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Teema 9:
Terveet viestintatavat ja ihmissuhteet

Hyvé viestintd ja vahvat ihmissuhteet ovat olennainen osa tdyteldistd elimda. Jokainen on
paivittdin tekemisissd muiden ihmisten kanssa:

- perhepiirissa,
- tyOpaikalla,

- sosiaalisissa tilanteissa

- tai henkilokohtaisissa ihmissuhteissa.

Viestintdtapamme vaikuttaa sithen, miten luomme yhteyksid muihin, miten muut ndkevét
meidit ja miten ymmarrimme itseimme. Viestinti ei tarkoita pelkdstddn sanojen lausumista tai
viittomien kéyttdmistd, vaan sithen kuuluu my6s kuunteleminen, sanattomien vihjeiden
ymmartdminen, tunteiden selked ilmaiseminen sekd luottamuksen rakentaminen. Thmissuhteet
kukoistavat, kun viestintd on tehokasta, kunnioittavaa ja kannustavaa. Kun viestinti katkeaa,
voi syntyd véadrinkdsityksid, ristiriitoja ja turhautumista, jotka voivat vaikuttaa henkiseen
hyvinvointiin ja sosiaaliseen itseluottamukseen.

Viestintd on taito, jota voi oppia, kehittdd ja mukauttaa eri tilanteisiin. Sithen kuuluu omien
ajatusten, tarpeiden ja tunteiden ilmaiseminen tavalla, jonka muut ymmartivit, sekd muiden
viestien tarkka vastaanottaminen ja tulkitseminen. Kuuroille aikuisille viestintd voi tarkoittaa:

Viittomakielen kayttod

Kirjoitettua tekstid

Eleita
Ilmeita
Huuliltalukemista -

Apuvilineitd

Selkeidn, esteettomin ja osallistavan viestinnén varmistaminen on ratkaisevan tarkedd vahvojen
ja myonteisten suhteiden rakentamisessa. Vadrinkésitykset eivét ole merkki epdonnistumisesta,
vaan ne tarjoavat tilaisuuden oppia uusia toimintatapoja ja kehittdd vuorovaikutustaitoja.
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Terveeseen viestintddn kuuluu useita tarkeitd osatekijoita.
Aktiivinen kuunteleminen on yksi arvokkaimmista
taidoista: se tarkoittaa tdyden huomion kiinnittimista,
toisen sanomien huomioimista ja harkittua vastaamista.
Selked ilmaiseminen edellyttdd sanojen, merkkien tai
eleiden kéyttod, jotka vastaavat tarkoitettua viestid, seké
ddnensdvyn, kehonkielen ja ilmeiden hallintaa. Myds
tunnetietoisuus  on  olennaista:  omien tunteiden
ymmaértdminen ja toisten tunteiden tunnistaminen auttavat
ehkdisemdin viirinkdsityksid ja edistivit empatiaa. Kun
thmiset kommunikoivat kunnioittavasti, rehellisesti ja
avoimesti, suhteet ~ vahvistuvat  ja  muuttuvat
tyydyttavaimmiksi.

Ihmissuhteet perustuvat luottamukseen, keskindiseen
kunnioitukseen ja yhteisymmaérrykseen. Ne vaativat
ponnisteluja, kérsivillisyyttd ja sitoutumista kaikilta
osapuolilta. Terveet ihmissuhteet tarjoavat henkisti tukea,
rohkaisua ja hyvéksyntdi, kun taas epéterveet ihmissuhteet
voivat aiheuttaa stressid, turhautumista tai eristdytymisté.
Sosiaalisten suhteiden hallitseminen, rajojen
asettaminen, tarpeiden ilmaiseminen ja Kkonfliktien
rakentava ratkaiseminen ovat keskeisid tekijoitd
positiivisten ihmissuhteiden ylldpitdmisessd. Kuuroille
aikuisille ndihin taitoihin kuuluvat myos:

Viestinndn esteettomyyden edistiminen.

Selvennysten pyytdminen tarvittaessa.

Strategioiden kdyttdminen sen varmistamiseksi, ettd
viestit ymmarretdin oikein.

Konfliktit ovat luonnollinen osa ihmissuhteita, mutta niiden ei tarvitse olla vahingollisia. Kun
konflikteja kasitelldén rakentavasti, ne voivat jopa vahvistaa suhteita. Tehokkaaseen konfliktien
ratkaisuun kuuluu kuunteleminen ymmartdmisen vuoksi, huolenaiheiden ilmaiseminen
syyllistimittd, kompromissien I0ytdminen sekd kunnioituksen sdilyttiminen my0s
erimielisyyksissd. Konfliktien vilttely, impulsiivinen reagointi tai aggressiivinen viestinté
voivat vahingoittaa suhteita ja heikentdd Iluottamusta. Terveiden viestintitaitojen
johdonmukainen harjoittelu auttaa ihmisid vahvistamaan henkisté joustavuuttaan, selviytymédin
haasteista ja ylldpitdimaidn merkityksellisid suhteita muihin.
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Lopuksi voidaan todeta, ettd terveellinen viestinti ja
ithmissuhteet eivit koske pelkistdédn vuorovaikutusta
muiden kanssa, vaan ne heijastavat my0s sitd, miten
suhtaudumme itseemme. Itsetuntemus, itseluottamus
ja itsensd kunnioittaminen vaikuttavat sithen, miten
kommunikoimme, miten asetamme rajat ja miten
reagoimme muihin. Kun ihmiset arvostavat itsedén ja
kommunikoivat aidosti, heilld on paremmat
mahdollisuudet  luoda  positiivisia,  kestdvid
thmissuhteita. Niiden taitojen oppiminen vaatii
aikaa, harjoittelua ja pohdintaa, mutta palkintona on
henkinen hyvinvointi, sosiaalinen tuki sekd
vahvemmat ja merkityksellisemmaét suhteet kaikilla
eldmédnalueilla.

Tassd aihepiirissd opiskelijat perehtyvit terveen
viestinndn osatekijoihin, keinoihin ilmaista itsedén
tehokkaasti, tapoihin rakentaa ja yllapitdd myonteisid
thmissuhteita ~ sekd  tekniikoihin  konfliktien
rakentavaan hallintaan. He tarkastelevat myds
erityisndkokohdat ja strategiat, jotka auttavat kuuroja
aikuisia onnistuneessa viestinndssd ja vahvojen
sosiaalisten suhteiden luomisessa. Ymmartdmalla
ndmd periaatteet ja  harjoittelemalla taitoja
sadnnollisesti opiskelijat voivat luoda tukevia,
kunnioittavia ja tyydyttdvid ihmissuhteita.
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Aihe 1: Terveen viestinnin ymmirtiminen

Terve viestintd on vahvojen ja positiivisten ihmissuhteiden perusta. Se on muutakin kuin
pelkkdd sanojen tai merkkien vaihtoa; siithen kuuluu ajatusten, tunteiden ja tarpeiden selked
ilmaiseminen sekd toisten viestien ymmartiminen ja tulkitseminen. Hyvi viestintd antaa
ihmisille mahdollisuuden olla yhteydessd toisiinsa, tehdd yhteistyotd ja tukea toisiaan
tehokkaasti. Kun viestintd on tervettd, yksilot tuntevat tulevansa kuulluiksi, ymmérretyiksi ja
kunnioitetuiksi. Sitd vastoin huono viestintd voi johtaa védrinkidsityksiin, turhautumiseen,
konflikteihin ja henkiseen stressiin. Tehokkaan viestinndn periaatteiden ymmértdminen on
ensimmaéinen askel kohti vahvempien suhteiden rakentamista ja henkilokohtaisen hyvinvoinnin
edistamista.

1. Aktiivinen kuuntelu

Kuuntelu ei ole passiivista, vaan se vaatii tdyttd huomiota,
keskittymistd ja halua ymmairtdd. Aktiiviseen kuunteluun
kuuluu ilmeiden, kehonkielen, &dnensdvyn ja eleiden
havainnointi sekd itse sanoihin huomion kiinnittdminen.
Kuuroille aikuisille aktiivinen kuuntelu voi tarkoittaa
viittomakielen tarkkailua, tekstityksen lukemista tai
visuaalisten vihjeiden huomioimista. Sithen kuuluu myos
asianmukainen reagointi ymmaérryksen osoittamiseksi,
kuten nyokkaily, yhteenvedon tekeminen tai selventdvien
kysymysten esittiminen. Kun ihmiset kuuntelevat
aktiivisesti, he vidhentdvit viddrinkasityksid ja luovat
luottamusta.

2. Selkei ja kunnioittava ilmaisu

Tamd tarkoittaa tarpeiden, mielipiteiden ja tunteiden
ilmaisemista tavalla, jonka muut voivat ymmaértda ilman,
ettd se aiheuttaa haittaa tai sekaannusta. Selkedin
viestintddn kuuluu oikeiden sanojen tai merkkien
valitseminen, sopivan ddnensdvyn kéyttiminen ja
kehonkielen  sovittaminen  viestiin.  Kunnioittava
ilmaisutapa tarkoittaa myos rehellisyyttd, samalla kun
sdilytetddn kohteliaisuus ja huomaavaisuus. Kuuroille
aikuisille tdmé voi tarkoittaa visuaalisten apuvilineiden,
kirjallisten muistiinpanojen tai apuvélineiden kayttod, jotta
viestit vélittyvét tarkasti. Selked ja kunnioittava ilmaisutapa
auttaa ehkdisemain konflikteja ja vahvistaa ihmissuhteita.
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3. Tunteiden tiedostaminen

Tami on myods terveen viestinndn keskeinen osa. Omien
tunteiden  ymmértdminen ja  muiden  tunteiden
tunnistaminen auttavat sinua reagoimaan harkitusti sen
sijjaan, ettd reagoisit impulsiivisesti. Kun ihmiset ovat
tietoisia  tunteistaan, he  pystyvdt  hallitsemaan
turhautumista, vihaa tai ahdistusta tehokkaammin, mikéa
parantaa vuorovaikutusta. Esimerkiksi huomaamalla, ettid
joku on jarkyttynyt, voit reagoida rauhallisesti sen sijaan,
ettd ottaisit puolustuskannan. Tunteiden tiedostaminen
edistdd empatiaa, joka on vélttiméatontd luottamuksen ja
ymmarryksen rakentamiseksi kaikentyyppisissd suhteissa.

4. Palaute ja selvennykset

Terveeseen viestintddn kuuluu my06s palaute ja

selvennykset. Vairinkésitykset ovat luonnollisia missé

tahansa vuorovaikutuksessa, mutta niitd voidaan vihentii
' ,l' esittdmalld kysymyksid, varmistamalla muiden tarkoitukset
. ja antamalla rakentavaa palautetta. Kuurot aikuiset
. saattavat tarvita toistamista, selvennyksid tai kirjallisia
yhteenvetoja varmistaakseen, ettd he ymmairtdvit asian
tdysin. Positiivisen ja kannustavan palautteen antaminen
auttaa muita ymmaértdmadn, miten heidén viestinsi otetaan
vastaan, mikd parantaa yhteistyotd ja yhteyttd. Tietojen
selventdminen ehkiisee virheitd ja osoittaa, ettd arvostat
tarkkuutta ja keskindistd ymmaérrysta.

=

5. Sopeutumiskyky ja joustavuus

Lopuksi voidaan todeta, ettd terve viestintd on sopeutuvaa ja joustavaa. Jokainen
vuorovaikutustilanne on erilainen, ja tehokkaat viestijit mukauttavat ldhestymistapaansa
tilanteen, vuorovaikutuskumppanin ja kontekstin mukaan. Tahén kuuluu tietdd, milloin puhua,
milloin kuunnella ja miten kayttdd visuaalisia, suullisia tai kirjallisia strategioita tullakseen
ymmarretyksi. Kuuroille aikuisille viestinndn mukauttaminen voi tarkoittaa myds esteettomien
menetelmien tai teknologioiden edistimistd. Joustavuus varmistaa, ettd viestintd pysyy
selkednd, osallistavana ja tehokkaana, mikd vahvistaa suhteita ja edistdd keskindistd
kunnioitusta.
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Terveen viestinndn ymmartdminen edellyttad aktiivista kuuntelemista, selkeédd ja kunnioittavaa
ilmaisua, tunteiden tunnistamista ja hallintaa, palautteen ja selvennysten antamista seki
joustavuutta. Néiden taitojen hallitseminen luo perustan merkityksellisille, positiivisille
ihmissuhteille ja henkilokohtaiselle hyvinvoinnille. Se mahdollistaa aidon yhteyden luomisen,
vadrinkésitysten selvittimisen ja luottamuksen rakentamisen kaikilla eldménalueilla.
Harjoittelemalla néité periaatteita sddnnollisesti ihmiset voivat kehittdd vahvempia, tukevampia
ja tyydyttdvampid sosiaalisia suhteita.
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L Ymmarrys, sopeutumiskyky ja joustavuus luovat vahvaa viestintaa.
Aihe 2: Terveiden ihmissuhteiden rakentaminen

Terveet ihmissuhteet perustuvat luottamukseen, kunnioitukseen, viestintddn ja keskindiseen
ymmairrykseen. Ne ovat vilttdméttomid henkiselle hyvinvoinnille, sosiaaliselle tuelle ja
henkilokohtaiselle kasvulle. Thmissuhteet voivat koskea perhettd, ystdvid, tyotovereita,
romanttisia kumppaneita tai yhteison jdsenid. Vahvat ihmissuhteet tarjoavat rohkaisua,
vahvistusta ja ohjausta, kun taas epéterveet ihmissuhteet voivat aiheuttaa stressid, turhautumista
tai eristdytymistd. Terveiden ihmissuhteiden rakentaminen ja ylldpitiminen vaatii tietoisuutta,
ponnisteluja ja johdonmukaista harjoittelua. Sithen kuuluu myds omien tarpeiden, rajojen ja
arvojen ymmartdminen sekd muiden tarpeiden tunnistaminen ja kunnioittaminen.
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1. Luottamus

Yksi tirked tekijd terveiden ihmissuhteiden rakentamisessa on luottamus. Luottamus kehittyy
ajan myo6td johdonmukaisen toiminnan, rehellisyyden ja luotettavuuden kautta. Thmiset tuntevat
olonsa turvalliseksi ja mukavaksi, kun he luottavat toisiinsa, ja he ovat halukkaampia jakamaan
tunteitaan, pyytdmédn apua tai yhteistyohon haasteiden ratkaisemisessa. Kuuroille aikuisille
luottamuksen rakentaminen voi tarkoittaa seuraavaa:

- Selkeén viestinndn varmistaminen.
- Kérsivallisyyden osoittaminen.
- Tuen tarjoaminen tai pyytdminen véaérinkisitysten valttamiseksi.

Luottamus on perustavanlaatuista, koska se mahdollistaa suhteiden syvenemisen ja
vahvistumisen jopa konfliktien tai stressaavien tilanteiden aikana.

2. Keskinidinen kunnioitus

Erojen, mielipiteiden ja henkilokohtaisten rajojen kunnioittaminen auttaa ylldpitiméan
harmoniaa ja ymmarrysti. Terveisiin ihmissuhteisiin kuuluu: ot

)

- Toisen niakokulman arvostaminen.

- Tuomitsematta kuunteleminen.
- Toisen tunteiden ja valintojen kunnioittaminen.

Taméa ei tarkoita, ettd olisi aina oltava samaa mieltd, vaan pikemminkin sitd, ettd toisia
kohdellaan huomaavaisesti ja arvokkaasti. Kuurojen aikuisten kohdalla kunnioitus tarkoittaa
viestintdtarpeiden tunnustamista, tiedon saatavuuden helpottamista sekd kokemusten ja
panosten arvostamista. Kunnioitus vahvistaa yhteyksié ja edistad positiivista vuorovaikutusta.

3. Tehokas viestinta

Tdhan kuuluu ajatusten, tunteiden ja tarpeiden selked
ilmaiseminen  sekd  aktiivinen ja  empaattinen
kuunteleminen. Viestinndn epidselvyydet voivat johtaa
vadrinkisityksiin, turhautumiseen tai konflikteihin, joten on
erittdin tarkedd kayttdd aikaa selkeyden varmistamiseen.
Kuurot aikuiset voivat kayttdd viittomakieltd, kirjallista
viestintdd, eleitd tai apuvélineitd tehokkaaseen viestintéén.
Sadnnollinen ja avoin viestintd lisdd ymmarrystd ja estda
ongelmien kérjistymisen, mikd edistdd vakaata ja tukea
antavaa suhdetta.
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4. Rajojen asettaminen

Rajat méidrittelevit, mikd on hyviksyttdvii ja miké ei ole
hyviksyttdvai parisuhteessa, ja suojaavat sekd henkisté etti
fyysistd hyvinvointia. Terveet rajat varmistavat, ettd
parisuhteet pysyvét tasapainoisina, kunnioittavina ja
turvallisina. Rajojen asettamisen ja niistd kunnioittavasti
viestimisen oppiminen auttaa ehkdisemaén:

- Katkeruutta
- Liikaa sitoutumista
- Konflikteja

Kuuroille aikuisille viestintdtapojen, henkilokohtaisen tilan
tarpeiden tai rajoitusten selked ilmaiseminen on térked osa
terveiden parisuhteiden ylldpitimistd. Rajat antavat
molemmille  osapuolille tunteen arvostuksesta ja
turvallisuudesta.

5. Keskiniinen tuki ja empatia

Kyky antaa ja vastaanottaa tukea, jakaa haasteita ja juhlia onnistumisia auttaa suhteita
kukoistamaan. Empatia tarkoittaa toisen henkilon tunteiden ja nidkokulman ymmértdmisti,
vaikka ne poikkeaisivat omista. Kuuroille aikuisille tuki voi tarkoittaa my0s toisten auttamista
viestinndn esteiden ylittimisessd, esteettomyyden edistdmistd tai yhteisiin kokemuksiin
perustuvan neuvonnan antamista. Suhteet, joissa on mukana empatiaa, rohkaisua ja
vastavuoroisuutta, ovat kestdvampid, tyydyttivampid ja merkityksellisempid.

Terveiden ihmissuhteiden rakentaminen edellyttdd luottamusta, keskindistd kunnioitusta,
tehokasta viestintéd, selkeitd rajoja ja empatiaa. Ndiden taitojen kehittiminen vie aikaa ja vaatii
johdonmukaista tyotd, mutta ne ovat vilttimattomid vahvojen, tukevien ja tyydyttidvien
suhteiden luomiselle. Noudattamalla néité periaatteita ihmiset voivat luoda ihmissuhteita, jotka
parantavat henkisti hyvinvointia, edistdvit kasvua ja tarjoavat kestivii sosiaalista tukea.

-

~ Vahvat ja tukevat
ihmissuhteet

Kunnioitus Viestintd Rajat ~

v 9 it

arvosta selked ja terveet .;;)
tunteita ja avoin ilmaisu rajat
valintoja
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Aihe 3:

Konfliktit ovat luonnollinen osa kaikkia ihmissuhteita, ja niitd voi syntyd perheissd,
tyopaikoilla, ystdvyyssuhteissa tai parisuhteissa. Vaikka monet pitdvit konflikteja negatiivisena
asiana, ne voivat itse asiassa tarjota mahdollisuuden kasvuun, ymmaérryksen syventymiseen ja
vahvempien siteiden luomiseen, kun niitd hallitaan tehokkaasti. Vaikeat keskustelut,
erimielisyydet tai vadrinkésitykset eivit ole merkkeji epdonnistumisesta, vaan ne ovat normaali
osa ihmisten vilistd vuorovaikutusta. Avainasemassa on oppia strategioita, joilla ndihin
tilanteisiin voidaan suhtautua rakentavasti, sdilyttdd kunnioitus ja pédstd ratkaisuihin, jotka
tyydyttavit kaikkia osapuolia. Kuuroille aikuisille konfliktien hallinta vaatii usein yliméariisia
viestintién liittyvid huomioita, kuten:

- esteettomien menetelmien varmistaminen,
- ja sen varmistaminen, ettd kaikki osapuolet ymmairtavét toisiaan selvésti.
1. Tunteiden tiedostaminen

Konfliktien hallinnan ensimmaéinen askel on pysya
rauhallisena ja tiedostaa tunteet. Kun ihmiset tuntevat
vihaa, turhautumista tai stressié, he voivat reagoida
impulsiivisesti, sanoa loukkaavia asioita tai vélttia
keskustelua kokonaan. Tunteiden tiedostaminen antaa
yksildille mahdollisuuden tunnistaa tunteensa ja valita,
miten he vastaavat sen sijaan, ettd vain reagoivat.
Tekniikat, kuten syvé hengitys, maadoitusharjoitukset tai
lyhyt tauko, voivat auttaa hallitsemaan voimakkaita
tunteita. Rauhallisuus luo tilaa selkeimmalle ajattelulle ja
auttaa estimaan konfliktin kérjistymista.

-m’ n’
R v
v
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P

2. Aktiivinen kuuntelu

Tadmai on olennaisen tirkeda vaikeissa keskusteluissa.
Tarkkaavainen kuuntelu keskeyttdmatta osoittaa
kunnioitusta ja auttaa ymmartdméaén toisen osapuolen
nikokulmaa. Siihen kuuluu sanojen, ddnensévyn, ilmeiden
ja kehonkielen huomioiminen. Kuuroille aikuisille
aktiivinen kuuntelu voi tarkoittaa viittomakielen,
tekstityksen tai visuaalisten vihjeiden kdyttod, jotta
ymmarrys on tdydellisti. Toisen osapuolen sanojen
toistaminen tai tiivistiminen osoittaa ymmarrysti ja
ehkdisee viidrinkisityksid, jotka ovat usein konfliktien

Syyna.
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3. Ilmaise ajatuksesi ja tarpeesi

Toinen tdrked taito on ilmaista ajatuksesi ja tarpeesi W
selkedsti ja kunnioittavasti. Kédyttdimallda “minéd”-lauseita
syyttimisen  tai kritisoinnin sijjaan  véhennit
puolustuskannalla oloa ja edistét yhteistyotid. Esimerkiksi
lause "Tunnen turhautumista, kun kokoukset viivdstyvit,
koska tarvitsen tietoa ajallaan” on rakentavampaa kuin
”Sind saat aina kaiken myo6hdstymddn”. Kunnioittava
ilmaisutapa auttaa ylldpitdmaan luottamusta ja mahdollistaa
ongelmanratkaisun sen sijaan, ettd jinnitteet kérjistyisivét.
Kuuroille aikuisille selked visuaalinen viestintd, eleet tai
kirjalliset yhteenvedot voivat tukea kunnioittavaa ja tarkkaa
ilmaisua.

4. Yhteinen pohja ja kompromissi

Yhteisen pohjan ja kompromissin etsiminen on keskeinen
osa konfliktien ratkaisemista. Harvat erimielisyydet ovat
tdysin yksipuolisia; useimmat vaativat neuvottelua ja
joustavuutta.  Yhteisten tavoitteiden  tunnistaminen,
prioriteettien ymmértiminen ja molempia osapuolia
tyydyttivien ratkaisujen 16ytdminen vahvistavat suhteita ja
varmistavat, ettd molemmat osapuolet tuntevat tulevansa
kuulluiksi. Kompromissi ei tarkoita omista tarpeista
luopumista, vaan yhteistyotd oikeudenmukaisten ja
kestdvien ratkaisujen 16ytdmiseksi. Tdmé ldhestymistapa
rakentaa  suhteisiin  kunnioitusta, ymmérrystd ja
joustavuutta.

5. Oppiminen ja tulosten pohtiminen

Lopuksi voidaan todeta, ettd konfliktista oppiminen ja tulosten pohtiminen vahvistavat
viestintd- ja vuorovaikutustaitoja. Erimielisyyden jdlkeen on hyodyllista tarkastella, mika sujui
hyvin, mité voitaisiin parantaa ja miten tunteita hallittiin — tdma auttaa valmistautumaan tuleviin
haasteisiin. Rakentava pohdinta muuttaa konfliktin oppimismahdollisuudeksi, mikd parantaa
ongelmanratkaisua, pdatoksentekoa ja viestintdd ihmissuhteissa. Ajan myd6td ihmiset oppivat
kasittelemddn vaikeita keskusteluja varmemmin, mikd védhentdd stressid ja parantaa
ihmissuhteiden laatua.
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Konfliktien ja vaikeiden keskustelujen hallinta edellyttdd rauhallisuutta, aktiivista
kuuntelemista, tarpeiden selkedd ilmaisemista, kompromissien etsimisti ja tulosten pohtimista.
Némi strategiat auttavat muuttamaan mahdollisesti negatiiviset tilanteet tilaisuuksiksi
ymmartdmiseen, kasvuun ja vahvempien suhteiden luomiseen. Kuuroille aikuisille esteettomén
viestinndn varmistaminen on keskeinen osa konfliktien onnistunutta hallintaa. Néiden taitojen
johdonmukainen harjoittelu vahvistaa luottamusta, empatiaa ja sietokykyd, jotka ovat
valttimattomia terveiden, tukevien ja merkityksellisten suhteiden yllapitdmiselle.

1. Pysy \
rauhallisena
-()- \  KONFLIKTIVAPAA
v /| oppimis-ua $) )
\_.——-\ | HEIJASTUSSYKLI

. 5. Heijasta ja opi/ L} 2. Kuuntele

Muuta haasteet aktiivisesti

mahdollisuuksiksi, vahvista
suhteitasi, kasva yhdessa!

4. Etsi 3. limaise

/ \
4\ \ \
#| \ " komprogissia’ €= avoimes
7 \é oy T <)
A N

Ymmarrd, jaa, sovi, vahvistu!
askeloni inti ter iin suhteisii
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¢ Oppimismuistiinpanot

Namé oppimismuistiinpanot esittelevit teeman 9 keskeiset ajatukset. Ne helpottavat tiedon
ymmartamisti ja auttavat oppijoita muistamaan tarkeimmat kohdat.

1. Viestinnén merKkitys

Terve viestintd on vilttimatontd vahvojen suhteiden rakentamiseksi. Sithen kuuluu ajatusten,
tunteiden ja tarpeiden selked ilmaiseminen sekd muiden ymmartdminen. Hyvé viestintd auttaa
vihentimédn vairinkasityksid, ehkdisemddn konflikteja ja rakentamaan luottamusta. Se
mahdollistaa merkityksellisen vuorovaikutuksen perheissd, tyOpaikoilla ja sosiaalisissa
tilanteissa. Huono viestintd voi johtaa stressiin, turhautumiseen ja heikentyneisiin suhteisiin.
Kuuroille aikuisille esteetdn viestintd on elintdrkedé tehokkaan ymmartdmisen kannalta.

2. Aktiivisen kuuntelemisen taidot

Aktiivinen kuunteleminen tarkoittaa sitd, ettd kiinnittdé tiyden huomionsa sithen, mitd toinen
sanoo, ja osoittaa ymmartidvansé. Sithen kuuluu dénensdvyn, kehonkielen, eleiden ja ilmeiden
havainnointi. Toistaminen tai yhteenveto auttaa varmistamaan selkeyden ja ehkdisemdin
vadrinkésityksid. Kuuroille aikuisille aktiivinen kuunteleminen voi tarkoittaa viittomakielta,
tekstitystd tai visuaalisia vihjeitd. Aktiivinen kuunteleminen osoittaa kunnioitusta ja vahvistaa
luottamusta. Se on kaiken terveen vuorovaikutuksen perusta.

3. Ilmaise itsedsi selkeisti ja kunnioittavasti

Selked ilmaisu tarkoittaa sitd, ettd vélitdt tarpeesi, ajatuksesi ja tunteesi tavalla, jonka muut
ymmartdvat. Kunnioittavassa viestinnédssd viltetddn syyllistimistd, kritiikkid tai aggressiota.
”Mind”-lauseiden kéyttd auttaa keskittymdidn omiin tunteisiisi sen sijaan, ettd syyllistiisit
muita. Kuuroille aikuisille visuaaliset apuvilineet, kirjalliset muistiinpanot tai apuvélineet
voivat auttaa ilmaisemaan ajatuksia tarkasti. Selked ja kunnioittava viestintd ehkdisee
konflikteja ja vahvistaa ihmissuhteita. Se myos lisdé itseluottamusta sosiaalisissa tilanteissa.

4. Tunteiden tiedostaminen viestinnéssé

Oman tunnetilan ymmartdminen ja toisten tunteiden tunnistaminen parantavat vuorovaikutusta.
Tunteiden tiedostaminen estdd impulsiivisia reaktioita ja védhentdd vadrinkdsityksid. Se
mahdollistaa empatian, harkittuja vastauksia ja rauhallisempia keskusteluja. Tunteiden
hallintaan auttavat esimerkiksi maadoittuminen, syvd hengitys tai taukojen pitdminen.
Tunteiden tiedostaminen vahvistaa luottamusta ja tukea ihmissuhteissa. Kuuroille aikuisille
visuaalisten vihjeiden ja ilmeiden havaitseminen on erityisen tiarke&a.

5. Luottamuksen ja kunnioituksen rakentaminen ihmissuhteissa

Luottamus syntyy rehellisyyden, luotettavuuden ja johdonmukaisen toiminnan kautta.
Kunnioitus tarkoittaa toisten mielipiteiden, tunteiden ja rajojen arvostamista. Sekd luottamus
ettd kunnioitus ovat vélttdméattomid vahvojen ja terveiden ihmissuhteiden kannalta. Kuuroille
aikuisille luottamus voi tarkoittaa selkedd viestintdd ja kérsivéllisyyttd vuorovaikutuksessa.
Keskindiseen luottamukseen ja kunnioitukseen perustuvat ihmissuhteet tarjoavat henkisté
tukea, turvaa ja tyydytystid. Ne myos helpottavat konfliktien rakentavaa ratkaisemista.
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6. Rajojen asettaminen

Rajat médrittelevdat hyvéksyttdvan kayttdytymisen ja suojaavat henkistd ja fyysistd
hyvinvointia. Ne varmistavat, ettd ihmissuhteet pysyvét tasapainoisina ja turvallisina. Rajojen
kunnioittava ilmaiseminen ehkéisee liiallista sitoutumista, kaunaa tai véarinkésityksid.
Kuuroille aikuisille rajat voivat koskea esimerkiksi viestintitapoja ja henkil6kohtaisen tilan
tarvetta. Terveet rajat auttavat ylldpitdmaan kunnioitusta ja keskindistd ymmarrystd. Ne tukevat
ihmissuhteiden pitkdaikaista vakautta ja henkilokohtaista itseluottamusta.

7. Konfliktien tehokas Kisittely

Konfliktit ovat luonnollinen osa ihmissuhteita, ja ne voivat olla rakentavia, jos niitd késitelldan
oikein. Tehokkaita strategioita ovat rauhallisuuden siilyttiminen, aktiivinen kuunteleminen,
tarpeiden selked ilmaiseminen ja kompromissien etsiminen. Konfliktin jdlkeinen pohdinta
auttaa tunnistamaan opitut asiat ja parantamaan tulevaa vuorovaikutusta. Kuuroille aikuisille
esteettdmén viestinndn varmistaminen on ratkaisevan tirkedd erimielisyyksien aikana.
Rakentava konfliktien hallinta vahvistaa luottamusta, sietokykya ja keskindistd ymmaérrysti. Se
muuttaa haastavat tilanteet kasvun mahdollisuuksiksi.

8. Ihmissuhteiden tukeminen empatian avulla

Empatia tarkoittaa toisten tunteiden ymmaértdmistd ja jakamista. Se vahvistaa tunnesiteitd ja
edistdd yhteistyotd. Tuen ja kannustuksen antaminen lisdd luottamusta ja tyytyvidisyyttid
thmissuhteissa. Kuuroille aikuisille empatia voi tarkoittaa my0ds apua viestinnin haasteissa tai
heiddn ainutlaatuisten kokemustensa tunnustamista. Empatian johdonmukainen harjoittaminen
rakentaa vahvempia, terveempid ja merkityksellisempid sosiaalisia suhteita. Se edistdd
vastavuoroisuutta ja syvempdd keskindistd ymmarrysta.
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Arviointikoe:
Teema 9 + vastausavain

Ohjeet:

Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Oikea/vaird -kysymyksissa valitse oikea viittdima. Valitse vain yksi vastaus kutakin
kysymystd kohden.

1. Miké seuraavista on terveen viestinnin keskeinen osa?

A) Toisten tunteiden sivuuttaminen

B) Ajatusten selked ilmaiseminen ja aktiivinen kuunteleminen
C) Vaikeiden keskustelujen vilttiminen

D) Puhuminen ilman, ettd kiinnitetdin huomiota d4nensdvyyn

2. Oikein vai véirin: Aktiiviseen kuunteluun kuuluu tdyden huomion kiinnittdminen,
kehonkielen havainnointi ja toisen henkilon sanomien toistaminen.

a) Oikein
b) Véirin

3. Oikein vai vidrin: Ristiriita on aina negatiivinen asia, ja sitd tulisi vélttdd hinnalla milla
hyvinsa.

a) Oikein

b) Véirin

4. Miki seuraavista vahvistaa luottamusta ja kunnioitusta ihmissuhteissa?
A) Viestinnén vélttdminen

B) Toisten mielipiteiden sivuuttaminen

C) Rehellisyys, luotettavuus ja rajojen kunnioittaminen

D) Impulsiivinen reagointi erimielisyyksissi

5. ”Minéd”-lauseiden kiytto helpottaa viestintia, koska:

A) Niilla syytetdan toista henkildd ongelmista

B) Niilld viltetdén tunteiden ilmaisemista

C) Niissa keskitytddn omiin tunteisiin ilman, ettd hyokéatddn toisia vastaan

D) Niilla taataan, ettd toinen henkild on samaa mielti
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6. Empatia ihmissuhteissa tarkoittaa:
A) Viestinnén haasteiden sivuuttamista
B) Keskittymistd vain omiin tarpeisiinsa
C) Tukevien tekojen vélttdmistad

D) Toisten tunteiden ymmaértdmisté ja tunnustamista
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