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Tbhus suhtlemine ei tule inimestel kergelt. Suhtlemine on valdkond, kus ikka ja alati
on midagi uut omandada. Té6andjad vaartustavad erialaste oskustega vordselt voi

isegi enam tootajate suhtlemisoskust.

Kaesolev dppematerjal pdhineb suhtlemise pdhioskustel. Oppematerijali aluseks on

peamiselt minu suhtlemistreenerite koolituse 16putdo.

Oppematerjali on mdeldud haridusliku erivajadustega éppijatele (edaspidi HEV

oppijad). HEV o&ppijate kutsedppele on eelnenud lihtsustatud dpe pdhikoolis.

Raskusi tekitab HEV 6ppijale kutsekoolides teoreetiline 6pe, mis oma sdnalise
keerukuse ja esitustempo téttu jaab HEV 6ppijatele suures osas mdistmatuks. Sellise
haridusvajaduse puhul on otstarbekas dpingutega seotud tekstid (suulised ja
kirjalikud) esitada LIHTSAS KEELES.

Lihtsa keele tekst koostatakse HEV dppijate vajadusi arvestavalt. Hea lihtsa keele
teksti esitus sarnaneb inimeselt inimesele jutustamisele, kui mélemad
vestluskaaslased on vastastikku heas teineteist moistvas ja arvestavas sotsiaalses
suhtes. Opetaja kutsemeisterlikkus HEV &ppijate dpetamisel pdhineb &ppija

eriparasuse tajumises ja nende erivajadustega arvestamises.

Tanan ESF programmi ,Kutsehariduse sisuline arendamine 2008-2013” raames
tooruhma ,Kutsedppe materjalide kohandamine pusivate dpiraskustega dppijatele”
moodustajaid HTM-st ja REKK-st, tddrihma koordinaatorit Erle Paiklikut SA Innovest,
eksperti Ana Kontorit ja juhendajat Helma Tahte. Tanan koostdd, taienduste ja
ettepanekute eest. Tanan ka kdiki toorihma kaaslasi innustavate ja julgustavate
motete eest.

Kutsedppe materjalide kohandamist lihtsas keeles toetavad Euroopa Sotsiaalfond ja
Eesti riik.

Sirje Schumann
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Sis 3

D,

Suhtlemise pohioskused

Suhtlemisoskus on inimeste oskus Uksteisest aru saada ja Uksteisega
arvestada. See on vaga vajalik oskus, sama vajalik kui t66 tegemine,
arvutamine, lugemine vai kirjutamine.

Suhtlemisoskustest voib séltuda sinu edukus tdoelus ja eraelus.

Suhtlemise pohioskused:

e Kontakt teise inimesega - see on esmane side kaaslasega.

e Kuulamisoskus — see on oskus teise inimese juttu kuulata ja
moista.

o Selge eneseviljendus - see on oma métte selge valja utlemine
vOi kirjutamine teisele inimesele arusaadavalt.

e Enesekehtestamine — on oma vajaduste, soovide, tunnete teisele
inimesele kindlalt teatavaks tegemine. Enesekehtestamise puhul
on ka oluline teise inimese arakuulamine, tunnustamine ja

moistmine nii rodmus kui mures.

e Konfliktide lahendamine - see on kahe vOi enama inimese

erinevatele arvamustele Uhise lahenduse leidmine.
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1.Kontakti loomine

Kontakt on esmane side kaaslasega.
Hea kontakti korral on suhtlemine tulemusilik.

Hea kontakti loomine

e Hea kontakt algab teineteisele otsa vaatamisest ja tervitusest.

e Hea kontakti juurde kuulub naeratus ja sébralik kaitumine.
Naide: hommikul tuttavaid inimesi kohates vaatame neile otsa,
naeratame ja tervitame neid sdbralikult.

o Kontakti loomine sdltub sellest kellega sa suhtled ja kus sa

inimesega kohtud.

Harjutus.

Kirjuta vastus kusimustele.

Miks inimesed Uksteist tervitavad?



KUTSy,

J 4, x %%

f\? \"'F}o * *

m‘ < * *

5 ‘m * *

N\ ’w * 5 *

¥ S >
IS

b, 3‘\0 Euroopa Liit
F Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

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

Hea kontakti puhul on raakija kdne hasti kuulda. Tema jutt on selge ja
kuulajale arusaadav. Sellist raakimist nimetatakse selgeks

enesevalienduseks.

Selget enesevaljendumist toetab kehakeel. Naide: ,, Ma olen rédmus, et
sind nagin®. ( Kdneleja vaatab kaaslasele otsa, naeratab ja tema

tahelepanu on suunatud kaaslasele.) Ta teab, millest ta tahab raakida.

Hea kontakti puhul raagivad suhtlejad alustatud jutu teema I6puni.
Naide: , Tere Toomas!”

» 1ere Rauno, tore sind naha. Kuhu sa lahed?”
» Ma lahen Lennusadamasse, seal on vaga huvitav
muuseum.
, Oee on tdesti huvitav. Mina olen seal kainud. Tore, et saad
sinna minna. Mida sa Lennusadamas kdige rohkem naha
tahad?“ ( kusib huvi tekitava haale ja iimega)
» Allveelaeva. See pidi vagev olema.”
, oee on tdesti vahva. Uurisin ise ka seda tukk aega. Soovin
sulle ilusat paeva muuseumis.” ( kinnitab huvi sébraliku
kaeviipega).
, Head aega Rauno!”

, Head aega Toomas!”
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Arutle!
1. Miks Toomas vestlust alustas?
Mida ta tahtis 6elda?
Mis sdnu vestluses kasutas Toomas ?

Mis sénadega Rauno vastas ?

a k& WD

Millest oli margata, et poisid olid tuttavad? (et oli kainud ...... ).

Harjutus

Mida sa utled vastu (sdbrale, Opetajale voi praktika juhendajale ), kui

sulle 6eldakse? ( vali sulgudest diged vastused)

( Tere paevast! Tere hommikust! Jéudu tarvis! Head aega! Tule appi!

Palun! V6ta! Nagemiseni! )

Suhtlemine ja arutlus oma kogemuste lle

| osa HEA KONTAKT KAASOPILASEGA

Homme hommikul kooli tulles alusta kontakti Uhe rihmakaaslasega.
Tervita teda. Raagi kaasdpilasele, milliste mdtetega tana kooli tulid.
Selgita ka milline on praegu sinu meeleolu. Kusi kaaslase moétete ja
meeleolu kohta. Vestlus I6peta mdne hea sooviga: llusat paeva! Head

paeva jatku!
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[ osa HINNANG OMA SUHTLEMISOSKUSELE

Kirjuta harjutuse | osa tulemuste alusel.

1.Millest markasid, et olid saavutanud kaasdpilasega kontakti?
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1.1Kontakti etapid

ehk teise inimesega esmase sideme loomise sammud.

1) Umberliilitumine on eelmise tegevuse Idpetamine ja suhtlemiseks

valmistumine;

soov suhelda

¢ tahelepanu suunamine kaaslasele, tema valmisoleku markamine
e kaaslase lahem tundmine, tema kohta teadmine voi aimamine
( kes ta on? mis on tema amet? jm)

e olukorra markamine ( kus toimub suhtlemine - dppetunnis, toal,

mangides; millal toimub suhtlemine - hommikul, 6htul; kuidas

toimub suhtlemine - vaba suhtlemine jne)

Naide: Tuled hommikul kooli. Lahed dppeklassi ja naed dpetajat.
Utled dpetajale:“ Tere hommikust!*

Opetaja vaatab sulle otsa, naeratab ja vastab: , Tere hommikust!“

2) Positiivse suhtumise loomine ehk psuhholoogilise kontakti
loomine

e Sobiv kehakeel (silmside, naoilmed, kehaasendid,
kaugus kaaslasest, puudutused, haaletoon jne).

e Sodnade valik, kellega kuidas raagid (Hei!, Tead!, Kuule!, Tere!
Kuidas laheb?).

e Suhtlemise olukorras endale sobiva rolli valik (olen suhtlemises

kaaslasele - sGber, 6pilane, toOkaaslane voi keegi muu jms).
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3) Pohiteadete ( motete) vahetamine

e Sisu — mida tahan oelda?
e Esitus — kuidas motte edastan?

e Otsustamine — mida pean tegema?

4) Kontakti Iopetamine
e Kehakeel (silmside, naoilmed, kehaasendid,
kaugus kaaslasest, puudutused, haaletoon jne).
e SoOnad ( nagemist! head aega! homseni!)
e Lahkumisrituaalid ehk kombed ( kehakeel: katlemine, lehvitamine

kallistamine; Utluste valik: nagemist! kdike head! tsau! )

Kordamiskiuisimused

1. Mida tahendab moiste kontakt?........c.veeieie e

10
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5. Otsusta, millise kontakti etapiga on tegemist? Kirjuta etapi nimetus.

5.1

5.2

5.3

5.4

Lahed koju ja tervitad ema, tema katkestab t00 ja vaatab sinu

Ema naeratab, vaatab sulle otsa ja vastab
tervitusele. ... ..o

Ema kusib: , Kuidas paev mooddus?“ Sina vastad

Ema Utleb sulle lahkelt otsa vaadates: , Mul on vaja nuud
sdogitegemine I6petada ja sina mine vaheta riided.”

Vastad talle naeratades: , Hasti, 6htus6ogi ajal naeme.”

11
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2.Kehakeel

( mitteverbaalne/mittesénaline suhtlemine)

Koikide suhtlemise pdhioskuste juures saab kehakeele kaudu oma
mdtteid valjendada. Alati pole vaja raakida. Ka vaikides voib avaldada

oma suhtumist, soove, tundeid.

Harjutus

| osa. Anna kehakeelega edasi rihmakaaslasele uhte jargmist motet:

a) Mul pea valutab.

b) Ma olen r6dmus.

c) Matemaatika tund on raske.
d) Helista mulle.

e) Tule parast kooli arvutisse.

Il osa. Vasta kusimustele:

1. Kuidas klassikaaslane SiNUSt aru Sai?.......oo.veeeeieeiiieeiieeeeieeeeeenenees

12
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4. Mis eriti Dasti ONNESIUS?. . ..o

Suhtlemisel saad kaaslase tunnetest teada tema kdnet tahelepanelikult
kuulates ja kehakeelt jalgides.

(Tunded ehk emotsioonid)

1. Auditiivne ( kuuldav kdne) 2. Visuaalne (kehakeel)
- sonad - naoilme
- haale kola - kehahoiak
- kdne kiirus - liigutused (Zestid)

Mittesonalised signaalid (mitteverbaalsed margid):

¢ Naoilme — peegeldad oma tundeid, eriti silmade ja suuga, silmside
naitab, et soovid vdi ei soovi suhelda.

e Haal — haalega valjendad tahtmatult oma tuju ja suhtumist.

e Liigutused, Zestid - kate liigutused ja kehahoiak - poosid aitavad
paremini aru saada sénumist. Kaaslast jalgides ja matkides saad
temast paremini aru. Kaaslase liigutusi matkides mdoistad tema
kehakeele sdonumit.

e Kehahoiak ja hingamine - kehahoiak vdib anda marku tujutusest,

vasimusest, solvumisest voi soovist olla markamatu.

13
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Harjutus
Avalda kehahoiaku ja hingamisega oma vasimust. Kirjelda milline oli

kehahoiak ja hingamine vasimuse puhul.......................

¢ Naha olekud ja muutused ( nahareaktsioonid) — punastamine,
higistamine jm valjendavad midagi. Punetus vdib tahendada
piinlikkust, arglikkust vm. Higistamine voib tahendada arevust,
pinges olemist voi muud. Sellised reaktsioonid vdivad olla sénatud
vastused monele kusimusele.

¢ Ruumisuhted — kui kaugel raakija vestluskaaslasest asub. Tahtis
on tahele panna ka seda, kuidas on ruumis mooblit paigutatud ja
kus vestlejad moobli vahel asuvad (sébralikult Gmarlaua juures voi
on hoopis Uks suhtlejatest kapi taha peitunud).

¢ |nimese riietus ja hoolitsetus on sénum teistele inimestele. lgauhe
kohta saab teavet nii riietumise viisi, valimuse korrasoleku, kui ka

naiteks tookoha ja -vahendite korrashoiu jargi.

Kehakeele lugemiseks on oluline:

e Kas raakija liigutused (kehakeel) ja sénad sobivad omavahel
kokku.
Naide: naed, et s6bral on midagi viga ja tunned muret. Sa kusid
temalt pohjust hooliva haaletooniga ja mureliku pilguga.

Sober saab aru, et hoolid temast.

14
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e Kas on vastuolu — kehakeele ja sGnades valjendatu vahel.
Naide: Sébra nagu murelik, ta valdib silmsidet. Ta utleb: ,Mul ei ole
midagi viga“. Tema jutt ja kehakeel ei sobi kokku. Sa saad aru, et

sObral on mure, kuid ta ei taha sellest raakida.

Harjutus:
Kuidas véljendad sénadega? Kuidas valjendad kehakeelega?

Saoledvihane........coccoeviinin..

Harjutus: erinevad pildid kehakeele kohta

Mida tahendavad piltidel kujutatud liigutused, kehahoiakud v&i naoilmed.
Kirjuta oma arvamused piltide kdorvale.

Voérdle oma vastuseid kaaslaste omadega.

15
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2. Jalgade asendid

S)

¢ 2008
-
4

7

3. Poosid ehk kehahoiak

=@

LAl
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4. Tomba joon alla sdnadele, mida sobib 6elda pildil valjendatud tunnete

(emotsioonide) kohta.

e ehmunud
e kurb

e roomus

e vihane

e roomus

® mures

18
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@ @

a8

e dllatanud * kurb
e onnelik e ehmunud

Kordamiskiuisimused

1. Millisel viisil saame kaaslase emotsioonide ehk tunnete kohta

teavet?

2. Mis ei sobi jargmises suhtlemisolukordades omavahel kokku?
Tudruk on tadi juures kulas ja tadi tahab 16unasoogiks pakkuda
piimasuppi. Tadi kusib tadrukult: , Tiiu, kas sa piimasuppi s66d?*
Tudrukule ei meeldi piimasupp, kuid ei taha tadi solvata. Ta Utleb,
et talle vaga maitseb piimasupp. Suppi suues ei tdsta Tiiu taldrikult
silmi ja keerutab lusikat taldrikus.

19



KUTs,
AD 4y *
f\?‘ \”"F}o ** **
P < * *
8 ‘ E * *
{:‘\ ’ g el  ——
4’1;}’ ‘\<\° Euroopa Liit
(FRE Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

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

3. Kuidas valjendad kehakeelega seda, et sina said kingituse.

Kirjelda kehakeelt.

20
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3.Kuulamisoskus

Kuulamisoskus on inimese oskus kuulata ja mdista teise inimese juttu.
Kuulamisoskus on inimsuhete loomisel ja pusimisel hadavajalik.
Kuulamiseks ei piisa ainult kuulmisest, tuleb ka kuulata — kdrvakuulmine
ja kuulamine on kaks erinevat asja.

Hea kuulmisega inimene ei pruugi alati olla hea kuulaja.

Harjutus:

Nimeta elukutseid, mille juures on teise inimese jutu kuulamise oskus

vaga oluline. P6hjenda arvamust.

Huviga kuulamine:

e Teise inimese juttu kuulates putad aru saada, mida inimene tahab
sulle 6elda st ( see tahendab) sa tahad tema juttu mdista.
Huviga kuulajale on abiks ka silmaga nahtavad margid.

o Kellegi seltskonna nautimine — oled r66mus, kui saad temaga koos
olla, usaldad teda.

e Midagi teada saamine — teise juttu kuulates on sul véimalik saada
teada, mida kaaslane métleb, tunneb vai arvab.

¢ Abi vdi lohutuse pakkumine — kaaslase jutust vdib selguda, et ta
vajab abi vdi lohutamist. Huviga juttu kuulates on véimalik seda
teha.

21
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Naide: Malle ja Kati kohtuvad. Malle on vaga kurva naoga.

Kati :, Mul on hea meel, et paike paistab. Mis sind hetkel
rodmustab?“
Malle: , Mind ei rodmusta hetkel miski.”

Kati: , Kuidas nii, ilm on ilus ja saab minna randa.”

( Kati ei kuulanud tegelikult Mallet, vaid raakis enda huvidest. Hea

kuulamise puhul tulnuks tal kiisida, miks on Malle kurb.)

Kuidas oleks Katil olnud dige kaituda?

Kuulamisoskuse test

Hinda oma kaitumist jargmiste punktide alusel.

Kirjuta tabelisse oma kuulamisoskust iseloomustav number.

2 -peaaegu alati, 4 — tihti, 6 — ménikord, 8 — harva, 10 - peaaegu

mitte kunagi.

Klusimus

Punktid

1. Teema vdi vestluskaaslane ei paku Sulle huvi. Kas putad

vestlust |[dpetada?

2.Kas Sind arritavad vestluskaaslase kombed?

3.Sulle on 6eldud vaga halvasti. Kas halvasti Gtlemisele

vastad samuti halvasti utlemisega?
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4.Kas valdid vestlust vooraste inimesega selleparast, et

tunned end ebakindlalt?

5.Kas Sul on kombeks oma vestluskaaslase juttu katkestada?

6.Kas teed nao, et kuulad tahelepanelikult, ise aga mdtled

millelegi muule?

7.Kas Sinu haaletoon, naoilme voi sbnavara muutuvad

soOltuvalt sellest, kellega sa raagid?

8. Kas muudad vestlusteemat, kui Sinu kaaslane raagib

asjast, mis on Sulle piinlik?

9.Kas parandad vestluskaaslase sdnastust, kui tema kdnes
on valesti haaldatud ja kasutatud nimetusi ja termineid voi

labaseid sonu?

10.Kas oled vesteldes vahel uleolev, irooniline voi dpetav?

Punktid kokku:

Testi tulemus: saanud Ule 62 punkti oled Ule keskmise kuulaja. Oskad
teisi kuulata ja sébrad tahavad alati tulla Sinuga raakima. Vaid olla

endaga rahul, kuid alati saad muutuda veel paremaks kuulajaks.

Alla 50 punkti saanud pead tegelema kuulamisoskuse arendamisega.

Peab 6ppima olema tahelepanelik ja kannatlik teisi kuulates. Pead

arendama oskust panna ennast vestluskaaslase olukorda.
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3.1 Kuulamistokked

Kui teine inimene sinu jutust aru ei saa, siis on tegemist

kuulamistokkega.

Voib juhtuda, et moni inimene kull oskab hasti raakida, aga ei oska teise

juttu tahelepanelikult kuulata.

Kuulamistdkked vahendavad suhtlemisel kaaslaste enesest lugupidamist

ja kutsuvad esile pahameelt.
Mis takistab jutu moistmist?

1. Kuulamisele lisandub voérdlemine — kuulaja asub kohe end ja oma
olukordi teise inimese omadega vdrdlema, selle asemel, et teist inimest
|6puni kuulata ja moista.

Naide: Klassikaaslane raagib oma toost, sina vordled seda oma todga.

Kuulamise asemel métled endast: mul dnnestus see t6o paremini...

2. Motete lugemine — arvad teadvat, mida teised métlevad, tunnevad,
arvavad.
Naide: Ta utles, et tahab kinno tulla, kuid tegelikult ta ei viitsi kodunt valja

tulla.

3. Vastuseks valmistumine — sa métled kogu aeg, mida vastata, sa ei
suuda kuulata.

Naide: Sdber raagib reisist, mis ees ootab. Sina ei saa reisile minna ja
teda kuulates métled, kuid seda talle 6elda. Sébra juttu sa ei kuula ja ei

oska vastata tema ootamatule kusimusele.
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4. So6elumine — kaaslase jutust kuulad sa vaid, mis sulle huvi pakub.
Naide: Oled muuseumis ja dpetaja tutvustab erinevaid eksponaate. Sind
inimese rakuehitus ei huvita ja ei kuula dpetajat. Kuulama hakkad uuesti
siis, kui dpetaja raagib suitsetaja kopsudest, sest see teema on sulle

huvitav.

5. Siltide kleepimine — teed jarelduse kaaslase kohta enne tema
|6plikku ara kuulamist.
Naide: kuulutad vestluskaaslase mottes napakaks ja sa ei kuula teda

enam.

6. Unelemine — sa ei kuula kaaslast, lased oma moétted uitama.
Naide: Opetaja seletab uut teemat, mis on sulle lihtne. Hakkad 6petaja
kuulamise asemel mdtlema sellele, mida teha koos sdpradega peale

kooli.

7. Samastumine — kaaslase poolt raagitu tuletab sulle meelde mdne
oma isikliku kogemuse. Sa hakkad selle peale mdtlema ja unustad
kaaslast kuulata.

Naide: vestluskaaslane kurdab hambavalu ja kohe tuleb meelde viimane
kaik hambaarsti juurde. Hakkad selle peale mdtlema ja ei pane taheleqi,

et tema on juba oma jutu I6petanud.
8. Nouandmine — sa ei kuula juttu I16puni, vaid hakkad talle ndu andma.

Kiirustamine nduannetega alahindab kaaslast ja ei lase sul kuulata

vestluskaaslast.
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Naide: Ruhmakaaslane utleb sulle: , Tead tegin seda matemaatika
ulesannet ... “ Sina ei kuula teda 16puni ja Utled: ,See on nii lihtne, ma
kohe seletan Sulle ...” ( Kaaslane tahtis tegelikult raakida sellest, et leidis

ulesandele mitu lahendust)

9. Vaitlemine — sinu tahelepanu kulub sellele, et leida kaaslase jutust
see 0sa, millele vastu vaielda ja sa ei keskendu enam kuulamisele.
Naide: Kaaslane raagib toddest, mida tegi praktikal. Sinu tahelepanu
aratab seinte pesemine. Kaaslase t00 tegemise jarjekord ei olnud sinu
meelest dige. Hakkad kuulamise asemel mdtlema, kuidas talle dpetada

seinapesemist.

10. Oma oGiguste tagaajamine - Sa ei kuula kaaslast, vaid ptutuad oma
motteid voi tegevust digustada.

Naide: Sulle ei meeldi, et sdber alati hilineb kohtumisele. Sa raagid talle,
miks sulle hilinemine ei meeldi. Tema kuulamise asemel métleb, kuid

oma hilinemist digustada ja ei tunne end suudi.

11. Teema vahetamine — poorad jutu teisele, kui see sulle ei meeldi voi
on sulle endale piinlik.

Naide: , Ah, unusta &ra.“ , Arme sellest s6dgilauas raagi.”

12. Takkakiitmine — teed seda siis, kui soovid kaaslasele meeldida ja
loodad, et kaaslane kuulab parast sind. Tegelikult sa kaaslast ei kuula.
Sa kasutad sénu:

Naide: Just... Tapselt nii ... Jaa ... . Sul on digus ...
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Harjutus: | eia milliste kuulamistdoketega on tegemist.

1. , Sa oled Uks arahellitatud jdmpsikas.”

3.2 Aktiivne — tegutsev kuulamine - kuulamisoskuste rihmad

Mis kasu annab suhtlemisele aktiivne -tegutsev kuulamine:

e aitab aru saada tunnetest ja tegelikest probleemidest;
e aitab moista kaaslase Utlust;
e julgustab inimest endast ja oma tunnetest raakima;

¢ aitab inimestel jduda arusaamisele, tundma, et neid on kuulatud.

Naide: Laps: , Ema, millal 6htus6ok valmis saab?”
Ema: , Sa tahad veel valjas mangida?“

Laps: ,, Ei. Mul on kéht tuhi ja tahan juba stua.”

Ema: , Ah soo. Sa oled naljane. Tahad vahepeal midagi naksida?

SO0k saab valmis tunni aja parast.”

Laps: , See on hea méte. Ma vdtan midagi naksimiseks.”
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1. Tahelepanu valjendamise (naitamise) oskused.

Mis naitab, et sind huvitab inimene ja tema poolt 6eldu?

Pingevaba keha kallutamine raakija suunas, avatud kehahoid ( kasi
ja jalgu ei asetata risti), sobilik kaugus raakijast — so osavdttu

valjendav kehahoid;

Kuulates on vaja hoiduda hairivatest liigutustest ja Zestidest,
vahem liigutusi kuulates ja rohkem liigutusi raakides;

Silmside - kaaslastele otsa vaatamine;

Keskendu raakija jutule — eemalda kdik see, mis segab: telefon,

teler, arvuti, muusika.

2. Jalgimisoskused

Need on oskused, mis aitavad aru saada, kuidas raakija olukorda naeb:

Ukseavajad on vastused, milles ei ole enda métteid ja tundeid. Nad
julgustavad teist inimest raakima ja oma mdtteid jagama. Need
avavad talle ukse, kutsudes teda kdénelema.

Naited:

, VOI nii.”

, Huvitav.”

, Raagi mulle sellest.”

, Mind huvitab sinu arvamus.”

, Ma vdin sinult midagi 6ppida.”

Vaikesed julgustused — lihtsad vastused, mis hoiavad kuulaja
aktiivse ja innustavad raakijat jatkama: Jah? Noh? Kas tdesti?
Naide:

Laps: , Tead mis, issi? Ma tegin jalgpallimeeskonna!

Isa: , Kas toesti?“
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Laps: , Ma taha, et minu meeskond oleks kooli parim.”
Isa: , Oh-hoo!”
Laps: , Selge see ...“ (jutuajamine jatkub)

o Kusimuste esitamine. Vahesed kusimused — kusi ainult siis, kui
midagi jai ebaselgeks ja esita Uks klsimus korraga.

e Tahelepanelik vaikimine — raakijaga kaasa métlemine. Kuulajana
vaikimine annab raakijale aega mdelda, mida ta tahab 6elda ja

annab vdimaluse raakijale oma tunnetega toime tulla.

3.Peegeldamisoskused - oskus kuulaja poolt uuesti sbnastada ja
valjendada raakijale temalt kuuldud métteid/ tundeid.
Mis annab raakijale kindlustunde, et temast on digesti aru saadud?

e Jutu umbersdnastamine — kas ma sain su jutust digesti aru:
maistsin ma sind digesti ..., tahad sa Oelda, et ..., sinu jutu mote
on vist....

Naide: Sober raagib sulle korvpallivdistlustest ja on sellest vaga
innustunud. Tema juttu kuulates teed talle Umbersdnastuse: , Sulle
meeldib korvpall. Ma saan aru, et sa tahad trenni minna.”

e Tunnete peegeldamine — sa sdnastad raakija tundeid: sa oled kurb,
et reisile ei paasenud.

Naide: Poeg kurdab isale: ,, Ma ei saa mangus uldse palli puutuda,
kui suured poisid meiega koos mangivad.”

Isa: , Sa tahad samuti mangida, ja oled kurb, et nad su mangust
valja jatavad.”

e Tahenduste peegeldamine — raakija paneb kuulaja tunded ja faktid
(tdsiasjad) uhte lausesse: sa tunned arevust, sest kodune 66 on

esitamata.
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Naide: Tonu: , Vaata isa, ma tegin oma uute tooriistadega lennuki!®
Isa: , Sa tegid oma todriistadega lennuki ja oled selle Ule vaga
uhke.”

o Kokkuvétlik peegeldamine — kuulaja votab kokku raakija jutuldigu
peamise sisu ja tunded: mulle tundub, et sinu peamine mure on ...
Naide: Tutar raakis isale edenemisest koolis. Ta oli mures, et
hinnete seis on halvem kui kunagi varem. Tutrel oli tekkinud soov
kool pooleli jatta. Isa kuulas tutre ara ja tegi jutu |6pus kokkuvatte:

, Oa oled |66dud ja tahad selle parast alla anda.”

Harjutus

| osa. Harjutuse naide peegeldavast kuulamisest:

Tatar: , Isa, mis sulle tudrukute juures meeldis kui sa koolipoiss olid?*
Isa: ,, Sa tahad teada, mida teha, et poistele meeldida?“

Tatar: ,, Jah. Mulle tundub, et ma ei meeldi neile ja ei tea miks ..."

Isa: , Oled segaduses, miks sa neile ei meeldi.”

Tatar: , Nojah, ma ei ole eriti jutukas. Ma kardan poiste ees raakida.”
|sa: , Sa ei taha, et nad arvaksid, et sa oled tobe.”

Tatar: ,, Jah. Kui ma vait olen, siis ei utle midagi rumalat.”

Isa: , Tundub, et kindlam on olla vait.”

Tatar: , Jah, kuid vaikimine ei vii kuhugi, sest siis nad métlevad, et ma

olen imelik.”
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Isa: ,, Vaikimisega ei saavuta sa seda, mida tahad.
Tatar: ,, Ei. Ma arvan, et pean lihtsalt proovima ..."
Il osa. Mine sdbra juurde, kellele meeldib katsetada uusi asju.

Utle talle, et sa tahad tema juttu kuulata. Sdbra Ulesanne on raakida
mdni lugu oma elust. Sinu Ulesanne on kuuldu aeg-ajalt oma sénadega
umber jutustada. Séber otsustab, kas oled tema jutust digesti aru

saanud. Kasuta peegeldamisoskustest Umbersdnastamist, tunnete ja

tahenduste peegeldamist.

1.Pane kirja, mis dnnestus Ulesande juures hasti.
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Kordamiskiisimused

1. Mida tahendab hea kuulamisoskus?
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4.Selge enesevaljendus

Selge enesevaljendus on oma métte kuulajale arusaadav valja

utlemine.
Selgel eneseviljendusel on neli osa.

1.Tahelepanekud — on sinu poolt kuuldu, loetu, margatu kaaslase ja
tema kaitumise kohta. Tahelepanekute aluseks on alati tdsiasjad ehk
faktid. Faktid péhinevad sellel, mida kaaslane teeb, raagib, kirjutab.
2.Motted- on sinu ettekujutused sellest, mida oled kuulnud, lugenud ja
marganud.

3.Tunded - sinu emotsioonid ehk tunded, mis tekivad mingis kindlas
olukorras.

4.Soovid — keegi peale sinu enda ei tea, mida sa tahad 6elda.

Naide: , Ma vaatan, et sa hakkad end jélle Ules kruvima.“ (Oeldud
arritunud toonil, mis varjab arevust ja solvumist. Tulid hilja koju ning ema
on juba pool tundi vait olnud.)

Naide selge eneseviljendusena:

Tahelepanekud: Sa pole sellest ajast saadik, kui ma koju tulin, sénagi

lausunud.

Métted: Kullap sa oled pahane, et hilinesin.
Tunded: Ma olen arevuses ja solvunud, et sa minuga ei raagi.

Soovid: Ma soovin sulle raakida, miks ma hiljaks jain.
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4.1 Hea enesevaljenduse reeglid

1.S6num (teade) peab olema avameelne ja andma teisele inimesele
teada, mida sa maotled, tunned voi soovid.

Naiteks: 15 aastane neiu laks alati oma tuppa, kui tema lahutatud emale
tuli kulla uus meestuttav. Tutarlaps kurtis alati peavalu ja laks oma tuppa.
Ema oli talle lubanud, et tema on alati kdige tahtsam. Tudrukule tundus,
et ema jaoks ei olnud ta enam oluline.

Ema arvas, et tutar lihtsalt habeneb ja saab sellest varsti Ule.

Miks olukord selliseks kujunes? Kumbki ei valjendanud oma métteid,
tundeid voi soove avameelselt. Tutre meelest ei olnud tema emale enam
kdige tahtsam ja oli solvunud, et ema tema kaitumist tahele ei pannud.
Ema ei taibanud, et tutar tunneb ennast hiljatuna ja ei muretsenud tutre
kaitumise parast.

Seda olukorda oleks ara hoida, kui ema tutrele oma uuest tuttavast
oleks raakinud. Tutar oleks saanud valja tuua ka oma mured ja hirmud,
mis tal vdisid selles olukorras tekkida. , Maie ma tahan sulle midagi
Oelda. Ole hea tule ja istu minu kdrvale. Ma tutvusin hiljuti Uhe toreda
mehega ja soovin, et ka sina temaga tuttavaks saaksid.”

, Ema ma veidi kardan seda uut olukorda. Mul on sinuga kahekesi nii
hea olla. Mul on tunne, et mina pole sulle enam tahtis.”

» Mul on hea meel, et selle valja utlesid. Sa oled mulle kdige olulisem.
Kuid ma tunnen end Uksildasena kui sa sGpradega valjas oled ja varsti
lahed teise linna dppima ning mina jaan uksinda. Mul on hea meel, saan
veeta aega kellegagi, kui sind enam kodus pole.*

» Ema, ma saan sinust aru ja olen ndus selle mehega kohtuma.”

34



2o08®

KUTSy,
N3 4,

* X
* *
* *
\ . *
\
>

}’3‘\0 Euroopa Liit
F Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

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

¢ 2008

“5%
73

D,

2.0matunded peab edastama kohe — kui sa oled solvunud, vihane voi
tunned soovi teisiti teha, Utle seda kohe. Nii saavad teised teada, mida
sa vajad ja arvestavad seda oma tegutsemises.

Naiteks: Uks 6de solvus teise de peale hirmsasti, kui see ei veetnud
temaga koos jaanipaeva. Ta ei 6elnud 6ele midagi, kuid ei lainud dega

kinno ja , unustas® e sunnipaeva.

Molemad ded on uksteise peale solvunud ja ei mdista teise kaitumist.
Seda olukorda oleks saanud valtida, kui esimene dde oleks oma
solvumisest raakinud dele kohe, kui see otsustas jaanipaeva eraldi
veeta. ,, Ma olen solvunud, et minuga koos jaanipaeva ei veeda.”

Samuti oleks esimene dde saanud teiselt 6elt teada, et pdhjus eraldi
jaanipaeva pidamiseks ei olnud seotud temaga, vaid 6e td60ga. ,, Mul on
kahju, et nii tunned. Sellel jaanipaeval pean olema to0l, sest minu
paariline jai haigeks.”

Kuna teine dde ei teadnud, et ta oli solvanud esimest 6de, siis oli tema
jaoks arusaamatu, miks 6de ei tulnud temaga kinno ja ei énnitlenud teda

sunnipaeval.

Moned néuanded:

1.Ara esita kiisimusi, kui sul on vaja avaldada oma métteid.

Naiteks: Tutar isale: ,, Kas meil tuleb tanavu pisike meetrine jdulupuu?“
Tutrele meeldivad s6prade kodudes nahtud uhked kuused, mille Umber
vOib koguneda terve pere. Tutar tahab, et ka nende peres oleks korge ja
kahar joulupuu. Tutar tegelikult tahab, et pere oleks rohkem koos ja

kuuse ehtimine oleks selleks hea vdimalus. Oige oleks, et tiitar
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sdnastaks oma arvamuse jargmiselt: , Toome sel aastal endile suure

kuusepuu, sest seda on mdnus koos perega ehtida .”

2.Kehakeel ja sdbnum peavad kokku sobima.

Naiteks: Sobratar tahtis oma sébrannale muret kurta ja see oli ndus teda
kuulama. Aeg- ajalt kuulaja sébranna lausus: ,, Jah, ma mdistan sind,”
kuid ta istus tooli serval ja ning heitis pilke peegli poole. Tema naoilme ja

zestid utlesid: “ Tee ruttu, mul on kiire.*

Selles olukorras on naha, et sébranna ei slivene sdbratari juttu, sest teda
teema hetkel ei huvita ja tema kehakeel kajastas seda. Kehakeelest voib
valja lugeda, et sbbranna kiirustab kuhugi. Sébranna oleks pidanud

utlema:* Mul ei ole tana aega sind kuulata, saame homme kokku."

3.Valdi kahte vastandlikku motet Uhes lauses ehk topeltsdnumeid: kiitus
ja laitus, tule ja ara tule, armastan sind ja vihkan sind.

Naiteks: Isa pojale: ,, Mine ja I6butse. Ma nagin sinu tunnistusel halbu
hindeid. Mida sa kavatsed ette votta?“ Poeg ei saanud aru, mida isa

selle sbnumiga Oelda tahtis ja mille kohta kais tema kusimus.

Isa andis loa pojale valja minna ja kohe pdoras isa ka tahelepanu poja
kehvale tunnistusele. Kuna kaks erinevat métet olid koos valjendatud,
siis ei saanud poeg aru kumba kohta kusimus kais: ,, Mida sa kavatsed
ette votta?“ Isa tahtis teada, mida poeg halbade hinnetega ette vétab. Isa
kUsimus peaks olema selline: , Mulle teeb muret sinu halb tunnistus.

Mida sa kavatsed ette votta, et tulemus on parem jargmisel veerandil?*
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4.Utle valja, mida tunned ja tahad — kui sa ainult pisut vihjad oma
soovidele voOi tunnetele, siis ei pea kaaslane seda moistma.

Naiteks: Ema tutrele: , Loodetavasti sa lahed sel nadalal vanaema
vaatama.” Ema utsitab tutart vanaema juurde minema. Ta tunneb muret
ja suutunnet, sest vanaema on Uksildane ja kehva tervisega, kuid ei

selgita tutrele oma tundeid.

Ema valjendab oma lootust, kuid ei pdhjenda seda. Tutar ei mdista, miks
on nii oluline sel nadalal vanaema juurde minna. Ema dige poordumine
tatre poole: , Mul on sel nadalal palju tood ja ma ei jdbua vanaema juurde.
Mulle meeldib, kui Iahed teda vaatama. Vanaema tervis on praegu halb
ja ma olen mures, et ta on Uksinda. Sinu kulaskaik toob talle r6ému ja ta

ei tunne end nii uksildasena.”

6.Tee vahet tahelepanekutel ja motetel — sa pead oskama eristada oma
arvamusi, teooriaid, veendumusi sellest, mida oled nainud ja kuulnud.
Naiteks: , Ma vaatan, sa oled Mikuga jalle kalal kainud® voib olla lihtne
tahelepanek. Kuid tahelepanek voib muutuda métteks, kui ema keelas

sul suhelda Mikuga: ,, Sa ei arvesta minuga.”

Tahelepanekute puhul inimene toob valja selle, mida ta on nainud. Motte
puhul inimene voib tdlgendada sinu kaitumist nagu ema tegi jarelduse
poja kaitumisest. Tema arvates poeg ei kuuletu ja ei pea emast lugu.

Pojale jaab ema sdnum sellisena arusaamatuks.
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Ema poolt dige sénastus: ,, Ma panin tahele, et olid koos Mikuga. Minu
meelest sa ei arvestanud minu soovi, mitte suhelda Mikuga. Ma olen
pahane ja arritunud, et ei kuula mind. Ma soovin, et paned tahele, mida

sulle raagin.”

7.Keskendu uhele asjale korraga — ara vaheta teemat kuni mélemad
olete saanud oma seisukohad selgelt valja oelda.

Naiteks: Sul tekib arusaamatus sébraga. Tahad sellest temaga raakida.
Sober ei kuula sind, vaid hakkab sulle meelde tuletama vana tuli:

, Eelmine kord sa ....”

Sobrale tuleb meelde tuletada, et eelmisel korral juhtunust praegu ei

raagi.

Harjutus:

| osa. Naide harjutuse juurde.

, S00gilauas pdrsad ei s60.“ ( Lapsevanema markus lapsele, kes
unustas kaed pesemata enne soomist. Laps solvus sellise Utluse peale

ja ei tulnud uldse sooma.)

Lapsevanema taissdbnum:

Tahelepanekud: , Ma naen, et sul on kaed pesemata.”
Métted: ,, Ma arvan, et kiirustasid sdoma ja unustasid kaed pesemata.”
Tunded: ,, Mul on paha suua, kui naen sinu maardunud kasi.*

Soovid: , Mulle meeldib, kui lahed ja pesed kaed puhtaks.”
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Il osa. Lahenda ulesanne sarnaselt naitele. Puua teha igast lausest

taissbnum. Pane taissénum kirja minavormis.

1. , Tean-tean, te ei pea seda mulle meelde tuletama.” ( Vanemad
tuletavad 16-aastasele Kaarlile neljandat korda meelde, et varsti
algavad eksamid. Kaarel tunneb, et teda kamandatakse. ) Pane
kirja Kaarli taissbnum vanematele.

Tahelepanekud:
Maotted:
Tunded:
Soovid:

2. , Ma pean koju minema, sest mul pea valutab.” ( Tudruk Gtleb
seda poiss-sdbrale, kes kutsus teda peole kaasa. Peol tegeleb
poiss ainult oma sdpradega ja tundub, et ta ei tee tudrukust valja.
Tadruk on solvunud ja pahane, et poiss temast ei hooli.) Pane kirja
tudruku taissdnum poiss-sdbrale.

Tahelepanekud:

Mébtted:

Tunded:

Soovid:
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5.Enesekehtestamine

Enesekehtestamine — see oma vajaduste, soovide ja tunnete kindel ja
selge teada andmine teisele inimesele. Teise inimese arakuulamine,
tema tunnustamine ja mdistmine nii r6dmus kui mures. Joudmine Uhisele

kokkuleppele, teineteise vajadustega arvestamisel.

Enesekehtestamise teema sissejuhatuseks soorita test, mis annab sulle
teada, milline on sinu kaitumise eelistatud suhtlusstiil: alistuv, agressiivne

vOi kehtestav.

Enesekehtestamise test

See test kirjeldab rea olukordi, mis suhtlemises vdivad ette tulla. Otsusta,
kuipalju iga lause kirjeldab Sinu kaitumist, kui sagedasti sa nii kaitud.
Vastuste variandid ( valikud) on:

1. mitte kunagi

2. monikord

3. enamasiti

4. alati
Vastuse variandi ( valiku) number kanna vastuse kdrval olevasse kasti.
Kui on test tehtud, siis liida eraldi kokku AL (alistuva kaitumise ) punktid,
AG (agressiivse kaitumise) punktid ja KE ( kehtestava kaitumise)
punktid.

AL - ....... punkti
AG - .... .punkti
KE - .... .punkti

Suurim punktide arv naitab sinu kaitumise eelistatud suhtlusstiili.
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1. Kui keegi sinu tood kiidab, siis sa ei naita valja, et | AL
sul on hea meel.

2. Kui inimesed on sinu vastu ebasoébralikud, siis AG
kaitud ka sina ebasdralikult.

3. Inimesed peavad sind huvitavaks ja tahavad sinuga | KE
suhelda.

4.\/6oraste ees on sul raske oma arvamust valja AL
Oelda.

5. Sa void olla vabalt teisi halvustav, kui see aitab sul | AG
oma eesmarki saavutada.

6. Kui tunned, et vaarid paremat hinnet, siis kusid KE
seda.

7. Kui teised sinu jutu vahele segavad, siis kannatad | AL
selle ara ega utle midagi.

8. Kui inimesed sinu td6dd kritiseerivad (halvustavad, AG
arvustavad), siis puuad leida viisi, kuidas nende

kriitika Umber IUkata.

9. Sa oskad tunda uhkust oma saavutuste ule ilma KE
ligse hooplemiseta.

10. Inimesed kasutavad sind ara ehk panevad sind AL
tegema nende tahtmist.

11. Kui see aitab sul oma tahtmist saada, siis raagid | AG
inimestele just seda, mida nad kuulda tahavad.

12. Leiad, et sul on kerge teistelt abi paluda. KE
13. Sa laenad teistele oma asju isegi siis, kui sa seda | AL

tegelikult teha ei tahaks.
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14. Kui sa jaad mdnes vaidluses peale, pdhjuseks AG

see, et sa vdtad vaidluse juhtimise enda katte.

15. Kui sa kellestki toesti hoolid, suudad sa KE

valjendada talle oma toelisi tundeid.

16. Kui sa kellegi peale vihastad, siis sa pigem surud | AL

viha maha, kui naitad viha valja.

17. Oled marganud, et inimesed vihastavad, kui sa AG

nende t60d kritiseerid (arvustad, halvustad).

18. Ma olen kindel, et suudan oma odiguste eest KE

seista.

5.1 Suhtlusstiilid

1. Alistuv ( alla andev) kaitumine (AL)

Sa ei Utle valja oma métteid, tundeid ja soove. Valjendad end
kaudselt nutu, sosina voi kulmukortsutusega.

Sa hoiad oma tundeid vaos.

Sa kipud palju naeratama ja vaikides kuulama.

Teiste tahtmised on olulisemad kui sinu omad.

Sinu laused on rohkem vabandused: ,, Ma pole selles kindel ..."
» Ma ei tohiks seda éelda ...”

Sinu kdne vaikne, ebakindel ja lauses on palju pause, kdhklust,
sbnade otsimist.

Sa valdid silmsidet (otsa vaatamist).

Alistuvalt kaitudes saad valtida konflikte, kuid oma vajadusi ja

tundeid maha surudes muutud pahuraks ja kibestud.
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¢ Oma tahtmise saamiseks hakkad alistuvalt kaitudes teisi
mdjutama, hakkad kasutama salakavalust ( manipuleerima).
Inimesed tajuvad sinu pahurust ja hakkavad sinust eemale
hoidma.

e Sa ei valjenda tavaliselt oma negatiivseid tundeid. Tunnete
valjendamata jatmine tekitab sinus pingeid, mist6ttu void vaga
sobimatul ajal ja vale inimese peale agedalt ja raevukalt

vihastada.

Harjutus:

| osa. Mine peegli ette ja toimi jargmiselt:

Aseta Uks jalg teisest taha ja kanna keharaskus sellele. Siruta kaed
ette, peopesad Ulespoole. Kummardu veidi ettepoole nii, et
tasakaalu on raske hoida. Tosta pilk ja lausu vaikselt:

“ Ma olen ndus kdigega, mis sa Utled.

Minu Ulesanne on sind dnnelikuks teha.

Mul ei ole mingit véimu.

Ma ootan, et sina teed otsused ja hoolitsed minu eest.

Anna andeks, kui sulle raskusi valmistan.”

Pulsi selles asendis ja korda sama s6numit mitu korda kolme minuti
jooksul.

Il osa. Parast harjutuse sooritamist vasta kusimustele:

1. Milliseks MUUtuS SINU NGaI72.. ...,
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2. Kuidas sa hingasid harjutuse ajal?............cccvvvviiiiiiiiiiiineeeeeeens

2. Agressiivne ( uleolev, ulbe) kaitumine (AG)

Sa valjendad oma tundeid, vajadusi ja métteid julgelt ja sageli
teisi halvustades ja alandades.

Sa vdidad peaaegu alati vaidlused ja sinust kiirgab Gleolekut.
Sa oled valjuhaalne, teisi alandavate naljadega ja ebaviisaka
sOnakasutusega.

Sa valitsed pereliikmete, sdprade, alluvate Ule ja teeninduses
naagutad teenindajaid viletsa teeninduse parast.

Sinu laused algavad sageli sénaga ,, Sina alati...“ , , Sina mitte
kunagi...”

Sa ei kuula kaaslast isegi siis, kui ise esitasid kaaslasele

kUsimuse ... Ainult sinu arvamus on sinu arvates odige.

44



KUTSy,
N 4, * * %
f\? \"'F}o * *
© ﬁ * *
8 ‘ m * *
< \ ’ P * 5 %
) S —
"’/p}’ ‘\<\° Euroopa Liit
(FRE Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

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

e Saoled Uleolev ja teised inimesed voivad hakata sinust
eemale hoidma.
Harjutus:
| osa. Mine peegli ette ja kujuta, et oled agressiivne tooandja, kes karjub
alluva peale.
Aseta Uks jalg teisest ettepoole ja vii keharaskus sellele. Pane Uks kasi
puusa ja teise kae nimetissdérm suuna ,alluva“ poole.
Utle valjul stlidistaval haalel talle jargmine sénum:
, Oa teed alati kdike valesti.
Sa hilined pidevalt ...
Alati teed sa mingeid rumalusi...
Oled lintsalt Uks laisk inimeseloom.
Mina olen siin ainuke, kes t00d teeb...
Mul on korini, et pean kdike Uksi otsustama.
Sinu suust ei kuule ma ainsatki ettepanekut.”

Pusi selles asendis ja korda sénumit mitu korda kolme minuti jooksul.

Il osa. Parast harjutuse sooritamist vasta kusimustele:

1. Milliseks mUuUtUS SINU NAAIT7. .. ..o
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3. Kas lihased olid 1ddvad VOi PINgES?.......coeeviiiiiiiiiieee e

5. Kehtestav kaitumine see on enda ja teise vajadusi arvestav
kaitumine (KE)

e Sa utled otse valja mida métled, tunned ja soovid ning kuulad ka
kaaslase motteid, tundeid ja soove.

e Sa kuulad kaaslast tahelepanelikult ja annad talle selgelt teada,
et moistad teda.

e Kehtestavalt kaitudes sa esitad otsekoheseid ( ausaid) soove ja
otsekoheselt Utled ka kaaslasele ei.

e Sa oskad teisi kiita (komplimente teha) ja kiitust vastu vétta.

e Sa oskad vestlust alustada ja I6petada.

e Sa talud sulle tehtud kriitikat ja ei hakka katte maksma.

e Sa oled enesekindel ja suudad aru saada, mida kaaslane
tunneb ( oled empaatiline).

e Sinu haaletoon on rahulik ja kindel, pilk sdbralik ja kehahoiak

sirge .
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Kordamiskiisimused:

1. Kirjuta tabelisse alistuva kaitumise lahtri kdrvale sinna sobiv

kehtestav kaitumine.

Alistuv kaitumine Kehtestav kaitumine

1. Oma motete, tunnete ja 1.

soovide varjamine.

2. Ei talu kriitikat.

3. Ei oska kiitust vastu votta.

6. Kone on vaikne ja ebakindel.

g H W N

5. Salakavaluse kasutamine.

2.Tee tabelisse rist ( X) digesse kohta. Rist (X) annab teada, et vaide on

oige voi vale.

Kahtlased viited Oige |Vale

1. | Agressiivselt kaitudes sa vbidad peaaegu alati

vaidlused ja sinust kiirgab uUleolekut.

2. | Kehtestavalt kaitudes sa ei esita otsekoheseid
(ausaid) soove ja ei Utle otsekoheselt

kaaslasele ei.

3. | Alistuvalt kaitudes sa kipud palju naeratama

ja vaikides kuulama.

4. | Agressiivselt kaitudes sa pole valjuhaalne, ei
alanda teisi naljade ja ebaviisaka

sBnakasutusega.
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5. Kehtestavalt kaitudes sinu haaletoon on
rahulik ja kindel, pilk sdbralik ja kehahoiak

sirge .

6. | Alistuvalt kaitudes sa valjendad tavaliselt oma

negatiivseid tundeid.

3. Loe tahelepanelikult erinevate olukordade kirjeldusi. Peale lugemist

vasta kusimustele.

1. Oled kutsutud toovestlusele. Marsid koputamata uksest sisse ja
rantsatad istuma. Natsu narides utled: ,, Siin ma olen. Minust paremat
sa ei leia. Sul veab, et ma end siia pakkuma tulin. Kui palju pappi kuus
kukub?“

2. Hiilid kulg ees uksest sisse. Tervitad ruumis istujaid vaga vaikse
haalega ja ei julge neile otsa vaadata. Seistes tammud jalalt jalale. Istud
tooli esiservale, kui sulle istet pakutakse. Kusimustele vastates teed pikKki
pause ja vastad ebakindlalt. Sa ei julge esitada kisimusi ja raagid endast

vahe.

3. Koputad uksele enne sisenemist. Tervitad seesolijaid neile otsa

vaadates. Ootad kuni sulle istet pakutakse ja istud enesekindlalt toolile.
Oskad ennast iseloomustada. Oskad pdhjendada, miks on sind kasulik
toole vobtta, kuid ei kaitu uleolevalt. Oled sdbralik ja viisakas. Lahkudes

tanad, et sinu jaoks aega leiti.
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Vasta kusimustele:

1. Milline situatsioon jatab sinust kdige parema mulje? P&hjenda!
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6.Konfliktide lahendamise oskused

Konfliktide lahendamine on erinevate arvamuste esitamine ja

lahendamine mdlemale poolele sobivalt.

6.1 Konflikti olemus

Inimene puutub igasuguste konfliktidega kokku:

Vanemad ei mdista sind alati ja ka sina neid.

Nii mdnegi s6bra vanemad lahutavad abielu oma erimeelsuste tottu.
TV voi raadio uudistes kuuled roovidest, morvadest,

Vahel vaidled s6pradega monest filmist eriarvamuste tottu.

Inimestel on erinevad arvamused paljudest asjadest ja selle tottu tekivad
ka konfliktid.

Konflikt on erinevate huvide, arvamuste eesmarkide vastuolu ja
kokkuporge, isegi voitlus.

Harjutus: Oled sdbraga tulis, miks tekkis konflikt. Too valja pdhjused.
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6.2 Konflikti margid - tunnus, tundemark, marguanne

Naide: Tiit asus sugisel dppima uude kooli. Oma klassis pani ta tahele
kahte poissi. Nende kaitumine teineteise suhtes tundus talle kummaline.
Nende kehakeel oli vaenulik ja taielikus vastuolus sellega, mida nad
raakisid. Neil polnud peaaegu uldse silmsidet ja méned nende markused
olid halvustavad, kuigi valiselt olid nad sdbralikud. Hiljem sain

koolikaaslastelt teda, et nad ei salli Uksteist.
Harjutus: Vasta naite pohjal kisimustele.

1.Millise mulje jatsid poisid Tidule?..........ccoooii i

Konflikt ei avaldu alati valjuhaalsetes vaidlustes ja karjumises vdi teistes

nahtavates markides.
Sa vdid aimata, et midagi on valesti, kuid nahtavaid marke ei esine.

Konflikt voib olla valiselt markamatu ( avalduda passiivselt). Siis on
inimene loid voi lihtsalt kérvaltvaataja: t66d jaavad tegemata , dpilane

puudub koolist, ilmsiks tuleb teesklemine, puudub koostoo tahe.

Konflikt vdib valjenduda agressiivselt, siis on inimene rindav ja sdjakas:

ta karjub, isegi sGimab ja norib.
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6.3 Konflikti tasandid ( aste, jark)
Naide:
Ebamugavuse tasand. Pille kais toovestlusel ja teda voeti todle. Pillele

ei meeldinud to6andja suhtumine temasse juba toovestlusel. Vaatamata

ebameeldivustundele otsustas Pille t00 vastu votta.

Juhtumi tasand. Firma kuhu ta toole laks oli hea mainega ja Pille sai
head palka. To6andja pooras Pillele palju tahelepanu. Pille ei saanud
aru, miks teda teistele eelistati. Uhel dhtul kutsus tédandja Pille restorani.
Pille keeldus. Jargmisest paevast alates hakkas to6andja leidma pidevalt
tema to0s vigu.

Arusaamatuse tasand. Pille motles, mida ta selles olukorras valesti
tegi. Ta ei teadnud, kuidas oleks pidanud kaituma, et sellist olukorda
poleks tekkinud. Pille leidis, et ta ise pettis ennast kui t66 vastu véttis ja
ta ei teinud valja tooandja suhtumisest temasse.

Pinge tasand. Pille surus halvad tunded alla ja tegi oma t00d edasi.
Tooandja igapaevane norimine ja etteheited tekitasid pingelise olukorra
(stressi). Pille tundis suurt vasimust.

Kriis. 18 kuud hiljem ta lahkus, sest ei suutnud enam taluda té6andja

halba suhtumist.

Harjutus: Vasta klisimustele naite pdhjal.

1. Mida tundis Pille todvestlusel ja milline oli tema otsus?
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2. Kirjelda, mis juhtus Pillega uuel tookohal.

Enamasti sa naed konflikti ohumarke enne kui konflikt on kaes.

Naide: Kaaslane ei vasta sinu tervitusele, eirab sind.

Mida varem tunnetad konflikti saabumist, seda lihntsam on konflikti ara
hoida vdi lahendada. Mida kaugemale konflikt areneb, seda

keerulisemaks muutub konfliktiga seotud olukord.

1.Ebamugavuse tasand — sa Uritad aru saada, mis toimub. Sa saad aru,
et midagi hairib sind.
Naide: Paned tahele, et kdik jaavad vait, kui tuppa astud. Hakkad

motlema, mis on juhtunud.
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2. Juhtumi tasand ( intsidenti tasand) — sa pead juhtunud olukorrast
raakima teise inimesega ja pead Uritama jduda kokkuleppele. Kasuta
selleks suhtlemisoskuseid ( kontakt, kuulamine, selge enesevaljendus,
kehtestamine) ja oma empaatiavéimet ( vBime margata ja mdista teise
inimese tundeid, oskus olla osavétlik).

Naide: Ma soovin meie vahel tekkinud arusaamatusest raakida. Ma
arvan, et Uheskoos leiame lahenduse. Kuidas sulle sobib tana peale
|dunat kell 14.007?

3. Arusaamatuse ehk vaaritimdistmise tasand — sa pead hindama oma
osa konfliktis ja suhtumist teise inimesse.
Naide: Mari on sinu peale vihane. Pead arutlema, mida sina ise tegid

selleks, et Mari sinu peale vihastas.

4. Pinge tasand — sa tunned halbu (negatiivseid) tundeid konfliktse
olukorra ja sellega seotud inimese suhtes. Pead leidma vbimaluse,
kuidas tunnetega moistlikult hakkama saada.

Naide: Sdber pettis sind. Oled nii pahane, et tahaks sépra luua. Fuusilise
vagivalla asemel mine jousaali ja ela oma negatiivsed tunded sporti

tehes valja.

5. Kriisi tasand (keeruline olukord, kus midagi voib halvasti [6ppeda) —
kui lased konfliktil kriisini areneda ei pruugi sa olukorraga hakkama
saada. Selles olukorrad vajad erapooletu inimese abi.

Naide: Tooandja markis lepingus, et palgapaev on iga kuu 5.kuupaeval.

Kaks kuud oled saanud palka lubatust kuupaevast hiljem. Esitad
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tooandjale kaebuse ja tema Utleb, et oled vallandatud. Palga jatab ta

sulle maksmata. Tema meelest oled halvasti t60d teinud. Sa pead enda

kaitsmiseks poorduma Toodvaidluskomisjoni.

6.4 Konflikti seos emotsioonidega ( tunnetega)

Emotsioonid tekivad erutusest, mdtetest, hinnangutest ja kehalistest
valjendustest ( naiteks naerust).

Emotsioonid pdhinevad isiklikel tunnetel, mitte tdsiasjadel ehk faktidel.
Pdhiemotsioonid ehk pdhitunded on réém, mure, viha, hirm, ullatus,

vastikus.

Harjutus: Kirjuta, mille jargi tunned ara, et:

L. INIMENE ON VINANG 2. ..o e et

6.4.1 Emotsioonidega ( tunnete) toimetulek

Konfliktis on kaks pohilist osa: probleem ( vastuolu) ja emotsioon.
Probleemi lahendamiseks on vaja oma emotsioonidega toime tulla. On

vaja rahulikus toonis raakida.
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e Teise inimese kuulamine, pead laskma vestluskaaslasel oma jutt
ara raakida. Sina pead suutma kuulata vahele segamata vaikselt
kuulates ( silma vaadates, noogutades). Lase kaaslasel end

tuhjaks raakida. Naita, et sinu tahelepanu on tema jutul.

o Kaaslase jutu mdistmine, tagasiside ( vastamine) andmine. Sinu
ulesandeks on anda kaaslasele teada, et oled teda kuulanud ja
tema arvamust moistnud. Kasuta luhikesi peegeldavaid vastuseid:
» Ma mdistan, kui ootamatu see oli.” , Sinu asemel oleksin ma ka
pettunud.” , Ma olen énnetu, et minu tehtud t606 teis pahandas. Ma
vajan teie abi, et t00 hasti teha.”

Naita kaaslasele, et oled temast aru saanud ja mdistad tema

emotsiooni ( viha, rédmu).

Harjutus: Koosta head tagasisidet andvad vastused jargmistele
lausetele:

1. Opetaja (itleb pahaselt 6pilasele: ,Jalle pole tulemus see, mida ma
sult palusin. Ma olen tdeliselt nordinud sellest, mida sa valmis

tegid.“ Pane kirja dpilase hea tagasiside dpetajale.
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2. Kliendi vihane Utlus klienditeenindajale: ,, Alati kui ma Teie firmaga
asju ajan, hakkab uks jama pihta.“ Pane kirja klienditeenindaja hea
tagasiside kliendile.

e Noustumine, uhele meelele jdudmine —sa pead teada andma
kaaslasele, et sinu ja sinu kaaslase arvamused langevad moénes
asjas kokku. See tahendab, et sa ndustud méne osaga tema
jutust: , Ma olen ndus, et eile ei jbudnud oma tuba koristada.”
Naide: Opilane hilineb tundi. Opetaja (itleb dpilasele: , Jélle sa
hilinesid. Mitte kunagi ei joua sa digeks ajaks tundi.”

Opilase osaline ndustumine: , Jah, ma hilinesin tdna pool tundi.
Palun vabandust, rongi ei tulnud ja tulin bussiga.*

Naide: Pidid s6braga laupaeval kokku saama, kuid jatad
kohtumise ara. Sdber helistab ja on solvunud: , Kas sul oli raske
mulle seda varem delda. Minu peale sa Uldse ei métle.”

Sinu osaline ndustumine sébraga: , Ma téesti ei teadnud varem,

et pean laupaeval maale sditma.”
Harjutus: Noustu mingi osaga nendest vaidetest.

1. Pille on hirmul ja Gtleb Matile: ,Kui sa s6idad nii hooletult, teeme
avarii. Sa kiirustad vastutustundetult.”

Pane kirja Mati osaline ndustumine Pillega: ................ccooeeiinnnn..
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2. Ema pahane Utlus pojale: ,Sa askeldad muudkui oma ratta kallal,

aga kdik muu oled sa lohakile jatnud.”

e Vabandamine — sul tuleb vabandada, kui sinu vestluskaaslase
jutt vastab tdele. Vabanda tuleb ennast ja teisi suudistamata.
Vabandamine naitab, et sulle on olulised head suhted
kaaslasega.

Vabanduse sdénastamise naited:
, Ma vabandan eksimuse parast.”
, Mul on kahju, et asi nii laks.”

, Ma vabandan oma kaitumise parast.”

Harjutus kordamiseks: Kasuta seda ulesannet lahendades koiki

teadmisi, mida sa konflikti teemat 6ppides oled saanud.

| osa.

Olukord: Kujutle, et sul on rihmakaaslane Rain. Kaasdpilased peavad

temast lugu ja tal on méjuvdimu.

Sa tegid klassivaliseks tegevuseks uue ettepaneku. See idee meeldis

ruhmajuhatajale ja kaaslastele. Rain puudus koolist, kui selle ettepaneku
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tegid. Tema kuuleb seda infot alles, siis kui kooli tuleb, rihmajuhataja

tunnis.

Peale tundi tuleb Rain sinu juurde. Ta on arritunud. Seda téestab see, et

ta raagib katega vehkides ning vaga kdva haalega.

Ta pole rahul sellega, et muutust temaga ei arutatud. Tema jutu mote on
tegelikult selles, et ta tunneb end kdrvale jaetuna. Sa saad aru, et
vaatamata heale plaanile, pole Rainile meeleparane ...

Il osa.

Koosta vastus Rainile. Vastuses kasuta moistmist, ndustumist ja

vabandamist.

1. Moistmine: anna Rainile teada, et sa saad aru, miks ta arritus.

2. Noéustumine: ole Raini jutust ndus sellega, et tal on digus mitte
rahul olla otsusega.
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6.5 Konfliktile omased kaitumisviisid (konfliktispetsiifiline
kaitumine)

Inimene saab ise kontrollida oma vastuseid ja teha valikuid.
Konfliktis on alati kaks tahtsat osa: probleem ( keeruline, raske olukord,
murekusimus) ja sellega seotud inimesed.

Konflikti lahendamisel kaituvad inimesed erinevalt.

1.Naide: Tuli kahe opilase vahel.
Kristina: ,, Miks sa raakisid rihmajuhatajale meie tulist?“
Kristel: , Ma arvan, et ta peab sellest teadma.”

Kristina: ,, Sinu parast sain ma tema kaest riielda. Ma raagin koigile
milline pugeja sa oled. Mina ei ole millestki stutdi, sina ise alustasid tuli.
Mitte kedagi sa rUhmas ei kuula, vaid ainult kaid kaebamas. ,,
Kristel: , Palun andeks, ma teinekord enam nii ei tee.”
Antud olukorras kaitus Kristina véitluslikult so agressiivselt ja
suudistas Kristelit. Kristina vaitis selles olukorras,
sest suudistamise ja ahvardamisega sundis Kristeli vabandama.
Voitluslik kaitumine — so agressiivne kaitumine ( kus Uks on vditja ja
teine kaotaja)

a. Otsid suudlast, patuoinast;

b. Ahvardad;

c. Lahtud, et mul on alati digus;

d. Mina vdidan moétteviis.
Véitlusliku kaitumisega tahad lahendada enda probleemi vdi keerulist,
rasket olukorda. Konfliktiga seotud kaaslase tundeid ja heaolu sa ei

arvesta.
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2. Naide: Tuli kahe 6pilase vahel.
Kristina: ,, Miks sa raakisid rihmajuhatajale meie tulist?“
Kristel: , Ma arvan, et ta peab sellest teadma.”

Kristina: ,, Sinu parast sain ma tema kaest riielda. Ma raagin koigile
milline pugeja sa oled. Mina ei ole millestki stiidi, sina ise alustasid tuli.
Mitte kedagi sa rihmas ei kuula, vaid ainult kaid kaebamas. ,,

Kristel: , Palun andeks, ma teinekord enam nii ei tee.”

Antud olukorras kaitus Kristel pdgenevalt so passiivselt. Tal puudus

enesekindlus ja ta tahtis konflikti valtida. Kristel jai kaotajaks.

Pogenev kaitumine — so passiivne kaitumine ( kus Uks on kaotaja ja
teine vaitja, kuid mélemad vbivad olla ka kaotajad)
Soovid hoida rahu;

a. Valdid konflikti;

b. Puudub endast lugupidamine;

c. Lahtud, et temal on alati digus;

d. Mina kaotan métteviis.

Pdgeneva kaitumise korral pole sa probleemi korralikult Iabi m&elnud.

3. Naide: Tuli kahe opilase vahel.
Kristina: , Miks sa raakisid rihmajuhatajale meie tulist?“
Kristel: , Ma arvan, et ta peab sellest teadma.”

Kristina: ,, Sinu parast sain ma tema kaest riielda. Ma raagin koigile
milline pugeja sa oled. Mina ei ole millestki stuudi, sina ise alustasid tuli.

Mitte kedagi sa rihmas ei kuula, vaid ainult kaid kaebamas.”
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Kristel: , Ma olen kuulnud etteheiteid enda to0 kohta. Ma raakisin
ruhmajuhatajale, et ma ei taha olla rithmavanem.

Ma olen vasinud ja solvunud etteheidest. Ma soovin, et keegi teine
tegeleks selle tooga.”

Kristina: ,, Ma arvan, et ka minul on digus oma arvamust avaldada. Mina
soovin, et rihma koolivaline tegevus oleks huvitav. Selleparast ma alati
oma arvamuse valja Utlen. Mina tahan, et oled edasi rithmavanem.”
Kristel: ,, Mdistsin ma sind digesti, et sa tahad osaleda rohkem rihma
koolivaliste tegevuste korraldamises?*

Kristina: ,, Jah, mulle see meeldiks. Mul on hea meel, et sain sinuga

asjad selgeks raakida.”

Antud olukorras kaitusid mdlemad |6puks ennast kehtestavalt. Mélemad
tudrukud olid mdistvad ja tegid oma kaitumises muudatusi. Mélemad

hakkasid mdistma koostoo vajadust.

Kohanev kaitumine, so ennastkehtestav kaitumine ( vditja- vditja ehk
kaotajateta kaitumine)

a. Kohaned vastavalt olukorrale ja teed oma kaitumises
muudatusi;
Sina koos kaaslasega oled lahendusega ndus;
Sa mdistad kaaslase tundeid ehk oled empaatiavbéimeline;
Sa ei suru kaaslasele otsust peale;

Sa lepid kaaslasega lahenduses kokku;

- o o o T

Sa mdistad, et mdlema vajadused on olulised.
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Kohaneva kaitumisega tahad lahendada probleemi ja olla samas hooliv

probleemiga seotud inimeste suhtes.
Naide:

Hoda Lacey oma raamatus , Kuidas lahendada konflikte tookohal® toi
ilmeka naite ambliku kohta, kes on vannis. Meil on vdimalik valida

vahemalt kolm tegutsemisviisi, et amblikust vannis lahti saada:

1. Vota ajaleht. Keera see rulli ja 166 amblik lihtsalt laiaks.
2. Jookse minema. Keeldu vannituppa seni minemast, kuni keegi
ambliku ara viib.
3. Libista amblik millegi peale ja vii ta ukse vdi akna juurde ning
lase ta vabaks.
Esimene valik on agressiivne, tegeled probleemiga kuid ambliku suhtes

kaitud ebameeldivalt.

Teine valik on passiivne, sa ei tegele ambliku ega probleemi

lahendamisega

Kolmas valik on ennastkehtestav. Sa tegelesid probleemiga ja olid ka

hooliv ambliku suhtes.
Probleemiks ei olnud tegelikult amblik, vaid see, et tema oli vannis.

Harjutus kordamiseks:

| osa. Loe labi jargnevad olukorrad:

Agressiivhe: Ruhmavanema utlus kaasdpilastele: ,, Eelmisel

opilasesinduse koosolekul otsustasime teha muutused puudumistéendite
esitamisel. Tanasest alates tuleb puudumistéendid vétta arstilt. Mingid

erandid ei loe. Jutul 16pp.*
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Passiivne: RUhmavanema utlus kaasoépilastele: ,, Nagu te teate, toimus

Opilasesinduse koosolek. Ma kardan, et puudumistdendite esitamise

korda on muudetud. Ma kardan, et see otsus ei ole eriti meeldiv,

kuid...ee... tegelikult ei saa me sinna midagi parata. Ma loodan, et te ei

pahanda, kuid otsustati puudumise kohta vastu voétta ainult

arstitdendeid.”

Ennastkehtestav: Ruhmavanema Utlus kaasopilastele: , Kutsusin teid

kokku, et anda teile teada puudumistéendite esitamise korra

muutustega. Kool ei arvesta enam mitte uhtegi lapsevanema téendit.

Kui kellelgi tekib probleeme arstitdendi saamisel, siis anda teada

ruhmajuhatajale. RUhmajuhataja puuab teid tdendi saamisel aidata.”

Taida alljargnev tabel kolme kaitumisviisi olukorra kohta. Kasuta kaiki

teadmisi, mida said dppides teemat konfliktile omased kaitumisviisid

(konfliktispetsiifiline kaitumine).

Kaitumisviisid

Mis sinu arvates

Mille poolest

Milliseks jaavad

konflikti juhtus edasi? on see suhted
Puhul. kaitumisviis rihmavanema ja
halb v6i hea? | kaasopilaste

vahel ?

Agressiivne

kaitumine

Poégenev

kaitumine
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Ennastkehtestav

kaitumine

6.6 Konflikti lahendamine koostodl pohineva kaitumisega

(vbitja-voitja kaitumisviisiga)

Naide: Stelle lugu

Opilased elavad neljakesi Uhiselamu toas koos. Kaks dpilast vaidlevad
pidevalt toasoojuse ule. Kui Stelle saabub koolist, Iulitab ta kohe
radiaatori nbrgema kuumuse peale. Natuke aja parast hakkab Triinel

kulm ja ta lulitab radiaatori suurema kuumuse peale. Selline olukord

kestis mitu paeva ja juba vahetasid tudrukud omavahel vihaseid utlusi.

Uhel paeval soovitas Maarika arritunult : , Kas on raske riideid rohkem

selga panna kui on kulm voi ara vétta kui on palav?“

» Asi pole Uldse selles,” vastas Stelle. ,, Kui radiaator on suurema

kuumuse peale lulitatud, on dhk toas nii kuiv, et mjub halvasti mu ninale

ja kurgule ning mul on nadd kurgupdletik.*

Kuidas lahendada olukorda?
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1.Probleemi maaratlemine ja sonastamine — selgita valja, mis on

Stelle vajadus, mis on Triine vajadus .

Sénum: sinu vajadused on mulle tahtsad, sinu sénum on mulle oluline.
Ka mina Utlen oma vajaduse. Me vdime sinuga teineteise vajadusi

moista.

Oluline on jéuda probleemi tapse ja luhida sdnastuseni. Naiteks:
temperatuur toas.

Vajadusi aitab selgitada vastus kisimusele: miks tahan just seda
lahendust.

On vaja moista ka teise vajadusi, mida ta sdnastas.

Naide: Stelle: ,, Mul on vaja niiskemat 6hku toas, sest kuiv 6hk oli halb
tema tervisele.”

Triine: , Vajan kdrgemat temperatuuri toas, sest olen kulmakartlik.”

2.Voimalike lahenduste leidmine - kui vajadused on s6nastatud saab
koos (Triin ja Stelle ) leida erinevaid lahendusi.

Véimalikke lahendusi Stelle ja Triine loole:

Naiteks: 1. Stelle vdi Triine vahetavad tuba.
2. Radiaatori temperatuuri vahetatakse iga tunni tagant.
3. Triine paneb ennast paksemalt riidesse.

4. Ostetakse tuppa 6huniisutaja.

Sénum: Koos vdime leida oma uhisele probleemile lahenduse.
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Lahenduste leidmiseks kasuta jargmiseid napunaiteid:
a. Ara anna hinnanguid lahendusele ( sobib- ei sobi);
b. Ara selgita ega kusige selgitust kaaslaselt;
c. Kai valja erinevaid, isegi hullumeelseid ideid;
d. Kirjuta iga méte Ules;
e. Ara kirjuta métte taha inimese nime, &ra kirjuta iga

inimese motteid eraldi tulpa.

3.Erinevate lahenduste hindamine — valige koos valja lahendus(ed),
mis sobivad kdige paremini mdlema poole vajadustel. Arutage, kas
pakutud variant viib asjaliku lahenduseni.

Naiteks:

1.Stelle voi Triine vahetavad tuba — see lahendus ei sobinud toast mitte
kellelegi, sest tavaliselt saadi omavahel hasti labi.

2. Radiaatori temperatuuri vahetatakse iga tunni tagant — see lahendus
tundus toakaaslastele alguses isegi sobiv, kuid kardeti, et unustatakse
temperatuuri vahetamine ja graafiku koostamine tundus tuutu.

3. Triine paneb ennast paksemalt riildesse — Triine ei olnud ndus end
paksemalt riietama.

4. Ostetakse tuppa Shuniisutaja — lahendus meeldis koigile, 6hk on toas

niiskem ja Triine ei pea kilmetama.

Sénum:

1. Ma tahan, et sinu vajadused saaksid rahuldatud.
2. Ma tahan, et minu vajadused saaksid rahuldatud.

3. Ma ei lepi sellega, et Uks peab teise kasuks oma vajadusest loobuma.

67



)=

Euroopa Liit
Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

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

4.Kokkuleppe s6lmimine — Koostage plaan, kes mida teeb, kus ja mis
ajaks teeb. Hea on koostada kirjalik kokkulepe, mis aitab kokkulepitut
meeles pidada.

Naiteks: Tuppa otsustati osta dhuniisutaja. Rahasumma jagati nelja
Opilase vahel, sest igalks saab dhuniisutajast kasu. Pandi kirja, kes raha
kogub, mis ajaks raha on koos ja kelle Ulesandeks on otsida internetist
sobiv dhuniisutaja mudel.

Samuti pandi kirja, kes toob dhuniisutaja poest ara ja seab selle tuppa
ules.

Lepiti ka kokku, millal toimub 6huniisutaja puhastamine ja hooldamine.

Kokkuleppele kirjutasid kdik toakaaslased alla ja see pandi seinale ules.

Sénum: Sina ja mina tahame teha Uhiseid otsuseid ja mdlemale sobivaid
plaane. Need on vajalikud selleks, et mdlema vajadused saaksid
rahuldatud.

5.0tsuse elluviimine — tuleb toimida kokkuleppe jargi.
Naide: Kokkuleppes lubatud ajaks oli dhuniisutaja toas olemas. Kui moni
toakaaslane unustas oma kohustuse dhuniisutajat puhastada, siis tuletati

talle meelde kokkulepet.

Sénum: hea kokkulepe aitab otsust ellu viia. Kokkuleppega, kes teeb
mida ja mis ajaks, voetakse endale kohustus. Kohustust ellu viies saad

muuta oma kaitumist ja suhted muutuvad paremaks.

6.Hilisem hinnang konflikti lahenduse toimimisele —
Vaadake kahe nadala parast koos kaaslasega kokkulepet, kas kdik

toimub nii nagu soovisite.
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Sénum: Sina ja mina tahame omavaheliste probleemide lahendamise
viisi aina paremaks muuta. Me arutame oma suhtlemisega seotud
tundeid. Me ei piirdu Uhe lahenduse vdi tegevuskavaga. Kui meie otsus
ei ole nii hea, nagu me lootsime, siis me parandame seda (motleme uusi

lahendusi).

Naide: Kahe nadalaparast korraldasid toakaaslased ndupidamise. Nad

arutasid selle ule, kas toimisid digesti, et ostsid dhuniisutaja.

Triine oli rddmus, et ei pidanud enam kulmetama. Stelle tervis ol
paremaks muutunud. Teised toakaaslased olid rahul, sest naaklemisi
tudrukute vahel enam ei toimunud. Nende kdigi jaoks oli dige otsus

Ohuniisutaja ostmine.

Konflikti lahendamise I6ppjargus lepi kokku aeg, millal arutate koos
kaaslasega lahenduse sobivust ja toimivust teie mdlema jaoks. Kui

tegevusplaan ei toimi, tuleb seda parandada véi uus kava valja moelda.

Harjutus kordamiseks: Pille ja Karli juhtum

Olukord: Pillel ja Karlil on olnud sageli konflikte Uhes kusimuses. Pille on
orkestris viiulimangija ja peab iga paev vahemalt tund aega harjutama.
Sel ajal paneb Karl aga sageli oma lemmikmuusika mangima. Ta keerab
CD- mangija haale hasti valjuks. Vali muusika takistab Pillel

keskendumist oma nootidele ja see hairib tema mangimist.

Lahenda antud olukord konflikti lahendamise 6 sammu abil.
1. Millised on Pille ja Karli vajadused? Mida vajab Pille ja mida vajab
Karl.
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3.Vordle (hinda) erinevaid lahendusi. Arvesta, et lahendus peab sobima

nii Pillele kui ka Karlile. Mis on sinu arvates kdige parem lahendus?

Pd&hjenda valikut!
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4. Mida peavad Pille ja Karl tegema, et sinu valitud lahenduse jargi

toimida? Mis on kummagi ulesanded? Sonasta kokkulepe.

5.Kujuta ette, et Pille ja Karl on toiminud sinu lahenduse kohaselt.
Millised probleemid vdivad neil tekkida kokkulepet taites? Kuidas nad

tekkinud probleeme lahendada?
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6. Kas lahendus sobis mdélemale? Milliseks kujunesid Pille ja Karli
edasised suhted? Mida peavad Pille ja Karl lahenduse jargi elades

edaspidi veel arvestama?
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Abiks opetajale

Antud éppematerjali rohuasetus on suhtlemisoskuste omandamisele.
Loodan, et antud 6ppematerjal aitab paremini mdista suhtlemisoskuste tahtsust ja
teeb HEV 6ppijale teema jdukohaseks.
Antud dppematerjalis on kasitletud 5 suhtlemise pdhioskust:

1. Kontakti loomine;

2. Kuulamine;

3. Selge enesevaljendus;

4. Kehtestamine;

5. Konfliktide lahendamine.
Soovitav on kasutada iga suhtlemisoskuse labimiseks 6-8 tundi aktiivbppes, kus
harjutused ja arutelud vahelduvad luhikeste teoreetiliste osadega. Véimalusel teha 2

tunni ulatusel videoharjutusi, et kinnistada uusi kaitumismudeleid.

Tundide Uleehitusel on hea arvestada 3 - faasilise Opiprotsessiga ja dpilaste
individuaalsete dpistiilidega.
3 — faasiline dpiprotsess koosneb:

| evokatsioonifaas — Oppimiseks valmistumine

e Haalestamine;

e Huvi aratamine;

e Eelteadmiste esiletoomine;

e Tegevuste eesmargistamine ( dpetaja ootused ja dpilaste ootused);
Selles faasis on hea kasutada mitmesuguseid eesmargistamise meetodeid ( tean,
tahan teada, sain teada jms) ja haalestamise meetodeid ( votmesdnad, sdnakett

jms).

Il tahenduse moistmise faas — Opisisule tahenduse loomine

e Uue materjaliga tutvumine;

e Uue info Ghendamine tuttavaga;
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Selles faasis tuleb dppija aktiivsuse alahoidmiseks toetada ja arendada endas
Opiprotsessi teadliku jalgimise oskusi.
Selles faasis on hea kasutada erinevaid meetodeid dppijate aktiivsuse alahoidmiseks

( mosaiik, galerii, vastastikune épetamine, juhitud lugemine jms).

Il Reflektsioonifaas — 6pitu kinnistamine

o Opitu kasutamine uutes seostes ja uutes olukordades;

e Omapoolse suhtumise kujundamine dpitavasse;

e Motiveerimine &pitu kasutamiseks voi iseseisvaks uurimiseks.
Selles faasis on 6pitu kinnistamiseks hea kasutada jargmiseid meetodeid

( magnetkokkuvétted, kokkuvotted paarides, tegelaste jalgimine jms).

Opistiil tekib dppija eelistustest selle kohta, millal, kus ja kuidas peaks toimuma
dpiprotsess. Opistiil on dppija poolt eelistatud viis informatsiooni vastu vétta,
toddelda, mbista ja selle Ule mdelda. Igal dppijal on erinevad sensoorsed eelistused:
| visuaalne — eelistus dppida nagemise kaudu, oma kujutlusvéime kasutamine.

Il auditiivne — eelistus dppida kuulmise abil. Naiteks, teksti on lihtsam jalgida ja see
jaab paremini meelde, kui seda valjusti loetakse.

1l kinesteetilis- taktiilne — eelistus kasutada dppimiseks flilisilist kogemust. Oppijad

vajavad Oppimist tegutsemise kaudu.

Tuleb arvestada, et dppijal oleks dpitunnis vdimalik arendada koiki osaoskusi:

lugemine, kuulamine, kirjutamine ja raakimine.
Suhtlemisoskuste arendamise seisukohalt on oluline harjutamine ja raakimine.
Teadmised on selles dppematerjalis olemas, kuid need tuleb dppija igapaevaelu

silmas pidades tema kasuks t6dle panna.

Loodan, et minu nagemusest on kasu nii Oppijatele kui ka dpetajatele.
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