Arvostava
kohtaaminen
yhdistyksen

foiminnan
voimavarana

” Ihmiset eivat muista, mita sanoit.
He eivat muista, mita teit.
Sari Marita Ik&heimo, tydnohjaaja STOry, Mutta he eivat koskaan unohda,
ratkaisukeskeinen lyhytterapeutti mita sait heidat tuntemaan.”
Maya Angelou

SOPUSOINTU HYVINVOINTIPALVELUT




Tyopajan kulku

v Tarina kohtaamisesta tai
kohtaamattomuudesta

v Hyvdn kohtaamisen elementit

v Osallistava keskustelu aiheesta:
Mitd mind voin tehddqd, jotta
kohtaamiset ovat onnistuneitae




Vuorovaikutus

Vuorovaikutus on kahden tai
useamman ihmisen tai
tapahtuman valinen
vaikutussuhde, jossa kumpikin
osapuoli vaikuttaa toiseen.

Suomen kielen sana
vuorovaikutus kuvaa myaos
hyvin kahden tai useamman
Ihmisen valistd vastavuoroista
viestintad, dialogia.




Tarina

Henkild A: koputtaa oveen

Henkild B: Niiine ...katsomatta tulijaan jatkaen koneen ndytdn
katsomista

Henkild A: Voitaisko katsoa sitd mun ideaa vertaistuen lisddmiseksi?
Henkild B: Mmm...mitd sanoite
Henkilo A: Voitaisko katsoa sitd mun ideaa vertaistuen
lisGdmiseksie
Henkilo B: No katsotaan, mutta nopsasti minulla on vain vahan aikaa

Henkilo A: Joo, 1amad ei vie kauan....idea on yksinkertaisuudessaan,
efta aloitettaisin mentoritoiminta uvusille jasenille, niin ettd
uuden jasenen tullessa yhdistyksen foimintaan, nimetadn
hanelle heti jo kauemmin foiminnassa ollut "ystavaksi ja
tueksi”, jolloin uusi jGsen padsee heti mukaan toimintaan.



Henkilo B: Epdilen ettel se onnistuisi kuitenkaan...ei sihen varmaan
kukaan nykyisista jasenista suostu ja se sitoisi likaa....onhan
NAitd aiemminkin yritetty ja el ne oo toimineet.

Henkilo A: Olen jo vahan kysellyt, olisiko tallaiseen kiinnostusta ja
kukaan ei ole tyrmdnnyt.

Henkild B: No mind en ainakaan |ahtisi tuohon. On tadalla niin paljon
hommaa muutenkin.

Henkild A: Mutta...voisiko....¢

Henkilo B: El, el el kannata. Mietitddn jotain muuta, kuten miten
saadaan jasenten osallisuutta lisattyd

Henkilo A: Eikds tdmakin olisi sitde
Henkilo B: Minun mielestd meiddan kannattaa tendd nyt jasenille
kysely, miten heiddn osallisuuttaan voitaisiin meilla lisGtde

Henkild A: (tuhahtaen)Noh, mindpad Idhdenkin tastd muihin hommiin.
(ja IGimdisee oven kiinni)



Hengitysliiton arvot

Yhteisollisyys merkitsee yhdessd
tekemistd ja osallisuutta. Liitto ja sen
paikallisyhdistykset tarjoavat
mahdollisuuden osallistua ja vaikuttaa.
Yhdessa tekeminen synnyttdd ja
vahvistaa yhteisdllisyyttd ja
voimaannuttaa.

Vastuullisuus merkitsee ennakoivuutta,
reagointiherkkyyttd ja
yhteistydhakuisuutta. Liitto toimii
tavoitteellisesti ja reagoi herkasti
toimintaympdriston muutoksiin. Liitto ja
sen jGsenet edistGvat omalla
toiminnallaan yhteistydta liiton sisdisten
ja ulkoisten kumppaneiden kanssa.

Vertaisuus IGhentdd ja merkitsee
erityisesti vertaisten ja kokemustiedon
arvostamista. Liiton toiminta on
mielekastd ja merkityksellista.




« Vuorovaikutus sujuu tavallisesti hyvin, kun tiedostamme, miten
kohtaamme muut ihmiset.

Miten tervehdimme?
Miten esitmme asiat?
Miten kysymme, kiitmme tai vaadimme?

» Vuorovaikutusta voi oppia ja vuorovaikutustilanteita on hyva
harjoitella.

« Vuorovaikutuksessa auttaa foisten kunnioittaminen ja kyky eldytyd
heilddn asemaansd. Toisen kuunteleminen on osa vuorovaikutusta.

. Vuorovaikutus ei ole pelkk&d puhetta. Adnensdvymme, eleemme,
IImeemme ja kehomme kertovat siitd, miten suntaudumme
tilanteisiin ja toisiin ihmisiin. Tarkkailemme jatkuvasti myas itse toisten
eleitd ja ilmeitd. Sanaton vuorovaikutus taydentdd puhetta ja voi
korvata sen joskus kokonaan.




Ryhmdassa toimiminen on vaativampaa kuin
vuorovaikutus kahden kesken, silld ryhmdassa
tulkitaan useita henkilditd samanaikaisesti.

- rynman toiminnan onnistumiseksi tarvitaan
jokaiselta jaseneltd halua yhteistydhon.

- jokaisen on tarked 10ytGd oma tehtdvansad ja
roolinsa.

- rynma@ssa taytyy arvostaa sekd itseddn ettd muita.

- Jokaisen ryhman jasenen on tarkedd kokeaq,

eftd hanet hyvaksytddn sellaisena kuin han on. . .
Vuorovaikutuksessa ovat aina

|Asna tunteet....



« Tunnetaidot ovat tunteiden
L sadtelyn keinoja: tiedostat
Mista pUhUTOCIﬂ, ja ymmarrdt tunteet, jotka

kun puhutaan tfilanteeseen littyvat ja

Tunnefgidoisfga osaat toimia siten, ettd
omat ja foisen funteet

tulevat huomioiduksi.




Ongelmia syntyy,
kun uskomme
ajatuksiammel

Tunnekokemukset syntyvat sekd
kehollisten muutosten
huomaamisen, eftd tilanteen
luoman ajattelun tuloksena

Sama tilanne voi synnyttad eri
ihmisille taysin erilaisen funnetilan

Tunteet eivat synny suoraan
ympadariston tapahtumista, vaan siita
mita ajattelemme niista

Tunteita - kehon viesteja tulkitaan
ajattelun avulla ja ilmaistaan
kayttaytymisenad.

Ajatukset, funteet ja
kayttdytyminen ovat jatkuvassa
yhteydessa toisiinsa -> prosessi
nopeaq, joten ajatuksia vaikea
huomata




Virity funnetaajuudelle

« Tunteet ovat [Gsnd jopa 60%
keskusteluista -> puheenaiheiksi
padtyvat aiheet jotka innostavat,
harmittavat, ihmetyttavat tai joista
koetaan ylpeyttd

» Tunteiden huomaaminen
hyodyllista: moninkertaistaa
ymmarryksen, mitd kohtaamisissa
tapahtuu

« Vapauttaa toimimaan eri tfavoin ja
tuo vaikuttamisedun tilanteeseen
(voit katsoa tilannetta rauhallisesti)-
ajattelu selkeytyy ja mahdollisuus
harkita, mik& olisi paras toimia




Huomaa Hetlk:

- menetelmd

ELINA KAUPPILA, TUNNE- JA
VUOROVAIKUTUSKOULUTTAJA




JMenetelmdn varheet

HUOMAA ROTA



Huomaa

« Edellyttad pysahtymistd, jotta pystyisimme valitsemaan
toimintatapamme

* Tunnekuohussa aivot menevat taistele, pakene tai lamaannu tilaan,
joka "tyhmentdd’” ja tekee pahimmillaan aggressiivisemmaksi.

« Pysahtyminen ja pysdhtymisessd vipyminen rauhoittaa kehomielen ->
viestimme itsellemme, ettd kyseessa ei ole hatatilanne

« Siirytadn ulkoisista tarkkaavaisuuteen vaikuttajista (Gdnet, katseet,
sanat ja paikka) sisdisiin tarkkaavaisuuden vaikuttajiin eli lGsndoloon :
vuudet mahdollisuudet, toisten inmisten ndkokulman hahmottaminen,
myotatunnosta kasin foimiminen

« Huomaaminen on hereilla ja lasna olemista



Hanrjyoittelu:

Kirjaa jalkik&teen
vaikeiden tilanteiden

kuvaus, jossa iimaiset
mit& ajattelit ja keholliset
tuntemukset hetkessa




Frota

« Stressaavassa tilanteessa sekoitamme ftoisen tarpeet omiimme

« Opeteltava tunnistamaan ja eroftelemaan omat ja toisen tarpeet ja
funteet -> auttaa hahmottamaan kokonaiskuvaa, saamaan
etdisyytta ja ottamaan vahemman henkilokohtaisesti

« Tunteet "tartftuvat” solutasolla aivoissa ns. peilineuroneissa
« Tunteita tulkitaan usein vaarin

« Pelkkd tunteisiin huomion kiinnittGminen saattaa jopa syventad
tunnetta, mutta tunnistaminen ja nimeaminen auttaa

« Erottfaminen tarkoittaa myads, ettd vaikka tunnen sitd mitd tunnen, se
ei tarkoita, ettd on toimittava funteen mukaan

» Tunteiden alla on aina tarpeita



Pinnallinen tunne vs. ydintunne

Pintatunne ja
selviytymiskeino

Vihaisena kiukuttelen  mms)

HadissAni murehdin

—>

Epdvarmana valehtelen mmm)

Peloissani kontrolloin
muita

Katkerana suutun

Loukkaantuessa
vetdydyn

Arsyyntyess& huudan

—>

—>
—>

—>

Ydintunne

Pelottaa

—>

Pelkdan epdonnistua :

Pelkddn konfliktia

Pelkddn hylatyksi
tulemista

Olen turhautunut

—>
—>

—>

Peloftaa jGAda yksin - )

Olen surullinen

——>

Tarve tunteen takana

Tarvitsen turvaa
Kaipaan luottamusta
Tarvitsen ymmarrysta

Kaipaan hyvaksyntdd

Tarvitsen rajoja

Kaipaan joukkoon
kuulumista

Tarvitsen lohdutusta






Tunne

« Kun huomaat hetken ja pysdhdyt kuulostelemaan sitd,
mitd parhaimmillaan tapahtuu — tunne ja tunnustele myos
kehoasi -> tuntemusten tunteminen tuo sinut tahan
hetkeen ja rauhoittaa jo itsessadn ja tekee mahdolliseksi
NAhdad uusia tapoja ratkaista ongelma

« Kaikkiin kokemuksiimme liittyy aistimus, ajatus ja tunne:
tutustu minkd kautta epdmukavissa tilanteissa saat
vhteyden itseesi



Hanryoutlelu
1) Huomio jalkapohijiin — funne vakautta

2) Huomio hengitykseen — muutama
tietoinen, luonnollinen oma hengitys sisadn
ja ulos -> tietoiset helpotuksen huokaisut
poistavat stressia ja kertovat keholle, ettei
ole mitdan hatada. Voit myos haukotella
adneen - se rauhoittaa myads toista ihmistd

3) Tunne koko keho sinG asennossa, jossa
olet. Milta stressireaktiot tunfuvat kehossasie
Mitd tutummaksi reaktiosi tulevat, sen
furvallisemmaksi tunnet olosi naissa
filanteissa tulevaisuudessa

4) Tunteiden sanallistaminen auttaa sinua
stressitasojen laskemisessa kehossasi




Kuunitele

« Tarkoittaa kahta asiaa:
1) kuunnella omia tunteita ja osoittaa itselleen
myotatuntoa
2) kuunnella toisen tunteita ja osoittaa hanelle
myotatuntoa

« Tunteiden sanoittfaminen itselle on huolenpitoa ja itsemyotatuntoa -> saadaksesi
ofteen sanoista, kuvittele miten lonhduttaisit lasta tai laheistd ihnmistd

« Oman kehon silittely, lemped kosketus rauhoittaa -> samat hyvdnolon tfunteet
toteutuvat kuin jos toinen silittdisi tai halaisi

« Tunteesi ansaitsevat tulla kuulluksi - omat rajat



Kuvuntelemsen
harjoittelu




Tlmaese

» Tultuasi fietoiseksi omista ja toisen tunteista ja tarpeista, valitse tapa jolla haluat
ilmaista niitd -> pyyntd, toteamus, hiljaisuus

* MinG -viesti on vastuullinen ja selked: yymmarretadn rehellisind, avoimina ja tasa-
arvoisina -> otat sanomastasi vastuun, madrittelet rajasi ja uskallat sanoa sen

* Vihanpuuskassa haluamme helpottaa oloamme -> syyttavid ja vihnamielisid
vieste|q, Sind -muodossa -> viesti hydkkddva -> johtaa puolustuskannalle menoon

« Tunteen iimaisu voi olla myads liike tai jokin muu kdytds esim. filasta poistuminen



Aika’jana

Tunne, mitd kehossasi, —— : :
MinG —puhe ja omien

Pys&hdy ja tiedosta tilanne ?Oeggmfukje%dﬁ ja mielessasi T i e
Erota Kuuntele
Huomaa Tunne limaise
Erota omat ja toisen tunteet Kuuntele ja osoita
ja tarpeet myotatuntoa itsedsi ja toista

kohtaan
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