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Mahdottoman ihanaa, etti loysit tiesi tinne.

Taman oppaan tarkoituksena on auttaa sinua kasittelemaan
ristiriitoja ihmissuhteissa. Opas tarjoaa erilaisia harjoituksia,
joita voit kayttaa pohdintasi tukena.

Oppaan on laatinut Parisuhdekeskus Katajan Asiaa ihmissuhteista -hanke, jonka
tavoitteena on tukea nuorten aikuisten ihmissuhdetaitoja ja mielenterveytta
ennaltaehkaisevasti yhdessa yhteistyokumppaneiden kanssa. Hanke tuottaa
verkkoiltoja ja viestintamateriaalia kohderyhmalle kyseisista teemoista. Oppaassa
kaytetty tieto perustuu ammattilaisten laatimaan aineistoon, ja sen tarkoituksena
on olla maksuton, matalan kynnyksen tyokirja seka asiakkaiden etta ammattilaisten
kayttoon.

Erilaisuus on elamamme hienoimpia asioita. Joskus eriavat mielipiteet tai tulkinnat
Jjohtavat kuitenkin ristiriitoihin, joiden kasittelyyn voimme tarvita erilaisia tyokaluja.
Jos rakentavaa tyoOkalua el tilanteeseen |oydy, aityy ristiriita helposti riitaan.
Oppaasta loytyykin tietoa erilaisista ristiriitojen ratkaisutavoista - ehka tunnistat
niista Myos itsesi.

Oppaasta loytyy erilaisia harjoituksia ristiriitojen ratkaisun tukemiseen seka
esimerkkeja tilanteista, joissa ratkaisumenetelmat voivat olla hyddyllisia.
Harjoitusten avulla voit kehittaa vuorovaikutustaitojasi ja oppia tunnistamaan omia
reaktioitasi ristiriitatilanteissa.

Tutustu oppaan sisaltdoon ja valitse harjoituksia, jotka tuntuvat sinulle sopivilta. Voit
tehda harjoituksia omassa tahdissasi ja palata niihin tarpeidesi mukaan.
Toivotamme sinulle antoisia hetkia oppaan parissa ja toivomme, etta se auttaa sinua
loytamaan uusia oivalluksia ristiriitatilanteisiin ja omiin ihmissuhteisiisi. Muista, etta
Jjokainen ristiriita voi olla mahdollisuus oppia toisistamme ja itsestamme.
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Taivuttelu ja taistelu Erilaisuus

Haitallinen vuorovaikutus

Kelluttaminen Valttiminen
Kompromissi
Yhteistyo



Ristiriidat ja niiden kasittely

Ristiriidat

Ristiriidat ovat tarkea osa elamaa - ne viestivat meille erilaisuudesta. Ristiriidat
ovat kuin kaksi vastakkaista voimaa, jotka vetavat eri suuntiin ja saavat ailkaan
jannitteita.

Ne voivat johtaa ristiriitaisiin tilanteisiin, mutta myos synnyttaa uusia ajatuksia ja
ratkaisuja. Ristiriitoja tai niiden synnyttamia haasteita ei kannata saikahtaa - ne
ovat osa elamaa ja niiden kasittely on tarkeaa kasvulle ja kehitykselle.

Ristiriitojen kasittely edellyttaa usein keskustelua ja myos paatoksentekoa. Niita
VOi syntya monenlaisista jJa monen tasoisista asioista. Ristiriita voi syntya myos
puhtaasti vaarinkasityksesta.

Milloin ristiriidasta tulee riita?

Ristiriidasta voi tulla riita, jos sita ei ratkaista tai se ratkaistaan eparakentavalla
tavalla. Ristiriita voi voimistua ja Kkarjistya vasymyksen seurauksena tai
kuormittavan arjen myllerryksessa ja se vol muuttua helposti silloin riidaksi.

Ratkaisemattomat ristiriidat saavat meissa aikaan monenlaisia tunteita, kuten
loukkaantumista, kiukkua, pettymysta ja toivottomuutta. Kun ristiriitoja
herattanyt asia vaivaa, siita kannattaa puhua, vaikka se vaivaisi vain toista
osapuolta. Asian esiin tuominen on itsen, toisen ja yhteisen suhteen
kunnioittamista.



Erilaisuus kasvattaa meitia

Ristiriitoihin tormaa kaikissa inmissuhteissa, koska inmissuhteessa on aina erilaiset
yksilot, eika kukaan voi aina olla kaikesta samaa mielta. Missa tahansa suhteessa
olevat henkilot ovat toisistaan erillisia, jotka tuntevat, kokevat ja toimivat eri tavoin.
Erilaiset nakemykset antavat tilaa kasvaa ja oppia. Parhaimmillaan ne ovat meita
eteenpain vieva voima.

Erilaisuus voi myos olla monella tapaa suhteen myodnteisen vetovoiman tarkea
tekija. Erilaisuus antaa mahdollisuuden oppia toiselta uusia asioita ja erilaiset taidot
hyodyttavat molempia samalla ajatuksella kuin hyvassa tiimissa erilaiset taidot
hyodyttavat koko ryhmaa.

Olennaista on hyvaksya, etta ristiriidat ovat luonnollinen seuraus erilaisuudesta. Se,
miten erilaisuus, erilaiset tavat toimia ja ajatella, kohdataan, on ihmissuhteen
kannalta keskeista. Ristiriidat ovat ihmissuhteen kannalta merkittavia kohtia. Ne
Jjoko lisaavat me-henkea tai kiskovat erilleen, riippuen tavastamme ratkaista
ristiriitoja. Joskus erilaisuuteen liittyy myos kokemus tasapainosta: toisen
rauhallisuus ja toisen elavyys tasapainottavat kokonaisuutta.

Toinen henkilo on
tiirkei peili, jonka avulla
on mahdollista oppia
myos itsestéiéin.




Ristiriidoille on monenlaisia ratkaisutapoja

..kuten ristiriidan valttaminen, taivuttelu ja taistelu, kelluttaminen, kompromissi
seka yhteistyo.

Valitsemme toimintatapoja monesti tiedostamatta. Toimintatapoihimme vaikuttaa
esimerkit totutut kayttaytymismallit ja lapsuudessa saatu esimerkki ristiriitojen
ratkaisemisesta.

Uusia Kkiyttiytymistapoja on mahdollista oppia...

tiedostamalla ja pysahtymalla pohtimaan nykyista tapaansa reagoida ja
tiedostamalla mahdollisia rakentavampia tapoja. Uusien tapojen oppiminen vaatii
alkaa. Oppimisen suhteen on tarkeaa olla itselleen seka toiselle mydtatuntoinen.

Valttaminen

Valttaminen tarkoittaa sita, etta ollaan kuin koko ristiriitaa ei olisikaan. Ristiriidan
aihe hiljaisesti kielletaan, asia ilmaistaan pehmeasti ja ehka hieman vahatellen tai
vaihdetaan kokonaan puheenaihetta.

Valttamiskayttaytyminen ristiriitatilanteissa saattaa kertoa hankaluudesta ottaa
asia puheeksi tai pelosta kohdata tilanne tai seuraukset. Kun ristiriidan aiheita
valtellaan, on tavallista, etta se jaa ratkaisematta.

Jotkut aiheet tosin ovat aikaan sidottuja ja lopputulos on "haihtuminen” eli ristiriitaa
el enda ole. Nain kay, jos ristiriita liittyy esimerkiksi siihen, kuka tekee lumityot. Kun
vuodenaika vaihtuu, ristiriita haviaa. Jatkuvana tapana kohdata ristiriita valtellen on
pitkalla aikavalilla suhdetta sisaltapain nakertava ja etaannyttava taipumus.

Taivuttelu ja taistelu

Taivuttelu ja taistelu -tapa on oman ratkaisun myymista toiselle. Se on suostuttelua
Ja maanittelua saada toinen taipumaan omaan tahtoon. Voimakas taivuttelu saattaa
joskus muuttua manipuloinniksi, painostamiseksi ja uhkailuksi. Tapa voil saada
ristiriidan yltymaan taisteluksi, jolloin kumpikaan ei anna periksi tai toinen antautuu
alistuvasti toisen tahtoon.

Tassa ristirildan ratkaisutavassa mina on tarkeampi kuin me. Mita voimakkaampia
tapoja taivutteluun kaytetaan, sita vahingoittavampaa se on ihmissuhteelle.
Ristiriitaa el saada ratkaistua, vaan paadytaan umpikujaan.



Kelluttaminen

Kelluttaminen tarkoittaa, etta puhutaan aiheesta, mutta ei toimita tai puhe on
lilan pinnallista. Tallaisella ratkaisutavalla henkilét keskustelevat ja sopivat miten
asia ratkaistaan, mutta asia ei etene puheesta kaytannon toimintaan.

Ristiriita voi jaada kellumaan myods silloin, kun puheesta paastaan tekoihin, mutta
tyytymattomyys jatkuu ja asia nousee uudestaan ristiriidaksi. Talldin asian
juurisyihin eli tunteisiin ja tarpeisiin ei olla paasty kiinni tai vastaamaan ja asia jaa
ratkaisemattomana kellumaan. Tassa ratkaisutavassa ristiriidan lopputulos on myos
umpikuja, mutta se vaikuttaa ihmissuhteen tunneilmapiiriin eri tavalla kuin
taivuttelu.

Ristiriitojen  kelluttaminen synnyttaa pettymyksen, neuvottomuuden ja
turhautumisen tunteita. Ne heikentavat uskoa suhteen kestavyyteen pitkalla
aikavalilla.

Kompromissi

Kompromissista voidaan puhua, kun kumpikin saa jotain haluamaansa, mutta
joutuu mMmyods joustamaan jossain haluamassaan. Kun paastaan neuvottelemalla
sopuun ja yhteisymmarrykseen siita, mista kukakin luopuu ja mista kukakin voi
pitaa kiinni, on ristiriidan ratkaiseminen helpompaa.

On tarkea kuitenkin muistaa, etta jotkut kompromissiratkaisut ovat helpompia
hyvaksya, kun taas joskus kompromissiratkaisuun tyytyminen voi vieda aikaa.

Yhteistyo

Yhteistyd on tapa, jossa molemmat voittavat. Yhteistydssa ristiriidan ratkaisu
rakentuu kolmesta asiasta: ymmarryksesta, yksimielisyydesta ja luovuudesta.

Yhteistyd0 menee pidemmalle kuin kompromissi, koska siina halutaan, etta
molemmat ovat taysin tyytyvaisia lopputulokseen. Ratkaisua etsittaessa,
keskustellaan perusteellisesti, niin etta kaikilla on mahdollisuus ymmartaa ristiriidan
alhetta toisen nakokulmasta.

Yhteistyo edellyttaa avointa asennetta, jossa kukaan el ole jo mielessaan paattanyt
tilanteen ratkaisua valmiiksi, vaan tahto ja toiminta jatetaan taustalle ja keskitytaan
ymmarrykseen. Kaytannon toimintatapaa eli ratkaisua etsitaan vasta sen jalkeen,
kun asiasta on kunnolla keskusteltu ja kaikilla on riittava ymmarrys toisen
nakokulmaan.



Kompromissin ja yhteistyon ero

Kompromissin  ja yhteistyon ero saattaa olla vaikea hahmottaa.
Kompromissiratkaisussa joudutaan tyytymaan siihen, etta ratkaisussa molemmat
joutuvat luopumaan jostakin, kun taas yhteistyoratkaisussa paadytaan loytamaan
Jokin aivan uudenlainen ratkaisu, jossa molemmat saavat toivomansa.

Kompromissi ja yhteistyo ovat ratkaisumalleja, joissa todennakdisemmin |oydetaan
ratkaisuja ristiriitoihin. Kohtuullinen, hyva tai erinomainen lopputulos lisaa
tyytyvaisyytta ja parhaimmillaan syventaa yhteenkuuluvuutta suhteessa.
Ihmissuhde vahvistuu onnistuneiden ristiriidan kasittelytapojen kautta ja me-henki
kasvaa.

Pohdi omaa ristiriitojen ratkaisuasi, mika kaytoksessasi on hyvaa ja missa olisi
mahdollisesti aihetta muutokseen?

Kirjaa ylos kolme tapaasi lahestya ristiriitatilannetta ja Kkirjoita niiden peraan mita
hyvaa/huonoa niissd on ja mitd mahdollisia muutoksia voisit kayttaytymiseesi tai
ajatteluusi tehda, jotta ristiriitojen ratkaisu helpottuisi.

Pohdi myos, miten toivoisit, etta sinua kohdeltaisiin tai sinulle sanottaisiin
ristiriitatilanteessa?



Ristiriitojen ratkaisun tukeminen

1. Maarittele ristiriita.
Pohtikaa, mista ristiriitatilanne on saanut alkunsa. Mista asioista riidellaan?

2. Ole tarkka tosiasioissa.

Tunteet sotkeutuvat helposti tosiasioihin ja alkavat varittaa niita. Olkaa
tarkkoja faktoissa, mita oikeasti tapahtui?

3. Huolehdi tasapainosta.

Molemmilla tulee olla oikeus sanoittaa omia ajatuksia ja tunteita seka
oikeus kuulluksi tulemiseen.

4. Avaa pimennossa olevat tunteesi.

Kukaan ei ole toisen tunteiden lukija. Kerro, mita tunnet ja millaisia
tarpeita haastavien tunteiden alla on. Joskus perimmaisen tunteen
tunnistaminen vaatii tyota. Esimerkiksi suuttuminen siita, etta toinen ei
tullutkaan sovittuun aikaan kotiin, saattaa johtua siita, etta pelkaa jotakin
pahaa tapahtuneen, tai etta menettaa toisen.

5. Tunnista tunteiden ylikuumeneminen ja jéiéityminen.

Tunteiden tunnistaminen on avain niiden aiheuttajaan. On tarkeaa
tunnistaa, missa kohdassa tunteet alkavat vyorya tai menna lukkoon.

6. Asetu kuuntelemaan.

Joskus kovaaanista puhetta tai painavaa tekstia voi olla haastavaa
kuunnella, mutta se kannattaa. Kun toinen saa purkaa paallimmaiset
tunteet, tilanne usein helpottuu.

7. Ota tarvittaessa aikalisi.

Kun omat tunteet laikkyvat yli laidan, on hyva kayda ulkona, vieda roskat
tal juoda lasi vetta. Tietoinen aikalisa auttaa paasemaan

voimakkaimman tunnevyoryn ylitse. Aikalisan ottamisesta on hyva
sanoittaa toiselle esimerkiksi seuraavalla tavalla: "Nyt tuntuu, etta olen niin
vihainen, etta pitaa paasta ulos. Tulen kohta, kun olen saanut ajatuksia
selvitettya ja voimme jatkaa sitten keskustelua”

Aikalisan ottamisessa on tarkea sopia, milloin asiaan palataan ja pyrkia
pitamaan siita kiinni.
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8. Tunnista sanoittamatta jiiineel tarpeet, loiveet ja tahto.

Usein ristiriitoja aiheuttavien haastavien tunteiden taustalla on
monenlaisia tarpeita, toiveita, tai pelkoja, jotka saattavat jaada
sanoittamatta. Ristiriidan aiheen suhteen omaa tahtomista on hyva
miettia ainakin kolmesta nakdkulmasta:

1. Mita haluan asian suhteen itselleni?

2. Mita haluan asian suhteen toiselle (kun asetun hanen asemaansa)?

3. Mita haluan asian suhteen meille yhdessa?

Naiden nakokulmien kautta omien toiveiden ja tahtomisten pohdinta on
rikasta ja ottaa molemmat huomioon. Yhteinen tavoite loytyy vasta kun
tiedetaan, mita kumpikin tahtoo.

9. Yhdenkin haitallisen ratkaisumallin valttéiiminen auttaa.

Sopikaa, etta luovutte jostakin haitallisesta tavasta, kuten mykkakoulusta
tai syyttelysta. Sopiminen edellyttaa paatdokseen sitoutumista.

10. Ota kiyttoon luovuutesi ratkaisun loytamiseksi.

Joskus ristiriitaan saattaa loytya paljon parempi ratkaisu |uovuutta
kayttaen, kuin mita itse edes osaa toivoa. Luova ristiriidan ratkaisu lisaa
iIhmissuhteen resilienssia eli joustokykya. Luovassa ristiriitojen ratkaisussa
molempien toiveet ja tahto huomioidaan ja pyritaan aidosti [dytamaan
ratkaisu, johon molemmat ovat tyytyvaisia.

Ristiriitojen kiisittelyii tukee...

e Pitiiytyminen tosiasioissa. Tosiasioiden tehtivi on selkiyttiaa
ristiriitaa mahdollisimman totuudenmukaiseksi.

e Tulkinnoista ja liioittelusta luopuminen.

e Oman tahdon tunnistaminen.

o Mita tahdon itselleni, sinulle, meille?

e Hyvii tapa omaa toimintaansa mieltiessi on pohtia, miti mina

haluaisin, etti minulle sanotaan tai tehdéiéiin Gissa tilanteessa, jos
olisin hiinen asemassaan.
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Harjoitus: Haitallisen vuorovaikutuksen kehé

Monella meista on haitallisia tapoja toimia haastavissa vuorovaikutustilanteissa.
Joku valttelee, joku yrittaa taivutella puolelleen, joku hydkkaa. Haitallisia
vuorovaikutusmalleja kuvataan usein kehamaisina:

"Kun mind toimin tietylld tavalla, herdattdd se sinussa tietynlaista reaktiota. Ja
minussa sinun reaktiosi taas saa aikaan entistd enemman haitallista ja ikavaa
toimintaa.”

Moni kokee juuttuvansa samaan asiaan yha uudestaan. Itse ristiriildan kasittelytapa
alkaa helposti tuntua niin raskaalta ja haavoittavalta, etta siita tulee helposti
suurempi ongelma kuin se, mista ristiriita alun perin lahti liikkeelle. Kumpikin tietaa
toistensa tavat toimia ja sanoa. Kaava on ailvan selva, vuorosanat ennalta arvattavat.

Kun vuorovaikutus alkaa pyodria negatiivista kehaa, on tarkeaa puhua, mita toisen
toiminta itsessa herattaa ja miten molemmat voisivat auttaa toisiaan ulos
negatiiviselta kehalta. Olisiko riita viela mahdollista kaantaa rakentavaksi ja mika
siina helpottaisi? Henkildille voi olla myds silmia avaavaa puhua siita, millaisia
ydintarpeita tai toiveita oman haastavaksi koetun kayttaytymisen tai reaktiotavan
takana voisi olla. Mista kertoo tarve hyokata tai mita vetaytyminen viestittaa?

Tehtavan tavoitteena on hahmottaa ihmissuhteen vuorovaikutuksen haitallisia
kehia. Pohdi tapojasi toimia ristiriitatilanteessa ja muodosta oma haitallinen
vuorovaikutuksen keha jatkamalla lauseita: "Mitad enemman mina..., sitG enemman
sind.... Ja mitd enemman sina..., sitd enemman mina...”

Tehtavan tehtyasi voit esittaa oman kehasi toiselle osapuolelle ja keskustella, missa
vaiheessa keha olisi mahdollista katkaista. Mita itse voisi tehda tai mita toivoisi
toisen vuorovaikuttajan tilanteessa tekevan?

Mitia enemméin minga
puolustan omaa kantaani
sitd enemmsén sind

Mitd enemméan miné picat oman pintasi

hyokk&ain
sitd enemmaéan sina
vetiydyt

Mitid enemméan sina
pidiat oman pintasi
sitia enemméan mina

3 ) puolustan omaa kantaani
Mita enemman siné

vetiydyt
sitd enemméan mina
hydkkiin
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Ristiriitojen jasentelyn poyti

Tavoitteena saada tyokalu arkeen auttamaan ristiriitatilanteeseen, jossa asia ei
etene. Visuaalinen tuotos auttaa jasentamaan kokonaisuutta seka ymmartamaan
tapaamme toimia, tuntea tai ajatella ristiriitatilanteissa. Se voi auttaa myos
nakemaan ristiriitaan johtaneita syita ja ymmmartamaan toista osapuolta.

Palauta mieleesi jokin ristiriitatilanne, esimerkiksi ystavan, kumppanin tai
vanhemman kanssa. Esimerkiksi tilanne, jossa olette ystavasi kanssa sopineet
nakevanne, mutta han peruukin tapaamisen viime hetkella.

Luo kuva johon teet seuraavat asiat esimerkiksi hahmoina/esineina/hedelmina ym.
e Tuleva toiminta, Tosiasiat, Ajatukset, Tunteet, Kehon reaktiot ja Tahto.

Hahmot kokoontuvat pdydan aareen mita kukakin tuo mukanaan. Voit halutessasi
Kirjoittaa auki tai nimeta jokaisen hahmon. Lopuksi keskustelkaa, mita jai mieleen ja
miten tallaista harjoitusta voisi kayttaa arjessa.

Ristiriita
Olette ystavan kanssa sopineet nakevdanne, mutta hdn peruu tapaamisen
viime hetkella.

Ajatukset

"Eikd seurani kelpaa?
Han teki taman varmasti

. . Tahto tahallaan."
Viettaa aikaa
U Pitaa hauskaa
Nahda ystava

Tosiasiat
LI Aikatauluun tuli Kehon reaktiot
Suuttumus S
Viha muutoksia PRl

Yksinjaédmisen pelko Tykytys ohimolla

N

Tuleva toiminta
Suojaudun ja
Pidan mykkakoulua
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Kortit avuksi

Joskus omia tunteita, tarpeita, toiveita ja ajatuksia voi olla vaikeaa sanoittaa.
Etenkin ristiriitatilanteessa tai sellaisesta keskusteltaessa kyky puhua asiasta voi

tuntua katoavan. Talloin voi kokeilla kayttaa apuvalinetta selventamaan itsella ja
toiselle, milta tilanne tuntuu tai mita toivoisi.

Parisuhdekeskus Kataja on tehnyt kuvakortit yhteistydssa mielenterveysteemoja
maailmalla nakyvaksi tekevan CupOfTherapyn kanssa. Korttipakka auttaa

keskustelemaan suhteen haasteista ja yllapitamaan yhteytta suhteessa. Kortteja voi
hyodyntaa kenen tahansa laheisen kanssa.

Korttipakan voit tilata Parisuhdekeskus Katajan verkkokaupasta.
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