Aikalisan kaytto kuumissa vuorovaikutustilanteissa

Mika aikalisa on?

Kun tunteet kuumenevat liikaa, jarkeva keskustelu sammuu. Aikalisa on sovittu tauko, jonka tarkoitus on
laskea tunnekierroksia ja suojata vuorovaikutusta. Se ei ole pakenemista eikda mykkakoulua: tauon jalkeen
palataan asiaan.

e estaa riita eskaloitumasta

o ehkaista loukkaavia sanoja ja tekoja
e palauttaa keho ja mieli “keskustelukuntoon”
e palata asiaan rakentavammin

Milloin aikalisa kannattaa ottaa?

Ota aikalisa ajoissa, jos huomaat esimerkiksi:

e 3dni kovenee, puhe nopeutuu, paalle puhuminen lisaantyy

e syke nousee, keho kuumenee, kadet tarisevat tai olo kiristyy

e mieli menee mustavalkoiseksi ("aina" / "ei koskaan"), syyttely lisddntyy
e pelkaat sanovasi tai tekevasi jotain, mita kadut

N&in otat aikalisan reilusti (3 askelta)

1. Sano selkeasti: "Aikalisa" ja kerro miksi lyhyesti ("Kierrokset nousee liikaa").

2. Sovikesto: yleensad 20-30 min (tarvittaessa 60 min).

3. Sovi paluu: tarkka kellonaika ja paikka ("Palaan klo 18.30 ja jatketaan keittiossa").
Valmiit lauseet:

e "Huomaan, etta alan hermostumaan. Otan 20 min aikalisan ja palaan klo 18.30."
e "Haluan hoitaa taman hyvin. Tarvitsen tauon, ja tulen varmasti takaisin."

e "En lahde suhteesta, vaan tilanteesta. Tauko 20 min ja sitten jatketaan."

Mita teen aikalisdn aikana? (rauhoitu - dla jatka riitaa)

e 1) Rauhoita kehoa: rauhallinen hengitys, pieni kdvely, kylma vesi kasvoille, tai muu ahdingonsietotaito
e 2) Nimea tunne ja tarve: "Olen loukkaantunut" / "Tarvitsen turvaa tai kuulluksi tulemista".

e 3) Valmistele paluu: yksi pyynto tai toive (ei syytosta).

Paluu keskusteluun

e Aloita pehmeasti: "Kiitos kun odotit."

e  Yksi asia kerrallaan - ei vanhojen asioiden listaa.

e  Puhu minad-muodossa: "Minusta tuntui... ja toivon..."

e Jos kierrokset nousee uudelleen, uusi aikalisa on sallittu.

Pikamuistilista: mika El ole aikalisa

e Katoaminen ilman selitysta

e Rankaisu tai mykkakoulu

e Riidan jatkaminen viesteilld tauon aikana

e Asian hautaaminen - aikalisdan kuuluu paluu sovitusti
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