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Parisuhteen kuntokartoitus:

... on maksuton, kysymyksin ja
tehtavin ohjattu keskustelu, joka
keskittyy suhteen vahvuuksiin.

... On uusi tapa vahvistaa
syvempaa keskustelua
parisuhteessa.

... on suhteen osa-alueiden
kartoittamista, ei hankauskohtien
ratkaisemista.

... ei sovi kriisissa oleville, paitsi
ammattilaisen ohjaamana.

Parisuhteen kuntokartoitus on
kehitetty Kangasalan
seurakunnassa.
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syvempaa keskustelua
parisuhteessa.

... on suhteen osa-alueiden
kartoittamista, ei hankauskohtien
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Palikkatestien yhteenveto

Merkitkaa teidan molempien palikkatesti -pisteet alla olevaan taulukkoon

yhteen laskettuna.

Nimi | sitout. | tunteet | ristir.

sanat

seks.

teot

luott.

anteeks.

Yht.:

Tarkastelkaa taulukkoa yhdessa, armollisesti ja toinen toistanne

kannustavasti.

Mitka ovat mielestasi vahvat alueet suhteessanne?

Mitka alueet tarvitsevat huoltoa tai kehittdmista?

Mita kuntokartoituskurssi sinulle antoi?

Palikkatestien yhteenveto
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LITE 1

Seksuaalisuuden kehonkuvatehtava. Merkitse
kuvaan vastaukset kolmeen ensimmaiseen
kysymykseen.

1) Mista pidat kehossasi?
2) Minka kehonkohdan kosketuksesta pidat?
3) Minka kehonkohdan kosketuksesta et pida?

4) Millaiset asiat tuottavat sinulle nautintoa?

Osallistujan nimi
Tama vihko on henkilokohtainen

LIITE 1

Seksuaalisuuden kehonkuvatehtava. Merkitse
kuvaan vastaukset kolmeen ensimmaiseen
kysymykseen.

1) Mistéa pidat kehossasi?
2) Minka kehonkohdan kosketuksesta pidat?
3) Minka kehonkohdan kosketuksesta et pida?

4) Millaiset asiat tuottavat sinulle nautintoa?

Osallistujan nimi
Tama vihko on henkildkohtainen
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VALKOINEN PALIKKA

VALKOINEN PALIKKA

VALKOINEN PALIKKA

e Palikalla ei ole nimeéd/teemaa.

e Sille voi antaa oman nimen, joka omasta
mielestasi puuttuu parisuhdetalosta.

e Nimivoi kuvata parisuhteessa
merkittavasti vaikuttavaa asiaa.

e Nimivoi olla pysyva tai
eldmantilanteiden mukana vaihtuva
teema.

s Esimerkkeja nimelle: lapsi,
maailmankatsomus, monikulttuurisuus,
uusperhe, talon rakentaminen,
musiikkiharrastus, sairaus, opiskelu.

Minki nimen/teeman antaisit valkoiselle
palikalle parisuhdetalossanne talla
hetkelld?

VALKOINEN PALIKKA

e Palikalla ei ole nimea/teemaa.

e Sille voi antaa oman nimen, joka omasta
mielestasi puuttuu parisuhdetalosta.

e Nimivoi kuvata parisuhteessa
merkittavasti vaikuttavaa asiaa.

e Nimivoiolla pysyva tai
eldmantilanteiden mukana vaihtuva
teema.

¢ Esimerkkeja nimelle: lapsi,
maailmankatsomus, monikulttuurisuus,
uusperhe, talon rakentaminen,
musiikkiharrastus, sairaus, opiskelu.

Minka nimen/teeman antaisit valkoiselle
palikalle parisuhdetalossanne talla
hetkelld?

Palikkatesti

1 = huonosti, 2 = kohtalaisesti, 3 = hyvin

Miten hyvin osoitat sitoutumistasi
parisuhteeseenne valitsemissasi asioissa?
Merkitse numero (1-3) jokaisen valitsemasi
viiden sanan jalkeen pieneen ruutuun.

Loppuarvioinnissa valitse naista viidesta
kolme sinulle tarkeinta sanaa palikkatestien
yhteenvetoon.

Haluaisin puhua kanssasi myohemmin lisaa:

Palikkatesti

1 = huonosti, 2 = kohtalaisesti, 3 = hyvin

Miten hyvin osoitat sitoutumistasi
parisuhteeseenne valitsemissasi asioissa?
Merkitse numero (1-3) jokaisen valitsemasi
viiden sanan jalkeen pieneen ruutuun.

Loppuarvioinnissa valitse néista viidesta
kolme sinulle tarkeinta sanaa palikkatestien
yhteenvetoon.

Haluaisin puhua kanssasi myohemmin lisaa:
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Miten toimit suhteessa sovinnon tekemiseksi?

Vastaa alla oleviin kysymyksiin ja keskustele
niisté puolisosi kanssa.

» Miten usein pyydat anteeksi puolisoltasi?

¢ Mika sovinnon tekemisessa on teilld vahvaa
ja sujuu hyvin?

¢ Mika sovinnon tekemisessa on sinulle
tarkeaa?

* Mitéd olet oppinut anteeksi pyytdmisesta ja
anteeksi antamisesta parisuhteessa?

* Mika anteeksi pyytdmisessa/antamisessa on
sinulle vaikeaa, jos on?

» Kuinka helppoa sinun on jattda taakse
kasitellyt asiat, jotka on pyydetty ja annettu
anteeksi?

Miten toimit suhteessa sovinnon tekemiseksi?

Vastaa alla oleviin kysymyksiin ja keskustele
niista puolisosi kanssa.

* Miten usein pyydat anteeksi puolisoltasi?

Mika sovinnon tekemisessa on teilla vahvaa
ja sujuu hyvin?

e Mika sovinnon tekemisessa on sinulle
tarkeaa?

s Mitd olet oppinut anteeksi pyytadmisesta ja
anteeksi antamisesta parisuhteessa?

* Mikd anteeksi pyytimisessa/antamisessa on
sinulle vaikeaa, jos on?

* Kuinka helppoa sinun on jattaa taakse
kasitellyt asiat, jotka on pyydetty ja annettu
anteeksi?

Kirjoita tunne ja siihen liittynyt asia tai tarve:

Tunne:

Asia/tarve:

Tunne:

Asia/ftarve:

Tunne:

Asia/tarve:

Tunne:

Asia/ftarve:

Palikkatesti
1= harvoin, 2= silloin talloin, 3= usein

¢ Osaan antaa tunteilleni nimen (muunkin
kuin hyva tai paha olo).

» Kerron puolisolleni tunteistani.

» Pysdhdyn kuuntelemaan, kun puolisoni
kertoo minulle tunteistaan.

Haluaisin puhua kanssasi myohemmin lisda:

HRNRN

Kirjoita tunne ja siihen liittynyt asia tai tarve:

Tunne:

Asiaftarve:

Tunne:

Asiaftarve:

Tunne:

Asia/tarve:

Tunne:

Asia/tarve:

Palikkatesti
1= harvoin, 2= silloin talléin, 3= usein

¢ (Osaan antaa tunteilleni nimen (muunkin
kuin hyva tai paha olo).

» Kerron puolisolleni tunteistani.

e Pysdhdyn kuuntelemaan, kun puolisoni
kertoo minulle tunteistaan.

Haluaisin puhua kanssasi mydhemmin lisda:
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Mitka ovat omia huonoja tapojasi toimia

Milld tavoin pyrit vahvistamaan luottamusta . X
ristiriitatilanteissa?

parisuhteessa?

paikalta poistuminen, pakeneminen
Milla kdytdnnon teoilla arjessa osoitat

) . e . . ronsyileminen, liioittelu
puolisollesi, etta han on sinulle tarkea? y

suostuttelu, taivuttelu

opettaminen, saarnaaminen

1vdaildi1siy

nimittely, huutaminen
Mitka omat tekoni ristiriitatilanteessa arvostelu, syyllistaminen

vahvistavat, ettd puoliso on sinulle tarkea? uhkailu, manipulointi, mitatdinti
vaikeneminen, mokottdminen
marttyyrimainen kaytos
valttdminen, miten ?
piikittely, iva, tylyys

huomiota jattdminen

Miten vahvistat parisuhteen luottamusta omalta
osaltasi? Rastita.

. . . fyysinen vahingoittaminen
D Puhun suunnitelmistani.

I o

muu:
I:I Kerron aikatauluistani. Palikkatesti
I:I Keskustelen raha-asioista ja hankinnoista. 1= harvoin, 2= silloin talldin, 3= usein

e Otan puheeksi ristiriidan aiheen, jotta
voimme ratkaista sen.

I:I Muu: e Kykenen ajattelemaan ristiriitatilanteissa
asioita myos puolisoni nakokulmasta.

e Kykenemme mielestani ratkaisemaan
ristiriidat molempia tyydyttavalla tavalla.

D Otan huomioon puolisoni mielipiteet.

LUOTTAMUS

O OO

Mitkéd ovat omia huonoja tapojasi toimia

Milld tavoin pyrit vahvistamaan luottamusta . X
ristiriitatilanteissa?

parisuhteessa?

paikalta poistuminen, pakeneminen
Milla kdytdnnon teoilla arjessa osoitat

) . e . . ronsyileminen, liioittelu
puolisollesi, etta han on sinulle tarkea? y
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nimittely, huutaminen

Mitk& omat tekoni ristiriitatilanteessa arvostelu, syyllistaminen

vahvistavat, etta puoliso on sinulle tarkea? uhkailu, manipulointi, mitatointi
vaikeneminen, mokottaminen
marttyyrimainen kaytos
valttaminen, miten ?
Miten vahvistat parisuhteen luottamusta omalta piikittely, iva, tylyys
osaltasi? Rastita. huomiota jattaminen

. ) i fyysinen vahingoittaminen
I:] Puhun suunnitelmistani.

I

muu;
I:I Kerron aikatauluistani. Palikkatesti
I:I Keskustelen raha-asioista ja hankinnoista. 1= harvoin, 2= silloin talloéin, 3= usein

e Otan puheeksi ristiriidan aiheen, jotta
voimme ratkaista sen.

I:I Muu: e Kykenen ajattelemaan ristiriitatilanteissa
asioita myos puolisoni nakdkulmasta.

e Kykenemme mielestani ratkaisemaan
ristiriidat molempia tyydyttavalla tavalla.

D Otan huomioon puolisoni mielipiteet.

LUOTTAMUS
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Miten toimit parisuhteessasi?
Valitse vieressi olevasta tekojen listasta:

e Kaksi vahvuuttasi ympardimalla lause
e Kaksitarkeinta kehittamisaluettasi
alleviivaamalla lause

Palikkatesti
1= heikko, 2= kohtalainen, 3= hyva

e Miten arvioit omaa toimintaasi
parisuhteesi hyvaksi kokonaisuutena? I:]
e Huolehdin oma-aloitteisesti kodin
arjesta. D
e Vahvistan teoillani laheisyytté ja I:]
romantiikkaa arjessa.

Haluaisin puhua kanssasi mydhemmin lisda:

Miten toimit parisuhteessasi?
Valitse vieressé olevasta tekojen listasta:

s Kaksivahvuuttasi ympardiméalla lause
e Kaksitarkeinta kehittdmisaluettasi
alleviivaamalla lause

Palikkatesti
1= heikko, 2= kohtalainen, 3= hyvéa

e Miten arvioit omaa toimintaasi
parisuhteesi hyvaksi kokonaisuutena? I:]
e Huolehdin oma-aloitteisesti kodin
arjesta. D
e Vahvistan teoillani laheisyytté ja I:]
romantiikkaa arjessa.

Haluaisin puhua kanssasi myéhemmin lisda:

Palikkatesti

1= harvoin, 2= silloin talldin, 3= usein

e Teen aloitteita keskusteluun puolisoni
kanssa muistakin kuin arkiasioista. D

¢ Haluan puhua puolisoni kanssa, kun han
tekee aloitteen keskusteluun. D

e Koen tulevani kuulluksi syvemmissa D
asioissa parisuhteessani.

Haluaisin puhua kanssasi mydéhemmin lisda:

Palikkatesti
1= harvoin, 2= silloin talldéin, 3= usein

e Teen aloitteita keskusteluun puolisoni
kanssa muistakin kuin arkiasioista. D

e Haluan puhua puolisoni kanssa, kun han
tekee aloitteen keskusteluun. D

e Koen tulevani kuulluksi syvemmissa I:]
asioissa parisuhteessani.

Haluaisin puhua kanssasi mydhemmin lisda:
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