RAKENTAVA,VAKIVALLATON
VUOROVAIKUTUS

Paivi Salo, laaja-alainen erityisopettaja, neuropsykiatrinen
valmentaja, NVC ohjaaja, HOT ohjaaja

paivihelenasalo@gmail.com

0. 0400 949049



mailto:paivihelenasalo@gmail.com

27.4.2023

Rakentavan, vakivallattoman vuorovaikutuksen taustoilla

* Rakentavan vuorovaikutuksen (NVC) tausta Amerikkalainen
psykologian tohtori Marshall B. Rosenberg kehitti
Nonviolent CommunicaOon -prosessin 1960-luvulla.

« Kielen ja ajattelun vakivaltaisuus; tyrmaamme, syytamme,
tuomitsemme

* NVC-prosessi auttaa rakentamaan yhteytta ihmisten valille
ja sailyttamaan sen haasteellisissakin tilanteissa.

« Talla hetkella NVC tunnetaan Yhdysvalloissa, useimmissa
Euroopan maissa, muutamissa Afrikan maissa, Lahi-ldassa,
Etela-Amerikassa ja Aasiassa.

 The Center for Nonviolent CommunicaOon, CNVC, on

maailmanlaajuinen jarjesto
/—\
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Perusolettamukset NVC:n taustoilla

e NVC:n perusolettamukset kaiken sen taustalla, mita
ihmiset tekevat, on pyrkimys tyydyttaa tarpeita inmiset
ja etta haluavat edistaa toistensa hyvinvointia
(contribute), jos se tapahtuu vapaaehtoisesti

Yy 00«
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IThmiskasitys hallitsemismallissa

* [hmiskasitys hallitsemismallissa

« |[HMISLUONTO ihmiset ovat laiskoja, itsekkaita
ja vakivaltaisia
« KASVATUS kontrollointi palkitseminen ja

rankaiseminen auktoriteetti paattaa ja opettaa

mika on oikein ja mika vaarin mika on hyvaa ja

WENELEE /_\
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IThmiskasitys kumppanuusmallissa

e [HMISLUONTO kaiken taustalla, mita ihminen tekee,
on yritys tyydyttaa tarpeita ihmiset haluavat edistaa
toistensa hyvinvointia (contribute)

« KASVATUS tukee omien ja muiden tunteiden ja
tarpeiden tiedostamista, empaattista
kohtaamistalhmisia ohjaa itsellisyys
keskinaisriippuvuus yhteisollisyys vapaus vastuullisuus
valittaminen tukee omien ja muiden tunteiden ja
tarpeiden tiedostamista, empaattista kohtaamista

« OPPIMINEN omien ja muiden tunteiden seka
tarpeiden tunnistaminen ja ilmaiseminen
tarvelahtoisten toimintatapojen mukaisesti elaminen
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Tarpeiden huomioimiseen tarvitaan valtaa

V alta = kyky kayttaa voimavaroja tarpeiden tyydyttaédmiseen

a Kaikki tarvitsevat valtaa: Valta on neutraalia, ei hyva eika paha

* Voimavaroja on kahdenlaisia, ulkoisia ja sisaisia

1. Rakenteellinen valta (ulkoinen, asemaan perustuva valta), jota voi kaytttaa eri tavoin
Maarays- eli kaskyvalta (power over)
Jaettu valta (power with)
2. Sisainen valta (sisainen valta eli vuorovaikutusvalta)

Jos ei ole rakenteellista valtaa, on kuitenkin mahdollisuus valita eri vaihtoehtojen valill3,
vaikka vaihtoehtojen maara onkin rajoite8u

Vuorovaikuttamalla voimme myds saada lisaa vaihtoehtoja, joista valita sekda myos lisaa
rakenteellista valtaa



Rakentava vuorovaikutus

Miksi NVC?

Lasnaolo

 kuulluksi tuleminen

« ymmarretyksi tuleminen

* yhteys itseen

* yhteys toiseen

* hyvaksytyksi tuleminen sellaisena kuin on
* rauha

e tila
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RAKENTAVAN VUOROVAIKUTUKSEN TAUSTA-AJATUKSIA AR

’ NVC;n merkitys

Ihmiskuva luo sanamme - sanat taas ihmiskuvamme! ihmiskuva ja uskomukset
puhe ajattelu

Vakivaltainen ajattelumalli tuottaa vakivaltaisia ajatuksia ja vakivaltaista puhetta

Vakivallattoman elamisen lahtokohta on vakivallaton ajattelu

ihmiskuva ja uskomukset puhe ajattelu

Rakkaalla lapsella on monta nimea Nonviolent Communica/on NVC rakentava,
myotaelava vuorovaikutus vakivallaton viestinnta myotaelamisen taito kirahvikieli
emppakieli, sydanten kieli tarvelahtoinen vuorovaikutus

Yy 00«
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Havainnosta

* Havainnon maarittely varittelematon totuus, fakta ei sisalla tulkintoja,
fiktiota

* eisisalla mielipiteita ei sisalla oikein-vaarin, hyva-paha arvo8elua

« Teemme havainnoista niin nopeas?2 tulkintoja, etta usein sekoitamme ne
keskenaan ja luulemme oman tulkintamme olevan totta

« On aarimmaisen tarkeata, etta pidattaydymme havainnoissa, kun otamme

"vaikean” asian puheeksi.
/—\
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Havainto Va1 tulkinta

* Havainnon ja tulkinnan ero:

Tulkinta Tiina on ylimielinen.

Kalle on taas suuttunut jostain.

Jukka keskey8aa aina minut.

|da ei kunnioita vanhempia ollenkaan.

"Puhdas” havaintoTiina: “"Tama asia ei kuulu sinulle.
" Kalle: “Mina en halua puhua tasta asiasta.”
Jukka: "Hei! Odotas kun mina kerron ensin taman asian!”

|da: Sina et tajua yhtaan mistaan yhtaan mitaan
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Tunteen maarittely

koko kehon olotila

e tarkeatd informaatita siitd, miten voimme

e taustalla on aina tarve; olemme vastuussa omista tunteistamme, emme muiden
e kun tarpeemme eivat tayty, koemme epamiellyttavia tunteita

* kun tarpeemme tayttyvat, koemme miellyttavia tunteita

e tunne on ajatus jos lause alkaa:” Minusta tuntuu, etta...” on kysymyksessa ajatus

Yy @00

eika tunne



Savanna Conne"

lahdas
ahdistunut

hataantynyt
ikavystynyt

aikaansaamaton ikava

alakuloinen
ankara
ankea
apaattinen
autio

avuton
eloton
empiva
epaileva
epamiellyttava
epamukava
eparoiva
epatoivoinen
epavarma
eristaytynyt
etainen
haalea
haavoittunut
haluton
hapan
harmistunut
hengeton
hengastynyt
hermostunut
herpaantunut
hidas
hiljainen
hirvea
huolestunut
hylkiva
hadissaan
hailyva
hakeltynyt
hamillaan
hammentynyt
hapeissaan

irrallinen
Jjannittynyt
Jarkkynyt
Jjarkyttynyt
kateellinen
katkera
kauhea
kauhistunut
kaunainen
kehno
kiihtynyt
kiivas

kirea

kitkera
kiukkuinen
kiusaantunut
kiusallinen
kova
kuohuksissaan
kurja

kuuma
kykenematon
kyllastynyt
kylma
karsimaton
laimea

laiska
lamaantunut
lannistunut
levoton
loppuun kulunut
loppuun palanut
masentunut
merkitykseton
mielipaha
mitaton

murheellinen

murheen murtama

murtunut
mustasukkainen
nolo

nyrea

nyrpea
naantynyt
onneton

paha
pahastunut
pahoillaan
passiivinen
peloissaan
pelastynyt
pettynyt
pingottunut
pitkastynyt
poissa tolaltaan
raivostunut
rajoittunut
rasittunut
raskas
raskasmielinen
rauhaton
raukea
ristiriitainen
saamaton
samantekeva
sekava
shokissa
sietamaton
surkea
surkuteltava
surullinen
surun murtama
suunniltaan
suuttunut

sydan sarkynyt

synkka
syyllinen
saikahtanyt
tahdoton
tasapainoton
tehoton
toivoton
torjuva
tunteeton
turhautunut
turtunut
turvaton
tuskastunut
tyhja

tylsa
tympaantynyt
tyrmistynyt
tyytymaton
uhmakas
unelias
uupunut
vaatimaton
vaivautunut
varuillaan
vastahakoinen
veltto
vetaytyva
vihainen
viilea
vimmastunut
voimaton
voipunut
valinpitamaton
valjahtynyt
vasynyt
vasahtanyt
yksinainen
yllattynyt
ymmallaan
akainen
area, artynyt
arsyyntynyt

altis

arvostava
autuas

avoin
avosydaminen
avulias
elinvoimainen
eloisa

elpynyt
elamaniloinen
elava
energinen
haltioitunut
hehkuva
hella

henkiin herannyt
herkka
hiljainen
hilpea
huoleton
hurmioitunut
huvittunut
hyviantahtoinen
hyvantuulinen
hyvassa vedossa
haikaiseva
haikaistynyt
hammastynyt
Thastunut
ihmeissaan
ilahtunut

iloa uhkuva
iloinen

innostunut
inspiroitunut
jalo
juhlallinen
Jjannittynyt
kiehtova
kiinnostava
kiinnostunut
kiitollinen
kokonainen
lempea
leppoisa
liikuttunut
loistava
lumoutunut
luotettava
luottava
Iammin
miellyttava
mukana oleva
mukava
nautinnollinen
odottava
onnellinen
optimistinen
osallinen
piristynyt
pirtea
ponteva
poreileva
pursuava
rattoisa
rauhallinen
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reipas
rentoutunut
riemastunut
riemuisa
rohkaistunut
saanut mielihyvaa
seestynyt
seikkailunhaluinen
suuri
suurenmoinen
syventynyt
syvallinen
sateileva
taianomainen
tarmokas
toiveikas
turvallinen
tyydyttynyt
tyyni

tyyntynyt
tyytyvainen
tiarkea

voimakas
voimistunut
utelias

vahva
vahvistunut
valpas vapaa
vilkas

virkea virkistynyt
yhteenkuuluva
ylenpalttisen iloinen
yleva

yllattynyt

ylpea
ystavallinen
allistynyt



Tunteiden tunnistaminen

e Mista tunteistaan henkild kertoo?

e "Tama asia ei kuulu sinulle.”
“Mina en halua puhua tasta asiasta.”
e "Heil Odotas kun mina kerron ensin taman asian!”

“Sina et tajua yhtaan mistaan yhtaan mitaan!”

27.4.2023
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Tarpeita tarvitaan

Tarpeen maarittely motivaatio siihen, miksi ylipaataan teemme mitaan

universaali Vaikka kaikilla ihmisilla on samat tarpeet - elamanhistoriamme maarittelee
sen, mika tarve meissa milloinkin aktivoituu.

syy tunteillemme

Huom! Havainto ei ole se syy!

antaa syvemman ymmarryksen siita, miten voimme me kaikki olemme tarvitsevia

ihmisten pienin yhteinen nimittaja

* vain mina tiedan, mika strategia tyydyttaa minun tarpeeni En oleta vaan opettelen

pyytamaan!
/_\



Yhteys, keskindisriippuvuus
arvostus
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sureminen
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tarkeys
vakuuttuminen
YIIMarrys
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Tarpeen tunnistaminen

 Mista tarpeistaan henkilo kertoo?

e "Tama asia ei kuulu sinulle.”

* "Mina en halua puhua tasta asiasta.”

e "Heil Odotas kun mina kerron ensin taman asian!”

III

« "Sina et tajua yhtaan mistaan yhtaan mitaan

Yy @0 .
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Pyynto

Pyynnon maarittely
myonteinen konkreettinen
tarkka

mahdollinen,

tekojen kielella esitetty

(PPAL request = present, posiOve, action language) Pyynto voi olla 1) ratkaisuehdotus: Sopisiko sinulle tehda illallinen
nyt?

2) yhteyden rakentaminen:
a) Haluaisitko kertoa, mita tama sinussa herd8aa?

b) Kertoisitko, mité kuulit minun sanovan?



\%1sY allulu 1.ole, pyynto

Valitus / vihjaus /vaatimus
 Pitaisihan nyt sentdan esimiehen tajuta ottaa vastuu!
» Miksi aina minun pitda soi8aa asiakkaalle?

*  On se kylla kumma kun taalla ei saa mitaan arvostusta vaikka on raatanut monta tuntia
tamankin illallisen eteen!

» Eiko se nyt ole itsestaan selvaa e8a kokoukseen tullaan ajoissa?

» Selkea, konkreettinen pyynto: Voisitko ottaa taman asian puheeksi seuraavassa
tyopaikkapalaverissa?

e Voisitko sina talld kertaa soittaa asiakkaalle?
« \Voisitteko kertoa, etta tykkasitteko ruoasta?

e Voisitko kertoa, mika esti sinua olemasta taalla klo 13.00?

27.4.2023
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Havainto, tunne,tarve,pyynto

* NVC - prosessi

e 1.havainto,ei tulkinta

2.tunne,ei ajatus

3 .tarve,ei pyynto toiselle, strategia

4. pyynto,ei vaatimus

1. Kun mina kuulen sinun sanovan, ettet ehdi tavata minua tanaan,

2. niin huomaan olevani todella pettynyt,

3. koska mina tarvitsen kovasti tulla kuulluksi ja ymmarretyksi. 4.
Sopisiko sinulle, etta ehdottaisit vaikka lyhyempaa tapaamista sen

sijaan, etta siirtaisimme tapaamista ensi viikolle
19
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Avoimuus saattaa pelottaa

e Otatko riskin? Nauraessa ottaa riskin - saattaa
vaikuttaa holmolta

e |tkiessa ottaa riskin - saattaa vaikuttaa tunteelliselta

e Kohdatessa toisen ottaa riskin olla osallinen

 Paljastamalla tunteensa ottaa riskin paljastaa
sisimpansa

e Toivoessa ottaa riskin menettaa toivonsa

* Yrittaessa ottaa riskin - saattaa epaonnistua Elaessa

ottaa riskin - saattaa kuolla /—\
20



Tunteiden ja tarpeiden tayttymysta luonnossa <3
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Rakentavaa ja avointa vuorovaikutusta kohtaamisiin <3

Lammin kiitos mielenkiinnosta ja
osallisuudestal!

e Lahteet; Savanna Connexion, koulutusmateriaali

* Sovittelun taito, Liv Larsson
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