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Teema 5: Mielenterveys ja psykologisen tuen hakemi-

nen

Ihmiselle sosiaalisena olentona terveiden ihmissuhtei-
den rakentaminen on yksi tunne-elaman kehityksen ja
psyykkisen hyvinvoinnin perustekijoistd. Luottamuksen,
yhteenkuuluvuuden ja  ymmarretyksi tulemisen
tarpeeseen perustuvat laadukkaat ihmissuhteet voivat
tukea yksilon stressinsietokykya ja tunnetasapainoa
vaikeiden elamantapahtumien edessa. lhmissuhteet
rakentuvat ajan myota keskindisen kunnioituksen, re-
hellisyyden, karsivallisyyden ja avoimen viestinnan
varaan. Koska jokaisen yksilén persoonallisuuden piir-
teet, kokemukset ja Vviestintatyyli ovat erilaisia,
jokaisen ihmissuhteen dynamiikka ja tarpeet ovat ai-
nutlaatuisia. Viestinta on taman rakenteen keski®ssa.
Kun yksilot ilmaisevat tunteensa ja tarpeensa avoimes-
ti ja pyrkivat ymmartamaan toista osapuolta, mah-
dollisia vaarinymmarryksia voidaan vahentdda ja
ongelmat voidaan ratkaista ennen kuin ne kasvavat.
Siind missa ihmissuhteet, joissa viestintd on avointa ja
selkedd, vahvistavat luottamuksen tunnetta, epaselvat
tai ristiriitaiset viestintatavat voivat lisata ihmissu-

hteisiin liittyvaa stressia.

Tama teema keskittyy kolmeen padaiheeseen:

1. Terveiden ihmissuhteiden ymmartdminen

2. Avoimen ja tehokkaan viestinnan taidot

3. Ristiriitojen ratkaiseminen ja ihmissuhteen kor-
jaaminen

Psykologisen tuen hakeminen: Yksilon omat ponnis-
telut, viestintataidot ja ihmissuhteen korjaamisen

prosessit eivat aina valttamatta riita yksinaan. Tilante-



issa, joissa ihmissuhdeongelmat, viestinnan katkokset
tai tunnekuormitus kuormittavat liikaa yksilén arjen
toimintakykya, ammatillisen tuen hakeminen mielen-
terveyden ammattilaiselta on toimiva ja luonteva tapa
suojella yksilon psyykkista hyvinvointia ja kasitella ih-
missuhteisiin liittyvia tilanteita terveella tavalla.

Aihe 1: Terveiden ihmissuhteiden ymmartaminen

Terveet ihmissuhteet ovat tiloja, joissa yksilot voivat
muodostaa turvallisen siteen ja sdilyttdaa samalla oman
ainutlaatuisen identiteettinsa ja autonomiansa. Laadu-
kas vuorovaikutusymparisto tukee yksiloa ilmaisemaan
itseddn ja asettamaan rajansa tuntematta itsedan ra-

joitetuksi, kontrolloiduksi tai painostetuksi.
Terveita ihmissuhteita ravitsevat keskeiset osatekijat:

e Luottamus: Luottamuksen tunne kehittyy ihmissu-
hteessa ajan myo6ta johdonmukaisen kayttayty-
misen, lupausten pitdmisen ja henkilokohtaisten
rajojen kunnioittamisen kautta. Luottamuksellinen
ilmapiiri auttaa yksiloita tuntemaan olonsa turval-
liseksi vahentamalla ihmissuhteeseen liittyvaa

ahdistusta ja epavarmuutta.

e Keskindinen kunnioitus: Toisen ihmisen koh-
taaminen ymmartavaisesti seka erilaisten nake-
mysten ja viestintatyylien arvostaminen. Kunnioit-
tava suhtautuminen vahvistaa ihmissuhteen kes-

tavyytta tunnustamalla yksiléiden rajat ja tarpeet.




. Emotionaalinen avoimuus (rehellisyys): Tun-
teiden ja tarpeiden jakaminen rakentavasti niita
tukahduttamatta. Sisdisten kokemusten avoin il-
maiseminen niiden salaamisen sijaan voi lisata ihmis-
ten valista laheisyytta ja estada mahdollisia viestinnan

katkoksia kasvamasta.

. Henkil6kohtaiset rajat: Rajat ovat toimivia ra-
kenteita, jotka suojaavat yksilon tunne-eldman ter-
veyttd ja henkilokohtaista energiaa. Rajojen asetta-
minen ei tarkoita toisen ihmisen torjumista, vaan
tasapainon luomista selkeyttamalla, mika ihmissuht-

eessa on hyvaksyttavaa.

. Yksilollinen itsenadisyys: Yksilon kyky yllapitaa
omia kiinnostuksen kohteitaan, sosiaalista verkostoaan

ja henkilokohtaisia rutiinejaan ihmissuhteen sisalla.
Aihe 2: Avoimen ja tehokkaan viestinndn taidot

Viestintd on keskeinen prosessi, joka muovaa ihmissu-
hteiden laatua, tunnesiteen syvyyttd ja keskindisen
luottamuksen ilmapiirida. Avoin, selked ja rakentava
viestinta voi tukea ihmissuhteen vakautta vahentama-

13 epdavarmuutta.
Tehokkaan viestinndn keskeiset osatekijat:

. Tarkkaavaisuus ja keskittyminen: Henkinen ja
fyysinen ldsndolo viestinndn aikana. Hairiotekijoiden
vdahentdminen ja sanattomien viestien, kuten katsek-
ontaktin, seuraaminen voivat estda viestinnan kat-

keamisen.

. Selkeys: Selkedn ja ymmarrettdvan ilmaisun

suosiminen monimutkaisten ilmausten sijaan.



e Tunnetietoisuus: Yksilon kyky tunnistaa ennen
viestintdd oma tunnetilansa ja sen, miten tama tila

heijastuu hanen kehoonsa.

o Jamakka viestintatyyli: Tunteiden, ajatusten ja
tarpeiden ilmaiseminen avoimesti ja kunnioittavas-

ti mina-viestein (“Tunnen ..”, “Tarvitsen ..”)

kielteisten tai passiivisten asenteiden sijaan.

o Aktiivinen kuuntelu: Vastaanotetun viestin lyhyt
peilaaminen ilmauksilla, kuten “Ymmdirsin, ettd...”,
helpottaa yhteisen ymmarryksen saavuttamista ja

voi vahentaa viestinnan epaselvyyksia.

e Viestinnan korjaamisen prosessi: Vaarinymmar-
rysten hyvaksyminen luonnollisina, tilanteen sel-
ventaminen ja vastuun ottaminen tarvittaessa.
Viestinnan korjaaminen auttaa sdilyttamaan siteen
estamalla tunnetason etdadantymisen ihmissuht-

eessa.

Tehokas viestintda on taito, joka kehittyy harjoittelun
myotd ajan kuluessa ja auttaa yllapitamaan ihmissu-

hteiden emotionaalista turvallisuutta.

Aihe 3: Ristiriitojen ratkaiseminen ja ihmissuhteen

korjaamisen prosessi

Ristiriidat ovat ihmissuhteiden luonnollinen ja
vaistamaton ulottuvuus, joka syntyy erilaisten tar-
peiden, viestinndn  katkosten tai  yksilGllisten
stressitekijoiden vuorovaikutuksesta. Ristiriitojen ole-
massaolo ei osoita, ettd ihmissuhde olisi epéaterve;
pdinvastoin se voi heijastaa osapuolten pyrkimysta
ilmaista tarpeitaan. Terveissa ihmissuhteissa ristiriitoja
ei sivuuteta, vaan niitd kasitelladn kunnioittavasti ja

valittaen.




Ristiriitojen ratkaisemisen ja korjaamisen prosessin

keskeiset vaiheet:

. Pysihtyminen (tauon pitaminen): Lyhyen

tauon pitdminen tunnejannitteen kasvaessa.

. Mina-viestien kdyttaminen: Tunteisiin ja tarpe-
isiin keskittyvien ilmausten suosiminen syyttavien ja
tuomitsevien sina-viestien sijaan (“Tunnen itseni

loukatuksi téssd tilanteessa...”)

. Aktiivinen kuuntelu: Keskittyminen toisen osa-
puolen ndakokulman ymmartamiseen keskeyttamatta ja

puolustusasemiin asettumatta.

o Perimmadisen syyn tunnistaminen: Pinnallisten
kiistanaiheiden taustalla olevan kasautuneen stressin,
emotionaalisen uupumuksen tai tyydyttamattomien

perustarpeiden tunnistaminen.

. Yhteistyd ja oikeudenmukaisen ratkaisun ke-
hittdminen: Kun ratkaisu rakennetaan yksipuolisten
sanelujen sijaan yhteisilla askelilla, jotka kunnioittavat
molempien osapuolten rajoja, se vahvistaa luottamus-

ta ihmissuhteessa.

. Ihmissuhteen korjaaminen: Ristiriidan jdlkeen
vastuun ottaminen ja anteeksipyytdminen, toisen osa-
puolen ponnistelujen arvostaminen ja tunnesiteen
uudelleen rakentaminen. Toimiva ristiriitojen hallinta
ja korjaamisen prosessi voivat vahentda ihmissuhteelle
aiheutuvaa emotionaalista vahinkoa ja tukea osa-

puolten keskindistd ymmarrysta ja luottamusta.



Terveiden ihmissuhteiden rakentamisen, avoimen
viestinndn ja ristiriitojen rakentavan kasittelyn taidot
ovat keskeisia tekijoita, jotka tukevat suoraan
yksildiden psyykkista hyvinvointia ja psyykkista resili-
enssid, ja ne edistavat pitkdaikaista tunne-elaman
vakautta. |hmissuhteet eivit ole muuttumattomia;
yksil6lliset tarpeet, tunteet ja elamantilanteet voivat
muuttua ajan myota. Tehokas viestinta ja ristiriitojen
ratkaiseminen ovat taitoja, jotka kypsyvat ajan ja
harjoittelun myo6ta. Ne vahvistuvat karsivallisyyden,
molemminpuolisen ponnistelun ja pienten, mer-
kityksellisten askelten avulla. Kaiken kaikkiaan
keskindiseen ymmarrykseen, turvalliseen viestintaan ja
ihmissuhteen korjaamisen prosesseihin perustuvat
siteet ovat tarkeimpiad voimavaroja, jotka vahvistavat

yksilon mielenterveytta ja elamantyytyvaisyytta.
Keskeiset asiat

Nama keskeiset asiat tiivistavat teeman 5 ydinkasitteet.
Ne helpottavat tiedon ymmartamista ja tarkeiden koh-

tien muistamista.
1. Terveiden ihmissuhteiden ymmartaminen

Terve ihmissuhde on suhde, jossa yksilot voivat
muodostaa turvallisen siteen ja ilmaista itsedan
tuntematta itsedan rajoitetuksi, kontrolloiduksi tai
painostetuksi. Tallaisen ympariston keskeisid osate-
kijoita ovat johdonmukainen kayttaytyminen, yksilollis-
ten rajojen kunnioittaminen, luottamus, kunnioitus ja
erilaisten nakemysten arvostaminen. Lisaksi
yksilollinen itsenaisyys eli yksilon kyky yllapitda omia
kiinnostuksen kohteitaan, sosiaalista verkostoaan ja

rutiinejaan on erottamaton osa terveita ihmissuhteita.




2. Avoimen ja tehokkaan viestinnan taidot

Avoin, selkea ja rakentava viestinta tukee ihmissuht-
een vakautta vahentamalla epavarmuutta. Tama pros-
essi toteutuu tarkkaavaisuuden ja keskittymisen avulla,
jotka mahdollistavat henkisen ja fyysisen ldasndolon.
Siihen tarvitaan myo6s selkedad ilmaisua ja tun-
netietoisuutta, jonka avulla yksilo tunnistaa, miten
hanen sisdinen tilansa heijastuu. Tunteiden ja tar-
peiden ilmaiseminen kunnioittavasti mina-viestein on

hyodyllinen tapa viestid avoimesti ja tehokkaasti.

3. Ristiriitojen ratkaiseminen ja ihmissuhteen kor-

jaamisen prosessi

Ristiriidat ovat ihmissuhteiden luonnollinen ja
vaistamaton ulottuvuus, joka syntyy erilaisten tar-
peiden, viestinndn katkosten tai  yksil6llisten
stressitekijoiden vuorovaikutuksesta. Terveissa ihmis-
suhteissa ristiriitoja ei sivuuteta, vaan niita kasitelldaan
kunnioittavasti ja valittden. Tassa prosessissa pidetaan
tauko (pysahtyminen) kasvavan jannitteen
rauhoittamiseksi, ja syyttdvien ilmausten sijaan
kdytetadan mina-viesteja. Samalla kun harjoitetaan ak-
tiivista kuuntelua, jonka tavoitteena on ymmartaa to-
ista osapuolta puolustusasemiin asettumatta, tunnis-
tetaan pinnallisten kiistojen taustalla olevat perimmai-
set syyt. Ratkaisuprosessi rakennetaan yksipuolisten
sanelujen sijaan rajoja kunnioittavan yhteistyon ja
oikeudenmukaisten ratkaisujen varaan. Prosessi paat-
tyy ihmissuhteen korjaamisen vaiheeseen, johon kuul-
uvat vastuun ottaminen ja anteeksipyytaminen, ar-
vostuksen ilmaiseminen ja tunnesiteen uudelleen ra-

kentaminen.



4. Ammatillisen psykologisen tuen hakeminen

Tilanteissa, joissa ihmissuhdeongelmat, viestinnan kat-
kokset tai tunnekuormitus kuormittavat liikaa yksilon
arjen toimintakykya, yksilon omat ponnistelut eivat
aina valttamatta riitd yksindan. Ammatillisen tuen
hakeminen mielenterveyden ammattilaiselta on

tarkeaa.
5. Terveiden ihmissuhteiden rakentaminen

Terveiden ihmissuhteiden rakentamisen, avoimen
viestinnan ja ristiriitojen rakentavan kasittelyn taidot
tukevat suoraan yksildiden psyykkista hyvinvointia ja
psyykkista resilienssia seka edistdavat pitkaaikaista
tunne-eldman vakautta. |hmissuhteet eivdat ole
muuttumattomia; vyksil6lliset tarpeet, tunteet ja
elamantilanteet voivat muuttua ajan myota. Kar-
sivallisyyden, molemminpuolisen ponnistelun ja pien-
ten, merkityksellisten askelten avulla vahvistuvat siteet
ovat tarkeimpia voimavaroja, jotka vahvistavat yksilon

mielenterveytta ja elamantyytyvaisyytta.




Itsearviointitesti

Ohje: Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Merkitse oikein/vaarin-kysymyksissa sopiva vaihtoehto. Valitse kuhunkin kysymykseen vain

yksi vastaus.

1. Mika seuraavista on yksi terveen ihmissuhteen keskeisista osatekijoista?
a) Tunteiden sivuuttaminen
b) Toisen osapuolen kontrolloiminen

c¢) Luottamus

2. Milloin ammatillista psykologista tukea tulisi hakea?
a) Ihmissuhteissa jumiutuneiden tilanteiden kasittelemiseksi ja niissa eteenpdin padsemiseksi
b) Ongelmien sivuuttamiseksi kokonaan

¢) Viestinnan katkosten yllapitamiseksi

3. Oikein vai vaarin?

Rajat eivat ole tarpeellisia ihmissuhteissa:
a) Oikein

b) Vaarin

4. Mika seuraavista vahvistaa viestintaa?
a) Toisen osapuolen keskeyttaminen
b) Jatkuva olettaminen

c) Selkeiden ja rauhallisten ilmausten kayttaminen

5. Mika seuraavista on terve askel ristiriitojen ratkaisemisessa?
a) Tilanteesta poistuminen selittamatta
b) Toisen osapuolen kuunteleminen keskeyttamatta

c) Jatkuva syyttavan kielen kdyttaminen



Vastausavain

Kysymys Oikea vastaus
1. C
2. A
3. B
4. C
5. B

a
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