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Oikeus omiin
tarpeisiin

Leena Aho 8ysi NVC-menetelmadsta uuden tavan ratkoa
tydpaikan kiistoja. Samalla han paasi eroon tyduupumuksestaan.

Teksti Hanna Vilo | Kuva Maiju Torvinen

1 iME VUODEN syksyl-
14 oululainen Leena Aho,
56, oli aivan poikki. Jatku-
vat muutokset tyossda Oulun
= kaupungin kuntoutuspalve-
lujen palveluesimiehend uuvuttivat. Li-
séksi arkeen kuului paljon tyontekijoi-
den vilisia ristiriitatilanteita, joita hin
esimiehend joutui ratkomaan.

”Otin vastaan tunnerySpsihdyksii
muilta, mutta omia tunteitani en juuri
pystynyt ndyttdmédn. Monet selvitté-
mattémat ristiriidat seurasivat kotiin.
Iltaisin en saanut unta miettiesséani,
miten ne pitiisi ratkoa.”

Sattumalta Leena selasi Oulun ke-
sdyliopiston esitetti, jossa hdanen huo-
mionsa kiinnittyi rakentavan vuoro-
vaikutuksen ohjaajakoulutukseen. Hin
ilmoittautui heti mukaan.

”Kun niin ilmoituksen, tiesin, ettd se
oli juuri sité, mit4 tarvitsin.”

Kursst ALKOI NVC-menetelman
esittelylla ja harjoituksilla. Leena oppi,
ettid Suomessa NVC-menetelméas kut-
sutaan yleensi rakentavaksi ja myo6-
taeldvaksi vuorovaikutukseksi. Siina
keskitytdian sekd omien ettd toisten tar-
peiden ymmartdmiseen.

Rihisevaa ihmista ei esimerkiksi
ndhdi ilkednd, vaan ajatellaan, etta
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jokin hédnen tarpeensa on jadnyt tyy-
dyttamatta. Silloin voi kysya toiselta,
mité han sisimmaltaén tarvitsisi tilan-
teen korjaamiseksi.

”Koin nopeasti ahaa-oivalluksen, et-
td minun taytyy oppia katsomaan it-
sedni ja tiedostamaan omat tarpeeni,
ennen kuin voin aidosti olla apuna toi-
sille. Eli minun taytyy ymmartas, miksi
reagoin tilanteissa niin kuin reagoin.”

LEENA ALKOI SOVELTAA oppimi-
aan asioita tyopaikalla. Ristiriitatilan-
teita sovitellessa hin alkoi kysell4 eri
puolien syvempii tarpeita ja selvitti, mi-
ten he haluaisivat asioiden muuttuvan.

”Sain hyvia palautetta. IThmisist oli
hienoa, ettd joku todella kuunteli.”

Uusista viestintdkeinoista huoli-
matta Leenan visymys syveni. Vuo-
denvaihteessa hén alkoi saada fyysi-
sii oireita, kuten sydamentykytyksia.
Toista hin ei kuitenkaan voinut jaada
silla hetkella pois.

Ladkari suositteli kuntoutusta, ja ke-
vailla Leena paasi mukaan Kelan jar-
jestimiin Aslak-kuntoutukseen.

”Kun olin poissa toistd, ndin oman
vasymykseni ensimmaéisen kerran sel-
vasti. Uskalsin tunnustaa itselleni,
ettd kaikki ei ollut kunnossa. Ehdin
my6s pohtia NVC-kurssilla oppimia-

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

Aikaisemmin Leena oli ajatellut, ettd
hénen pitai aina olla kdytettivissa, jos
tyontekijat tulevat kysymaan, olisiko
hénelld hetki aikaa.

NVC-kurssilla tehtyjen harjoitus-
ten my6té hian oppi kuitenkin vihitel-
len sanomaan ei, jos siltd tuntui. Hin
alkoi my0s sopia erikseen aikoja, jol-
loin tyontekijat voivat tulla kertomaan
mieltdan painavia asioita. Vihitellen
Leena oppi sanoittamaan my06s omia
tunteitaan ja tarpeitaan.

”Sanoin Adneen, jos jokin asia ei
tuntunut hyviltd. Samalla hankalat
esimiestilanteet alkoivat helpottua ja
tyontekijét tunsivat, ettd hekin voivat
sanoa harmittavat asiat 44neen.”

Uupumus kuitenkin jatkui. Kesél-
14 Leena jdi kuuden viikon sairauslo-
malle.

”Sen jalkeen tunsin vihdoin oleva-
ni valmis palaamaan t6ihin. Nykyéin
tunnen jaksavani paremmin.”
RAKENTAVAN JA MYOTAELAVAN
vuorovaikutuksen taitoja Leena opis-
keli koko oman kuntoutumisprosessin-
sa ajan. Vaikka hin oli aloittanut opin-
not tyon takia, han huomasi voivansa
kdyttaa taitoja my6s kotona.

Leena Aho
jaksaa
esimiestyds
paremmin,
kun oppi
puhumaan
tunteista ja
tarpeista.



Aviomiehen, neljan aikuisen lapsen
jakuuden lapsenlapsen kanssa hénella
riittia tilanteita, joissa vuorovaikutus-
ta voi harjoitella.

”Jos esimerkiksi huomaan, etti mie-
heni on visynyt ja huonolla tuulella,
voin houkutella hianti sanoittamaan
omaa tunnettaan. Yritin saada selville,
mitd huonotuulisuuden taustalla on.”

My6s Leenan vanhin tytdr Annika
on ollut kiinnostunut NVC:sta. Anni-
kalla on nelji lasta.

“Lapset eivit ole tahallaan ilkeits,
heilldkin on tarpeita. Jos lapsi ei halua
lainata leluaan, taustalla voi olla pelko,
ettd toinen rikkoo sen.”

Kun lapsi sanoo asian ddneen, myos
kiytos muuttuu.

Térked tuki rakentavan vuorovaiku-
tuksen opettelussa on ollut myos Lee-
nan empatiakaveri Eija. Kaikki kurssil-
la olleet saivat oman empatiakaverin.

Empatiakaverin kanssa voi opetella
vaikkapa empaattista kuuntelua. Siina
pysahdytain kuuntelemaan tunteita ja
tarpeita toisen sanojen taustalla.

“Eijan tapaaminen tuntuu aina iha-
nalta. Tuntuu, ettd hin todella ym-
maértid, mitd mind sanon. Kun puhun,
pystyn samalla selvittdméan asioita it-
selleni. Sitd kautta padsen eldmisséni
eteenpdin.” V

Tunnista
syvimmat tarpeesi

= NONVIOLENT COMMUNICATION eli
.a] NVC on yhdysvaltalaisen psykologi-

. an tohtorin Marshall B. Rosenbergin
jo 1960-luvulla kehittdmaé vuorovaikutus-
menetelmad. Sen tarkoituksena on auttaa
ihmisida kommunikoimaan niin, etta erimie-
lisyyksid voidaan ratkaista ilman vékivaltaa
tai henkista karsimysta.

TUNTEET JA TARPEET ovat NVC-me-

netelman keskidssd. Tarveajattelu

lahtee siita, ettd jokaisen ristiriitati-
lanteen taustalla on ainakin jonkun osapuo-
len tyydyttymattomaksi jaanyt tarve. Kun
konfliktin taustalla oleva tarve tunniste-
taan, ihminen pystyy esittdmaan selkeita
pyyntdja toisille tilanteen korjaamiseksi.

JOS TYOPAIKALLA ON paljon ristirii-

tatilanteita, kannattaa seurata min-

kélaisia tunteita se herattda itsessa.
Tunteet on yleensd helpompi tunnistaa kuin
tarpeet. Tunteen tunnistamisen jalkeen voi
ryhtyéd miettiméaan, mika tarve itselld on
jadnyt tyydyttymatta. Jos esimerkiksi tyo-
kaverin kdytos drsyttad, voi ehkd havaita,
ettd taustalla on kokemus siitd, ettei tama
noudata yhteisid sadntoja. Silloin tyydytty-
métoén tarve voi olla esimerkiksi kunnioituk-
sen tarve.

/8 TYOKAVERIEN KAYTTAYTYMISTA
,_f"’ _ kannattaa seurata. Mistd dkillinen
 raivonpuuska tai kiukuttelu saattaa
johtua? Mika tarve kiukuttelijalla on ja&nyt
tyydyttymatta? Kun kaikkien tarpeista pu-
hutaan daneen, voidaan yhdessa miettia
myds sitd, miten toimimalla kaikkien tar-
peet tulisivat tyydytettya.

Asiantuntijana Hanna Savanna,
NVC-vuorovaikutustaitojen kouluttaja
ja sovittelija
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