Konfliktideta suhtlemise EELDUSED
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NowuhkWw

Teil on kokku lepitud suhtlemiseks sobiv aeg ja koht. Te olete vastavalt meelestatud, st
pole hetkel konfliktis, pole segavaid elemente (ekraanid, lapsed, kdrvalised inimesed
vOi kohustused).

Kumbki teist ei kiirusta kuhugi, pole sivenenud mingisse tegevusse, ei puhka (ara sega
puhkust - puhanud inimesega on palju parem raakida! Jdude passijat vdid aga
vestlema kutsuda kull.)

Ara vali ,Jahendamiseks” pdhimattelisi asju nagu usk, poliitika, isiklik meeldivus jne.
Ara eelda, et tead, mida teine Utleb vdi métleb!

Ara Uldista (,Sa teed alati nii!“ ,Sa kunagi ei itle seda!")!

Ara suldista ega halvusta! V&id radkida vaid oma tunnetest selles olukorras.

Ara takista muutusi (,Eelmine nédal sa kill seda juttu ei ragkinud!*, ,Sa niikuinii ei
hakka seda tegema!”)

Kasuta luhikesi lauseid ja raagi Uhe lause kaupa.
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Konfliktideta suhtlemise REEGLID
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Kdneleja nr 1 raagib olukorrast oma vaatepunktist (kuulaja ei lisa omalt poolt mingit

infot):

1. Kuidas selles olukorras kaitusin.
(Kuulaja kordab kuuldut oma sdnadega kontrollimaks, kas sai igesti aru: ,Ma
kuulsin, et ...", ,Kas ma sain digesti aru, et ...", ,Sa utlesid, et ...")

2. Miks ma nii kaitusin - mida tundsin? (Kuulaja kordab.)

3. Mida ma pariselt vajan? (Kuulaja kordab.)

4. Miks ma seda vajan - mida siis tunneksin, kui see vajadus saaks taidetud? (Kuulaja
kordab.)

Kui kuulaja ttleb midagi muud, siis kdneleja saab oma mdtet korrata vdi parandada,

nt: ,Ma mdtlesin pigem seda, et ...” ,Vabandust, valjendasin end valesti, tahtsin

tegelikult 6elda, et ..."

VAHETAGE ROLLID! Kdneleja nr 2 raagib olukorrast oma vaatepunktist (kdneleja 1 on

nuud kuulaja, ta ei lisa omalt poolt mingit infot):

1. Kuidas selles olukorras kaitusin. (Kuulaja kordab.)

2. Miks ma nii kaitusin - mida tundsin? (Kuulaja kordab.)

3. Mida ma pariselt vajan? (Kuulaja kordab.)

4. Miks ma seda vajan - mida siis tunneksin, kui see vajadus saaks taidetud? (Kuulaja
kordab.)

Mdlemad pakuvad valja, kuidas vdiks olukorda lahendada ja lepivad mingis lahendis

kokku. PANGE KOKKULEPE KIRJA!



KUI TEED SEDA UKSI, PEA MEELES LUHENDIT ATS

A nagu aisting: “Mu sees kdik keerab ja stida laheb pahaks, kui meil jalle see teema (les tuleb!”
T nagu tunne: “Ma tunnen end vaga Uksi ja ma kardan sinuga uuesti talli minna.”
S nagu soov: “Ma soovin/vajan, et saaksime rahulikult asjast raakida.”

NB! Kui teil mingil pdhjusel ei dnnestu nende reeglite jargi probleeme lahendada vdi lahete ikka
konflikti, siis vajate kolmandat neutraalset osapoolt, kes aitaks vestlust modereerida. See ei tohi olla
oma laps, sdber v8i lahedane pereliige, kes vdib tunda, et peab valima poole v&i satub muidu
rollikonflikti. Sellise juhul on kdige targem po6rduda terapeudi poole, kes oleks vestluse juures
neutraalne kolmas.

Mina saan aidata, kui votate Ghendust:
5635 7517

pirjakullama@gmail.com
www.pirjateraapiad.ee
facebook.com/PirjaTeraapiad
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