Pange sulgudest sinad digesse vormi. Niiidis on tihistatud 0-ga

Onneliku suhte koostisosad

Ameerikas tehtud uurimuses, kus Kiisitleti 35 000 end dnnelikuks (0.pidama) paari,

leiti kuus olulist komponenti, millel piisib dnnelik suhe.

1. Kohustuste vétmine. On tihtis, et mdlemad votaksid (1. seisukoht ): niiiid oleme
paar, oleme koos headel ja ( 2.halb ) pievadel. Mul on pere ja lapsed, niisiis — millised
valikud tulevad mu perele ja paarisuhtele (3.kasu )? Olles pereinimene, pole mdistlik
| valida td8kohta. kus on vaja olla nidalaid ( 4. kodu ) eemal, vdi hobi, mis réovib kogu

| ;
| vaba aja.

'2 Uhine aeg ja iihised tegevused. Uhes uurimuses ( S.kiisima ) 1500 lapselt,
\missugune on dnnelik pere. Laste vastus oli. et dnnelik pere (6.tegema ) kdike koos.
| Uhiselt tehakse kodutdid, kiiakse matkamas, vaipu kloppimas. (7. marjad ) korjamas

\Jne. Pracgu on peredel vihe ( 8.koostegemine ). eriti kui lapsed kasvavad.

'3. Lugupidamine partneri vastu. Tihtis on, et abikaasad teineteisele twmnustust
%[ 9.avaldama ). Kogeda teise tunnustust on inimese iiks ( 10. pshivajadus ). Kiisige,
imida on teie kaasal tarvis selleks, et ta tunncks end ( 1l.armastatu ). Kas ta vajahi
|téihelepanu, ilusaid sonu voi fiiiisilist hellust ja hoolitsust?

4. Riiéikimine ja kuulamine. Kui me tutvume, on meil teineteisega palju ( 12. riiiikima
|). On vaja hoolt kanda, et harjumus rd4kida juurduks ja siiliks. Tosi, ( 13. sdnad )
voime teineteist ka haavata, niisiis peame otsustama, et me hoidume solvavatest ja

inetutest sonadest. Neid ei saa tagasi ( 14. vdtma ). Geldes lihtsalt, et ma ei moelnud |

( 15. see ) tosiselt. Kuulata on raskemgi kui riiikida. Keskmine inimene kuulab teist 17
| sekundit. kusjuures osa sellest kulub ( 16. vastus ) métlemisele. Kuulata wleb siidame,

silmade, kdrvade ja mottega.

5. Oskus Konstruktiivselt kiisitleda erimeelsusi ja lahkarvamusi. Oma

lapsepdlvekodus oleme tihtipeale ( 17. kogema ) purustavat tiilitsemist. Vi seda, et

probleeme ei lahendata: kui ema hakkab probleemist riidikima, paneb isa miitsi pihe ja
iitleb, et tema ei viitsi vaielda. Paraku tuleb igas peres ette ( 18. erimeelsus ). On vaja
&ppida, kuidas pahandusi ja riide konstruktiivselt kisitleda. Kui kodust pole voita head |

mudelit, kuidas ( 19. probleemid ) toime tulla, v6ib vaja minna paariterapeudi abi.

6. Andekspalumise oskus. [nimsuhetes ei saa nii, et me mingil moel kunagi kedagi ci
haava. Andekspalumine ja -saamine on see vdluvits, mis kaotab tokked
f( 20.asjaosalised ) vahelt. Andekspalumine ei saa olla vaid formaalne — tuleb olla
valmis ka kuulama ( 21. haavuma ) kaasa tundeid Ja piitida neid mdista. Andeks paluda
_'_ia anda saame alles siis, kui probleem on libi arutatud ja lahendatud. Oskus teha seda
|avatud ( 22. siida ) on hea kooselu iiks ( 23.alus ).

allikas: http./kurtnatugi.wordpress.com/2010/10/22/hea-suhte-retsept/
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