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Teema 35:
Mielenterveys ja psykologisen tuen
hakeminen

Terveet ihmissuhteet ovat tirked osa jokaisen ihmisen eldmdd. Thmiset tarvitsevat yhteytta.
Ihmiset tarvitsevat huolenpitoa. Ihmiset tarvitsevat ymmarrysti. Terveet ihmissuhteet auttavat
sinua tuntemaan, ettd sinua tuetaan. Ne auttavat sinua tuntemaan sisdisti vakautta. Ne auttavat
sinua tuntemaan itsesi varmemmaksi. [hmissuhteet tarjoavat lohtua, turvallisuutta ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ne auttavat sinua my0s kasvamaan emotionaalisesti ja
sosiaalisesti. Vahva ihmissuhde voi auttaa sinua vaikeina hetkini. Se voi antaa sinulle voimaa,
kun eldméd tuntuu ylivoimaiselta. Se voi auttaa sinua pysymddn rauhallisena, kun tilanteet
muuttuvat nopeasti. [hmissuhteet rakentuvat hitaasti. Ne vaativat aikaa. Ne vaativat
kérsivéllisyyttd. Ne vaativat viestintdd. Ne vaativat rehellisyyttd ja ponnistelua. Ne kasvavat,
kun ihmiset kuuntelevat toisiaan. Ne kasvavat, kun ihmiset kunnioittavat toisiaan. Ne kasvavat,
kun ihmiset ilmaisevat tarpeensa selkeésti. Ne pysyvit vahvoina, kun molemmat osapuolet
osoittavat ystavallisyyttd ja ymmaérrystd. Jokainen ihmissuhde on erilainen. IThmisilli on
erilaiset persoonallisuudet. Thmisilld on erilaiset tavat. Thmisilld on erilaiset viestintitavat.
Tamén vuoksi jokainen suhde tarvitsee erilaisia tyokaluja. Viestintd on jokaisen suhteen
ytimessd. Viestintd auttaa sinua ilmaisemaan tunteitasi. Se auttaa sinua osoittamaan tarpeitasi.
Se auttaa sinua ymmartdmaan toista henkiloa.

Se vidhentdd sekaannusta. Se estdd
vadrinkasityksid. Se auttaa ratkaisemaan
ongelmia ennen kuin ne kasvavat
suuremmiksi. Kun viestintd on avointa ja
selkedd, suhteet tuntuvat ldmpimiltd ja
luottamuksellisilta. Kun viestinti on
epaselvia tai jannittynyttd, suhteet tuntuvat
stressaavilta ja epavarmoilta.
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Kuuroille aikuisille viestintd on erityisen tarkedd. Kuurot viestivdt visuaalisesti. He tarvitsevat
esteettomén ndkdyhteyden. He tarvitsevat rauhallisia litkkeitd. He tarvitsevat suoraa
katsekontaktia. He tarvitsevat asianmukaista valaistusta. He tarvitsevat aikaa seurata
keskustelua. Koska viestintd riippuu visuaalisesta ndkyvyydestd, ympéristd voi vaikuttaa
ihmissuhteisiin. Jos huone on liian pimed, viestintd vaikeutuu. Jos joku kédntdd selkinsi
puhuessaan, viestintd katkeaa. Jos joku viittoo lilan nopeasti, tunteet voivat kuumentua
nopeasti. Ndmé haasteet voivat aiheuttaa turhautumista tai henkistd jénnitystd. Terveet
ihmissuhteet edellyttdvdt nédiden viestintitarpeiden ymmartimistd. Ne edellyttdvit
karsivéllisyyttd. Ne edellyttdviat empatiaa. Ne edellyttivit joustavuutta. Kun molemmat
osapuolet viestivdt selkedsti, védrinkdsitykset véhenevdat. Kun molemmat osapuolet
kunnioittavat toistensa tarpeita, ihmissuhteet vahvistuvat. Kun molemmat osapuolet reagoivat
rauhallisesti, ristiriitoja on helpompi korjata. Terveet ihmissuhteet auttavat ihmisié tuntemaan,
ettd heitd kuunnellaan, kunnioitetaan ja arvostetaan.

Siksi tdmé teema on olennaisen tdrked. Se tarjoaa kuuroille aikuisille tydkaluja vahvojen,
vakaiden ja turvallisten ihmissuhteiden rakentamiseen. Se opettaa viestintdstrategioita, jotka
toimivat visuaalisissa ja sekaympdéristdissd. Se opettaa tunne-elimidn tyodkaluja, jotka
viahentdvit stressid. Se opettaa konfliktinratkaisutaitoja, jotka turvaavat ihmissuhteita.

Teema 5 keskittyy kolmeen piialueeseen:
1. Terveiden suhteiden ymmartdminen
2. Selkeit ja tehokkaat viestintitaidot
3. Konfliktien ratkaiseminen ja korjaaminen

Jokainen aihe perustuu edelliseen. Jokainen aihe
tarjoaa yksinkertaisia tykaluja. Jokaisessa aiheessa
kaytetddn lyhyité lauseita, jotta ne ovat helposti
ymmarrettavid.

Terveet suhteet ovat mahdollisia missi 1dssd
tahansa. Ne vaativat harjoittelua. Ne vaativat
kérsivillisyyttd. Ne vaativat tunnetietoisuutta. Ne
vaativat viestintétaitoja. Kuka tahansa voi oppia
nidmi taidot. Kuka tahansa voi parantaa
suhteitaan.
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Aihe 1 Terveiden ihmissuhteiden ymmiéirtiminen:

Terveet ihmissuhteet tuntuvat turvallisilta. Ne tuntuvat lampimiltd. Ne tuntuvat vakaalta. Ne
tuntuvat tasapainoisilta. Terveissd ihmissuhteissa ihmiset voivat ilmaista itsedén pelotta. He
voivat puhua tarpeistaan avoimesti. He voivat jakaa tunteitaan rehellisesti. He voivat pyytda
apua tarvittaessa. He voivat sanoa ei, kun se on tarpeen. Terve ihmissuhde antaa molemmille
osapuolille tilaa olla oma itsensd. Se ei rajoita. Se ei hallitse. Se ei painosta. Se ei vaienna.
Terveeseen suhteeseen kuuluu luottamus. Luottamus kasvaa hitaasti. Luottamus kasvaa
johdonmukaisen toiminnan kautta. Luottamus kasvaa, kun joku pitdd sanansa. Luottamus
kasvaa, kun joku on luotettava. Luottamus kasvaa, kun joku kuuntelee tarkasti. Luottamus
kasvaa, kun joku kunnioittaa rajoja. Luottamus saa suhteet tuntumaan mukavilta. Se auttaa
ihmisid rentoutumaan. Se auttaa ihmisid tuntemaan olonsa turvalliseksi ollessaan oma itsensa.
[Iman luottamusta suhteet tuntuvat jannittyneilti ja epdvarmoilta.

Turvallisuus

Rajat

[L\ Henkilokohtainen ’,
(1} tha '
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Terveisiin suhteisiin  kuuluu my6s kunnioitus. Kunnioitus tarkoittaa toisen henkilon
kohtelemista arvokkaasti. Kunnioitus tarkoittaa kuuntelemista keskeyttimétti. Kunnioitus
tarkoittaa erilaisten mielipiteiden arvostamista. Kunnioitus tarkoittaa ymmartidmistd, ettd
ihmiset kommunikoivat eri tavoin. Kunnioitus tarkoittaa sen tunnustamista, ettd jokaisella
henkil6ll4 on rajansa ja tarpeensa. Kunnioitus nékyy kehonkielessé. Se ndkyy ddnensévyssé. Se
nikyy viittomakielessd. Se nédkyy kérsivillisyydessd. Kunnioitus tekee suhteista vahvoja ja
rauhallisia. Terveet suhteet vaativat emotionaalista rehellisyyttd. Tunteellinen rehellisyys
tarkoittaa tunteiden jakamista rauhallisesti. Se tarkoittaa avoimuutta tarpeista. Se tarkoittaa
tunteiden piilottelematta jattdmistd. Se tarkoittaa, ettei teeskennelld kaiken olevan hyvin, kun
se ei ole. Tunteellinen rehellisyys auttaa ihmisid tuntemaan ldheisyyttd. Se auttaa ihmisid
luottamaan toisiinsa. Se vdhentdd hdmmennystd. Se estdd pienid asioita kasvamasta
suuremmiksi ongelmiksi. Tunteellinen rehellisyys rakentaa syvdd yhteyttd. Terveet
ihmissuhteet riippuvat myos rajoista. Rajat suojelevat henkisti terveyttd. Ne suojelevat aikaa.
Ne suojelevat energiaa. Rajat auttavat ihmisid tuntemaan olonsa turvalliseksi. Ne auttavat
thmisid vélttimaan stressid. Ne osoittavat, mikd on hyvéksyttdvia ja miki ei. Rajat eivit tarkoita
ihmisten torjumista. Ne tarkoittavat tasapainon luomista. Kun rajoja kunnioitetaan, suhteet ovat
terveempid ja vakaampia. Terveet suhteet vaativat myos itsendisyyttd. Itsendisyys tarkoittaa
omaa identiteettid. Se tarkoittaa omia kiinnostuksen kohteita. Se tarkoittaa omien rutiinien
sdilyttdmistd. Se tarkoittaa, ettei ole tdysin riippuvainen toisesta henkildstd. Itsendisyys antaa
vapautta. Se vidhentdd painetta. Se luo tasapainoa yhdessdolon ja henkilokohtaisen tilan vilille.

Kuuroille aikuisille terveisiin suhteisiin
kuuluu my0s viestinndn esteettomyys.
Selked  viittomakieli on  tarke&a.
Katsekontakti on tarkedd. Valaistus on Luottamus Kunnioitus
tarkedd. Ympérist6lld on merkitystd. On ™

tairkedd, ettd molemmat osapuolet ‘ ~ %&
sopeutuvat toistensa viestintdtarpeisiin. l .

Kun viestinti on  visuaalisesti R

esteetonta, suhteet tuntuvat

tasavertaisilta. Kun viestintd estyy,
védrinkésitykset kasvavat ja jinnitteet

Wby ‘
. . - v
nousevat. Terveet suhteet kehittyvit, < @) ) \ : &V
kun molemmat osapuolet valitsevat p s’ \-/
7 4
Rajat :

Tunne-elaman

Viestinta rehellisyys

ystivéllisyyden. Ne kehittyvit, kun
molemmat osapuolet osoittavat
ymmarrystd. Ne  kehittyvét, kun

molemmat osapuolet kommunikoivat v
avoimesti.  Ne  kehittyvdt, kun b
molemmat osapuolet korjaavat >
vadrinkasitykset nopeasti. Ne W

kehittyvdt, kun molemmat osapuolet
tukevat toisiaan huomaavaisesti.kun molemmat osapuolet korjaavat vidrinkisitykset nopeasti.
Ne kehittyvit, kun molemmat osapuolet tukevat toisiaan huomaavaisesti.
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Aihe 2 Selkei ja tehokas viestinta:

Viestintd on jokaisen ihmissuhteen ydin. Se vaikuttaa tunteisiin. Se vaikuttaa kiyttdytymiseen.
Se vaikuttaa yhteyteen. Viestintd auttaa ihmisid ymmértdmiin toistensa tarpeita. Se auttaa
thmisid rakentamaan luottamusta. Se auttaa ihmisid tuntemaan ldheisyyttd. Kun viestintd on
selkedd, ihmissuhteet tuntuvat vahvoilta. Kun viestintdi muuttuu episelvéksi, ihmissuhteet
tuntuvat epdvakailta. Siksi tehokas viestintd on valttimétonta.

Tehokas viestintd alkaa huomiosta. Huomio tarkoittaa tdyttd ldsndoloa. Se tarkoittaa toisen
henkilon suoraa kohtaamista. Se tarkoittaa hiiridtekijoiden poistamista. Se tarkoittaa puhelimen
laskemista kidestd. Se tarkoittaa tdyden keskittymisen antamista. Kuuroille aikuisille huomio
on vieldkin tdrkedmpéd. Thmisten on ndhtavi toistensa kddet, silmét ja ilmeet. He tarvitsevat
asianmukaista valaistusta. He tarvitsevat visuaalista tilaa. [lman huomiota viestintd katkeaa
valittomasti.

Selked viestintd on my0s ymmarrettdvia viestintdd. Selkeys tarkoittaa yksinkertaisten lauseiden
kayttod. Se tarkoittaa yhden ajatuksen ilmaisemista kerrallaan. Se tarkoittaa viittomakielen
kayttod mukavalla sopivalla. Se tarkoittaa taukojen pitdmistd ajatusten vélilld. Se tarkoittaa sen
tarkistamista, ymmarsiko toinen henkild viestin. Selkeys estda tunnekuormitusta. Se vahentda
védrinkasityksid. Se pitdéd keskustelut rauhallisina ja vakaina.

Viestintddn liittyy myds tunnetietoisuus. Tunnetietoisuus tarkoittaa oman mielialan
huomioimista ennen viestintdd. Se tarkoittaa ymmértdmistd, miten tunteet vaikuttavat
viittomakieleen. Se tarkoittaa toisen henkilon tunnesignaalien huomioimista. Tunteet nikyvét
kehonkielessd. Tunteet ndkyvit viittomakielen nopeudessa. Tunteet ndkyvét ilmeissd. Kun
viestintd on tunnetietoista, thmiset voivat sditdd ddnensdvyiin. He voivat sddtdd nopeuttaan.
He voivat sdidtdd ldhestymistapaansa. Tamé tekee keskusteluista kunnioittavampia ja
rauhallisempia.
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Itsevarmuus on tirked osa terveitd ihmissuhteita. Itsevarmuus tarkoittaa tarpeiden ilmaisemista
selkedsti. Se tarkoittaa tunteiden ilmaisemista rauhallisesti. Se tarkoittaa rehellistd puhumista
ilman hyokkdilyd. Se ei ole aggressiivista. Se ei ole passiivista. Se on tasapainoista.
Itsevarmassa viestinnéssa kédytetdan lauseita kuten "Minusta tuntuu...”, ”Tarvitsen...”, ”Pidén
parempana...”. Nama lauseet tekevét keskusteluista turvallisia ja selkeité.

Tehokkaaseen viestintddn kuuluu myds yhteenvetojen tekeminen. Yhteenvedot auttavat
varmistamaan ymmaérryksen. Ne osoittavat, ettd olet kuunnellut tarkasti. Ne auttavat
ehkdisemiin sekaannuksia. Yhteenvedot voivat olla lyhyitd, kuten “Tarkoitat siis...” tai
”Haluan varmistaa, ettd ymmarrén oikein...”. Yhteenvedot ovat erittdin hyodyllisid kuurojen ja
kuulevien vélisessd vuorovaikutuksessa. Ne auttavat molempia osapuolia pysymiin samalla
aaltopituudella.

Visuaaliset viestintdvélineet ovat myds tarkeitd. Kuurot kéyttdvit usein Kkirjoittamista,
piirtdmistd, tekstiviestejd tai osoittamista selittddkseen yksityiskohtia. Ndméd vilineet
vahentivit sekaannuksia. Ne tukevat viestintdd meluisissa paikoissa. Ne auttavat, kun valaistus
on huono. Ne helpottavat keskusteluja, kun aihe on monimutkainen.

Vidrinkisitysten korjaaminen on tehokkaan viestinnén viimeinen osa. Vairinkasityksid sattuu
kaikille. Ne ovat normaaleja. Korjaaminen tarkoittaa sekaannuksen tunnustamista. Se tarkoittaa
selventdmisté. Se tarkoittaa toistamista. Se tarkoittaa anteeksipyyntda tarvittaessa. Korjaaminen
pitdd suhteet vahvoina. Se estdd emotionaalisen etdisyyden syntymisen. Se palauttaa ihmiset
ymmairryksen tilaan.

Tehokas viestinté ei ole kertaluonteinen taito. Se on elinikdinen taito. Se kehittyy ajan myGta.
Se vahvistuu harjoittelun myoti. Se auttaa pitdiméain suhteet vakaana, yhteydessé toisiinsa ja
emotionaalisesti turvallisina.
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Aihe 3:

Konfliktit  ovat  luonnollinen osa  kaikkia
ihmissuhteita. Niitd syntyy, kun ihmisilld on erilaisia
tarpeita. Niitd syntyy, kun ihmiset ymmértavét
toisiaan védrin. Niitd syntyy, kun ihmiset ovat
visyneitd, stressaantuneita tai kuormittuneita.
Konflikti ei tarkoita, ettd suhde olisi huono. Konflikti
tarkoittaa, ettd kaksi ihmistd valittdd toisistaan
tarpeeksi  ilmaistakseen  tarpeensa.  Terveissa
thmissuhteissa ei viltetd konflikteja. Terveissd
ihmissuhteissa konflikteja kisitelladan
kunnioituksella, rauhallisuudella ja huolenpidolla.

Konfliktin ratkaiseminen alkaa tauosta. Tauko antaa
tilaa. Tauko estdd tunneperdisid reaktioita. Tauko
auttaa molempia ihmisid hengittimain. Tauko antaa
mielen rauhoittua. Kun tunteet nousevat pintaan,
viittomakieli voi muuttua nopeaksi tai voimakkaaksi.
Kehonkieli voi muuttua jannittyneeksi. Tauko auttaa
palauttamaan tilanteen ennalleen. Se vidhentda
Jjénnitysti. Se luo turvallisuutta.

Konfliktin ratkaiseminen vaatii myds “mind”-
lauseiden  kayttod. “Mind”-lauseet vahentivit
syyllistimistd. Ne ilmaisevat tunteita hyokkadmatta.
Ne selittdvét tarpeita kunnioittavasti. Ne avaavat
turvallisen tilan keskustelulle. Esimerkkejd ovat:
“Minusta tuntuu pahalta, kun...”, "Minua stressaa,
kun...”, ”Tarvitsen enemmin selkeyttd.” Nidmi
lauseet auttavat ihmisid pysyméddn rauhallisina. Ne
auttavat thmisid pysymaédn yhteydessi toisiinsa.

Kuunteleminen on  toinen  keskeinen  osa
konfliktinratkaisua. Kuunteleminen tarkoittaa tdyden
huomion antamista. Se tarkoittaa, ettei keskeytetd. Se
tarkoittaa, ettd annetaan toisen puhua loppuun. Se
tarkoittaa  empatian  osoittamista.  Syviéllinen
kuunteleminen auttaa ihmisid tuntemaan itsensi
ymmarretyiksi. Se vidhentdd vihaa. Se védhentdd
puolustuskannalla oloa. Se antaa molemmille
osapuolille tunteen, ettd heitd kuunnellaan ja
arvostetaan.
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Oikean syyn l0ytdminen on tirkedd. Joskus ithmiset riitelevit pienista asioista. Mutta todellinen
syy voi olla syvemmalli. Se voi olla emotionaalinen uupumus. Se voi olla stressid. Se voi olla
menneitd kokemuksia. Se voi olla pelkoa. Se voi olla hdmmennystd. Se voi olla
tyydyttiméattomid tarpeita. Kun syvempi ongelma tunnistetaan, konfliktia on helpompi
ratkaista. Ratkaisut tulevat selkeimmiksi ja tehokkaammiksi

Ratkaisujen on oltava oikeudenmukaisia. Niiden on
kunnioitettava molempia osapuolia. Niiden on oltava
realistisia. Ne on valittava yhdessa. Pakotetut ratkaisut luovat
lisdé konflikteja. Yhteistyohon perustuvat ratkaisut rakentavat
luottamusta. Ratkaisuihin voi kuulua viestinnin hidastamista,
taukojen pitdmistd, rutiinien muuttamista tai yhteydenpitoa
useammin. Pienet askeleet johtavat suuriin parannuksiin.

Korjaaminen on viimeinen vaihe. Korjaaminen tarkoittaa
emotionaalisen yhteyden palauttamista. Korjaaminen
tarkoittaa  vilpitontd  anteeksipyynt6d. Korjaaminen
tarkoittaa toisten lohduttamista. Korjaaminen tarkoittaa
ponnistelujen  tunnustamista. Korjaaminen vahvistaa
luottamusta. Se rakentaa wuudelleen emotionaalista
turvallisuutta. Se parantaa suhdetta jannitteiden jilkeen.
Korjaaminen ei ole heikkouden merkki. Korjaaminen on
emotionaalisen kypsyyden merkki.

Terve konfliktinratkaisu pitdd suhteet vahvoina. Se
vihentdd emotionaalista vahinkoa. Se rakentaa
emotionaalista joustavuutta. Se Iuo syvempéai
ymmairrystd. Se tekee suhteista vakaampia ja
rakastavampia.
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Lopullinen yhteenveto

Teema 5 tarjoaa kattavan ja yksityiskohtaisen kisityksen siitd, mikd tekee ihmissuhteista
terveitd ja miten ihmiset voivat kommunikoida tehokkaasti, rauhallisesti ja kunnioittavasti. Se
osoittaa, ettd terveet ihmissuhteet rakentuvat vihitellen, askel askeleelta, luottamuksen,
kunnioituksen, tunne-eldmén rehellisyyden, keskindisen tuen, itsendisyyden ja selkeiden
rajojen kautta. Terveet ihmissuhteet luovat turvallisuutta ja vakautta. Ne antavat ihmisille
mahdollisuuden ilmaista itsedéin avoimesti ja rehellisesti ilman pelkoa tuomitsemisesta. Ne
antavat ihmisille mahdollisuuden pyytdd apua, sanoa ei ja jakaa tunteita rauhallisella tavalla.
Teema opettaa, ettd suhteet kasvavat, kun molemmat osapuolet ottavat aikaa ymmartidkseen
toisiaan, kun molemmat kuuntelevat tarkasti ja kun molemmat vastaavat kérsivéllisesti,
empaattisesti ja huolehtivasti. Se selittdd, ettd kunnioitus ei koske vain sanoja, vaan myds
didnensdvyd, kehonkieltd, huomiota ja sitd, miten ihmiset sopeutuvat toistensa
viestintdtarpeisiin. Luottamus kasvaa, kun ihmiset ovat luotettavia, johdonmukaisia ja
emotionaalisesti 14snd. Emotionaalinen rehellisyys on olennaista, koska se auttaa ithmisid
tuntemaan ldheisyyttd, vdhentdd véadrinkdsityksid ja estdd pienid ongelmia kasvamasta
suuremmiksi. Rajat suojaavat emotionaalista terveyttd ja henkilokohtaista tilaa. Itsendisyys
auttaa ihmisid sdilyttdiméén identiteettinsd ja tasapainonsa suhteessa, mikd vahentda painetta ja
riippuvuutta.
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Teema korostaa, ettd viestintd on jokaisen terveen suhteen ytimessa. Viestintd on muutakin kuin
sanoja. Siithen kuuluvat visuaaliset signaalit, eleet, viittomakielen tyyli, ilmeet, kehonkieli ja
ajoitus. Kuuroille aikuisille visuaalinen viestintd on erityisen tirkedd. Huomio, katsekontakti,
selked viittomakieli, asianmukainen valaistus ja rauhallinen tahti ovat vélttdméttomia
tehokkaan ymmaértamisen kannalta. Myds tunnetietoisuus on viestinndssd olennaista. Oman
tunteiden ja toisen henkilon tunnesignaalien huomioiminen auttaa ehkdiseméddn
védrinkasityksid. Itsevarmalla viestinndlld ihmiset voivat ilmaista tarpeitaan ja tunteitaan
selkedsti ilman hyokkadyksid tai syyllistimistd. Se opettaa, kuinka tédrkeitd ovat lauseet kuten
”Minusta tuntuu...”, “Tarvitsen...” ja ”Piddn parempana...”. Yhteenvetojen tekeminen ja
selventdminen auttavat molempia osapuolia pysyméédn samalla aaltopituudella. Visuaaliset
viestintdvélineet, kuten kirjoittaminen, piirtdminen, tekstiviestit tai osoittaminen, voivat tukea
ymmaértamistd, kun viittomakieli tai ympdéristdolosuhteet vaikeuttavat viestintdi.
Viaidrinkidsitysten korjaaminen on keskeinen taito. Virheiden myOntdminen, viestien
selventdminen ja tarvittaessa anteeksipyytdminen auttavat rakentamaan luottamusta uudelleen
ja ylldpitdmain yhteytta.

Konfliktit ovat luonnollinen osa jokaista ihmissuhdetta. Teema 5 selittdd, ettd konfliktit eivit
tarkoita suhteen epdonnistumista. Sen sijaan konfliktit tarjoavat mahdollisuuden kasvuun ja
syvempadn ymmarrykseen. Teema opettaa kiytdnnon strategioita konfliktien hallintaan.
Hetken tauko antaa molemmille osapuolille aikaa rauhoittua ja estdd impulsiivisia reaktioita.
”Miné”-lauseiden kéyttd mahdollistaa tunteiden jakamisen kunnioittavasti ilman syyllistdmista.
Huolellinen ja empaattinen kuunteleminen auttaa ihmisid tuntemaan itsensd ymmaérretyiksi ja
viahentdd jannitteitd. Erimielisyyden takana olevan todellisen ongelman tunnistaminen
varmistaa, ettd ratkaisut ovat mielekkditd ja oikeudenmukaisia. Yhteistyohon perustuva
ongelmanratkaisu, pienet kompromissit ja selkedt sopimukset rakentavat luottamusta ja
emotionaalista  turvallisuutta. ~ Konfliktin  jdlkeinen  korjaaminen  selventdmisen,
anteeksipyytdmisen, rauhoittamisen ja yhteyden palauttamisen kautta vahvistaa suhdetta ja luo
resilienssid. Teema osoittaa my0s, ettd konfliktien onnistunut hallinta tukee emotionaalista
hyvinvointia ja vdhentdd stressid, mikd tekee viestinndstd ja yhteydenpidosta sujuvampaa
arjessa.

Tarkastelemalla kaikkia kolmea aihetta teema 5 tarjoaa kdytdnnon tydkaluja, strategioita ja
oivalluksia vahvempien, vakaampien ja emotionaalisesti turvallisempien ihmissuhteiden
rakentamiseen. Se korostaa kirsivillisyyden, harjoittelun ja jatkuvan ponnistelun merkitysta.
Terveet suhteet vaativat ymmarrystd, empatiaa ja joustavuutta. Ne vaativat tietoisuutta omista
tunteista ja kykya reagoida rauhallisesti. Ne vaativat selkedd viestintdi, visuaalista yhteyttd ja
huomiota toisten tarpeisiin. Ne vaativat yhteistyotd konfliktien aikana ja tarkoituksellista
korjaamista niiden jélkeen. Teema korostaa, ettd suhteet ovat dynaamisia. Tunteet muuttuvat.
Tilanteet muuttuvat. Thmiset muuttuvat. Suhteet kukoistavat, kun ihmiset soveltavat naita
taitoja johdonmukaisesti ja huolellisesti. Teema 5 opettaa, ettd jokainen voi kehittié ndita taitoja
ajan myotd. Se vakuuttaa, ettd pienet askeleet tekevdt eron. Kuuntelemisen, tunteiden
ilmaisemisen, rajojen asettamisen, selkedn viestinndn ja konfliktien kunnioittavan
ratkaisemisen oppiminen johtaa pitkdaikaiseen kasvuun ja yhteyteen.
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Teema tarjoaa ohjeita paitsi vadrinkdsitysten tai konfliktien vilttdmiseen, myos sellaisten
suhteiden aktiiviseen luomiseen, joissa ithmiset tuntevat olevansa arvostettuja, tuettuja ja
ymmarrettyja.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettid teema 5 osoittaa, ettd terveet ihmissuhteet ovat tunne-eldmén
vahvuuden ja hyvinvoinnin perusta. Se osoittaa, kuinka viestintd, luottamus, kunnioitus, tunne-
elimidn rehellisyys, rajat, itsendisyys ja suhteiden korjaaminen toimivat yhdessd luodakseen
vakaita ja rakkaudellisia siteitd. Se tarjoaa kuuroille aikuisille tydkaluja vuorovaikutuksen
hallintaan visuaalisissa ja monimutkaisissa ympéristdissa. Se tarjoaa strategioita, joiden avulla
védrinkésityksid voidaan késitelld rauhallisesti ja harkiten. Se korostaa harjoittelun,
kérsivéllisyyden ja itsetuntemuksen merkitystd. Teema 5 opettaa lopulta, ettd ihmissuhteet ovat
yhteinen matka. Kun molemmat osapuolet sitoutuvat ymmértdméédn, kuuntelemaan ja
viélittimiéin, ihmissuhteista tulee turvallisia, tyydyttévid ja kestdvid. Oppimalla ja soveltamalla
tdméin teeman ideoita ihmiset voivat kehittdd syvempid suhteita, vdhentdd stressid, estda
konfliktien kérjistymistd ja luoda ihmissuhteita, jotka tukevat henkilokohtaista kasvua,
itseluottamusta ja pitkdaikaista emotionaalista vakautta.
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¢ Oppimismuistiinpanot

Néaméa oppimismuistiinpanot esittelevit teeman 5 keskeiset ajatukset. Ne helpottavat tiedon
ymmartidmistd ja auttavat oppijoita muistamaan tarkeimmaét kohdat.

1. Terveet ihmissuhteet

Terveet ihmissuhteet kehittyvdat hitaasti luottamuksen, kunnioituksen, tunne-eldmén
rehellisyyden, tuen, itsendisyyden ja rajojen kautta. Ne luovat turvallisuutta ja vakautta. Thmiset
voivat ilmaista tunteitaan, pyytdd apua ja sanoa ei. Suhteet kehittyviat, kun molemmat osapuolet
kuuntelevat tarkasti ja vastaavat kérsivallisesti ja empaattisesti.

2. Tunteiden rehellisyys

Tunteiden rehellisyys tarkoittaa tunteiden jakamista rauhallisesti ja avoimesti. Se auttaa
ehkdisemiin vairinkésityksid ja vahvistaa yhteyttd. Rehellisyys ei tarkoita hyokkadmistd tai
syyttamistd. Se mahdollistaa turvallisen ja tukevan suhteen.

3. Rajat ja itsendisyys

Rajat suojelevat henkisti terveyttd ja pitdvét suhteet tasapainossa. Itsendisyys antaa ihmisille
mahdollisuuden siilyttdd identiteettinsd samalla kun he pysyvdt yhteydessd toisiinsa.
Molemmat ovat tarkeitd stressin ehkdisemiseksi sekd henkilokohtaisen ja emotionaalisen tilan
ylldpitamiseksi.

4. Selkei viestinta

Viestinté on suhteiden ydin. Siihen kuuluvat eleet, eleet, ilmeet, kehonkieli ja ajoitus. Huomio,
katsekontakti, rauhallinen tahti ja sopiva ympéristd parantavat ymmarrystd. Visuaaliset
viestintdvélineet, kuten kirjoittaminen, piirtdminen, tekstiviestit tai osoittaminen, tukevat
selkeytta.

5. Tunteiden tiedostaminen viestinnassi
Oman ja toisen henkilon tunteiden huomioiminen auttaa ehkdisemidn viadrinkasityksid.

Tunteiden tiedostaminen tukee rauhallisia ja harkittuja reaktioita. Se antaa ihmisille
mahdollisuuden mukauttaa viestintidtapaansa ja valttdd konfliktien kérjistymista.
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6. Itsevarmuus

Itsevarmassa viestinndssd ilmaistaan tarpeet ja tunteet selkeésti syyttelematta tai
hyokkaamattd. Siind kdytetiddn lauseita kuten "Minusta tuntuu...”, "Tarvitsen...” tai ”Pidén
parempana...”. Itsevarmuus vahvistaa luottamusta ja kunnioitusta ihmissuhteissa.

7. Yhteenveto ja selventiminen

Yhteenvedon tekeminen ja selventdminen auttavat ehkdisemédn vidrinkdsityksid. Ne
varmistavat, ettd molemmat osapuolet ymmartdvit toisiaan selvdsti. Namé taidot tukevat
rauhallisia ja jasenneltyja keskusteluja.

8. Konfliktien ratkaiseminen

Konfliktit ovat normaaleja ja voivat auttaa suhteita kasvamaan, jos niitd hallitaan hyvin.
Vaiheisiin kuuluu tauko, tarkka kuuntelu, “mind”-lauseiden kéytto, todellisen ongelman
tunnistaminen ja oikeudenmukaisten ratkaisujen l0ytdminen. Konfliktien ratkaiseminen
rakentaa luottamusta ja emotionaalista turvallisuutta.

9. Ihmissuhteiden korjaaminen

Konfliktin  jélkeinen korjaaminen rakentaa luottamusta, palauttaa emotionaalisen
turvallisuuden ja vahvistaa ihmissuhteita. Korjaamiseen voi kuulua anteeksipyytidmisti,
selventdmistd, rauhoittamista ja emotionaalisen yhteyden palauttamista.

10. Kiytinnon sovellukset

Terveet ihmissuhteet ja viestintitaidot parantavat emotionaalista hyvinvointia, vdhentivat
stressid ja lisddvit itseluottamusta. Kuuroille aikuisille ndmi taidot tukevat itsendisyytta,
osallistumista ja selkedd viestintdd jokapdiviisissd vuorovaikutustilanteissa. Kérsivéllisyyden,
empatian ja joustavuuden harjoittaminen vahvistaa ihmissuhteita ajan myota.
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Arviointikoe:

Teema S + vastausavain

Ohjeet:

Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Oikea/vadra-kysymyksissa valitse oikea vaittdima. Valitse vain yksi vastaus kutakin
kysymystd kohden.

1. Miké seuraavista on terveen suhteen avaintekija?

a) Tunteiden sivuuttaminen

b) Toisen henkilon hallitseminen

c¢) Luottamus

d) Aina samaa mieltd oleminen

2. Tunteiden rehellisyys auttaa ihmisia:

a) Vilttimaan tunteita

b) Jakamaan tunteita rauhallisesti

c) Piilottamaan tunteita

d) Hyokkaamaén toisia vastaan

3. Oikein vai vairin: Rajat eiviit ole tarpeellisia suhteissa.

a) Oikein

b) Viirin

4. Itseniisyys tarkoittaa:

a) Oman identiteetin sdilyttdmistd samalla kun pysyy yhteydessd muihin
b) Taydellista erillisyyttd muista

c¢) Toisen henkilon huomiotta jattamista

d) Suhteen hallitsemista
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5. Mika seuraavista parantaa viestintai ihmissuhteissa?
a) Toisen henkilon keskeyttdminen

b) Toisen henkilon ajatusten arvaaminen

c¢) Katsekontaktin vilttiminen

d) Selkeiden ja rauhallisten ilmaisujen kédyttdminen

6. Itsevarmuutta osoittava viestinti on:

a) Toisen henkilon syyttdminen

b) Tarpeiden ilmaiseminen selkeésti ilman hyokkailya

¢) Omien tunteiden sivuuttaminen

d) Aina samaa mielti oleminen

7. Oikein vai vairin: Ristiriita vahingoittaa aina suhdetta.
a) Oikein

b) Véirin

8. Miki vaihtoehto on terveellinen tapa ratkaista konflikti?
a) Toisen kuunteleminen keskeyttdmétta

b) Huutaminen tunteiden purkamiseksi

¢) Vanhojen ongelmien esiin tuominen

d) Poistuminen paikalta ilman selitysti
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9. Mika seuraavista auttaa korjaamaan suhdetta konfliktin jéilkeen?
a) Hiljaisuuden kdyttdiminen

b) Vastuun ottaminen omista teoista

c¢) Toisen syyttiminen

d) Keskustelun vélttdminen

Kysymys Oikea
vastaus
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