


Kierron verran toivoa

Kaykdad |lapi seuraavat vaittdmat yksi kerrallaan. Arvioikao
kumpikin erikseen asteikolla 1-5, kuinka hyvin ne talld hetkelld
toteutuvat teiddn arjessanne. Keskustelkaa samalla, kuinka
térkednd kyseistd asioa piddtte.

Tadman harjoituksen avulla huomaatte, mitd parisuhteen
tukipylvaitd piddatte tarkeind ja missd olisi parantamisen varaa.

I: Ei toteudu yhtadn
5: Toteutuu hyvin

Autan, tuen, kannustan ja pyyddn
itsellenikin tukea

1 2 3 4 5

Arvostamme yhteistd aikaa

1 2 3 4 5

~ Me molemmat hoidamme asioita
toistemme hyvdksi ja toistemme puolesta

1 2 3 4 5

Tiedd&n, miten kumppani voi ja mité
hdnelle kuuluu

I 2 3 4 35

Tunnen kumppanini, ja valitdn hdnen
asioistaan

1 2 3 4

Suhteessamme on enemman hyvid kuin
huonoja pdivid

1 2 3 4

Arvostamme kotiamme

1 2 3 4 5

Viikonloppumme ovat rentouttavia

1 2 3 4 5
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Lopetamme riidat sopimalla

1 2 3 4 5

Arvostamme keskindistd hell‘zyttd, ja
varaamme sille omaa aikaa

1 2 3 4 5

Olemme uskollisia

1 2 3 4 5

Saamme yhdessd arjen sujumaadn

1 2 3 4 5

Molempien mielipiteitd kuunnellaan

I 2 3 4 35

Viehdtymme toisistamme

1 2 3 4 5

Vdalilldmme on hellyyttd ja Iaheisyyttd

1 2 3 4 5

Jaamme arjen tehtdvdt ja vastuualueet
tasapuolisesti

1 2 3 4 5

Osaamme pyytdd ja antaa anteeksi

1 2 3 4

Eldmdadmme kuuluu iloa ja naurua

1 2 3 4

Olemme toisillemmme rehellisid

1 2 3 4 5

Arvostamme toisiamme

1 2 3 4 5

Meilld saa itked ja nauraa

1 2 3 4

Osaamme puhua vaikeistakin asioista

1 2 3 4

Meill& on yhteisid tavoitteita ja unelmia

1 2 3 4 5

Meilld on hyvé kommunikointiyhteys

1 2 3 4 5
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itd muita hyvid asioita parisuhteessanne on?

Jos jotkut yll& olevista kohdista sai arvosanan kolme tai pienempi, niin
keskustelkaa asiasta. Miten tilannetta voisi parantaa. Tarkedd on, ettd
kumpikaan ei syytd toista, vaan miettikdid yhdessd ddneen, mikd auttaisi
tilanteessa. Listatkaa parannusehdotuksia alas.

Esimerkki: '"Huomaan, ettd me molemmat koemme hankaluutta puhua vaikeista
asioista. Mik& helpottaisi sinua vaikeista asioista puhumisessa?!
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keskustelkaa sitten aiheesta.

Tadmdan harjoituksen avulla opitte huomaamaan, miten
yhteistoimintanne arjessa sujuu. Voitte huomata myds, missd
olisi parantamisen varaa ja miten vastuita voisi jakaad
tasaisemmin. Pohtikaa kysymyksid omalla kohdallanne jo

Muista, ettd on tarkedd kiittéd ja kannustaa puolisoa!

I: Ei yhtddn totta
5: TAysin totta

Pidan ruoanlaitosta ja ostosten
tekemisestd

1 2 3 4 5

Pidan jarjestyksestd, ja siivoan kotiamme

1 2 3 4 5

Kun yksi sairastaa, hoitaa toinen hantd

1 2 3 4 5

Jaamme vastuut hankinnoista

I 2 3 4 35

Kun yksi laittaa ruoan, korjaa toinen
pdyddn ja siivoaa keittion

1 2 3 4

Hoidan kuljetuksia ja yleisid juoksevia
asioita

1 2 3 4

Jaamme taloudellisen vastuun

1 2 3 4 5

Arvostamme ruokailuhetkid, tulemme
syomadn kutsuttaessa ja kiitdmme

1 2 3 4 5
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Seuraamme, mitd toisen eldmdssa, tydssd ja
hdnelle tarkeissd asioissa tapahtuu

1 2 3 4 5

Osaan sanoa kiitos, kun kumppani osoittaa
arvostusta minua ja parisuhdettamme
kohtaan

] 2 3 4 5

Ymmarrdn, ettd me olemme joskus
vahvoja eri asioissa

1 2 3 4 5

Annan kumppanilleni huomioni ja aikaani
pAivittdin, edes hetken

1 2 3 4

Huomioin ddneen ne asiat, joita kumppanini
tekee minun ja perhneemme hyvaksi

1 2 3 4

Kumppanini on hyvd lopettamaan riidan

1 2 3 4 5

Kaykad 1api kohdat, joissa ainakin toinen antoi pienemman arvosanan
kuin kolme. Kaykad korjaava keskustelu.

Miettikdd yhdessd ddneen, mikd auttaisi kohentamaan hankalaa
ominaisuutta. On tarkedd, ettd kumpikaan ei syytd toista.




