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Moduuli 5 - ANNA

AIHE 1 - ANNA VALMENTAMALLA POITIIVISESTI
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Moduulin Anna tavoitteet

Taman moduulin paattyessa osallistujien tulisi pystya:
1. Kokea yhteistyon voima
2. Luoda inhimillisia yhteyksid, jotka mahdollistavat myotatuntoisen antamisen ja
vastaanottamisen
Olla tietoisia omasta vaikutuksesta itseensa ja muihin
4. Lisata positiivista vaikutusta huolellisten tekniikoiden avulla

w

Aiheen tavoitteet Anna positiivisen valmennuksen avulla

Taméan moduulin paattyessa osallistujien tulisi pystya:
1. Auttamaan itsea ja muita rakaisukeskeisen ajattelun avulla
2. Tarjoamaan vaikuttavampia ratkaisuja ottamalla toinen mukaan ratkaisujen tutkimiseen, ja
huomioiden nykyinen kaytos, vaihtoehdot/ratkaisut ja halu muuttua
3. Haastamaan ja tukemaan muita kehitysprosessissa auttamalla heita lisddmaan
tietoisuuttaan, tekemaan valintoja ja ottamaan vastuu toiminnastaan

Teht&vat

Kolbin keha A e A/1-Videohavainnointi

e A/2-Teoria

e A/3 - Mika on tavoitteeni?

e A/4 —Valmenna valmentajaa

Kolbin keha B e B/1-Palapeli
e B/2 —Tunnista lauseet

e B/3 —Valmenna itseési
e B/4 — Ryhmakeskustelu

Kolb cycle C e C/1-Hyppa sisaan
e C/2- Hyppaa sisaan reflektointi

e (/3 —Teoria ja tosielaman esimerkki
e C/4 - Kasikirjoitus
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Tehtdva A/1 — Videohavainnointi

Vaihe Reflektiivinen Aika Noin 15 minuuttia
havainnointi

Tehtdvan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulis pystya:

tavoitteet 1. Erottamaan Grow-mallin eri vaiheet

2. Ymmartamaan jokaisen vaiheen paamaara
3. Osaamaan kunkin vaiheen esimerkkikysymykset

Tehtdvaan Video,esimerkiksi: https://www.youtube.com/watch?v=Pa dgOqw0Z8

tarvittava

materiaali

Sisdlto Video, esimerkiksi: https://www.youtube.com/watch?v=Pa dgOqw078

Toteutus 1. Aion nayttaa sinulle videon osan valmennussessiosta. Nayte kestaa (X)
minuuttia.

2. Haluaisin, etta kirjoitat muistiin 1) eri vaiheet, joita tarkkailet
valmennussessiossa. Kirjoita jokaiseen vaiheeseen 2) mikd on mielestasi
vaiheen tavoitteena 3) mita kysymyksia esitetdan.

3. Videon jalkeen voit verrata tuloksia vieruskaverisi kanssa, sitten
keskustelemme tuloksista koko ryhman kanssa.

4. Check: is everything clear?

5. Play the video

Arviointi Ryhmakeskustelu: mitka eri vaiheet [6ydat? Mika on kunkin vaiheen tavoite? Mita

kysymyksia kussakin vaiheessa esitetaan?

Mitka ovat yhtalaisyydet kunkin parin tuloksissa? Mita eroja?

Tehtiva A/2 — Teoria

Vaihe Abstraki Aika Noin 10 minuuttia
kasitteellistaminen

Tehtavan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:

tavoitteet 1. Erottamaan Grow-mallin eri vaiheet

2. Ymmartamaan joka vaiheen tavoite

3. Osaamaan esimerkkikysymykset joka vaiheeseen

4. Tuntemaan mallin hyédyt ja huomaamaan tilanteet, joissa he voivat
kayttaa mallia

Tehtdvaan Power Point/Flappitaulu/Liitutaulu

tarvittava

materiaali

Sisalto
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RATING SCALE WITH THE GROW
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"~ PROBLEM FOCUS SOLUTION FOCUS
G = Goal
R = Reality
O = option
W = willingness

G: Selvita tavoite / haluttu tilanne

e  MIta haluat saavuttaa? Mika olisi tulos?

e  Mita tulisi parantaa tulevaisuudessa?

e Millainen tilanteen pitdisi olla, jotta olisit tyytyvdinen?
e Mitd haluaisit ongelman sijaan?

R: Mik& on todellisuus/nykyinen tilanne?

e Milloin menee paremmin sinun nakokulmastasi? Milloin meni paremmin?
e Mitka nykyisen tilanteen ndkdkulmat tulisi sailyttaa?

e  Kuinka suuri vaikutus ja hallinta sinulla on nykyiseen tilanteeseen?

e Mitd olet tehnyt tdhdan mennessa?

e Kuka on mukana? Mitkd ovat heidan roolinsa?

e Mika jo toimii? Mika on jo lasna?

e Mitd edistystd olet saavuttanut? Miten me/sind onnistuit/onnistuimme?

O: Mitka ovat vaihtoehdot?

e Mita vaihtoehtoja on tarjolla?

e Kuinka hyvin tai kuinka perusteellisesti muut pystyvat ratkaisemaan
ongelman?

e Mitka ovat eri vaihtoehtojen edut ja haitat?

e Kuinka helppoja tai vaikeita ndma vaihtoehdot ovat sinulle
henkilokohtaisesti?

e Mita teet, kun ongelma on ratkaistu?

e Mita haluaisit tehda toisin kuin olet jo tehnyt?

W: Mika on sinun ensimmadinen askeleesi kohti ratkaisua / tie eteenpdin?

e Mika vaihtoehto miellyttaisi sinua eniten?

e Mitd vaihtoehtoa kokeilet?

e Kuinka tiedat, toimiiko se todella?

e Ketka ovat tarkeita toimijoita, jotka maarittelevat lopputuloksen?
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¢ Miten voit?

Kuinka mina (tydnantaja/johtaja) voin jatkaa taman aloitteen tukemista?

Toteutus - Selita eri vaiheet, jotka liittyvat keskusteluun

- Anna osallistujien havainnollistaa vaiheita kysymyksilld, joita kysyttiin
videon yhteydessa

- Anna lyhyt tarkistuslista joka vaiheeseen

- Kerro ryhmalle, kuinka he voivat kdyttaa tata mallia. Miksi se on heidan
kannaltaan merkityksellinen? Millaisissa tilanteissa he voivat kdyttaa sita?
Mika sen vaikutus on?

Arviointi - Anna osallistujien havainnollistaa vaiheita video-osiossa esitetyilla
kysymyksilla
- Anna ryhman keskustella mallin kaytosta.

Tehtava A/3 — Mikd on minun paamaarani?

Vaihe Aktiivinen kokeilu | Aihe | Noin 30 minuuttia
Tehtavan nimi Mika on minun tavoitteeni?

Tehtavan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoitteet 1. Tutkimaan paamaaraa kysymalla kysymyksia

2. Tutkimaan todellisuutta kysymalla tietoisempia kysymyksia
3. Tukahduttamaan taipumus pyrkimys antaa ohjeita ja ehdottaa ratkaisuja
4. Tukahduttamaan pyrkimys ylianalysoida ongelmaa

Tehtdvaan Tarkistuslista, jossa on vaiheet ja esimerkkikysymykset jokaiselle osallistujalle
tarvittava
materiaali

Sisalto

RATING SCALE WITH THE GROW
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PROBLEM FOCUS SOLUTION FOCUS -

G = Goal

R = Reality

2 = Option

W = Willingness

G: Selvita tavoite /haluttu tilanne

e Mitd haluat saavuttaa? Mika olisi tulos?
e  Mita tulis parantaa tulevaisuudessa?
e Millainen tilanne olisi, jos olisit tyytyvdinen?
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e Mitd haluat ongelman sijaan?
R: Mika on todellisuus? / nykyinen tilanne?
e  Miloin menee paremmin sinun nakdkulmastasi? Milloin meni paremmin?
e Mitka nykyisen tilanteen ndakokohdat pitaisi sailyttaa?
e Millainen vaikutus ja hallinta sinulla on tdhan tilanteeseen talla hetkella?
e Mitd olet tehnyt tdhdan mennessa? Kuka on mukana? Mitka ovat heidan
roolinsa?
e  Mika toimii jo? Mika on jo lasna?
e Mitd edistysta olet saavuttanut? Kuinka me/sina onnistuit/ onnistuimme?
O: Mitka ovat vaihtoehdot?
e Mitd vaihtoehtoja on saatavana?
e  Kuinka hyvin tai kuinka perusteellisesti muut pystyvat ratkaisemaan
ongelman?
e Mitka ovat eri vaihtoehtojen edut ja haitat?
e Kuinka helppoja tai vaikeita nama vaihtoehdot ovat sinulle
henkilokohtaisesti?
o Mitd teet, kun ongelma on ratkaistu?
e Mitd haluaisit tehda toisin kuin mita olet jo tehnyt?
W: Mik3 on ensimmaiinenaskeleesi kohti ratkaisua / tiesi eteenpéin?
e Mika vaihtoehto miellyttaisi sinua eniten?
e Mitd vaihtoehtoa kokeilet?
e Mista teidat, etta se todella toimii?
o Ketka ovat tarkeita toimijoita, jotka maarittelevat lopputuloksen?
e  Miltd sinusta tuntuu?
e Kuinka voin (tydnantaja/johtaja) edelleen tukea tit3 aloitetta?
Toteutus 1. Harjoittelemme nyt tutkimaan pdamaaraa ja todellisuutta. Tavoitteen
hyva muotoilu ja ja todellisuuden tutkiminen ohjaa loppuprosessia.
2. Jaan teidat pareiksi.
3. Toinen parista esittda todellisen haasteen, jonka kanssa han on taistellut.
4. Toien ohjaa hanta kysymalla kysymyksia. Paamaarana on selvittaa tavoite
ongelmatianteen todellisuusluomatta ratkaisuja tai analysoimatta
ongelmaa liikaa. tavoitteen tulisi olla tarkka, saavutettavissa oleva ja
keskustelukumppanin hallinnassa. Todellisuuden tulisi keskittyd haasteen
ja toimintojen positiiviseen puoleen.
5. Kun kierros on kayty, vaihdetaa osia ja toistetaan
6. Ohjaaja kady joka ryhmadssa ja antaa vinkkeja.
7. Tarkista, onko harjoitus ymmarretty.Check: is the exercise clear?
8. ->Jaa parit/ryhmit.
9. Aloita!
Arviointi Seuraa jokaista ryhmaa. Come by every group to see how they’re doing. Give
additional advice where possible. Anna tarvittava ohjaus. Lopuksi jaa vinkit, jotka
ovat kayttokelpoisia koko ryhmalle.
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Tehtava A/4 —Valmenna valmentajaa

Vaihe Konkreettinen kokemus Aika Noin 30minuuttia
Tehtdvan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoitteet 1. Auttamaan itsead ja muita ratkaisukeskeisen ajattelun avulla kdayttden grow-mallia.

2. Tarjoamaan tehokkaampia ratkaisuja ottamalla toinen aktiivisesti mukaan
tutkimaan tavoitteita, nykyista kdyttaytymista, vaihtoehtoja/ratkaisuja ja
halukkuutta muuttua.

3. Haastamaan ja tukemaan muita kehitysprosessissa auttamalla heita lisddmaan
tietoisuutta, tekemaan valintoja ja ottamaan vastuuta toiminnastaan.

Tarvittava _
materiaali
Toteutus 1. Tama harjoitus mennaan lapi kolmen hengen ryhmissa

2. Jakautukaa ryhmiin sellaisten ihmisten kanssa, jotka eivat olleet edellisessa
harjoituksessa kanssasi.

3. Valmentaja selittda haasteensa.

4. Ohjaaja kdyttaa mallia johtaakseen valmennettavaa kohti ratkaisua (kayta
tarkistuslistaa).

5. Kolmas henkil® on tarkkailija. Han kirjoittaa, mita valmentaja tekee hyvin ja mita
han voi tehda paremmin ensi kerralla. Tarkkailija voi myos keskeyttaa keskustelun
antaakseen palautetta, jotta valmentaja voi kokeilla palautetta ja jatkaa
keskustelua.

6. Vaihda rooleja kunnes kaikki ovat olleet eri rooleissa.

7. Ohjaaja auttaa, jos keskustelu jumiutuu.

8. Onko kaikki selvaa?

9. Anna mennal

Arviointi Anna osallistujien pohtia tavoitettaan, mihin he kdyttavat mallia ja kuinka he sen tekevat.



http://mindfulmanager.eu/
http://www.facebook.com/MindfulManager/

http://mindfulmanager.eu

mindful
managers

www.facebook.com/MindfulManager/

Tehtava B/1 —Palapeli

Vaihe Abstrakti kasitteellistdminen | Aika | Noin 15 minuuttia
Tehtdvan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoitteet 1. Tuntemaan mallin eri vaiheet

2. Laittamaan vaiheet oikeaan jarjestykseen
Osaamaan mallin kaytdn

Tehtdvaan Vaiheiden palapeli, vaiheiden tavoitteet, esimerkkikysymykset ja aikajana
tarvittava
materiaali

Sisalto
RATING SCALE WITH THE GROW

©L0 @

| | 1
0 X 10
>
PROBLEM FOCUS SOLUTION FOCUS
G =Goal
R = Reality
0 = Option
W = Willingness

G: Selvita tavoite/haluttu tilanne
e Mitd haluat saavuttaa? Mika olisi tulos?
Mita tulisi parantaa tulevaisuudessa?
Millainen tilanteen tulisi olla, jotta olisit tytyvdinen?
e Mitd haluat ongelman sijaan?
R: Mika on todellisuus/nykyinen tilanne?
e Milloin menee mielestds paremmin? Milloin meni paremmin?
o Mitka nykytilanteen nakokohdat pitdisi sailyttaa?
e Kuinka suuri vaikutus ja tilanteen hallinta sinulla on talla hetkelld?
e Mitd olet tehnyt tdhdan mennessa?
e Ketka ovat mukana? Mika heidan roolinsa on?
e Mika toimii jo? Mika on jo lasna?
e Mita edistysta olet saavuttanut? Kuinka me/sinad onnistuimme/onnistuit?
O: Mitka ovat vaihtoehdot?
e Mita vaihtoehtoja on saatavilla?
e Kuinka hyvin tai perusteellisesti muut pysyvat ratkaisemaan ongelman?
e Mitka ovat eri vaihtoehtojen edut ja haitat?
e Kuinka helppoja tai vaikeita ndma vaihtoehdot ovat itsellesi?
e Mita teet, kun ongelma on saatu ratkaistua?
e Mita haluaisit tehda eri tavalla verrattuna siihen, mita olet jo tehnyt?
W: Mikd on ensimmadinen askeleesi kohti ratkaisua/tiesi eteenpain?

10


http://mindfulmanager.eu/
http://www.facebook.com/MindfulManager/

http://mindfulmanager.eu

mindful .
managers www.facebook.com/MindfulManager/

e Mika vaihtoehto miellyttaisi sinua eniten?

e Mitd vaihtoehtoa kokeilet?

e  Mista tiedat, etta se todella toimii?

e Ketka ovat tarkeita toimijoita, jotka maarittelevat lopputuloksen?
e Milta sinusta tuntuu?

¢ Miten mind (tydnantaja/johtaja) voin tukea tata aloitetta?

Toteutus Seuraavaksi tydkaluksi aloitamme palapeliharjoituksen.
Tyokalu on keskusteluopas, jota usein kdytetdaan valmentamisessa. Sita kaytetaan
kehittaman ratkaisukeskeista ajattelua itsessa ja muissa.

Palapelid varten jakautukaa 2-4 hengen ryhmiin.

Annan teille palapelin palat, jotka teidan tulee laittaa oikeaan jarjestykseen.
Tavoitteena on, etta laitat mallin eri vaiheet oikeaan jarjestykseen. Seuraavaksi on
palat, jotka edustavat paamaaraa ja paloja, joissa on esimerkkikysymyksia. Sovita
nama kappaleet eri vaiheisiin.

Ratkaisu l6ytyy kymmenessa minuutissa.

Arviointi Kokoa palapeli: Minka vaiheen laitoit ensin? Miksi? Oliko jokaisella sama? Kenella
oli jotain erilaista? Oikea vastaus on... Mika on kyseisen vaiheen tavoite? Onko
siind jarkea? Miksi?

Tehtdva B/2 — Tunnista lauseet

Vaihe Aktiivinen osallistuminen Aika Noin 20 minuuttia
Tehtavan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoite 1. Tuntemaan jokaisen vaiheen kysymykset

2. Tunnistamaan eri vaiheet
3. Tietamaan, kuinka valmennuspuhe pidetdan

Tehtavaan Videokatkelma
tarvittava
materiaali
Sisdlto Videokatkelma esimerkiksi: https://www.youtube.com/watch?v=Pa dgOqw0Z8
Toteutus 1. Naytan videokatkelman, jossa kdytetdan Grow-menetelmaa.
2. Tarkkaile keskustelua ja kirjoita ylos kysymykset, jotka valmentaja kysyy eri
vaiheissa.

3. Kaymme lapi ratkaisut videon paatyttya. Se kestaa 15 minuuttia.
4. Onko harjoitus selked?
5. Aloitetaan videolla.

Arviointi Mista kukin vaihe alkoi?
Mita kysymyksia kussakin vaiheessa esitettiin?

11
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Tehtdva B/3 — Valmenna itseasi

Vaihe Konkreettinen kokemus | Aika | Noin 30 minuuttia

Tehtdvan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoitteet | 1. Kayttdméaan Grow-mallia ongelmien/haasteiden analysointiin.
2. Esittdamaan kysymyksia mallin eri vaiheiden tutkimiseksi.

3. Kokemaan Grow-mallin kdyton positiiviset puolet.

Tehtavaan | Grow-kaava, esimerkkikysymykset
tarvittava
materiaali

Sisalto
RATING SCALE WITH THE GROW

1 L J
I | | 1 |
0 X 10
>
PROBLEM FOCUS SOLUTION FOCUS

G =Goal

R = Reality

O = Option

W = Willingness

G: Selvita tavoite/haluttu tilanne

e Mitd haluat saavuttaa? Mika olisi tulos?

e  Mita tulisi parantaa tulevaisuudessa?

e Millainen tilanteen tulisi olla, jotta olisit tytyvdinen?
Mita haluat ongelman sijaan?
R: Miki on todellisuus/nykyinen tilanne?

e Milloin menee mielestads paremmin? Milloin meni paremmin?

e Mitka nykytilanteen nakokohdat pitdisi sadilyttaa?

e Kuinka suuri vaikutus ja tilanteen hallinta sinulla on talla hetkella?

e Mitd olet tehnyt tdahan mennessa?

e Ketka ovat mukana? Mika heidén roolinsa on?

e  Mika toimii jo? Mika on jo lasna?

e Mitd edistystd olet saavuttanut? Kuinka me/sind onnistuimme/onnistuit?
O: Mitka ovat vaihtoehdot?

e Mitd vaihtoehtoja on saatavilla?

e Kuinka hyvin tai perusteellisesti muut pysyvat ratkaisemaan ongelman?

e Mitka ovat eri vaihtoehtojen edut ja haitat?

e Kuinka helppoja tai vaikeita ndma vaihtoehdot ovat itsellesi?

e Mitd teet, kun ongelma on saatu ratkaistua?

e Mita haluaisit tehda eri tavalla verrattuna siihen, mitd olet jo tehnyt?
W: Mik3 on ensimmadinen askeleesi kohti ratkaisua/tiesi eteenpiin?

e Mika vaihtoehto miellyttaisi sinua eniten?
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e Mita vaihtoehtoa kokeilet?

e Mista tiedat, ettd se todella toimii?

e Ketka ovat tarkeita toimijoita, jotka maarittelevat lopputuloksen?
e  Miltd sinusta tuntuu?

e Miten mina (tydnantaja/johtaja) voin tukea taté aloitetta?

Toteutus Seuraavassa harjoituksessa sinun tulee kayttaa esimerkkind omaa ongelmaasi tai
haastettasi. Pohdi ensin haastetta/ongelmaa ja kdyta sen jalkeen siind Grow-mallia.
Mieti mika on tavoitteesi? Varmista, etta se on kohdistettu, saavutettavissa ja omassa
valvonnassasi. Tutki sitten todellisuutta analysoimatta ongelmaa liikaa. Voit kayttaa
tarkistusluetteloa ja esittaa itsellesi kysymyksia taydentadksesi mallia omaan
ongelmaasi. 15 minuutin kuluttua keskustele parisi kanssa pohdinnastasi. Sellita, mita
olet saanut aikaan ja tdydentaa kaaviota yhdessa ja yrittakaa 1oytaa ratkaisu.
Keskustelet analyysiisi parissa 15 minuutissa. Selitd, mita jo sinulla on, yrittakaa korjata
aukot yhdessa ja yrittakaa l16ytaa ratkaisu. Auttakaa toisianne, mutta ei ehdottamalla
ratkaisuja, vaan esittamalla kysymyksia, joita toinen ei ollut vield ajatellut. Ohjaaja kay
joka ryhmassa ja auttaa ongelmissa.

Arviointi Oliko valmennushetkestd apua? Milta tuntui katsoa haastetta mallin avulla? Oliko se
helppoa? Mika oli hankala?

Tehtava B/4 — Ryhmakeskustelu

Vaihe Reflektointi ja havainnointi | Aika | Noin 20 minuuttia
Tehtavan Taman harjoituksen paattyessa osalistujien pitdisi pystya:
tavoitteet 1. Tuntemaan mallin kdyton

2. Ymmartdmaan mallin kdyton edut ja haitat
3. Tunnistamaan valmentamisen sudenkuopat Grow-mallissa

Tehtavaan _

tarvittava

materiaali

Sisalto

Toteutus Tdssa harjoituksessa et vain selita sitd, vaan johdat ryhmakeskustelua. Mahdollisia
kysymyksia ovat: Mika on valmentamisessa tarkedaa? Milloin valmentaminen on
hyva idea? Mitka ovat valmentamisen mahdollisia sudenkuoppia?

Assessment -
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Tehtdva C/1 — Hyppaa sisaan

Vaihe Konkreettinen kokemus | Aika | Noin 20 minuuttia

Tehtavan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:

tavoitteet 1. Ymmartamaan vaikeus |0ytaa vaikuttava ratkaisu toisen ongelmaan
problem

2. Ymmartdmaan oma lahtékohta: Mika on luonnollinen reaktioni? Miten
toimin? Mita sanon?

3. Huomaamaan, ettd toiset lahestymistavat toimivat muita paremmin ja
niilla on erilaisia vaikutuksia.

Tehtavaan _

tarvittava

materiaali

Toteutus 1. Piirrd viiva (tai puoliympyra)

2. Minulla on ongelma ja te kaikki olette taalla valmentamassa minua, jotta
|6ytaisin hyvan ratkaisun ongelmaan.

3. Kun haluat henkildjkohtaisesti johtaa keskustelua, esimerkiksi kysya
minulta kysymyksia tai reagoida sanomaani, hyppaa eteenpain. Voit
vaihtaa jatkuvasti, hypata eteen-ja taaksepadin.

4. Onko kaikille selvaa, mita tapahtuu ja mika on pdamaara?

5. OK, ongelmani on...

Arviointi = Vaiheen reflektointi

Tehtava C/2 — Hyppaa sisdan havainnointi

Vaihe Reflektiivinen havainnointi | Aika | Noin X minuuttia
Tehtavan Taman harjoiuksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoitteet 1. Tunnistamaan omat sudenkuoppansa, kun hdn auttaa muita ongelmien ja

haasteiden kanssa.
2. Tunnistamaan toisenlaisen lahestymistavan tarpeen, Grow-mallin.
3. Ymmartamaan padamaaran ja valmennuskeskustelun kayton.
Tehtdvaian Flappitaulu/liitutaulu
tarvittava
materiaali

Toteutus
Mieti: Mita tapahtuu? Toimiiko tdma? Onko minulla ratkaisua ongelmaani? Mita
luulet minun tekevan seuraavaksi? Kuinka voimme valttaa sita? ... Mitd voimme
tehdd, jotta paastaisiin vaikuttavaan ratkaisuun?

Linkki malliin, jonka esittelet seuraavaksi.

Arvionti Mita voimme tehda saavuttaaksemme vaikuttavan ratkaisun?
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Tehtava C/3 — Teoria ja tosielaman esimerkki

Vaihe Abstrakti kasitteellistdminen | Aika | Noin X minuuttia

Tehtdvan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:

tavoitteet | 1. Tunnistamaan askeleet ratkaisukeskeiseen lahestymiseen

2. Tietdamaan, mika on jokaisen vaiheen tavoite

3. Tietamaan kysymykset, joita voidaan kysya tavoitteen saavuttamiseksi

Tehtdavaan || Flappitaulu/liitutaulu/PowerPoint
tarvittava
materiaali

Sisalto

RATING SCALE WITH THE GROW

©L0 @

L 1
I I I T
0 X 10
PROBLEM FOCUS SOLUTION FOCUS
G =Goal
R = Reality
0 = Option
W = Willingness

G: Selvita tavoite/haluttu tilanne
e Mita haluat saavuttaa? Mika olisi tulos?
Mita tulisi parantaa tulevaisuudessa?
Millainen tilanteen tulisi olla, jotta olisit tytyvdinen?
Mita haluat ongelman sijaan?
R: Mik& on todellisuus/nykyinen tilanne?
¢ Milloin menee mielestds paremmin? Milloin meni paremmin?
o Mitka nykytilanteen nakokohdat pitdisi sailyttaa?
e  Kuinka suuri vaikutus ja tilanteen hallinta sinulla on talla hetkelld?
e Mitd olet tehnyt tdhdn mennessa?
e Ketka ovat mukana? Mika heidan roolinsa on?
e  Mika toimii jo? Mika on jo lasna?
e Mitd edistysta olet saavuttanut? Kuinka me/sind onnistuimme/onnistuit?
O: Mitka ovat vaihtoehdot?
e Mitd vaihtoehtoja on saatavilla?
e Kuinka hyvin tai perusteellisesti muut pysyvat ratkaisemaan ongelman?
e Mitka ovat eri vaihtoehtojen edut ja haitat?
e Kuinka helppoja tai vaikeita ndma vaihtoehdot ovat itsellesi?
e Mita teet, kun ongelma on saatu ratkaistua?
e Mita haluaisit tehda eri tavalla verrattuna siihen, mita olet jo tehnyt?
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W: Mika on ensimmaiinen askeleesi kohti ratkaisua/tiesi eteenpiin?
e Mika vaihtoehto miellyttaisi sinua eniten?
e Mitd vaihtoehtoa kokeilet?
e Mista tiedat, etta se todella toimii?
e Ketka ovat tarkeita toimijoita, jotka maarittelevat lopputuloksen?
e  Milta sinusta tuntuu?
¢ Miten minéa (tyénantaja/johtaja) voin tukea tata aloitetta?

Toteutus

1. Selitad erivaiheet.

2. Anna lyhyt tarkistuslista jokaiseen vaiheeseen.

3. Keskusteluun liittyen kerro ryhmalle, kuinka he voivat kdyttaa tata mallia. Miksi
se on heille merkityksellinen? Missa tilanteissa he voivat kayttaa sita ? Mika
sen vaikutus on?

4. Kuvaa mallia esimerkin avulla.

Arviointi Anna ryhman tuoda esiin, joita he voivat kysya eri vaiheissa.

Tehtava C/4 — Kasikirjoitus

Vaihe Aktiivinen osallistuminen | Aika | Noin X minuuttia

Tehtavan | Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoitteet | 1. Kysymaan kysymyksia voidakseen kokeilla jokaista vaihetta.
2. Kayttamaan Grow-mallia ratkaisukeskeiseen ldhestymiseen.

Tehtavaan | A Kasikirjoitus, jossa valmennus on mennyt pieleen
tarvittava | Tarkistuslista ja esimerkkikysymykset
materiaali

Sisaltd Dialogi | P/s | Transformation to S
Minun on puhuttava kanssasi jostain. En voi tyoskennella taydella teholla, koska
Katie puhuu koko ajan.

Olen kylla huomannut, ettd toimisto voi joskus olla
meluisa. Mista Katie puhuu?

Aihe vaihtelee. Nayttaa silta, ettd hdn voi puhua mista tahansa. lhmettelen
todellakin, pystyyko han edelleen tekemaan kaiken tarvittavan.
Sinun on varmaankin melko vaikeaa tyoskennella
keskittyneesti, kun Katie puhuu. Mita olet tehnyt
tdhan mennessa korjataksesi ongelman?

Yritin tyoskennella kuulokkeilla ja musiikilla. Se auttaa vahan, mutta en voi kuunnella
musiikkia koko ajan, koska joskus minun on oltava kaytettavissa puheluihin..

Milloin han alkoi puhua niin paljon? | |

Han on aina puhunut niin paljon

Jos ongelma ei ole pahentunut, miksi se ei ole ollut
ongelma alusta alkaen?

Koska tydskentelen parhaillaan erittdin vaikeissa tehtavissa. Tarvitsen todella
taydellista keskittymista tydskennellessdni ndiden tehtavien parissa.

Joten tarvitset hiljaisen huoneen tydskennelldksesi
naissa vaikeissa tehtavissa. Onko sellaisia paikkoja,
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jotka ovat vdhemman meluisia? | |

Kylla, kun tyoskentelen kotona, mutta en voi tydskennelld kotona, kun minulla on
palavereja toimistolla.

Katson, onko tdissa huoneita, joissa voit tyoskennella
hiljaisuudessa? Ehka kirjasto tai lounashalli?

RATING SCALE WITH THE GROW

Y .

P—
—te

1 | 1
0 X 10
- >
PROBLEM FOCUS SOLUTION FOCUS

G =Goal

R = Reality

0 = Option

W = Willingness

G: Selvita tavoite/haluttu tilanne

e Mitd haluat saavuttaa? Mika olisi tulos?
Mita tulisi parantaa tulevaisuudessa?

e Millainen tilanteen tulisi olla, jotta olisit tytyvdinen?

e Mita haluat ongelman sijaan?
R: Miki on todellisuus/nykyinen tilanne?

e Milloin menee mielestds paremmin? Milloin meni paremmin?

e Mitka nykytilanteen nakokohdat pitdisi sailyttaa?

e Kuinka suuri vaikutus ja tilanteen hallinta sinulla on talla hetkella?

e Mitd olet tehnyt tdahan mennessa?

e Ketka ovat mukana? Mika heidén roolinsa on?

e  Mika toimii jo? Mika on jo lasna?

e Mitd edistystd olet saavuttanut? Kuinka me/sina onnistuimme/onnistuit?
O: Mitka ovat vaihtoehdot?

e Mitd vaihtoehtoja on saatavilla?

e Kuinka hyvin tai perusteellisesti muut pysyvat ratkaisemaan ongelman?

e Mitka ovat eri vaihtoehtojen edut ja haitat?

e Kuinka helppoja tai vaikeita ndma vaihtoehdot ovat itsellesi?

e Mita teet, kun ongelma on saatu ratkaistua?

e Mita haluaisit tehda eri tavalla verrattuna siihen, mitd olet jo tehnyt?
W: Mik3 on ensimmadinen askeleesi kohti ratkaisua/tiesi eteenpiin?

e Mika vaihtoehto miellyttaisi sinua eniten?

e Mita vaihtoehtoa kokeilet?

e Mista tiedat, ettd se todella toimii?

e Ketka ovat tarkeita toimijoita, jotka maarittelevat lopputuloksen?

e  Miltd sinusta tuntuu?
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e Miten miné (tydnantaja/johtaja) voin tukea tata aloitetta?
Toteutus 1. Jaetaan parit
2. Kaikkisaavat kasikirjoituksen valmennustilanteesta.
3. Tunnista ongelmakeskeiset kysymykset (P) ja korvaa ne ratkaisukeskeisilla
kysymyksila (S). Tutustu vuoropuhelut ja vertaile viitekehyksia.
4. 15 minuutin sisdan kdydaan ratkaisut lapi ryhman kesken.
5. Ohjaajalta saa apua, jos on kysymyksia tai ajatus juuttuu.
Arviointi Tulosen lapikaynti jokaisen parin kanssa ja neuvot tarvittaessa.
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Moduuli 5 - ANNA

AIHE 2 - VAKIVALLATON VIESTINTA
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Moduulin Anna tavoitteet

Taman moduulin paattyessa osallistujien tulisi pystya:
1. Kokemaan yhteistydn voimaa
2. Luomaan ihimillisia yhteyksia, jotka mahdollistavat myotatuntoisen antamisen ja
vastaanottamisen
3. Olemaan tietoisia omasta vaikutuksesta itseen ja muihin seka lisdédamaan positiivista
vaikutusta vastavuoroisesti.

Aiheen Vikivallaton viestinta tavoitteet

Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
1. Viestimaan positiivisella ja tosiasioihin perustuvalla tavalla
2. Yhdistamaan viesti yleisiin tunteisiin ja tarpeisiin
3. Muotoilemaan epdsuorat pyynnot muille ei-pakottavalla, yhdistavalla tavalla
4. Puhumaan ja kuuntelemaan empaattisesti
5. Kannustamaan keskindista ymmarrysta
Tehtavat
Kolbin keha D e D/1 - Palapelitehtéva
e D/2—X-factor
e D/3—Roolipeli
e D/4 — Ryhmakeskustelu
Kolbin keha E e E/1-Kasikirjoitus: Tekemiset ja ei-
tekemiset
e E/2 —Torikierros
e E/3—Totta vaitarua
e E/4—Roolipeli
Kolbin keha F e F/1-Tilanne pahenee
e F/2-Teoria
e F/3 —Maailman kahvila
e F/4—Video
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Tehtdva D/1 — Palapelitehtava

Vaihe Abstrakti Aika Noin 20 minuuttia
kasitteellistaminen

Tehtdvan Taman harjoituksen paattyessa osallistujan pitaisi pystya:
tavoitteet 1. Tuntemaan ja tunnistamaan mallin erilaiset vaiheet
2. Ymmartamaan mallin kayton

3. Antamaan esimerkin vakivallattomasta viestinnasta

Tehtdvaan Kirjekuoret, joissa seuraava sisalto (riippuu osallistujien maarasta)
tarvittava 4 osa-aluetta A5 paperilla
materiaali 4 esimerkkia A5 paperilla
Sisalto e KUVAILE: tosiasiat
o ILMAISE: mitd tunnet?
o ESITTELE: omat tarpeesi
e ARVOT: esita vaatimus

Olen ndhnyt, etta olet ilmoittanut tdssa kuussa 22 h ylitoita.

e Olen huolissani tasta.

e Johtajana pidan tarkeand, etta tuen tiimini jasenten tyo- ja perhe-
elaman tasapainoa ja teen voitavani, ettei kenellekaan tulisi
uupumusta.

e Voitko kertoa, kuinka koit tyosi kuorman tdssa kuussa ja onko asioiden

muututtava tulevaisuudessa?

Toteutus 1. Kerro millainen tehtava tulee olemaan ja millaisen materiaalin he
saavat. Kirjekuoressa on nelja osa-aluetta.

2. Kerro paamaara: Tarkoituksena on, etta osallistuja yhdistaa esimerkin
vaiheet osa-alueeseen ja jattaa ne oikeaan jarjestykseen.

3. Ryhmi jaetaan pienempiin ryhmiin, korkeintaan 3/ryhma.

Anna aikaa 10 minuuttia

5. 10 minuutin kuluttua pyyda ryhmia kertomaan ratkaisunsa ja
perustelemaan ratkaisunsa

Assessment Eri ryhmat esittelevat oman ratkaisunsa. Ohjaaja voi tukeaja yhhdistda ryhman
jasenia kysymalla:

- Ja mita sina ajattelet?

- Oletko samaa mielta? Miksi niin ja miksi ei?

- Mihin ajatuksesi perustuu?

e

21


http://mindfulmanager.eu/
http://www.facebook.com/MindfulManager/

http://mindfulmanager.eu

mindful

managers www.facebook.com/MindfulManager/

Teht3va D/2 — X-factor

Vaihe Aktiivinen kokemus Aika Noin 30 minuuttia
Tehtdvan Taman harjoituksen paattyessa osallistujan tulisi pystya:
tavoitteet 1. Osallistujien tulisi pystya muotoilemaan viestinsa NVC-tarkistuslistan
mukaan.
2. Erottamaan tosiviesti vaarasta
Tehtdvaan Video klippi: bad x-factor
tarvittava Tarkistuslista (kaikkien nahtavillle)
materiaali
Sisdlto

https://www.youtube.com/watch?v=DHwpwD-ae7I|

1.

ota vastaan ilman
tuomiota
huomioi ja tartu
tosiasioihin
Vakivallaton kommunikointi
suora
4

Esita vaatimus tai tehokas 5

tolve tunteellinen Reaktiona niihin
Iimaise tunteesi

Tee se
kunnioituksella toista empaattinen
kohtaan _.
kunnioittava

3.
limaise tarpeesi

tekemalla taman,
osoitat
haavoittuvuutesi

Tehtava 1. Ensin katsotaan lyhyt videoklippi X-Factor-esiintymisesta.
2. Tavoitteena on kayttaa vakivallatonta viestintastrategiaa, kun kerrotaan
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esiintyjalle, ettd han ei osaa laulaa hyvin.
3. Jaa osallistujat pareiksi.
4. Kirjoittakaa ylos, kuinka antaisitte palautteen.
5. Aikaa on noin 10 minuuttia.
6. Kerro, mita tapahtuu jalkeenpain: Ohjaaja kysyy, kuinka parit antisivat
palautteen.
Arviointi Tiimit esittavat ratkaisunsa. Ohjaaja ja osallistujat arvioivat viestit seka antavat
vinkkeja viestien parantamiseksi.

Tehtava D/3 — Roolipeli

Vaihe Konkreettinen kokemus | Aika | Noin 60 minuuttia
Tehtavan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoitteet 1. Tuomaan viesti omasta nakdkulmasta positiivisella tavalla, todenmukaisesti.

2. Yhdista viesti ihmisten yleisiin tunteisiin ja tarpeisiin.
3. Muotoile “kirjoittamaton saantd” —tyyppinen toivomus muille ei pakottaen
vaan yhdistaen tietoisella tavalla.

TEhtavaan _

tarvittava

materiaali

Toteuuosat?s 1. Selita, mitd tapahtuu: Haluaisin, etta kirjoitatte kokemuksenne perusteella
tapauksen, jonka kanssa haluat harjoitella. Sen jalkeen jaan ryhman
pienempiin kolmen hengen ryhmiin. Kaksi ihmista esittaa tilanteen, yksi
henkil6 toimii kuin tarkkailija.

2. Osallistujat kirjoittavat tapauksen,

3. Jaajoukkueet.

4. Sitten kaydaan tilanne lapi. Tavoitteena on harjoittaa kommunikointia
vakivallattomasti. Osallistujat yrittavat tehda tdman tavalla, joka tuntuu
heille luonnolliselta, noudattaen edelleen aiemmin esitettyja vaiheita.
Ryhman kaksi muuta henkil6a voivat auttaa palautteen antajaa antamalla
palautetta.

5. Vaihda roolit.

6. Otaaikaa

7. Selita roolisi kouluttajana. Anna apusi tarvittaessa.

Arviointi - Miten harjoitus meni?

- Milta se tuntui?

- Mitka olivat harjoituksen vaikeimmat osat?
- Mika vinkki tuntui auttavan eniten?

- Mihin olet tyytyvainen?

- Mitd joudut viela harjoittelemaan?
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Tehtava D/4 — Ryhmakeskustelu

Vaihe Reflektiivinen havainnointi | Aika | Noin 15 minuuttia
Tehtdvan Taman harjoituksen paattyessa osallistujan tulisi pystya:
tavoitteet 1. Reflektoimaan mallin katt6a
2. Pohtimaan omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan vakivallattoman viestinnan
yhteydessa
3. Reflektooimaan vikivallattoman viestin vastaanottamista
Tehtavaan _
tarvittava
materili
Toteutus - Onko tarkistuslista/esitelty menetelma hyddyllinen ohje kommunikoitaessa

kollegoiden kanssa?

- MItka ovat tdman tavan positiviset puolet?

- Miten itseesi vaikutti, kun toinen kaytti vakivallatonta viestintaa sinua
kohtaan?

- Milloin voit kayttaa tata?

- Milloin pitaisi tai ei pitdisi kayttaa mallia?

Tehtava E/1 — Kasikirjoitus:Tekemiset ja ei-tekemiset

Vaihe

Reflektiivinen havainnointi Aika Noin 20 minuuttia

Tehtdvan
tavoitteet

Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya.
1. Reflektoimaan oman kommunikointinsa vaikutuksia itseen ja muihin.
2. Reflektoimaan, mika tekee kommunikoinnista vakivallatonta.
3. Reflektoimaan omaa vistintaansa.

Tehtavaan
tarvittava
materiaai

Kasikirjoitus tyotovereiden tai yhden tyotoverin ja tydnantajan valisesta keskustelusta.

Content

Kaksi kollegaa tydskentelevat yhteisessa projektissa. Kollega 1 on o suorittanut
osuutensa projektista, mutta kollega 2 ei hoida omia projektitehtaviaan.

Kollega 1: Hei kaveri, projektiasiakirja, jonka piti olla drivessa ei ole sielld. Olimme
sopineet, ettd tdma osa projektista saadaan paadtokseen tanaan.

Kollega 2: Joo, tieddn. Mutta unohdin sen taysin. Olen kiinni toisessa projektissa.
Anteeksi!

Kollega 1: OK, mutta vietin eilisiltana 10 h tdydentden omaa osuuttani.

Kollega 2: Ottaisit sindkin vélilld vahan iisimmin. Rentoudu, se on valmis huomenna.
Kollega 1: Mutta meidan taytyy tarkistaa tiedot ym. yhdessa ja se piti tehda tanaan.
Minusta tdma on turhauttavaa, haluan tuottaa hyvan projektin.

Kollega 2: Ei se ole niin tarkeda. Huilaa hetken. Etko kasitd, ettd minulla on monia
muita juttuja mielessani? Kaikki muutkin ovat myohdassa.

Kollega 1: Etko sina kasita, ettd tama ei ole reilua! Sina et ilmeisesti valita, vaikka
projekti epaonnistuisi, mutta mina valitan.

Kollega 2: Asia kunnossa, asia kunnossa. Minun taytyy katsoa sitd myéhemmin.
Kollegal: Myohemmin? Sinun on paras katsoa sitd nyt. Sinun kanssasi on aina
samanlaista. Jos et saa sitd valmiiksi tdndan, huolehdin, ettd seuraava arviointisi ei
mene suunnitellusti.

Toteutus

Tata harjoitusta varten osallistujat jaetaan 2-3 hengen ryhmiin. Saat kasikirjoituksen
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keskustelusta. Tavoitteena on erotella keskustelun vaiheet sanoilla “tee” tai “ala tee”.
Kirjoita ylos, miksi kyseessa on “tee” tai “ala tee”. Jos kirjoitat ”ala tee”, mita
muuttaisit.

Saat 15 minuuttia aikaa harjoitukseen, minka jalkeen tarkistamme harjoituksen.
Arviointi Mitka ovat “tee”, Mitka ovat “dla tee”? Miksi?”

Miten tdma vaikuttaa?

Mita han voisi tehda paremmin?

Kuinka sina sanoisit?

Mita ihminen todella haluaa? Saako han sen aikaan?

Tehtava E/2 — Torikierros

Vaihe Abstrakti kasitteellistiminen | Aika | Noin 20 miuuttia
Tehtavan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoitteet 1. Ymmartamaan mallin kayton.
2. Tietdmaan mallin vaiheet
3. Kuvittelemaan jokainen vaihe
Tehtdvaan A4: Vaihee + flappitaulu ja markkereita
tarvittava
materiaali
Sisalto
1.
ota vastaan ilman
tuomiota
huomioi ja tartu
tosiasioihin
Vékivallaton kommunikointi
suora
4
Esitd vaatimus tai tehokas 2.
Ttowe tunteellinen Reaktiona niihin
ee se . .
kunnioituksella toista empaattinen Imaise tunteesi
kohtaan -
kunnioittava
3.
limaise tarpeesi
tekemalla taman,
osoitat
haavoittuvuutesi
Toteutus Huoneessa on levitettyna mallin nelja vaihetta. Kulje ympari ja yrita vastata seuraaviin
asioihin:
- Vaiheen pdaamaara
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- Esimerkki siitd, kunka sina toimisitAn example of how you would do that
- Neljan vaiheen oikea jarjestys

Arviointi Kay kierros lapi, anna lisdinfoa, korjaa virheet...

Teht3dvaE/3 — Totta vai tarua?

Vaihe Aktiivinen kokemus I Aika | Noin 30 minuuttia

Tehtdvan Taman tehtavan paattyessa osallistujan tulisi pystya:

tavoitteet 1. Tekemaan ero virheellisen, todella positiivisen ja todellisen mina-viestin valilla.

2. Tekemadan ero todellisten tunteiden ja tarpeiden seka valetunteiden ja —
tarpeiden valilla.

3. Erottamaan tehokas vaatimus tehottomasta.

Tehtavaan 18 lausetta kirjekuoressa
tarvittava
materiaali

Sisalto Huomaan, ettd en ole saanut viimeksi pyytamiani tietoja
Huomaan, ettd reagoit hieman etaisesti
Huomaan, etta sinua naurattaa

Koen, ettd minua ei oteta vakavasti
Olen hiukan epavarma
Tama saa minut tuntemaan voimattomuuteni

Haluan tuntea olevani kuullut
Tarvitsen rakenteen
Pidan tarkeana kykya tehda jotain sinulle

Haluan sinun kuuntelevan minua
Haluaisin pyytda sinua kertomaan mitd mielta olet tasta.
Olisin kiitollinen, jos et myohastyisi tapaamisemme seuraavan kerran.

Haluan tulla kuulluksi
Tarvitsen jarjestysta
Mielestani on tarkeda tehda jotakin sinun hyvéksesi

Haluan, etta kuuntelet minua
Haluaisin pyytaa sinua kertomaan, mita ajattelet tasta
Arvostaisin, jos et olisi myohéassa seuraavasta tapaamisesta

Toteutus Jaaetaa osallistujat 3-4 hengen ryhmiin

Jokainen ryhma saa kirjekuoren, jossa on 18 lausetta.

Ensin tulee miettia, mika fraasi kuuluu mihinkin vaiheeseen mallissa.
Sitten paatetdan, onko fraasi hyva vai huono esimerkki.

Jos fraasi on huono esimerkki, se tulee korjata paremmaksi

Harjoitus menee lapi 15 minuutissa.

U A WN e
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7. Tarkistetaan, onko asia selva.
8. Aloitetaan!

Arviointi Harjoituksen tekeminen, korjaukset, lisdinfo

Tehttava E/4 — Roolipeli

Vaihe Konkreettinen kokemus | Aika | Noin 60 minuuttia
Tehtavan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoitteet 1. Esittdmaan viestin positiivisesti omasta ndkokulmasta, totuudenmukaisesti.

2. Kayta viestintaa yleisia inhimillisia tunteita ja tarpeita.
3. Muotoile epasuorat pyynnot muille ei-pakottavalla, yhdistavalla tavalla.

Materials Kasikirjoitus
needed for | Palautelomake
Tehtdva

Sisalto Palautelomake

e  Kaytiinko kaikki vaiheet lap?
e Hyvia elementteja:
o
o
o
e Miten han voisi toimia paremmin ensi kerralla?

o Kasikirjoitukset: Tiimisi on tehnyt hyvaa tyota projektissa, ja paatat palkita
heidat. Kaikkien piti kdyda “ylimaarainen maili”, ja tydpaikalla oli muutama
konflikti. Ajattelet, etta tiimin yhteishengen kohottaminen on hieno palkkio ja se
vaikuttaa joukkueeseen positiivisella tavalla. Kahvinurkkauksessa yksi tiimisi
jasenista kertoo sinulle: "En voi osallistua kyseiseen tilaisuuteen huomenna."

e ”Sina otat kaikki minun tehtavani. Joka kerta kun aloitan jotain, kdsket tehda
sen eri tavalla ja teet sen itse. ”

e Olet kokouksessa ja tiimin jasen tulee myohdssa. Tama on kolmas kerta, kun
hdn myo6hastyy viimeisen kuukauden aikana. "Hei! Anteeksi ettd olen myohassa.
Olen menettdnyt ajantajun. "

Your team has done a good job on a though project and you decide to reward them
with a team building. Everyone had to go the extra mile, and there were a few conflicts
at the workplace. You think the teambuilding will be a nice reward and will affect the
team in a positive way. At the coffee corner one of your team members tells you: “I
will not be able to attend the teambuilding tomorrow.”
e “You take over all my tasks. Every time | start something you tell me to do it
differently and you do it yourself.”
e You'rein a meeting and a team member comes in late. This is the third time
he's late in the last month. “Hi! Sorry I'm late. | lost track of time.”
[ ]

Toteutus 1. Jaa osallistujat kolmen hengen ryhmiin.
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2. Nyt kdydaan lapi koko harjoitus.

3. Ensimmadinen henkild lukee kasikirjoituksen. Han voi kysya tai sanoa siitd jotakin.

4, Seuraavan henkilon tulee reagoida siihen vakivallattoman kommunikoinnin avulla
ja yrittaa loytaa rakentava ratkaisu.

5. Kolmas tarkkailee toista henkil6a ja taydentda havainnointilomaketta. Han kirjaa,
mita tehtiin hyvin ja missd on parannettavaa tulevaisuudessa.

6. Kun on naytelty ja annettu vinkkeja, vaihdetaan rooleja, kunnes kaikki ovat olleet
kolmessa roolissa.

7. Ohjaja seuraa ja auttaa ryhmia.

Arviointi Mika vinkki tuntui kayttokelpoisimmalta?

Tehtdva F/1 — Tilanne pahenee

Vaihe Reflektiivinen havainnointi | Aika | Noin30 minuuttia
Tehtavan Taman harjoituksenpaattyessa osallistujien tulisi pystya:
vaiheet 1. Reflektoimaan omia vahvuuksia ja heikkouksia kommunikoidessaan
vakivallattomasti.
2. Saamaan selkean kuvan siita, mika meni pieleen, miksi ndin kavi ja mika vaikutus
silld oli tilanteeseen.
Tehtavaan || Taydennettavad lomake osallistujille
tavittava
materiaali
Sisalto Kuvaile sellainen konkreettinen tilanne paivittdisesta todelisuudestasi, kun haluaisit
siirtyd askeleen eteenpain.
Mieti tilanneta, jossa sinulla on ollut vaikeita keskusteluja etka ole ollut tyytyvainen
tulokseen.Kuvaile tama niin konkreettisesti kuin mahdollista.
A. Mika oli tilanne?
B. Kuka oli mukana?
C.Mita sanit tait teit, mika aiheutti reaktion, jota et halunnut?
D. Millaiset rektiot koit vaikeiksi?
E. Mité luulet toisen ihmisen tarvinneen sinulta enemman?
F. Mita sina tarvitsit enemman tata henkilolta?
G. Mita olisit voinut tehda eri tavalla, kun palaat tuohon tilanteseen?
Totetus Tama tehtdva on jaettu kahteen osaan. Ensimmainen osa toteutetaan yksilotehtavana
ja toinen osa pareittain.
1. Kerro osallistujille, ettad he tayttavat lomakkeen tilanteesta, jossa he olisivat
voineet antaa enemman.
2. Anna 15 minuuttia aikaa tayttaa lomake.
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3. Yksiloosuuden jalkeen tyoskennelldadn pareittaan ja vaihdetaan kokemukset, jotka

kirjoitettiin lomakkeelle.

Arviointi Ryhmakeskustelu: Kuka haluaa jakaa?

1. Mita teilld on yhteista tilanteessa?

2. Mitka asiat saavat meidat tai muut ihmiset lopettamaan
antamisen?

3. Mika auttaa pitdmaan yhteydessa?

Tehtava F/2 — Teoria

Vaihe Aika Noin 20 minuuttia
Abstrakti kdsitteellistaminen

Tehtavan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:

tavoitteet 1. Tuntemaan ja tunnistamaan mallin eri vaiheet

2. Ymmartamaan mallin kdyton
3. Antamaan esimerkin vakivallattomasta viestinnasta

Tehtdvaan Diat NVC-teoriasta
tarvittava
materiaali

ja

1.

ota vastaan ilman
tuomiota

huomioi ja tartu
tosiasioihin

Vakivallaton kommunikointi

suora
4.
Esité vaatimus tai tehokas 2.
tove tunteellinen Reaktiona niihin

Tee se . )
kunnioituksella toista empaattinen Imaise tuntees|

kohtaan

kunnioittava

3.
limaise tarpeesi

tekemalla taman,
osoitat
haavoittuvuutesi

Kuinka annat olemalla haavoittuvainen?
Vaihe 1: Eldydy muiden tilanteeseen ...
e Yrittden késittas, kuinka he oivaltavat, tuntevat ja tarvitsevat...
e Saavuttaaksesi tdman, tutki, mika rikastuttaisi heidan elamaansa, heidan
toiveitaan...
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Vaihe 2: Tunne itsesi...
e Qivaltamalla, miten toisten sanomiset ja tekemiset vaikuttavat
e Tiedostaen, kuinka tarpeelliseksi koen itseni
e Kertoen selvasti, mita haluaisimme toisten ihmisten tekevan, jotta elamani
olisi rikkaampaa ja iloisempaa, vaatimukseni
Konkreettisemmin:
1. Eldydy toisiin...kuinka ajattelet toisen tuntevan?Mita ajattelet hdnen
tarvitsevan?
e Apuvirkkeita:
- Olet todella...(esim. surullinen) koska sie on sinulle tarkeaa...(esim.
saada apua)
- Oletko vihainen ...koska sinun taytyy...(esim. kunnioittaa omaa
vakaumustasi)
2. Eldydy itseesi...Mita sind tunnet ja mika saa sinut ajattelemaan silla tavalla??
1. Apuvirkkeita:
- Tunnen...(esim. oloni huolestuneeksi...), koska on ehka tarkeaa...
(esim. auttaa)
Toteutus 1. Esitd malli askel askeleelta
2. Selitd vaiheet esimerkkien avulla
3. Tarkista, etta osallstujat ymmartavat joka vaiheen
Arviointi TOsallistujien tulisi antaa oma esimerkkinsa.

Tehtdva F/3 — Maailman kahvila

Vaihe Aktiivinen kokeilu Aika Noin 60 minuuttia
Tehtdvan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoitteet 1. Erottamaan totuus virheelisistd mina-viesteista

2. Muotoilemaan totuudenmukainen vaatimus
3. Oppia enemman tunteista ja tarpeista ja liittamaan ne omiin tilanteisiin ja
esimerkkeihin

Tehtdvaan Tunnekortit (ellei ole, tee sellaiset)
tarvittava Tarvekortit

materiaali Harjoitus: tarkkailu

Harjoitus: Pyynnon esittaminen
Tarkistuslista

(kts liite)

Sisalto Mika Maailman kahvila (learning café):

Huoneessa on nelja poytaa, joissa on erilaiset tehtadvat. (riippuu osallistujien maarasta,
mutta noin 4x4 ja tama 2 kertaa). Jokaista mallin vaihetta harjoitellaan poydassa.

Periaate: Tehtdvat annetaan ryhmille. Maaratyn ajan kuluttua siirrytdan poydasta
toiseen ja aloittavat seuraavan harjoituksen. Jokaisessa poyddssa on tehtava,
tarvikkeita (esim. tarkistuslista, esimerkki...)

Ohjaajan rooli: kulkee ympari huonetta ja auttaa tarvittaessa
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Poyta 1: Tarkkailu ilman tuomiota
e Poydassa onl0 lausumaa. Osallistujat kdyvat ne lapi ja pohtivat, mika on
todellinen tilanne ja mikd tuomio. Sitten heidan taytyy yrittaa kirjoittaa
tuomiot todelliseksi tilanteeksi uudelleen poydalla olevan tarkistuslistan
mukaan.

POyta 2: Tunteiden ilmaisu
e Poydalla on pino taktiilikortteja. Jokainen osallistuja vetda kortin vuorollaan ja
nayttda sen ryhmalle. Han ei voi itse ndhda sitd. Ryhma yrittaa kuvailla:
Minusta tuntuu tuollaiselta, kun...”
e Ensimmadinen pelaaja yrittda arvata, mita tunnetta kortissa kuvataan.

POyta 3: Tarpeen ilmaisu
e Poydalla on pino tarvekortteja. Jokainen pelaaja vetaa vetda kortin eika nayta
sitd toisille. Hanen taytyy jatkaa lausetta: ” Minulla on tama tarve, kun...” ja
taydentaa se tilanteella, jossa tarve on lasna hanelle itselleen.
e Loput ryhmasta yrittdavat arvata, mika yleinen tarve on.

Poyta 4: Esita pyynto
o Poydalla on 10 lausumaa.Osallistujat kdyvat ne ldpi ja pohtivat, mika on
todellinen pyynto. Sitten he ajattelevat, ettd se on vaatimus, heidan taytyy
yrittaa kirjoittaa se uudelleen poydalla olevan tarkistuslistan mukaan.

Toteutus 1. Aseta huoneeseen 4 poytaa.

2. Selitda mita tapahtuu: “Haluaisin kirjoittaa tapauskertomuksen, jolla voitte

harjoitella perustuen teidan kokemuksiin. Taman jalkeen jaan teidat

penempiin kolmen hengen. 2 ihmista nayttelee 1 tarkkailee.

(Anna heidan kirjoittaa tarina)

Jaa ryhmat

5. Nyt naytelldaan. Tavoitteena on harjoitella kommunikointia vakivallattomalla
tavalla. Tee se itsellesi luonnollisella tavalla silti seuraten aiemmin esitettyja
vaiheita.
Kaksi muuta ryhmassasi voivat auttaa sinua antamalla palautetta.

6. Vaihda rooleja, kun tilanne on naytelty.

Aikataulu

8. Selvitd roolisi ohjaajana: Autan sinua tarvittaessa ja kdyn kaikissa ryhmissa. Ald
eparoi kysya.

hw

N

Arviointi Tehtavan jalkeen osallistujat kirjoittavat flappitaululle, mita ottavat itselleen tasta
harjoituksesta.

- Miten harjoitus sujui?

- Milta se tuntui?

- Mika oli harjoituksen vaikein ndkokulma?

- Mika vinkki oli paras?

- Mista pidit erityisesti?

- Mita nakokulmia sinun tulee edelleen harjoitella?

Tehtdva F/4 — Video

| Vaihe | Konkreettinen kokemus | Aika | Noin 45 minuuttia |
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Tehtdvan Taman harjoituksen paattyessa osallistujien tulisi pystya:
tavoitteet 1. Muotoilemaan viestit NVC-tarkistuslistan mukaan.
2. Erottamaan tosiasiat virheellisistd minaviesteista.
Tehtdvaan 3 videota vakivallattomasta kommunikaatiosta
tarvittava
materiaali
Sisalto .
nbelisk  Taking out of life
* Ahusband, a son-in-law
+ Awife, a daughter
« A mother, a mother-in-law
« How can they connect with each other?
https://www.youtube.com/watch?v=8ltr JUkXiA
https://www.youtube.com/watch?v=KuuLFlb11Pw
https://www.youtube.com/watch?v=tYDa8ZI0AMg
Toteuts 1. Katsot 3 lyhytta videota 3 eri osapuolen valisesta keskustelusta
2. Tavoitteena on kdyttaa vakivallattomia viestintastrategioita taydentamaan sita,
mita videossa olevan henkilon tulee sanoa luodakseen yhteyden toiseen.
3. Keskeytdn videon hetken kuluttua ja sinun tehtdvasi on tdydentaa se.
4. Kirjoittakaa pareittain, kuinka antaisitte viestin.
5. Jaa ryhma pareiksi.
6. Anna aikaa noin 45 minuuttia yhteensa
7. Kerro, mita tapahtuu jalkeenpain: tulet kysymaan heidan viestinsa.
Arviointi Ryhmat esittavat ratkaisunsa.
Ohjaaja ndyttaa ratkaisun nayttamalla lout videosta.

Liite I: Tarkistuslista tarkkailu versus tuomio (poyta 1)
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Observations: Judgements:
e | notice that I... « | think that vou......
e |seethatl... * | assume vou...
* | hear you sigh now « | can tell you don't find it
+ | see that the deadline has interesting
passed and | didn’t * | see you don't care!

receive the document

Liite Il: Harjoittele tarkkailua versus tuomiota (poyta 1)

Kay lapi lauseet ja pohdi, mika on todellinen havainto. Ympyroi numero, joka on mielestasi
todellinen havainto. Muotoile uudelleen ne, joita et ympyroinyt.

1.Huomaan ettd muut ihmiset eivat ymmarra minua.

2. Kuulen sinun sanovan, etta olen pois liian usein.

3. Huomaan, etta ABB ryhma suhtautuu ehdotukseeni valinpitamattomasti.

4. Kun saavuin konferenssihuoneeseen, laitoin poydat U-muotoon kysyessani sinulta tana aamuna.

5. Huomaan, etta tulen hiukan epaluuloiseksi, kun sanot, etta sinulla on suunnitelmia
itseopiskelupaivaa varten.

6. Oletko samaa mielta kanssani, kun sanon, etta tatd mallia on joskus hankala kadyttaa?
7.Kuulen kollegoideni sanovan, etta se on ok.

8.Huomaan, ettd mielipiteeni suurempaa merkitysta ei tunnisteta.

9. Huomaan, etta kaikkien tyontekijoiden tydmaara on korkea.

10. Huomaan, ettd minulla on vaikeaa opiskelijoiden kanssa, jotka eivat halua tehda mitaan
ylimaaraista opinto-ohjelman aikana tai sen vuoksi.

ratkaisu: 2 — 4 -6 -7 ovat oikein
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Ympyroi se numero, joka mielestasi on oikea pyynt6. Muotoile uudelleen lauseet, joita et

ympyronyt.

1. Ainoa asia, jota todella haluan, on osoittaa enemman sitoutumista ja vastuuta, onko se

mahdollista?

2. Voisitko lykata vastaustasi, kunnes olen tehnyt selitykseni?

3. Haluaisin pyytaa vastausta viimeistaan huomenna?

4. Haluatko lahettdaa minulle tekstin ajoissa, jos et paadse sinne?

5. Voitko kertoa minulle, mita juuri kuulit minun sanovan?

6. Voitteko antaa minulle palautetta ldhestymistavastani?

7. Haluaisin sinun kertovan minulle mita tarvitset yksimielisyyteen paasemiseksi?

8. Haluan sinun vapaasti sanoa mita haluat Iasna ollessani.

9. Voitko kertoa minulle, mitd voin sanoa tai tehda, jotta nayttaisin vahemman hallitsevalta?

10. Haluaisin pyytaa sinua auttamaan minua vahentamaan tydtaakkaa jonkin verran?

ratkaisu: 5 -7 — 9 ovat oikein

Liite lll: Esimerkkeja korteista, joissa o tarpeita a tunteita (poyta 2 ja 3)

Tunteita, kun tarpeesi tyydytetdan

RAKASTAVA
mydtatuntoinen
ystavallinen
rakastava
avosydaminen
sympaattinen
hella

[dmmin
SITOUTUNUT
sopeutuva
valpas

utelias

syventynyt

LUOTTAVAINEN
voimaantunut
avoin

ylpea
turvallinen

INNOSTUNUT
hammastynyt
eloisa

kiihkea
hdmmastynyt
sokaistunut

innokas

KIITOLLINEN
arvostava
liikuttunut
kiitollinen

vaikuttunut

INNOITTUNUT
hammastynyt
kunnioittava

ihmetteleva

ILOINEN
huvittunut

iloinen

TYYTYVAINEN
rauhallinen
selked
mukava
keskittynyt
sisalléllinen
yksimielinen
tayttynyt
lempead
hiljainen
rento
helpottunut
tyytyvainen
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[umoutunut
viehattava

kiinnostunut

energinen
innostunut

ajattelematon

osallistuva vilkas
stimuloiva intohimoinen
haltioissaan yllattynyt
kannustava elinvoimainen
TOIVEIKAS

odottava

kannustava

optimistinen

Tunteita kun tarpeesi ei ole tyydytetty

PELKO SEKAVUUS
levoton kaksijakoinen
pelokas hammentynyt
aavistus ymmalldan
peldstynyt eparoiva
epédluuloinen kadoksissa
paniikissa ymmallaan
kivettynyt rikki

pelottaa POISSAOLEVUUS
epdilyttava

kauhuissaan

syrjassa
varuillaan .

apaattinen
huolissaan .

kyllastynyt
HARMISTUS kylma

o irrallaan

torked

kaukainen

vieraantunut

onnellinen
juhlava
tyytyvainen
kutkuttava

RIEMASTUNUT

autuas
hurmioitunut
riemuissaan
ihastunut
eldmaniloinen
sateileva
haltioitunut

innoissaan

NOLOUS
havettava
harmistunut
hdammentynyt
syyllistynyt
hapeissdan

itsetietoinen

VASY

voipunut
uupunut
tyhjentynyt
veltto
valinpitamaton
unelias

vasynyt

http://mindfulmanager.eu
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rauhallinen
tyyni
rauhallinen

|luottavainen

VIRKISTYNYT

elavoittava

nuorekas
uudistunut
levannyt

palautunut

elpynyt

SURU
ahdistunut
hankala
hatdantynyt
huomaavainen
epatoivoinen
surkea

artyisa

hylatty
hermostunut
ylikuormittunut
levoton

stressaantunut

HAAVOITTUVUUS
hauras

vartioitu
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tyrmistynyt
tyytymaton
arsyyntynyt
kiivastunut
turhautunut
karsimaton
artynyt
VIHAISUUS
raivoissaan
kiihottunut
valinpitdmaton
vihainen
raivostunut

katkeruus

VASTENMIELISYYS

vihamielinen
jarkyttynyt
halveksiva
tympaantynyt
pidattyva
vihainen
kauhuissaan
vihamielinen

torjuva

YHTEYDET
hyvaksynta
hellyys
arvostus
kuuluminen
yhteistyd
viestinta
[aheisyys
yhteiso

http:
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hajamielinen
valinpitdmaton
tunnoton

poistunut

kiinnostamaton

vetaytynyt

LEVOTTOMUUS

levoton
huolissaan
hammentynyt
hairiintynyt
hairityn
levoton
jarkyttynyt
hatkahtanyt
yllattynyt
levoton
turbulentti
kuohuva
epamukava
levoton

hermostunut

YHTEYDEN

jatkuvuus
turvallisuus
vakaus

tukee
tuntea ja tulla
tunnetuksi
nahda ja tulla

kulahtanut

KIPU
tuskainen
sureva
tuhoutunut
suru
lohduton
satutettu
yksindinen
surkea
pahoillaan

katuvainen

SURU

masentunut
epatoivoinen

masentunut

pettynyt
lannistunut
turha

synkka

raskassydaminen

toivoton

melankolinen

onneton

kurja

REHELLISYYS
aitous

eheys
ldsnaolo

LEIKKI
ilo
huumori

avuton
epavarma
epaluuloinen
varautunut
herkka

tariseva

KAIPUU
kateellinen
mustasukkainen
kaipaava
nostalginen

kaihoisa

TOTEUTUS
elaman
tietoisuus
juhla

haaste
selkeys
kompetenssi
tietoisuus
panos
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kumppanuus
mydtatunto
huomio
johdonmukaisuus
empatia
osallisuus
[aheisyys
rakkaus
vastavuoroisuus
hoitaa
kunnioitusta /
itsetuntoa

nahdyksi
ymmartamisa ja
tulla ymarretyksi
luottamus
lampd

Fyysinen
hyvinvointi
ilma

ruokaa
liikkuvuus / lilkunta
lepo / uni
seksuaalisen
ilmaisun
turvallisuus
suja
kosketus
veteen

RAUHA
kauneus
armahdus
helppous
harmonia
inspiraatio
jarjestyksessa

AUTONOMIA
valinta
vapaus
itsenaisyys
avaruus
spontaani

http:
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luovuus

loytod
tehokkuus
kasvu

toivo
oppiminen
suru
osallistuminen
tarkoitus
itseilmaisun
stimulointi
asia
ymmartaminen

Kuka tahansa voi ladata ja kopioida taman sivun sisallon CNVC: lle seuraavasti:
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