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Harjoitus: Tukipylvadit

Tyokaluja parisuhteen hoitoon

Tavoite:

Huomaatte, mita parisuhteen tukipylvaita pidatte tarkeina ja missa olisi parantamisen
varaa.

Ohje:
Kaykaa lapi seuraavat vaittamat yksi kerrallaan. Arvioikaa kumpikin erikseen asteikolla 1-

5, kuinka hyvin ne talla hetkella toteutuvat teidan arjessanne. Keskustelkaa samalla,
kuinka tarkeana kyseista asiaa pidatte. Kiinnittakaa huomio hyviin asioihin.

Vaittamat:

Arvostamme yhteista aikaa.

Me molemmat hoidamme asioita toistemme
hyvaksi ja toistemme puolesta.

Tiedan, miten kumppani voi ja tiedan, mita
hanelle kuuluu.

Suhteessamme on enemman hyvia kuin
huonoja paivia.

Arvostamme kotiamme.

Viikonloppumme ovat rentouttavia.

Autan, tuen, kannustan ja pyydan itsellenikin
tukea.

Tunnen kumppanini ja valitan hanen
asioistaan.

Lopetamme riidat sopimalla.

Arvostamme keskinaista hellyytta ja
varaamme sille omaa aikaa.

Elamaamme kuuluu iloa ja naurua.

Olemme uskollisia.
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Olemme toisillemme rehellisia.

Saamme yhdessa arjen sujumaan.

Arvostamme toisiamme.

Molempien mielipiteita kuunnellaan.

Meilla saa itkea ja nauraa.

Viehatymme toisistamme.

Muita tukipylviita
Keksikaa muita parisuhteenne tukipylvaita: vaikkapa "olemme hyvat ystavat”, "meilla on

1

yhteinen rakas harrastus”, tai "tunnemme kuuluvamme toistemme sukuihin”. Keskittykaa
hyviin asioihin.

Tyoviline tukipylviiden korjaamiseksi on korjaava keskustelu

Milta kohdin 10ysitte yhteista kehitettavaa? Jos sinun tai kumppanisi antama arvosana oli
pienempi kuin kolme, tehkaa suunnitelma tukipylvaan korjaamiseksi nain. Kaykaa yhdessa
korjaava keskustelu. Kumpikaan ei syyta toista, vaan miettikda yhdessa aaneen, mika
auttaisi kumppania yllapitamaan hanelle hankalaa tukipylvasta.

Esimerkki: "Huomaan, etta me molemmat koemme epavarmuutta, valitammeko todella
toisistamme. Mika saisi sinut tuntemaan, etta tunnen sinut ja valitan sinusta?”

Esimerkki: "Huomaan, etta me molemmat olemme huolissamme rehellisyydesta
parisuhteessamme. Mika saisi sinut tuntemaan, etta rehellisyys valillamme on
lisaantynyt?”

Esimerkki: "Huomaan, etta me molemmat olemme huolissamme maton alle lakaistavista
ongelmista. Mika saisi sinut tuntemaan, etta meilld ongelmat puhutaan auki ja sitten
pyydetaan ja annetaan anteeksi?”
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