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Kirkkohallituksen perheasiat ja kristillinen aviopari- ja parisuhdetyo
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TUNTEISIIN VAIKUTTAVAT

Paikalla Toisen ilmeet
olevat ja eleet
ihmiset
Arvot
ja asenteet
Mielenkiinto
Ennakkoluulot
Odotukset _
ja tarpeet Fyysinen
Aiemmat olotila
kokemukset
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TUNTEET VIESTEINA

® Tunteet sisaltavat aina viestin
— ”olen vihainen, koska puheeni keskeytettiin monta kertaa”
— ”pahoitin mieleni, koska unohdit syntymapaivani”
— ”loukkaannuin, kun sanoit minua tyhmaksi”
— ”olen iloinen, koska sain kokeesta kympin”
® Tunteet auttavat tutustumaan itseen ja toiseen
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I[HANAN KAMALA RAKASTUMINEN

® Thastuminen voi syttya tai sammua nopeasti
® Thminen voi olla ihastunut moneen yhta aikaa
® Rakastuminen on ihastumista vahvempi tunne
® Rakastumisen merkit vaihtelevat:
— positilvinen jannitys ja energisyys
— ”elama on kaunista ja ihanaa”
— keskittymisvaikeudet
® Ystavyys voi muuttua rakkaudeksi ilman vahvoja rakastumisen
tunteita
® Parisuhteessa kumppaniin voi rakastua yha uudelleen
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TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN

® Tunteet eivat ole vaaria tai oikeita, huonoja tai hyvia
® Tunteita voi oppia tunnistamaan:
— millaisia tunteita sinussa herasi?
— mitd nimid antaisit tunteillesi?
— mita tunteet yrittavat sinulle kertoa?
® Tunnetaitoja voi harjoitella:
— puhumalla toisen kanssa
— ottamalla mallia toisista ihmisista
— lukemisen, kirjoittamisen, musiikin, taiteen, elokuvien,
urheilun aarella...
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TUNTEIDEN ILMAISEMINEN JA VASTAANOTTAMINEN

® Kerro milta sinusta tuntuu, kuitenkin toinen huomioiden

® Tunteiden nimeaminen helpottaa niista puhumista

® Puhu mina-viestilla:
— ”mina olin koko paivan innoissani, kun pyysit minua leffaan”
— ”“mina olin pettynyt, kun tulit myohassa”

® Toisen kuunteleminen ja hanen tilanteeseensa elaytyminen ovat

tunteiden vastaanottamista
— voit ymmartaa toisen tunteita ja kokemusta, vaikket olisi
samaa mielta hanen kanssaan
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VAIKEAT TUNTEET SEURUSTELUSSA

® Thmisilla on usein joku perustunne, jota on vaikea ilmaista:
— jonkun on vaikea olla surullinen ja itkea
— toiselle kiukun tunteet ovat hankalia
— moni pelkaa nayttaa epavarmuuttaan
® Naiden tunteiden ilmaisemiseen on liittynyt usein huonoja
kokemubksia tai kieltoja
® Turvallinen ilmapiiri kannustaa ilmaisemaan vaikeitakin tunteita
— siihen voitte molemmat vaikuttaa yhdessa ja erikseen
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TUNTEIDEN TILKKUTAKKI

® Rakkaus on ihanaa ja ilo antaa poweria!

® Pettymys opettaa sietamaan vastoinkaymisia

» Ali anna katkeruuden ja koston hallita eliméasi!

® Toivo antaa lupauksen huomisesta

® Suru ottaa aikansa, dla turhaan pakene sita

® Pelko tuntuu ikavalta, mutta varoittaa my0s vaarasta
® Torjutuksi tuleminen ei vahenna arvoasi ihmisena

® Ole vapaasti oma itsesi ja anna toisille sama vapaus!



