tnemman ymmarrysta,
vahemman vaarinkasityksia

— sovittelutyotd sisaisten ja ulkoisten konfliktien kanssa

Hyo6dynnin psykoterapeutin tyésséni
paljon NVC:td yhdessi skeematerapian
menetelmien kanssa, kun tuen asiakkai-
tani sosiaalisten taitojen harjoittelussa
sekd omien sisiisten ja vuorovaikutuk-
sessa esiintyvien ulkoisten konfliktien
kohtaamisessa. Siini olen huomannut,
kuinka tirkeds ihmisen on tiedostaa,
mitd vuorovaikutustilanteissa tapahtuu.

un tuntuu silté, ettd ei oikein
Ktule kuulluksi, tulee vaari-

nymmarryksid tai kehittyy
riitatilanteita, niin kannattaa yrittda
hahmottaa nditd vuorovaikutusket-
juja ja pilkkoa niitd pienemmiksi
osiksi. Vuorovaikutustilanteiden
harjoittelu on silloin helpompaa
jaljempdnd esitetylld tavalla.

Omiakin tunteita voi olla vaikea
ymmirtdd ja sietdd

Thminen usein lamaantuu, kun vat-
voo valintojensa, ajatustensa ja tun-
teidensa aallokossa. Omien tuntei-
den taustalla olevia tarpeita ja aja-
tuksia voi olla vaikea ymmartda
siind hetkessd ja niitd on erityisen
vaikea pukea sanoiksi. Jos yhteys it-
seen ja omiin tarpeisiin on heikko,
niin konflikteja syntyy herkemmin
itsen ja muiden kanssa.

Esimerkiksi toisen henkilon kay-
tos voi tuntua negatiiviselta, mika
saa omassa mielessd aikaan kielteis-
ten tunteiden vyoryn. Silloin saattaa
vetdytyd tai alkaa kadyttaytyd harkit-
semattomasti, impulsiivisesti ja
tunneperdisesti.

Kun tulee tietoiseksi myGs omista
reaktioistaan ja alkaa hahmottaa
paremmin sisdisid tarpeitaan, niin
vuorovaikutus muiden kanssa para-
nee ja vahvistuu.

Puhu niin, ettd toinen haluaa kuunnella

Vuorovaikutustaitojen harjaannut-
tamiseen ja konfliktitilanteiden
kohtaamiseen ja ldpikdymiseen on
erilaisia ldhestymistapoja ja malleja
riippuen tavoitteista. Tydssani oh-
jaan asiakkaitani ja teetdn heilld
kdytannon harjoituksia. Niiden
avulla pyrimme siihen, ettd heiddn
sisdisten ja ulkoisten konfliktitilan-
teiden hallintakeinonsa vahvistuisi-
vat ja vuorovaikutus- ja neuvottelu-
taitonsa paranisivat.

Kaytdn tdssd usein skeematera-
peuttista tuolityoskentelyd ja Non-
violent Communication (NVC)
-mallia (vdkivallaton vuorovaikutus-
malli).

Skeematerapiassa tarkastellaan toi-
mimattomia ajatus- ja kdytosmalli-
en taustalla olevia ydinkokemuksia
ja ydinkokemusten muutosmahdol-
lisuutta. Puhutaan ydintarpeista,
haitallisista ja myonteisista skee-
moista ja moodeista. Skeemat’ ja
moodit? voivat myos olla keskendan
konfliktissa, mikd aiheuttaa psyyk-
kistd oireilua. Skeematerapeuttisen
tuolitekniikan avulla voidaan antaa
ddni moodeille, tutustua niiden ko-
kemubksiin ja 16ytdd sovittelevampaa
yhteyttd omien tunteiden ristiaallo-
kossa.

Skeematerapian mallissa pyyn-
non ja vaatimuksen eroja paastadn
tutkimaan, kun skeemoja ja moo-
deja kisitteellistamalld, tutkimalla
ja tyostdmadlld saadaan yhteys ihmi-
sen tunteisiin, ydintarpeisiin ja toi-
mintamalleihin. Tatd kautta voi-
daan kisitteellistdd ja muuttaa
haitallisia kayttaytymismalleja
suotuisammiksi (Young, Klosko &
Weishaar, 2003).

Valitse jokin ristiriita, joka pyorii
mielessdsi. Esimerkiksi, ettd sinun
pitdisi mennd yhdistyksen kokouk-
seen, mutta samalla tekisi mieli pi-
tdd vapaa viikonloppu. Anna nimet
tuolilla istuville mindn puoliskoille-
si (skeemamoodeille), esimerkiksi
Hommiin ja Huilailemaan. Neuvot-
telutuoleihin tulee myds mukaan
puolia, jotka ohjaavat tunteita, aja-
tuksia ja toimintaa, joista emme ole
niin tietoisia. Asetu vuorotellen tuo-
lilta toiselle, kuuntele ja kerro aja-
tuksesi kummankin puoliskosi kan-
nalta.

1 Skeema on ihmisen mielen sisdinen
malli, joka auttaa hinti uuden tiedon
ymmartdmisessd ja ohjaa ajattelua, tun-
teita ja kayttaytymistd. Se voi olla syville
juurtunut ajatusmalli, joka muodostuu
elamankokemusten perusteella ja jonka
pohjalta tulkitsemme tilanteita.

2 Moodit ovat minén eri puolia.
Ihmisen moodikartta heijastaa hanen
elaminhistoriaansa. lhminen toimii eri
moodeissa eri tavoin. Esimerkiksi jolle-
kin voi vihaisen lapsen moodin mukai-
nen reagointi olla tyypillista (on vaikea
hallita omaa tunnetta ja toimia tilan-
teessa — on tarve tulla ymmarretyksi).
Selviytymismoodeissa suojaudutaan
haavoittuvuuden tunteilta (unohdetaan
omat tarpeet ja mukaudutaan toisten
odotuksiin, puolustetaan itsed vihaises-
ti pienissakin asioissa). Lue lisda:
www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/
tunnelukkojen-omahoito-ohjelma/
miten-tunnistaa-moodit

Tavoitteena on muodostaa yhteys
eri puolien vdlille niin, ettd kaikkien
puolien tarpeet tulisivat kuulluksi ja
ettd ne loytdisivdt keinoja sanoittaa
ne. Vihitellen eri kannat alkavat
ymmartdd toistaan, muodostavat
yhteyden toistensa vilille, 10ytavat
kompromissin ja paasevit so-
vintoon.

Viikivallaton vuorovaikutusmalli eli
NVC on sekin kdytannonldheinen
menetelmd, jonka avulla voi har-
jaannuttaa omaa vuorovaikutusta-
paansa, alkaa ymmartdd paremmin
toisten nakokulmia ja rakentaa luot-
tamusta eri tilanteissa. Sitd voi so-
veltaa vapaaehtoistydssd, tydyhtei-
sOissd, perheessd - missd ihmis-
suhteissa tahansa. Perusajatuksena
NVC:ssd on kommunikoinnin ja

kuuntelemisen taitojen vahvistami-
nen. Se sisdltdd neljd askelta ym-
martdd itsed ja tulla muiden ym-
martamaksi.

NVC avuksi arjen kohtaamisiin

Ihmiset eivdt halua liittya hankalak-
si koettuun yhteisoon, ryhtyd sen
vastuutehtdviin, vapaaehtoiseksi tai
edes osallistua sen toimintaan ja
tapahtumiin. Eteen voi tulla tilan-
teita, joista ei osata kieltdytya,
vaikka tilanne aiheuttaisin isoakin
kdrsimyksen tunnetta itselle.

vahenevit, kun osaa paremmin
erottaa havainnot omista
tulkinnoista ja osaa ilmaista omia
tunteita ja tarpeita.

o Palautteen antaminen
helpottuu, kun osaa antaa
palautetta tai kertoa
tyytymattomyydestd tavalla, joka
ei syyllistd eikd loukkaa toista.
Auttaa asettumaan toisen
asemaan ja ymmartamddn
tdman ndkokulmaa, vaikka ei
olisikaan hdnen kanssaan samaa
mieltd.

o Yhteisymmarrys ja luottamus

aidosti huomioiduiksi ja
kuulluksi.

Nelja askelta:
havainto, tunne, tarve ja pyynt6

NVC:n kaytto ei ole hopealuoti, joka
korjaisi kaikki vuorovaikutustilan-
teet sujuviksi ja helpoiksi mutta,
kun sitd alkaa harjoitella, niin vaha
vdhaltd vuorovaikutus muuttuu ra-
kentavammaksi.

Kun seuraavan kerran mietit jal-
keenpdin, ettd vuorovaikutustilan-
ne tuntui menevan jotenkin pieleen
jatunnet drtymystd tai turhautu-
mista, niin pura tapahtuma mieles-
sdsi palasiin. Kysy itseltdsi esimer-
kiksi:

o Mitd tapahtui?

« Mitd tunsin?

o Mitd tarvitsin tai kaipasin?

« Miten olisin voinut pyytda sitd
toiselta, ilman vaatimista?

NVC:N, VAKIVALLATTOMAN
VUOROVAIKUTUSMALLIN
ASKELEET

o Havainto — Opi erottamaan,
mita tilanteessa tapahtuu
ilman arvostelua tai omaa
tulkintaa. Esimerkiksi:

“Tulit lentokentille kello
10.15..." sen sijaan, ettd sanoisi
“Et taaskaan tullut ajoissal”

e Tunne — Kerro, milti tilanne
sinusta tuntuu. Esimerkiksi:
“Tunsin itseni turhautuneeksi
ja harmistuneeksi...”

e Tarve — Kerro, mika tarve on
tunteesi taustalla. Esimerkiksi:
“...matkanjohtajana minulle on
tarkedd, etta kaikki noudattavat
sovittua aikataulua.”

e Pyynt6 — Esitd konkreettinen,
toteuttamiskelpoinen pyynts.
Esimerkiksi: “Voisitko jatkossa
ilmoittaa etukiteen, jos olet
tulossa myshissi, niin voin
rauhoitella muita matkalle
lghtijoita?”

Rohkeasti kokeilemaan

Tavoitteena on, ettd alkaa erottaa
paremmin, mikd on omaa tulkintaa
ja mielipiteitd ja mika havaintoja.
Kommunikoinnin toinen osapuoli
kokee tulkinnat ja havainnot her-
kasti kritiikkina itsedan kohtaan.

Tunteet kannattaa erottaa siits,
mitd ajattelee toisen kayttaytymi-
sestd. Hanen tekonsa eivdt ole tun-
teidemme syy vaan niiden herattdja.

Mieti, esitdtko pyynnon vai vaati-
muksen? Pyynto on myonteisempi
eikd se sisdlld epdsuoria ja moni-
vivahteisia ilmaisuja kuten vaa-
timus.

Pikkuhiljaa harjoitellen taito
kasvaa. Voi vaikka tehdd mielikuva-

harjoituksia (yksin tai porukalla) ja
miettid jonkun aiemman tilanteen
uusiksi: mitd siind olisi voinut tehda
toisin. Kun tdhdn uppoutuu, niin al-
kaa tarkkailla itsed ja muita silld sil-
malli, ettd mitd tuo toinen ihminen
nyt tuntee ja mitd tarvitsisi tdssd ja
nyt?

Kuvitellaan yhdistyksessa
tilanne, ettd joku ei ole hoitanut
sovittua tehtdvad. Sen sijaan, ettd
sanottaisiin:

- Sind et tee koskaan asioita niin
kuin on sovittu - sinuun ei voi
luottaa!

NVC-mallilla tilanne voisi sujua
ndin:

- Katsoin sdhkopostiani ja huo-
masin, ettd et ollut ldhettanyt syys-
kokouksen poytdkirjaa kuten so-
vimme (havainto). Minua harmitti
aika tavalla (tunne), koska nama
byrokratia-asiat pitdd hoitaa ajoissa,
jotta voimme alkaa suunnitella ensi
vuoden toimintaa (tarve). Voisitko
kertoa, miten tdssa kavi ndin ja mi-
ten voisimme jatkossa varmistaa,
ettd saamme poytdkirjat ajoissa?
(pyyntd)”

NVC isommissa saappaissa

NVC ja skeematerapeuttinen tuoli-
tyoskentely nousevatkin ajan-
kohtaiseksi myos tdimanhetkisen
maailmantilanteen vuoksi. NVC:n
periaatteita on sovellettu monissa
maissa ja erilaisissa ymparistoissd,
kuten koulut, tyoyhteisot, vankeus-
rangaistuslaitos sekd sosiaali- ja
terveydenhuollon eri toimialoilla
(Juncadella, Carme Mampel, 2013).

Tutkimuksessaan Juncadella
mainitsee muun muassa Unicefin
rahoittaneen sodanjalkeista hanket-
ta Serbian kouluissa NVC-periaattei-
den mukaisesti. Kansainvilisen
skeematerapiayhdistyksen jasenten
viestinndssd (2022), skeematera-
peuttisen tuolitydskentelyn mah-
dollisuuksia on pohdittu yhtena te-
rapiainterventiona Ukrainan sodan-
uhreille.

Skeematerapia ja NVC saman-
aikaisesti kdytettynd eivat tietojeni
mukaan ole monella terapeutilla
kdytossd, mutta muutoin eri am-
mattiryhmat kayttavat NVC:ta, esi-
merkiksi rakentavan vuorovaiku-
tuksen ohjaajat. Minusta on kuiten-
kin hienoa, ettd tarjolla on erilaisia
tyoskentelymalleja tdssd yhteis-
kunnallisessa tilanteessa, jossa
sote-palvelutkin ovat kovassa myl-
lerryksessa.

Sodat, konfliktit ja epidemiat
luovat koko ajan inhimillisten yh-
teyksien katkeamista, epavarmuut-
ta ja karsivat vuorovaikutuksen
mahdollisuuksia. Ihmisten vuoro-
vaikutusmallit ja mahdollisuudet
muuttuvat ja tarvitaan vaihtoehtoi-
sia toimintamalleja ilmaista ja neu-
votella.

Olen kokenut ndmd molemmat
kdytdnnonldheisiksi tyokaluiksi,
joiden avulla on mahdollista kehit-
tdd ihmisen vuorovaikutustaitoja ja
tietoisempaa ldsndoloa. Ne tukevat
ihmisen toimintamahdollisuuksia
vaihtelevissa sosiaalisissa tilan-
teissa.

Heidi Fallenius-Al-Rubaye, kognitiivinen
psykoterapeutti, toimintaterapeutti

Karaoken mestaruuskilpailut 2026

Karaoken mestaruuskilpailut jarjestetddn vuoden tauon jilkeen
liiton jasenristeilylld m/s Silja Symphonylla 20.-22.4.2026.

Kilpailussa on omat sarjat naisille ja miehille. Kumpaankin
sarjaan otetaan korkeintaan 15 osallistujaa. Yhdistyksittiin
rajattu osallistujamaara on 2 kilpailijaa/sarja. Paikat
téytetddn ilmoittautumisjirjestyksessi. Vuoden 2024
kilpailun voittajilla ei ole osallistumisoikeutta kilpailuun.

Kilpailussa kiydain kolme kierrosta: alkukierros,
semifinaali ja finaali. Tuomaristo valitsee kullekin
kierrokselle jatkavat henkilst. Arvioinnissa kiinnitetdin
huomiota laulun lisiksi esiintymiseen ja tulkintaan.

lImoittautumisaika paittyy 27.3.2026
tai kun sarjat ovat téyttyneet.
Kts. kilpailukutsu sivulla 31.

Varaa oma risteilypaikkasi ja

ilmoittaudu mukaan!

Katso lisdd mainoksesta sivulla 32.

Tilaa yhdistykseesi ilmainen

rintaterveyskoulutus

Tunne rintasi ry haluaa lisaté tietdmysti rintaterveydesti ja rinta-
sy6van varhaisesta tunnistamisesta. Tarjoamme nyt ilmaista, noin
puolitoista tuntista rintaterveyskoulutusta. Koulutuksemme tarjoaa
kattavan tietopaketin rintojen terveydesti. Koulutuksen aikana kay-
ddan lapi muun muassa rintaterveytts edistavia elamantapoja, rinta-
sydvin taustatekijoiti ja oireita, sekd rintasyévén varhaista toteamis-

ta edistévii toimia.

Jos koulutus tuntuu sopivalta sinun yhdistystési ajatellen, tilaat-
han koulutuksen sivustoltamme tayttamalla sielld oleva lomake:

www.tunnerintasi.fi/opeta-muille/tilaa-koulutus/

Voit tilata koulutuksen my6s lahettamalla meille viestin sahkopostil-

la: info@tunnerintasi.fi.

Koulutus onnistuu joko paikan paalli tai etdayhteyksin. Meilld on
kouluttajia, jotka voivat kouluttaa seuraavilla paikkakunnilla, muille
paikkakunnille koulutukset ensisijaisesti etdyhteyksin:

Alajarvi Helsinki
Askola [Imajoki
Espoo li

Evijarvi Isojoki
Hanko Isokyré
Hyvinkaa Jalasjarvi
Inkoo Jarvenpia
Karkkila Kangasala
Kauniainen Karijoki
Kerava Kauhava
Kirkkonummi Lappajérvi
Lapinjarvi Lapua
Lohja Lempaila
Loviisa Kaarina
Myrskyla Kauhajoki
Nurmijérvi Kurikka

Lieto
Liminka
Lumijoki
Muhos
Nokia
Oulu
Qulainen
Pirkkala
Pornainen
Porvoo
Pukkila
Raahe
Raasepori
Raisio
Seindgjoki
Siikajoki

Sipoo
Siuntio
Tampere
Teuva
Turku
Tuusula
Tyrnava
Utajarvi
Vaala
Vantaa
Vihti
Vimpeli
Ylgjarvi

Lisatietoa |6ydit nettisivuiltamme: www.tunnerintasi.fi

Elikkeensaaja-lehden numerossa 1/2024 olleessa artikkelissa
esiteltiin toimintaamme: Pilvi Kyrénlahti (Tunne Rintasi ry):
Rintaterveyden yll4pito on erityisen tirkedi ikdihmisille
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