GIVE — DKT:n taito ihmissuhteisiin

Mika tdma on? GIVE on dialektisen kayttaytymisterapian (DKT) vuorovaikutustaito. Sen tarkoitus on pitaa
keskustelun savy turvallisena ja yhteys kunnossa — erityisesti silloin, kun tunteet nousevat tai aihe on vaikea.

GIVE auttaa, kun haluat:

¢ ottaa vaikean asian puheeksi

* pyytaa jotakin tai sanoa ei

e rauhoittaa riitaa ja lisata yhteistyota

GIVE kirjaimet

e G =Gentle — puhu lempeaésti ja kunnioittavasti (ei syyttelya, ei ivaa).

e | =Interested — kuuntele aidosti ja kysy avoimia kysymyksia.

e V =Validate — osoita ymmarrysta (ymmarrys ei ole sama kuin samaa mielta oleminen).
e E =Easy manner — pida ilmapiiri lampimana ja vahan kevyena (ei vahattelya).

Pikamuistilista (30 sekuntia)

1) Pehmenna aloitus (G)

2) Kysy yksi aito kysymys (1)

3) Sano yksi ymmarrysta ilmentava lause (V)
4) Lisaa lampoa savyyn (E)

Lausepankki (valitse yksi)
G - Gentle:

e “Voidaanko jutella tasta rauhassa?”
e “Haluan ottaa yhden asian esiin rauhassa, ilman riitaa.”
e “Minulle tama on tarkedaa — voidaanko pysahtya hetkeksi?”

| — Interested:

e “Kerro lisaa, ettd ymmarran.”
e “Mika tassa on sinulle tarkeinta?”
e “Mita toivoisit minulta juuri nyt?”

V — Validate:

e  “Ymmarran, miksi tuo harmitti.”
e “Tuossa on jarkea.”
e “Kuulostaa tosi raskaalta / kurjalta.”



E-

Easy manner:

(Pehmea dani) “Okei, menndan tama yhdessa lapi.”
“Me ollaan samalla puolella.”
“Otetaan pieni tauko ja jatketaan sitten.”

Kaytannon esimerkit

Parisuhde — my6hadstyminen:

G: “Voidaanko jutella rauhassa?”

I: “Mita sun illassa tapahtui, etta venahti?”
V: “Ymmarran, etta tuli paljon kaikenlaista.”
E: “Sovitaanko joku pieni keino jatkoon?”

Tyo — palaute kollegalle:

G: “Huomasin, etta tdma kohta jai kesken.”

I: “Mika siina tokkasi?”

V: “Kuulostaa siltd, etta aikataulu painoi.”

E: “Mietitddn yhdessa toimivampi systeemi jatkoon.”

Vanhemmuus - lapsi kuumenee:

G: “Hei, ma olen tassa.”

I: “Mika tassa on nyt pahinta?”

V: “Tama tuntuu tosi epareilulta, ymmarran.”

E: “Otetaan kaksi hengitysta ja katsotaan sitten, mika auttaisi.”

Harjoitus (tayta lyhyesti)
Tilanne:

G (lempea aloitus):

| (aito kysymys):

V (validointi):

E (lammin sdvy / pieni tauko):

Lahde: Dialektinen kayttaytymisterapia (DKT) — Interpersonal Effectiveness (GIVE).



