*PSYKOLOGIA* Arsygogmenen

Kun tyokaveri tuntuu maiskuttelevan syodessaan ja puhuvan koko ajan
itsestaan, voi drsyyntymisen sijaan katsoa peiliin. Tunne johtuu ensisijaisesti
1tsestd — ja siksi siitd voi padstd erO0N. TEKSTI RIINA-MARIA METSO KUVITUS INKA JARVINEN
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STAVANI ALLEKIRJOITTAA
sdhkopostiviestinsd aina
lauseella: "Eniten mua dr-
syttdd kaikki.”
Se hymyilyttdd, koska
hénet tuntien vitsiksi tar-
koitettu sanonta ei ole kaukana totuudesta.
Jokaista drsyttdd pdivdn aikana ainakin
kerran: edelld ajavan auton kuljettaja, tydka-
verin tekopirted tapa toivottaa huomenta tai
itserakkaalta vaikuttavan julkkiksen kuva
160pissi. Tekee mieli pydritelld silmidén ja
vaikka vihdn huokailla kuuluvasti.
Tieteellisesti ajateltuna drsytys on tunne,
joka syntyy jonkin asian havainnoinnista ja
siitd syntyneestd tulkinnasta. Se, drsyttidko
sinua tekopirteys vai myohéstely, johtuu kult-
tuuritaustastasi ja arvomaailmastasi. Kun
toinen ihminen rikkoo tietiméttidan kisitys-
tdsi oikeasta ja vddrdstd, loukkaannut ja dr-
syynnyt.
”Olemme ihmisind erilaisia: motivoidum-
me eri asioista ja kiyttdydymme eri tavoin.
Siksi toisen ihmisen vastakkaiset tavat voivat

joko ihastuttaa tai drsyttdid”, kertoo organi-
saatio- ja sosiaalipsykologi Marjo-Riitta Ris-
tikangas BoMentiksesta.

Jokaisella on henkilokohtainen drsytys-
mittari. Mitd ldheisempi ihminen on, sitd
enemmain hén drsyttdd. Vanhemmat drsyyn-
tyvit usein myos lapsissaan piirteisiin, jotka
tunnistavat itsessddn — ja toisinpdin.

”On varsin tyypillisté, ettd aikuisena huo-
maa drsyyntyvinsi samoista asioista ja sa-
malla tavalla kuin vanhempansa. Onhan van-
hempien arvo- ja ajattelumaailmaa peilan-
nut jo vuosia. On myos tyypillistd ajatella, et-
td oma drsytysmittari on se oikea ja toisin
ajattelevat ovat viidrdssd”, Ristikangas sanoo.

Kokeilepa huviksesi tidtéd: Mieti tydkaveri-
si drsyttdvid piirteitd. Onko hin tdysin huu-
morintajuton tai ehki tdiden hidastelija?
Mieti, onko noissa piirteissa jotain tuttua.
Joskus drsytyksen taustalla ovat piirteet, joi-
ta emme itsessimme hyviksy. Silloin siir-
rdmme tunteet toiseen eli projisoimme. Voi-
siko drsytyksessi olla kyse siitd, ettd inhoat
sitd, miten itsekin valilli hidastelet toissdsi?
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"Mitd enemmaén on kiynyt 1dpi eldamdin-
sd ja tunteitaan, sitd vihemmadn siirtdd niiti
muihin”, Ristikangas kertoo.

Jos tyOkaveri drsyttdd sinua vain olemas-
saolollaan, mieti silloinkin asiaa. Mitd oike-
astaan ajattelet hidnestd? Piddtko hinti vi-
hdn huonompana ja itsedsi parempana?
Ylemmyydentunto kitkee usein alleen pelon
siitd, ettd on itse epdonnistunut ja tulee tor-
jutuksi.

VAIKKET OLISIKAAN TULLUT ajatelleeksi,
suhteessanne on lasnd myos valta.

"Vallankdyttd ndkyy kiyttdytymisessa
viistdmaéttd, silld se on normaalia ja tapah-
tuu joka tapauksessa. Se on sitd, kuka ottaa
tilaa ja kdyttdi eniten d4ntd”, kuvailee draa-
makasvattaja Sirke Seppidnen Osuuskunta
Myotéavirtauksesta.

Ehk3 sinua drsyttii jo se, ettd toinen tun-
tuu tietdvin aina sinunkin asiat paremmin
tai puhuu mieluummin itse kuin kuuntele si-
nua.

Vallan kéyttd onkin kuin keinulauta:
kun toinen on korkealla, on toisen paik-

ka automaattisesti matalammalla. Ja
vallan epdtasapaino, jos mika, drsyt-
tdd. Onneksi vuorovaikutus on ni-
menomaan vuorotellen vaikuttamis-

ta. Omalla vuorollasi voit vaikuttaa
siihen, mihin suuntaan tilanne ja
arsytyksesi menevit.

“Valtaa voi kdyttdd myonteisesti,
jolloin ohjaa ja huolehtii toista sa-
noillaan, tai kielteisesti, jolloin kis-

kyttdd. Myonteisin keinoin tilanteen
saa rauhoittumaan ennen konfliktia”,
Seppdnen kuvaa.

Arsyyntymisen syihin et voi tdysin vai-
kuttaa, mutta onneksi voit oppia hallitse-
maan sitd. Marjo-Riitta Ristikangas ja Sirke
Seppidnen neuvovat, miten. —
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77 Ystdvdni kirjoittaa Facebookissa:

‘Matot tampattu, lattiat luututtu, Roti Riil-
tdd, 20 Rilometrid hiihdetty ja pullat paistu-
vat uunissa.’ Aluksi nuo pdivitykset naurat-
tivat, nyt vain drsyttdvdt. Mikd upea yli-
ihminen hdn onkaan, ja jos sitd ei vield ole
huomattu, huomenna tulee uusi pdivitys.”
NAINEN, 34

OIKEASTAAN VOISIT ottaa drsytyksen haasteena: se iskee
joka tapauksessa, mutta on sinun vallassasi pddttad, paa-
setkd tunteen yli.

"Vuorovaikutustilanteessa tulee my6s sinun vuorosi
suhtautua asiaan. Johdata tilannetta myonteisesti tasapai-
noisempaan suuntaan’, Sirke Seppdnen neuvoo.

Jo se, ettd sanot ddneen drsyyntyneesi, on eteenpdin me-
nemista.

"Jos kdytat energiaa siihen, ettd raivoat sisdisesti jonkun
asian drsyttdvyydestd, kdytit energiaa vddrdan asiaan’,
Marjo-Riitta Ristikangas sanoo.

Seuraavaksi voit pohtia, mik4 tilanteessa, kuten Face-
book-pdivityksessd, oikeastaan drsyttdd.

"Todenndkdisesti se, milld tavalla ystdvasi tuo tahatto-
masti esille omaa paremmuuttaan”, epdilee Seppdnen.

Muistele, mitd hyvid ominaisuuksia pullan-
leipoja-himohiihtdjalld olikaan? Ota avuksi
lempedn huolehtiva viestinté, jolla nappaat
samalla valta-asemaa takaisin itsellesi.
"Huolehdithan, ettd sinulla on hen-
gdhdystaukojakin?” tai huumoril-
la heitetty "Mit&? Vain 20 kilo-
metrid?” kertovat sekd ystavallesi
ettd itsellesi, ettet tunne huo-
nommuutta, vaikka olisit paista-
nut pullaa viimeksi koti-
taloustunnilla.

5 KEINOA HILLITA ARSYTYSTA

77 Mieheni on tdydellinen vastakohtani
ajankdyton suhteen. Itselldni on jatkRuva
Riire, ja sutaisen viisi tehtdvdd samassa
ajassa Ruin mieheni ndpertdd tarkkaan yh-
td. Jos Rellosta loppuu paristo, hdn ldhtee
ostamaan sen saman tien — ithan Ruin ei oli-
si tdrkedmpdd tekemistd! Alussa ihailin hd-
nessd juuri sitd, ettd asiat hoituivat kunnolla. Nyt sdntilli-
syys ldhinnd raivostuttaa.” NAINEN, 37

PARISUHDE SUORASTAAN PAKOTTAA drsyyntymain,
silld sen kaava on pirullinen: ihminen rakastuu niihin piir-
teisiin, jotka héneltd itseltddn puuttuvat. Alkuhuumassa ne
tuntuvat ihanilta, mutta alkavat myohemmin drsyttaa.
Hyvé uutinen on, etté se drsytysvaihekin tarvitaan.

"Silloin huomaa, ettd mehdn olemmekin itsendisid thmi-
sid emmeka paita ja peppu, ja voi pdéstd etenemd&dn kump-
panuusvaiheeseen’, Ristikangas muistuttaa.

Pienistd drsyttdvistd tavoista ei ole mitddn hyotya jan-
kuttaa ilman perusteita. Mieti siis etukdteen, miten esitdt
asian kumppanillesi lempeésti, mutta konkreettisesti. Ko-
rosta reaktiotasi: "Se, ettd suurin osa hoidettavista asioista
jdd minun tehtédvadkseni, saa minut huonolle tuulelle. Voi-
simmeko sopia, ettd jakaisimme kotity6t tdstedes ndin?”

Myonteinen ote vaatii sitkeyttd, mutta sddstidd usein
isommalta konfliktilta.

Kun toinen ihminen riRRoo
tietdmdttddn Rdsitystdsi
oiReasta ja vddrdstd,
loukRkRaannut ja drsyynnyt.

Mene ensin

lenkille
Ennen kuin vastaat esi-
merkiksi sinua drsytté-
neeseen tekstiviestiin,
mene lenkille tai tee jo-
tain muuta fyysista. Niin
suurin drsytys purkau-
tuu ja voit rauhassa
miettid, miten viestiin
reagoit.

Etsi yksi

todellinen syy
Mieti, mika ldheisessasi
oikeastaan drsyttdd? Yri-
td 16ytda jokin konkreet-
tinen asia, silld sitd on
helpompi kasitelld kuin
isoa tunnemoykkya.
Pohdi yhta asiaa kerral-
laan: maiskuttaminen ja
myo6héstely ovat kaksi eri
asiaa, vaikka niitd har-
rastaisi sama henkilé.

Rajaa aika
vatvomiselle
Paatd, kuinka kauan aiot

vatvoa drtymystd. Ehka
kymmenen minuuttia tai
puoli tuntia ystavan
kanssa. Pida ajasta kiinni
javaihda sitten aihetta.
Muuten drsytys alkaa
hallita koko eldmaa.

Sy6 hyvin ja

lepdd kunnolla
Arsytyksen tunteeseen
vaikuttaa vahvasti fyysi-
nen ja henkinen jaksami-
nen. Vasyneend, nalkai-
send tai sairaana arsyttéa-
vit asiat, jotka saattaisi-
vat naurattaa levinneend
tai rakastuneena.

LAHTEET: CHOPRA, FORD & WILLIAMSON: VARJOMINA — LOYDA KATKETTY VOIMASI, BASAM BOOKS.

Aloita opiskelu

Jos tunnut drsyynty-
van jatkuvasti, ala opis-
kella. Mikd tahansa ilyl-
linen ponnistelu auttaa
suhteuttamaan arsytyk-
sen aiheita. Siten myos
suuntaat ajatuksesi ja
aikasi myonteisiin asioi-
hin, etki joudu kieltei-
syyden kierteeseen.

RISTIKANGAS M.-R. & RISTIKANGAS V.. VALMENTAVA JOHTAJUUS, WSOYPRO. ROUTARINNE: VALTA JA VUOROVAIKUTUS, TAMMI.
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77 Lihin tyokaverini on niin sanottu
toimistokuukkeli. Kun tulen aamulla téihin,
hdn tulee norkoilemaan tyopoytdni ddireen.
Mitddn tdrkedd sanottavaa hdnelld ei Ros-
kaan ole, paitsi mielipide jokRaiseen asiaan.”
NAINEN, 38

TYOYHTEISOISSA HIERTAA useimmiten se, ettd ihmiset
ovat tyontekijoind kahdenlaisia: nopeita ja hallitsevia tai
harkitsevia ja mukautuvia. Arsytys ja toive likaisen tyon li-
sdstd nousee, kun toisen tapa toimia tuntuu véaaralta.

"Tilanne helpottuu, kun keskustelun kautta ymmaértad
eri tavat tehdé tyotd. Esimerkiksi toimistokuukkelina pidet-
ty pyrkii ehkd vuorovaikutuksen keinoin rakentamaan tyo-
yhteistd”, Ristikangas sanoo.

Ota ensin aikalisd. Mieti, mikd kuukkelissa oikeasti ar-
syttdd. Seko ettd hdn kaventaa ldsnéolollaan sinun tilaasi?
Aseta rajat, myonteisesti. Kerro, ettd haluat ehdottomasti
kuulla hdnen aloittamansa jutun, mutta ruokatunnilla.

Jos annat drsytyksen jatkua pdivastd toiseen, tydtehosi
laskee ja huomiosi siirtyy automaattisesti muualle. Pahim-
millaan huomaat "olevasi tdalld vain toissd” Ohjaa vuorovai-
kutus ja kdyttksesi oikeaan suuntaan ennen sité.

A,

PAITSI ITSEAAN, on hyodyllista tarkkailla myos toista:
miksi hdn kéyttdytyy tavalla, joka saa sinut drsyyntymaan?
Neuvojen jakelija on tyyppiesimerkki ihmisestd, joka &drsyt-
td4d. Yleensd neuvoja pelkdd menettdvinsd asemansa. Jal-
leen on kyse vuorovaikutuksessa kédytettdvastd vallasta.

Opettele ovelaksi: jaa valtaa muille. Kysy besserwisseriltd
neuvoa jossain asiassa, jonka tieddt itsekin. Ndin han sii-
lyttdd asiantuntijuutensa ja sind hermosi.

Voit kokeilla myds etddnnyttdd drsytyksen aihetta konk-
reettisella lauseella, joko mielessdsi tai toteamalla sen iloi-
sesti ddneen. Sano vaikka: "Moni voisi hermostua, kun sa-
masta asiasta muistutetaan. Mutta en min4, en tdn&an.”

Valitse sitten ldhestymistapasi. Jos haluat vastata rakas-
tavasti, kiitd neuvoista ja pahoittele, ettd vélilld drsyynnyt
niistd. Jos haluat olla asiallinen, sano: "Aiti, olet minulle niin
tarked, ettd haluan sinun nauttivan mummoudesta ilman
vanhemman vastuuta. Huomaathan, kuinka osaan itse hoi-
taavauvaa.”

"Tiukimmassa mallissa voi todeta suoraan, ettd minua
alkaa drsyttdd tuo neuvominen. Ja lisétd, ettd uskoisin meil-
14 olevan rennompaa ilman sitd”, Ristikangas neuvoo. @
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