Puheeksi ottaminen ja mina-viestinta

Mind-viestinndssa pyritaan kuvailemaan mita on tapahtu-
nut, miten se on puhujaan vaikuttanut, mita toivoo toiselta
jatkossa sekd miten itse aikoo toimia vastaisuudessa. Siina
ei ole tarkoitus hyokdta henkilod vastaan.

Kun kuvailet, miten tapahtunut on vaikuttanut sinuun, on
todenndkoisempda, ettd pelaaja kuulee ja oivaltaa, etta
toivot muutosta toimintaan etkd pyri muuttamaan hanen
persoonaansa.

Suora ja avoin vuorovaikutus on sitd, ettd kerrot toiveesi,
tarpeesi ja tunteesi. Kuvaile, miten sinua tulee kohdella. Tie-
dosta tdamdn itse myos paremmin jatkossa.

Tahan kiteytyy se, mika on yllattavdn vaikeaa hyvaksya la-
heisend. Ldheiset eivat voi pakottaa pelaajaa toimimaan toi-
sin. Ldheiset voivat ainoastaan pyytad, toivoa ja kertoa mika
itselle sopii ja mikd ei. Laheisen tulee kuvailla, mita tapah-
tuy, jos tilanne jatkuu tavalla, jota ei voi hyvaksya. Laheinen
asettaa rajoja itseddn varten, ei loukatakseen pelaajaa.

Esimerkkeja mina-viestinnasta

"Mind huomaan, ettd olet myohdstellyt viime aikoina.
Mydhastelysi (toiminta, ei henkild) herdttad minussa epa-
varmuutta ja tuottaa kdytannon harmeja. Kerrotko mista
se johtuu, ettd olet ollut viime aikoina usein myohdssa?
(osoitan  kiinnostusta/kuuntelen/tarjoan  mahdollisuutta
selittad). Toivon, ettd kertoisit minulle taustalla olevia syita
ja ratkaisuehdotuksesi ja mind pyydan, etta jatkossa olet

ajoissa”

"Huomasin etta lasten sadstolippaasta oli havinnyt rahaa. Se
suretti ja loukkasi tunteitani kovasti. Tuossa tilanteessa oli-
sin halunnut tuntea luottamusta sinua kohtaan ja huomata
rahojen olevan tallessa. Mind en hyvaksy kdyttdytymistdsi
enka voi enda sdilyttdd rahaa kotona. Mind pyydan, ettd lak-
kaat toimimasta nain. Mind tarvitsen turvantunnetta yhtei-
sessd kodissamme!”

"Maksaessani ruokaostoksia kassalla ei tilillamme ollut ka-
tetta ja tiliote kertoi sinun pelanneen. Tunsin valtavaa petty-
mysta tekoasi kohtaan, ettet kunnioita minua kumppanina.
Mina tarvitsen turvalliselta tuntuvaa arkea, jossa raha-asioi-
ta ei tarvitse peldtd. Mina pyydan, ettet vaaranna suhdet-
tamme pelaamalla. Jos tilanne jatkuu, arvioin voinko jatkaa
yhdessa eldmistd kanssasi”

"Mind tunnen epdvarmuutta ja hermoilen, kun olet tieto-
koneella toisessa huoneessa. Tuolloin tahtoisin varmuuden,
ettet pelaa minulta salaa. Onko mahdollista, etta olisit avoi-
mesti muun perheen seurassa tietokoneesi kanssa?”

»"Kun mina naen/kuulen/huomaan ettd
(huomio tilanteesta tahdn).

- Se saa minut tuntemaan (tilanteen herdttama
tunne tahan).

- Mind tarvitsisin/tahtoisin (oma tarve tahan).

«Voisitko sind/Onko mahdollista/Mina pyydan, etta
sina (oma pyynto, toive tahan).

+ Minulle ei sovi tdmd, vaan (rajan kuvaus tahan)”




