Podcast 3. Tunteet, sairaus ja parisuhde

CHARLOTTA: Hei tervetuloa kuuntelemaan Parisuhdekeskus Kataja ry:n podcastjaksoa. Tandan me
puhutaan Riina sun kanssa siita, miten kasitellaan sairauden herattamia tunteita yhdessa siina suhteessa.
Ma voisin pohjustaa tatd ehka vahan sellaisella omalla kokemuksella aiheesta. Ma oon paljon mun omassa
parisuhteessa miettinyt just sitda — tai ollaan kumppanin kanssa yhdessa mietitty ja ihmisten kanssa kenella
my0s on kroonista sairautta — etta voiko siita olla vihainen kumppanille valilld, jos ei vaikka pysty hoitamaan
jotain sovittua asiaa. Vaikka tietdisin, etta se johtuu siitd sairaudesta, niin sehan saattaa ruveta arsyttaa tosi
paljon ja tulla sellaisia fiiliksia, ettd miksi toi ei nyt taaskaan pysty hoitamaan noita tiskeja tai minka takia toi
nyt koko ajan on vaan tuolla sdangyssa. Vaikka sen itse tiedostaa, ettd tdma johtuu siitd sairaudesta ja
todennakadisesti kysymys on vaan siitd, etta se sairaus vetaa niin uupuneeksi, niin silti valilla on semmoisia
fiiliksia, ettd hitsi kun drsyttda ja vahan suututtaa ja vihastuttaa. Mita sa ajattelet Riina siita, ettd onko se
sallittua parisuhteessa olla vihainen tai surullinen vaikka siihen olisikin tallainen sairaus syyna? Onko se
tavallista tai jotenkin luonnollista?

RIINA: Tosi hyva kysymys Charlotta. Ma ajattelen, etta et ole varmaan ehka ainoa, joka pohtii tata
kysymysta. Tosi tarkeata, kun nostat sen esiin ja ma ajattelen, ettd se on todella sallittua. Se on ihan
luonnollista ja ihan taysin ymmarrettavaa. Ma ajattelen, etta sairastuminen herattaa tosi monenlaisia
tunteita, tietysti riippuen sairaudesta tai tuen tarpeesta, voi olla ihan tunteiden koko kirjo surusta ja pelosta
ja vihasta ldhtien. On tosi tarkeata tunnistaa niitd omia tunteita, etta nyt kun sanoit noin niin huomaan
tuntevani ndin ja jotenkin ma ajattelen myds niita kehon viesteja. Tunteiden taustalla on usein ne omat
tarpeet. Pelko saattaa viestia siita turvallisuuden tarpeesta tai suru saattaa viestid, etta on pelko siit3, etta
menettaa jotakin itselle tarkeda, tai hdpean tunne saattaa viestia jotenkin tarpeesta tai halusta tulla
hyvaksytyksi sellaisenaan. Puhutaankin paljon tammaisista primaari- ja sekundaaritunteista, eli niista
tunteista, jotka suojaa meidan tarkeimpia tunteita ja ydintarpeita. Ajattelen, etta esimerkiksi tdmmadinen
sairastumisen vuoksi herannyt viha tai kiukku on usein timmoinen sekundaéritunne, ja se saattaa suojata
haavoittuvuuden tunnetta, jota halutaan suojata tai jollakin tavalla kdtkea. Ma ajattelen, etta on tosi
inhimillista ja tdysin normaalia tuntea monenlaisia tunteita sairastumiseen liittyen. Hyva kysymys.

CHARLOTTA: Niin voisiko jotenkin ehka ajatella silleen, etta siitd saa olla surullinen ja saa olla vihainen, jos
joku sovittu meno joudutaan perumaan sen sairauden aiheuttamien oireiden takia tai, etta joudutaan
semmoiseen tilanteeseen, jossa jotkut sovitut asiat ei vaan mene samalla lailla. Voisiko siina ajatella
jotenkin, ettd ma voin olla vihainen sille sairaudelle ja sille tilanteelle, mikd meilld on siina. Ett3, sita ei
sitten ehka kohdista vaan siihen kumppaniin, ettd ma olen tosi vihainen juuri sinulle, vaan voi tietenkin
ajatella, etta voi olla vihainen my®s sille tilanteelle tai niille tilannetekijoille, mitka siihen on johtanut. Sitten
voidaan yhdessa keskustella, ettd mua kylla drsyttaa tosi paljon tdma sairaus nimenomaan etka sina
ihmisend, mutta tdma sairaus ottaa tosi paljon padhan ja mina olen surullinen tasta.

RIINA: Se onkin tosi tarkea nakokulma osata erottaa se, mistd se oma tunne kumpuaa. Jotenkin ma
ajattelen, etta se on hyvin tarkea etenkin tunnesaatelytaito osata erottaa, mista se oma tunne on lahtoisin
tai peraisin. Ajattelen mydskin just niin kuin sanoit, ettd kun niista tunteista pystytdan juttelemaan sen
oman kumppanin kanssa, niin se usein helpottaa tunteiden kasittelya. Tietysti usein parisuhteessa
molemmat kokevat ja reagoivat asiaan ihan hirvean eri tavalla ja on tarkeaa jakaa niitd molempien
tunnekokemuksia. Ajattelen, ettd jokainen meista voi varmaan jotenkin sanottaa semmoisia omia
kokemuksiaan siitd, miten laheisyyden tunne itselle térkeiden tai rakkaiden ihmisten kanssa on ollut
merkityksellistd. Semmosen laheisyyden tunteen perusedellytys siinad parisuhteessa onkin kyky ilmaista
pelkadamatta kumppanin kanssa kaikki ja erityisesti myds tammaoiset hankalat tunteet ja tunnetilat liittyen



siilhen sairastumiseen, sairauteen, oireisiin tai jotenkin erilaiseen muuttuneeseen

arkeen. Ma ajattelen, etta keskustelu tunteista usein lahentaa ja erityisesti tammaoisten hankalien tunteiden
jakaminen koetaan parisuhteessa lahentdvana. Usein, kun teen pariterapiatydtani kuulen myos sanottavan
sitd, ettd siina vaiheessa, kun sairaudesta alettiin puhumaan, niin se oli semmoinen kohta, jossa molemmat
kumppanit kokivat lahentyneensa toisiinsa. Lisaksi ma ajattelen, etta erityisesti lansimaissa, jossa parisuhde
tiedetaan hyvin vahvasti tammaiseksi tunnesuhteeksi, niin siksi on tosi tarkeata, etta niita tunteita oppii
tunnistamaan ja nimedamaan ja pystyy niista puhumaan. Tietysti aikuisena ollaan itse vastuussa siitd, miten
sen tunteen vallassa toimitaan ja minkalaista toimintaa me toteutetaan, kun se tunnereaktio aktivoituu.
Tunne on aina oikein ja tule kaikki tunteet on sallittuja. Tunteen vallassa tehdyt teot ei valttamatta
kuitenkaan ole aina sallittuja tai OK, ettad niista meilld on vastuu. Ma mietin mydskin Charlotta sellaista
kysymysta, ettd useimpien eldmdassa saattaa olla semmoisia asioita, jotka jollain tavalla estaa sita tunteiden
jakamista kumppanille. Minkalaiset asiat sina ajattelisit, etta voisi olla tiammoisia asioita?

CHARLOTTA: No joo. Jos ma ajattelen ihan itseani, niin ensinnakin se, etta jos nyt puhuttaisi semmoisesta
tilanteesta, missa minulle heraa joku negatiivinenkin tunne siita, ettd mun puoliso on joutunut sen
sairauden takia olla osallistumatta vaikka kotitihin tai muuta, niin ehka siina on just se, minka takia ma en
halua sanoa ddaneen mun tunteita. Ainakin semmoinen ajatus siita, ettd ma pelkaan, etta se loukkaisi sita
toista ja jotenkin, etta han ottaisi sen vaarin tai ma en osaisi ilmaista itseani niin, ettd han aidosti
ymmartaisi, mitda ma tarkoitan. Sitten ehka, jos aattelee semmoisia tilanteita, missa mulla itselld on vaikea
olla vaikka mun oman sairauden kanssa, niin ma en halunnut rasittaa tai huolestuttaa toista, varsinkin jos
on menossa kaikkea muuta esim. tydstressia tai no, mitd eldamassa nyt yleensa onkin. Niin jotenkin, jos
toisella on huono pdiva niin ei halua enda lisda kuormaa siihen paalle, ettd ei halua rasittaa tai huolestuttaa
toista. Kun tietaa sitten senkin, ettd minunkin puoliso on semmoinen, ettad hdn helposti alkaa huolehtia ja
katsoo perdan tosi paljon. Sitten voi olla ihan semmoinen fiilis valilld, etta tuntuu vahan typeralta silleen,
miksi ma edes tunnen talla lailla kuin ma tunnen. Minka takia on téllainen olo, vaikka — no ihan semmoinen
konkreettinen esimerkki voisi olla se, etta valilld, kun minulla on ollut semmoisia hyvia aikoja sairauden
kanssa tai jotenkin sairaus ei ollut niin paljon ldsna elamassa, se on ollut vahan siella taka-alalla, ei ole ollut
niin paljon sitd oireilua ja minulla on silti ollut edelleen kuitenkin pelko koko ajan siitd, etta koska kipu tulee
takaisin. Sitten on saattanut tulla vdhan tyhma olo siita, ettd no minka takia ma nyt huolehdin tasta asiasta.
Pitdisi vaan nyt osata olla kiitollinen ja onnellinen siitd hetkesta ja ottaa ilo irti siitd kivuttomuudesta
esimerkiksi. Sitten voi olla, etta kuitenkin painaa mieltd semmoinen stressi ja huoli ja sitten sita ei tule
kerrottua toiselle, koska se tuntuu vaan niin tyhmalta, vaikka se ei tietenkdan ole typeraa. Voi olla tietysti,
etta ei ole tottunut mydskaan kertomaan itse omista tunteista tai tarpeista, tai ei ole tullut ilmaistua niita
aiemmin kenellekdadn. Semmoinen asia, mitd ma huomaan omassa suhteessa on just se, etta se sairaus on
kylla opettanut tosi paljon puhumista, kun on ollut ihan pakko, etta tama on ollut kylla sellainen tilanne
ainakin meidan elamassa, ettd me tai meidan parisuhde ei oltaisi varmasti selvitty nain pitkélle, jos ei vaan
olisi avannut sita suuta. Mutta sitten taas toisaalta valilla tuntuu siltd, etta ei oikein edes ole sanoja tai ei
osaa selittda, miltd musta tuntuu. Voi velloa semmoinen huono fiilis, mutta ei oikein osaa selittda miksi tai
miltd se edes tuntuu. Sitten voi olla silleen, ettd voi tietddkin jopa, miltd tuntuu, mutta sitten se voi olla
jotenkin niin henkilokohtaista ja intiimia, ettd sanat vaan juuttuvat kurkkuun ja niita ei vaan saa koskaan
ulos. Sitten tiedan itsestani sen, ettd ma oon kova jotenkin tayttdmaan mun kalenteria ja miettimadan paljon
muita asioita ja sitten, jos ma pysahdynkin miettimaan sitd omaa oloa niin sitten tulee semmoinen fiilis,
ettd nyt jos ma alan tasta keskustella, niin sitten ma kylla romahdan. Mutta ehka jotenkin se ajatuskin, mita
sitten, jos vaikka romahtaisikin tai mita sitten, jos vaikka tulisikin se itku tai jotkut raivarit siind. Sehan voi
olla tietylla tavalla puhdistavaa ja semmoista tarpeellista myos valilla se itku tai romahtaminen, mutta
sitten valilla musta tuntuu vaan siltd, ettad nyt ei ole aikaa tallaisille breakdowneille tassa, ettd nyt vaan
paahdetaan eteenpdin. Mutta kylla ma ajattelen, etta silloin kun tunnistaa ne omat tunteet niin sitten
jotenkin tunnistaa myds sen, mita tarpeita siella alla voi olla, etta jos pysahtyy sen aarelle ja tunnistaa, etta



mulla on téllainen tunne ja rupee oikein paneutumaan siihen, minka takia mulla

nyt on tammaoinen fiilis. Esimerkiksi nyt se, jos on vaikka suuttunut kovasti siitd, etta kumppani ei soittanut
kotimatkalla tai silloin, kun ldhtee tdista kotiin, vaikka sovittiin, niin se ettd ma suutun, mistdhan se oikeasti
johtuu. Onko se joku pelko siella alla tai huoli siita, etta nyt ei tullut puhelua, apua onkohan jotain sattunut
-tyylisesti. Mita sa Riina ajattelet siitd, kun makin ajatellessani huomaan sen, etta lapsena on ollut
semmoinen olo, ettd semmoisia negatiivisia tunteita ei ole niin hyvaksyttavaa nayttaa ja sen takia musta
tuntuu, ettd mulla on valilla vaikea mun omassa parisuhteessa ilmaista sita suuttumusta ja semmoista, etta
ma en halua keskustella niistd asioista. Onko silla paljon merkitystd, miten me ollaan lapsena saatu ilmaista
ja ndyttaa tunteita tai lapsuuden perheessa? Onko silla paljon merkitysta siind parisuhteessa, kun ruvetaan
keskustelemaan tunteista?

RIINA: Tosi hyva kysymys. Ma ajattelen, ettd semmoinen kysymys, josta tietoisuus kasvaa koko ajan. Silld on
ihan valtavan iso merkitys. Ma ajattelen, etta miten me sanotetaan omia tunteita tai ndaytetaan niita
tunteita, niin se on usein tosi vahvasti ja voimakkaasti kytkoksissa jotenkin meidan omaan taustaan tai
kasvuymparistéon — silhen maisemaan jossa me ollaan me ollaan eletty ja kasvettu eli millaisia tunteita on
ollut lupa nayttaa, millaiset kaikenlaiset tunteet on ollut ikdan kuin semmoisia hyvaksyttavia tunteita ja
onko ehka jotkut tunteet ollut semmoisia, joita on pitanyt peitella tai piilotella ja niitd ei ole saanut jotenkin
nayttda. Se on ihan valtavan iso kokonaisuus ja siihen vaikuttaa tosi paljon monien ihmisten
vuorovaikutussuhteet ja jotenkin se ilmapiiri ja mydskin tammoiset kiintymyskokemukset. Ma ajattelen,
etta sen lisaksi on tosi tarked huomata, ettd me tuodaan siihen parisuhteeseen se oma lapsuuden
tunnemaisema ja myoskin se kumppani tuo siihen sen oman lapsuutensa ja jotenkin sen kasvuymparistonsa
tunnemaiseman, eli ne omat tavat puhua tai olla puhumatta niista tunteista. Ajattelen, etta jos siina
suhteessa on jotain erityista haastetta tai tuen tarvetta, niin erityisesti silloin on tosi tarkeata, etta siihen
parisuhteeseen yritetddn luoda semmoinen puhumisen tapa, joka olisi molemmille tyydyttava. Etta,
molemmilla olisi semmoinen tunne, etta tassa ylipadnsa on tilaa puhua ja on myoskin tilaa kuunnella
kumppanina sita toista ja hdnen tunteitaan. Jotenkin myos se, ettd molemmilla tulisi se tunne, ettd ma voin
niista minulle tarkeista tunteista tai hankalaa oloa herattavista tunteista puhua tdman kumppanin kanssa.
Mita sa tasta Charlotta mietit?

CHARLOTTA: Kuulostaa taas tosi fiksulta, mita sanoit. Mulle tuli ehkd semmoinen ajatus siitd mieleen, kun
sd aiemmin tuossa jo puhuit siitd, ettd tunne on aina oikein, mutta sitten aina ne teot, mita valttamatta
tekee tunteen vallassa niin ne ei tietenkadan aina ole ok, ett3 silld tunteella ei voi oikeuttaa kaikkea
mahdollista, mutta ettd jotenkin voisi hyvaksya ne kaikki tunteet. Sitten just se, mita sanoit tuosta, etta
miten kummatkin kumppanit tuo jotenkin sen lapsuuden ympariston siihen keskustelukulttuuriin
parisuhteessa, niin ma huomaan itse sen myos omassa suhteessa taas, ettda me ollaan totuttu puhumaan
tosi erilailla ja eri verran. Meidan perheissa, toisella ollaan oltu hyvinkin avoimia kaikesta ja sitten toisella ei
ehka ollakaan koskaan puhuttu ja ollaan vahan oltu silleen hyshys kaikesta vaikeasta. Niin sitten sen
huomaa siind omassa suhteessa, etta toisella voikin tulla semmoinen fiilis, ettd haluaisi kovasti keskustella
ja kylla naista vaikeistakin tunteista pitda puhua. Sitten toinen voi olla vahan silleen, ettd no onko pakko,
kun ei ole tottunut siis yksinkertaisesti keskustelemaan. Sitten ma ehka vielda huomaan ajattelevani sita,
etta riitely minulle henkilokohtaisesti jotenkin ajatuksena on semmoinen, etta silloin kun ma uskallan
riidelld ja ndyttdd mun tunteet, niin siind kohtaa ma myos huomaan, ettda ma luotan siihen toiseen aika
paljon. Sitten, kun ma uskallan nayttaa ja kertoa, miltd musta oikeesti tuntuu, niin sitten mulla on jo
semmoinen fiilis, ettd ma voin tehda tdman ja mun ei tarvitse pelatd, ettd tdma toinen tasta kimpaantuu ja
Iahtee ja suhde oli siind. Vaan ettd ma pystyn jotenkin avoimesti puhua siitd, miltd musta tuntuu ja millaisia
fiiliksia mulla on, myds niista negatiivisista ja sitten mitdaan pahaa ei silti tapahdu, vaikka ma kerron ja olen
eri mieltd. Se on mulle henkilokohtaisesti semmoinen iso oivallus. Mita sa ajattelet riitelemisestd, onko se
aina vain paha asia, jos riidellaan?



RIINA: No ei ma ajattelen, etta siihen riitelyyn kokemukseen vaikuttaa tosi paljon

myo6skin tdma meidan kasvuymparisto ja maisema, mistda me katsellaan elamaa. Jos on kokemusta
tdmmaoisestd haavoittuvasta riitelysta tai semmoisesta kokemuksesta, etta joku poistuu paikalta tai
sulkeutuu, niin tokihan se on selva, etta riitely saatetaan ndahda helposti semmoisena, etta tasta seuraa
vaikka 3 viikon mykkakoulu. Silloinhan se on ihan ymmarrettavaa, ettd semmoista tilannetta saattaa tulla
tarve yrittaa valtella. Meilla on hirvean erilaisia riitelykulttuureita meidan perheissa ja niissa
kasvuymparistoissa ja jotenkin ma ajattelen, etta usein parisuhteessa on semmoiset ihmiset, joilla on
hirvean erilainen se riitelykulttuuri sielld kotona. Joissakin perheissa on raiskynyt sanansaila ja sitten
toisaalta on taas nopeasti paasty sopuun. Kun taas joissain perheissa on sitten saattanut olla sitten
semmoisia tapoja, etta ei ole ikdan kuin paasty edes sille riitelytasolle, ei ole esimerkiksi korotettu danta tai
kerrottu vahvasti omia mielipiteitd, koska on saatettu pelatd, etta tasta seuraa jotakin vakavaa tai
katastrofaalista tai minut hyldtaan, jos nyt sanon vahvasti, mitd mieltd ma oon. Ajattelen, etté tosi vahvasti
niihin riitelytapoihin vaikuttaa se, mihin me ollaan itse totuttu. Ma ajattelen, etta riitely kuuluu
parisuhteeseen ja jotenkin se erilaisuuksien hiominen yhteen, mutta se on eri asia jotenkin, ettd miten me
se tehdaan siina suhteessa. Miten me osattaisiin riidella silleen toista loukkaamatta tai toista satuttamatta.
Mydskin miten me osattaisiin sopia se, etta oltiinpa eri mieltd ja miten me siitd huolimatta voidaan olla
jotenkin samalla puolella ja miten me siita huolimatta voidaan olla Idhekkain tdssa suhteessa. Miten
hyvaksya se kumppani siitd huolimatta, ettei ollakaan aina kaikista asioista samaa mielta?

CHARLOTTA: Joo, toi on kylla tosi hyva ajatus. Sitten just se, etta kaikilla meilld varmaan tulee sellaisia
ylilydonteja joskus, ettd tulee vdhan sanottua typerasti tai toimittua silld tavalla, mista ei aina voi olla ihan
ylpea. Ma ajattelen, palatakseni siihen, mitad sanoin ehka edellisessa jaksossa siitd, etta ottaa vastuun
omasta tekemisesta ja ottaa vastuun siita, mitd itse tekee ja nostaa kdden pystyyn virheen merkiksi sitten,
jos tulee se joku ylilyonti seka pystytdaan pyytaa ja antaa anteeksi. Se on kylld varmasti tosi tarkeata.

RIINA: Joo, ja ma ajattelen, ettd niihin pystytdan jotenkin palaamaan ja niistd pystytdadan puhumaan
jalkeenpain. Pystytddan myos vahan katselemaan, ettd minkalaisia kaikenlaisia tunteita niissa tilanteissa on
lapi kaynyt. Tekee mieli viela Charlotta kysya liittyen naihin tunteisiin ja tdhan sairauden teemaan:
Minkalaiset kaikenlaiset asiat sua on helpottanut puhumaan sun tunteista sun parisuhteessa?

CHARLOTTA: No varmaan se ensinnakin, jos ajattelee sairaus nakékulmaa erityisesti, niin varmaan
semmoinen vertaistuki on siind mielessa auttanut, ettd olen huomannut, ettd naiden tunteiden ja ajatusten
kanssa ei ole yksin. Ja palatakseni siihen mitad sanoin aiemmin siitd, ettd joku tunne tuntuu typeralta ja
sitten kun huomaa, ettd ma en nyt olekaan tdman tunteen kanssa yksin, niin sitten tajuaa, ettei tama nyt
olekaan typera ajatus ja sen voi sanoa daneen. Sit ma oon huomannut valilla sen, etta ma pystyn
helpommin ilmaista itseani, kun ma saan hetken aikaa miettid. Ma oon ehka ihmisena semmoinen, ettd ma
kovasti tykkaisin saman tien keskustella kaikki asiat lapi, mutta olen yrittanyt harjoitella sitd, ettd vahan
hetken aikaa mietin, mitd ma sanon ja sitten sen toisen on ehka helpompi myés ymmartaa, mitd ma
tarkoitan. Ma niin kuin kommunikoin silld tavalla ymmarrettavasti, ettad ottaa sen hetken — vaikka kirjoittaa
sen ylos. Kun valilla voi olla tosi vaikea sanoa niista omista tunteista, jotenkin tuntuu silta, etta nyt taa ei
vaan tule ulos mun suusta, niin sitten ma oon huomannut, ettd mua itseani helpottaa se, ettd ma
harjoittelen sitd ihan konkreettisesti vaikka omassa rauhassa. Menen ja mietin, mitd ma haluan sanoa ja
sanon sen aaneen. Sitten, kun ma olen kerran puhunut sen asian, niin sit mun on ehka helpompi sanoa se
my0s sille kumppanille. Mun mielesta sita voi harjoitella tosi pienissakin tilanteissa, etta jotenkin heti kun
tulee joku ajatus tai tunne jostain, sen ei tarvitse olla mitdan merkityksellisen tuntuista, mutta ihan siina
arjessa se, etta sanottaa jo niita semmoisia niin sanotusti turhaltakin tuntuvia tunteita tai jotenkin
semmoisia ettd “tallaista tama elama on”. Niin, valilld voi sanoa ettd “Hei ma oon tosi iloinen tasta
paivasta” tai “tata palapelid on ollut tosi kivaa tehda sun kanssa”. Mita se ikind onkaan, ettd semmoiset
asiat, mita ei tule daneen valttamatta sanottua, mitka tuntuvat itsestaanselviltd, mutta sitten kun sanoo



niitd itsestaanselvyyksia daneen, niin sitten myos niiden vaikeampien ja
raskaampiakin tunteiden ja asioiden kasittely voi helpottua. Mita sa ajattelet Riina tasta?

RIINA: Tosi tarkea nakokulma ja ma ajattelen itse pienten lasten ditina tata tunteiden sanoittamista, etta
siitahan sita aloitellaan sita opettelua ja niiden kaikenlaisten tunteiden sanoittamista, ettda minkalainen
paiva meilld on tdnadan ollut ja mita siind mietiskelit, kun kaverin kanssa ei mennytkaan kaikki hyvin tai milta
tuntui, kun pelasitte tanaan niin hienosti siella sahlyottelussa. Se on kylla asia, jota voi kylla oppia ja ma
ajattelen, etta se on tosi ihana asia, etta sita tunteiden sanoittamista voi oppia koko eldaman, etta se ei ole
mikdaan semmoinen kiveen kirjoitettu asia. Tunteiden nimeamista ja tunteiden kanssa toimeen tulemista
voidaan opetella koko elaman ajan. Ma ajattelen, ettd se on semmoinen jotenkin ihana voimavaraistava ja
positiivinen ajatus, joka ainakin mua kannattelee mun elamdssa tosi paljon.

CHARLOTTA: Joo ja ihan semmoisena konkreettisena vinkkina talleen aikuisialla viela, etta Katajan
sivuiltahan 16ytyy se varikds tunnekartta ja sitten on ne varikds tunnekartta -kortit, niin siindhan on tosi
hyvin kerrottuna eri tunteita. Ma huomaan sen itse valilla pikkuisen voisi valilla kaivata tukea siihen, mika
sana nyt kuvaa tata mun fiilista, niin ne on ainakin hyvat ne Katajan tunnekortit. Sielta |6ytyy jos jonkun
nakoista tunnetta ja sitten voi olla helpompi lokeroida sitd omaa oloa, ettd ei mennakadan pelkastaan
jotenkin se ilo-suru-viha-pettymys -akselilla, vaan etta sinne tulee niita eri savyja.

RIINA: Se on kiehtova maailma.

CHARLOTTA: On, on erittdin kiehtova. Mutta hei kiitos Riina taas tasta jaksosta! Oli tosi kiva jutella
tarkeédsta teemasta ja tdma on varmaan semmoinen, mihin moni voi samaistua ja ndma on semmoisia
aiheita, minka kanssa me varmasti kaikki koko ajan kehitytaan ja jotenkin, mitka on lasna siina arjessa.
Seuraavassa jaksossa me jutellaan Riina sun kanssa sitten vahan laheisyydesta, miten sairaus vaikuttaa
laheisyyteen, ja puhutaan myo6s viahan seksuaalisuuden nakokulmasta. Kiitos hei sulle, kun kuuntelit ja
kuullaan taas seuraavassa jaksossa! Moi moi!



