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jatus terveemman elaman aloittami-

sesta on monilla mielessa jalleen

vuoden vaihtuessa uudeksi. Juhla-
pyhien jalkeen monet potevat huonoa omaa-
tuntoa ylensydmisestéd ja -juomisesta.

Terveellisten elaméntapojen tavoitteleminen
on sindnsa hyva asia, mutta se voi helposti
saada ikavan savyn silloin, jos siind mennaan
aarimmaisyyksiin. Kun talvisessa metsassa
lenkkeilyn ainoana motiivina on joulunpyhi-
na tulleiden kilojen karistaminen, on helppoa
sortua &aresta toiseen ja potea huonoa omaa-
tuntoa tehtyjen lupausten ja paatosten epa-
onnistumisesta.

Vanhempana ja kasvattajana on aika ajoin
hyvéa pysahtyd pohtimaan oman toimintam-
me merkityksia lapsillemme ja nuorillemme.
Tutkimusten mukaan elaméantavat ja ruokai-
lutottumukset omaksutaan jo varhain lap-
suudessa. Rentouttavien ja mukavien juhla-
pyhien jélkeen arjen saannéllisyys ja kohtuul-
lisuus niin syomisissa, juomisissa kuin muis-
sa elamantavoissa luovat hyvinvoinnin pe-
rustan.

Kohtuus liittyy laheisesti myds vanhempien
ja nuorten véliseen suhteeseen. Nykyisena
aarimmaisia elamyksia ja suuria kokemuksia
korostavana aikana monet kasvamisen kan-
nalta tarkeat kokemukset liittyvat kuitenkin
tavalliseen arkeen.

Tutkimusten mukaan (mm. Innanen 2001)
nuorten mielestd parhaimmat lapsuus- ja
nuoruusmuistot liittyvat tavalliseen ja kiireet-
toméaan yhdessa olemiseen isan tai aidin
kanssa. Kasvaminen ei edellytd pelkkaa
eteenpdin menoa, saavutuksia ja erityisia
vaiheita. Nuoren ja vanhemman suhteessa
parasta on léheisyys ja jopa suoranainen te-
kemattomyys, mahdollisuus olla isan tai &i-
din kanssa rutiininomaisesti kahden. Kasva-
minen on parhaimmillaan silloin, kun isé tai
aiti on lasng, vaikka mitddn muuta ei tapah-
dukaan. Kaiken kiireen keskella namé hetket
muotoutuvat lasten mielissd huippukoke-
muksiksi, elamyksiksi, hyvéksi oloksi ja on-
nistumisen tunteiksi, joiden muisto sailyy.
Yritetdan pitdd tdma mielesséa kaiken Kiireen-
kin keskella.

Hyvéaa alkanutta vuotta 2005
Paula Mattila
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Rakentava, myodtaelava vuoro-
valkutus tukena lasten kasva-
tuksessa

On taito oppia elamé&an niin, ettd huomioimme omat
ja lastemme tarpeet yhté téarkeiné. Henkil6t, jotka
elavét tasapainoisessa suhteessa omiin ja lastensa
tarpeisiin, eivat ole itsekkaita eivatka epdaitsekkaita,
vaan vastuullisia, itsellisi& ihmisia. En usko, etta
lopputulos, jossa jompikumpi antaa periksi, on ra-
kentavaa. Sellaisesta lopputuloksesta yleensa joku
joutuu mydhemmin karsimaan.

Nonviolent Communication, NVC (sm) eli rakenta-
va, myo6taelava vuorovaikutusprosessi lahtee siita,
ettd tunteet ja tarpeet ovat ihmisille yhteisia. lhmi-
nen yrittaa jokaisella teollaan tyydyttaa jotain tarvet-
taan. Usein tosin vasta jalkikateen oppii, ettei tarve
tyydyttynytkdan. NVC:n avulla on mahdollista op-
pia olemaan yhteydessa omiin tarpeisiimme ja aut-
taa myds ymparillamme oleviaihmisia saamaan
yhteyden omiin tarpeisiinsa. Jos lapsi vaikka lyo
toista lasta, h&n saattaa tarvita rauhaa tai turvaa. On
erittain tarkeaa, etta lapsi oppii, ettei hanen tarpeis-
saan ole mitaan vikaa. Lisaksi on tarkeaa, etta lapsi
oppii, ettd hanen on mahdollista tyydyttaa rauhan
tai turvan tarvettaan niin, ettd muutkin ihmiset voi-
sivat hyvin hanen seurassaan.

NVC- prosessi maarittelee kommunikaatiossa nelja
osaa: havainnon, tunteen, tarpeen ja pyynnon.

Erota havainto tulkinnasta

Havainto on tosiasia jonka ndemme, kuulemme tai
tunnemme tapahtuvan, taikka jota ajattelemme. Se
on fakta, joka ei sisélla tulkintaa.

NVC erottaa selkeasti havainnot ja tulkinnat toisis-
taan, jotta vuorovaikutuksessa oleville ihnmisille olisi
todennékdisempad olla asioista samaa mielta. Esim.
""Kun néen sinun lahtevan huoneestani silloin kun puhun
sinulle...” on selked havainto. Yksi tulkinta tilantees-
ta voisi olla vaikka: ""Kun sind et koskaan kuuntele
minua..." tai "Kun sind aina lahdet k&velemaan kun

mina yritan puhua sinulle..." tai "Kun sind et rakasta

minua..." tai "Kun siné et valita kenestakaan muusta
kuin itsestasi..."

Meidéan on niin helppo kayttaa ilmaisuja kuten: *mi-
nun on pakko", ”mind en voi” tai minulla ei ole muuta
vaihtoehtoa”, koska emme tiedosta vastuuta omista
valinnoistamme ja tunteistamme. NVC opettaa, etta
on rehellisempéaa olla kayttamatta sellaisia sanoja
kuin “aina”, "kaikki”, ’ei koskaan™ tai "’ei kukaan”.
Muiden on my6s helpompi ymmartaa meité, kun
kerromme tarkempia havaintoja tilanteesta yleistys-
ten sijaan.

Tunteet ovat kehossa, ajatukset aivoissa

Tunteen NVC erottaa selvasti ajatuksista. Esim. "'mi-
nusta tuntuu, etta tassé ei hyvin kay", on ajatus. Tun-
teet kuvataan perinteisesti sanomalla olen, tai tun-
nen olevani iloinen, surullinen, riehakas, epatoivoi-
nen... Tunteet ovat myds tunnistettavissa kehossa.

Tunteen laatu riippuu siitd, onko sen aiheuttama
tarve tyydytetty vai ei. Havainto saa aikaan tunteen,
mutta ei ole niiden syy. Tarpeet ovat tunteiden syy.
Jos em. huoneesta uloskavelyesimerkisséd minun
tarpeeni olisi tulla kuulluksi, niin tunteenani saattai-
si olla vaikka artymys, pettymys, suru tms. Jos mi-
nulla sen sijaan olisi tarve yksindisyyteen tai rau-
haan, voisi tunteenani olla vaikka helpotus tai ilo,
koska tarpeeni tyydyttyisi.

NVC:ssé kaikki tunteet ovat yhta tarkeité ja hyvak-
syttyja eika niita luokitella positiivisiin tai negatiivi-
siin, vaan koko kirjo antaa meille tarkeaa informaa-
tiota tarpeistamme. Siis siitd kuinka voimme.
Otamme mya@s itse vastuun tunteistamme, koska itse
valitsemme ajatuksemme ja tunteemme emmeka
syyta niistd muita ihmisia.

Tarve on syy tunteelle

Kaikilla ihmisilla on samat tarpeet. NVC:ssd tarpeet
ovat keskendan samanarvoisia. Yleensd huomaam-
me, ettd melkein kaikki tarpeet palautuvat seuraa-
viin tarpeisiin: elamaa yllapitavat tarpeet eli ilma,
vesi, ravinto ja suoja; sureminen ja juhliminen; Kkiin-
tymys ja rakkaus; autonomia; rehellisyys; oikeu-
denmukaisuus; elamén tarkoitus.
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Tarpeet erotetaan keinoista selkeéasti. Esimerkiksi
raha ei ole tarve vaan keino tyydyttaa tarve tai usei-
ta tarpeita. Tarpeet ovat siis syvempia kuin pinnalli-
set mielihalut. Mik&an tarve ei ole sidoksissa yksit-
téiseen esineeseen, asiaan tai ihmiseen, vaan yhden
tarpeen tyydyttamiseksi on olemassa useita eri kei-
noja. Pinnallisten mielihalujen mukaan pomppimi-
nen on etenkin lapselle yhta vahingollista kuin tar-
peiden védheksyminenkin.

Tarpeet ovat my6s henkilokohtaisia. Vain me tie-
damme mika tarpeemme ei ole tyydyttynyt, ja siksi
vain me tieddmme, mika toimintatapa tyydyttaisi
tarpeemme. NVC korostaa omaa vastuutamme tar-
peidemme tyydyttdmisessa niin, ettd emme eldisi
elamaadmme olettaen, ettd muiden pitaisi arvata tar-
peemme ja rynnaté niitd tyydyttdmaéan ennen kuin
edes itse olemme oikein olleet selvilld niiden ole-
massaolosta.

Jos ohitamme tarpeemme, meilld on huonommat
mahdollisuudet elda onnellista elamaa.

Pyynndosta puuttuu uhka

Kun tyydyttamaton tarve on selvinnyt, on mahdol-
lista suunnitella keino, joka tyydyttaa tarpeen. Me
toimimme usein niin, ettd meilld on kiire ratkaista
ongelmat, ja valitsemme keinoja ja toimintatapoja,
jotka eivat lopulta tyydytakaan tarpeitamme. Joku
saattaa valita keinoksi vaikka hienon auton ostami-
sen, kun tarvitsisi arvostusta eika tarve tyydytykaan.
Joku toinen saattaa sydda suklaata yksindan, kun
tarve olisi seura. Siind tapauksessa keino pyrkia
tyydyttdmaan seuran tarve olisi varmaankin pyynto
jollekin toiselle ihmiselle. NVC:ssé painotetaan
konkreettista, myodnteista, tekojen kielella esitettya
pyyntoa, joka liittyy téhan hetkeen. Eli emme siis
esimerkiksi pyyda toista henkilda olemaan tekemat-
ta jotain. Esimerkiksi "Voisitko tulla luokseni ténd ilta-
na kello 19:00?" saattaisi tyydyttéa seuran tarpeen.
Esitdmme kuitenkin usein pyyntéjamme niin epa-
selvasti, ettd meidan on ldhes mahdotonta saada
tarpeitamme tyydytettya.

Jos huoneesta uloskavely-esimerkissa tarpeeni olisi
ollut tulla kuulluksi, voisin ilmaista pyyntoni
NVC:ta kayttamalla nain: "Kun néen sinun lahtevén

huoneestani silloin kun puhun sinulle (havainto), minua
arsyttaa (tunne), koska tarvitsen tulla kuulluksi (tyydyt-
tymaton tarve). Voisitko nyt tulla takaisin ja istua pdy-
tani &4areen kuuntelemaan, mité asiaa minulla on sinulle?
(pyyntd)" Na&in otan vastuun omista tunteistani ja
kerron syyn olevan minussa itsessani, omassa tar-
peessani, sen sijaan, etta syyttaisin toista huonovoin-
tisuudestani. TAma viesti on paljon helpompi vas-
taanottaa.

NVC:ssa tehdaan myos selvaksi, mika on pyynto ja
mik& vaatimus. Vaatimukseen siséltyy aina daneen
lausuttu tai lausumaton uhka, ellei toinen henkild
haluakaan jostain syysté tehda sita, mita hanelta
pyydamme. Pyynt66n taas ei sisally mitaan uhkaa,
kiristysta tai lahjontaa. Esimerkiksi nuorelle lausuttu
seuraavanlainen uhkaus: ”Jos mind vield kerran kuulen
sinun polttaneen tupakkaa, niin et saa vuoteen viikkora-
haa!” voisi kuulostaa NVC-prosessia soveltaen
vaikkapa talta ”Kun min& kuulin, etta olet polttanut
tupakkaa (havainto.), olen kamalan huolissani (tunne),
koska haluan, etté olet terve ja voit hyvin (tarve). Ker-
toisitko, miltd tdma sinusta kuulostaa?” (pyynt6). Tal-
lainen lahestyminen on helpompi ottaa vastaan ja
siitd on mahdollista jatkaa keskustelua pyyntdihin
tai sopimuksiin.

Kaikkien tunteiden hyvaksyminen ja niiden tarpei-
siin liittymisen ymmartaminen on itsetuntemuksen
kehittymisen ja hyvinvoinnin kannalta keskeista.
NVC onkin erinomainen tapa harjaannuttaa tun-
nedlya eli kykyja tunnistaa ja kasitella omia ja toisten
tunteita, luoda ja yllapitaa suhteita sekd motivoida
itsed ja muita. Ihmisille, jotka kayttavat NVC:ta ela-
massaan, se on usein ennemminkin elamantapa.
Tarkoituksena on luoda yhteys itseen ja toisiin ja
yllapitaa se hankalissakin tilanteissa. NVC:n avulla
selkeytyvat monet yksittaiset tilanteet, jotka muuten
saattaisivat johtaa konflikteihin, uupumukseen,
ahdistukseen tai pitk&aikaiseen masennukseen.

Hanna Savanna
(kirjoittaja on kansainvalisesti sertifioitu NVC-

kouluttaja, joka luennoi NVC:n periaatteista Lohjalla
marraskuussa 2004)
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