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Oikeus omiin

Leena Aho toysi NVC-menetelmristri uuden tavan ratkoa

tyopalkan kiistoja. Samalta h.in pri;isi eroon tyouupumuksestaan.

Teksti Hanna Vilo I Kuva Maiju Torvinen

rrME vr.rorDEN syksyl-
ld oululainen Leena Aho,

56, oli aivan poikki. Jatku-
vat muutokset tyrissd Oulun
kaupungin kuntoutuspalve-

luj en palveluesimiehen[ uuvuttivat. Li-
siiksi arkeen kuului paljon tyiintekij<ii-
den vfilisi[ ristiriitatilanteita, joita h[n
esimiehen[ j outui ratkomaan.

"Otin vastaan tunnerycipsdhdyksid
muilta, mutta omia tunteitani en juuri
pystynyt n[yttdmdd.n. Monet selvitt[-
mdttcimIt ristiriidat seurasivat kotiin.
Iltaisin en saanut unta miettiess[ni,
miten ne pit[isi ratkoa."

Sattumalta Leena selasi Oulun ke-
sdyliopiston esitettd, jossa hlnen huo-
mionsa kiinnittyi rakentavan vuoro-
vaikutuksen ohj aaj akoulutukseen. Hdn
ilmoittautui heti mukaan.

"Kun ndin ilmoituksen, tiesin, ettd se

oli juuri sit6, mitd tarvitsin."

tr(trnssr a.r-r(or NVC-menetelmdn
esittelyll[ j a harjoituksilla. Leena oppi,
ettd Suomessa NVC-menetelmdd kut-
sutaan yleens[ rakentavaksi ja myd-
tdeldvdksi vuorovaikutukseksi. Siind
keskitytdln sekl omien ettd toisten tar-
peiden ymmdrtdmiseen.

Rdhisevdd ihmistd ei esimerkiksi
n[hdii ilkedn6, vaan ajatellaan, ettd
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jokin hdnen tarpeensa on j[[nyt tyy-
dyttdm[ttd. Silloin voi kysy[ toiselta,
mitd hIn sisimmdltddn tarvitsisi tilan-
teen korjaamiseksi.

"Koin nopeasti ahaa-oivalluksen, et-
td minun tey$.y oppia katsomaan it-
sedni ja tiedostamaan omat tarpeeni,
ennen kuin voin aidosti olla apuna toi-
sille. Eli minun tlylyyymmhrtlh, miksi
reagoin tilanteissa niin kuin reagoin."

Lnrrve e.r,r(or srrvELTAA oppimi-
aan asioita tycipaikalla. Ristiriitatilan-
teita sovitellessa h[n alkoi kysell[ eri
puolien syvempi[ tarpeitaja selvitti, mi-
ten he haluaisivat asioiden muuttuvan.

"Sain hyv[[ palautetta. Ihmisistd oli
hienoa, ettd joku todella kuunteli."

Uusista viestintdkeinoista huoli-
matta Leenan vdsymys syveni. Vuo-
denvaihteessa hdn alkoi saada fyysi-
sid oireita, kuten syddmentykytyksid.
Toistd hdn ei kuitenkaan voinut jeede

sill[ hetkelld pois.

L[[k[ri suositteli kuntoutusta, ja ke-
viiiillii Leena p[[si mukaan Kelan jdr-
j est[md[n Aslak-kuntoutukseen.

"Kun olin poissa triistd, nH.in oman
vdsymykseni ensimmdisen kerran sel-

vIsti. Uskalsin tunnustaa itselleni,
ettd kaikki ei ollut kunnossa. Ehdin
myris pohtia NVC-kurssilla oppimia-

ni asioita. Oivalsin, ettl minulla on oi-
keus omiin tunteisiin ja tarpeisiini.

Aikaisemmin Leena oli ajatellut, ettd

hdnen pit[d aina olla kdytettiivissd, jos

tycintekijiit tulevat kysymddn, olisiko
hdnelld hetki aikaa.

NVC-kurssilla teh!fr en harjoitus-
ten mycitd hhn oppi kuitenkin v[hitel-
len sanomaan ei, jos silt[ tuntui. HIn
alkoi mycis sopia erikseen aikoja, jol-
loin tyrintekij[t voivat tulla kertomaan
mieltddn painavia asioita. Vdhitellen
Leena oppi sanoittamaan mycis omia
tunteitaan j a tarpeitaan.

"Sanoin dfr.neen, jos jokin asia ei

tuntunut hyvtiltii. Samalla hankalat
esimiestilanteet alkoivat helpottua ja
tycintekij[t tunsivat, ettd hekin voivat
sanoa harmittavat asiat ddneen."

Uupumus kuitenkin jatkui. Kesdl-

ld Leena jdi kuuden viikon sairauslo-
malle.

"Sen jdlkeen tunsin vihdoin oleva-

ni valmis palaamaan tciihin. Nyky[[n
tunnen jaksavani paremmin."

vuorovaikutuksen taitoja Leena opis-
keli koko oman kuntoutumisprosessin-

sa ajan. Vaikka h[n oli aloittanut opin-
not tyon takia, hdn huomasi voivansa

kaptee taitoja mycis kotona.

Leena Aho

iaksaa
esimiestyOs
paremmin,

kun oppi
puhumaan

tunteista ia
tarpeista.
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Aviomiehen, nelj[n aikuisen lapsen
ja kuuden lapsenlapsen kanssa hdnelll
riitthd tilanteita, joissa vuorovaikutus-
ta voi harjoitella.

"Jos esimerkiksi huomaan, ettfi mie-
heni on vdsynyt ja huonolla tuulella,
voin houkutella hdntd sanoittamaan
omaa tunnettaan. Yritdn saada selville,
mitd huonotuulisuuden taustalla on."

Mycis Leenan vanhin tlrtdr Annika
on ollut kiinnostunut NVC:std. Anni-
kalla on neljd lasta.

"Lapset eivdt ole tahallaan ilkeit[,
heilleikin on tarpeita. Jos lapsi ei halua
lainata leluaan, taustalla voi olla pelko,

ettd toinen rikkoo sen."

Kun lapsi sanoo asian dilneen, mycis

kdytcis muuttuu.
Tirked tuki rakentavan vuorovaiku-

tuksen opettelussa on ollut mycis Lee-

nan empatiakaveri Eija. Kaikki kurssil-
la olleet saivat oman empatiakaverin.

Empatiakaverin kanssa voi opetella
vaikkapa empaattista kuuntelua. Siind
pysiihdyt[[n kuuntelemaan tunteita j a

tarpeita toisen sanoj en taustalla.
"Eijan tapaaminen tuntuu aina iha-

nalta. Tuntuu, ettd hdn todella 5rm-
mlrt[[, mitd mind sanon. Kun puhun,
pystyn samalla selvitthm[[n asioita it-
selleni. Sit[ kautta pdlsen eldmdssdni
eteenpdin." T

Tunnista
syvimmet tarpeesi

NONVIOLENT COMMUNICAT!ON C[i

NVC on yhdysvaltalaisen psykotogi-

an tohtorin Marsha[[ B. Rosenbergin

jo 1960-tuvu[[a kehittiimii vuorovaikutus-

menetelmii. Sen tarkoituksena on auttaa

ihmisiii kommunikoimaan niin, ettd erimie-

tisyyksiii voidaan ratkaista itman vtikivaltaa

tai henkistri kiirsi mystai.

fi TUNTEET JA TARPEET ovat NVC-me-

./ netelmdn keskiossii. Tarveajattelu

- 
tiihtee siitii, ettii jokaisen ristiriitati-

lanteen tausta[[a on ainakin jonkun osapuo-

ten tyydyttymiittomiiksi iritinyt tarve. Ku n

konftiktin tausta[[a oleva tarve tunniste-

taan, ihminen pystyy esittiimiiiin selkeitti

pyyntdiri toisi [[e tilanteen korjaamiseksi.

CD Jos TYOPAIKALLA oN pation ristirii-

a tatitanteita, kannattaa seurata min-

L, kiitaisia tunteita se heriitteiii itsessti.

Tunteet on yleensii helpompitunnistaa kuin

tarpeet. Tunteen tunnistamisen jtilkeen voi

ryhtyii miettimtiiin, mikd tarve itsetlii on

j tiii nyt tyydyttym iittti. Jos esi merki ksi tyo-

kaverin kriytds iirsytttiii, voi ehkii havaita,

ettii taustatla on kokemus siitti, ettei ttimti
no u d ata yhte isiii siiiintoj ii. S i ttoi n tyydytty-
miitdn tarve voi otla esimerkiksi kunnioituk-

sen tarve.

TYoKAVE R I E N KAYTTAYTYM ISTA

kannattaa seurata. Mistii iiki[[inen

raivonpuuska tai kiukuttetu saattaa
johtua? Mikti tarve kiukuttetijatla on jaiiinyt

tyydyttymatta? Kun kaikkien tarpeista pu-

hutaan ddneen, voidaan yhdessti miettiti
myds sitd, miten toimimalta kaikkien tar-
peet tu Iisivat tyydytettyei.

Asiantuntij ana Hanna Savanna,
NVC-vuorovaikutustaitoj en kouluttaj a

ja sovittelija
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