ja ymmartamaan toisen ndakdkulmaa, kerro vasta sen jalkeen oma mielipiteesi. Oman
mielipiteen jankkaaminen ei ole keskustelua. Toisaalta “jankkaaminen” kertoo siitd, ettei ihminen ole vield
tullut riittavasti kuulluksi.

v' Parisuhteen rakentamista auttaa se, ettd molemmat tarkastelevat erityisesti omaa kéyttaytymistdin, omia
ajatuksiaan ja omia tunteitaan; esim. mina huomaan, mina ajattelen, minusta tuntuu, mina toivoisin. Sen
sijaan, etta teet oletuksia toisen kayttaytymisista (”sina kuitenkin....”), kysy mitad toinen on huomannut / mita
ajattelee / milta tuntuu, tai varmista, oletko ymmartanyt oman kasityksesi hanesta oikein.

v' Parisuhteen rakentamista auttaa se, ettd kun tulistut / kun kiivastut / kun kuppi meinaa menné nurin, pyydét
taukoa / aikalisdd esim. kertomalla, ettet pysty ajattelemaan kirkkaasti, kun olet kiivastunut, ja tarvitset
taukoa. Kiivastuksissa ei paras jarki ole mukana, silloin ei yleensa voi keskustella rakentavasti.

v' Parisuhteen rakentamista auttaa se, ettd pysihdytdan pohtimaan me-kieltid. Millainen meidan tarinamme
on? Millainen meiddn parisuhteemme on? Mita kohti me haluamme olla menossa? Loytyyko yhteinen me-
kieli?

v' Parisuhteen rakentamista auttaa se, ettd huomataan puolison “rakennusyritykset” ja hyvit teot / sanat /
aikeet / ilmeet ja kiitetdan niistd. Se vahvistuu, mihin kiinnitetddn huomiota!

v' Parisuhteen rakentamista auttaa se, etti tehdéén asioita yhdessa.

v' Pariterapian onnistuminen ei aina tarkoita sit3, ettd parisuhde voisi jatkua yhdessa elden. Joskus jatketaan eri
osoitteissa. Joskus voi olla parempi, etta kaiken yhteiselaman yrittdmisen jalkeen jatketaan eri teita.
Parisuhteen paattymiseen liittyva tunnetyoskentely voi myos olla osa pariterapiaa. Tahdn kuuluu oleellisesti
mm. sen ymmarryksen lI6ytdminen, ettd miten meille kavi niin kuin kavi, ja mistd eroamme, kun eroamme.
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