Rakentava vuorovalkutus

Psykologi Marshall B. Rosenbergin (1932-2015)
kehittama Non-violent Communication -
vuorovalkutusprosessi




Tavoite on rehellisyyteen |a
empatiaan perustuva ihmissuhde,
Jossa kaikkien tarpeet tyydyttyvat.

— Marshall B. Rosenberg



Vuorovaikutuksen kaksi puolta

Rehellinen itseilmaisu Empaattinen kuunteleminen

1. Havainto (ei tulkinta) 1. Mita toinen havaitsee?

2. Tunne (ei ajatus) 2. Mita toinen tuntee?

3. Tarve 3. Mita toinen tarvitsee”?

4. Pyynto (ei vaatimus) 4. Mita toinen pyytaa?
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Rehellinen itseillmaisu



1. Havainto

Rehellisen itsellmaisun ensimmainen
valhe on ilmaista, mita havaitsemme
toisten sanovan tai tekevan, mika
rikastuttaa tai el rikastuta
elamaamme.

Eilen, kun
keskustelimme,
keskeytit minut kolme
kertaa.
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1. Havainto

Havaintojemme tulee perustua
alkaan ja aslayhteyteen. Jos

se
tul
he

KOltamme havainnon ja
<Innan, viestimme kuullaan

posti kritikkina.

Kommunikointitapoja, jotka muuttavat
havainnon tulkinnaksi:

e Olla-verbin kaytto (esim. Olet liian antelias.)

e Arvolatautuneiden verbien kayttaminen (esim. Jatat asiat viime
tiopaan.)

e Omat kasitykset toisen inmisen ajatuksista, tunteista, aikeista
tai haluista esitetaan totuuksina (esim. Et saa tyota valmiiksi
madérédaikaan mennessa.)

e Ennusteen pitaminen yleispatevana totuutena (esim. Jos et syo
terveellisesti, terveytesi kérsii.)

o Epaselva viittaus tai yleistys (esim. Pojat eivét siivoa jalkidan.)

o Kykya kuvaavien sanojen kayttaminen ilman selvaa ilmausta
siita, etta kyseessa on mielipide (esim. Hdn on huono pianisti.)

e Adjektiivien ja adverbien kayttaminen ilman selvaa ilmausta
siita, etta kyseessa on mielipide (esim. Hén on ruma.)

e Sanojen aina, ei koskaan, usein ja harvoin epatasmallinen ja
liioitteleva kaytto (esim. Olet aina myohéssa.)



2. Tunne

Rehellisen itsellmaisun toisessa
valheessa ilmaisemme tunteet, joita
havaintomme meissa herattavat.

Tunsin oloni
turhautuneeksi ja
vihaiseksi.
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2 o T u n n e Sana tuntea ei valttamatta ilmaise tunnetta

vaan ajatusta tai tulkintaa:

Tunteiden nimeaminen ja
tunnistaminen selvasti ja tasmallisesti
helpottaa ihmisten valisen yhteyden
rakentamista.

On tarkeaa erottaa tunteiden ilmaisu . ) o o

) L . , e Tuntea + ihmiseen viittaava nimitai substantiivi (esim. Minusta
ajatusten, mielipiteiden ja tunteiden tuntuu, etta &iti on ilkkea.)
Ilmaisusta.

o Tuntea + etts, kuin, ikéén kuin (esim. Minusta tuntuu kuin olisin
luuseri.)

e Tuntea + pronomini mina, sind, hin/se, me, te he (esim. Se
tuntuu minusta hyodyttomalta.)

e Tuntea merkityksessa mita ajattelen olevani(esim. Tunnen
itseni kyvyttomaksi.)

e Tuntea merkityksessa mita gjattelen muiden kayttaytymisesta
(esim. Tunnen olevani merkitykseton.)

e Tuntea + verbin passiivimuoto on usein tulkinta toisten
toiminnasta (esim. Tunnen olevani vaarinymmarretty.)




Tunteita, joita koemme, kun tarpeemme ovat tyydyttyneet:

esim. aktiivinen, eloisa, elamanhaluinen, energinen, helpottunut, ilahtunut, innostunut,
Kiinnostunut, lempea, luottavainen, myonteinen, puhelias, rauhallinen, rento, sitoutunut,
toivelkas, tyytyvainen, utelias, valoisa, vapautunut, ymmartava ja ystavallinen

Tunteita, joita koemme, kun tarpeemme eivat ole tyydyttyneet:

esim. ahdistunut, arka, epavarma, hermostunut, iloton, innoton, jahkaileva, jannittynyt,
kateellinen, katkera, katuva, kielteinen, lannistunut, loukkaantunut, murheellinen, nolo,
narkastynyt, onneton, passiivinen, rauhaton, syyllisyydentuntoinen, turhautunut,
uupunut, varautunut, yksinainen, akainen



3. Tarve

Rehellisen itsellmaisun kolmannessa
valheessa pyrimme ilmaisemaan
tarpeet, joista tunteemme johtuvat.
Toisen iInmisen teko vol olla
tunteemme herattaja, mutta el sen
syy. Meidan tulee ottaa vastuu
omista tunteistamme.

Tunsin niin, koska haluan
tulla kuulluksi.
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Epasuoria tapoja ilmaista omia tarpeita:
3. Tarve

« Tuomitseminen

Mita suoremmin osaamme yhdistaa » Arvosteleminen
tunteemme omiin tarpeisiimme, sita » Syyttaminen
helpompaa toisten on vastata » Loukkaaminen
myoOtaelaen. « Lannistaminen
lmaistessamme tarpeitamme " -eimaaminen
epasuorasti toiset kuulevat kritiikkia ja + Vertaaminen
ryhtyvét vastahyokkaykseen. * Diagnosoiminen

« Vastuun kieltaminen pakon, olotilan, sairauden,
henkilohistorian, toisten tekojen, maaraysten
ryhnmanpaineen, saantojen, roolien tal
hallitsemattomien mielijohteiden perusteella.

e Tulkinta




Muutamia perustarpeita:

itsenaisyys, autonomia (omien unelmien, tavoitteiden ja arvojen ja niiden
toteutussuunnitelman valitseminen)

kiitollisuus (elaman luomisesta ja toiveiden toteutumisesta kiittaminen, rakkaiden
ja unelmien menettamisen sureminen)

eheys (aitous, luovuus, tarkoitus, oman arvon tunteminen)

keskinainen riippuvuus (hyvaksynta, arvostus, laheisyys, yhteisollisyys,
nuomiolduksi tuleminen, turvallisuus, empatia, rehellisyys, rakkaus, kunnioitus,

tuki, luottamus, ymmarrys, lampod),

eikki (ilo, nauru)

henkisyys (kauneus, sopusointi, innoitus, jarjestys, rauha)
fyysinen hyvinvointi (ilma, ravinto, liikunta, lepo jne)




4. Pyynto

Prosessin vimeisessa 0sassa
oyydamme konkreettisia tekoja,
jotka rikastuttaisivat elamaamme.

Pyynnon esittaminen:

e Mmyonteinen muoto

e selkea ja tasmallinen kiell

e konkreettinen teko, jonka haluat
toisen tekevan

Voimme pyytaa kuulijaa toistamaan
viestimme korjataksemme
mahdolliset vaarinymmarrykset.

Voitko antaa minun
puhua niin kauan, etta
olen mielestani sanonut
asiani loppuun?
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4. Pyynto vai vaatimus®?

Jos pyynto esitetaan tai kuullaan vaatimuksena

Hanen pitaisi, Hanen
kuuluu tehda, Mina
ansaitsen, Olen oikeutettu,
Minulla on oikeus

Esittaja arvostelee, syyllistaa Kuulija alistuu tai kapinoil.
tal tuomitsee kielteisen

vastauksen saatuaan.

Jos pyyntoO esitetaan ja kuullaan todellisena pyyntona

Esittaja osoittaa myotatuntoa Kuullja vastaa pyyntoon
pyynnosta kieltaytyneen alnoastaan omasta halustaan ja
tarpeita kohtaan. myotatuntoisesti.



Tavolite el ole pyrkia muuttamaan ihmisten
kayttaytymista tai saada oma tahto lapi. Tassa
prosessissa haluamme toisen muuttuvan tai reagoivan,

mutta ainoastaan omasta halustaan ja myotatuntoisesti.

— Marshall B. Rosenberg



Empaattinen kuunteleminen



Empatia

Empatia on kunnioittavaa ja ymmartavaa
suhtautumista toisen ihmisen tunteisiin ja
kokemuksiin.

Sanoivatpa toiset mita tahansa ja milla
sanoilla tahansa, kuunnellessamme
empaattisesti me pyrimme kuulemaan,
mita he

1. havaitsevat

2 .tuntevat

3.tarvitsevat

4 .pyytavat
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Empatia

Empatiaa voi olla vaikea

tarjota:
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jotka ovat vihaisia
jotka ovat mielestamme pahoja
Illa on enemman valtaa

la on parempi asema

la on enemman voimavaroja

aheisillemme

Empatian antaminen voi auttaa
meita:

Sallyttamaan oman

naavoittuvaisuutemme

« Hillitsemaan vakivallan uhkaa

« Kuulemaan negatiivisen vastauksen
ottamatta sita henkilokohtaisesti

« Herattamaan elottoman keskustelun

nenkiin

« Kuulemaan hiljaisuuden kautta

Ilmaistut tunteet ja tarpeet

Nakemaan maailman uudella tavalla

Ja Jatkamaan eteenpain




Omien lahtokohtien tiedostaminen

Empaattinen suhtautuminen toisiin on
mahdollista vasta, kun paastamme irti kaikista
heita koskevista ennakkokasityksistamme ja
arvioistamme.

Tarvitsemme empatiaa voidaksemme antaa
empatiaa. Jos tunnemme olevamme
puolustautuvia tal kyvyttomia antamaan
empatiaa, voimme:

1. Pysahtya ja antaa itsellemme empatiaa
2. llmaista tuskamme selvasti ja syyttelematta
3. Pitaa tauon
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Omien lahtokohtien tiedostaminen

Kielteisen viestin kuullessamme voimme
reagoida seuraavasti:

1. ltsesyytos. Otamme viestin
henkilokohtaisesti ja syytamme itseamme.

2. Toisten syyttaminen. Syytamme toista,
koska olemme todennakoisesti vihaisia.

3.0mien tunteiden ja tarpeiden aistiminen.
Kun tunnistamme omat tunteemme ja
tarpeemme hyvaksymme niista vastuun
emmeka syyta niista toisia.

4. Toisten tunteiden ja tarpeiden aistiminen.

Toisen tunteita ja tarpeita aistiessamme
osoitamme empatiaa.

Tunne-elaman vapautumisen kolme vaihetta:

1. Tunneorjuus. Uskomme olevamme vastuussa
toisten tunteista.

2. Kapinointi. Olemme vihaisia, emmeka halua
kantaa vastuuta toisten tunteista.

3. Tunnevapaus. Hyvaksymme tayden vastuun
omista tunteistamme. llmaisemme omat
tarpeemme sellaisella tavalla, etta
OsSoltamme pitavamme toisen tarpeita yhta
tarkeina.



Lasnaolo

Empatian tarkein osatekija on lasnaolo:
tyhjennamme aistimme ja mielemme ja
keskitamme koko huomiomme toisen
Ihnmisen viestiin.

Annamme hanelle niin paljon aikaa ja
tilaa, etta han voi ilmaista itseaan taysin
Ja kokee tulleensa ymmarretyksi.

”Al5 vaan ala tekemé&én jotain, ole siind.”
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Lasnaolo

Empatian sijaan meilla on tapana

tarjota neuvoja tal rauhoittelua ja

Kertoa omista kasityksistamme ja
tunteistamme.

Vieressa muutamia yleisia
kayttaytymismalleja, jotka estavat
meita olemasta riittavan lasna
kyetaksemme luomaan empaattisen
yhteyden muihin.

Empaattisen lasnaolon esteita:

e Neuvominen (Minusta sinun pitais...)

e Paremmaksi paneminen (Ei tuo vield mitdan...)

e Opettaminen (Voit kdéntéa taman positiiviseksi, jos...)
e Lohduttaminen (Se ei ollut sinun syysi...)

e Tarinointi (Témé muistuttaa minua siita, kun...)

e Vaientaminen (Piristy véhén. Aléd murehd.)

e Saaliminen (Voi sinua raukkaa...)

o Selittely (Olisin soittanut, mutta...)

e Oikaiseminen (Ei se noin mennyt.)

e Kuulustelu (Milloin se alkoi?)

Alyllinen ymmartadminen tukahduttaa empatian.



Viestin
heljastaminen

Ymmarranko siis oikein,
etta kun keskeytin sinut,
et tullut kuulluksi??

Voimme osoittaa empatiaa ja toisen
tunteiden ja tarpeiden aistimista
heljastamalla puhujan viestin takaisin:

« Toistamalla omin sanoin, mita
ymmarsimme hanen sanoneen antaen
toiselle mahdollisuuden korjata
vaarinymmarryksemme

« Kysymalla kysymyksia, jotka
oerustuvat puhujan todellisuuden
navainnointiin (tunteisiin ja tarpeisiin)



https://www.wisc-online.com/assetrepository/viewasset?id=2165
https://www.wisc-online.com/assetrepository/viewasset?id=2165
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

Viestin heljjastaminen

« Heljasta takaisin erittain tunnepitoiset viestit.

« Toista puhujan viesti omin sanoin vain, Jos se
lisaa myotatuntoa ja ymmarrysta.

Mita mina olen tehnyt? - Toisen ajatuksia omin sanoin ilmaistaessa
Vilts sinusta tuntuu? aanensavy on erittain tarkea.

« Tarkeampaa on luoda yhteys kuin “suorittaa
prosessi oikein”.

Valta vain “suorittamasta prosessia”:

Miksi sinusta tuntuu tuollaiselta”

Mita haluat minun tekevan'  Anna toiselle mahdollisuus ilmaista itseaan

kunnolla. Jos etenemme lilan nopeasti
Luo ennemmin yhteytta aistimalla toisen kokemusta: kasittelemaan pyyntoa, meista el vality
vilpiton kiinnostus.

Esim. « Voimme ilmaista omat tunteemme ja

. . L. L . . tarpeemme ennen toisen viestin heljjastamista.
Reagoitko siihen, mita sanoin viime viikon tapaamisessa” P :

« Tiedamme puhujan saaneen tarpeeksi
empatiaa, kun:
Haluatko minun kertovan, miksi sanoin sen, mita sanoin? g

Harmittaako sinua, koska olisit halunnut, etta...?

Tunnemme jannityksen lauenneen.
2. Han lakkaa puhumasta.



Konfliktinratkaisu ja sovittelu

« Olitilanne millainen tahansa, sovitteluprosessi etenee edella esiteltyjen askelten mukaan.
« Tarvitaan runsaasti karsivallisyytta ja halu rakentaa YHTEYS ihmisten valille.

« EIniin etta toinen mukautuu toisen tahtoon vaan tavoittelemme sen sijaan sellaista keskinaista
valittamista ja arvostusta, joiden loydyttya kumpikin osapuoli pitaa omia tarpeitaan tarkeina ja tiedostaa
isaksl omien tarpeittensa ja toisen osapuolen hyvinvoinnin olevan toisistaan riippuvaisia.

« Etsitaan siis molempia tyydyttava ratkaisu, el kKompromissia.

« Kumpikin puoli saa ilmaista omat tarpeensa taysin ja kuulee tarkasti toisen tarpeet. Sen jalkeen
molemmat ilmaisevat vuorollaan, millaiset teot tyydyttaisivat heidan tarpeensa. ki tuomita tai analysoida
ristiriitaa.

« Sovittelija seuraa prosessia huolellisesti, osoittaa empatiaa tarvittaessa, pitaa keskustelun nykyhetkessa,
johdattaa keskustelua eteenpain ja keskeyttaa tarvittaessa, jotta palataan noudattamaan prosessia.




Arvostuksen ilmaiseminen

Kohteliaisuudet ovat usein tuomioita tai
manipulointia.

Sina teit nain.
Tama tarpeeni tyydyttyi.

Ilmaistessamme arvostusta myotaelavassa . 2d
y Minusta tuntuu tallaiselta.

vuorovaikutuksessa kerromme seuraavat asiat;

1. Teot, jotka ovat myotavaikuttaneet
hyvinvointimme

2. Tarpeemme, jotka ovat tyydyttyneet

3. Mielihyvan tunteet, jotka tarpeidemme
tyydyttyminen aiheutti

Ota arvostus vastaan tuntematta ylemmyytta tai
teeskenneltya noyryytta. Iloitse yhdessa
arvostusta osoittavan ihmisen kanssa.



Rakentava jJa myotaelava
vuorovaikutus

Vakivallaton vuorovaikutus (non-violent communication eli NVC) on yhdysvaltalaisen
psykologian tohtorin Marshall B. Rosenbergin kehittama vuorovaikutusprosessi, joka
ohjaa rauhaa ja sopusointua rakentavaan kommunikointiin.

NVC-prosessi on nykyaan monien sovittelu- ja konfliktinratkaisumenetelmien taustalla.



Lahteet:

Rosenberg, Marshall B. Rakentava ja myotaelava vuorovaikutus. 2019. Viisas elama.

Larsson, Liv. Sovittelun taito. 2012. Basam Books.



Write your topic or idea



Write your topic or idea

Add a main point Add a main point

Briefly elaborate on what you Briefly elaborate on what you
want to discuss. want to discuss.



Add a section header



Write your
topic or idea

Briefly elaborate on what you
want to discuss.




Write your
topic or idea

Briefly elaborate on what you
want to discuss.




Write your topic or idea

Briefly elaborate on what you want to discuss.



Write your topic or idea

Briefly elaborate on what you want to discuss.




"The future belongs to those
who believe In the beauty of
their dreams.”

— Eleanor Roosevelt
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Write your topic or idea
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topic or idea

Add a main point
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Add a main point
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Write your topic or idea
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Use this for a photo caption.
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Use this for a photo caption.




Write your topic
or idea

Use this for a photo caption.




Write your
topic or idea

Briefly elaborate on what you
want to discuss.
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Briefly elaborate on what you want to discuss.
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Write your topic or idea

Briefly elaborate on what you want to discuss.
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those who believe in the
beauty of thelr dreams.”

— Eleanor Roosevelt
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