Empaattinen

__lasnaolo




TASSA OPPAASSA on koottuna ajatuksia ja harjoituksia,
jotka voivat auttaa sinua olemaan empaattisesti lasna
kohdatessasi nuoria.

Opas jakaantuu kolmeen toisiinsa liittyvaan ja toisiaan
tukevaan teemaan — tunteiden ja tarpeiden tiedostaminen,
hengityksen kdytt6 itsesddtelyssd, seka rento kehollinen
ldsnéiolo.

Inspiraatiota teemoihin on tarjonnut Marshall
Rosenbergin opas Rakentava ja myétdeldvd
vuorovaikutus (Nonviolent Communication.

A Language of Life).




TUNTEET

Omat ja nuoren tunteet tiedostamalla otamme ensimmaisen
askeleen kohti empaattista yhteytta.
Tunteet ovat eri ihmisilld hyvin samankaltaiset, ellei perati samat,
mutta ndyttaytyvat erilailla eri tilanteissa. Jokainen meista
on todenndkoéisesti tuntenut joskus kipua, surua tai pelkoa.
Samalla tavalla meitd yhdistda kyky tuntea iloa, tyytyvaisyytta
jainnokkuutta. Tunteiden samankaltaisuus onkin avainasemassa
empaattisuutta ja ihmisten vélisen vuorovaikutuksen sujuvuutta
ajatellen.

Voimme nihd3 tunteet viestintuojina. Tunteet viestivat
meille inhimillisistad perustarpeistamme. Perustarpeiden
tayttyessd koemme itsemme usein onnellisiksi, tyytyvaisiksi
tai vaikkapa innostuneiksi. Kun tarpeemme eivit tayty, saattaa
tunnekokemuksemme sisiltida surua, pelkoa, vihaa tai kipua.
Tunteet tarjoavatkin meille mahdollisuuden ymmartda paremmin
niiden taustalla vaikuttavia inhimillisia tarpeita.

Tunteiden taustalla vaikuttavien tarpeiden tiedostaminen
voimaannuttaa meitd myos ottamaan enemman vastuuta
tunteistamme. Tunteemme liittyvat ensisijaisesti omiin
tarpeisiimme, eivatka esimerkiksi toisten ihmisten toimintaan.
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TARPEET

Meilld kaikilla on pohjimmiltaan samat inhimilliset tarpeet.

Turva, yhteenkuuluvuus, lepo tai itsendisyys ovat esimerkkeja
tarpeista, joiden voimme ndhdéa vaikuttamassa toimintamme
taustalla. Voisi jopa sanoa, ettd kaikki toimintamme tahtaa
inhimillisten tarpeiden tayttdmiseen ja tarpeiden tayttymisesta
seuraavaan hyvinvointiin.

IThmisten valilla on kuitenkin eroja siin3, kuinka hyvin
tiedostamme ja osaamme sanoittaa tarpeita ja minkéalaisin tavoin
pyrimme niitd tadyttdmaan. Ristiriitojen ja konfliktien syntyessa kyse
on usein osapuolten toimintatavoista ja tulkinnoista. Jos taustalla
loytyvia tarpeita voidaan sanoittaa, myos ristiriitoja voidaan valttaa.

Tarpeiden tiedostaminen nuoren toiminnan ja puheen taustalla
mahdollistaa empatian ja keskindisen yhteyden syventymisen.
Tarpeiden tiedostaminen auttaa myo6s 16ytdmaan sellaisia yhteista
hyvinvointia lisdavia toimintatapoja, jotka palvelevat aidosti
jokaisen osapuolen tarpeita.
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KUINKA TIEDOSTAA JA
TUNNISTAA TARPEITA?

Mitd syvemmain pystymme muodostamaan omiin

tunteisiimme ja tarpeisiimme, sitd helpompi meiddn on
muodostaa yhteys my&s kohtaamamme nuoren tunteisiin ja
tarpeisiin.

Voimme oppia huomioimaan inhimillisia tarpeita ainakin
kahdella tavalla: tuntemalla tarpeista kertovia tunteita kehossamme
ja sen sisalla, seka tiedostamalla tarpeiden olemassaolon kaiken
tuomitsevan ajattelun ja puheen taustalla.

Tuomitsemalla itseAmme tai toisia saatamme pyrkia
tayttamaan tarpeen vaikkapa turvalle, oikeudenmukaisuudelle tai
ymmarrykselle.

Voimme aina kysya itseltdmme, mista tayttymattomista
tarpeistani tuomitsevat ajatukset minulle viestivat?

Voimme vahvistaa yhteyttd omiin tarpeisiimme tuntemalla
avoimesti meissa herdavat tunteet. Kehossa koetut tunteet
viestivat meille inhimillisten tarpeidemme tayttymisestj, tai
tayttymattomyydesta.




HARIOITUS

MISTA TARPEISTA TUNTEET
HALUAVAT MEILLE VIESTIA?

Huomioi tunteita kehossasi paivan

mittaan. Huomatessasi
epamiellyttavan tunteen sisillasi, kuten
vihan, drtymyksen tai kiukun, pysahdy
hetkeksi tunnustelemaan sita uteliaana.
Kysy samalla itseltasi: Mistd
tayttymdattoémdstd tarpeesta tamad
epdmiellyttdvd tunne haluaa minulle viestié?

Pyriléytaméaan tunteen taustalla

vaikuttava tarve tai tarpeet. Loytadessasi
oikean tarpeen, huomioi muuttuuko tunne
hieman miellyttdvammaksi ja alkaako
kehosi rentoutua?




HARIOITUS

MITA TARPEITA
KOHTAAMASI HENKILO
PYRKII TAYTTAMAAN?

Huomioi padivan kuluessa tilanteita,

joissa kohtaamasi ihmisen kaytos
herattda sinussa ihmetysta tai arsytysta.
Anna itsesi tuntea tunne ja kysy samalla
uteliaasti mielessasi: Mitd tarpeita
kohtaamani henkil6 pyrkii toiminnallaan
tdyttédmddn? Mitd tarvetta itse voisin pyrkid
tdyttédmddn tuolla tavoin?

Loyda ainakin yksi mahdollinen tarve.




HENGITYKSEN KAYTTO
ITSESAATELYN TUKENA

Saikdhdat tai tunnet itsesi pelokkaaksi— hengityksesi

nopeutuu, muuttuu pintapuoleiseksi, tai pysahtyy
hetkeksi kokonaan keuhkot tdynna ilmaa. Huomaat
sdikdhdyksen ja siitd heranneen pelon olleen turhaa, mikadan ei
uhkaa sinua - vedat keuhkot rauhallisesti tiyteen ilmaa,
hengityksesi syventyy ja rentoutuu. Hetken kuluttua se liikkuu
jalleen vaivattomasti ja sujuvasti.

Ajatuksemme ja tunnetilamme vaikuttavat suoraan
hengitykseemme, joka puolestaan vahvistaa vallitsevaa
ajatusmaailmaa ja tunnetilaa sisdllamme. Nadiden vilille syntyy
kuin itsestdan sykli, jossa kumpikin vahvistaa toinen toistaan,
ellemme tietoisesti vaikuta tdhdn vaikkapa hengityksen avulla.



Hengitys onkin kiistatta yksi oleellisimmista

tekijoistad hyvinvointimme taustalla. Lisaksi se on
yksi harvoista elimistémme toiminnoista, joka voi
tapahtua tdysin automaattisesti tai taysin tietoisesti.
Tama ominaisuus auttaakin meitd hyédyntamaan
hengitystimme hyvinvointiamme seka3 itsesdatelya
ajatellen. Voimme tietoisesti huomioida ja muokata
hengitysta.

Hengityksen muokkauksesta voi olla suurta hyétya
vuorovaikutustilanteissa ja ldsndoloa vaativissa
kohtaamisissa esimerkiksi nuoren kanssa.

Oleellista on oppia tunnistamaan ne merkit, jotka
herattavat meidat tuomaan huomiomme hengitykseen
ja tarvittaessa sen tietoiseen muokkaamiseen. Merkit
voivat olla esimerkiksi nopeasti nouseva suuttumus
toisen "painellessa nappejamme” tai ldsndoloamme
uhkaava vasymys.




HARJOITUS
HUOMIOI HENGITYKSESI

Huomioi ja tunne hengityksen liike

sieraimissasi. Tiedosta kuinka sisdan-
jauloshengitys tuntuu hieman erilaiselta.
Tuo sitten huomio uteliaana siihen, miten
hengitys liikkuu kehossasi. Liikkuuko se
syvana? Pintapuoleisena? Yhtendisena tai
katkonaisena? Antaako keho rennosti
myoten hengityksen liikkeen edessa vai
havaitsetko jaykkyytta lihaksissa?

Seuraa hetki hengityksen ja kehosi

yhtenaista liiketta.




HARJOITUS
KESKITY ULOSHENGITYKSEEN

Hengita tietoisesti siten, ettd keskityt

ensisijaisesti uloshengitykseen. Tee
uloshengityksesta aktiivinen. Puhalla
tarkoituksella keuhkoja tyhjéksi ja anna
sisddanhengityksen tayttda keuhkot
vaivattomasti, ikdan kuin vain
vastaanottaisit uuden sisdanhengityksen.

Uloshengitykseen keskittyminen auttaa

rentoutumaan.




RENTO, KEHOLLINEN
LASNAOLO

Lasndolo on nykyhetkessa tapahtuvaa elamaén tietoista ja
avointa huomioimista. Se on samaan aikaan seka levollista ja
rauhallista, ettad tarkkaavaista ja uteliasta.

Koska kehomme on aina ldsna, tissd ja nyt, ovat kehomme
tuntemukset ja aistimukset kenties lahestyttavin vayla
koskettamaan lasnéolon tilaa meissa.

Voimme tietoisesti harjoittaa yhteyttd lasndoloon
ja antaa sille siten lisda tilaa my0s paivittaisissa
vuorovaikutustilanteissa.



HARJOITUS

KUINKA VAHVISTAA
KEHOLLISTA LASNAOLOA
ARKIELAMASSA

Huomioi ja tunne
jalkapohjasi
Tunne ensin sormenpaat kivellessasi. Sailyta utelias
jasitten kimmenet. Anna huomiosi jalkapohjan
huomion laajeta tuntemaan tuntemuksissa, huomioiden
kasivarret hartioihin saakka. erilaiset pinnat, joille astut.

Tunne myods varpaat ja jalat.
Siirtdessasi huomiosi ajattelusta
raajojen tuntemiseen ilman ajattelua
rentoudut helpommin keholliseen
lasnéoloon.

Kuuntele tilaa danien taustalla.
Sulje hetkeksi silmat ja kuuntele hetki
uteliaan avoimesti. Tiedosta hiljaisuus
erilaisten danien taustalla, tila, jossa danet
tapahtuvat. Anna itsesi rentoutua
hetkeksi vain kuulemaan.




Antaessamme lasndolomme toiselle, hdn kokee tulevansa

paremmin kohdatuksi, ndhdyksi, kuulluksi ja arvostetuksi.
Nama ovatkin perustavanlaatuisimpia inhimillisista tarpeistamme
idsta riippumatta. Juuri ndiden tarpeiden tayttymatta jadminen
lapsuudessa vaikuttaa useimpien elamassidmme esiintyvien
ongelmien taustalla.



OMAN ELAMANI SUPERTAHNTI

BARNAVARDSFORENINGENIN OMAN ELAMANI SUPERTAHTI - HANKKEEN
puitteissa Barnavardsféreningen tukee sijoitettuja ja jalkihuollon
piirissa olevia nuoria loytamaan sisdisid voimavaroja, lisddmaan
elamédnhallintaa sekd vahvistamaan henkista hyvinvointia.
Tarjoamme myos tukea ja tyokaluja nuorten parissa tyoskenteleville
aikuisille.

Toiminta on osallistujille maksuton ja hanke on STEA:n tukema.

Oman eldmani supertdhti - hanke toimii pddkaupunkiseudulla
osana suurempaa Arvokas -hankekokonaisuutta ja jarjestaa
yksilévalmennusta, sekd muuta toimintaa niin nuorille, kuin
nuorten parissa tyoskenteleville aikuisille.

Nuorille:

® Nuorten osalta hankkeen teemoihin kuuluvat erityisesti arjen-
hallinta, vuorovaikutustaidot, rentoutuminen ja palautuminen,
itsetuntemuksen vahvistaminen, omien unelmien ja tavoitteiden
selkeyttdminen, sekd mielekkd&dn harrastuksen 16ytaminen.

® Toiminta on osallistujille maksuton.




Nuorten parissa tyoskenteleville aikuisille:

e Hankkeen pyrkimyksena on lisita luottamusta, avoimuutta ja
aitoutta nuoren ja tyontekijan valilla empaattisen kohtaamisen
avulla.

e Hanke keskittyy tukemaan tyontekijan yleistd hyvinvointia ja
ty6ssa jaksamista.

e Tarjoamme tukea ja tyckaluja nuorten kanssa tyoskenteleville
aikuisille tydpajojen ja yksildllisen tuen muodossa. Tydpajat ovat
helppo jarjestaa esimerkiksi osaksi tydhyvinvointipdivaa tai
koulutusta.

e TyoOpajojen sisdltd on radtalditdvissa toiveiden ja tarpeiden
mukaan. TyOpajat voivat keskittya esimerkiksi tassa vihkosessa
esiteltyihin teemoihin havainnollistavien ja helposti lahestytta-
vien harjoitusten kautta.

® Toiminta on osallistujille maksuton.

Lisditietoa l6yddit osoitteesta: bvif.fi/oes



http://bvif.fi/oes

BARNAVARDSFORENINGEN (BF)
on Suomen vanhin lastensuojelujarjesto,
perustettu 1893. Teemme asiantuntemuksella
ty6ta paremman lapsuuden, vahvemman
vanhemmuuden ja lapsiystavallisemmaéan
yhteiskunnan puolesta, seka
ruotsiksi ettd suomeksi.

Kannen kuva: unsplash.com



http://unsplash.com

Tdissd oppaassa on koottuna ajatuksia
ja harjoituksia, jotka voivat auttaa
sinua olemaan empaattisesti Iéisnd
kohdatessasi nuoria.

Antaessasi ldsndolosi toiselle,
hén kokee tulevansa paremmin
kohdatuksi, néhdyksi, kuulluksi
ja arvostetuksi.
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