Lyhyt validaatio opas

Validaatio on tapa kuulla toista: huomaat hanen kokemuksensa ja viestitat, etta se kdy jarkeen. Se rauhoittaa
tilanteita ja auttaa l6ytdmaan ratkaisuja. Voit validoida tunteen tai tarpeen, vaikka olisit eri mielta teosta tai
ratkaisusta.

Validaatio # myontyminen/samaa mielta oleminen. Esim. “Ymmarrén, etta olet vihainen — ja samalla en
hyvaksy huutamista.”

1. Kolme tavoitetta
Validaatiossa voit tehda yhden tai useamman naista:

e Ymmarrd: Mita toinen kokee? Mitd voit havaita ilman tulkintaa ja arvostelua?
e Sano se ddneen: Nimead tunne, tarve tai toive: mika on toisen puheessa ymmarrettavaa?
o  Kysy lisad: Kysy niin, etta toinen kokee tulevansa kuulluksi (ei “kuulustelua”).

Pikakaava: HUOMAA — NIMEA — TIIVISTA — NORMALISOI — KYSY

“Né&en, ettd olet pettynyt. Ymmarsinko oikein, ettd odotit tukea? Tuo on ymmarrettavaa. Kerro lisda.”

2. Mita validaatio on (ja mita se ei ole)
Validaatio on viesti: “Haluan ymmartaa sinua” tai “Ymmarran sinua”.
Validoiva lause kertoo usein yhden naista:

e tunne (“Olet selvasti huolissasi.”)
e tarve/toive (“Haluat varmuutta / tukea / reiluutta.”)
e  kysymys (“Autatko minua ymmartamaan: mita toivot minulta nyt?”)

Validaatio ei tarkoita, etta hyvaksyt kaiken kaytoksen. Tunne voi olla ok, mutta rajat voivat silti olla tarpeen.

3. Kahdeksan kaytannon tapaa validoida

Tee ndin Esimerkki

1) Ole lasna “Kerro rauhassa — kuuntelen.”

2) Nimea tunne “Kuulostaa silta, etta olet pettynyt.”

3) Nime3 tarve/toive “Kaipaat selvasti tukea ja varmuutta.”

4) Tiivista “Ymmarsinko oikein, ettd tdma tuntui epareilulta?”
5) Normalisoi “Tuossa tilanteessa moni kokisi noin.”

6) Sieda — ala kiirehdi “Olen tassa. Otetaan hetki ja jatketaan.”

7) Rajaa lampimasti “Ymmarréan vihasi, ja silti en suostu haukkumiseen.”
8) Tee pieni teko “Haluatko teetd / haluatko seuraa/olla yksin?”
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4. Esimerkkilauseita arkeen
Kun et tiedd mita sanoa, aloita nailla:

e “Huomaan, ettd tdma on sinulle tarkeas.”
e  “Tuo kéy jarkeen. Kerro lisda.”

e  “Haluatko kuuntelua vai ratkaisuehdotuksen?”

Tilannekohtaisia esimerkkeja:

Parisuhde/riita

Vanhempi-nuori

Tyo6/kollegat

“Ymmarran, ettd koet ettet tullut kuulluksi. Mita toivot
minulta nyt?”

“On ok olla vihainen. Pidetaan silti 4ani sellaisena, etta
voidaan jutella.”

“Kuulen, etta aikataulu huolettaa. Mika olisi sinulle
tassa tarkein muutos?”

5. Sudenkuopat (valtd) — ja parempi vaihtoehto

Ali sano

“Al3 liioittele.”
“Rauhoitul”

“Sulla ei ole syyta...”

“Mina vain yritan auttaa.”

6. Pieni harjoitus

Kokeile sen sijaan

“Tama tuntuu sinusta isolta asialta — mika tekee siita
vaikean?”

“Huomaan, etta kierrokset nousivat. Hengitetaan
hetki.”

“Ymmarrdn tunteen. Mika tassa oli sinulle epareilua?”

“Haluan auttaa. Haluatko kuuntelua vai ratkaisua?”

Kokeile seuraavan viikon aikana kerran paivassa:

e Validoi ennen ratkaisun tarjoamista tai neuvomista tai mielipidetta.

e  Kysy lopuksi tai myohemmin: “Tulitko kuulluksi?”

Kun tunteet kuumenevat: pysahdy — nimea — rajaa — palaa asiaan

Aikalisd-lause: “Haluan jatkaa tastd, mutta tarvitsen 10—20 minuuttia rauhoittuakseni.”
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