Kuuntelutreenit -tyopaja

Pirkko Lahti, Taru Lintunen, Markus Talvio, Hanna-
Mari Toivonen, Laura Otsala ja Tommi Makinen

Jyvdskyldn Kesdn puheohjelma 5.7.2024
Jyvdskyldn yliopisto

Kayttaytymisen muutos, hyvinvointi ja terveys elamankulussa
Tutkimuksen profilointialue - BC-Well

JYU SINCE 1863.



Markus Talvio

Pirkko Lahti

Laura Otsala Hanna-Mari Toivonen

JYU SINCE 1863. 2



Tunne- ja vuorovaikutustaidot

Tunne- ja vuorovaikutustaidot ovat perusta koulumenestykselle, hyvan terveyden
yllapidolle ja yhteison elamaan osallistumiselle.

Tutkimusten mukaan tunne- ja vuorovaikutustaitoja edistavat ohjelmat lisaavat
tunne- ja vuorovaikutuspatevyytta, oppimista, terveita elintapoja ja vahentavat
kayttaytymisongelmia ja tunnestressia.




| Omien tunteiden, arvojen,
vahvuuksien ja rajoitusten
tunnistaminen

Tunteiden ja Minatietoisuus Eettisten ja rakentavien
kayttaytymisen valintojen teko
saately It .
. htsen§a Vastuullinen
JOMtamiNeN ™ “Tunne-ja  paatoksen-
vuorovai- teko
kutusoppi-
minen
Elaytyva kuuntelu
Sgsmglmen Ihmissuhteet
tietoisuus

Myonteisten
vuorovaikutussuhteiden ja
muodostaminen, toimiminen

Ymmarryksen ja empatian —eate L =L B -
ryhmassa, ristiriitojen ratkaisu

osoittaminen

(www.casel.org; Lintunen & Gould, 2014)




‘4 Kuuntelu

* auttaa kun tarvitaan avointa ja toimivaa kommunikaatiota,
* edistaa toimivia neuvotteluja,

* ehkaisee ja purkaa vastakkainasettelua

* auttaa luomaan turvallista ja innostavaa ilmapiiria,

* on keskeinen keino auttaa toista ihmista, jolla on ongelma,

* avaa tieta empatialle.

Treeneissa harjoitellaan erityisesti aktiivista kuuntelua ja opetellaan valttamaan
vuorovaikutuksen kompastuskivia.
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3 Hyvan kuuntelijan ominaisuuksia
M Passiivinen kuuntelu

» Katsekontakti

* Avoin asento

* Kosketus

* Nyokkaily

* Vaikeneminen toisen puhuessa

* Myotaileminen "Hmmm...” "Niin...”

* Qvenaukaisijat "Haluaisin kuulla viela lisaa”

Auttaa puhujaa jasentamaan ajatuksiaan

NeONBRAND
https://unsplash.com/photos/syH380GMnVY

omassa tahdissaan
Ei kerro puhujalla ymmartaako kuuntelija hanta



https://unsplash.com/photos/syH380GMnVY

PQ Aktiivinen eli elaytyva kuuntelu
|

* Kuuntelumetodi, jossa heijastat takaisin ymmarryksesi siita, mita toinen on sinulle
sanonut (puhujan tunteet, tarpeet, pyrkimykset, toiveet, ongelmat...)
- Ei neuvoja, Ei ehdotuksia, Ei arvostelua

* Kuullun viestin tarkistamista omin sanoin - onko tulkinnut / ymmmartanyt
kokonaisviestin oikein.

* Saa toisen ihmisen tuntemaan, etta sina aidosti:
- kuuntelet hant3, arvostat hant3, pyrit ymmartamaan hanta

* Luo osapuolten valille molemminpuolisen ymmmarryksen, kunnioituksen ja
valittamisen suhteen

» Aktiivisesta kuuntelusta voi tulla mekaanista ja se voi kuulostaa teeskentelevalta ja
manipuloivalta, jos sita kdytetaan ilman arvostusta, empatiaa, luottamusta ja

hyvaksyntaa 7
e



% Kiyta aktiivista kuuntelua

e Kun TOISELLA on ongelma

e Auttaaksesi toista
- l6ytamaan ratkaisu itsenaisesti
- ilmaisemaan itseaan
- ajattelemaan itsenaisesti
e Kuuntele ja palauta oma ymmarryksesi toisen
viestista

* Toinen voi korjata, jos tulkintasi ei ollut oikea

Joshua Rodriguez
https://unsplash.com/photos/-SbwOToll_4

 Ei vain murheissa vaan myos toisen ilossa voi olla
mukana jakamalla sen myds sanallisesti



https://unsplash.com/photos/-SbwOToII_4

8 Elaytyvai kuuntelua kiytetian silloin, kun toisella on
| ongelma

-"Olen voinut huonosti jo kaksi viikkoa. Tuntuu siltd, ettd
mitkddn konstit eivdt tepsi. Vdasymys vaan lisddntyy.
lhan outoa.”

- "Sind olet huolissasi siitd, mikd sinua oikein vaivaa.”

- "Sind et nyt tiedd mitd pitdiisi tehda.”




{4 Viestin voi palauttaa puhujalle sanomalla
esimerkiksi

* Se .....illahduttaa / harmittaa / hammentaa.....sinua
* Toivoisit, etta.....
* Ymmarsin, etta sina.....

* Olosi on kuin.....

Kuulostat.....
* Vasyttaa....

Huom! Ei kysymysmuodossa.

‘Petr Sevkovic
https://unsplash.com/photos/id%i-v5fFMU



https://unsplash.com/photos/id9i-v5fFMU

% . . e .
Esimerkki: Aktiivinen kuuntelu




% Vuorovaikutuksen 12 kompastuskivea

Maaraily, kaskeminen, komentelu 9. Lohduttelu, ymmartava saalittely, vakuuttelu
Varoittelu, uhkailu 10. Kehuminen, myo6taily, hyvaksyminen
Saarnaaminen, syyllistaminen - Yrittavat parantaa toisen oloa

Jarjen puhuminen, luennointi
Valmiit ratkaisut, ehdotukset, neuvot

N I

Tarjoavat ratkaisun 11.Kyseleminen, urkkiminen, kuulustelu

- Pyrkivat ratkaisemaan toisen ongelman
6. Tuomitseminen, moittiminen, arvostelu,

erimielisyys

/. Nimittely, leimaaminen, hapaiseminen, 12. Vetaytyminen, hairinta, vitsailu, leikiksi lydminen

pilkkaaminen - Vaihtavat aihetta
8. Tulkinta, analysointi

- Osoittavat toisen virheet
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% Vuorovaikutuksen kompastuskivet

Jamie Street

https://unsplash.com/photos/dQLgop4tnsc

Keskeyttavat toisen henkilon oman tutkiskelun

Paastakseen takaisin sisaan prosessiin toisen taytyy ylittaa
tai kiertaa esteet

Vahattelevat toisen ongelmaa tai tunteita
Heikentavat vuorovaikutussuhdetta

Kompastuskivien kdyttaminen ei ole “vaarin”, mutta ne
eivat ole kuuntelemista ja on tarkeaa tiedostaa ne
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https://unsplash.com/photos/dQLgop4tnsc

4 Pirkko Lahti

Tunnetaan vuosikymmenten tyosta Suomen
Mielenterveysseuran toiminnanjohtajana.

Toimi aktiivisesti mielen hyvinvoinnin puolestapuhuja
aikana, jolloin avoimuus naista asioista oli harvinaista.




Kuuntelutreenit
Pienryhmatyoskentely

Pareittain, mika toi tanne tyopajaan?




¢
N "Pelisiannot”

1. Kuunnellaan toisia
2. Kunnioitetaan toisia

3. Saa jattaa valiin
4. Luottamuksellisuus

-
Mark Duffel
https://unsplash.com/photos/U5y077grMdlI



https://unsplash.com/photos/U5y077qrMdI

/

@ Pienryhmatehtavien tarkoitus

» Tarkoituksena on harjoitella kuuntelun taitoja, erityisesti niita
taitoja, joita haluat itsessasi kehittaa.

e Tarkoituksena tassa harjoituksessa on myos valttaa
vuorovaikutuksen kompastuskivia!

 Jokainen harjoitus kestaa alle kaksi minuuttia.




Jako kahden tai kolmen hengen ryhmiin

* Muodostakaa kahden tai mielummin kolmen hengen ryhmia.

 Valitkaa kuka on ensimmaisessa harjoituksessa
o Kuuntelija
o Puhuja
o Tarkkailija (ei kahden hengen ryhmissa).




¢ Roolit pienryhmissa

e Kuuntelija * Puhuja
o Sinun tehtivanisi on harjoitella o Sinun tehtavanasi on kertoa alle kahden
minuutin ajan yhdesta aiheesta:
o Digilaite ei toimi ...
o Kaveri myohastyy ...
o Ruuan hinta nousee ...
o Sahkon hinta nousee ...

niita kuuntelun taitoja, joita esiteltiin
ennen kuin siirryttiin pienryhmiin ja
valttaa kompastuskivia.

o Voit valita mielessasi missa kuuntelun
taidossa erityisesti tarvitset harjoitusta

ja panostaa sen taidon harjoittelemiseen. . o ,
o Pida taukoja, jotta annat toisen osapuolen

reagoida puheeseesi.

« Tarkkailija:
o Jos pienryhmassanne on tarkkailija, hanen tehtavansa on katsoa, miten kuuntelu sujuu ja katsoa,
mita taitoja kuuntelija kayttaa osoittaakseen kuuntelevansa puhujaa. Tarkkailija
antaa lyhyen palautteen kuuntelijalle vasta harjoituksen jalkeen.
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‘4 Ennen harjoitusten alkua...

* Puhuja
o Paattaa mista asiasta han kertoo noin kahden minuutin ajan
* Kuuntelija
o Tekee paatoksen mihin kuuntelun taitoa han erityisesti seuraavassa
harjoituksessa harjoittelee. Han myos kertaa kompastuskivet ja
paattaa valttaa niita.
* Tarkkailija (kolmen hengen ryhmassa)

o Kertaa mielessaan kuuntelun taidot ja kompastuskivet ja valmistautuu
tarkkailemaan kuuntelijaa.
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‘4 Harjoituksen jalkeen

» Keskustellaan lyhyesti miten kuuntelu sujui.
o Mika toimi hyvin ja miksi
o Missa on viela harjoiteltavaa
o Muuta

e Valitaan uudet roolit.

« Kdynnistetaan uusi harjoitus, jossa ryhmalaiset ovat uusissa
rooleissa.




% Tunne- ja vuorovaikutustaitokoulutuksia

Kursseja Jyvaskylan yliopiston Avoimessa yliopistossa, useimmat verkkokurssina:
LPSP1003 Tunne- ja vuorovaikutustaidot liikunnassa, 5 OP

LPSA1003 Tunne- ja vuorovaikutustaidot liikunnassa 2, 5 OP

LPSA1004 Johtajuus ja vastuunotto liikkunnassa, 5 OP

LPSA1007 Motivoiva vuorovaikutus liikunnanohjauksessa, 5 OP

Gordonin toimivat ihmissuhteet ry
https://www.gtiry.net/

» Kursseja toimivasta vuorovaikutuksesta



https://www.gtiry.net/
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