
  

Opas parisuhdenarsismin uhrille 
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Kuinka kommunikoida tehokkaasti ja suojata 
itseään
Narsistisen kumppanin kanssa eläminen ja kommunikoiminen voi olla uuvuttavaa ja 
vaikeaa. Narsisti vääristää todellisuutta, syyttää muita ja käyttää manipulatiivisia 
keinoja, kuten gaslightingia, uhriutumista ja projektioita. Siksi kommunikoinnissa on 
tärkeää säilyttää rauhallisuus, asettaa rajat ja välttää turhia konflikteja.

1. Älä yritä muuttaa narsistia – Hyväksy todellisuus

Älä ajattele, että jos vain selität tarpeeksi hyvin, narsisti ymmärtää tai että empatia 
tai järkeily saa hänet muuttamaan käytöstään. Älä usko hänen lupauksiinsa, jos ne 
eivät perustu todelliseen käytöksen muutokseen.

 ✔ Hyväksy, että narsistilla on rajoittunut kyky nähdä omaa käytöstään objektiivisesti.
 ✔ Tunnista hänen toimintamallinsa, mutta älä jää niihin kiinni tunteellisesti.
 ✔ Pidä odotukset realistisina – älä odota vilpitöntä anteeksipyyntöä tai pysyvää   
muutosta.
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 2. Käytä "Harmaa kivi" -tekniikkaa (Gray Rock Method)

Jos narsisti yrittää provosoida sinua, vältä tunteellisia reaktioita. Hän tarvitsee draamaa 
ja reaktioitasi voidakseen ylläpitää valta-asemaansa.

Vältä antamasta pitkiä selityksiä, tunteellisia purkauksia tai puolustautumasta liikaa tai 
olemasta liian reaktiivinen, sillä se antaa narsistille vallan tilanteessa.
 ✔ Vastaa yksinkertaisesti ja neutraalisti: "Ymmärrän mielipiteesi."
 ✔ Käytä mahdollisimman vähän sanoja ja pysy rauhallisena.
 ✔ Älä tarjoa lisätietoa, joka voisi antaa narsistille aseita sinua vastaan.

Esimerkki:
Narsisti: "Olet aina niin vaikea ja yliherkkä!"
Sinä: "Voi olla, että koet niin." (Ei selittelyjä tai puolustautumista)
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 3. Aseta selkeät rajat ja pidä niistä kiinni

Narsisti testaa rajojasi ja yrittää saada sinut 
myöntymään joustamalla niistä. Älä peräänny 
tai selittele turhaan – rajojen on oltava 
yksinkertaisia ja johdonmukaisia.

Vältä antamasta anteeksi samat asiat yhä 
uudelleen ilman konkreettista muutosta tai 
uskomasta lupauksiin, jos ne eivät johda 
tekoihin. Älä anna narsistille mahdollisuutta 
manipuloida sinua säälin tai syyllisyyden 
kautta.

 ✔ Ilmaise rajasi selkeästi ja yksiselitteisesti: 
"En hyväksy huutamista. Jos se jatkuu, 
poistun tilanteesta."
 ✔ Käytä minä-kieltä, ei syytöksiä: "Minusta 
tuntuu epämukavalta, kun puhut minulle 
tuohon sävyyn."
 ✔ Seuraa sanojasi teoilla – älä anna narsistin 
sivuuttaa rajojasi ilman seuraamuksia.

Esimerkki:
Narsisti: "Miksi et voi vain antaa minun olla 
oma itseni?"
Sinä: "En hyväksy loukkaavaa puhetta. Jos se 
jatkuu, en keskustele tästä enää."



 4. Älä selitä tai puolustaudu liikaa

Narsistit ovat taitavia kääntämään tilanteet niin, että sinä joudut puolustuskannalle ja 
selittelemään itseäsi. Tämä antaa heille vallan, koska he voivat manipuloida 
keskustelua loputtomiin.

Vältä selittelemästä päätöksiäsi, puolustautumasta jokaisesta syytöksestä (se on 
narsistin tapa hallita keskustelua) tai joutumasta loputtomaan väittelyyn, jossa et voi 
voittaa.

 ✔ Käytä lyhyitä ja napakoita vastauksia.
 ✔ Pysäytä turha väittely toteamalla, että keskustelu ei johda mihinkään.
 ✔ Älä yritä voittaa keskustelua – se on narsistin ansa.

Esimerkki:
Narsisti: "Olet niin kylmä etkä välitä minusta enää!"
Sinä: "Minulla on oikeus pitää omat rajani." (Ei selityksiä tai puolustelua)
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5. Vältä gaslighting-ansa – Luota omaan 
todellisuuteesi

Sumutus on yksi narsistin tehokkaimmista 
manipulointikeinoista. Hän saa sinut 
epäilemään omaa muistiasi, kokemuksiasi ja 
tunteitasi.

Älä usko automaattisesti väitöstä, että olet 
ymmärtänyt väärin tai ylireagoinut. Vältä 
antamasta narsistille valtaa määritellä, mikä on 
totta ja mikä ei. Älä epäile omaa järkeäsi.

 ✔ Pidä päiväkirjaa tapahtumista, jotta voit 
varmistaa, mitä todella on tapahtunut.
 ✔ Pysähdy ja kysy itseltäsi: "Miltä minusta 
tuntui tilanteessa? Miten kokisin tämän, jos 
joku muu kertoisi sen minulle?"
 ✔ Älä jää yksin – puhu luotettaville ihmisille, 
jotka voivat vahvistaa todellisuutesi.

Esimerkki:
Narsisti: "Et sanonut niin! Sinä vain kuvittelet 
asioita!"
Sinä: "Tiedän, mitä sanoin, eikä minun tarvitse 
todistella sitä sinulle."



 6. Hallitse narsistista raivoa äläkä provosoidu

Narsistit reagoivat usein vihalla tai syyllistämisellä, kun he tuntevat itsensä uhatuksi.

Vältä vastahyökkäystä (se vain pahentaa tilannetta), vetoamasta järkeen (narsistinen 
raivo ei ole rationaalista) tai itsehillinnän menettämistä (se antaa narsistille 
etulyöntiaseman).

 ✔ Pysy rauhallisena ja etäännytä itsesi emotionaalisesti tilanteesta.
 ✔ Keskeytä keskustelu, jos narsisti muuttuu aggressiiviseksi: "Keskustelen tästä, kun 
voimme puhua rauhallisesti."
 ✔ Pidä kiinni omasta kontrollistasi – älä anna narsistin hallita tunteitasi.

Esimerkki:
Narsisti: "Olet järkyttävän epäkunnioittava ja minä en siedä tätä!"
Sinä: "Voimme jatkaa keskustelua, kun olet rauhoittunut."

Yhteenveto 

✔ Hyväksy, että et voi muuttaa häntä – mutta voit hallita omaa käytöstäsi.
✔ Käytä lyhyitä, neutraaleja vastauksia ja vältä turhia selityksiä.
✔ Aseta rajat selkeästi ja pysy niissä.
✔ Älä provosoidu – narsisti haluaa tunteellisen reaktiosi.
✔ Luota omaan todellisuuteesi äläkä anna narsistin manipuloida sinua.

Jos narsisti on emotionaalisesti, henkisesti tai fyysisesti väkivaltainen, paras ratkaisu voi 
olla suhteen lopettaminen. Sinun ei tarvitse jäädä.
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Asiantuntĳa
Haluatko kokeilla NLP:tä ja 
ratkaisukeskeistä lyhytterapiaa? 
Ota yhteyttä ja aloita muutosmatkasi jo 
tänään!

Olen Aurea.
Ratkaisukeskeinen lyhytterapeutti
NATC Narsistisen väkivaltatyön asiantuntija
Sertifioitu hypnoterapeutti
NLP Trainer & Coach

Terapia Mentorea
041 3104 656, myös WhatsApp
info.mentorea@gmail.com

Oletko suhteessa, jossa keskustelut päättyvät aina syyllistämiseen, manipulointiin 
tai voimattomuuden tunteeseen? Tiedän, kuinka uuvuttavaa se voi olla. Narsistin 
kanssa kommunikoiminen voi tuntua loputtomalta kamppailulta, mutta voit oppia 
suojelemaan itseäsi, tunnistamaan manipulatiiviset kaavat ja säilyttämään oman 
todellisuutesi.

Voin auttaa sinua vahvistamaan rajojasi, hallitsemaan tunteitasi ja löytämään 
keinoja, joilla estät narsistin vaikutuksen hyvinvointiisi. Olen nähnyt, kuinka 
ihmiset ovat oppineet viestimään tehokkaammin ja suojaamaan itseään henkiseltä 
uupumukselta – ja tiedän, että sinäkin voit onnistua.

Taustallani on vahva kokemus ratkaisukeskeisestä terapiasta, NLP:stä ja 
hypnoosista, ja käytännön työkaluni auttavat sinua pääsemään irti narsistisen 
vuorovaikutuksen kierteestä ja rakentamaan elämän, jossa olet itse oman 
hyvinvointisi keskiössä.

Sinun ei tarvitse jäädä kiinni loputtomiin väittelyihin tai hyväksyä 
epäoikeudenmukaista kohtelua. Ota rohkeasti yhteyttä – autan sinua löytämään 
uuden tavan viestiä, vahvistua ja suojata itseäsi. 
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