RIITELE RAKENTAVASTI
(Osatiivistelma Howard Markmanin, Scott Stanleyn ja Susan L. Blumbergin kirjasta
laatinut Ulla Andersson)

Olemme kirjoittaneet tdman kirjan auttaaksemme lukijoita rakentamaan ja
séilyttdmaan tyydytysta tuottavan avioliiton. Lahestymistapamme perustuu

ongel mien ennaltaehkaisyyn ja suhteen parantamiseen tahtéavaan ohjelmaan
(Prevention and Relationship Enhancement Program eli PREP) seka viidentoista
vuoden tutkimusty6hon Denverin yliopistossa. Oletusten sijaan kytamme
menetelmi 4, jotka on tutki muksissa todistettu toimiviksi.

Y hdessa avai ntutki muksistamme seurasimme 150 avioparin eldaméa 13 vuoden gjan.
Tutkimusjakso alkoi ennen avioliiton solmimista jajatkui sen jalkeen.

Miten teill& menee?
Tutustukaa seuraavaan kehittamaamme kyselyyn.

1. Kaantyvétko tavanomaiset keskustelut usein kiivaaksi riidaksi?

2. Vetaytyyko jompikumpi usein keskustelustatai kieltytyy keskustelemasta

tarkeista asioista?

3. Jattaako jompikumpi usein huomiotta sen, mité toinen sanoo, tai paneeko
sanotun matalaksi?
Tuntuuko, etta se, mita sanot kumppanillesi, tulee usein tulkituksi tarkoitettua
Kielteisemmassa val 0ssa?
Tuntuuko, ettd erimielisyyden ilmaantuessa on |0ydyttava voittgaja haviga?
Jaako suhteenne usein sivuun muiden kiinnostuksenai heiden rinnalla?
Mietitko usein, millaista olisi ollajonkun toisen kanssa?
Vaivaako sinua gjatus, etté olisit kumppanisi kanssa viela muutaman vuoden
kuluttuakin?
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Useat kylla —vastaukset saattavat olla varoitusmerkki siitd, etté apua tarvitaan.
Jokaisessa tarkeassa suhteessa syntyy vaistamétta ristiriitoja ja erimielisyyksia. Niihin
on opittava suhtautumaan rakentavasti. Uskomme, etté hyvan ihmissuhteen taidon voi
oppia niin kuin muutkin taidot.

KRIIST KURIIN
Neljd vahingollisa vakiomallia

Téassa luvussa keskitymme neljaan vuorovaikutusmalliin, jotka usein johtavat
aviollisiin ongelmiin:

1. Ké&rjistdminen
2. Vahéttely



3. Véttely
4. Kielteinen suhtautuminen

1.Suurentelu: Niin metsa vastaa

Riitojen kérjistyessa osapuolet sanovat helposti sellaista, mika vaarantaa koko
avioliiton perustan. Hyvin jyrkkiékielteisia ilmauksia on vaikea peruuttaa. Pelkka
"laskin vain leikki&, kun kaskin sinun muuttaa pois’ e oikeinriitg, silla se ei tehoa
loukkaantuneen tunteisiin.

Monet saattavat kuvitella, etté riidan tuoksinassa paljastuu ihmisen todellinen
suhtautuminen, mutta me emme usko niin. Riitelija pyrkii vain loukkaamaan toista ja
puolustamaan itseddn. Pahinta on, etta se, milla toista voidaan parhaiten loukata, on
yleensé jotakin luottamuksellista, josta on puhuttu [&heisyyden hetkind. Tasta seuraa
herkkien hetkien v&heneminen tulevaisuudessa. Kukapa haluaisi kertoa syvimpia
tuntojaan, jos tietaa niita kaytettédvan myohemmin julmasti aseina kertojaa vastaan.

Parisuhteen hyvinvoinnin kannalta on tarke&é oppia pysayttamaan kiistan
paisuminen. Kireys hellittég, kun puhuu tyynnyttelevasti ja osoittaa ymmartamysta
vastapuolen ndkdkantoja kohtaan.

2.Vahattdy: L oukkaava nuj e taminen

Véahéttely on kayttaytymismalli, joka suoraan tal epésuorasti polkee maahan toisen
osapuolen gatukset, tunteet tai luonteenominaisuudet. V &héttelevat huomautukset
voivat nujertaa kohteena olevan henkilon itsetunnon.

Epasuora vahéttel ytapa on j&ttd8 huomiotta myonteinen teko, josta toinen odottaa
kiitosta, ja nostaa sen sijaan etualalle jokin vahapéatdinen harminaihe. Vaimo on
ole ehtinyt kéyda kaupassa.

Tutkimus osoittaa, etté vahéttely on parhaita tulevien ongelmien ja avioeron
tunnusmerkkeja.

Véahéttelyn sijasta tulisi osoittaa kunnioitusta ja ymmartamysta toistensa nékokantoja
kohtaan. Huolestumista ilmaiseva osapuoli ansaitsee osakseen kunnioitusta ja
huomiota. Tunteet tunnustetaan, toisen luonnetta pidetdan arvossa, suhtautuminen on
mydnteista.

3.Valttely: Piiloleikit

Véttelevasti suhtautuva puoliso on vastahakoinen antautumaan téarkeisiin
keskusteluihin ja pyrkii vetdytymaan niista. Vetaytyminen voi ilmeté esimerkiksi
huoneesta poistumisenatai vaikenemisena kesken keskustelun.

M onissa parisuhteissa on tuttu kuvio, etta toinen haluaa vélttamétta keskustella
jostakin asiasta, kun taas toinen vélttelee tai vetaytyy pois.




Tutkimusten mukaan miehet asettuvat useammin valttelijan rooliin, ja naisillaon
enemman taipumusta painostaa asioiden kasittelyyn.

Paras ensi askel vetdytymismallin purkamiseksi on kasittda, etteivat puolisot ole
riippumattomia toisistaan. Toiminta ai heuttaa aina vastareaktion. Onnistuminen on
paljon todennékdisempéad, kun molemmat puhaltavat yhteen hiileen estddkseen
kielteisten mallien vaikutusta. Vetaytyjét eivéat vahenna vetaytymistaan, ellei toinen
osapuoli lakkaa painostamasta tai opettel e suhtautumaan rakentavammin.

Pai nostamista taas on vaikea lopettaa, ellei vetaytyva osapuoli kdy asioihin
rohkeammin kasiksi.

Monissa avioliitoissa vakivalta kasvaa kyvyttomyydesta puuttua ongel matilanteisiin
rakentavalla tavalla.

4.Kielteinen suhtautuminen: Kun kaikki nayttaa todellista pahemmalta

Kielteinen suhtautuminen tarkoittaa, etta toinen puoliso aina uskoo kumppaninsa
vaikuttimet todellista pahemmiksi.

Avioliitto olisi tosiaan onnettomassa jamassa, jos toinen puolisoista tarkoituksel lisesti
ainatekisi kaiken vain aiheuttaakseen harmia kumppanilleen. Paljon useammin
tapahtuu kielteista ja epdoikeudenmukaista tulkintaa.

Tutkimus osoittaa, ettaihmiset yleensi nékevét toisissa ihmisissa ja tilanteissa sen,
minka haluavatkin ndhda. |hminen suorastaan etsii todisteita, jotka vahvistavat hanen
jo olemassa olevia ké&sityksiaan.

Kielteinen tulkinta saa aikaan sen, ettd myodnteinenkin kaytos tulkitaan kielteisesti.
Taipumukseen tulkita asioita kielteisesti ihminen voi vaikuttaa ainoastaan itse.
Ensimmaiseksi taytyy tutkia, onko itselld ehka taipumusta tulkita kumppaninsa
kaytosta turhan kielteisesti. Seuraavaksi taytyy ruveta etsimaan kielteisen tulkinnan
vastaisia todisteita.

Vaikka kielteinen tulkinta olisikin aiheellista, on ehka arvostellut kumppaniaan liian
ankarasti.

Oman kielteisen tulkinnan takana voi myos olla henkil0kohtaisia vaikuttimia.
Taustalla voi olla jo lapsena opittu suhtautumismalli.

Me uskomme, etta térkein syy avioliittojen epdonnistumiseen on ristiriitojen
taitamaton hoitaminen. Kun avioparit antavat riitojen kéarjistya, he saattavat tulla
siihen tulokseen, ettei kannata puhua lainkaan, koska riitahan siité kuitenkin syntyy.
Sen lisdksi, ettei hankalia tilanteita hoideta oikein, kdy niin ettei varata alkaa
keskustel uun ja asioiden pohtimiseen. Parhaassakin avioliitossa voidaan nain
vieraantua toisistaan.



Jos kielteisida mallgja el murreta, 1&heisyyden tunne ja keskinédinen yhteys katoavat.
Tilalle tulee turhautunut yksindisyys ja eristaytyminen. Vahingollisten mallien
vaikutus on torjuttava, jos haluaa parisuhteen pysyvan vahvana.

NAISTEN JA MIESTEN VALISET EROT RISTIRIITATILANTEISSA

Mita naiset ja miehet avioliitolta odottavat?

Nainen haluaa tuntea, etta han voi keskustella miehen kanssa tasa-arvoisesti ja etta
mies valittdd hanesta. Naisesta on hyvin tarkeds, ettd aviomies keskustelee hanen
kanssaan jatkuvasti ja avoimesti.

Miehet kaipaavat rauhaa — usein mihin hintaan hyvansa. Miehista tuntuu hyvin
tarkedlta, ettd parisuhteessa vallitsee rauha ja tasapaino.

Perimmilté&n miehet ja naiset haluavat parisuhteelta samoja asioita: kunnioitusta,
yhteisyyttd, 18heisyytta, ystavyyttq, rauhaa ja tasapainoa.

Mit& |aheisyys tarkoittaa?

Tutkimukset osoittavat, etta naisilla on taipumusta méaritella |aheisyys sanalliseksi
kanssakaymiseksi, kun taas miehet korostavat yhteista toimintaa.

Yksi tarkea tutkimus on osoittanut, ettéd miehet kykenevat sanalliseen l8heisyyteen
likipitéen yht& hyvin kuin naiset, jos olosuhteet ovat otolliset. Miehet eivét vaan ehka
heittaydy henkilbkohtaiseen keskusteluun yhtd oma-al oitteisesti kuin naiset.

Siis kyky ja halu ldheisyyteen on sama kummallakin sukupuolella. Erojaon
pikemminkin siing, millaisesta l&heisyydestd miehet ja naiset eniten pitavét.

Rigtiriita: Todellinen o

Téarkeé ero naisten ja miesten vélilla ei olekaan Iaheisyyden halussa vaan heidan
tavassaan suhtautua ristiriitatilanteisiin. Y ks avainseikka on se, kuinkaristiriita, tai
oikeastaan ristiriidan uhka, vaikuttaa |8heisyyden kokemiseen. Uskomme, etta miehet
pyrkivét kaikin mahdollisin keinoin véalttaméaan ristiriitatilanteita ja vetaytymaan
niistd. Tama johtuu siitd, ettéd useimmat miehet eivét osaa suhtautua parisuhteen
ristiriitoihin yhtéa hyvin kuin useimmat naiset. John Gottman on ilmaissut asian néin:
"Naiset pysyvét pinnallaristiriitojen meressa, mutta miehet uppoavat.”

On erilaisia tapoja mitata ihmisen sisdista tunnetilaa riippumatta siitd, mita nakyy
ulospan. Talaisin laittein tehdyissa tutkimuksissa on todettu, ettd miehet saattavat
reagoida hyvinkin voimakkaasti fysiologisellatasolla, vaikka eivét ndyta tunteitaan
pa&élle pain. Monet miehet ovat siis tunneihmisig, vaikka eivét sita osoittaisikaan.
Onko fysiologisen reaktion voimakkuus mahdollisesti syyna siihen, ettd mies pyrkii
sulkeutumaan ja lopettamaan keskustelun?

Bilologisellatasolla miesten ja naisten vélilla on térkeita eroja, erityisesti stressin
sietokyvyssa. Yleensd miehet ovat jokaisessa elamansa vai heessa fysiol ogisesti



haavoittuvampia kuin naiset. Poikalasten kuolleisuus ennen syntymaa on suurempi
kuin tyttGjen, miehet kuolevat ylipaétéan nuorempina kuin naiset ja ovat alttiita
kaikenlaisille stressiperéisille vaivoille ja taudeille. Nayttéa silta, ettéa miehet eivét
suinkaan ole vahvempi sukupuoli vaan ovat naisia fysiologisesti heikompia monessa
suhteessa. Miehet ovat toki fyysisesti voimakkaampia, mutta eivét kuitenkaan
kestavampid, ja kun tutkimukset osoittavat, etta ristiriitatilanteet aiheuttavat heille
usein voimakkaan fysiologisen rasituksen, on helppo ymmartag, miksi he pyrkivét
valttdmaan kriisgja. Tavallisesti naiset toipuvat helpommin, eivatké he siksi arastele
naita tilanteita niin paljon.

Kasvatus selittéd myos sukupuolten valisia eroja. On aihetta uskoa, etta naiset
viihtyvét sanallisissa suhteissa paremmin kuin miehet. Se voi selittd8, miksi naiset
pitdvat sanallisesti ilmaistusta [dheisyydesta niin paljon. Naiset harjoittelevat
sanallista viestintda perheen ja ystavien kanssa lapsuudesta |&htien. Ongelmien
sanallinen kasittely ja ratkaiseminen antaa tyt6ille varmuutta ongel matilanteisiin,
jotka he aikuisina kohtaavat.

Vélttely tai poisvetaytyminen on yleinen reaktio ahdistusta ai heuttavassa tilanteessa,
jonka ratkaisemiseen e tunne omien kykyjensa riittavan. Miehet valitsevat
todenn&kdisemmin taman vaihtoehdon.

Saantgien vaikutusrigiriitatilanteessa
Perinteisesti gjatellaan, ettéa miehet selviytyvét ristiriidoista hyvin kolmella alueella:

<EANGL
Kun parisuhteessa ei ole saantdja tunnepitoisten ristiriitojen selvittamiseen, miehet
vaistyvét helpommin syrjaan.

Ongelman ydin on parisuhteen tunnepuoli. Vélttelya ja vetaytymista tapahtuisi
vahemman, jos aviolliset erimielisyydet eivat heréttdisi tunteita. Siella missd miehet
ovat tottuneet hoitamaan ongelmat sanallisesti (tyOymparistossd), ilmaistaan ristiriita
pikemminkin &lyllisessd muodossa kuin tuntein.

Miehet tuntuvat seka avioliitossa etté sen ulkopuolella mielelléan ratkovan ongelmia,
jotka pysyvét dlyllisella tasolla. Itse asiassa monet naiset valittavat, ettd miehet ovat
litan dlyllisig, kun taas miehet valittavat naisten liiallisista tunteista.

On ilmeistd, ettei juurikaan ole olemassa saéant(j4, jotka voisivat auttaa miehiéd ja
naisia parisuhteen tunnepuolen ongel missa. Parisuhteen ongel matilanteita varten voi
yrittéa |0ytéa yhdessa sovittuja menettel ytapoja.



SELKEA JA TURVALLINEN VIESTINTA
Puhuja/kuuntelija —tekniikka

On kaksi avainseikkaa: kommunikoinnin on oltava selke&d, ja sen on oltava
turvallista.

Selkeys: Suodatusongelma

Oletteko milloinkaan huomanneset, etté kumppani saattaa kuulla jotakin ihan muuta
kuin mita hanelle sanotaan? Tallaisia vaarinymmarryksia tapahtuu parisuhteissa
kaiken aikaa. Moni mahtava riita alkaa vaarin ymmartamisestd, joka heréttéa
kiukkua. Miké& sotkee yhteisymmarryksen? Suodatin.

Kaikillaihmisilla on pdansa sisdlla erilaisia suodattimia, jotka vaikuttavat siihen,
miten he kuulevat, mitéa he sanovat ja miten he tulkitsevat asioita. Niihin vaikuttavat
esimerkiksi tunteet, gjatukset, aikaisemmat kokemukset seka perhe- ja kulttuuritausta.
Téassa luvussa esittelemme nelj& suodatintyyppid, jotka vaikuttavat parisuhteen
viestinnan selkeyteen:

1. Tarkkaamattomuus

2. Tunnetila

3. Uskomukset ja odotukset

4. Tyylierot

1.Tarkkaamattomuus

Varsin tarkeda on, etté se jolle puhutaan, kuuntelee mita puhuja sanoo. Seka ulkoiset
etta sisdiset seikat voivat aiheuttaa tarkkaamattomuutta (melu, huono kuulo,
vasymys).

Parisuhteessa kdy usein niin, ettd puhuja huomaa turhautuneena toisen g atusten
askartelevan kokonaan muussa. Useimmiten kuulija on vasynyt tai muissa

maail moissa jonkin sisdisen suodattimen takia. On tutkittu tosiasia, etta kaikki
Ihmiset eivét kykene tekemé&én monta asiaa yhta aikaa.

Kannattaa siis varmistua siitd, etta kumppanin huomio on herétetty ennen kuin ryhtyy
sel ostamaan. On yhta epakohteliasta ruveta puhumaan, kun toisen tarkkaavai suus on
Kiinnittynyt johonkin muuhun kuin toisen osapuolen on jtt84 vastaamatta.

Téarkeinta on siis varmistua, etta toinen kuuntelee, ja kuunnellaitse silloin, kun se on
tarkeda.

2. Tunnetilat

Tutkimusten mukaan ihminen on suvaitsevampi hyvallatuulella ollessaan ja
joustamattomampi pahalla tuulella ollessaan. Huonotuulinen ihminen tulkitsee
kumppanin puheet herkemmin kielteisesti riippumatta taéman pyrkimyksista
myonteisyyteen. Varmasti moni on huomannut, ettd huonotuulinen puoliso toisinaan
arhentelee kiivaasti vastaukseksi, vaikka hanelle puhuisi kuinka ystavallisesti.



Paras keino est&a tallaista suodatinta vahi ngoittamasta parisuhdetta on tiedostaa sen
toiminta

3. Uskomukset ja odotukset

Tutkimus ja kokemus osoittavat ihmisten ndkevan toisissa sen mita odottavatkin
nakevansa. Odotuksista tulee suodatin, joka vééristaa viestintdd. Tutkimusten mukaan
odotukset elvét pelkastéan vaarista kokemuksia, vaan vaikuttavat toistenkin
kayttaytymiseen. |hmisen oma kaytos ” vetda” toisesta ulos odotettua kayttaytymisa.

4. Tyyliedt
Jokaisella on oma erityinen viestintétyylinsg, ja se aiheuttaa suodattumisvirheita.

Toinen puoliso voi ollailmaisuvamiimpi ja toinen pidéattyvampi, jasiitd voi atheutua
ymmartamisvaikeuksia. Tyyliin vaikuttavat kulttuuri, sukupuoli, kasvatus ja monet
muut seikat. Joskus perhetaustasta kasvavat tyylierot voivat aiheuttaa vakaviakin
vaarinkasityksia

Esimerkiksi toisen puolison perheessa on voitu ndyttaa tunteet kiihkeasti, toisen
puolison perheessa on oltu pidattyvéisia. Tallaisten puolisoiden parisuhteessa voivat
ollatavallisia kommentit: ” Lakkaa huutamasta minulle!” ja” Enhan min& huuda
sinulle.” ja”Miks me emme voi keskustella hiljaa ja rauhallisesti niin kuin muut
ihmiset?’.

Suodattimet ja muigti: Et sind niin kuullut.
Muutamat suurimmista kiistoista syntyvét, kun kumpikin muistaa aikaisemmin
puhutun eri tavalla.

Suosittelemme kahta keinoa suhteen pelastamiseksi hedel méttémiltd, menneisyyteen
kohdistuviltakiistoilta. Ensinnékdan ei pida kuvitella, ettéd muisti on erehtyméton. On
hyvaksyttavd oma erehtyvaisyytensa. Lukemattomat psykologiset tutki mukset
osoittavat, kuinka hauras ihmisen muisti on ja miten herkasti motivaatio ja
uskomukset siihen vaikuttavat. Taytyy hyvaksya tosiasia, etta molemmilla osapuolilla
on erilaisia suodattimia ja ettd moni asia tulee helposti sanotuksi tai kuulluksi
kokonaan toisin kuin on aiottu.

Toiseksi el kannata ruveta kiistelemaan siitd, mita kumpikin on sanonut. Se el johda
mihink&&n. Muistikiistassa e voita kukaan. On hyvaksyttava, ettd molemmat
muistavat keskustelun eri tavalla ja ettd molemmilla on omat suodattimensa. Sitten on
keskityttava siihen, milta senhetkinen tilanne tuntuu ja mitd kumpikin siita g attelee.
Ei kannata juuttua menneeseen, vaikka se olisikin tapahtunut vasta viisi minuuttia
gitten. Tarkeita ovat nykyhetken tunteet ja g atukset.

Kaikillaihmisilla on suodattimia. Jos niihin el kiinnitd huomiota, ne voivat
vahingoittaa parisuhdetta. Kun asiat menevét vikaan jariitaa syntyy, pitdisi ruveta



etsimaan suodatinta, joka vaaristéa asiat. Kummankin pitéisi ilmoittaa toisella, kun
huomaa suodattimen vaikuttavan kaytokseensa, esimerkiksi sanomalla: ” Kyllahan
sinatiedat, etta tdma on minulle véhan arka asia.”

Turvallisuus. Rakenteen arvo
Hyvéssa parisuhteessa pitéa pystya ilmaisemaan uskomuksensa, huolensaja
mieltymyksensa selkedsti ja parisuhdetta vahingoittamatta.

Ihmisen taytyy tuntea olevansa turvassa, muuten han el uskalla kertoa térkeista
tunteista kumppanilleen. Monet pariskunnat huomaavat, etta heidan parisuhteestaan
on tullut enemmankin miinakentta kuin rauhan satama. Kukaan ei ilmaise sisimpia
tunteitaan ja g atuksiaan, ellei tunne olevansa turvassa.

Turvallisella emme suinkaan tarkoita riskitonta. Riskea on otettava, jos haluaa
ilmaista, mikéa loukkaa, mitatoivoo, mikéa kiinnostaa. Elaméssa on usein niin, etta
palkitsevuus on suoraan verrannollinen riskin suuruuteen. Puolisot eivét voi
muodostaa syvaa, molemminpuolisesti hyvaksyttya suhdetta, elleivat he ensin aseta
itsedan alttiiksi torjumisen vaaralle.

On vdttamétonta kayttéd sovittuja menetelmia keskustelun pitamiseksi hallinnassa ja
turvallisena. Silloin erimielisyys voi auttaa parisuhdetta kehittymaan entista
paremmaksi sen sijaan etta se vahingoittaisi sitéd. Keskustelun osapuolten on pyrittéva
pitdmaan karjistyminen, vahattely, vélttely jakielteiset tulkinnat aisoissa

Sovittujen séantdjen noudattaminen jasentéa vuorovaikutusta. Niin tapahtuu
tydelamassakin.

PUHUJA/KUUNTELIJA -TEKNIIKKA

Puhujalkuuntelija—tekniikka tarjoaa pariskunnille vaihtoehtoisen viestintamallin
Kireitd tai arkoja tilanteita varten. Selkeyden ja turvallisuudentunteen lis&&misessé
tama tekniikka auttaa aina.

Saannot kummallekin puolisolle
1. Puhujalla on puheenvuor o. Kayttakaa ké&sin kosketeltavaa esinettd kuvaamaan
puheenvuoroa. Sejollaei ole puheenvuoroa, on kuuntelija.
2. Vaihtakaa vuoroa. Toinen aloittaaja sanoo sanottavansa. Sitten esine annetaan
toiselle, ja samalla vaihtuu puheenvuoro.
3. Ei ongelmanratkaisua. Tatatekniikkaa kaytettéessa keskitytdan hyvaan
keskusteluun. Liian varhaisessa vaiheessa ei pida pyrkia ratkaisuun.

Saannét puhujalle




1. Puhu omasta puolestasi. Al4 yrita lukea kumppanisi ajatuksia. Puhu omista
gjatuksistasi, tunteistasi ja huolistasi. Ala puutu kuuntelijan nakokantoihin tai
valkuttimiin. Yrita kayttéd " min&’ —lauseita ja puhua omasta nakokannastasi:
"Minulle tuli paha mieli, kun unohdit tapaamisemme” on suositeltava tapa
Ilmaista pettymysta (Ei: "Minusta sind olit typerd, kun unohdit..”).

2. Ala puhu liian pitkaan. Autat kuuntelijaa kuuntelemaan tarkkaan, jos yritét
puhua lyhyesti. Sinua ei keskeyteté kesken puheenvuoron. Voit huol i
pysahtya varmistautumaan, ettd kumppanisi ymmartda mista puhut.

3. Lopetajaanna kuuntelijan tehda yhteenveto. Kun olet sanonut sanottavasi,
lopeta ja anna kuuntelijan tehdad yhteenveto sanomastasi. Jos yhteenveto ei ole
tadsmallinen, sinun pité4 kohteliaasti korjata se, mika on tullut ymmarretyksi
vaarin. Tavoitteesi on auttaa kuuntelijaa kuulemaan ja ymmartamaan
nékokantasi. Auta kuuntelijaa kuulemaan oikein.

Saannét kuuntelijalle;

1. Teeyhteenveto kuulemastas. Sinun on tehtava yhteenveto puhujan sanomista
asioista. Kertaa lyhyesti omin sanoin se, mité puhuja on sanonut ja
varmistaudu, etta olet ymmartanyt oikein. Jos sinusta tuntuu, ettet ymmarra
jotakin, pyyda puhujaa selventamaan, mutta et saa esittdd mitddn muita
kysymyksia ennen kuin puheenvuoro on sinulla

mielipidettéan eiké gjatuksiaan. Se onkin kuuntelijan roolissa vaikeinta. Sinun
on kiinnitettava huomiosi siihen, mita kumppani sanoo. Kuuntelija ei saa sanoa
mit&an muuta kuin sellaista, mika auttaa hantd ymmartamaan puhujaa
paremmin. Mielipidetta kuvastavat sanat, eleet jailmeet ovat kiellettyja.

Puhuja/kuuntelija —tekniikassa puhuja paéttada aina, onko kuuntelijan yhteenveto
oikea. Vain puhuja tietdd, mité hdn alun perin halusi sanoa. Jos yhteenveto el vastaa
puhujan gjatuksia, puhujan pitéa selittéa asia ystavallisesti. Han el saa suuttua eika
ruveta arvostel emaan.

On erittain tarkeétd, ettd kuuntelija yrittaa vilpittomasti kuunnella tarkkaavaisesti ja
kunnioittavasti. Vaikka hén olisikin eri mielta puhujan kanssa, hdnen on
suhtauduttava puhujan ndkemyksiin kunnioittavasti.

Téarkeinta on turvallinen ilmapiiri ja kunnioitus kumppanin gjatuksia, tunteitaja
mielipiteita kohtaan.

Suosittelemiemme taitojen ja saanttjen hyvaksyminen tuo keskusteluun selkedn
rakenteen. Harjoitus on kaiken avain. Jos haluaa lujittaa liittoaan ja pienentéa
avioeron todennak6isyytta, on opittava lahentymaan ja kasittelemaan mahdollisesti
hajottavia asioita rakentavasti.

ONGELMANRATKAISU
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Pariskunnat, jotka ovat harjoittaneet keskustel utaitoaan tehokkaasti, ovat valmiit
siirtymaan ongel manratkaisuun.

Useimmat pariskunnat yrittavét ratkaista ongelmat ennen kuin ovat oppineet
ymmaéartdmaan kasilla olevia kysymyksia perusteel lisesti. On ehdottoman térkeda
ymmartéa ennen ongel manratkaisua, muuten kunnioitus ja keskindinen yhteys
karsivat.

Kolme perusoletusta
1. Kaikilla pariskunnilla on ongelmia.
2. Ne pariskunnat, jotka parhaiten ratkaisevat ongelmansa, toimivat yhdessa
eivétka toisiaan vastaan.
3. Useimmat pariskunnat paatyvéat padta pahkaa nopeisiin paétoksiin, jotka eivat
ota huomioon molempien osapuolten ndkdkulmia eivétka siksi tuota kestavia
ratkaisuja.

Kaikilla pariskunnilla on ongelmia
Kihlausagjan ongelmista ovat keskeisimpia mustasukkaisuus ja toisen osapuolen
sukulaiset. Nama ongelmat heijastavat suhteen alkuvaiheen tarvetta vetéa rgjoja

Ensimmaisen avioliittovuoden aikana ongelmat ovat jo toiset: keskindinen viestintd ja
sukupuolielama. Ne liittyvat osapuolten valiseen vuorovaikutukseen.

Seka uusissa etta pitkdaikai sissa suhteissa ilmoitetaan tarkeimmaksi ongel maksi raha
riippumatta siitd, kuinka paljon sita perheessa on.

Niill& pariskunnilla, jotka osaavat ratkaista ongel mansa, on yhteisia taitoja— taitoja,
jotka voi oppia

On osattava toimia yhdessa

Ongelmanratkaisussa voi tehda valintoja. Joko ollaan sita mieltd, etta toimitaan
yhdessé ongelmaa vastaan tai erikseen toisiaan vastaan. Ongelmat on ndhtéva
haasteina, joihin vastataan yhdessa.

Ihmiset |ahestyvét ongel mialiian usain ikéan kuin puoliso olisi vihollinen, joka
taytyy kukistaa. Sellaiset pariskunnat kokevat, ettd kaikissa asioissa on hdvigaja
voittgja. Tama asenne synnyttaa vaistamatta kireyttajaristiriitoja. Eivat ihmiset mene
naimisiin siksi, ettd heilla olisi kotona vihollinen, jonka kanssa saa taistella
vuosikaudet.

Alkaa tehko hatik ity a ratkaisuja
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Monet hyvéaa tarkoittavat ongel manratkaisuyritykset epdonnistuvat, koska
pariskunnat eivét tutustu ongel maan kunnolla. Hat&ily estda heité |0ytamasta
molemminpuolisesti hyvaksyttavaa ratkaisua.

Kaksi tarkeda tekijaé ajaa pariskunnan liian héatéaisiin padtoksiin: aikapulaja
ristiriitojen valtteleminen. Nykyihmisen eldmanrytmi on niin kiivas, etta
perhesuhtei den suunnittelemiseen varataan harvoin aikaa. Kun aikapula yhdistyy
haluun hallita omaa elamaansa, tekee vastustamattomasti mieli kiirehtia
padtoksentekoa ja siirtyad eteenpéin uuteen haasteeseen. Puolisoiden taytyy sitoutua
varaamaan aikaa asioiden selvittelyyn, muuten hyvid paétoksia ei synny.

KUINKA ONGELMAT RATKAISTAAN?
Suosittelemme selkeasti maariteltyja vaiheita onnistuneen ratkaisun saavuttamiseksi.

Tarvitaan yhteistydhalua, luovuutta, joustavuutta ja kokeilunhalua. Niiden avulla
|6ytyy ratkaisu useimpiin yhteisiin ongelmiin.

Hyvan ongel manratkaisun vaiheisiin sisdltyy:
l. Keskustelu ongel masta
1. Ongelmanratkaisu
A. Ty0jarjestyksen laatiminen
B. Aivoriihi
C. Sopimus ja kompromissi
D. Seuranta

| .Keskustelu ongelmagta

Keskustelu on ehdottoman térkea hyvassa ongel manratkaisussa. Se luo perustan
tulevalle ratkaisulle. Vaikka keskustelussa ei 10ytyisikaan yhteista suunnitel maa
ongel man ratkaisemiseen, hyva keskustelu luo aina yhteisyyden ja
molemminpuolisen kunnioituksen tunteen.

Ennen ongel manratkaisuun siirtymista on tarkeéa, ettéd kumpikin osapuoli on
Ilmaissut térkeét tunteensa ja huolenaiheensa kysymyksestd, ja uskoo, etté toinen on
ne ymmartanyt. Tahan vaiheeseen suosittelemme puhuja/kuuntelija —menetel méa.
Toisen mielipiteen arvostaminen t&ssa vaiheessa luo molemminpuolisen
kunnioituksen ilmapiirin, jonka vallitessa ongel manratkaisu sujuu kitkattomasti. Kun
kaikki asiaan liittyvét tiedot ja tunteet on pantu poydéalle, sille perustalle on hyva
rakentaa yhtei sty 0.

Ongelmasta keskusteltaessa saattaa kdyda niin, etté toisella on jokin tietty valitus,
joka on tuotava julki. Tall6in on tarkeaa, etté tunteet ja huolenaiheet esitetéan
rakentavasti. Yksi keino on kéyttda menetelma, jota kutsutaan XY Z —lauseeksi.
XY Z -lause ilmaisee valituksen seuraavassa muodossa:

"Kun sindteet X tilanteessa Y, mina tunnen Z.”
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"Kun sina pudotat takkisi lattialle (X) tullessasi kotiin illalla (Y), minua suututtaa
(2).”

On suuri vaara sortua epamaaraiseen luonteen arvostel uun. Sellainen saa toisen
puolustuskannalle, jatilanne kérjistyy. XY Z —lauseet ovat rakentavia: niissa
maéadritetdan tietynlainen kaytos tietyssa tilanteessa. Tunteita ilmaiseva osa panee
puhujan ottamaan vastuun omista tunteistaan. Kumppani el aiheuta kenenkdan
tunteita — jokainen maaraa itse omista tuntei staan.

Ennen siirtymist& ongel manratkaisuun kannattaa muistaa, etté keskustelu luo perustan
yhteiselle ongel manratkaisulle. Ei ole suositeltavaa siirtya ongel manratkaisuun,

ennen kuin olette yhta mielta siitg, etta kysei sestd ongel masta on keskusteltu
riittavasti. Usein pelkka hyva keskustelu riittd8. Noin 70 prosenttia kaikista
ongelmista ratkeaa pelkan keskustelun avulla.

Er&assa parisuhdetutkimuksessamme kavi ilmi, ettd ihmiset halusivat kaikkein eniten,
ettd kumppani olisi ystéva. Kun kysyy, mika ystava on, ihmiset vastaavat, ettd ystava
kuuntelee, ymmartaé ja arvostaa. Tdallaista kuuntelemista ja arvostamista tapahtuu
hyvissé ongelmakeskusteluissa. | hmiset eivat niinkaan halua yksimielisyyttatai edes
muutosta, vaan sité etta heitéa kuunnellaan ja ymmarr etdan.

I1. Ongelmanratkaisu

A. Tyojérjestyksen laatiminen

On ehdottoman tarkeda selvittdd, mita yritetéan ratkaista. Koska ongelmaa voi
tarkastella monesta eri ndkokulmasta, paétetéan mihin puoleen keskitytéan. Mita
tasmallisemmin méaritelty kéasiteltdva ongel ma on, sitd helpompaa on [6ytda toimiva
jatyydyttava ratkaisu.

B. Aivoriihi

Mité& tahansa voi ehdottaa. Ehdotukset on hyva kirjoittaa muistiin.
Aivoriihessa el ehdotuksia saa arvostella sanallisesti eika muuten (ei my6skaan
ilmein).

Ole luova. Sano julki kaikki mikéa mieleen juolahtaa.

Pida hauskaa ja nauti keksimisesta. Aivoriihessa saa huumorikin kukkia.

Jos molemmat osapuolet pystyvét hillitsemé&an arvostelunhalunsa, kumpikin
rohkaistuu keksimaan suurenmoisia ideoita.

C. Sopimuksen ja kompromissien tekeminen

Téassa valheessa pyritéan tasméllisesti maariteltyyn ratkaisuun tai

ratkaisuyhdistel méan, josta molemmat sopivat yhdessa. Painotamme sanaa sopivat,
silla ratkaisusta voi olla apua ainoastaan siina tapauksessa, etta sopimus on
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molemminpuoalinen. Painotamme my6s ilmausta tasméallisesti maaritelty, silla
tasmal lisesti méaariteltya ratkaisua on helppo noudattaa.

Y ksimielisyyden arvo on helppo ymmartaa, mutta kompromissin kanssa on joillakin
vaikeuksia. Se saattaa kuulostaa jonkun korvaan enemman héviamiselta kuin
voittamiselta. On toki selvad, etta kompromississa joutuu luopumaan jostakin
yksimielisyyden saavuttamiseksi.

Parisuhde on yhteispelid. Kaksi erillistaihmista nékee asiat eri tavoin jatekee
erilaisia paétoksia. Usein on parasta tehdd kompromissi, jossa kumpikaan osapuoli ei
saa kaikkea haluamaansa. Jos toinen puolisoista saa aina tahtonsa |&pi, avioliitto el
onnistu.

D. Seuranta

Seurannasta on kaksi tarkeaé etua. Ensinndkin ratkaisut tarvitsevat usein gjan mittaan
sédtamista. Toiseks seuranta kasvattaa vastuuntunnetta.

Kannattaa sopia tasmallinen aika, jolloin molemmeat asettuvat rauhassa
keskustelemaan siitd, miten hyvin jokin ratkaisu toimii tai harkitsemaan muutoksia
sen tehostamiseksi.

Sopimusten kirjoittaminen muistiin auttaa seurannassa. Se voi selvittéa
muistiharhoista johtuvat erimielisyydet ja muistuttaa, etta seurantakeskustelu
kahlitsevina kuin lakia, silla silloin yhteisty6ilmapiiri karsii. Kummankin osapuolen
pitéisi parhaansa mukaan pyrkid toimimaan yhteiseksi hyvaksi.

PERUSSAANNOT RIITOJEN KASITTELYYN

Kun nyt olemme selvittaneet kommunikoinnin ja ongel manratkaisun tekniikoita,
siirrymme kuuteen perussaantoon, joilla suojataan parisuhde erimielisyyksien
vahingolliselta vaikutukselta. Oikein kaytettyiné ne voivat auttaa hallitsemaan
vaikeitakin ongel mia.

Parussaanto numero 1

Kun riita kérjistyy, otetaan aikalisa tai keskeytetdan jajoko (a) yritetéan uudestaan
puhuja/kuuntelija —tekniikan avullatal (b) sovitaan uusi aika myéhemmalle
keskustelulle, joka kdydaan puhuja/kuuntelija—tekniikan avulla.

Tama yksinkertainen séanto voi suojellaja parantaa parisuhdetta estamalla
vahingollisen kielteisyyden leviamisen.

S&a8nnon noudattamisesta sopimisen lisdksi endotamme, etta parit puhuvat siita
omalla erityisella nimell&an, esimerkiksi ”Kaikki seis’ tai " Aikalisd’. Se auttaa
tulkitsemaan tilanteen oikein.
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Pariskuntien pitéisi gjatella sédnndn soveltamista yhte sena toi mintana parisuhteen
hyvaksi. On tarkeéta tietda, etta kaiken voi keskeyttad, jos jompikumpi osapuolista
menettaa itsehillintansa. Keskeyttaminen kohdistuu viestintétilanteeseen, el
henkil66n elka parisuhteeseen.

Taman perussdannon avaintekijoita on, ettd kumpikin osapuoli suostuu jatkamaan
asian kasittelya —rakentavasti — joko hetken kuluttua tai myGhemmin sovittavana

g ankohtana, kun tilanne on rauhoittunui.

Taman perussddnndn tarkoitus on estéa vain hedelmaton riitely, el suinkaan kaikkea
keskustelua. Tarkeistd asioista tdytyy keskustella, mutta keskustelun taytyy tapahtua
rakentavasti. Jos pariskunta paéttaa keskustella asiasta vasta myéhemmin, on saman
tien sovittava aika, jolloin se tapahtuu.

Perussaantd numero 2

Kun viestinn&ssa tulee vaikeuksia, turvaudutaan puhuja’kuuntelija—tekniikkaan.
Kysymys on siitg, ettd taytyy voida viestia turvallisesti ja selkeasti silloin, kun se on
tarkeda.

Perussaantd numero 3
Puhuja/kuuntelija—menetel maa kaytettéessa on ongel makeskustelu erotettava
kokonaan ongelmanratkaisusta. Pariskunnat suostuvat liian usein pikaisesti

ongel mia ja hankaluuksia. Ensin on luotava kunnon perusta viestimalla puolin ja
toisin perinpohjaisesti.

Parussaanto humeg o4

On varmistettava, etta kumpikin osapuoli on valmis keskustelemaan térkedsta tai
vaikeasta asiasta. Arjessa kdy usein niin, etta tarkeista asioista ryhdytaan
keskustelemaan varsin sopi mattomaan aikaan: péaivallisella, nukkumaan mentéessa,
lapsia kouluun ldhetettéessa. Niissé el puolison keskittymiskyky ole valttamétta
parhaimmillaan. Sellaisissa tilanteissa stressi on keskivertoperheessa suurimmillaan.

Tama perussaanto edellyttéa kahta asiaa: (1) ettd kumpikin kykenee arvioimaan,
milloin pystyy kuuntelemaan kumppania asianmukaisen tarkkaavaisesti ja (2) etta
kumpikin kunnioittaa toista, jos tama sanoo, ettei pysty juuri silla hetkella
keskustelemaan. Keskusteluun kannattaa ryhtya vain, jos molemmat osapuolet ovat
siihen valmiit. Se, joka e ole valmis, on vastuussa siitg, etta keskustel u toteutetaan
|ahitulevaisuudessa. Pariskunta voi myds sopia gjoista, jotka eivat misséan
tapauksessa sovi tarkeista asioista puhumiseen.
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Parussdanto nume o 5

Pidetdan joka viikko ” pariskuntakokous’. Jokaviikkoisen kokousajan asettamisen
edut painavat ylivoimaisesti enemman kuin haitat. Se, etta vaivautuu jarjestamadn
aikaa parisuhteen vaalimiseen, on konkreettinen osoitus sen arvosta. Kaikillaon kiire,
mutta jos suhde on puolisoille tarpeeksi térked, he varaavat siihen aikaa.

Taman perussdannon etu on, ettd ongelmien kasittelyyn on edes yksi hetki viikossa,
jos sopivaa aikaa muuten ei tahdo 10ytyd. Kun johonkin asiaan keskittyy kunnolla
puoli tuntia, saa ylléttavan paljon aikaan.

Jokaviikkoinen kokousaika pienentéa parisuhteen paivittaisia paineita.

On térkeétd johdonmukaisesti huolehtia siitd, etta kokoukset pidetéaan sovittuna
aikana. Ei pida unohtaa kokouksia heti, kun kaikki tuntuu sujuvan hyvin.

Perussaantd numero 6
Huvitteluun, ystavyyteen ja erotiikkaan pitéa varata aikaa. Niihin varattuja hetkid on
yksimielisesti suojattavaristiriidoilta ja ongelmien kasittelylta.

On tarkeda varata aikaa ongel mien kasittelyyn, mutta yhta térkeda on suojata herkét
hetket ristiriidoilta. Y hdessa téytyy osata my0s rentoutua, pitda hauskaa, jutellakuin
ystavykset, rakastella.

On siis varattava aikaa my6s hyville asioille. Niiden aikana e saa ottaa esiin hankalia
kysymyksi&. Jos jokin asiatulee itsestaan esille, sen kasittely on siirrettava
tuonnemmaksi, esimerkiks pariskuntakokoukseen.

Kaikkiin néihin perusséantoihin sisaltyy yksi olennainen etu: Puolisot sopivat
vaikeiden asioiden yhteisesta hallitsemisesta sen sijaan, etté antavat vaikeuksien
hallita heita.



