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Partnerile orienteeritud kaitumine

* Konstruktiivse vestluse arendamiseks peavad partnerid jargima
teatud kaitumisreegleid.

 Termin ” Partnerile orienteeritud kaitumine” on tuletatud terminist
“kliendile orienteeritud kaitumine”, mille t6otas valja USA
psuhhoterapeut ja labiradakimiste ekspert Cal Rogers.

e Partnerile orienteeritud kaitumine nduab taielikku partnerile
keskendumist. Mitte mina ei raagi rohkem ja ei pane lahendama enda
probleeme, vaid tahelepanu keskmes on partner, kogu oma
isiksusega.



Partnerile orienteeritud kaitumise eeldused

e Partnerisse positiivne suhtumine, mitte eelarvamused voi negatiivsus
ette;

* Empaatia, mitte soov Opetada vdi mitte aru saada;
* Tegelik ndustumine, mitte varjamine voi maskeering.



Partnerisse positiivhe suhtumine

* "Proovin oma partnerist aru saada ja teda moista”

 Alles parast seda, kui partner saab aru, et teda kui isiksust austatakse
ja tunnustatakse, siis hakkab tema enesevaarikus tdusma ja
kommunikatsioon paranema.

* Siis langeb hirmu ja pingete tase.

* Naiteks, tooline suudab oma probleemid formuleerida ning need
tlemustele ette kanda.



Empaatia

e ... see tahendab enda nagemist partneri “nahas”.

e PGUan minna partneri rolli ja naha ning tajuda tema emotsionaalseid
tleelamisi, pakkuda talle voimalus naha ja kontrollida minu nagemust



Iseendaga rahus olemine

* Ma puutan mitte ndidelda, ma pldan olla mina ise

* Selle all moistetakse ilma vasturaakivusteta jarjekindlat kaitumist.

* See omakorda tahendab, et ka negatiivseid emotsioone tuleb valja
naidata — meelepaha, antipaatiat jne.

* Sellisel juhul osatakse naha partneri emotsioone ja suhtumisi,
nendega arvestada ja neist raakida.



Spetsiaalsed tehnikad selle baaskaitumise
rakendamiseks

Neid tehnikaid rakendades on voimalik vestlust juhtida ja luua
partneriga usalduslik suhe:

* saata valja “mina” — teated,;
e aktiivselt kuulata;
* kasutada kisimuste tehnikat
 kiisida tagasisidet



“Mina”- teade

* Sageli so6ltub vestluse edukus voi mitteedukus valjendusviisist,
sdnastuse tapsusest.

 Kommunikatsioon toimub mitte ainult sdnalises ja sisulises vormis,
loeb ka isiklik suhe. Kommunikatsioon sisaldab ka informatsiooni
emotsioonide kohta (kommunikatsiooni pstihholoogiline mudel);

* Isiklikud emotsioonid valjenduvad “mina”- teate kaudu.



Mida sisaldab “mina” —teade? ()

* “Mina”-teate labi saavad vestluspartnerid informatsiooni, mis teistega
toimub. See annab teada, missugused motted, tunded, emotsioonid
teiste moju all tekivad. Need vbivad olla nii positiivsed kui negatiivsed.

* Valjendid nagu “Ma olen raevus!” tekitavad segadust ja eemaldumist.
* Partneri reaktsioon voib olla: “Aga mida mina tegin?”
* Tuleks tapsustada: “Ma olen vihane, et te jalle koosolekule hilinesite.”



Mida sisaldab “mina” — teade?(ll)

* Lisaks emotsioonide karakteristikutele ja nende pdhjustele, sisaldab
“mina”-teade ka voimalikke tagajargi.

* Taielik “Mina” kdlaks niimoodi: “Ma olen vihane, et te jalle
koosolekule hilinesite ja sellega minu plaanid segi ajasite.”

* Sellisel moel antakse partnerile vdimalus oma viga tunnistada, moista
oma tegude tagajargi ja tulevikus mitte eksida.



“Sina” — teade

e “Mina”- teate vastand on “sina”-teade.

* “sina”-teatega anname partnerile teada, mida temast arvame ja
kuidas temasse suhtume.

* Kaesolevas naites voiks “sina”-teade kdlada niimoodi: “Teie peale ei
saa loota, te lihtsalt lildse ei arvesta teistega.”

» “Sina”-teate pohine vestlus voib osutuda ebadnnestunuks ja
ebakonstruktiivseks, kutsudes esile kaitsereaktsioone ja tokkeid.



Miks “sina”-teade ei sobi?

* seda voetakse kui kriitikat ja alandust

* tekitab stl tunde
e surub partneri nurka ning toodab agressiivsust

* mojub partnerile isiklikult



“Mina”-teate eelised (l)

* "Mina”- teadet ei vOeta isiklikult, kuna Utleja valjendab omaenda
tundeid ja motteid, mitte ei hinda partnerit. Seerga ei teki viimasel ka
suurt soovi kaitsesse asuda.

* ” Mina”- teade valjendab austust;

* " Mina”- teade vdoimaldab partnerit [ahemalt tundma dppida;

e " Mina”- teade suunab partnerit oma kaitumist muutma niimoodi, et
see toimub tema enda vastutusel.



Mina”-teate eelised (Il)

* Kui “mina”- teade on siiras, siis mojutab see ka partnerit valja saatma
oma “mina”- teadet.

* “Mina”- teade parandab partnerite suhteid.

* “Mina”- teatega annab Ulemus tootajatele teada: “ma ei ole ainult
tlemus, vaid inimene nagu iga teinegi, mul on emotsioonid ja
tunded.”

e See voimaldab luua vastastikuse lugupidamisega avatud dhkkonna,
mis on eeldus konstruktiivseks probleemi lahendamiseks.



Millal on “mina”-teade eriti kasulik?

* kui jutuajamise kaigus tuleb kritiseerida;

 kui jutus on hinnangud tootajatele;

* situatsioonides, kus tuleb seletada, miks konealune kaitumine on
vastuvoetamatu.



Praktiline Ulesanne 1

* meenutage situatsiooni, kus riindasite kedagi “sina”-teatega;

* SOnastage see “sina”-teade Umber “mina” teateks;

e Kumb variant on parem?



Aktiivne kuulamine (I)

 VVaga oluline osa vestlusest on KUULAMINE.

e Kullalt sageli pdoratakse sellele vahe tahelepanu. Leib palju retoorika
kursusi, kuid mitte KUULAMISE kursusi.

* sedasama voib 6elda ka paljude tippjuhtide kohta. Kuulamise oskus
on usna vahene.



Aktiivne kuulamine (I1)

* Inimesed “tulistavad” minutis 100-200 sona. Vastu votta suudaks
veelgi rohkem.

* Ulejaanud aeg kulub mdtlemiseks, valjendusviisi lihvimiseks,
argumentide formuleerimiseks, mis kdik tombab tahelepanu ara
partneri jutult.

o Aktiivhe kuulamine tahendab “raakides kuulamist”.



Aktiivse kuulamise tunnused

e ... Mis osutab partnerile:

* Ma pluan aru saada ja vastu votta kdige olulisemat sellest, mis sa
utled;

* Ma saan sinu probleemist aru ja vOtan seda tosiselt;
* ma motlen sellele, millest sa raagid,;
* Kuulaja putab siseneda raakija mottemaailma.

e Aktiivset kuulamist ei pea kasitama kui tehnikat, pigem on tegemist
eluhoiakuga. Ma olen orienteeritud sellele, mida partner mulle 6elda
soovib.



KOige tahtsam (l)

e Aktiivne kuulamine nduab aega. Ajapuudus lllitab aktiivse kuulamise
valja.

* Tuleb austada fakti, et partneril on oma arvamus, oma valjenduslaad,
oma nagemus probleemi olemusest.

* Tuleks Uritada partneri 6eldut iUmber sonastada. “kas te Utlesite, et...”

* Tuleks haakuda partneri emotsioonidega. Naiteks, “teiste sonadega,
te pahandasite vigade peale..”



KOige tahtsam (l1)

* Algatuseks tuleks partnerit tervitada sobralike sdnadega;

» Aktiivset kuulamist tuleb demonstreerida ka mitteverbaalsete
kommunikatsioonivahenditega, naiteks silmside, peanoogutus, vms.
Mitteverbaalne ei tohi olla verbaalsega vastuolus.

e Kuulamine tahendab ka pauside valjakandmist, vaikust voi partneri
vaikimist.
e Kuulamise mark on: me ei karda vaikust!

* Usalduslikkust ei tohi alatult ara kasutada: algul luua hea dhustik ja
parast kasutada partneri sdnu tema enda vastu.



Situatsioonid, kus aktiivne kuulamine on kdige
olulisem

e Tutvumisel: kohe luua usalduslik ohkkond;
e Kui partneril on isiklikud probleemid;

e Koikidel juhtudel, kus labiraakimised on tupikusse jooksnud.



Praktiline Ulesanne 2

* Jagunege paaridesse.
 Jutustage teineteisele mingist oma probleemist, kasutades aktiivset
kuulamist.

* 5 minutit Uhele, 5 minutit teisele.



KUsimuste tehnika

 Juba Sokrates (469-399 e.m.a.) rohutas kisimuste tehnika suurt
tahtsust. Seda nimetatakse retoorika kuningaks.

* Kisimustega tagate partnerile voimaluse aktiivselt vestluses osaleda.

* Teiste sonadega voib klisimuste esitamist nimetada ka vestluse
juhtimiseks.

* Aga see on vaga suur valjakutse!



KUsimuste tehnika eelised

e Kisimused naitavad huvi partneri 6eldu vastu;

e Kisimuste esitaja saab vajalikku informatsiooni;

e Kisimuste esitaja ergutab enda ja partneri loomingulisust;

e Kisimuste esitaja loob usaldusliku 6hkkonna ja naitab lles austust;
e Kisimuste esitaja saab maandada tekkinud agressiivsust.



KUsimuste tUubid

e Lahtised kusimused;
e Kinnised klisimused;
» Reflekteerivad kiisimused — nduavad tagasisidet.



Lahtised kuUsimused

° Algab: mlssugune? » aktiveerib partnerit Kuidas hindate ...?

isp3 7 SUURERgE: Missuguse eesmargiga...?
Kes? Mlsparast? kommunikatsiooni .. & , glga...:
Mis juhtub, kui...?

Kuhu? jne « seda ei kasitata tavalise

* Nendele kiisimustele ~ Vestlusena
ei saa vastata ainult
ei vOi jaa.
Kidsimustel on kas informatiivne iseloom, voi argitavad partnerit vestlusele,

toetavad vestlust, voi aktiveerivad partnerit. Kuid voivad ka tekkida arusaamatused,
kui naiteks on erinev haridustase voi formuleerimise probleem.
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Kinnised kisimused ()

Eeldab otsest vastust ° lIseseisev motlemineei  * Millal on projekti

(naiteks, tapne olg vE')imaIik: téhtagg? | |
kuupaev, millegi arv)), e tajutakse kuisuunavat ¢ Mitu inimest teil grupis
. vestlust; on?
vastuseks ei voi jaa.  kiiresti on selgus kdes; ¢ Kas kavatsed sellest
e suur voimalus toost loobuda?
sugestiooniks. » Kas teid huvitab

toograafik kdigepealt?
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Kinnised kusimused (1)

e Kinniseid klisimusi kasitatakse sageli kui vestluse soovitud suunda
juhtimise vahendit, ka ei voimalda need vastuseks keerutamist.
Partner iseseisvust voi initsiatiivi Ules ndidata ei saa.

e Kinnised kiisimused hoiavad aega kokku ja kiiresti jduab peamiste
probleemideni. Samas, neid voib kasitada kui Ulekuulamist, ja sellele

vastuseks vaikitakse.

e Sugestiooni voimalus on vaga suur. Klisimustega saab manipuleeerida
ning vestluse kaiku muuta. Tootab juhul, kui partneri isiklik arvamus
meile mitte mingit huvi ei paku.



Kas kasutada lahtiseid vOi kinniseid kUsimusi?

e Koik soltub konkreetsest situatsioonist voi vestluse arengujargust;
e Lahtised kisimused edendavad heade suhete teket;

* Kui on vaja kiiresti tulemust saada, siis kinnised klsimused on
kasulikumad.



Reflekteerivad kiUsimused (1)

* korratakse vestluse * VvOib tosutada Kas soovisite 6elda,
sisu ”?-Iti;ev-ath keeltes” et..
raakimisele . Kas peate voimalikuks,
* Signaliseerib soovi
o . et.... ?
saada kinnitust partneri _ o _
jutule Kui ma teist oigesti aru
¢ Muudab vestluse sain...?

konstruktiivseks
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Reflekteerivad kisimused(ll)

* hadavajalikud tagasiside saamiseks;
* ei alga kusisdnaga, vaid kordavad vestluskaaslase motet;
* vahendavad “erinevates keeltes» raakimise ohtu;

 Signaliseerivad partneritle kaaslase soovi temast aru saada ja
sobralikku atmosfaari tekitada.



Praktiline Ulesanne 3

* 1 jagunege 4-5 liikmelistesse gruppidesse, valige grupijuht;
2 igale grupile Uks vaatleja.
3

* Kirjutage 15 minuti jooksul tles, mmissuguseid isiksuseomadusi peaks
kandma pensonaride grupi 6petaja. Sailitage vaartuslikud ideed.

e Grupijuhi Gdlesanne on jouda kokkuleppele, sailitades kdik head ideed.

* Vaatleja Glesanne on jalgida vestluse kaiku, missuguseid tehnikaid
keegi kasutas, tuua valja nii negatiivhe kui positiivne, kas ja millisel
maaral on iga osaleja panus arvestatud.



Tagasiside

* |gas vestluses on alati mitmeid teateid. Teadete psiihholoogilises

mudelis on alati 4 aspekti. Kuulaja vdib neist aru saada voi ka mitte
aru saada.

e Kommunikatsiooni tehnilise mudeli kasutamisel on moodaraakimised
valtimatud..

* Hadavajalik on kontrolliprotsess, mille kaigus mélemad osapooled
veenduvad, et on teineteisest digesti aru saanud.

* Niisuguse kontrolli mehhanismi nimetatakse kas meta-
kommunikatsiooniks voi tagasisideks.



Meta-kommunikatsioon ja Tagasiside

 Meta-kommunikatsioon on kommunikatsioon kommunikatsioonist,
s.t. Vestluse aines on jutuajamise sisu ja protsess.

* Tagasiside kaib ainult Ghe episoodi kohta.

* Meta-kommunikatsioon pttab haarata kogu vestlusprotsessi voi siis
mahukamaid episoode.

» Tagasiside tegeleb vaiksemate osadega.



Tagasiside saamise voimalusi (I)

* Kirjeldada, mitte interpreteerida;

 Kirjeldada partneri tegevust selgete faktidega.
 Valtida omapoolseid seletusi ja interpretatsioone.
* Anda enda reaktsioonidest teada.

* Raakida partnerile mitte ainult tema kaitumisest, vaid ka enda tunnetest ja
reaktsioonidest tema kaitumisele.

* Plsida teemas. Tagasiside ei tahenda, et kdiki, mis hingele kogunenud,
tuleb valja prahvatada. Jaada “siin ja praegu” printsiibile kindlaks.

* Valige hoolikalt aega. Tagasi-sidestamisest on kasu ainult siis, kui partner
suudab seda vastu votta. Ta ei suuda, kui tegeleb muude asjadega voi on
liiga narviline.



Tagasiside saamise voimalusi (Il)

* Tagasisidet peab kasitama kui vahendit, millega objektiivselt hinnata
iIseennast ja teisi.

* Arvestage, et Uht ja sedasama kaitumist voidakse tajuda taiesti
erinevalt.

e Kontrollige kuuldut. Kontrollige, kas saite ikka digesti aru, mida

partner delda soovis. Selleks kas esitage kiisimusi voi korrake juttu
oma sdnadega.

e Raakige, mida tundsite tagasiside saamise ajal.

* Arge kohe kaitsepositsioonile asuge. Mdelge kuuldu (le jirele,
“seedige” rahulikus atmosfaaris.



Nota benel

e kohatu tagasiside voib partnerit solvata ja suhteid rikkuda;
* tagasiside ulesanne on kommunikatsiooni parandamine, suhete
silumine, konfliktide lahendamine.

* |lgalks, kes kasutab tagasisidet partneri alandamiseks, solvamiseks,
tema asetamiseks ebamugavasse olukorda, kuritarvitab seda

tehnikat!



Johari aken (1)

Teistele teada Areen (avatud mina) Pimeala
Teistele mitteteada Fassaad (varjatud .
el Tundmatu mina

Johari on lihend “akna” autorite Joseph Luft ja Harry Inghami nimedest.
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Johari aken (I)

. Néiitadb, missugusena inimene ise ennast kujutab ja kuidas teda naevad
teised.

* Areen on sellised omadused ja tegevused, mida ta ise teab ja tunnistab.
Seda teavad ka teised.

* Fassaad on sellised omadused ja tegevused, mida ta ise teab ja tunnistab,
aga teised ei nae seda, ehk varjatud individuaalne mina

* Pimeala on sellised omadused ja tegevused, mida ta ise ei tea ega tunnista,
aga teistele on see ndhtav. Siin vdivad olla mitteverbaalne enesevaljendus,
teadvustamata harju7mused, eelarvamused, kaitumis-voi juhtimisstiil.

e Tundmatu mina on sellised omadused ja tegevused,mmida ta ei tea ega
teadvusta, ja teised ka ei pruugi teada 6vaja used, voimed, kompleksid,

eriparad)



Enesetaiustamine

* Selleks non vaja kitsendada “pimeala”.

e Erinevad analltitisimeetodid voimaldavad enda kohta informatsiooni
saada ja “pimeala” vahendada. Tagasiside tehnika to6tab ka selleks
hasti.



Kodutoo

e Kasutage monda analuusitehnikat, et oma “pimeala” kitsendada.
Kontrollige tulemusi s6pradega.

* Taitke endale oma Johari aken. Kontrollige s6pradega.



