NEGATIHVISEN VUOROVAIKUTUSKEHAN YMMARTAMINEN

Susan Johnson, Tunnekeskeisen Pariterapia (Emotionally Focused Therapy for Couples)

Parit usein jumiutuvat negatiiviselle kehélle riidellessdén: ” Me tunnistamme riitamme, se kulkee
aina samaa kaavaa , on tyypillinen kokemus.
Kehissd nayttaytyvit molempien kdyttdytymistavat, tunteet, ja keholliset reaktiot.

On térked avata kehdd ja ymmartad, mitd kumpikin osapuoli tekee ja tuntee kehén aikana, ja miten
kumpikin omalta puoleltaan YLLAPITAA kehii.

Sind reagoit puolisosi reaktioihin ja hdn reagoi sinun reaktioihisi ja ndin olette loppumattomassa
kehdssd. Nyt ei ole merkityksellistd se, kumpi mielesténne aloittaa riidan, vaan tarkastella jo
meneilldédn olevaa riitaa.

Kaikessa vaikeudessaan on tirked muistaa, ettd negatiivinen keha syntyy hyvisté yrityksesté
tunneyhteyteen puolison kanssa, mutta tavat yrittdd yhteyteen ovat toimimattomia. Ja kummankin
toimintatapa tahtomattaan vahvistaa kumppanin toimintatapaa ja tietysti myos pinnan alla olevia
haavoittuvia tunteita.

Lue alla olevat lauseet ja rastita:
1.Mitké ovat ne pinnan pééllé olevat toimintatavat, joita sind kaytiit.

2. Mitké ovat pinnan alla olevat haavoittuvat tunteet.

1. Miti teen -Pinnan péalla nidkyva Kivyttiytyminen

Tyypillisempié vaativalle Tyypillisempié vetiytyviille
Korotan dédntini Yritén ratkaista asiaa

Selitén kerta toisensa jdlkeen Perustelen

Kerron, miten sinun pitdisi korjata kdyttdytymistdsi Puolustaudun

Syytan Maidrittelen sinut ongelmaksi
Huudan Lahden pois tilanteesta
Kritisoin Suutun, rdjdhdin

Kontrolloin Menen hiljaiseksi

Nalkutan Myonnyn kaikkeen

Takerrun Kieltdydyn keskustelemasta
Itken Laitan huumoriksi
Arvostelen Vaihdan puheenaihetta
Kovetan itseni Muutun kylméksi

Hiljenen Vetdydyn kuoreeni, pidén sisélléni
Luovutan Jahmetyn

Muu Muu



2. Mita tunnen — pinnan alla olevat haavoittuvat tunteet

Tunnen itseni yksindiseksi
Tunnen itseni hylétyksi

Tunnen toivottomuutta

Tunnen avuttomuutta

Tunnen merkitseméttomyytta
Tunnen itseni riittdmattémaksi
Tunnen, ettd minut on jitetty ulkopuolelle
Tunnen itseni surulliseksi
Tunnen, ettd en ole rakastettu
Tunnen oloni tyhjédksi

Tunnen, ettd haluaisin luovuttaa
Tunnen turvattomuutta

Tunnen héapedd

Kehoni tuntee

Tunnen, ettd pulssini kohoaa
Tunnen, ettid kehoni on jannittynyt
Tunnen kuristusta kurkussa

Tunnen oloni ahdistuneeksi

Tunnen syyllisyytta

Tunnen keinottomuutta

Tunnen voimattomuutta

Tunnen epédonnistuneeni

Tunnen arvottomuutta

Tunnen, ettd se on aina minun syyténi
Tunnen, ettd minut on tyonnetty pois
Tunnen siitd, ettd en tule kuulluksi
Tunnen oloni haavoittuvaksi
Tunnen, ettd minut on eristetty
Tunnen vain pahaa oloa

Tunnen, ettd en uskalla tdysin luottaa

Tunnen painetta rinnassa
Tunnen epamiellyttivyytti vatsassa
Muu

Palauta mieleesi jokin tilanne, jossa riita on jo meneilldiin ja jatka seuraavia lauseita.

Riidassa mini usein reagoin ( kuvaa omaa kayttaytymistési)...

Puolisoni usein reagoi minua kohtaan ( kuvaa hinen kédytoksensi niin kuin se sinulle néyttaytyy)...

Kun puolisoni toimii noin, mind usein tunnen (pinnan alla olevat haavoittuvat tunteet)...

Kun miné toimin omalla tavallani, luulen, ettd puolisoni kokee itsensa...

Mitd enemmén mind (oma kéyttdytyminen)

kayttdytyminen)

Mitd enemmdn mind vetdydyn, sitd enemmdn sind kritisoit. Ja mitd enemmdn sind kritisoit, sitd

enemmdn mind vetdydyn.

Mitd enemmdn mind kritisoin, sitd enemmdn sind vetdydyt. Ja mitd enemmdn sind vetdydyt, sitd

enemmdn mind kritisoin.

sitd enemmaén sind (toisen



