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EessOna

ESF programmi ,Kutsehariduse sisuline arendamine 2008-2013”
tooruhmas ,Kutsedppe materjalide kohandamine pusivate dpiraskustega
oppijatele” on kutsedppijale valminud kaesolev éppematerjal ,Suhtlemise
alused lihtsas keeles”.

Antud 6ppematerjali on seni suhtlemises puuduv osa lihtsas keeles.
Sellesse materjali on koondatud aastate jooksul erinevatest
kirjanduslikest allikatest kogutud materjale. Materjali olen kasutanud oma

koolis suhtlemise ja organisatsioonikaitumise aine dpetamisel.

Lihtne keel on keele vorm, mis on oma sisu, sdnavara ja ehituse poolest
muudetud Uldkasutatavast kergemini loetavaks ja mottelt selgemaks.
Lintsat keelt on vaja olukorras, kus &pilase suhtlemisoskuste arengu
toetamiseks sobib kdige paremini keeleliselt lihtne suuline voi kirjalik
tekst. Eesmargiks on Opilasele 6ppematerjali omandamine lintsamaks
teha.
Antud dppematerjalis on kasitletud 7 teemat:

1. Suhtlemise olemus ja tahtsus
Suhtlemise Ulesanded ja suhtlemisprotsess
Suhtlemisolukord (situatsioon)
Isikutaju
Suhtlemistasandid

Inimestevahelised suhted

N o oA W N

Avalik suhtlemine

Koik teemad on esitatud uhtse skeemina: teoreetiline osa, naited,

ulesanded, kordamisulesanded teema kinnistamiseks ja sbnaseletused
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moistete tapsustamiseks.

Tanan ESF programmi ,Kutsehariduse sisuline arendamine 2008-2013”
raames tooruhma ,Kutsedppe materjalide kohandamine pusivate
opiraskustega 6ppijatele” moodustajaid HTM-st ja REKK-st, toorihma
koordinaatorit Anna Devrimci SA Innovest ja eksperti Ana Kontori. Tanan
koostoo, taienduste ja ettepanekute eest. Tanan ka kdiki tooruthma
kaaslasi innustavate ja julgustavate motete eest. Tanan tahelepanekute
eest Astangu Kutserehabilitatsiooni Keskuse eripedagoog-logopeed/
talituse juhti Kadri Maoldrit.

Kutsedppe materjalide kohandamist lintsas keeles toetavad Euroopa

Sotsiaalfond ja Eesti riik.

Sirje Schumann
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1.Suhtlemise olemus ja tahtsus

Teel kooli kohtusid Taavi ja Riina. Nad hakkasid omavahel juttu ajama.
Jututeemaks oli eilne klassiohtu.

Kui hakatakse juttu ajama, siis deldakse, et nad suhtlevad omavahel.

Suhtlemine ( kommunikatsioon) on kahe voi enama inimese vahel
toimuv sénaline voi sénatu (keha keeles) — 6lakehitamine, pea

raputamine, kaega viiplemine jne) suhtlus.

On haid ja halbu suhtlejaid.
Kui oled hea suhtleja, siis:
¢ sa leiad kergesti kaaslasi, kellega koos vaba aega veeta ja raakida;

¢ on sul kaaslastega omavahelised suhted paremad.

Kui sa suudad raakida kaaslasele oma motetest ja tema raagib sulle ka,
siis on see edukas suhtlemine.
Suhtlemise ajal paneb inimene tahele kaaslast, kellele ta midagi raagib,

kuidas keegi temaga raagib, kuidas ta seda valjendab.

1.1 Suhtlemise pohikiisimused

Kui kaks inimest omavahel suhtlevad, siis on oluline aru saada

MIKS nad suhtlevad. Seega on vaja aru saada suhtlemise eesmargist.
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Suhtlemisel on oluline saada vastused jargmistele kisimustele:
1.Kes teatab midagi?

Naide:

1.So6ber raagib oma reisist Pariisi. Sina kuulad teda huviga.

2.Vanamemm bussis réd4gib sulle oma noorusest. Sina ei tunne teda. Sa

teeskled kuulamist.

2.Mida teatatakse?

Naide:

1.Mait raagib sulle oma reisist Pariisi. Sina kuulad teda huviga. Sa oled
alati tahtnud ise Pariisi minna.

2.Vanamemm bussis rdégib sulle oma noorusest. Sa ei tunne teda ja
jutu teema sind eriti ei huvita.

3.Mis eesmargil suhtlemine toimub?

Naide:

1.Mait raagib oma reisist Pariisi. Sdber tahab jagada sinuga oma

reisimuljeid.
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2.Vanamemm bussis ré&gib sulle oma noorusest. Tema elab kodus
Uksi. Tal ei ole kellegagi rdékida. Ta tahab suhelda. Vanamemm on

ré6émus, et sa tema juttu kuulad.
4.Kellele teatatakse?

Naide:
1.Sina raagid Maidule oma saladuse, et sa lahed ka ise varsti Pariisi. Sa

usaldad Maitu ja teistele sa seda ei raagi.

2.Vanamemmega bussis rdégid sa ilmast, spordist, koolist jms

teemadel. Sa ei tunne teda ja sa rdégid temaga (ldistel teemadel.

5.Millise sidekanali vahendusel suheldakse? Véimalusi on mitmeid.
Naiteks:
o Telefon — sa helistad sdbrale; sa teatad telefoni teel
tooandjale oma haigusest.
o Internet — sa kasutad suhtlemiseks Facebooki, Twitterit jms
suhtlusvorgustikke; sa saadad kirja e-postiga, suhtled Scypes
sObraga.
o Kiri — sa saadad kirja e-posti kaudu sébrale vdi sa postitad
kirja, mille Umbrikule on kirjutatud s6bra kodune aadress. Sel juhul
sa saadad kirja Eesti Posti kaudu.
o Silmast silma — te olete sGbraga teineteise lahedal, sa
vestled temaga vahetult.
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6.Missugust moju avaldab sinu s6num sellele, kellega sa suhtled?

Naide:
Opilane putiab &petajat veenda: ,Tanaseks oli kodus liiga palju éppida

ja ma ei jdudnud kaiki toid valmis teha.”

Opetajale ei meeldinud selline péhjendus. Ta (tles: ,Sul oli kodutéd
tegemiseks aega terve nadal. Minu meelest hakkasid sa tegema
kodutood alles viimasel hetkel. Mulle ei meeldi, et sa oma t66d valmis ei
saanud.”

Opilane saab aru, et dpetajal on digus: ,Palun vabandust dpetaja. Ma
saan aru oma veast. Ma teen oma kodutood ara ja esitan teile esimesel

voimalusel.”

Opetaja saab aru, et dpilane mdistab oma viga: ,Hasti, esita oma t66

mulle kolmapaeval.”

Jata meelde.

1. Suhtlemine saab toimuda, kui on vahemalt kaks inimest.

2. Suhtlemisel teatad teisele mdnda teavet v6i oma arvamust.

3. Suhtlemisel soovid jduda tavaliselt kaaslasega uhisele
arvamusele.

4. Suhtlemise kaigus sa otsustad, kuidas edaspidi temaga

suhelda.
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Kordamiskiisimused

Ulesanne 1. Mis on suhtlus? Téaida liingad sobivate sénadega: sénaline,

kahe vbi enama, sénatu.

Suhtlus ehk kommunikatSioon 0N ....ovveeeeeeeieee e, inimese
vaheltomuv ...................... VOI e, suhtlemine.

10
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2.Suhtlemise ulesanded ja suhtlemisprotsess

Omavaheline suhtlemine on protsess, millel on kolm Ulesannet:

1.Kuidas keegi mingit teavet edastab vdi vastu vétab.
Naide:
1.Anni Utleb tookaaslasele, et homme on néupidamine. Anni edastas

teabe ndupidamise toimumise kohta. Tookaaslane tanas Annit info eest.

2.Klient helistab teenindajale. Klient pole rahul talle saadetud tootega.
Teenindaja votab vastu kliendi kaebuse toote kohta. Ta vabandab

kliendi ees ning edastab kliendi kaebuse tootjale.
2.Kuidas kellelegi meeldib see inimene, kellega ta suhtleb.

Naide:
1.Maret kohtub esimest korda to6andjaga. Talle meeldib tddandja

hoolitsetud valimus ja sdbralik haal.

2.Pingil istub mees, kes on kurja ndoga. Jiiril on vaja kiisida teed, kuid

ta ei julge sellelt mehelt kiisida.

3.Kuidas kellegi jutt mdjub vestluspartnerile (sellele, kellega sa suhtled).
Mdjutada saab kolmel viisil:

o Kellegi veenmine

11



Euroopa Liit
Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

Programm ,Kutsehariduse sisuline arendamine 2008-2013" 1.1.0501.08-0004

Naide:
Isa hakkas hoogsalt uut seinariiulit kokku panema. Ema arvas, et enne

kokkupanemist tuleb juhendit lugeda.

Ema utles isale: , Usu mind, juhendi abil saab riiuli kiiremini ja digesti
kokku panna.”

Isa ndustus emaga. Enne, kui ta hakkas riiulit kokku panema, uuris ta

pdhjalikult juhendit.

o Kellegi sundimine

Naide:
Mart ei taha minna kinno. Juri Utleb talle: ,Sa pole enam minu sdber, kui

sa ei tule minuga kinno.*

Mart ei taha sdbrast loobuda ja laheb kinno.
o Kellelegi mingi arvamuse sisendamine
Naide:

Mari vaatab televiisorist jalatsite reklaami. Reklaamis tunduvad jalatsid

nii mugavad. Maril tekib soov samasuguseid jalatseid endale osta.

12
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Ulesanne 1. Nimeta suhtlemisprotsessi tlesanded. Kirjuta iga olukorra
juurde bige suhtlemisprotsessi tlesanne.

1.Kert kohtub esimest korda Marisega. Kerdile meeldib tudruku elav

iseloom ja julge olek.

2.Klient on tulnud restorani sooma. Teenindaja toob kliendile tellitud
toidu. Klient pole rahul talle toodud toiduga, sest see on jahtunud.

Teenindaja vabandab ja edastab kliendi kaebuse peakokale.

3.Juta vaatas televiisorist madratsi reklaami. Reklaamis tundub madrats

pehme ja mugav. Maril tekib soov samasugune madrats endale osta.

13
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2.1 Teabe vahetamise kolm tegurit

Suhtlemisprotsessis saame teabe vahetamisel eritada kolm tegurit.

1.1 Suhtlemisprotsessis on oluline osa mitte ainult inimeste
sonadel, vaid ka nende kaitumises.

Keegi Utleb sulle midagi. Et teda mdista on vaja kdigepealt aru saada,
mida ta sdnadega Utles. Samal ajal on vaja aru saada ka sellest, kuidas

ta seda utles (mis haalega, missuguse meeleoluga).

Naide:

1.Tiinal oli mdlemas kaes raske kott. Taavi tegi Tiinale ukse lahti Tiina
utles tanulikult ja s6braliku haalega Taavile: , Tanan. Kull sa oled ikka
tore.“ Tiina motles, et Taavi on abivalmis inimene. Sona tore tahendas

siin Tiinal sama, mis abivalmis.

2.Tiinal on mélemas kées raske kott. Taavi seisis ukse kérval. Tal olid
kéed taskus ja ta vaatas, kuidas Tiina (ritas ust lahti teha. Tiina (tles
pahase ja pilkava hdélega Taavile: ,, Kiill sa oled ikka tore.”

Tiina métles, et Taavi Kéitus vdga halvasti ja ebaviisakalt. Séna tore

tédhendas Tiinal siin halba ja ebaviisakat k&itumist.

3.Tiinal on mdlemas kaes raske kott. Taavi seisis ukse kdrval. Tal olid
kaed taskus ja ta vaatas, kuidas Tiina Uritas ust lahti teha. Tiina ei
oelnud midagi, kuid vaatas Taavit pdlastavalt ja tegi halvustava grimassi

temast moodudes.

14



KUTSy,
N3 4, x %%
f\? \44}0 * *
@ < * *
5 ‘ m * *
:1 ’ P * 5k
S —
DTS m

Euroopa Liit
Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

Programm ,Kutsehariduse sisuline arendamine 2008-2013" 1.1.0501.08-0004

2.Suhtlemine ei saa toimuda alati taiuslikult. Suhtlemisel vdib olla
segajaid (ehk mura). Segajaks ehk muraks voib olla inimene oma
probleemiga, teine inimene tema probleemiga voi suhtlemist segav
keskkond inimese umber.

Naide:
1.Vanaema ei kuule hasti. Ta saab sageli jutust valesti aru. (Segajaks

on sellisel juhul inimene oma probleemiga).

2. Riin helistab sébrale. Riin asub halva leviga piirkonnas. Séber ei saa
hésti tema jutust aru. (Segajaks on sellisel juhul suhtlemist segav halva

leviga keskkond inimese (mber).

3.Suhtlemine toimub alati teatud kohas ja teatud ajal. Selle kohta
Oeldakse, et suhtlemine on pooérdumatu ja kordumatu protsess.
Suhtlemist ei saa kunagi tapselt sama moodi korrata. Jargmisel

suhtlemisel on muutunud kas koht, aeg vdi moni inimene.

Tode on, et oled kunagi midagi valja 6elnud, siis 0eldut tagasi votta

enam ei saa.

Naide:
Rait solvas oma tudrukut. Ta utles talle: ,Sa oled rumal.” Tudruk solvus

ja hakkas nutma. Poisil oli hiliem oma kaitumise parast piinlik.
Rait oleks soovinud, et seda olukorda poleks olnud. Noormees ei saa
aga enam oma sdnu tagasi votta, need on juba 6eldud ja tudrukule

solvavalt méjunud.

15
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Ulesanne 1. Kirjuta iga olukorra kirjelduse juurde mitmendast teabe
vahetamise tegurist on jutt.

1.Ema on koogis ja teeb stua. Ta kuuleb kooki, kui Mart koolist koju
tuleb. Ema huuab koogist Mardile :“ Tere Mart, kuidas paev moodus?”
Mart viskab oma koti murtsuga pdrandale ja vastab pahase haalega: ,
Hasti!"

Ema saab aru Mardi kaitumisest ja haalest, et midagi on juhtunud.

3.Mari oli eile koolis r6dmus ja Ulemeelik. Tana on Mari koolis kurva

naoga ja ei naerata uldse.

Ulesanne 2. Pane kirja jargmise lause kaks erinevat tahendust.

Kull sa oled ilus.

16
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2.2 Suhtlemisprotsess

Suhtlemine on protsess, kus omavahel raagivad vahemalt kaks inimest.

Uks inimene (tleb teisele midagi, st info liigub Uhelt inimeselt teisele.

Tuleta meelde, kuidas on véimalik omavahel suhelda.

Suhelda voib mitmel moel:

e vahetult vesteldes;

o telefoni teel;

e e-kirja teel;

e interneti vahendusel,

e kirjaga, mis on saadetud posti teel;
e raadio vahendusel;

¢ televisiooni vahendusel jne.

Lihtsas suhtlemisprotsessis antakse edasi mingi snum.

See, kes annab sdnumit edasi on sbnumi saatja.

See, kes saab sénumi, on sénumi vastuvédtja. Vaata joonist 1.

Saadetud sOnum

Sidekanal

Segaja
(mira)

Taaasiside

17
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Saatja sénastab oma sdnumi.

Naide:

Juri saadab sbébrale e-kirja. Ta ei kasuta kirjas tuhikuid ega
kirjavahemarke. Tekst on jargmine:

» 1 erejurikuidassaeladminullahebuueskoolishastitulen

sullevarstikullakirjutamullemillalvéintulla®

Juri sBber saab kirja katte, kuid ei saa sellest kirjast aru.

Oluline on, et vastuvotja saaks aru, mida talle teatatakse.

Naide:
Sober oli r6dmus, et Juri saatis talle e-kirja. Séber hakkas kirja lugema

ja muutus kurvaks. Ta ei saa sellest kirjast aru.

SOnumi vastuvodtja vastab sdnumile (annab tagasisidet). Tagasiside

andmine on viisakas kaitumine.

Naide:
Sober helistab Jurile: ,Tanan kirja eest! Ma ei saa aru, mida sa oled
kirjutanud.”

Juri vabandas ja raakis, mida oli kirjutanud.

Sonumi edasi andmisel voib ette tulla mitmeid takistusi. Takistused ei
vdimalda meil sellest, mida tahetakse teatada, tapselt aru saada. Sel

juhul segab takistus suhtlemist.

18
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Naide:
Tiit, Mati ja Riivo lepivad kokku, et kohtuvad 6htul ja lahevad palli

mangima. Iga poiss votab ka oma palli kaasa.
Kui Tiit, Mati ja Riivo kokku said, selgus, et igathel oli kaasas erinev
pall.

Tiit vottis kaasa korvpalli, Riivo jalgpalli, Mati aga vorkpalli.

kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk

Pane tahele! Iga poiss véttis ju palli kaasa. Eelnevalt ei tapsustatud aga,

mis mangu jaoks on palli vaja kaasa vatta.

Jata meelde.

Suhtlusprotsessis on oluline:

e anda teadet teisele arusaadavas sdnastuses;
e saada tagasisidet, kas teade joudis saatjani;
e saada aru, kas teate vastuvdtja moistis seda, mida saatja

tahtis oelda.
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Ulesanne. Kirjuta liinka dige suhtlusprotsessi osa: sdnumi vastuvétmine,

tagasiside andmine, sénumi edastamine.

1.Téodandja soovib palgata uue koka. Ta koostab kuulutuse teksti:
Toitlustusega tegelev firma Mari K66k otsib oma sdbralikku kollektiivi
kokka. Kandidaadil esitada CV. Kasuks tuleb kandideerimisel varasem
t66kogemus kokana.

Kuulutus avaldatakse CV-KeSKUSES. .....ccovveriii e

2. Kokaks 6ppinud inimesed loevad kuulutust CV-keskuses. Paaril
inimesel tekib huvi kuulutuse vastu. Nad arvavad, et sobivad koka

AMELIKONAIE. ...

3. Koka ametist huvitatud inimesed esitavad Interneti teel CV ja

sooviavalduse labi CV-keskuse.

2.3 Mis segab suhtlemisprotsessi?

See, mis segab suhtlemist ja takistab teisest inimesest aru saamist,

nimetatakse suhtlemise muraks.

Sa vaid olla suhtlemiseks vaga hasti ette valmistunud. Sinu jutt ja esitlus
on samuti vaga ladusad. Mingil pohjusel ei jdua siiski kbik 6eldu

kuulajatele kohale, ta ei saa sinust tapselt aru.
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Mis voivad olla pohjused?

1.Halb kuuldavus, vasimus, haigus, tahelepanu jaotamine mitme
vestluspartneri vahel.

Naide:

Mihklil valutas hammas.

Ema palus Mihkilil viia kiri postkasti enne kui ta laheb hambaarsti juurde.

Valu t6ttu ei pane Mihkel ema juttu tahele ja kiri jai postkasti viimata.

2. Ei moisteta sdnumi tahendust, st ei saada kdikidest vajalikest
sdnadest aru.

Naide:
Pille on puhkusel Soomes.

Tal on vaja osta poest elektripirni.

Pille otsib sdnastikust sdnade tahendusi. Sénastikust leiab Pille sénad
elekter — sahko ja pirn — paaryna.

Pille kusib poes muujalt sahkopaarynat. Muuja ei saa aru, mida Pille
osta tahab.

Miks muuja ei mdista? Sahko on elekter, aga paaryna on puuvili (pirn).

3.Erinevast rahvusest ja kultuurist inimesed voivad mdista asju erinevalt.

Naide:
Triin kais suvel Bulgaarias. Tema imestus oli suur, kui ta kohvikus kusis

teenindajalt: ,Kas ma saan Uhe kohvi ja vdileiva?“ Teenindaja raputas

pead.
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Triin ei saanud aru, miks teenindaja raputas pead, kui letis olid olemas
voileivad ja letil kohvimasin.
Triin ei teadnud, et Bulgaarias tahendab pearaputus ndéusolekut ja

noogutamine eitust.

4. Uks inimene plitiab suhelda, aga ta ei saa teiselt inimeselt vastust

oma sénumile (ta ei saa tagasisidet).

Naide:

Maret saatis sdbrale sdnumi, milles ta kutsus sébra 6htul kinno.

Sober ei vastanud sénumile.

Maret arvas, et s6ber ei tule kinno ja ei lainud sinna ka ise.

Sober ootas aga 6htul Maretit kino juures ja ei saanud aru, miks neiu ei
tulnud.

5.Inimese ametikoha mdju.

Naide:
Mait Gtleb sageli toOkaaslastele halvasti. ToOkaaslastele see ei meeldi.

Maidu suhted tookaaslastega el ole tema halvustavate markuste parast
head.

Ulemuse juuresolekul réagib Mait todkaaslastega alati vaga viisakalt.
Ulemus arvab, et Mait saab t66kaaslastega hasti Iabi, suhted on

sObralikud.
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Ulesanne 1. Tuleta meelde, mis vdib olla takistuseks suhtlemisel?

Ulesanne 2. Kirjuta iga naite jarele suhtlemise takistuse number (1-5).

Mikk kirjutas Marile Facebookis sénumi I6ppu LOL. Mari sai Miku

peale pahaseks. Ta arvas, et Mikk pidas teda rumalaks.

Mihkli klassi tuli uus poiss Miguel Hispaaniast. Mihklit hairis see, et

Miguel ei armastanud raakimise ajal silma vaadata. Raakimise ajal

tuli Miguel alati radkijale vaga lahedale.

Liina ei kuule hasti. Ta ei saa alati aru, mida dpetaja talle ttleb.

Tiina isa on suure IT- firma juht. Tiina meelest on tal vaga I6bus ja tore

isa.

Isa asutuses kaies pani ta tahele, et isa kaitus to0l teistmoodi kui

kodus. Isa oli suheldes tootajatega tésine ja uleolev.

Praktikajuhendaja saatis 23 dpilasele e-kirja infoga praktika korralduse

kohta. Ta ei markinud kirjale, et vastama peab 24 tunni jooksul.

Praktikajuhendaja sai jargmiseks paevaks vastuse ainult 3

Opilaselt.
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2.4 Suhtlemisprotsessi alaliigid

Suhtlemine kui protsess oleneb suhtlejate omavahelisest kontaktist ja
sidekanalist, mille vahendusel suheldakse.
Suhtlemine vaib toimuda mitmeti.
Naiteks:

¢ Kodnelemine moéttes iseendaga (ehk sisekdne).
Naide:
Opetaja seletab, missuguseid pinnakatte-materjale kasutatakse
puhastusteeninduses.
Maril on kéht tiihi. Opetaja seletuse ajal Mari arutleb endamisi méttes:
,Mis vOib olla tana s60giks koolisooklas? Loodan, et hakklihakaste ja

kartulipuder. Kanakoivad riisiga on ka maitsvad. Kéht on nii tuhi.”

e Uks inimene raagib, teine kuulab. Kaasa raakida teine ei saa, sest

esimene kogu aeg raagib. Sellisel juhul me raagime uhe inimese

kdénest (ehk monoloogist).

Naide:

Jurile tuli kulla séber Priit.

Juril on hea meel, ta tahab s6braga raakida oma juhtumustest matkal.
Mone aja parast muutub Juri kurvaks, sest ta ei saa uldse raakida
Priit raagib kogu aeg endast ja oma uuest jalgrattast. Juri ei saa Priidu
jutu vahele midagi 6elda.

e Kaks inimest vestlevad omavahel (dialoog). See on kdige
tavalisem suhtlemisvorm.
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e Vahetu suhtlemine — otsene suhtlus, ndost nékku voi silmast silma
suhtlemine. Kolmandaid isikuid ja tehnilisi vahendeid vahetul
suhtlemisel ei ole.

%ﬁ pikalt haige. Ta laks arsti juurde. Ta loodab, et arst lubab tal
kooli minna.

Tiina ja arst suhtlevad omavahel vahetult.

Arst vaatab Tiina kurku ja utleb: ,Punetus on kadunud. Valgeid tappe
enam ei ole.”

Tiina: ,Kas ma voin nuud kooli minna?“

Arst: ,Void kull, kuid kehalisest kasvatusest oled 2 nadalat vabastatud.

Tiina: ,Tore. Mul on vaga hea meel, et saan jalle kooli minna.”

e Vahendatud suhtlemine — toimub tehniliste abivahendite abil:
telefon, internet, videoprojektor jms.
Suhtlemisel voivad olla abiks ka kolmandad isikud: tdlk, advokaat,
maakler jms.

Naide:
1.Opetaja kasutab dpilastele geograafiat dpetades abivahendina kaarte,

videoid, dpikuid.
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Peetril on vaike 6de. Ode raagib alles pudikeelt. Alati kui neil on

vanaema kulas, siis ,t0lgib“ Peeter vanaemale 6e jutu arusaadavaks.

Ulesanne: Tuleta meelde ja réaagi naabrile mdni lugu, kui:

1) raakisid mottes iseendaga ja unustasid kaaslase kuulamise;
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2.5 Suhtlemisprotsessi koostisosad (komponendid)

2.5.1 Mark, margiline kaitumine

Suhtlemine on tavaliselt sdnaline, kuid suhtlemine on ka peanoogutus,
kutsuv kaeviibe, uksepaugutamine.

Sellist suhtlemist nimetatakse margiliseks kaitumiseks.

Mark on iga tahendust omav sdna vo0i sOnatu valjendusviis.

Margid vdivad olla:

e tahed.

e sOnad,

e numbrid;

e liiklusmargid,;

e emotikonid;

e kehakeel;

e Vviipekeel;

e reklaam jms.
Mittesdnaline valjendus on igal inimesel isikuparane. Lahedased
inimesed kasutavad omavahel suheldes kehakeele vai kaitumise marke,
mis on ainult neile arusaadavad.
Naide:
Poeg vaatab alati varavalt tagasi ja lehvitab emale (naitab armastust

ema vastu).
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Ulesanne 1. Kirjuta smailide ehk emotikonide tdhendused piltide kdrvale.

28
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Emotikonide kasutamise reeqglid

e Ara kasuta emotikone ametlikus kirjavahetuses.

e Kasuta ainult neid emotikone, mille tahendust tead.

e Ara lisa emotikone, kui need ei meeldi sinu sdbrale.

Ulesanne 2. Missugust margilist kaitumist kasutavad sinu riilhma

Opilased. Too naiteid.

2.5.2 Sonum

Kui me midagi teisele raagime voi teatame, siis see on sdnum.

Sonumi sisu:

Peab olema selgesti sdnastatud. Teine inimene peab aru
saama, mida talle 6eldakse voi mida talle on mdeldud oGelda.
Edasiantavast teabest peab teine inimene aru saama. Ta peab
moistma, kas sdnumi sisu on tdene ja vastab tegelikkusele.
Sdénumiga antakse edasi ka oma suhtumist — heasoovlikkust,

tunnustamist, pilkamist, halvustamist jne.
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Head suhtlemist naitab:
e kas sdnumis on oluline info,
e Kkui kiiresti voi kuidas, teave edastatakse,

e kas sOnum on teisele inimesele arusaadavalt edasi antud.

Kas tead, et

e Kui vestlevad kaks inimest, siis nende kdnes on olulist infot
tavaliselt 50%. Inimesed raagivad oluliste asjade korval ka vahem
olulistel teemadel.

e Telefonikdnes on olulist infot tavaliselt 65%. P6hjuseks on see, et
telefonikdned on tasulised ja inimesed raagivad vahem ebaolulistel
teemadel.

e Lennujuhi ja piloodi vahel toimuvas vestluses on olulist infot kuni
90%. Piloodi ja lennujuhi tahelepanu ei tohi t66 ajal kdrvale juhtida.

Nende digest tegevusest séltub paljude inimeste elu.

Mil viisil anname teavet edasi?
1. Tuttavate inimestega suhtlemisel raagime neile muu jutu hulgas ka
oma soovidest, tunnetest, arvamustest, kahtlustest ja lootustest.

Sel juhul anname teavet edasi avatud tekstina.

Naide:

Sten Idpetas pdhikooli ja soovib edasi dppida kutsekoolis. Ta raagib
sGbrale oma plaanist.

Sten raagib sobrale: ,Ma kardan, et koka erialal on suur konkurents.
Ma tahan kokaks dppida. Ma olen juba lasteaiast saadik unistanud

koka ametist.”
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2. Vdoraste inimestega vdi ametiisikutega suheldes ei raagi me neile
tavaliselt oma tunnetest ja arvamustest.

Sel juhul anname teavet edasi suletud tekstina.

Naide:
Politseinik pidas Juri auto kinni. Politseinik tutvustas ennast ja palus
Jurilt ID-kaarti.
Politseinik esitas kusimusi ja Juri vastas neile napisdnaliselt.
Politseinik: ,Kas teil on olemas tulekustuti?“
Jari: ,, On kull.*
Politseinik: ,Palun, naidake.”
Juri: ,Hasti.“ ( Juri taidab korralduse ja naitab tulekustutit.)
Politseinik: ,Palun, avage pagasiruum.”
Juri avab pagasiruumi ja naitab seda politseinikule.
Juri auto oli korras.
Politseinik: ,Vdite edasi séita. Joudke turvaliselt kohale.”
Juri: ,, Aitah! Nagemiseni!”
Juri soitis edasi.
Juri tegi ainult seda, mida politseinik kaskis. Ta ei teinud politseinikuga

nalja ja ei raakinud oma tunnetest, motetest.

3. Et sdnumi sisu paremini moista, on vaja pikemalt ja
Uksikasjalikumalt radkida (st lisada kaasteksti). Nii saab teavet

tapsemalt edasi anda.
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Naide:

Priit ja Raivo raagivad arvutimangust Angry Birds. Nende juttu kuulab
pealt Tiit.

Raivo: , Kuidas sulle, Priit, selle nadala mang tundub? Minu meelest on
seekord paris raske lindudega sihtmarki tabada.”

Priit: , Mul laks 3. taseme juures kaks paeva, enne kui sain porsastest
lahti. TUkk aega pole olnud nii rasket mangu.”

Tiit kuulas poisse ja métles: , Mis linnud, mis pdrsad?“ Tiit ei mangi seda
arvutimangu ja tal on raske aru saada poiste jutust.

Tiit: ,Poisid raakige mulle, mis mang see Angry Birds on?“

Ulesanne. Koosta kaaslasele sdnum
e oma praktikapaevast,

e oma huviringist v6i meeldivast vaba aja tegevusest.
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2.5.3 Tagasiside

Tagasiside annab kaaslasele teada, kuidas tema sénumist aru saadi.

Tagasiside on vastus mingile infole.
Tagasisidet saab anda sdnalise vastusega voi mittesdnalise
kaitumisega.
Tuleta meelde. Mis vdib olla mittesdnaliseks kaitumiseks?
Selleks on:

e pilkude vahetamine;

e noogutamine;

e naeratamine;

e noustuv voi torjuv liigutus.

See, kes saab tagasisidet, ,loeb” sellest peaaegu alati valja saatja
suhtumist iseendasse voi teistesse.

Tagasisidet saab anda nii asjatundlikult, kui ka oskamatult.

Naide:
Tiinale tuli klassidde Reet kulla. Tiina pakkus talle omatehtud pirukaid.

Tiina kusis Reedalt: ,, Kas sulle maitsesid pirukad?“
Reet:” Taiesti sbddavad pirukad.”

Tiina ei saa aru, kas pirukad on maitsvad voi mitte.
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Kuidas oleks vdinud Reet vastata?
Reet: , Ma tanan sind pirukate eest. Sa nagid palju vaeva nende

tegemisega. Pirukad olid vaga maitsvad.”

Tagasisidet tuleb anda nii, et sellest oleks kasu. Tagasiside tulemusel

peaks kaaslane:

e muutma oma kaitumist;
e taitma oma lubadused;

e saama probleemidele lahendused jne.

On ka voimalus, et kaaslane ei vota kuulda sinu tagasisidet. Ta vdib olla

solvunud. Temas voib tekkida ka viha, hirm, trots ja ta vdib hakata

kaituma vastupidiselt soovitule.

Kuidas saame teisele inimesele anda head tagasisidet?

Soovitused on jargmised:

1. Raagi kaaslasega tema kaitumisest, mitte tema isiksusest;
Naide:
Triin paneb tahele, et Mari raagib pidevalt Piretist teistele
klassikaaslastele halvustavalt.
Triinule selline Mari kaitumine ei meeldi.
Triin Gtleb Marile: ,Olen pannud tahele, et raagid Piretist viimasel ajal
teistele halvasti. Mulle selline kaitumine ei meeldi. Minu meelest pead

utlema Piretile, kui sa ei ole tema kaitumisega rahul.”
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2. Esita vestluses kindlaid fakte, raagi ainult oma
tahelepanekutest.

Naide:
Tooandja utlus tootajale: ,Ma panin tahele, et sa jatsid eile todvahendid

puhastamata.
Homme hommikul viidab to6vahendite puhastamine asjatult aega ja sa

ei saa kohe toole hakata.”

3. Kirjelda olukorda nii, et sa ei suudista teisi.

Naide:
Mati utlus tookaaslasele: ,Oled sel nadalal kolm korda hilinenud. Mina ei

saa alustada tood sinuta. Hilinemise tottu on meil enneldunaste
ulesannetega taitmisega probleeme.”

Mati kirjeldab olukorda, kuid ei suudista tookaaslast.

Mati Utlus tookaaslasele: , Jalle sa hilinesid. Mitte kunagi ei jdua sa odigel

ajal todle. Miks mina pean sinuta tood tegema?“

Mati utlus on suudistav.

4. Raagi enda nimel ja mina- vormis:
e maarvan...;
e mulle tundub...;
e ma naen, et...;
e minu jaoks on see...;

e mulle ei meeldi et ......jne.
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5. Ara tee Uldistavaid jareldusi.
Naide:
Ema ja Pille pidid kohtuma kell 14.00 kaubamajas, et Pillele uusi riideid
osta. Ema kusis tunniks toolt ara. Pille jai aga kohtumisele emaga pool

tundi hiljaks. Pdhjuseks oli see, et buss hilines pool tundi.

Ema oli hilinemise parast pahane ja Utles: ,Kunagi sa ei jdua digeks
ajaks kohale. Sa teed alati kdike valesti. Miks mina pean alati sinu jargi
ootama?“

Varem ei ole Pille kokkusaamistele hilinenud.

6. Raagi sellest, mis toimub praegu. Ara meenuta mineviku
eksimusi.

Naide:
Tiina tahab minna pilatese trenni.

Ema meelest on see mattetu. Tiina pole seni uheski trennis kauem
olnud kui kaks kuud. Ema tuletas Tiinale meelde, et tudruk on
vahetanud pidevalt trenne.

Tiina solvus. Tudruk on kindel, et pilatese trennis hakkab ta kaima.

Talle ei meeldinud, et ema tema kunagisi eksimusi meelde tuletas.

7. Puda anda voimalikult vahe néuandeid. Jaga parem oma

arvamusi ja infot.
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Naide:

Tiina ja Malle peavad koostama ajaloo tunnis || maailmasdja sundmuste
kaardi. Nad arutavad, kuidas seda teha.

Malle: , Mul tuli ks méte. Kirjutame paberi keskele ringi sisse , |l
maailmasodda®“.

Ringist tdombame jooned ja margime olulised kuupaevad sinna juurde.

Mis sa arvad, kas nii sobib seda tood teha?“

Oige on soovitada mitte kaskida! Oigeks ei saa pidada korraldust:
» Kirjuta sindmus paberi keskele. Siis tdmba jooned. Tee seda t66d

niimoodi, see on kdige digem viis.”

8. Ara anna kasu vormis nou. Raagi sellest, mida kaaslane

saab soovi korral enda juures muuta.

Naide:
Piret Utleb oma todkaaslasele: ,Jalle hilinesid, kas sa ei nae, kui palju

mul sinu tottu tuleb lisatood teha. Kas ei saa hommikul varem tdusta?”
kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkhkkkkkkkkkhkkkkhkkkkkkkkkkkkkkkkhkkkkkkkkkkkkkkkkkkk
Oige oleks avaldada oma arvamust, lootuses, et to6kaaslane oma
kaitumist muudab.

Piret: ,Minu meelest pead sa kodunt digel ajal valja tulema, siis jduad
digel ajal todle.”

9. Anna tagasisidet selgelt ja arusaadavalt (raagi korraga thel
teemal).
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Naide:
Toobandja: ,Priit ma tahan sinuga raakida eilsest toopaevast. Minu

meelest tegid sa eile méned vaga head otsused. Selle eest kiidan sind.

Mulle ei meeldinud see, kuidas suhtusid oma kaaslastesse.“

Tooandja kiitis ja noomis korraga. Priit oli segaduses.

Ta ei saanud aru, kas todandja on temaga rahul voi mitte.

10. Vali tagasiside andmiseks sobiv aeg, koht ja olukord.

Naide:

Teele utleb: ,Martin, mul on vaja sinuga raakida.”

Martin vastab: ,Hasti, Teele, kuid praegu ei sobi mulle aeg vestlemiseks.
Mis sa arvad, kui kohtume kahe tunni parast sinu kodu vastas olevas
kohvikus. See on hea ja hubane koht vestluseks.*

Teele ndustus sellega.

11. Tunnusta kaaslase positiivseid kulgi ja saavutusi, ara

kritiseeri.

Naide:
Tooandja kutsub tdodtaja vestlusele: , Tiit, mulle meeldib, et sul on alati
puhtad todvahendid. Samuti korrastad sa alati parast vahetuse 16ppu

oma tookoha.
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Muret teeb mulle aga see, et sa tootad vaga aeglaselt ja ei suuda
ajakavast kinni pidada. Olukord vajab lahendamist. Mida sina ise selle

olukorra lahendamiseks valja pakud?“

12.Kaaslasel on digus oma arvamusele. Ara esita oma

arvamust kui 16plikku tdde.

Naide:
Teenindaja tutvustab kliendile uut telefonimudelit. Ta raagib kliendile

selle telefoni headest omadustest. Teenindaja aga ei veena oma jutuga

Klienti.
Klient: ,, Minu meelest on see telefonimudel sarnane minu praegusele
telefonile. Mul ei ole moétet seda telefoni osta. Ma jaan oma vanale

telefonile truuks.”

Teenindaja kiidab edasi uut telefonimudelit, teda ei pahanda ega hairi
kliendi vastus.

Kliendil on digus oma arvamusele.
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Ulesanne. Loe véited. Leia iga vaite puhul, kas see kirjeldab &iget voi

valet tagasisidet.

Margi rist ( x ) digesse lahtrisse

Vaide

Oige

Vale

1.Kui sa kritiseerid kaaslast, siis pole vaja kaaslast

tunnustada.

2.Meenuta kaaslasele alati tema varasemaid

eksimusi.

3.Ara sulidista kaaslast.

4.Raagi kaaslasele oma tahelepanekutest ja faktidest.

5.Anna kaaslasele voimalikult palju nduandeid.

6.Tee alati markusi kaaslase isiksuse kohta.

7.Kaaslasel on digus 6elda oma arvamus.
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2.5.4 Suhtlemist takistavad tegurid ehk suhtlemistokked

|lgal paeval saame erinevate suhtluskanalite kaudu palju uut infot.

Alati ei jdua info selleni, kellele ta saadeti.

Mis voivad olla pohjusteks, et teave sinuni ei joua?

1.Inimese vahene huvi info vastu, mis talle edastati.
2.Keskkonnast ja olukorrast (situatsioonist) tulenevad suhtlemistdkked:

e Halb kuuldavus, vilets nahtavus, halb kaekiri jne.

Naide:

Marit 6ppis hoolega bioloogia tunniks.

Opetaja tegi tunnis tunnikontrolli. Mariti meelest oli see lihtne t66. Marit
arvas, et saab hindeks vaga hea.

Opetaja ei olnud Mariti tdéga rahul. Mariti kaekiri oli raskesti loetav.
Opetaja ei saanud aru pooltest sénadest. Opetaja jattis Mariti t66

hindamata.

e Mobne sona tahendus on tundmatu. Sellisteks suhtlemistoketeks

voivad olla voorsdnad, slang, erialased ametisonad, voorkeel.

Naide:

Tiina kutsus koju tehniku arvutit parandama. Tehnik kasutas oma jutus
erialaseid ametisonu. Ta Utles: , Teie arvutiturbega on probleemid. Millal
te viimati kasutasite Cleanerit?“

Tiina ei saanud aru, mida tehnik talle raakis. Tiina ei teadnud, mida

tahendavad jargmised sdénad: arvutiturve, Cleaner.
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¢ |nimestel on erinev kultuur, ametikoht jne.

Naide:

Mari ja Pille olid head sdbrad. Koolis valiti Pille dpilasomavalitsuse
presidendiks.

Pille muutus parast presidendiks saamist uhkeks. Pille meelest ei sobi
tal enam Mariga suhelda. Ta arvab, et nuud sobib tal suhelda ainult

Opilasomavalitsuse liikkmetega.

3.Teate edasiandja enda probleemid:

e Teate edasiandaja on vasinud. Vasimuse tottu teeb ta raakimisel
vigu.
o
Naide:
Kalevil on olnud pikk tdopaev. Ohtul ei suuda ta hdaldada korralikult
pikki voorsdnu nagu DEKORATSIOON.

e Teate edasiandja raagib liiga pikalt. Kuulaja ei suuda teise pikka
juttu kuulata.

Néide:
Juhan on jutukas poiss.

Ta raagib kogu aeg. Poiss on enda meelest hea suhtleja. Viimasel ajal
on ta tahele pannud, et klassikaaslased ei ole vabal ajal enam tema

laheduses. Teda nahes lahevad nad isegi kuskile ara.
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Juhan kusib Miku kaest pdhjust sellisele kaitumisele.
Mikk utles Juhanile: ,, Sa raagid alati nii pikalt ja ei lase teistel Uldse

raakida. Meil on igav ainult sinu juttu kuulata.”

e Teate edasiandja arvab, et kuulajaid tema jutt ei huvita. Ta raagib

lUhidalt ja esitab ainult fakte.

Naide:
Opetaja: ,Tana raagin teile 1| maailmaséjast. Jatke meelde aastaarvud

1939, 1949, 1941, 1942, 1943,1944, 1945.*

Opilasi ei huvita need aastaarvud, sest aastaarvud on ainult

faktid. Opilased oleksid tahtnud naha videofilmi nendel aastatel
toimunud s6jasindmustest.

Opilased muutusid rahutuks, sest nad ootasid dpetajalt teema kohta

huvitavaid naiteid.
e Teate edasiandja arvab, et kaaslane raagib temaga kui lapsega.

Naide:

Kati elab uurikorteris. Talle tuli ema kulla. Kati oli kavatsenud sel paeval
pesu pesta.

Ema dpetas Katit: ,\Vaata, et sa keerad enne pesumasinasse panemist
riided tagurpidi, taskud on vaja tlhjaks teha. Pesu tuleb sorteerida
vastavalt varvusele.”

Kati teadis seda kdike. Ta tegigi alati nii.

Tltrele ei meeldinud ema dpetamine. Kati meelest pidas ema teda

vaikseks lapseks.
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4. Teate vastuvotja probleemid:
e Teate vastuvdtja tahelepanu hajub, kui jutt on tema jaoks

igav voi liiga pikk.

Naide:

Taneli meelest on keemia raske dppeaine.

Keemia tunnis ei viitsi ta dpetaja juttu kuulata ja mangib telefoniga.
Opetaja kisib Tanelilt vesiniku tahist. Tanel ei kuulnud kisimust. Ta ei

osanud vastata, sest ei votnud tunnist osa.

e Teate vastuvdtja kuuleb jutust ainult seda, mille vastu tal on

huvi.

Naide:

Tiit I1aheb vestlusele td6andja juurde.

Ta loodab, et tobandja raagib palgatéusust.

Tooandja raagib hoopis uuest toograafikust.

Tiit oli pettunud. Talle ei jaanud meelde jutt uuest palgagraafikust. Ta

motles kogu aeg palgatdusust.

e Teate vastuvdtjat arritab mdni lause vdi sdna, ta ei suuda

kuulata juttu [6puni.

Naide:
Sander soovib parandada arvutidpetuse hinnet. Ta podrdub selle

Opetaja poole palvega.
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Opetaja Utleb, et tulgu kahe nadala parast vastama.
Sander on nordinud ja utleb: , Taitsa I6pp.*

Opetajat arritas selline sdnakasutus.

e Teate vastuvdtja mdtleb, mida vastata. Ta ei kuula enam juttu

edasi.

Naide:

Priidu meelest tegi Mari matemaatika Glesande valesti. Priit hakkas talle
selgitama, mida tudruk tema meelest valesti tegi.

Mari kuulas Periitu ja métles: ,Kull ma sulle alles Utlen. Ma veel naitan
sulle.”

Priit esitas Marile kusimuse: ,Mari, mul on ju digus?“

Mari ei kuulanud Priitu ja ta ei osanud kusimusele vastata.

e Teate vastuvotjale ei meeldi raakija voi ta ei usu raakija juttu.

Naide:
1.Kristel raagib huvitavalt loomade varjupaigast.

Avele ei meeldi Kristeli jutt. Ta peab teda lapsikuks.

2.Kristel raagib kaaslastele oma eilsest kaigust loomade varjupaika. Ta
on mures, et nii palju on kodutuid loomi.
Ave ei usu, et Kirstel kais loomade varjupaigas. Tema teada oli Kristel

koos sBpradega Viru keskuses chillimas.

45



KUTSy,

I 4, x %%

f\?‘ \”"F}o * *

© = * *

=] 7

=1 \ ‘ m * *

< ’ P * 4 *

¥ S  —>
"’lp\’ S Euroopa Liit

’UN 3\\\ h " .
ECV Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

Programm ,Kutsehariduse sisuline arendamine 2008-2013" 1.1.0501.08-0004

Ulesanne. Too oma koolipdevast kolm suhtlemistdkke naidet.

1.Millal sa el saanud aru teise inimese jutust?
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3.Suhtlemisolukord (situatsioon)

Suhtlemisolukord mdjutab inimestevahelist kaitumist.

3.1 Keskkond ja suhtlemisolukord
Keskkond on see, milles inimene elab, 6pib, tootab ja suhtleb teiste
inimestega.
Keskkonda liigitatakse jargmiselt:
e Looduskeskkond - need on taimed, loomad, linnud jne;
e Tehiskeskkond - need on inimese poolt loodud esemed, tooted,
tehnika jne;
e Materiaalne keskkond — see, mida saame kaega katsuda ja millel
on rahaline vaartus;
e Kaultuuriline keskkond - see on seotud eri rahvuste ja rassidega,
kellel on oma eluviis vOi vaartused,;

e Sotsiaalne keskkond - see on suhted teiste inimestega koolis, to0l,

perekonnas jne.

3.1.1 Keskkonnast tulenevad suhtlemisolukorrad

Keskkond ja inimene on omavahel seotud, ks mdjutab teist.

1.Eluolukord. See on seotud inimese tervise, elukutse, perekonna,

elukohaga jne.
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Naide:

Reinule meeldis pidutseda. Sopru oli tal palju. Nad suitsetasid koos.
Rein ei mdéelnud kunagi oma tervisele, mida suitsetamine voib
pdhjustada.

Sugisel jai Rein haigeks ja koha kestis juba kuu aega. Lopuks laks Rein
arsti juurde. Tehti uuringud.

Rein podes kopsupdletikku. Arst Utles, et poiss peab oma kaitumist

muutma ja hakkama elama tervislikku eluviisi.

Parast pikka ravi oli Rein vaga kurnatud. Ta jattis suitsetamise maha, ei
kainud pidudel. Temaga pidutsenud sdpru ei huvitanud suhtlemine

suitsetamisest loobunud Reinuga.

2.Muutused inimese elus vdivad pdhjustada pingeolukorra.
Pinge olukorda vbivad pdhjustada:
e lapse minek kodust lasteaeda, lasteaiast kooli, kooli vahetamine;
e nooruki minek t6ole parast kooli Idpetamist;
e eaka inimese jaamine pensionile.
Naide:
Mari I6petas pohikooli. Mari hakkas edasi dppima kutsekoolis.
Pohikool oli vaike ja klassis 6ppis vahe lapsi. Kutsekoolis dppis palju
opilasi. Klassid olid suured.
Maril oli raske kohaneda uue kooliga. Tekib pingeolukord. Ta hakkas

vaga sageli koolist puuduma.
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3.lga inimene ei suuda alati tema jaoks muutunud keskkonnas
kohaneda.
Naide:

Mari ei kohanenud uue keskkonnaga. Ta jattis kooli pooleli.

3.2 Suhtlemisolukorrad

Olukordi, milles inimene on vdi vdib sattuda, liigitatakse mitmeti:

1.Maaratletud ja maaratlemata olukorrad
e Olukord, mis on tuttav ja kus suhtlemine toimub tuttavate

inimestega, on maaratletud olukord.
Naiteks: koolipaev juba tuttavas koolis ja klassis, sdpradega

suhtlemine jne.

e Kui inimene satub uude keskkonda vdoéraste inimeste hulka,
siis on maaratlemata olukord.
Naiteks: uude kooli minek, reisimine uude kohta, esimest

korda hambaarsti juurde minek jne.

2.Tavaparane ja eriline olukord
o Tavaparased olukorrad on kdik harjumuslikud tegevused.

Neid tegevusi oled sa varem juba teinud ja oled harjunud
neid tegevusi tegema (need on automaatsed tegevused).
Naiteks: ukse kinni keeramine, hommikused tegevused enne

kooli minekut, sbomine jne.
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e Eriline olukord. Naiteks: liiklusavarii, tulekahju, kooli

|[Gpupidu jms.

3.Meeldiv ja ebameeldiv olukord

e Meeldiv olukord loob hea tuju, rocdmustab. See voib olla
kingituse saamine, hea sébraga kohtumine, hea uudise
kuulmine.

e Ebameeldiv on olukord, mis teeb tuju nukraks voi tekitab

valu, pinget.

Naide:
Triinule ei meeldi inimestele vestluse ajal silma vaadata, ta tunneb end

vOoraste inimestega vestlustes ebamugavalt.

kkkkkkkkkkkkkkhkkkhkkkhkkkkhkkkkkkkkkkkkhkkkkkhkkkhkkhkkkhkkkhkkkhkkkhkkkhkkkkhkkkhkkkhkkkhkkkhkkkkk

Karl laheb matemaatika eksamile. Matemaatika on Karli jaoks raske
oppeaine. Karl kardab vaga eksamit. Tal on kdhuvalu ja kaed

higistavad. Karli jaoks on matemaatika eksam ebameeldiv olukord.
4.Praktilise kasu saamine ja manguline olukord

e Praktilise kasu saamise olukord on seotud t66ga voi
igapaevaste tegevustega.
Naiteks. Opilased teevad kulinaaria laboris erinevaid toite.
Nad dpivad harjutavad tegema neid toite, millest

teooriatunnis raagiti.
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e Mangulises olukorras toimub suhtlemine mangu kaudu.
Naiteks. Opilased mangivad matemaatika tunnis
voistkondades nuputamismange. Mang aitab dppematerjali

paremini meelde jatta.

Praktilise kasu ja manguline olukord esinevad sageli Uheskoos.

Naide:

Mari ja Triin korjavad punaseid sdstraid. Marjade korjamine on nende
meelest igav tegevus.

Mari tegi ettepaneku hakata raakima anekdoote. Anekdoote teineteisele

raakides ei tundunud marjade korjamine enam igav tegevus.

5.Ehtne ja volts olukord
e Ehtsas olukorras on suhtlemine avameelne ja teeskluseta.

Sa raagid oma métetest, arvamustest ja tunnetest ausalt.

Naide:
Merle kutsus Kadi dhtul kinno. Kadi oli rodmus ja tanas Merlet kutse

eest: ,Ma tulen rédmuga sinuga kinno. Valisid hea filmi vaatamiseks.”

¢ Volts olukord on teesklemine, ebasiiras suhtlemine.
Inimene varjab siis oma tegelikke métteid, arvamusi ja

tundeid. Sageli ta valetab teisele inimesele.
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Naide:

Piret ostis endale uue kleidi. Ta on ostu ule r6dmus ja naitab seda

Pillele. Pillele kleit ei meeldi, sest tema meelest see ei sobi Piretile.

Pille ei julge seda Piretile 6elda ja kiidab ostu heaks.

6. Probleemolukord ja korduv olukord

e Probleemne olukord vaib olla siis, kui:

a) inimene ei saa sellest mingit oma soovi rahuldada
Naide:
Sveta pere kolis uude kohta elama.
Lapsed raagivad dues eesti keeles, aga Sveta ei oska eesti keelt.
Sveta on dnnetu, sest ta ei saa teiste lastega suhelda.

b) olukord on ebaselge

Naide:

Priit on to0tu. Ta kais nadal aega tagasi toovestlusel.

Tooandja lubas talle t60le saamise otsusest vastata paari paeva jooksul.

Priit on oodanud té6andja vastust nadala aega.

Ta ei tea, mida teha: oodata veel voi otsida uuesti tood.

c) olukord nduab kindlat otsust
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Naide:

Kristel I6petas pohikooli.

Ta tahab edasi dppida kutsekoolis. Tal on kaks lemmik kutseala: kokk ja
klienditeenindaja.

Kristel ei suuda otsustada kumba valida. Varsti I6peb jaada

dokumentide vastuvotmise aeg. Ta ei tea ikka, mida teha.

e Korduv (ehk rutiinolukord) on: éppimisolukord, tddvestlus,

peresindmused jne.

Naide:
Joulud on Triinu peres igal aastal tahtis sundmus: toitude valmistamine,

kuuse ehtimine, kingituste jagamine, kirikus kaimine jne.

Ulesanne. Too koolielust naiteid jargmiste olukordade kohta.
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3.3 Olukorda kujundavad tegurid

Konkreetset olukorda vdivad mojutada mitmed tegurid:

1.Suhtlemise teema

Suhtlemise teemad saab jagada:
e Uhine tegevus ehk koostdo.
Naide:
Opetaja annab &pilastele tleandeks koostada dpimapp teemal
~-Kuumatk®.
Opilased arutavad koos millised esemed peaksid nad kaasa vétma.

Kaasvoetud esemed peaksid aitama neil koos jduda sihtkohta.

e Teise inimese kiitmine voi laitmine.

Naide:

Liina tegi referaadi oma kodukoha elukutsetest. Opetajale Liina t66
meeldis. Opetaja sdnas Liinale: ,See llesanne on sul hasti tehtud.*
kkkkkkkkkkkkkkhkhkkhkkhkkhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhkhkhkhhhkhkhkkhkkhkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk
Mart ostis endale sulearvuti. Ta naitas seda sdbrale. Séber oli kade ja
halvustas Mardi ostu. Ta utles: ,On palju agedamaid arvuteid. Miks sa

nii viletsa arvuti ostsid?“

e Suheldakse ka ajaviiteks. Alati saab suhelda sellistel

teemadel nagu kool, t60, ilm, poliitika, sport jne.

2.Suhtlemist mojutavad ka inimesed ise ja nende omavahelised suhted

M@Gju avaldab inimeste vanus, sugu, roll ja omavahelised suhted.

54



KUTSy,

J 4, x %%

f\? \"'F}o * *

@ < * *

5 ‘ m * *

< \ ’ P * 4 *

¥ S >
"?,;&\’ &

Euroopa Liit
Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

Programm ,Kutsehariduse sisuline arendamine 2008-2013" 1.1.0501.08-0004

Naide:

Vahetunnis tudrukud raagivad ja naeravad omavahel. Nad raagivad
tudrukute jutte.

Nende juurde tuleb klassivend. Tudrukud jaavad vait. Nad ei taha tema
juuresolekul edasi raakida.

Tudrukud ei taha, et klassivend nende omavahelist juttu kuuleb.

3. Inimeste kaitumisviis erineval ajal ja kohas

Jututeema oleneb ka sellest kus voi millal suheldakse.

Naiteks. Erinev on jututeema, kui ollakse metsas, reisil, peol jne.

Naide:

Hommikul koolis Rita ja Liis raagivad eilsest keemia kontrolltoost.
Tudrukud on mures, et eilne t00 vois ebadnnestuda. Nad arutavad koos
raskeid Ulesandeid.
kkkkkkkkkkkkkkkkkkhkkhkkkkhkhkkkhkhkkkkhkhkkkhkhkkkhkhkkkkhkhhkkkhkhkkkhkkkhkhkkkhkhkkkkhkhkkkhkhkkkkhkkkkikkkk
Ohtul raagivad Rita ja Liis sellest, mida nad tegid peale kooli. Tidrukud

raagivad oma trennist, muusikast ja sépradest.
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Ulesanne. Pane kirja kolm naidet, millest sina raakisid tdna hommikul

mone klassikaaslasega.
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4.Isikutaju

Isikutaju on Umbritseva keskkonna tajumine, mdistmine ja hindamine.

Keegi vaatab aknast valja. Ta tajub, kuidas tuul puhub.
Keegi vestleb kaaslasega. Molemad kaaslased tajuvad teineteise
meeleolu.

Keegi tuleb valjast tuppa. Ta tajub, et toas on soe.

Naide:

Tiina vaatab hommikul aknast valja ja Utleb sdbrale: ,Tana on soe ilm.*
Sober vaatab aknast valja ja teatab: ,Minu meelest on kull jahe ilm.*
Tiina Utleb: ,Valjas on kimme kraadi ja see on talve kohta vaga soe.”
Sober utleb imestunult: ,Kimme kraadi!” ja jatkab: ,Mina tunnen, et on

kilm ja panen mantli selga.”

Isikutaju on meie meeleelundite (silmad, kérvad, nina, nahk) kaudu

saadud teave.

lga inimene tajub Umbritsevat keskkonda erinevalt, millest tulenevad ka

erinevad isikutaju liigid.

4.1 Isikutaju liigid

See, kuidas ma teisest inimesest aru saan (tajun ehk tunnetan teda),

sbltub paljudest asjaoludest.

1. Edasiantava s6numi maistmine (tekstitaju)
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Naide:

Tiit saatis Riinale e-kirja.

Ta kutsus Riina kinno: ,Tahan vaga Sinuga kohtuda! Mul on ettepanek
minna reedel, 20.mail kl 17.00 Solarise kinno ,Pégenemist” vaatama.
Mis Sa sellest arvad?*

Riina on ndus. Tiidu kiri on arusaadav ja nad mdélemad jéuavad 0digel
ajal digesse kohta.

Nii teksti edasiandja (Tiit) kui ka vastuvétja (Riina) said sénumist aru

uhte moodi.

2.0Olukorra erisuse moistmine. See pdhineb olulisel maaral sinu eelneval

arvamusel sellest olukorrast (olukorrataju).

Naide:

Mdlemad noored lahevad kinno.

Tiit on varem kainud Solarises, ta teab kuidas kinos kaituda. Riina pole
selles kinos varem kainud. Ta ei tea tapselt, kust leida kassat.

Neiu ei marka Tiitu, keda ta tunneb vaid fotodelt. Riina soovib Tiidule
head muljet jatta. Riina on selles olukorras pisut arev.

Tiit rodmustab kohtumise ule. Ta markab Riinat esimesena ja sammub
laialt naeratades tema suunas. Ta on kohtudes Riinaga loomulik ja
rahulik.

Tiit ja Riina tajuvad olukorda kumbki erinevalt: Tiit on rahulik ja rodmus,
Riina on aga arevil.

Peale pogusat tervitust lahevad nad koos piletit ostma.
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3. Teise inimesega kontakti olemasolu voi kontakti puudumine

(kontaktitaju) . Kontaktitaju on vastastikuse mdistmise jaoks aarmiselt

oluline.

Naide:

Tiit kusib Riinalt: ,Kas sa oled ikka huvitatud filmist ,P6genemine®?“
Riina vaatab piletimtujate pea kohal olevale tahvlile. Ta uurib seda
suvenenult ja ei kuule Tiidu kusimust.

Tiit kohmetub. Ta ei mdista Riina vaikimise pdhjust. Tiit kordab
kUusimust. Riina justkui ,arkab“ ja kinnitab, et ,P6dgenemine® on sobiv
film.

Kontakt on saavutatud.

4. Oluline on veendumus, et partneriga teineteist mdistakse

(mdistmistaju). Mdistmistaju puudumisel on usalduslik suhtlemine

raske.

Naide:

Piletite eest tahab maksta Tiit. Ta arvab, et peab pileti Riinale valja
tegema.

Riina soovib oma pileti eest ise maksta. Ta ostabki ise kinopileti.

Tiit on solvunud Riina keeldumisest, sest ta soovis ju olla meheliku
kaitumisega.

Saali ukse taha jéudes uurib Tiit: ,Riina, kas soovid mingit s60ki vdi jooki

saali kaasa osta?“
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Riinal on oma arvamus: ,Ma arvan, et kinosaalis ei pea tingimata suu
kaima.” Tiit Utleb: ,Ma olen sinuga sada protsenti ndus.”

Tiit on sépradega kinos kaies vahel siiski endale Coca-Colat lubanud.
Tiit pole pahane. Ta mdistab, et sbomine ja joomine kinos segab filmi

vaatamist.

5.Vastastikuse laheduse ja avatuse tunnetamine ( distantsitaju). See

aitab moista, mida partner peab kindlas olukorras kohaseks voi

lubatavaks.

Naide:

Tiidule Riina vaga meeldib ja ta tahab tal vaga kaest kinni hoida. Tiit ei
pea seda esimesel kohtamisel kohaseks. Raakides hoiab Tiit Riinaga
silmsidet.

Riina on natuke habelik, kuid talle meeldib Tiidu soe pilk.

Tiit ja Riina tunnetavad esimesel kohtamisel meeldivat lahedust, kuid

distantsitaju ei luba valjuda esmase kohtumise piiridest.

5. Inimene kuulub alati mingisse gruppi. Grupis kaituvad harilikult
inimesed sarnaselt (ruhmataju). Grupp ootab sinult, et sa kaituksid

grupi inimeste Uhiste ootuste kohaselt.

Naide:
Koos teiste kinokulastajatega tajuvad Riina ja Tiit, et nad peavad istuma

kohtadele, mis on nende piletitel kirjas.
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Nad peavad vaatama ekraanil jooksvat filmi ja mitte segama
jutustamisega vai pusti seismisega filmi vaatamist.

Nad peavad arvestama kinos viisaka kaitumise reeglitega.

Ulesanne. Koosta isikutaju liikide kohta méistekaart. Kirjuta kastidesse

isikutaju liigid

Isikutaju liigid

4.2 Isikutaju eripara

Teise inimese mdistmine ja tunnetamine erineb asjade ja nahtuste
tajumisest jargmiste tunnuste poolest:

1. Oluline on inimeste: roll, paritolu, rahvus, perekonnaseis jne.

Naide:

Riina ja Tiit mdistavad teineteist, nende emakeel on eesti keel Rahvuselt

on nad eestlased.
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Nad on mdlemad opilased. Nad mdlemad on praegu opilase rollis.
Nad on mdélemad Parnus ules kasvanud. Paritolult on nad parnakad.
Neile m6lemale meeldivad koerad ja nad kuulavad sarnast muusikat.

Nad on vallalised.

2.Inimese enda koht uhiskonnas.

Naide:

Riina leiab, et Tiit sarnaneb natuke Brad Pitt. Riinale on Brad Pitt suur

mehelikkuse eeskuju. Riina meeles mehelik mees on sportlik ja ei kanna

korvardongaid.

Riinale ei meeldi kérvardngas, mida ta markab Tiidu kdrvas. Tema
arvates poistele kdrvardngad vaga ei sobi. Riina meelest peab poiss
olema mehelik.

Tiit kannab pulsikella ja Riina arvab, et ta teeb sporti. Riinale meeldib
vaga tantsida ja Tiidu sportlikkus on tema meelest hea. Riinal on hea

meel, et nad mdlemad on sportlikud.

3.Inimese omavahelised suhted.

Naide:
Riina tajub, et Tiit peab temast lugu. Tiit on tahelepanelik ja huvitatud
tema igapaevaelust, kuid ei ole liiga pealetukkiv. Selle t6ttu on Tiit ka

Riinale muutunud vaga meeldivaks inimeseks.
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7sy

4. Inimene sageli kaitub nii, et teised inimesed naevad temas haid

omadusi (halbu omadusi varjab).

Naide:

Tiit suhtles Riinaga internetis. Poiss uuris suheldes valja, et Riinale

meeldivad sportlikud poisid. Ta tahab Riinale jatta muljet, et on sportlik.

Ta laenas sébralt pulsikella. Tiit loodab, et saab Riinale sellega muljet
avaldada. Tegelikult pole Tiit dpingute kdrvalt ujumisega enam kolm

kuud tegelenud.

Ulesanne. Pane kirja kaks lugu. Mis sind seob klassikaaslastega

(paritolu, omavahelised suhted, rahvus, roll jne)?
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4.3 Isikutaju peamised toimimisviisid

On olemas hulk tajumisviise, mis aitavad sul nailiselt teise inimese kohta
hinnangut anda.
Tegelikult voib tekkida ka teisest inimest vale arvamus. Mis tingimustel

vOib vale arvamus tekkida?

1.Sa tunned inimest vahe. Sa void paigutada ta mone tunnuse

alusel valesse ruhma.

Naiteks voime inimesi ruhmadesse paiqutada:

e vanuse jargi: murdeiga, abiturient, kahekimnene —aastane nooruk,
pensionar jne;

e kutseala jargi: juhtiv tootaja, koolidpetaja, kelner, ajakirjanik jne;

e rahvuse jargi: prantslane, eestlane, juut, ameeriklane, soomlane,
venelane jne;

e valimuse jargi: sale, pikakasvuline, sportlik jne;

¢ inimese isikliku eluga seonduvate tunnuste jargi: pere, sdbrad,

toOkaaslased jne.

Naide:

Riina ja Tiit tutvusid internetis.

Tiiduga suhtlemist alustades oli Riinale oluline:

1.Tiit on temaga Uhe-ealine (vanus).

2. Tiit ei ole kellegi teisega pusisuhtes (inimese eluga seonduv).
3. Tiit on sportlik (valimus).

4. Tiit on eestlane (rahvus).
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2.Teise inimese kaitumise jargi teed jarelduse kaaslase iseloomu ja

kavatsuste kohta.

Naide:
Tiit omandab tunnis kuulates teabe Kiiresti v3i isegi teistest kiiremini.

Koduste toode hinded on Tiidul enamuses mitterahuldavad.

Opetaja jareldab, et Tiit on andekas, kuid laiskvorst.
Opetaja arvab nii, aga tegelikult — kaib Tiit peale kooli t8¢l ja ta ei jdua

sageli koduseid toid teha.

3.Teise inimese lle otsustades vordled teda iseendaga.

Naide:

Tiidul ja Riinal on Uhine muusikahuvi. Mélemale meeldivad ka koerad.
Nad saavad paremini aru neist inimestest, kellel on nendega sarnased
huvid. Teistsuguse huviga inimest on neil raskem madista ja hinnata, sest

nende huvid ei ole samad.

4 Moistad kaaslase tundeid

Naide:

Tiidul ebadnnestus matemaatika eksam. Riina sooritas eksami vaga
hasti.

Tiit oli dnnetu oma mitterahuldava eksami tulemuse parast.

Riina oskas Tiidu muresse sisse elada ja talle toeks olla (ol

empaatiline), sest ta oli ise ka korra eksamil labi kukkunud.
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5.0otad teiselt inimeselt sama, mida ise teed voi missugune sa

oled.

Meeldivale inimesele kannad Ule oma head omadused ja ebameeldivale

halvad omadused.

Naide:
Riina on sportlik ja sihikindel. Tiit raakis Riinale, et kaib ujumise

treeningus. Riina arvab, et Tiit on ka sportlik ja sihikindel.

6.Teise inimese kohta voib teha jarelduse ainult tema uhe olulise

omaduse alusel.

Kui keegi on sinule meeldiv inimene, siis sa tavaliselt jareldad, et ta on
ka tore, arukas ja heasudamlik inimene.

Ebameeldiva inimese puhul otsid temas halbu omadusi.

Kumb avaldab rohkem mdju — kas hea v6i halb tunnus? Tugevam tunnus

varjutab koik ulejaanu.

Naide:

Tiidu arvates on Riina heasudamlik neiu. Poisi arvamust ei muutnud ka
Riina kangekaelsus ise endale kinopilet osta. Riina Utles Tiidule: ,Ma
ostan ise endale pileti, mul on selleks raha olemas.

Tiidu jaoks on heasudamlikkus Riina tahtis omadus. Heastdamlikkus

varjutab kdik ulejaanud, sealhulgas kangekaelsuse.
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7.Teises inimeses ei moisteta neid omadusi, mis sul endal
puuduvad.

Kui 6pilane ise on 6ppimisest vahem huvitatud, siis voib ta teise 6pilase
Ooppimishuvi pidada pugemiseks voi kuulsusejanuks.

Ta ei moista, et teisel dpilasel on dppimise eesmargiks saada teadmisi.

Toole asudes on neid teadmisi vaja.

8.Uritad endale ara seletada tekkinud olukorda vdi inimese

kaitumist.

Naide:

Vahel Riina jai vaatama kaugusse. Riina kaugelesuunatud pilku pidas
Tiit lihtsalt neiu hajameelsuseks.

Riina motles sellest, miks tema vanemad oma abielu lahutasid.

Tiidul ei ole peres sellist kogemust. Ta ei mdista, et Riina on mures oma
pere suhete parast.

Poiss teeb vale jarelduse. Tema arvates on Riina hajameelne.

Tiit on koolitundides ka vahel hajameelne.

9.Sul on tekkinud teisest inimesest kunagi varem mingi ettekujutus.
Sa ei marka nuud, et inimene on muutunud. Jareldused teed sa

temast varem loodud ettekujutuse pohjal.

Naide:
Esmakohtumisel oli Tiit hoolitsetud valimusega. Riina tegi jarelduse, et

Tiit on alati selline.
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Hillem ei podranud Riina suuremat tahelepanu poisi hilisemale vaikesele
lohakustele: kuunte eest hoolitsemine jms.

Tiit on tegelikult lohakas, kuid esialgu putdis ta jatta hoolitsetud muljet.

10.Uritad endale selgitada teise inimese arusaamatut ja

vasturaakivat kaitumist.

Naide:

Tiit arvab, et tunneb juba Riinat hasti. Ta peab teda korralikuks ja
heasudamlikuks tudrukuks. Ta pole tahele pannud, et Riina vdib vahel
olla ka kangekaelne. Naiteks siis, kui Riina jai endale kindaks ja ostis ise
kinopileti.

Tiit ei tunne veel Riinat hasti, ta pole varem tema kangekaelsust tahele
pannud.
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Ulesanne. Loe véiteid. Margi x —iga kas véaide on dige vdi vale.

Vaited Oige Vale

1. | Sa ei urita teise inimese arusaamatut ja

vasturaakivat kaitumist endale selgitada.

2. | Sa ei pane tahele inimeses muutusi ja
jareldused teed sa temast varem loodud

ettekujutuse pohjal.

3. | Sa ei pula teist inimest teistega sarnaseks

moelda ja markad tema erandlikku omadust.

4. | Sa Uritad teise inimese arusaamatut ja

vasturaakivat kaitumist endale selgitada.

5. | Sa suudad moista teises inimeses neid

omadusi, mis sul endal puuduvad.

6. | Sa teed teise inimese kohta jarelduse ainult

tema uhe olulise omaduse alusel.

7. | Teise inimese ule otsustades sa vordled teda

iseendaga.

8. | Sa ei moista teise inimese tundeid.

9. | Teise inimese kaitumise jargi teed sa jarelduse

kaaslase iseloomu ja kavatsuste kohta.

10. | Inimest vahe tundes ei paiguta sa teda mone

tunnuse alusel ruhma.
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4.4 Inimese sisemiste toekspidamiste moju tajumisele

Meie varasemad kogemused ja malu mdjutavad teise inimese tajumist.
Me teame, et teist inimest tajudes otsime temas vastavust meie
sisemistele tdekspidamistele.
Meie varasemad kogemused ja malu mojutavad teise inimese tajumist.
Sisemised tdekspidamised oleme omandanud:

e raamatuid lugedes;

e televiisorit vaadates;

e meile oluliste inimeste jutu kaudu.
Teist inimest tajudes tunnetad vaistlikult, kas soovid temaga suhelda voi
mitte. Olulist teavet inimese kohta annab ka tema pilk, haal, riietus,

soeng, silmad, naokuju jne.

Naide:

9.b klassi dpilane Tiit on klassivanem.

Kristi kurtis klassijuhatajale, et talle ei meeldi nende klassivanemaga
suhelda. Kui Kristi laheb klassivanema juurde, siis tunneb, kuidas tema
enda haal muutub kahedaks ja lihased pingulduvad.

Omavahelist sbnavahetust ei ole neil olnud ja klassivanem ei suhtu

temasse halvasti.

Klassijuhataja selgitas valja, et Kristi soovis ise saada klassivanemaks.
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4.5 lIsikutaju moju

1. Inimesega esimest korda kohtudes on oluline esmamulje, mis
temast teisele inimesele tekib. Esmamulje toimib vaid kohtumise
algul. Esmased jareldused tehakse vanuse, soo, rassi, valimuse
jne jargi.

Kui esmane mulje on positiivne, siis me soovime selle inimesega
uuesti kohtuda. Kui mulje on aga negatiivne, siis me ei soovi selle
inimesega uuesti kohtuda. Kord loodud halba muljet on hiljem

raske parandada.

Naide:

Tiit ja Riina kohtusid esimest korda 31.augustil. Tiit oli sprotliku
kehaehitusega ja enesekindel. Riina arvas, et Tiit on sportlik poiss, kelle
lemmiktegevuseks voiks olla taipoks.

Riina oli hoolitsetud ja puhta valimusega, tagasihoidliku meigiga. Tiit

arvas, et Riina on hoolitsetud ja tagasihoidliku loomuga tudruk.

2. Korduval suhtlemisel saad vastust oma jargmistele arvamustele:

e Kas inimene on selline, nagu esimesel kohtumisel sulle tundus.

Kui see leiab kinnitust, siis on esmamulje on dige.
Naide:

Jargmisel kohtumisel otsib Tiit kinnitust sellele, et Riina on korralik
tadruk.
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Tiit paneb tahele, et Riinal on hoolitsetud valimus, tagasihoidlik meik ja

ta kaitub viisakalt. Tiit saab kinnituse, et Riina on korralik tudruk.

e Kui inimene kaitub tavalisest erinevalt, siis see ei kinnita sinu
eelmist arvamust temast. See tahendab, et sinu arvamus voib

muutuda.

Naide:
Riina meelest on matemaatika épetaja vanamoodne ja igav. Suvel naeb
Riina dpetajat Robbie Williamsi kontserdil lava ees rokkimas. Riina on

tllatunud. Opetaja ei tundu péarast seda enam talle vanamoodne ja igav.

3. Oluline tahendus on ka sellel, kuidas lahku minnakse. Kui sul ol
meeldiv suhelda, siis soovid suhtlust edaspidi jatkata.
Tuttavate vahel kujunevad valja lahkumiskombed:
o kallistused;
e suudlused;

e heade soovide Utlemine jms.

Naide:

Riina ja Tiit laksid parast filmi vaatamist lahku.

Riina tanas Tiitu kinno kutsumise eest ja kallistas teda.

Tiidul oli hea meel, ta sai aru, et Riina tahab teda veel naha. Tiit suudles

Riinat pdsele.
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Ulesanne. 1. Miks on esmamulje oluline?

e Kuisaoled otSimas 007, .. ..o

e Kui klient tuleb esimest korda firmasSe?.......ouveeiieeiiieaeeeeeaaa

2.Tuleta meelde oma esimene kohtumine sdbraga ja analuusi seda.

¢ Mida sa markasid oma sdbra juures esimest korda kohtudes?

¢ Kuidas tahelepanekud mdjutasid sinu suhtumist sébrasse?

e Mis iseloomujooned on sinu sdbral iimnenud, mida sa algul tahele

€1 PANNUA?....coiiiieeee e
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5. Suhtlemistasandid

Teise inimesega suheldes kasutavad inimesed Uhte kolmest
suhtlemistasandist: lapsevanema tasand (V), taiskasvanu tasand

(T) voi lapse tasand (L).
Suhtlemistasandi kasutamine ei ole seotud sinu vanusega.

Lapsevanema tasand

Lapsevanema tasandi tunneb ara sellest, et ks suhtleja valjendab, et
ta on teistest tahtsam voi targem. Ta valjendab seda nii oma s6nadega

kui ka kaitumisega.

Lapsevanema tasand esineb kahel viisil:
e ,healapsevanem*

e , kuri lapsevanem*

Hea vanema tasandil lohutatakse, toetatakse, kiidetakse kaaslast:
,Sa oled tubli!, ,Ara muretse, kdik saab korda.*
Kurja lapsevanema tasandil kamandatakse vdi pahandatakse

kaaslasega: , Ole vait!“, , Tee nii nagu kastud!®, ,Sa oled nagu tita!"

Naide
Ema utles tutrele: , Palun, pane manguasjad kasti. Aeg on minna
magama.”

Vaike tudruk karatab emale: , Mine ara, muidu panen sind nurka!®
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Kurja lapsevanema tasandilt suheldes kasutatakse sénu ,,alati®, ,,mitte
kunagi“, ,,Iopeta“, ,,ara tee“, “vastik“, ,,rumal“, ,,naeruvaarne* ja
,suureparane“. Sonade ,tuleks” ja ,,peaks* kasutamine naitab, et

suhtleja on lapsevanema tasandil.

Lapse tasand

Lapse tasandil saab suhelda kahte moodi:
1.Vordse lapsena suhtlemine. Sel juhul valjendad sa suhtlemisel
sObralikku suhtumist kaaslasse.

Nii suhtled sageli sbbraga, koolikaaslastega, tookaaslastega jne.

Naide:
Priit Utles esmaspaeval sdpra kohates dhinaga: ,Tead, ma kaisin
nadalavahetusel sukeldumas.”

Sdber vastab sdbralikult: ,Oi, kui huvitav. Raagi sellest pikemalt.”

2.Soltuva lapsena suhtlemine. Sel juhul arvad sa end olevat kaaslasest
madalamal tasemel. Sa vdid teha seda selle tottu, et sa kas austad teist

inimest v&i tahad teist inimest panna enda soovi jargi midagi tegema.

Naide:

Ema lapsele: ,Me ei osta seda Fyrbut, ei tule kdne allagi.“ Laps vaatab
emale armsalt silma ja palub: ,Palun, palun, emme!*

Ema muutub palumise peale leebeks ja utleb: ,Olgu, ostame. Mis ma

ikka sinuga teen.”
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Lapse tasandilt suheldes kasutakse valjendeid: ,, ma jalestan®, ,,oleks
mul ometi“, ,, aga teised ka“, ,, miks ma pean seda tegema“ jne.
Lapse tasandil suhtlemisele on iseloomulikud ka pisarad, tujutsemine,

mossitamine, virisemine voi rédmustamine.

Taiskasvanu tasand

Taiskasvanu tasandil suhtled kaaslasega kui vordne vordsega. Sa
raagid asjalikult ja oskad oma tundeid kontrollida.
Taiskasvanu tasandil suheldes sa kirjeldad olukorda, esitad kusimusi,

avaldad oma arvamust.

Naide:
Opilane Utleb 6petajale: ,Ma ei saanud sellest Glesandest aru!*

Opetaja: ,Seleta palun, millest sa aru ei saanud.*

Ulesanne : Loe laused. Mis suhtlustasandit lause kirjeldab? Kirjuta dige
tasandi tahis lause juurde. Lapsevanem -V, laps - L, taiskasvanu —T.
1.Ma ei lahe sinna, ei mdtlegi.

Jutul 16pp, ma ei lahe ja kéik.
2.Sa oled lihtsalt laisk. Mingi muu sénaga

ei oska ma sind iseloomustada. .
3.Kui sa saad oma arvuti puhastatud,

on mul koristamisel abivaja.
4.Palun, palun, Iaheme tana kuhugi valja sboma. ....................oeeee.
5.Miks just mina pean alati poodi minema? ...

6.Tee nuud kahku, me jaame hiljaks. ..
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5.1 Suhtlemistasandite liigid

Kui me kaaslasega suhtleme, siis vbime kasutada erinevaid suhtlemise
tasandeid.

1. Suhtlemine, mille kdigus ei teki konflikti.

Selleks on kaks vbimalust:

a) sa suhtled kaaslasega samal tasandil.

Naide:

Juri Utleb klassikaaslasele: ,, Ma ei viitsi tana matemaatika tundi minna.
Teeks poppi?“ Klassikaaslane vastab: ,, Laseme jalga!”

Mdlemad suhtlevad lapse tasandil ja on ndus koolist ara minema.

Naide:
Ema kusis lapselt (asjalikult): ,Kas sul on dpitud?”
Laps vastas: ,Jah, pohiliselt kull.”

Molemad taiskasvanu tasandil ja saavad Uksteisest aru.

b) Sa suhtled kaaslasega erineval tasandil, kuid konflikti ei teki, sest

sa tead, millisel tasandil teine on.

Naide:

Juri Utles klassikaaslasele: , Ma ei viitsi tana matemaatika tundi minna.
Teeks poppi?*

Klassikaaslane vastas: , Jalle tahad koolist ara minna. Kuidas sa kull
jargmise kontrolltdd ara teed? Mina ei tule.”

Juri suhtleb lapse tasandil ja on ndus koolist ara minema.

Klassikaaslane suhtleb lapsevanema tasandil ja ei ndustu Juriga.
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Naide:

Laps utles isale paluvalt: ,Kas ma sinu kaamerat vdin votta? Ma ei |6hu
ara.”

Isa vastas (moraalitsevalt): ,Véta, kuid sa pead olema hoolikas. Vib olla
see Opetab sulle korralikkust, kui pead midagi hoidma. Kui aparaadi ara
Idhud, siis ostad oma taskuraha eest uue.”

Selle peale vastas laps: ,Ma hoian seda kaamerat vaga ega I16hu ara.

Laps suhtleb lapsetasandil ja isa lapsevanema tasandil. Mélemad

teavad, mis tasandil on teine ja suhtlus on rahumeelne.

2. Suhtlemine, mille kaigus tekib konflikt.

Sel juhul suhtleme me kaaslasega erineval tasandil. Konflikt tekib

teineteise mittemoistmise tulemusel.

Naide:

Mart kaib kulmikust pidevalt toitu vétmas, kui aga dhtusoogile
kutsutakse, siis ei tule.

Ema Utleb Mardile etteheitvalt: ,Kas sa pead alati oma tuppa toitu
tooma?”

Mart vastab emale arritunult: ,Sa voiksid vahel médne normaalse toidu
teha, et ma ei peaks 6htu labi kiimkapi vahet kaima.*

Ema solvub Mardi peale ja ei suhtle temaga terve 6htu jooksul.

Suhtlemine toimus lapsevanema ja lapse tasandil. Kumbki suhtus

teisesse kui lapsesse ja see tekitas arritust.
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Naide:

Ode ja vend elavad (hes toas.

Ode iitles vennale: ,Alati sa jatad oma riided vedelema. Millal sa ometi
Opid teistega arvestama!®

Selle peale ltles vend: ,Sa vdiksid minuga vahem diendada, vaata
missugune sa ise oled!”

Ode ja vend laksid talli.

Suhtlemine toimus lapsevanema ja lapse tasandil. Kumbki suhtus

teisesse kui lapsesse ja see tekitas arritust.

Kuidas lahendada olukordi nii, et konflikte ei teki. Uks vdimalus on see,
et sa vastad kaaslasele taiskasvanu tasandilt.

Sa soovitad, selgitad, annad ndu jne.

Naide:

Ema utleb Mardile etteheitvalt: ,Kas sa pead oma tuppa toitu tooma?“
Mart vastab emale rahulikult: ,Ma saan aru, et sind hairib, et ma toas
soon. Mul on praegu ponev koolitoo pooleli ja ei taha aega viita koogis
sdoomisele.”

Ema saab Mardist aru ja lubab Mardil toas sula.

Naide:
Poeg vaatas parajasti telerist filmi. Ema alustas suhtlemist sdltuva lapse
tasandil.

Ema Utles paluvalt pojale: ,Ole pai, poja, too palun korvitais puid tuppa.”
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Poeg: ,Mhmh.”
Ema: ,Poja, palun too kohe.”

Poeg: ,Ja-jah. Kull ma toon.”

Ema asus suhtlema taiskasvanu tasandil.
Ema: ,Kui reklaamipaus tuleb, siis too korvitais puid.”
Poeg: ,Ok. (Mdne hetke parast.) Aga tegelikult see ongi jama film. Voin

kohe kah puud tuppa tuua.”

3. Suhtlemine voib toimuda ka korraga kahel erineval tasandil. Enda

meelest sa suhtled Uhel tasandil, kuid kasutad varjatult ka teist tasandit.

Naide:

Klient laheb otse 60vahetusest kaubamaijja ja soovib osta naokreemi. Ta
on vasinud ja tooriietes. Klient kusib teenindajalt milline naokreem on
hea.

Teenindaja vaatab kliendi valimust ja utleb: , See kreem on parem aga
liiga kallis.” ( Teenindaja meelest ei jaksa klient paremat kreemi osta. Ta
mdtleb sisekdnes: ,Sa ei saa seda kreemi endale lubada.)

Ostja: , Ma vétan, siis selle kreemi.” ( Klient tajub teenindaja halvustavat

suhtumist. Ta on varjatult lapse tasandil ja métleb: ,Saan ikka kull!)
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Ulesanne 1. Loe situatsioonikirjeldus. Otsusta, kas véib tekkida konflikt
vOi ei teki konflikti?

o Kui tekib konflikt, kirjuta lause jargi JAH.

o Kui ei teki konflikti, kirjuta lause jargi El.

1. Emaisale: ,Kas sa tuled tana jalle hilja?“ Isa vastab: ,, Mis moodi

jalle? Alati pead sa virisema.” ...

2. Piret ja Priit raagivad vanematest ja muusikast. Piret ttleb Priidule:
,Minu vanemad ei jaga vist tanapaeva muusikast midagi.” Priit
vastab: ,Ei jaga jah. Minu omad on samasugused. Nad vist

lapsena kuulasid ainult rahvalaule.” ...

3. Opetaja utleb esimesel septembril oma klassile: ,Mul on nii hea

meel teid jalle naha!” ja épilased vastavad: ,, Meil ka!*

Ulesanne 2. Loe situatsioonikirjeldused.
A. Loépeta laused nii, et ei teki konflikti.

B. Lopeta laused nii, et konflikt vdib tekkida.

1. Mait ja Tiit vaatavad koos filmi. Mait Utleb Tiidule: ,, See on igav film.”

Tiit Gtleb arritunult Maidule:“ Ara raagi rumalusi!®
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2.Ema tleb pojale: ,, Sinu laud on nagu seapesa. Ma ei imesta, et sa
oma asju ules ei leia.”

3.Priit ei laenanud oma sdbrale jalgratast. Sdber Utles talle: , Oled sina

alles kadekops!”
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o6.Inimestevahelised suhted

Inimesed suhtlevad omavahel. Elus on vaga oluline, kuidas inimeste
vahel suhted valja kujunevad.
Suhted teise inimesega vdivad saada alguse:
e Uksteisega raakides, st infot edasi andes ja seda vastu vattes;
e koos Oppides voi todd tehes;

e kohtumisel pidudel, reisides jne.

6.1 Suhted

Inimeste omavahelised suhted voivad olla kas head voi halvad.
Sinu hea voi halb suhe teise inimesega oleneb sellest, mis tunne sul

suhtlemisel tema vastu tekib.

Haid suhteid iseloomustab:
1. sdbralikkus — see on sébralik suhe kaaslaste vahel;
Naiteks: kui keegi poordub sinu poole sdbraliku naeratuse ja kdneviisiga.
2. Heatahtlikkus — see on heatahtlik suhtumine teise inimesse;
Naiteks: kui keegi on lahke ja abivalmis suheldes teise inimesega.
3. Tunnustus — see on teist inimest tunnustav suhe;
Naiteks: kui keegi teeb midagi hasti, siis me kiidame teda.
4. usaldus - see on teist inimest usaldav suhe;
Naiteks: kui keegi usaldab sulle saladuse, siis ei raagi sa seda teistele.
5. Hoolivus — see on teisest inimesest hoolimine.
Naiteks: kui sa leiad aega selle inimese jaoks, kellel on mure voi kes

vajab abi.
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Naide:
Mart ja Juri on parimad sdbrad. Nad on olnud sdbrad juba lasteaiast

peale.

Koos kaivad nad koolis, trennis. Mardi meelest on Juri sdbralik ja aus
poiss. Juri raagib alati sébralikult ja ei valeta kunagi. Mart usaldab Jurit.
Juri meelest on ka Mart temast hooliv. Mart aitab kui vaja Juril teha
koduseid toid ja leiab alati aega, kui Juril on mure.

Juri tunnustab ka Mardi sportlikke véimeid.

Head suhted tekivad jargmistel juhtudel:
1. Teineteise moistmine — sina mdistad teist inimest ja tema moistab
sind.
Teineteise mdistmisel on veel omad vormid.

e Kerge moistmine

Naide:

Arne ja Silver 6ppisid kokaks. Arne to6tab oma restoranis ja Silver
tootab mainekas restoranis.

Alati kui nad kokku saavad raagivad, mida nad on kokanduses uut
Oppinud.

Neil on alati palju raakida ja moistavad uksteist poolelt sdnalt.

e Raske moistmine

84



KUTSy,

J 4, x %%

> '\44}0 * *

m‘ < * *

8\ ‘m * *

S 1 5 el ) —
4;/1«\’ N o

Euroopa Liit
Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

Programm ,Kutsehariduse sisuline arendamine 2008-2013" 1.1.0501.08-0004

Naide:

Kati on kulas vanaemal.

Ta armastab oma vanaema, kuid tal on vahel raske taita tema reegleid.
Vanaemal on ranged reeglid: soogilauas tuleb olla tasa, toas peab
olema dhtul kell dheksa, 66rahu on kell kimme, paeval ei istuta voodi
peal jne. Kati ei mdista, miks vanaema on nii range.

Kati meelest kohtleb vanaema teda kui vaiksest last.
e Slgav mdistmine

Naide:

Mart ja Juri on parimad sdbrad. Nad on olnud sdbrad juba
lasteaiast peale.

Koos kaivad nad koolis ja trennis. Nad tunnevad uksteist vaga
hasti.

Nad saavad Uksteise naoilmest vdi kehakeelest aru, kuidas teine

end tunneb ja milline on tema meeleolu.

e Pealiskaudne moistmine

Naide:

Tiina suhtleb Riinaga, sest tema naabruses kedagi teist samaealist
tudrukut ei ela.

Tiina suhtleb Riinaga siis, kui tal igav ja ta vajab kellegi seltsi. Igavust
tundes teab ta, mis on Riina telefoninumber.

Ta kutsub Riina valja.
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Tudrukud kull vestlevad omavahel, kuid lahemalt ei ole Tiina Riinat

tundma Gppinud.
2. Suhe voib olla kas ajutine voi pusiv.
e Ajutine suhe

Naide:

Kutsekooli voeti puhastusteenindajaks dppima rihm dpilasi. Nad dppisid

koolis koos 3 aastat.
Kool sai labi ja endised dpilased ei saanud enam kokku, sest neist el
saanud Appimise ajal sdbrad.

Suhe kestis nende vahel ainult dppimise aja.

e Pusisuhe

Naide:

Kutsekooli voeti dppima ruhm puhastusteenindajaid.

Nad 6ppisid koolis koos 3 aastat. Kooliaeg sai labi, kuid dpilased olid
saanud omavahel sGpradeks.

Nad jatkasid s6pradena kokkusaamisi ka peale kooli Idpetamist.

3. Suhe peab olema ka teisele suhtluspoolele kasutoov ja asjalik.

Mis voimalustel on suhe kasutoov?

e Suhtes saadakse infot voi antakse seda teisele edasi.
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Naide:

Opetaja teatas klassis 6pilastele: ,Homme on koolis filmidhtu. Selle t&ttu
on homme koolipaev tund aega Iuhem.”

Opilased said teada, et koolis toimub filmidhtu. Neil oli hea meel selle

ule, et saavad vaadata huvitavat filmi.

e Suhtes osutatakse teisele monda teenet ja saadakse ka

vastuteenet

Naide:

Kaja ja Merle tootavad pangas telefonitelleritena.

Kajal jai poeg haigeks ja tal oli vaja vaba paeva. Merle oli nGus minema
Kaja eest todle.

Merle teab, et vajaduselt aitab Kaja teda samuti.

Merle osutas Kajale teene. Ta tuli Kaja eest todle.

e Suhtes toimub uksteise abistamine, koostoo

Naide:

Arnoldi vend vajab korteriremondi juures abi. Arnold laks vennale appi
pdrandat lihvima ja tapeeti panema.

Arnoldil on oma korteris vaja paigaldada vannituppa dusikabiin. Selle
t00 juures saab aga vend talle appi tulla.

Arnold teab, et kui tema vajab venna abi, siis vend tuleb talle alati appi.

Ka Arnold laheb alati vennale appi.
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e Heas suhtes peaksid tundma, et sinust peetakse lugu, sa oled

teisele oluline.

Naide:

Kati on kulas vanaemal. Ta armastab oma vanaema, kuid Kati meelest
kohtleb vanaema teda kui vaiksest last. Vanaema teeb koik to0d Kati
eest ara: teeb sula, katab laua, peseb toidundud, koristab, peseb pesu,
triigib pesu, pakib toidukoti kooli kaasa jne.

Vanaema tahab olla vajalik ja oluline Katile. Hoolitsemisega Kati eest

naitab vanaema, et armastab Katit.

e Suhtes on oluline ka kaaslaselt toetuse saamine ja kaaslasele

toetuse andmine.

Naide:
Merikese ema on to6l. Merikese vend on kodus haige. Merikesel on vaja

naiteringi proovile minna, sest jargmisel paeval on esietendus.
Anne on Merikese hea sébranna. Merike kurdab oma muret Annele.
Sobranna tuleb Merikesele appi — ta tuleb venda hoidma. Merike saab

minna naiteringi proovile.

Anne on Merikese jaoks alati olemas.

e Suhtes voib toimuda ka omavaheline vaistlus (konkureerimine)
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Naide:

Arne ja Silver dppisid kokaks. Nad tootavad nuud erinevates
restoranides. Arne td6tab oma restoranis ja Silver to6tab mainekas
restoranis.

Mehed on head sdbrad, kuid nad voistlevad omavahel. Nad on nuud
konkurendid. Mélemad noormehed kandideerivad Aasta Koka

nimetusele.

Ulesannel. Pane kirja inimeste nimed, kellega sinul on:

1) PUSISUNE ... e e
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Ulesanne 2. Too naiteid erinevatest suhetest.
1. SODbralik SUNE. ...,
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6.2 Suhete liigid

Suhtlemise pusivuse ja sugavuse jargi voib inimesi liigitada erinevatesse
gruppidesse. Mida lahedasemad on inimeste vahelised suhted, seda

vahem inimesi sellesse gruppi kuulub. Vaata tutvusgruppide joonist.

6.Lahi-
suhted

5.Séprussuhted

3. ja 4. Rollisuhted
(asjalik-praktilised ja
isiklikud suhted vaikses
grupis)

1.ja 2. Tutvussuhted
(teretuttavad ja hajumuslikud, kombekohased
suhted)

Joonis. Tutvusgrupid.

Suhteid liigitatakse jargmiselt:

1. Pégusad suhted - teretuttavad. Teretuttavad on need, keda me
teame ja tunneme, keda me vastastikku teretame. Teretuttavad ei ole
meie sdbrad. Me ei tunne neid vaga hasti ja nendega ei ole lahedasi

suhteid. Teretuttavad ongi kdige suurem suhete grupp.
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Naide.

Liisa on kaubamajas ostlemas. Talle jalutab vastu p&hikooli
matemaatika dpetaja. Liina tleb dpetajale: “Tere!“ Opetaja teretab
Liinat vastu.

Liina ja dpetaja on teretuttavad.

2. Harjumuslikud, kombekohased suhted. Sel juhul suheldakse
pinnapealselt. Suhtlus on viisakas ja raagitakse uldistel teemadel:

ilm, sport, muusika, ostud jne.

Naide:

Margus ja Leena jouavad kooli alati varem kui teised klassikaaslased.
Nad ei ole omavahel s6brad, nad on ainult tuttavad. Hommikul
klassikaaslasi oodates raagivad nad teineteisega tavaliselt muusikast

vOi ilmast.

3. Asjalik- praktilised suhted. Sellise suhte eesmargiks on asjalik ja
praktiline koost6d. Suhtlemine on koos tegutsemise oluline osa.

Naiteks: muuja-klient, dpetaja-6pilane, arst- haige jne.

Naide.

Kristo jaoks on keemia raske dppeaine. Ta on mures jargmisel nadalal
toimuva kontrolltod parast.

Ta p6odrdub bpetaja poole: ,Opetaja, kas ma véin homme peale tunde
tulla konsultatsiooni? Ma ei saanud aru keemiliste elementide

valemitest.”
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Opetaja: ,Kas sa saad tulla reedel? Mul on siis konsultatsioonitund.*
Opilane: ,Jah, saan kdll.*

Opetaja: ,Ootan sind reedel. Kohtumiseni!

4.Isiklikud suhted vaikses grupis, mis avalduvad, kui inimesed
suhtlevad omavahel. Vaikeses grupis suheldes on inimestel erinevad

ulesanded (rollid). Rollid grupi sees vdivad vahetuda.

Naide:
Kaupluse tootajad saavad omavahel hasti Iabi. Tool on neil kdigil oma
kindel roll. Ulle, Eha ja Helgi on kassapidajad, Sirje on osakonna

juhataja, Malle on puhastusteenindaja ja Helve on saalitodtaja.

Neil on kombeks tahistada koos tahtpaevi.

Igal tootajal on koosviibimisel oma roll.

Ulle on tujulooja, temal on alati naljakaid juhtumeid raakida.

Sirje on kondiiter, tema kupsetatud maitsvate pirukate ja kookideta ei
kujuta keegi koosviibimisi ette.

Eha on kunstnik, temal on alati huvitavad kingitused sGpradele ja
ullatused.

Helgi otsustab kus ja millal kokku saadakse.

Malle on jutupaunik, tema ei lase tekkida kunagi seltskonnas vaikust.

Helve on muusik ja hoolitseb alati koosviibimisel muusika eest.

5. Soprussuhted. Need inimesed, kellega oled sdprussuhetes, on sinule

olulised. Soprussuhtes kaaslased usaldavad ja abistavad Uksteist.
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Naide:

Mart ja Juri on head sébrad. Nad on olnud sdbrad juba alates lasteaiast.
Koos kaivad nad koolis, trennis. Mardi meelest on Juri sdbralik, aus ja ta
usaldab teda.

Juri meelest on Mart hooliv, sest ta leiab alati aega Juri jaoks. Juri
tunnustab ka Mardi sportlikke véimeid.

Mart ja Juri usaldavad Uksteist. Nad raagivad teineteisele enda

unistustest ja saladustest.

5.Lahisuhted (intiimsuhted). See on kdige vaiksema arvuga suhete
grupp. Lahisuhetes on omavahel armunud, perekonnaliikmed ja vaga
lahedased sdbrad.

Need suhted on enamasti vaga avameelsed ja teineteist usaldavad.

Lahisuhetes mdistetakse ja tuntakse Uksteist vaga hasti.

Naide:

Ema toimetas koogis ja ootas poega koju. Priit tuli koolist, viskas
koolikoti esikusse ja marssis oma tuppa.

Ema tundis poega vaga hasti. Priidu kaitumine andis talle teada, et pojal
on paha tuju.

Ema ei lainud kohe Priidu juurde. Ta teadis, et Priit pidi saama
rahuneda, enne ei ole ta valmis raakima oma murest.

Ema I6petas toimetused kdogis ja laks Priidu juurde.

Ema utles: , Mul on tunne, et tana juhtus koolis midagi. Raagi mulle, mis
juhtus ja siis arutame koos, kuidas edasi kaituda.”

Priit hakkas emale raakima koolis juhtunust.
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lgasuguse suhte loomisel on oma nouded.

1.Loo kontakt ja mdista kaaslase tundeid. See saab toimuda juhul kui sa:
e oskad arvestada kaaslase meeleolu;

¢ kaitud kaaslasega vahetult ja siiralt.

2.0n vaja teada suhtlemiseetikat ja vastavalt sellele ka kaituda:

a) oska oelda “ Ei” teist inimest solvamata,

Naide:

Priit kutsub Mardi nadalavahetuseks kulla.

Mart ei saa minna ja utleb: , Mulle teeb sinu kutse head meelt. Ma ei saa
tulla, sest ma lahen vanematega vanaema juurde.

Ma olen ndus tulema jargmisel nadalavahetusel, kui see aeg sulle ja
sinu vanematele sobib.”

Priit: , Tore seda kuulda. Mulle sobib. Ma pean ka vanematega ndu ja

annan sulle homme teada.”

,Ei“ tuleb Oelda viisakalt ja sa pead poéhjendama kaaslasele, miks utled
LEi“.
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Pane tahele! Ei - Gtlemist pole aga vaja pdhjendada, kui kaaslane

teeb sulle ettepaneku halvaks kaitumiseks.

Naiteks: suitsetamine, alkoholi tarvitamine, narkootikumide tarvitamine,

varastamine jms.

b) ole tahelepanelik kaaslase soovide suhtes;

C) ara rohuta oma tahtsust ja uleolekut;

3. On vaja mdista head nalja ja ka ise vahel nalja teha.
4. Hea oleks, kui ollakse kaaslasega Uhesuguste huvidega.

5. Hea oleks, kui kaaslaste iseloomud sobiksid.
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Ulesanne 1. Mdtle oma tutvusgrupile. Too naiteid.

1.Kes kuuluvad sinu teretuttavate gruppi? .......c.ooeviiiiiiiiiiiiea,

Ulesanne 2.
1.Loe situatsioonikirjeldust
Mati ja Priit on toOkaaslased. Nende omavahelised suhted pole head.

Mati Utles Priidu kohta: ,Kui ma ruumi sisenen, ei jata Priit kdimasolevat
t60d pooleli ega pane mind tahele. Ta ei vaata mulle kunagi otsa, kui ma
raagin. Ma ei ole kindel, ka ta ikka kuulab mind. Selle asemel, et mind

kuulata, mangib ta pidevalt telefoniga. Mul on raske temaga suhelda.”
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Priit Utles Mati kohta: , Ta ei naerata kunagi. Mul on kdhe temaga
raakima minna. Ta vaatab mind sellise pilguga, nagu ma oleksin veider
vOi mul oleks midagi viga. Harva saan ma Oelda rohkem kui paar lauset,
enne kui ta mind katkestab. Minu pakutud métteid peab ta rumalaks. Mul

on raske Matiga suhelda.”

2. Vasta kusimustele.

e Missuguste suhete loomise nduete vastu eksivad Mati ja Priit?
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7. Grupp ja meeskond

7.1. Mis on grupp?

Grupi moodustab kaks voi enam inimest, kes Uksteist mojutavad.

Gruppi kuuluvatel inimestel on Uhised tegutsemise eesmargid.

Mis voib liita inimesed Uheks grupiks?
1. Grupi likmed kaivad sarnaselt riildes, kasutavad sarnast sbnavara
jne.
Grupi liikmed arutavad Uksteisega oma matteid, ideid.
Grupi liikmetel on Uhesugused huvid.

Grupi liikmed suhtlevad omavahel ja méjutavad uksteist.

a w0

Grupis on igal inimesel oma kohustused, rollid, reeglid, mida
arvestatakse ja taidetakse.

6. Grupi likmed tahavad gruppi kuuluda ja hoiavad kokku.

Gruppe saab liigitada mitmeti:
1.Suuruse jargi
e Suur grupp — riik, kool, ettevdte jne. Suures grupis on palju
inimesi. Inimesed ei pruugi seal Uksteist tunda. Suure grupi
sees voib olla vaiksemaid gruppe.
o Vaike grupp — valitsus, klass, osakond jne. Vaikse grupi voib
moodustada juba kaks inimest.

Vaikses grupis inimesed tunnevad uksteist.
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Koostooks parim vaikse grupi suurus on 6-8 inimest.
2. Kestuse jargi
e Pusiv grupp — perekond, kool, riik jne.
e Ajutine grupp — klass, peodhtu seltskond, projekti meeskond
jne.
3.Moodustamise viisi ja vormi jargi
e Ametlikud grupid — kool, asutus jne. Ametlik grupp on
kindlate reeglite ja Ulesannetega.
e Mitteametlikud grupid — sdpruskonnad jne. Mitteametlik grupp
tekib isiklike huvide ja vajaduste tottu.
4. Tahtsuse jargi
e Esmane grupp — perekond, sdbrad jne. Iga inimene kuulub
sellesse gruppi.
e Teisene grupp — huviring, spordiklubi jne. Selles grupis
olemine pole kohustuslik.
5.Unistuse grupp — grupp, kuhu sooviksid kuuluda. Naiteks edukate
inimeste grupp, olumpiavditjate grupp, naitlejate grupp, arimeeste grupp

jne.

7.2. Grupi arenguetapid

Grupid tekivad mingi eesmargi voi Ulesande taitmiseks.
lga grupp teeb oma arengus labi jargmised etapid:
1. Grupi kujunemine. See algab grupilikmete esimesest kohtumisest.
Kujunemise etapis toimub tutvumine ja kohanemine
grupikaaslastega. Sel etapil leiab igalks endale grupid kindla

ulesande.
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Suhtlemine on grupisiseselt sdbralik ja Uksteist toetav.

Naide:

Mart Iaks peale pohikooli dppima kutsekooli. Tema klassis on
kakskUmmend O&pilast. Mart ei tunne veel klassist kedagi.

Ta istus akna alla. Mart jalgis esimesel paeval tahelepanelikult kaaslasi.
Talle meeldis Tarmo. Tarmo mangis samuti jalgpalli nagu Martki.

Lisaks elas ka Tarmo Mardi lahedal.

Mart ja Tarmo hakkasid omavahel vestlema. Mart tutvus Tarmoga ja nad
istusid edaspidi koos.

Jargmistel paevadel muutusid klassikaaslased elavamaks. Suheldi koos
ka vahetundides.

Hakkas kujunema Uhtne grupp.

2. Grupi konflikt. Selleks etapiks on selgeks saanud grupikaaslaste,
huvid, arusaamised ja arvamused. On selgunud grupi Uhised eesmargid

ja iga liikkme Ulesanded grupis.

Grupis tekib ntud sisemine véitlus, kes on juht. See vdib toimuda
rahulikult. Siis valitakse juht Uksmeelselt. Sisemine voitlus voib toimuda
ka vaga emotsionaalselt, teravate sdnavahetustega. Kui grupisisene

vOitlus on vaga age, voib grupp laguneda.
Naide:

Mart on juba kuu aega uues koolis olnud. Klassis on poiste vahel

tekkinud tulid, vaidlused ja arusaamatused.
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Tudrukud raagivad Uksteist taga.

Mardile ei meeldi Priidu kaitumine.

Priidule ei meeldi 6ppida, ta on laisk. Tunnis Priit jutustab Ule klassi ja
teeb enda meelest nalja. Opetajal kogu aeg vaja Priitu keelata.

Priit tahab, et teised teda tahele paneksid.

Klass on jagunenud kaheks: Priidu poolt ja Priidu vastased.

Mart on mures klassis toimuva parast.

3.Reeqglite kehtestamine. Sel etapil lepitakse kokku grupi kaitumisreeglid.

NUud kujuneb grupitunne ja iga liikme vastutustunne grupi sees.

Naide:
Tunnis jutustab Priit Gile klassi ja teeb enda meelest nalja. Opetajal on
kogu aeg vaja Priitu keelata. Priit tahab, et teised teda tahele paneksid.

Klass on jagunenud kaheks: Priidu poolt ja Priidu vastased.

Mart on mures klassis toimuva parast ja ta utleb teistele: ,Minu meelest
on meil vaja kokku leppida klassireeglites. Mulle ei meeldi, et Priit tunnis

jutustab ule klassi ja segab dpetajat.”

Tarmo: ,Mina olen Priiduga ndus, paneme kirja kaitumisviisid, mis meile
ei meeldi.”

Reet: ,Mina panen kirja kdigi 6eldud kaitumisviisid, siis on hiljem lihtne
kaitumisreegleid koostada.”

Mart: ,Kas kdik on sellega ndus?*

Koik klassikaaslased olid Mardiga ndus. Ka Priit sai aru, et

kaitumisreeglid aitavad kaasa grupitunde kujunemisele.
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4. Grupi tooetapp. Sel etapil on rollid jaotatud ja toimib koostdd.
Probleemid arutatakse koos labi. Keskendutakse uUlesannetele ja nende

taitmisele.

Naide:

Esimese kursuse 16puks on Mardi meelest nende klass muutunud
uksmeelseks.

Tema sober Tarmo on valitud klassivanemaks. Tarmo on hea opilane ja
tubli sportlane. Ta on eeskujuks klassikaaslastele.

Klass osaleb alati aktiivselt kooli uUritustel. Spordivdistlustel ja viktoriinidel
on nad saanud auhinnalisi kohti.

Oppet6ds on klass (ks kooli parimaid. Ka Priidu kditumine on muutunud

paremaks ja ta on aru saanud, et tuleb 6ppida.

5. Grupi tegevuse |6petamine. Iga grupp jduab mingil ajal sellesse
etappi. Sellel etapil selgub, kuidas suhted jatkuvad. Osa endisi

grupikaaslasi jaavad sdpradeks, mdned lahevad uude gruppi.

Naide:

Mart on kutsekoolis dppinud kolm aastat. Kaes on kooli Idpetamine.
Mardil on kahju, et nende klass Idpetab. Ta ei nae edaspidi kdiki
klassikaaslasi enam nii sageli. Tarmoga on saanud nad vaga headeks

sOpradeks ja koos lahevad nad ka ulikooli edasi 6ppima.
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Ulesanne 1. Nimeta mille jargi liigitakse gruppe.

Ulesanne3. Arutage dpetajaga: Kutsekooli 1. kursusele on kokku tuldud

kokaks 6ppima.
e Kuidas on grupp kujunenud?
e Kuidas valjenduvad grupi arenguetapid?
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7.3 Rollid grupis

Uhte gruppi kuuluvatel inimestel kujunevad vélja ootused grupi teiste
likmete Ulesannete ja kaitumise suhtes.

Grupi liikmeid voib jaotada jargmiselt:

1. Juhtija. Ta on aktiivne grupi liige, kes juhib grupi tegevust.

Naide:

Opperiihm arutas, kuhu minna suvel reisile. Opilased raakisid korraga ja
arutelu oli raske jalgida.

Uks poistest kutsus kaasdpilasi korrale: ,Praegu raagib mitu inimest
korraga. Palun tooge kordamooda oma arvamus valja. Teistel palun

vaikida ja oodata oma korda ettepaneku tegemiseks.”

Ta valiti ka rthmavanemaks.

2. Passiivne korvalseisja. Tegemist on kas ukskoikse grupilikmega
vOi tagasihoidliku inimesega.
Ukskaikset grupiliiget ei huvita, mida tehakse.
Tagasihoidlik grupiliige ei julge oma métteid valja 6elda.
Juhi Ulesanne on tark tagasihoidlik grupiliige tegevusse kaasa

tommata.
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Naide:
Opperiihm arutas kooli jBulupeo kava. Priit istus vaikselt ja ei vétnud osa
vestlusest. Ta surfas internetis ja polnud huvitatud sellest, mida

kaaslased raakisid. Priidu kodus j6ule ei peeta. Priitu teema ei huvita.

Helen kuulas toimuvat arutelu tahelepanelikult. Tal oli mitmeid métteid.
Helen habenes oma métteid valja 6elda.

Ruhmavanem markas Heleni huvitundvat pilku ja kusis: ,Millised on sinu
motted Helen?”

Helen kohmetus hetkeks, kuid utles: ,Mul on mdbte, voiks teha naidendi.
Muudame modnda tuttavat muinasjuttu ja teeme selle tanapaevaseks.”
Ruhmavanem tdmbas tagasihoidliku Heleni grupi vestlusse kaasa.

Ta ei olnud enam passiivne korvaltvaataja.

3. Eksitaja. Tema raagib asjadest voi tegeleb asjadega, mis pole
uldse seotud grupi tegevusega. Ta raagib ebaolulistel teemadel.
Eksitaja tahab grupis silma paista, ta naudib oma juttu.

Sageli viib ta grupi tahelepanu oma tegevuse, jutu voi naljadega
teemast kdrvale. Eksitaja segab toomeeleolu grupis.

Naide:

RuUhmatoos oli dpilastel vaja kujundada reklaam Uhe toote kohta.

Koik ruhmaliikmed olid ametis tooga peale Priidu.

Priit tegi nalja ja raakis anekdoote.

See oli algul grupikaaslastele huvitav ja I6bus.

Mdne aja parast hakkas Priidu pidev lobisemine kaaslasi tiutama ja t66d

segama. Priit oli rthmas eksitaja.
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4.Tasakaalustaja. Tema on siis kasulik grupiliige, kui inimestel on
tekkinud eriarvamusi. Ta aitab grupiliikmete vahelisi vastuolusid

lahendada ja grupi Uhtlust sailitada.

Naide:

Opperiihmas koguti raha kingitusteks siinnipaevalastele. Mdne aja
parast hakkasid osad dpilased kahtlustama, et raha kasutatakse valesti.
Ruhmas tekkis age vaidlus.

Kristiina hakkas vaidluse osapooli rahustama: , Teeme nii, et kdigepealt
raagib kumbki osapool kordamooda sellest, mis on praegu tema meelest
halvasti kingituste tegemise juures. Mina panen selle tahvlile kirja.”
Opilased hakkasid kordamdéda probleeme itlema.

Seejarel palus Kristiina neil raakida sellest, mis on praegu kingituste
tegemise juures hasti ja pani ka selle tahvlile kirja. Lopuks palus ta teha
ettepanekuid, mida muuta raha kogumise ja kingituste tegemise juures.
Kristiina oli rihmas tasakaalustaja.

Peale sellist tegevust dpperihmas valitses jalle rahu ja koostoine

meeleolu.

5. RUndaja. Tema halvustab teiste grupiliikmete arvamusi ja tegevusi. Ta

vOib kaituda ebaviisakalt, taktitundetult, kasutada solvavaid sonu.

Naide:
Opperiihm arutas tegevusi, mida 6ppeaasta jooksul ette vétta.
Opilased pakkusid vélja erinevaid métteid.

Arutelus osales ka Tiit.
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Teiste motete peale utleb Tiit: ,Sellest ei tule kindlasti midagi valja.” voi
,El, see on taielik jama.”
Kaaslaste métted ei ole Tiidu meelest midagi vaart.

Ta halvustas teiste grupilikmete arvamusi. Priit on grupis riindaja.

6. Toetaja, kiitja. Tema tunnustab teisi grupilikmeid. Toetaja on
madistev, salliv, tahelepanelik ka nende suhtes, kelle seisukohad

tema omadest erinevad.

Naide:
Tanja ja Milla Iaksid vaidlema. Nad vaidlesid selle ule, milliseid kleite
teha moe-etenduseks. Riided pidid olema tehtud taaskasutatud

materjalidest. Kumbki tahtis oma ideed labi suruda.

Seda kdike pani tahele Merilin. Ta laks tudruku juurde ja utles:
» 1eil on molemal huvitavad ideed. Tanja, sinu mote, kasutada vanaema

vanu riideid ja neid Umber teha, on hea taaskasutuse mate.

Milla, sinu mote, kasutada vanu ajalehti, on ka hea taaskasutuse mote.
Médtleme koos, kuidas mélemat materjali kasutada kleitide loomiseks.”

Merilin on rihmas toetaja, kiitja.

7. Voimu kasutaja. Tema kamandab grupiliikmeid ja putab gruppi
oma kontrolli alla saada. Teda ei huvita grupi tootulemused, vaid

oma sbna maksma panemine.
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Naide:

Kooli dpilasesinduse president Mihkel koostas koosolekuks vaga tapse
paevakava. Paevakavas arutatakse opilasesinduse tegevusi jargmises
kuus: korvpalli vaistlusi, naljapaeva ja moedemonstratsiooni
korraldamist.

Koosolekut labi viies Mihkel naitas oma voimu. Ta ei votnud
paevakavasse uhtegi kaasdpilaste poolt valja pakutud teemat.

Ta jargis rangelt koosolekul paevakava ja ei kuulanud kaasopilasi.

Kaasopilased on loobunud paevaprobleemide arutamisest koosolekul.
Opilasesinduses on tdsised suhtlemisprobleemid, kuid Mihkel ei tunneta

ise seda.

Mihkel on grupis voimu kasutaja.
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Ulesanne. Loe lause. Otsusta, mis rolli see kirjeldab.

Rolli kujutav lause

Rolli nimetus

1. Aitab grupilikmete vahelisi
vastuolusid lahendada ja grupi

toomeeleolu sailitada.

2. Kamandab grupiliikmeid ja
putab gruppi oma vdimu alla

saada.

3. Viib grupi tahelepanu oma

naljadega teemast korvale.

4. Tavaliselt on ta grupi tegevuses

tagasihoidlik inimene.

5. Halvustab teiste grupiliikmete

motteid.

6. On aktiivne grupi liige ja putab

gruppi kindlas suunas juhtida.

7. Tunnustab teisi grupiliikmeid.
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8. Avalik suhtlemine

Avalik suhtlemine on samuti osa inimeste suhtlemiskultuurist. See kuulub
lahutamatult meie kommete ja sindmuste juurde. Avalik suhtlemine on
juhtimise, ndustamise, dpetamise ja koolitamise lahutamatu osa.

Kuidas jduab sdnum saatjalt sihtrihmani (selleni, kellele sénum oli

mdeldud)?

Sellest saad Ulevaate alljargnevast peatukist.

8.1 Teiste mojutamine
Suheldes proovid sa mdjutada teist inimest kaituma nii, nagu sulle

meeldib. See ei pruugi alati dnnestuda. Teine inimene voib tunda, et sa

kamandad teda.

Teiste mojutamise head votted:

Teiste mdjutamise haid votteid saab jagada kaheks:
1. Julgustamine

a. Kiitus. Kiitmisega mojutatakse teise inimese kaitumist.

Naide:

Mart on liikkumispuudega. Tal on raske koolikott. Koolikott segab tema
kdndimist.

Tiit tuli Mardile appi. Ta véttis Mardi koti enda kanda.

Seda nagi klassijuhataja ja ta kiitis Tiitu: ,, Mulle vaga meeldis, kuidas sa

tana aitasid Mardil koolikotti kanda.
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Mul on hea meel, et sa taipasid Marti aidata, sest koolidu oli tana vaga
libe.*

b. Kauplemine. Kauplemisega tunnustatakse teise inimese

vajadusi.

Naide:

Emal on vaja, et poeg viiks valja prugikoti. Poeg ei taha kuidagi seda
teha.

Ema pakkus pojale valja vaikese ullatuse: ,Kui sa viid valja prugikoti, siis
teen sulle sinu lemmik pannkooke.

Poeg: , Ma ei ole tita, et mind pannkookidega meelitad.”

Ema: ,, Métle, suured ulepannikoogid vaarikamoosiga.”

Poeg: , Namma!”

Poeg on nuud ndus prugikotti valja viima.

c. Mdlema huvide arvestamine. Mdjutatakse teist inimest

tegema seda, mis toob kasu mdélemale.

Naide:

Piret Gtleb Marile: ,Ma tahan minna Tartusse AHAA keskusesse. Sa
tahtsid uue rongiga soita. Teeme dige vaikese reisi.”

Piret vastab Marile: ,Tore! Ma olen sinuga ndus Tartusse s6itma. Mina

saan rongiga sdita ja sina saad Tartusse naitusele minna.”

d. Mittesdnaline kiitus. Naiteks: kallistamine, &lale patsutamine,
soe naeratus, noogutus jne.
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Mittesdnalise kiitusega antakse marku, et teise kaitumine on

meeldiv.

2. Kaaslase kaitumist mittekinnitavad vétted (mojutamise halvad

tagajarjed).

Halvad tagajarjed tohid vétta kasutusele ainult siis, kui midagi muud

enam ei aita. Need voivad muuta kaaslase torksaks.
a) Ara tunnusta kaitumist, mis sulle ei meeldi.

Naide:

Jaana ootab Baltijaamas Marit. Tudrukud pidid minema
Lennusadamasse.

Maril on kombeks alati hilineda. Jaana on oodanud juba 5 minutit. Marit
aga ei ole ja Jaana laheb ara.

Mari jdudis 15 minutit hiljem kohale. Ta saab aru, et kaitus halvasti.
Mari helistab Jaanale ja vabandas: ,Anna mulle andeks, luban, et ma

edaspidi ei hiline.”

b) Kaaslane ei saa vdi ei taha vahel muuta oma kaitumist. Sel juhul

loobu kaaslasele omapoolsete teenete osutamisest.
Naide:

1. Mati laenab pidevalt Jurilt asju, kuid ei too neid tagasi. Juri on

tudinenud oma asjade tagasi kusimisest.
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Matil on tagasi toomata kérvaklapid, CD plaadid jms. Juri Gtles Matile:
,Ma ei anna sulle enne MP3 mangijat, kui sa varem vdetud asju tagasi ei

13

too.

2. Tutar pidi emaga minema poodi sisseoste tegema. Tutar tahtis vaga
saada uut jopet. Tutar ei tulnud koju digel ajal. Ta ei helistanud ka, et
jaab hiljaks. Ema laks sisseoste tegema Uksi ja ei ostnud tutrele midagi.

Jargmisel korral oli tutar lubatud ajal kodus.

c) Kaaslase valele kaitumisele voib jargneda loomulik tagajarg. Sellist

kaitumist sa ei métle ette, vaid see jargneb kaaslase tegevusele.

Naide:
Margus lulitas tunni ajal telefonis muusika mangima.
Opetaja (tles: ,Palun pane muusika kinni. Ma soovin, et teed oma

ulesannet ja ei sega muusikaga kaaslasi.”

Margus valetas 6petajale: ,Mina ei pannud muusikat mangima. Gerti
kasi laks kogemata telefoni vastu ja lulitas muusika sisse.”

Opetaja noomis Gerti.

Tund |6ppes ja Opilased laksid vahetundi. Margus laks Gerti juurde ja
kutsus teda Gue.
Gert Utles Margusele: ,Jata mind rahule, sest sinu valetamise tottu sain

ma pahandada. Ma ei soovi sinuga enam suhelda.”
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Teiste mojutamisel saab kasutada ka valesid votteid:

1.Ahvardus. Ahvardatakse midagi ara vdtta, &hvardatakse haiget teha,

keelatakse, hirmutatakse jne.

Naide:
Isa Utleb pojale: ,Ldépeta arvutis mangimine ja hakka éppima.”

Poeg ei kuula isa s6na ja vaidleb. Poeg: ,Kull ma jduan. Ma ei viitsi
praegu 6ppida. Ma veel natuke mangin.*
Isa pojale: ,Tee, mida ma kasin, voi muidu ei saa sa nadal aega

internetti.”

2.Alandamine. Alandatakse selleks, et saada oma tahtmist.

Naide:
Mart kusib Jaanikalt matemaatika vihikut, et kodune t60 maha kirjutada.

Jaanika ei anna vihikut.
Mart solvub ja Gtleb: ,Parem ongi, sinusuguse kana ajudega tibi pealt
polegi mdtet maha kirjutada.”

Mart solvab ja alandab oma s6nadega Jaanikat.

3.Mossitamine vai jonnimine selleks, et saada oma tahtmist.

Naide:
Tudruk soovis poisiga kohtuda. Poiss ei leia aega nadalavahetusel

kohtumiseks.

Tudruk hakkas selle peale mossitama. Ta utles: ,Hasti, arme siis uldse
enam kunagi kohtume.”

Poisil hakkas hirm, et tudruk viib oma ahvarduse taide ja nad ei kohtu

enam kunagi. Ta lubas oma plaane muuta.
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Ulesanne 1.

A. Nimeta haid méjutamisvdtted.

B. Kirjuta, mis mdjutamisvdtet on kasutatud.

1.“Mulle meeldis, et olid eile

lubatud kellaajaks kodus.”

2.“Kui sa mind ohtuti autoni

saadad, voin ma sind koju viia.“

3.“Kui sa aitad mul marju korjata,

saame koos olla ja juttu ajada.” ...

4.Opetaja jagas kontrolltoid.
Mart sai t00 eest vaga hea.

Opetaja naeratas Mardile t66d

katte andes.

Uleanne 2. Too néiteid valedest votetest, mida saab kasutada teiste

mojutamiseks.
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8.2 Internetisuhtlus ja sotsiaalvorgustikud

Inimesed on tahtnud alati omavahel suhelda ja
kasutanud selleks vaga erinevaid vahendeid: suuline suhtlemine

(raakimine), kirja saatmine, telefoni abil vestlemine jne.

Kdige uuem suhtlemisviis on arvuti vahendusel suhtlemine.

See voib toimuda labi e-kirja, jututubade, suhtlusvdrgustike jne.

Erinevatel suhtlemiskanalitel on suhtlejatele erinev laheduse tase.
Kahe teineteist hasti tundva inimese omavaheline suhtlemine vaib olla
sisult kdige lahedasem.

Kellegagi lobisemine (chat) ja e- kirja saatmine on vahem isikuline.

Blogid, wikid, foorumid, kommentaarid on suunatud kdigile.

Arvuti vahendusel suhtlemine erineb sellisest suhtlemisest, kus teineteist

nahakse ja kuuldakse.
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Ainult arvutisuhtlemisele on omased jargmised tunnused:

1.Sa ei nae teise inimese naoilmet, zeste, valjanagemist. Sa ei saa
kontrollida vestluskaaslase sénumi ja kehakeele kokkulangemist ja vdid

teha ka valesid jareldusi.

2. Arvuti vahendusel suheldes on raskem saavutada lahedust ja
usaldust. Sa podrad vahem tahelepanu teisele inimesele. Su tahelepanu

suundub kergemini reklaamidele, uudistele jms.

3.Arvuti suhtluses voib esineda vdora nime all voi teha midagi sellist,
mida tavasuhtluses enda nime all kunagi ei tehta.

Sama arvutit vdi E-kirjakasti voivad reaalselt kasutada mitu inimest.
Kokkuleppel teisega, tavaliselt aga ilma teise teadmata, void esineda

temana. See on tuupiline kuberkuritegude alus.

Samas vaib just anonuUmsus tagada tiheda isikliku suhtlemise. Lihtsam
on arvuti teel suhelda ka nende inimestega, kellega muidu ei julgeks

suhelda.

Naide:
Opetaja sai dpilaselt e-posti kaudu to66. Té6I puudus dpilase nimi.

Opilase e-posti aadress on hiipik17@gmail.ee.

Opetaja ei tea, kes selle t66 saatis. Opetaja jaoks on dpilane

anonuumne isik.
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4.Keelekasutus on erinev. Moned inimesed suhtlusvorgustikes ei saa

aru, millest kaib jutt.
Suhtlemisel vérgustikes on valja kujunenud nn ,oma arvutikeel“.

Internetikeel on keeleteadlastelegi uurimisainet pakkunud.

Naide:

Kle kus asub trt lahedam resto?

Internetti suhtlusvahendina kasutavad inimesed vaga erinevatel

pdhjustel:
» Suhtlemiseks: nii uks-uhele, uks-mitmele kui mitu-mitmele

variandis. Internetti vdib kasutada dppimiseks, t60 tegemiseks
ja isiklikel pdhjustel.
* Meelelahutuseks: mangimiseks, ajaviiteks.

* Informatsiooni hankimiseks vai jagamiseks.

Internetis suhtlemisel on vaja arvestada jargmist

1.0le ettevaatlik usaldamisega

Pea meeles, et internetisdbrad on ikkagi vodrad inimesed. Sa ei tunne
neid olenemata sellest, et oled nendega ménda aega lobisenud ja nad
on tunduvad sdbralikud.

Arvesta, et internetisdbra jutt ei pea alati olema tdsi.

2. Ole ettevaatlik voora inimesega kohtumisel. Olenemata

suhtlemisaja pikkusest on tegemist ikkagi vé6ra inimesega. Kui otsustad
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kohtuma minna, siis kindlasti anna lahedastele teada, kuhu sa lahed. Ole

kohtumisel avalikes kohtades! Ara mine korvalistesse kohtadesse.

3. Ara jaga voorastele inimestele isiklikke andmeid

Telefoninumbrid, aadressid, fotod, e-maili aadressid jm jata enda teada.
4. Ara raagi voora inimesega isiklikest asjadest.

5. Motle enne tosiselt, kui vastad voora inimese sonumitele.
Inimese sdnumid vdivad muutuda isiklikuks ning manipuleerivaks. Sind

vOidakse sundida tegema asju, mida hiljem kahetsed.

6.Vota endale huudnimi.

Ara kasuta internetisuhtlemisel parisnime.

7. Vanematel on 6igus tunda huvi, millega sa arvutis tegeled.

Kes kontrollib sinu tegevust arvutis? Kas sinu vanemad teavad, kellega sa

suhtled vérgus?

Internetisuhtlus on kasulik, kuid sellel on ka ohtusid, mida ei tohi

arvestamata jatta. Vétame jututoa olemuse kohta lihtsa naite:

http://www.hot.ee/jutukas/.

Soovid siseneda? Palun. Arvestama peab ainult jargmiste tingimustega:
1. Ei tohi labustada. Antud néue hélmab tavalisi viisakusreegleid

internetisuhtluses.

120


http://www.scaa.ee/index.php?option=com_content&view=article&id=17:lapsinternetis
http://www.hot.ee/jutukas/

* %%

KUTSy,

J 4, x %%

.‘5’( ~ *

© [ *

g ".-’r'- *

5 \ ’ Py * 5 %

¥ S >
% IS -

S Euroopa Liit
3uv 3 Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

Programm ,Kutsehariduse sisuline arendamine 2008-2013" 1.1.0501.08-0004

2. Ei tohi ropendada.

3. Ei tohi sGimata ega norida tuli.

Toodud reeglid on rakendatavad ja ndutavad igas jututoas voi
suhtluskanalis.

Nendele reeglitele voib lisanduda erireeglid, mis tulenevad selle jututoa
eriparast.

Uheks reegliks on see, et ei nduta enese isiku avaldamist ei nduta.

Kusagil ei ole 6eldud, et Sa ei tohi varjata oma tegelikku isikut. Sa void
esineda kellegi teisena. Sa vdid kirjeldada end kui maailma ilusamat
inimest. Monel juhul saad varustada enda profiili ka vastavate piltidega.
Nii oledki loonud virtuaalse isiku.

Sa ei pea avaldama midagi oma tegelikust isikust, kuid sa ei saa

kontrollida ka teise inimese tegelikku olemasolu.

Milliseid ohte anonuumsus internetisuhtlemisel voib tekitada?

Kui Sa oled liiga usaldav, siis on vdimalus, et Sind mdjutatakse ning
kaasatakse millessegi kahetsusvaarsesse.

Mis on kdige hullem, mis saab juhtuda?

o Tuli internetis vdib kanduda parisellu.
Naide:

Inglismaal sditis nooruk peaaegu 100 km, et riinnata jututoa liiget. Ta moisteti

suudi kuriteos. Tegemist oli Inglismaa esimese suudimdistmisega

seoses internetiraevuga.
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e Tavaliseks on muutunud interneti kaudu kaasamine kuritegudesse.

Naide:

Pahaaimamatu neiu lobises jututoas.

Ta leidis endale sbbra, kes oskas kuulata, oskas olla sdbralik ja asjalik.
Temaga suhtlemine tundus neiule huvitav.

Internetisdber tegi ettepaneku kohtuda. Neiul tekkis ka soov sébraga
kohtuda. Lepiti kokku kohtumine. Séber palus end aidata ja viia neiul
uks pakk tema poolt antud aadressile.

Politsei vbttis peagi neiu kinni ja studistas teda narkootikumidega

kaubitsemises.

Ulesanne. Kirjuta.

Minu reeglid suhtlemiseks internetis.
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8.3 Suhted tookeskkonnas

Ettevottes tootab palju tootajaid ja seal on oluline, et oleks hea koostoo

meeskonnas.

Kuulumine tooruhma voib olla inimesele nii innustav kui ka tuutu. Ménes
tookohas ei ole suhted inimeste vahel head koostdod, teises tookohas
on koostoo meeldiv ja tore.

Osadele inimestele vdivad suhted tookohas meeldida ja teistele mitte.

Moni inimene voib oelda: ,Mis tahtsust on suhetel, peaasi et t60 tehtud

saaks“. Mida sina sellest arvad?

Kui inimesele tookoht ei meeldi, siis ei ole ka tema to0 tookohas innukas.
Kui tookohas on meeldiv 6hkkond, teenindad ka kliente paremini. Kaik

tOotajad vastutavad selle eest, et tookeskkond oleks voéimalikult hea.

Ulesanne. Vasta kiisimustele.

1. Missugune on sinu grupi (klassi) 6hkkond?
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3.Mida pead enda juures muutma, et suhted kaaslastega oleksid

paremad?

8.3.1 Soov ja huvi tegutsemiseks voi tegutsemissoov

Ulesanne 1. Métle jargmistele kiisimustele ja aruta neid pinginaabriga.

1.Mis on see, mis paneb sind 6ppima, t66d tegema?

2.Mis paneb sind rohkem pingutama?

3.Miks sa modnikord teed tood nii, et tootulemus on halb?

4.Miks teinekord pingutad ja teed tunduvalt ronkem kui sinult oodatakse?
5.Misparast on sinu tootamise vdi dppimise huvi (motivatsioon) mdénikord

madal?
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Ulesanne 2. Loe naidet.

Naide:

Kalle on 44- aastane ja abielus.

Tema naine on kodune. Neil on kaks last, kellest Uks elab vanemate
juures ja teine elab omaette.

Kalle on keskmise suurusega ettevétte juhataja.

Kalle teeb paar-kolm korda nadalas Uletunde, igakord kaks-kolm tundi.

Arutle rdhmakaaslastega ja vasta kusimustele.

1.Mida voiks see olla, mis paneb Kalle Uletunde tegema?
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Ulesanne 3. Loe naidet.

Naide:
Peeter on 17-aastane noormees. Ta mangib linna jaahokimeeskonnas.
Peeter kaib kolm &htut nadalas treenimas, igakord kaks-kolm tundi.

Peale treeningute on tal ka igal nadalal vdistlusmangud.

Arutle rdhmakaaslastega ja vasta kusimusele.

1.Mis innustab Peetrit treenima?

Jata meelde.

e |gasugune tunnustus mdjub hasti soovile tegutseda.
¢ |gasugused karistused votavad aga tegutsemise soovi ara.

¢ Inimest innustab enam tegutsema tema enda huvi vdi vajadus.

Naiteks teeb trenni, sest talle meeldib olla heas fuusilises vormis.

Tootab suvel, sest ta tahab osta endale tahvelarvutit jne.
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8.3.2 Tahelepanu ja tunnustus, tooga rahulolu

Ilga inimene vajab oma t606 voi tegevuse eest tunnustust.
Positiivse hinnangu (hea té6tulemuse) naitajateks on tanusdnad,

tunnustav pilk, heakskiitev peanoogutus, sulelus jne.

Uks olulisemaid inimese tegutsemise tdukejdude on vajadus
tahelepanu ja tunnustuse jarele. Inimesel, keda tema t60s ei kiideta

ega hinnata piisavalt, voib tekkida alavaarsustunne.

Hinnang inimesele vib olla erinev. See vdib olla positiivne vdi

negatiivne, vdib avalduda kas fuusilises vdi pstuhilises kaitumises.

Tegevusele ei innusta I66mine, tdukamine, kriitika, pdlastav pilk,

Olakehitus, sest need on negatiivse hinnangu valjendused.
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Ulesanne.

1.Nimeta haid tahelepanuavaldusi.

2. Arutle ja kirjuta kisimustele vastused.

Mille eest oled sina saanud tunnustatud?

e Mille eest sa loodad saada tanusonu?

Pdhimobte on see - mida enam sind tunnustatakse, seda enam tunned sa
ka oma toost rahuldust.
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8.3.3 Tootulemus. Igauhe panus toosse.

Tootulemus toos oleneb sellest, millega asutus voi ettevote tegeleb.
Tootulemust ettevdttes saab parandada uuendustega. Voetakse
kasutusele kaasaegsemad masinad, tootajad tegelevad

enesetaiendamisega, on loodud head t66 — ja puhkeaja tingimused jne.

Ulesanne. Arutle 13htudes oma erialast!
1.Milliseid uuendusi on vdimalik teha ja milliseid mitte?
e laomajanduses;
e postiteeninduses;
¢ infotehnoloogias;
e puhastusteeninduses;
e kokanduses.

2. Mida ei saa neis ettevotteis muuta?

Uksiktd6taja hea to6tulemus ei too kaasa koheselt tulemuse kasvu
osakonnas.
Osakonna saavutused ei taga automaatselt ka kogu ettevdtte voi

asutuse tootulemuse kasvu. Mdnikord on olukord vastupidi.
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Naide:

Restorani peakokk tegi tood Uha rohkem ja rohkem.

Pdhjus oli selles, et peakokk ei raatsinud Uhtki t66d enda kaest ara

anda. Talle tundus, et teised ei tee nii hasti t66d. Seetdttu ta ptuidab
vAimalikult palju ise ara teha.

Teised kokad kaotasid tooisu, sest neile tundus, et neid ei usaldata.
Restorani tootulemus aina halvenes, sest teised kokad ei tootanud

enam innuga.

Klienti ootab, et ettevottes tervikuna oleks heal tasemel teenindus.

Kliendile ei ole mingit tahtsust, kes peab to6tulemusi parandama.

Naiteks:
1. Kliendi postipakk on ldinud kaduma. Klient ei vaeva oma pead selle
tile, kelle slli see on. Ta teeb jérelduse, et terve asutus suhtub oma

t60sse lohakalt.

2. Kliendini ei jéua kaup 6igel ajal. Ta ei hakka ta otsest sdididlast otsima,
vaid tulevikus, ei telli ta enam midagi sellest asutusest. Jargmisel korral
kasutab ta juba hoopis teist laomajandusfirmat. Klient on kaotatud

usalduse asutuse vastu.

3. Hotelli fuajee on koristamata. Kilastaja ei vaeva oma pead sellega,

kes on sdddi, vaid jéreldab, et hotell on tervikuna répane.
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Paremad tootulemused saavutatakse, kui:

e tehakse rohkem tood;

o tehakse tood kiiresti;

tehakse tootades vahem vigu jne.

Kbik ettevétte tbotajad peaksid paremate tb66tulemuse nimel pingutama.

Ulesannel.

Alljargnev kujund koosneb neljast ruudust. Taida ruudud oma

igapaevaste tegevuste kohta. Kirjuta ruutudesse tegevused selle kohta,

mida sa enda arvates:

1 ruut: Teed, kuid ei pea tegema (see ei ole kohustuslik).

2 ruut: Teed ja pead tegema (see on kohustuslik).

3 ruut: Ei tee ega peagi tegema (see ei ole sinu Ulesanne).

4 ruut: Ei tee, kuid peaksid tegema (oled Ukskdikne, laisk).
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Ulesanne 2.

Analuusi taidetud tabelit kisimuste alusel.

1. Mida soovid enda juures muuta?

Mis on takistuseks heade tootulemuste saavutamisel?

1. Tootaja ei moista, miks ta peab seda t6od tegema.
lga t66 tegemisel tuleb lIahtuda ettevdtte tegevuse eesmarkidest. Tootaja

peab teadma, millist to6tulemust temalt oodatakse.

2.Tootaja kuuletub tooandjale, aga ei motle I6puni oma tegevust
labi.

Inimene lihtsalt tegutseb, aga ta ei tea, miks ta seda teeb.

Naide:
Liisal oli kirjas puhastusteenindaja ametijuhendis, et tolmu tuleb puhkida

igapaevaselt nagemisulatuses olevatelt vabadelt tasapindadelt.
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Toobandja ndudis aga Liisalt, et ta igapaevaselt puhiks tolmu kaikidelt
tasapindadelt. Liisa ei julgenud to6andjale vastu hakata, sest ta kartis

vallandamist. Ta kuuletus ulemusele.

Sageli vastavad inimesed jaatavalt igale Ulemuse korraldusele.

On tahtis, et sa ei kuuletuks métlemata.
Tuleb mbdelda, mida ,jah* endaga kaasa toob.

Missugused tood tuleb pooleli jatta, et lubatu ara teha.

Ulemusele tuleb té6olukorda selgitada, tuua vélja selle tegevuse

positiivsed ja negatiivsed pooled.

Vasta jargmistele kusimustele.
Ulesannel.
1.Miks sa oled pikemalt métlemata kuuletunud

e Opetajale vdi klassijuhatajale?

e emale voi isale?
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Ulesanne 2. Arutle.

1. Kuidas tootab inimene, kui talle to6 meeldib ?

2. Kuidas tootab inimene, kui ta peab seda t66d tegema?
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Kui tegevus ei ole meeldiv, siis ta esitab endale kusimuse: ,Miks mina

pean seda tegema?“ Siis puutakse vastutust kellegi teise peale lukata.

8.3.4 Tooleping. Too-ja puhkeaeg

Tooleping on kokkulepe to6andja ja tootaja vahel. Todlepinguga
tootamise aluseks on osapoolte soov tootada pikemalt aega koos.
Tooleping s6imitakse enne tdotaja todle asumist ja lepingule kirjutavad
alla tooandja ja tootaja.

Toolepingus on kirjas kdik oluline tootingimuste kohta. Toolepingus on
kirjas ka sinu to0aja pikkus. Ka puhkepauside sagedus ja aeg peab

olema kirjas toolepingus.

Mis mdjutab inimeste tootamist?

e Vasimus. Vasimuse vastu aitab puhkus. Uurimused téestavad, et
14-tunnise to0paeva tulemus on vaiksem kui 7-tunnise toopaeva
tulemus.

Pd&hjus on, et inimene vasib ja ei jaksa ule 7-8 tunni aktiivne olla .
Ta ei suuda olla enam vaga tahelepanelik. Ta hakkab tegema t060s

vigu ja vdib juhtuda ka t666nnetusi.

Arutle. Mida sina saad teha selleks, et ei tekiks t66/ vasimust?
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e Osa inimesi on hommikuse aga osa ohtuse unega.
See inimene, kes tduseb hommikul meelsasti, tegutseb paremini
hommikul ja paeval. Ta on hommikul virge, ta saab rasked ja

mdtlemist vajavad t60d toopaeva alguses ara teha.

Need, kes on hommikuse unega, tahavad hommikuti kauem
magada. Neil on raske hommikuti tdusta.

Nad tegutsevad paremini dhtupoolikuti. Sellele inimesele, kes on
hommikuse unega, sobib keerulisemate ulesannete taitmine peale

|Gdunat.
Arutle. Millal sina tegutsed kbige aktiivsemalt?

e Tervis. Terve inimene jaksab rohkem t66d teha. Soovides aktiivselt
teha t6od pensionieani, tuleb hoolitseda oma tervise eest. Selleks on
mitmeid vbéimalusi: sportimine, tervislik toitumine ja tervislik eluviis,
regulaarne tervisekontrollis kaimine.

.

Arutle. Mida sina saad enda tervise parandamiseks ette vétta? Mis on

kbige tdhtsam? Millest tuleb sinu meelest alustada?

e Tunded. Tunded on inimese elu loomulik osa. Oma tunnetest
teisele inimesele raakimine aitab pingeid leevendada. Tool pead

sa suutma oma negatiivseid voi Ulemaara positiivseid tundeid vaos
hoida.
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Ulesanne. Loe situatsioonikirjeldust.
Merike ja Riina tootasid koos firmas ,Puhas kodu“. Nende omavaheline
|labisaamine oli alguses hea. Puhkepausidel olid nad koos ja kaisid koos

ka ldunal.

Kaks kuud tagasi kutsus firmajuht Merikese enda juurde. Ta raakis, et
firma laieneb ja varsti on vaja uuele objektile puhastustdode juhti.
Firmajuht tegi Merikesele ettepaneku hakata puhastustdode juhiks.

Merike andis firmajuhile oma ndusoleku.

Merike raakis sellest uudisest Riinale. Merike uskus, et Riinal on hea
meel tema ametikdrgenduse parast. Riinale aga ei meeldinud, et Merike

saab ametikdrgendust. Ta oli Merikese peale kade.

Mone aja parast pani Merike tahele, et Riina kaitub temaga teisiti kui
varem. Merikesele hakkas tunduma, et Riina vihkab teda.

Riina leidis alati pdhjust Merikest solvata ja talle halvasti 6elda. Riina ei
tulnud enam koos Merikesega I6unale. Riina raakis teistele halvustavalt
Merikesest. Iga vaiksema asja parast laks Riina endast valja ja karjus

Merikese peale.
Merikesel oli raske taluda Riina solvanguid. Teda hairis Riina kaitumine.

Merikese meelest ei olnud ta Riina sellist kaitumist ara teeninud. Ka

tema hakkas Riinat valtima. Nad ei suhelnud enam.
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AnalUuusi situatsiooni ja vasta kusimustele.

1.Miks lasi Riina Merikesega suheldes tunnetel endast voitu saada?

O O 2 e e —————
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8.4 Millest tekib stress? Mis see on?

Naide:

Madis on kaks aastat tootanud suure koormusega. Madis tootas paeval
mulgimehena. Ohtul t86lt koju jdudes istus ta arvuti taha ja hakkas jélle
tood tegema. Madis koostas ja hooldas tuttavate veebilehekulgi.

Madis oli kurnatud, ta ei saanud magada. Ka 60sel olid tema méttes
tooulesanded.

Madis naeris varem palju ja oli energiline noormees. Nuud on energia
kuhugi kadunud ja naerda ta ei suuda. Madis tahaks kuhugi ara kaduda,
kuid kohusetunne ei lase, sest ta peab t60d tegema.

Uhel paeval kukkus Madis koju tulles kurnatusest kokku.

Stress on organismi pingeseisund. See tekib mingi tugeva mojutuse

tottu.

Naiteks:
1. hirm;
uksindus;
suhtlemis- ja kohanemisraskused;
torjutus, kiusamine;
halvad elamistingimused;
raske pikaajaline kehaline pingutus;
trauma;

pidev tugev mura voi ere valgus tookohal,

© © N o g A~ WD

suur tookoormus.
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Stress kutsub esile muutusi inimese kaitumises.
On vaja jalgida neid muutusi . Kuidas need vdivad stressi korral

avalduda?

Normaalne kaitumine Stressis kaitumine

Kaaslastega suheldes

e teretab ruumi sisenedes e istub omaette vaikides

e SOODb Idunat koos e |Ounatab Uksi
kaaslastega e arritub kergesti

e kaitub sobralikult e e¢isuhtle

e Kkusib teistelt ndu

Klassis voi tookohal

e hoiab oma tooruumi ja e ei keskendu toole
toovahendid korras e paberid on laiali

e teab, kust asju leida e eileia midagi vahem kui

e vastab kirjadele kohe 15 minutiga

e ei vasta kirjadele pikka

aega
Oma valimus
e 0on moodsalt riides e kannab kooliks voi toOks
e kannab puhtaid rdivaid sobimatuid riideid
e on hasti hoolitsetud e roivad on maardunud
e taidab isikliku hugieeni e naeb kasimata valja
noudeid ¢ ei hoolitse oma valimuse eest
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e Tanapaeval on paljud inimesed kogenud stressi, mille on

pdhjustanud narviline elu voi too.

Naiteks:
Liisa asus oppima kutsekooli. Talle hakkas meeldima sama kooli
teise kursuse noormees Priit. Noored hakkasid kohtuma ja varsti

kolisid kokku elama. Aasta parast sunnitas Liisa poja.
Priitu hairis 6ine lapse nutt ja ta kolis oma vanemate juurde tagasi.

Liisa jai lapsega uksinda. Tal oli raske lapse eest Uksinda
hoolitseda.

Liisa ei pooranud enam oma valimusele tahelepanu. Tema riided
olid maardunud ja valimus hoolitsemata. Ta oli vaga vasinud, sest

laps magas 00siti halvasti.

e Kuidas on voimalik, et kaks inimest kogevad sama sundmust,
aga sundmuse mdju on neile erinev?

Naide:

Juri ja Keijo tootasid puhastusfirmas. Nad tegid firmad eritoid. Eriti
palju eritoid oli kevadeti. Noormehed tegid palju Uletunde, seetdttu
olid todpaevad pikad. Sageli tuli eritdid teha ka 66sel.

Kuidas noormehed pingelise olukorraga toime tulid?
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Juri oli vabadel paevadel kodus. Ta ei suhelnud kellegagi. Ta ainult

magas ja soi. Juri vajas energia taastumiseks puhkust ja rahu.

Keijo kais vabadel paevadel ujumas ja tegi trenni. Ta veetis palju
aega koos sopradega. Keijo vajas energia taastumiseks sporti ja

koosolemist sdpradega.

Inimesed tajuvad enda Umber toimuvaid sindmusi erinevalt.

Erinevused tulenevad:
¢ inimese hoiakutest;
¢ inimese vaimsest ja fuUsilisest tervisest;
¢ inimese suhetest koolis voi tookohal;

¢ inimese perekonna ja sOprade toetusest.

Stress voib olla positiivse vOoi negatiivse mojuga.

Md6ddukas stress vaib olla meie elus positiivne ja isegi jduduandev.
Stress aitab tdsta inimese motivatsiooni tooks. Ka tekivad modduka

positiivse stressi mojul head mdtted, kuidas midagi teha.

Rohkem tajuvad inimesed siiski negatiivset stressi. Selle tunnusteks

voivad olla:
e energiapuudus;
e unetus;
¢ vihane voi kurb olek;

e Ulesoomine;
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alkoholi ja uimastite tarvitamine;

halb keskendumisvoime;

peavalu;

probleemid suhetes teiste inimestega jne.

Pikemaajalisele stressiolukorras olemisele vdivad jargneda mitmed

haiguslikud nahud:

e rahutus/arevus;

e depressioon;

e Kkorge vererohk;

e sudametegevuse haired;

e seedehaired jne.

Ulesanne: Vasta jargmisele kiisimusele.

1.Missuguseid stressi ohumarke oled marganud oma grupis/klassis?
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8.4.1 Kuidas valtida stressi?

Stressi tunnuseid tuleb digel ajal tahele panna. Tuleb tegeleda sellega,

mis on stressi pohjustanud.

Opi iseennast paremini tundma! Tee endale selgeks, mis vdib sinul

tekitada stressi ja kuidas sa saad stressi tekitajaid vahendada.

Vajadusel otsi abi lahedastelt ja perearstilt.

Naide:

Kaur kais paeval t6dl ja dhtuti taiskasvanute gimnaasiumis. Peale selle
tegeles ta veel elukaaslase firmaga. Olukord oli tal pingeline, aga Kaur
ei saanud millestki loobuda.

Kauril tekkisid unehaired. Ta oli kohutavalt vasinud, sest ei saanud
korralikult magada. Ta arkas o0sel mitu korda Ules. Ta métles ka 60sel
tegemata toodele.

Kuna Kaur ei puhanud end 60sel valja, siis oli ta ka paeval vasinud.

Kaur métles ainult, kuidas saaks magada. Kaur oli vaimselt kurnatud.

Mone aja parast tekkisid Kauril haigustunnused: seedehaired, suidame

pekslemine ja paanikahood. Kaur oli ka fuusiliselt kurnatud.
Kaur poordus perearsti poole. Perearst soovitas teha tal muudatusi oma

elus. Une arvelt ei tohtinud ta enam t66d teha. Ta vajas piisavalt

uneaedga.
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On vaja ennetada fuUsilist ja vaimset kurnatust.

Selleks on mitmeid voimalusi:

hinga sugavalt ja rahulikult;

|I66gastu raske voi pingelise tegevuse jarel,
maga piisavalt;

tegele joogaga, tee sporti;

tantsi, laula, Idbutse;

naera niipalju kui véimalik;

nuta kui vaja;

kallista,;

ara opi/toodta kuni magamaminekuni;

toitu tervislikult;

viibi véimalikult palju varskes 6hus ja looduses;

tee omale vabu paevi mobiiltelefonist, arvutist, TVst jne.

Ulesanne.

1. Loe situatsioonikirjeldusi. Vasta kusimustele.

A.

Terje Oppis kutsekoolis. Ta oli kohustundlik ja puudis hasti 6ppida.

Oppeperioodi I8pus tuli Terjel teha palju kontrolltdid. Neiu oli pinges. Ta

kartis, et ei suuda toid hasti sooritada. Terjel kadus s60giisu ja ta vottis

kaalus palju alla.

Mida saab Terje teha, et vahendada 6ppimisel tekkivat stressi?
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Rital tekkis viimase poole aastaga rahutuse ja arevuse tunne. Tema t60
ei olnud koormav, aga suhted tGlemusega olid halvad. Ulemus tegi Ritale
pidevalt etteheiteid. Ulemus polnud paljude asjadega rahul. Rita kartis, et
teda vallandatakse.

Alati kui Ulemus tegi Ritale etteheiteid, siis tekkis Rital hingamisraskus ja
Ohupuudus. Rita tundis hirmu ja arevust ning hakkas nutma.

e Mida saab Rita teha, et vahendada toost tekkinud stressi?

Kuidas toitumisega stressi leevendada?

Narvisusteemi tugevdamiseks ja stressist voitu saamiseks on kasulikud

mitmed toiduained:
e pahklid (eriti mandlid);

e toored seemned ja nende dlid;
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e avokaadod,;

e kaunviljad,

e varsked puu- ja kdogiviljad,

e marjad.
Ka kala ja mereannid on head stressimaandajad (omega 3 sisalduse
tottu).

Proovi suua vahemalt neli jarjestikust paeva erinevat toitu hommikuks,
I6unaks ja dhtuks. Uhe ja sama toidu paevast paeva s6émine on
koormav seedimisele.

Eelista vikerkaarevarvi puu- ja juurviljade s6omist. Nende soomine
igapaevaselt kindlustab organismi toitainetega, mida on vaja raskustega

toimetulekuks.

SO0 regulaarselt. S66 paevas vahemalt kolm pohitoidukorda ja kaks
vahepala. Pikad vahed soogikordade vahel teevad sind vaga naljaseks

ja péhjustavad suuri veresuhkrutaseme kaikumisi.

Kui oled ostmas poest toitu, vali varske toit, mis oleks voimalikult vaheste
E- ainete sisaldusega.

Valdi energiatooteid. Inimesed arvavad, et energiatooted (kohv, kdrge
suhkrusisaldusega tooted, energiajoogid, alkohol jne) aitavad tulla toime

stressiga. Need tooted vdivad hoopis stressi taset kdrgemale tosta.

Joo vett. Vett vajab su keha ja aju. Parim jook on kehatemperatuuri-

soojune vesi.
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Ulesanne. Kui vastuvdtlik oled stressile? Hinda jargnevate vaidete
sobivust sulle endale.
Vaite vastus: See on tapselt nii — 1 punkt.

See on kord nii, teinekord mitte — 3 punkti.

See pole uldse nii — 5 punkti.

Vaited Punktid

1. S66n vahemalt kolm korda paevas ja erinevat
toitu.

Magan 060sel vahemalt 7-8 tundi.

W N

Vahemalt Uks minu sugulane vai hea tuttav, kelle
abile saan loota, elab 30 km piires

Ma ei suitseta.

Ma ei tarbi alkoholi.

Vahemalt 2 korda nadalas teen trenni.

Olen oma kasvu kohta normaalkaalus.

Q0 N o) 01~

Mul on piisav taskuraha/dppetoetus peamiste
valjaminekute jaoks.

9. Ma usun, et saan hakkama Oppimisega.

10. Mul on vahemalt Uks sdber, kellega saan
kdigest raakida.

11. Tegelen koolivaliselt ménes huvikoolis.

12. Mul on piisavalt sbpru ja tuttavaid.

13. Mul on hea tervis.

14. Suudan vabalt raakida oma tunnetest
teistele inimestele ka siis, kui olen mures voi
vihane.

15. Raagin kodustega igapaevastest asjadest.

16. Vahemalt kord nadalas teen midagi oma

|6buks ( teen sporti, kain matkamas, sdidan
jalgrattaga, loen juturaamatut, pidutsen jne)

17. Suudan oma aega otstarbekalt planeerida.
18. Joon kohvi mitte rohkem kui 3 tassi paevas.
19. Oskan vahel |I66gastuda ja niisama olla.

20. Pean puhkepaevi.

21. Mul on poiss/tudruksdber.

22. Naeran vahemalt korra paevas sudamest.

Punktid kokku:
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Testi tulemus:

0 - 34 punkti — Sa pole stressile vastuvétlik, stress sind ei mdjuta.

35 — 54 punkti — Sa oled stressile vastuvétlik, kuid tuled sellega toime.
55 - 75 punkti — Sa oled stressile keskmiselt vastuvétlik. Sa pead tegema
muudatusi elus. Pea ndu oma lahedastega.

Ule 75 punkti — Sa oled stressis, see vdib olla tervisele ohtlik. Po6rdu

perearsti poole

8.5 Aja kasutamine

,» Mul pole aega!*

See on tavaline vastus, mida sageli kuuleb.
Probleeme tekitab ajapuudus nii t6dl kui ka eraelus. Inimesel on tahtmine
pidada oma aja-probleemi pdhjustajaks sageli kedagi teist, mitte

iseennast.

Aeg on vaartus. Meil kdigil on 66paevas aega 24 tundi (olemata
vanusest, soost, rahvusest, rassist, haridusest jne).
Nadalas on 7 paeva, st 24 tundi x 7 paeva = 168 tundi. Seega on
nadalas voimalik kasutada maksimaalselt 168 tundi.
Uuringud on naidanud, et 168 tunnist kulub

e tO0le ja 6ppimisele — 60 tundi,

e unele ja puhkusele — 50 tundi.

Jarele jaab 58 tundi, see on sinu vaba aeg.
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Millele kulutatakse tavaliselt palju aega? Mis on ajaroovlid?

Ulesanne. Jalgi oma ajakasutust. Kirjuta vastused kiisimustele.

Telefoniga lobisemine.

Arvutis mangimine.

Rohkete suitsupauside tegemine.

Pikkade kohvipauside pidamine.
Ringivahtimine ja unistamine.
Ebameeldivate to0de edasilukkamine.
Opetaja v6i juhendaja jutu mittekuulamine.

jne.

1. Mis on sinu ajaroovlid?
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7.5.1 Aja planeerimine

Aja planeerimine on tegevus, mille kaigus teed plaani, kui palju aega
mingi tegevuse peale kulutad. Kui planeerid kogu paeva ette, kasutad
oma aega asjalikult ja kasulikult. Sel juhul ei unusta sa ka midagi olulist

tegemata.

Aega planeerides ei pea sa iial muretsema: ,, Ma ei jdua, mul ei ole

aega!”

Ulesanne 1. Planeeri oma pieva. Tee seda pooltundide véi taistundide

kaupa.
Planeerimiseks jargi samm-sammult jargmist tegevuskava:

e Koigepealt pane paika arkamise ja magamamineku kellaajad.

e Nuud planeeri tegevus, mis jargneb arkamisele (pesemine,
riietumine, sddk jne), eelneb magamaminekule

e Pane paika koolitundidele/ todle kuluv aeg.

e Nuud trennidele, ringidele kuluv aeg.

e S00giajad — vahemalt pool tundi kord.

e Jargmisena kodusele 6ppimisele kuluv aeg. Seda peab olema
vahemalt 1 tund ja see ei tohi kohe jargneda koolitundidele. Samuti
ei tohi seda planeerida dhtuks peale kella kaheksat.

e Lisa duesoleku aeg — samuti vahemalt 1 tund.

e Nuud vaata, palju vaba aega veel on? Sinna vdid oma
lemmiktegevusi panna (teleri vaatamine, arvuti kasutamine,

hobidega tegelemine jne).
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Kellaaeg

Tegevus

Markused

6.00-6.30

6.30-7.00

7.00-7.30

7.30-8.00

8.00-8.30

8.30-9.00

9.00-9.30

9.30-10.00

10.00-10.30

10.30-11.00

11.00-11.30

11.30-12.00

12.00-12.30
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12.30-13.00

13.00-13.30

13.30-14.00

14.00-14.30

14.30-15.00

15.00-15.30

15.30-16.00

16.00-16.30

16.30-17.00

17.00-17.30

17.30-18.00

18.00-18.30

18.30-19.00

19.00-19.30
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19.30-20.00

20.00-20.30

20.30-21.00

21.00-22.30

22.30-23.00

23.00-6.00

Ulesanne 1.

Arvuta kokku, kui palju sul kulus aega:
® MAgaMISEIE?.. ...
® SOOMUSEIE?... i
o Koolis OppIMISEle?........oviiiiiiiii e
o kodusele Bppetddle?.......cccccovviiiiiiiiii e,
o TV vaatamiSele?.......coooeiiiiiiiiiiiii e,
o arvutis olemisele?..........cooviiiiiiiiiiic e,
e kodustele majapidamistoodele?...........cccoooevviinenenen.
e sOpradega koosolemisele?...........cccccceviiiiiiiiieiiiinenne,

o MUUd tEgEVUSE?... ..o
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Ulesanne 2. Anna hinnang oma tehtud tdéle.

1. Kas kdik, mida oli vaja teha, mahtus sinu paevaplaani?

155



Euroopa Liit
Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

Programm ,Kutsehariduse sisuline arendamine 2008-2013" 1.1.0501.08-0004

8.5.2 Toode tahtsuse jarjekord

Kaiki toid sa ei saa Uhekorraga kasile vétta. Pead valima, mis jarjekorras

neid teed.

Kiire t60 ja oluline t66 pole mitte alati Uks ja sama asi.
Kiirust ndudvaid tegevusi kipume varem tegema. Seda ei tohi aga teha
oluliste tdode arvelt. Muidu muutub oluliste t66de tegemine kiireks ja

neid tehakse lohakalt.

Opi hindama, kui kaua aega kulub sul erinevate tédulesannete
tegemiseks. Kasuta oma kogemusi edaspidi toode olulisuse jargi
kavandamisel.

Alusta igat paeva sellise t00 taitmisega, mis pole vaga meeldiv. Kui oled

juba ebameeldiva tooulesandega hakkama saanud, muutub ka té6tahe.

Sul suureneb soov ka teisi tooulesandeid teha.
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1.Shannon Weaveri mudel

kursused/eucip/arendus/4112 shannonweaveri mudel.html

2.Efektiivne suhtlemine
http://www.juhtimine.ee/763560/efektiivhe-suhtlemine

3.Kommunikatsioon

https://www.siseministeerium.ee/doc.php?348
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http://www.e-uni.ee/e-kommunikatsioon

http://www.director.ee/kommunikatsioon/

4.Internetisuhtluse raudreeglid

http://www.digitark.ee/7-internetisuhtluse-

raudreeqglit/http://www.targaltinternetis.ee/opetajatele/oppematerjalid/

http://www.eope.ee/ download/euni repository/file/1307/ITSEA.zip/vorqu

suhtlus.pdf
http://www.digitark.ee/kas-ja-kuidas-on-internetis-suhtlemine-sarnane-

silmast-silma-suhtlemiseqga-igapaevaelus/

5. Suhtlemise psuhholoogia
http://web.zone.ee/sirpre/Suhtlemisps%FChholooqia%20-6.
%20Sotsiaalps%FChholooqia%?201.pdf

6. Isikutaju

http://www.lahendus.net/est/isikutaju pohimehhanismid

http://www.hkhk.edu.ee/stress/stress ja seda phjustavad tequrid.html

7.Aja planeerimine
http://miksike.ee/docs/elehed/mm_uue_polvkonna_kmpl_tutvustused/3.kl
%20inimeseopetus%20Sitska%20Kukk%20n2ited/n2ide%201/aja_plan.h
tm

8.Stress

http://kehakeel.ee/2013/10/stress/

http://www.oonyks.ee/index.php?keel=1&id=29
9.Pildid

www.office.com
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