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Ero ja irtipäästäminen

• Tärkeintä erossa ei ole päästää irti toisesta ihmisestä vaan 
epätyydyttävästä suhteesta



Vaiheet

• Kieltäminen ja halu eristäytyä 

• Viha ja toisen syyttäminen

• Kaupankäynnin vaihe: ollaanko tasoissa?

• Masennus, itseinho, syytökset ja tunne epäonistumisesta



Eroprosessi

• 19 askeleen prosessi, joka auttaa sopeutumaan rakkaussuhteen 
päättymiseen

• Jotkut aloittavat uuden rakkaussuhteen ennen kuin oppivat sen, mitä 
kipunsa kautta saattaisivat oppia

• Yksi tärkeistä taidoista, jonka voimme oppia, on taito sopeutua kriisiin 



19 askeleen prosessi



Eron käsittely

• Sure ja kohtaa tunteesi. Jos yrität tukahduttaa tunteitasi tai 
ajatuksiasi, ne vain vahvistuvat. Itke, jos tuntuu siltä. 

• Päästä irti vihasta. Älä vello negatiivisissa ajatuksissa, vaan yritä 
tiedostaa, milloin olet niissä kiinni. 

• Yritä olla rehellinen itsellesi siitä, millainen suhde oli ja miksi se 
päättyi. Miltä siinä tuntui olla?



Kokeile behavioraalisia tekniikoita

• Voit pitää ranteessasi löysää kuminauhaa tai hiuslenkkiä ja napsauttaa
sitä rannettasi vasten aina kun huomaat ajattelevasi eksääsi.

• Voit kirjoittaa ylös ajatuksiasi eksääsi liittyen ja heittää paperin pois. 

• Voit kokeilla visuaalisaatioharjoitusta, jossa sinun toivotaan
kuvittelevan tietty kohtaus aina kun eksäsi tulee mieleesi. Voisit
esimerkiksi kuvitella mielessäsi STOP-merkin, jotta muistat että sinun
pitää lopettaa se, mitä olet tekemässä. Jos toimit näin
johdonmukaisesti, assosiaation pitäisi automatisoitua. 



Keinoja käsitellä erosurua

• Älä sure yksin. Ihmissuhteen menettäminen voi tuntua ikään
kuin suhteen kuolemalta. Ensimmäiset pari viikkoa olisi hyvä
olla jonkun kanssa, koska meidän ei ole tarkoituskaan surra 
yksin. Tyhjiö voi tuntua isolta varsinkin, jos olitte pitkään
yhdessä. Psykologisen turvan ja tukiverkon vahvistaminen on 
tässä kohtaa tärkeää. Jotkut ihmiset saattavat jopa yöpyä
ystäviensä luona tuoreen eron jälkeen. 



Keinoja käsitellä erosurua

• Pyri saamaan kosketusta (esimerkiksi hieronnan muodossa). 

• Avaa silmäsi entisen kumppanisi virheille. Voit tehdä listan niistä
pahimmista tilanteista, joilloin exäsi loukkasi sinua tai petyit
häneen. Ajatus siitä, että exäsi on täydellinen on hankala ja sitä
sopiikin kyseenalaistaa. Voit myös miettiä, mikä tekisi entisestä
kumppanistasi silmissäsi vähemmän viehättävän. Ystäväsi voivat
ehkä auttaa sinua muistelemaan exääsi liittyviä epäkohtia. Viha
auttaa irtautumaan, joten ainakin hetkellisesti on hyvä pyrkiä
siihen suuntaan. 



Keinoja käsitellä erosurua

• Älä pelkää. Hanki tukea myös siihen kohtaan, kun deittailu on 
kohdallasi jälleen ajankohtaista. 

• Hanki uusia kokemuksia. Osa rankkuudesta erojen kohdalla on 
sitä, että meistä tuntuu, että kaikki ympäristössämme
muistuttaa entisestä kumppanistamme. Uudet kokemukset
voivat myös muistuttaa meitä siitä, että elämässä on muita
mahdollisuuksia. 



Keinoja käsitellä erosurua

• Muista levätä, mutta ulkoile myös. Tietyissä hetkissä uni
parantaa. 



Keinoja erosurua

• Jos sinulle tulee ajatus, ettet koskaan pääse erostasi eteenpäin, 
voit muistella mahdollisia edellisiä erojasi, joissa ehkä koit
samoin. Ehkä hankalat tunteet erossa olivat silloinkin
intensiivisiä, mutta siitäkin menit eteenpäin. 



Keinoja käsitellä erosurua

• Puhu

• Kirjoita

• Kuuntele musiikkia tai musisoi

• Liiku

• Tee taidetta



Mitä tehdä, jos entinen puoliso täyttää 
edelleen ajatukset?
• Älä pakota itseäsi olemaan ajattelematta häntä (Hillomunkit-

esimerkit), se ei nimittäin toimi

• Ole muiden ihmisten kanssa

• Puuhaile jotain 

• Älä seuraa häntä somessa äläkä ole mitenkään yhteydessä sen ohella, 
mikä lasten asioihin liittyen on pakko

• Vaikka on pieniä lapsia, voi kommunikointia silti oman hyvinvoinnin 
takia pyrkiä rajaamaan edes jonkin verran 



Keinoja päästä eteen päin

• Vaikka tavoitteena olisi pysyä jollain tapaa ystävinä, anna itsellesi 
jonkin verran aikaa pysyä mahdollisimman paljon erillään. Sinun tulisi 
kokonaan parantua ennen kuin voit jälleen viettää hänen kanssaan 
aikaa. Jos et anna itsellesi aikaa parantua, saatat edelleen ajatella 
eksääsi kumppaninasi, koska siteenne pariskuntana ei ole katki. 

• Mieti, miksi haluat säilyttää ystävyytenne. Onko se siksi, että sinua 
pelottaa elää elämääsi ilman entistä kumppaniasi, silloin saatat 
vältellä eroon liittyvän surun käsittelemistä.

• Kaikista ei tule ystäviä entisen kumppaninsa kanssa ja se on ihan ok.



Lähteet

• Fisher, Bruce: Jälleenrakennus, kun suhteesi päättyy

• The Ultimate Guide to Breakups | Psychology Today

• How to Stop Thinking About Your Ex: 14 Steps (wikihow.com)

https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-high-functioning-hotspot/202008/the-ultimate-guide-breakups#:~:text=Here%20are%20some%20tips%20that%20can%20help%3A%201,loneliness.%20...%208%20Remember%20your%20last%20ex.%20
https://www.wikihow.com/Stop-Thinking-About-Your-Ex
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