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Onnellisen Parzﬁsuﬁtccn rcsc/oti

I. Tutustu Lumppanlsl _/atusmaallmaan

Kysy mitd mieltd hdn on erilaisista asioista ja mitka asiat/arvot ovat hdnelle tirkeitd, millaisista asioista hdn pltaa
(lempiruoka, -vari, -kirjailija), mitka ovat olleet hdanen elamassdaan merkittavia kokemuksia, tarkeita paivamaaria,
mista han iloitsee ja mista han on huolissaan jne.

2. Osoita ihailua ja vaall él)htymysté' /oé'ivitté'/h

Osoita arjen pienten kosketusten (silittele, suukota), tekojen (avaa ovi, tuo kahvia, hae villasukat..) ja sanojen
(huomenta kulta, kiitos mussukka...) kautta paivittain, kuinka tarkea han on sinulle ja kuinka paljon hanta rakastat.

3, Ké'é’nnﬂ kumppanisi Puo/ccn, Lkuuntele hznts.

Ole kiinnostunut siitd mita kumppanillesi kuuluu: kysy aamulla paivan suunnitelmista ja myéhemmin, mitd han on
paivan aikana puuhaillut. Arvosta sitd, ettd kumppanisi haluaa jakaa elamaansa kanssasi. Kerro myos itse
spontaanisti omista kuulumisistasi.

+ ﬁﬂvéksﬂ s¢, ettd kumppani//asi on vaikutusvaltaa sinuun

Onnellisissa liitoissa puolisot ymmartavat sen, ettda he kumpikin vaikuttavat toistensa mielipiteisiin ja
kayttaytymiseen. Anna tilaa kumppanisi ndakemyksille, vaikka ne eroaisivatkin omista ajatuksistasi. Voit my6s arvioida
ja muuttaa omia nakemyksiasi.

5. Ota ratkaistavissa olevat ongc/mat esille rakentavasti

Erota mitkd ovat ratkaistavissa olevia ongelmia ja pyri ratkomaan niitd rakentavassa hengessa yhdessa kumppanisi
kanssa. Muista:

e Pehmea aloitus

e  Esitd asiasi “mind” —-muodossa

e  Esitd muutostoive

e Pysy asiassa kuvaten mita tapahtuu (ala arvostele tai syyllista)

e Ole kohtelias ja arvostava (adla nimittele)

e Pysy tyynend, opettele rauhoittumaan tai ota aikalisa

e Tee kompromisseja

e Pyrirohkeasti ratkaisemaan ongelmat heti kun ne syntyvat
Kun saat kumppaniltasi kritiikkia:

e Kuuntele ja pysy tyynena

e Ald hermostu, tai puolustaudu, vaan ajattele ettd hdnelld on sinulle tirkea viesti

e Otavastaan kumppanisi tunne ja hyvaksy se (esim. loukkaantuminen): “Nyt kun kuulen mita kerroit, niin ei

ole ihme, ett3...”

e Pahoittele ja ota vastuuta: “Olen pahoillani etta olen loukannut sinua, kun ...”

e Kysy muutostoive: “Miten haluaisit ettd toimimme jatkossa..”

e Noudata saamaasi ohjetta.

é. Opc ttele elimzzn ratkaisemattomien ongc/micn kanssa

Hyviksy se, etté jokaisessa suhteessa on myds ongelmia, jotka eivit ole ratkaistavissa. Ald tuhlaa energiaasi
yrittdmalla muuttaa niitd. Voit keskustella niistd kumppanisi kanssa ja opetella elamaan tyytyvaisena niista
huolimatta.

7. Jaa unelmasi
Kerro kumppanillesi, mita unelmoit. Kysy myos hanen unelmistaan, arvosta niitad ja auta hanta toteuttamaan niita.
s. [_uo y/nfcfsté’ toimintakulttuuria ja y/ﬁcisia" tavostteita

Keskustele kumppanisi kanssa, mitka ovat juuri teidan tapanne toimia: yhteiset rituaalit (joulu, synttarit...),
kasvatusperiaatteet (ruoka-ajat, nukkumaanmeno...) jne.
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