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1. PSUHHOLOOGIAST

Psiihholoogia on ajalooliselt olnud alati vdga ldhedalt seotud filosoofiaga, seega vOib delda, et psihholoogia
juured on kindlasti antiikajas. Esimene isiksuseteooriagi (kui Hippokrates'e nelja kehamahla teooriat
isiksuseteooriaks lugeda) on pirit sellest ajast. Teadusliku psiihholoogia alguseks on aga 1879. aasta kui
Leipzigi linnas loodi esimene eksperimentaalpsiihholoogia laboratoorium (Wilhelm Wundr). Niisiis kasutab
psiihholoogia inimese uurimiseks mitte kohvipaksu ja tihtedeseisu, vaid teste, Kiisimustikke, intervjuusid,
uurimusi, eksperimente. Kuigi jah, ei saa mainimata jdua, et inimese uurimine on seotud viga paljude
eetiliste probleemidega.

Suhtlemispsiihholoogia ei ole otseselt teadus, vaid iiks rakenduspsiihholoogia valdkond. Ja iisna populaarne
valdkond. Ilmselt seetdttu, et tegu on koigile arusaadavate teemadega.

2. SISSEJUHATUS SUHTLEMISPSUHHOLOOGIASSE

Suhtlemine ehk kommunikatsioon on kindlasti 20.saj mdiste. Suhtlemise efektiivsusest ja snhtlemisoskuste
Oppimisest ja arendamisest tifgitakse viiga paiju.
Subtlemispsiihholoogia 1oengnid saaks iles ehitada flmsell mitut moodi — iiks vdimalus on, &t me vitame
eesmérgiks teist koigist teha paari kuuga supersuhitiejad (Usate te selle voimalikkusesse? Mina kalnlen!)!
Teine viimalus on vitla eesmiirgiks mdistma Oppida inimkiditumise mitmekesisust ja pitida seejuures
iseenda kiitomist analiifisida, selleks el teistest paremind are saadal
Definitsiooni kohaselt suhtlemine on inimestevaheline teabevaletuse protsess, mille kdigus rofmuh
vastastilame tajumine, tundmadppimine ja solsiaalsete suhete joluleseadmine,
Harold Lasswell’i (1902-1978) komnmnikatsioonimudelt kohaselt on suhilemise kul protsessi vii tegevuse
Juures olulised jargmised miirksonad:

* kes;
iitleh mida;
mis kanalit kasutades;
kellele;
# mis mbjuga.
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Antud mudel niitab sellega lihemal tutyvumisel dra kdik need tecosad, mida subtlemispsiibholoogia kisitleb
Fa orib,

Ohulised mdisted kommunikatsioonist chk suhtlenisest rifikides on kodeerimine, dekodearimine, sidimul,
kanal ja miira. Lugedes vastava-ala inglisckeelset kirjandust kohtab antud  imdisteid {isna sageli. Seetbitu
vOiks siin sissejuhatovas osag dra tuna ka definitsioonid:

Kodesrimine on snumi (kas suulise véi kirjalika) iootmine.
Dekadeerimine on sOmuist arnsaaming,

Siimum chk stiimd on indo, mida me subtlemise sjal vahetame ja see &l prougt sogugi olla ainult sfnaline,
vaid viib olla ka mittestnaling — inimiese kebakeel, vils kuidas ta kdonib, kul lhedale ta meid endale
lubab, terna riictus, [Ghn ja lugematod teised mérgid vGivad meie jaoks olla informatiivsed.

Kanal on nd sild kahe suhtieja vahel, Toe, midamiida sOnamid lHguvad, Ja jdllegi e pruugd subtlemine aset
teida ainalt iraditsicontliselt sitmast silma olukorras, vaid ka kirja tecl, teleloni teel, e-posti teel, Vaheiu
subilemdse vaieldamato pluss on “elosa” inimese ndgomine ja tema emotsioonide tajomine - oga

ilmaagjata ei ole ka ndifeks clektronpostt kasutajad vilia mdelnud nn smiley’'d ebk slimbolid, mis
kojutavad inimese emotsionaalseid reaktsioonz [ =), :-(, =} |



Miira on kdik see, mis segab suhtlemist ja takistab teisest inimesest aru saamist. Siia alla kuuluvad:
» fiitisiline miira — automiira, teiste jutt, arvuti undamine, nits, pidikeseprillid jm, mis filiisiliselt
takistab radkimist v0i teise jutust aru saamist;
» psiihholoogiline miira — eelarvamused, meeldivus-ebameeldivus, meeleolu;
> semantiline miira — slingi voi erialakeele kasutamine;
» kultuuriline miira — rahvusest tingitud eripirad suhtlemisel (keel, kombed jmt).
Suhtlemine sisaldab «alati mingit liiki miira — seda pole sageli vdimalik viltida. Piisab (a) readmisest, et
miira eksisteerib ja (b) vajalikus koguses tdhelepanelikkusest, et piilida miira moju minimaalseks muuta!

Suhtlemist vdiks vaadelda vajadusena, protsessina vOi oskusena.
1) Suhtlemine kui vajadus.

» fiiiisiline vajadus;

# sotsiaalne vajadus;

» identiteedi vajadus.
2) Suhtlemine kui protsess.

Che teravmeelse definitsiooni kohaselt en sahilemine motete ju tunnele transport fihest ajust teise ja kuna
puudub otseree, siis kaswtame me sonu ja kehakeelt, et ennast moisieiavaks teha.
Suhtiemisprotsessis vOib existada jirgndseid ctappe:
# {imberlitlitemine (iseendalt ja oma sisekdnell partnerile)
& kontakti loomine (nil sdnalise kul mittestnalize)
» pihiteate vahetamine (sGnumi edastamine)
» subtlemise 1apetamine
3y Suhtlemine kui oskus,
Mitle alusel me tavaliselt otsustame, kas inimene on meie arvaies hea subileja voi mide? On kiillali palju
faktoreid, objektiivsemaid ja subjektiivsemaid. Need vilmased seonduvad eriti inimese ffisilise
meeldivusega,
Objcktiivseratest niitajatest riikides on villja foodud jargmised pdhioskused:
1. Paindlikkus - oskus Libi saada crinevate indmestega ja kohaneda erinevate olukordadega. See celdab
aga toleramsust — suutlikkust sallida neid, kes on meist erinevad!
Kuularisoskus - nduab huvi teise inimese vastu ja téhelepanelikkust!
Enesekeliestamine - suutlikkus enese eest scista samnal ajal teiste huve mitte rikkudes!
Oskus konfliktsituatsioonides toime tulla — vskus pingelistes olukordades séilitada tasakaalukus!
Koastitoskus - oskus 1eistega koostdid teha, teistega arvestadal
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3. ISIKSUSEST

Suhtlemise moudab eriti keeruliseks asjaoly, ef inimesed meie fimber on nii erinevad. Just seetdtiu ¢i saa me
Kiituda koikides situatsioonides tibtemoodi, Me erineme iiksteisest mitte ainult nime ja ndo poolest, vaid
viga mitmete tunnpsie ja omadoste poolest:

# biograafilised omadused

¥ voimed ja seflest tulenevalt ka hobid, huvialad

» isiksus



Kes voi mis on isiksus? Kas k0ik inimesed on 1siksused? Definitsiooni kohaselt isiksus on individuaalsete
omaduste ja tunnuste piisiv koguni. See tihendab siis, et isiksus on inimene kdigi oma seesmiste omaduste ja
viliste tunnustega — inimene kogu oma hiilguses!

Isiksuseteooriaid, mis piillavad koik leida seletusi inimeste crinevustele on psiihholoogias viga palju.
Esimeseks isiksuseteooriaks voiks lugeda Hippokrates'e (460-370 e.m.a) teooriat 4 kehamahlast, mida on
edasi arendatud mitmete spetsialistide poolt ja mida tinapievalgi veel tuntakse ja tsiteeritakse. Konealuse
kisitluse kohaselt ringleb inimese organismis neli kehamahla ja olenevalt sellest, milline neist aktiivseim on,
sOltub inimese temperamenditiiip: sangviinik (veri); flegmaatik (lima); koleerik (liimf) ja melanhoolik
(sapp).

Usna omalaadsed tcooriad (mida sageli populaarteaduslikeks tituleeritud on) on need, mis piitiavad leida
seost inimese kehachituse ja isiksusetiilibi vahel. Ja ehkki esmapilgul tundub see paljudele naljakas, teeme
me tdesti usna sageli jareldusi inimese isiksuse kohta tema viljandgemise pohjal. ’

William H. Sheldon korraldas 1940ndatel {isna laiaulatusliku uurimuse ja leidis, et eksisteerib né 3 pohi-
kehakuju ja kehakujust tulenevalt voime me teha teatud jireldusi ka inimese isiksuse/iseloomu kohta. Need
kolm kehatiitipi on ektomorf (pikk ja no luine tiilip), mesomorf (proportsionaalse kehakujuga) ja endomorf
(timar, pehme tiitip). Ektomorfid leidis Sheldon olevat tundlikud, nirvilised, privaatsust armastavad, vaiksed,
kartlikud. Mesomorfe iscloomustavad omadussonad oleksid energiline, seiklushimuline, enesekindel.
Endomorfid on aga heatahtlikud, mugavad, jutukad, ro0msameelsed, fiitisiliselt ndrgad.

Kui liheneda isiksuse teemale veidi teaduslikamalt ja tuletada meelde FPsithholoogia alusies Gpitai, siis peab
iitlema, ¢t psiihholoogias eksisteerib paljn erinevaid koolkondi. Ka vaated inimesele ja isiksusele on peil
koolkondade] dsna eringvad. Koi dra nimetada pShilisemad, siis need oleksid:

» binloogilised isiksusekdsitiused (inimene on sarnane loomaga; inimeste k#itumist tuleb vaadelda nende
bioloogiliste fanktsioonide seisukohalt, st ot inimese kditnmist spunavad instinktid);

> pxiihhodiingamilised isifsusekidsitinsed (inimese kditumist pohjustavad seesmised teadvustamata

psiitihilised joud; slatcadvose oluling osa);

kognitiivsed isiksusek@isizlused (inimene Rditub vastavalt sellele, kuidas ta maailmia mdistab ja

mifestak; inimene kol mdtlev olend},

kdinnasliknd viksusekdsiiused (ininmiese kiftumine on Oppimise tolemus; keskkonna oltding roll};

hwmanistiibud isiksusekdsitlused (inimesed endal on koniroll oma elu ifle; inimesele on omane piilie

areneda ja tijustada},

v
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Mis mifiiutab inimess knjunemist isiksuseks? [ldiselt erinevad mojurid:

et

. Phrihikkus.
. Perekond:
* autoritaame kKasvatus;
¥ autoriteetne kasvatus;
# kiiike lubav/mitie keelav kasvas,
. Sotsiaadsed subted ja grupid.
. Kultour ja tihiskond:
» kollektivisthik kultuur (rithina huvisid peetakse indiviidi omadest olulisemaks);
» imdividualistlik kultuwer (indiviidi huvisid peetakse rithima omadest oluliseinaks).
3. Kogemused,

(&%
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Unibes kolmandaks eluaastaks kujuneb inimese! vilja eneseieadvus ning sellest hetkest hakkab arenema
meie mina-pilt (seli-concept}. Seda siis pOhjusel, et sellest hetkest hakkame aru saama, et mina ju maailm on
kaks eringvat asja ja hakkame ennast teistepa vordlema. Mina-pilti voikski nimetada isiksuse tuumaks, see
on  eftekujutus  iseendast, mis kujuneb maailmaga subeldes ja muutub  sedamddda, kuidas me
kasvame/areneme, Paneme selle mina-pildi kokku enda erinevaid tahke anatiiisides: i

» emotsionaalne — tunded

.,

* fiilisiline — keha
» soisiaalne — kKdifumine
F intellekinaalne — mditied

Mina-pildi termoneettiks on enzselinnang (self-esteen). See niitab, mida me endast arvame ja kuipalju me
endast peame,

L



Enese tundmadppimine on eluaegne protsess, aga piris kindlasti ei tihenda see, et meil pole. motetki piitida
ennast tundma Oppida ja endast aru saada.

Joseph Luft’t & Harry Inghan’i (1955) poolt loodud mudel JOHARI aken seondub vigagi filosoofilise
kiisimusega — mitu poolt inimeses on. Vastus oleks selline, et pdhimdtteliselt on inimene ikka ks tervik
kahe poolusega (avalik ja peidus), kui tegu ei ole just psiiihikahdiretega.

1. Avatud ala 2. Pime ala
Siia kuuluvad koik teie omadused, kiditumised, See on osa teist, mis on ndhtav ja tuttav
harjumused etc, mis on teada ja tuttavad nii teile teistele, aga teile endale teadmata —
endale kui ka teistele inimestele. moni ndoilme, harjumus, kditumisviis,
parasiitsona’

Mida suurem on avatud ala, seda rikkam on
suhtlemine ja seda kergem on teiega suhelda!

3. Varjatud ala 4. Tundmatu ala
See on osa teist, mis on teada ainult teile endale. Siia See on ala, mis on tundmatu nii teile
kuuluvad toie nd histi hottud saladused — omadused, endale kui ja teistzle ja mis avaldub
arvamused, mida feistele avaldada/delda & taha! cksireemseles alukordades!

Varjatud als olemasoly on locinudik ja vajalik - see
anaab inimescle mtteaingt, Aga ta el wldks olla
suurcm kui avaiud ala!

Isiksusecmadestest

Kontrotlikese {locus of control; Jelian Rotter) o inlinese uskumus selle kohta palju ta omab kontrolli oma
elu iile. Inimesed faguncvad koofrollikeskme poolest kshesugusieks — sisemise (internastid) ja viilise
{eksternaalid) kootrollikeskmega, Esimesed on arvamusel, et dildjuhul on nende oy ja tegevus nengdg endi
kontrolli all ja nefst soltub patju. Teised aga omistavad kontrelli endast villjapoole, uskudes, et pigeimn juhivad
nende alu teised indmesed, juhws, saatus, tihiede seis kui nad ise.

ceire {self-monitoring: Mavk Sevder) on enese kohatdamizsoskus vastavall olukorrale. Inimesi, kes on
tundlikud mulje suhies, wida nad endast teistele jitavad nimetatakse kiirge cneseseirega indmesteks. Madal
enescseire aga nifitab, et inimene el pinguia hea mulje jdtniise nimel ja see pole tema juoks ohidine. Erinevus
on siig nd sotsiaalses mndlikkuses.

Makjgvellism on moraalindudeid ja eetikat eirav kKiitunine. Nimetus tuleneb 16 sqj elanud Raalia poliitika
Niccolo Machigvell'l {1462-1527) nimest ja sce mdiste/omadus iseloomustab inimesi, kes tegulsevad
pohimbtiel eesmdrk piihitsel abindu!

Antoritgarsss on uskumus, et maaiimas fuleb kord majia Uifia ja seda vOimu abil ning neid, kes ¢ kuuletu
taleb karistada.

Enesehinnang {self-esteerm) on tope selle kobda, kes me oleme ja mida me vairt oleme. See on
gneseviirtuse tonnetaming, hinganguline subtinine endasse.

Enesevifirtuse termomeeter:

LItGNE KORGE MADAL VAHENE

Eneschinoang on dks inimeste kiitomist otseselt mjutay tegur!
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Normualne enesehinnang peegeldab inimese adekvaatset suhtumist iseendasse — inimene teab, millised on
tema tugevused ja oskab neid dra kasutada ja samas on ta teadlik ka oma puudustest ja oskab nendega
arvestada. On igati selge, et ka normaalse enesehinnangu korral vdivad toimuda kdikumised. Seda siis kas
dles voi alla, olenevalt sellest, kas inimesel on midagi onnestunud voi ebadnnestunud.

Madal _enesehinnang peegeldab inimese negatiivset suhtumist iseendasse. Enesc alahindamist ja teiste
tilehindamist!

(Uli)kérge enesehinnangu puhul voib riikida enese tilehindamisest ja teiste alaviidristamisest!

Mis mojutab enesehinnangut? (a) Enda vardlemine teistega (sotsiaalne vordlus, social comparison);
(b) isiklikud ootused (expectations); (c) tagasiside teistelt inimestelt.

4. TAJU, ENESETAJU, ISIKUTA JU

2/3 sellest, mida me néieme, ldheb meist méoda (Hiina vanasdna).

1054, aastal nditas mees nimega Eugens Gollin oma ilidpilastele filmildike noorest naiscest kahes orincvas
olukorras, kus ibmnesid kaks crinevat (moneti chk isegi tundub, et vastukiivatiomadust. Uhes nédidad teda
kerjusele raba ancimias ja kukkonud inimest abistamas ning teises ennast tinaval meestele pakkomas, Nilsiis
dhest killjest heldus ja teisest kergemeesus. Tudengitel paloti seda noort naist kirjeldada,

# ladites, et naine on nii helde kui kergete elukommetega.
» La piliiclis kaht omadust iiheadada ja seda knidagi selerada — naisele meeldib endast anda.
> tervelt V2 tepi aga midagi Gillatsval Geldes vaid dihe naist kirjeldava canaduse, teist ignorgerides,

See ndide illustreerib selgelt, koivdrd loominguline protsess on isikutaju. Nii, st meie arvamused ieisiest
inimestest on kauge! olemast obicktivsed ja readustikud, Oma mudje kujundamisel et vaata me mitic sugugi
kiike fukte, Weid, mis meile of meeldi, mis ¢i sobi, neid me ¢i arvesta, Muide ka meie endi kohia kifiva
infoga teeme me samuti — koi kuuleme midagi, mis metle ef meeldi, siis sagelt we ei arvesta selle infosa, Me
citame.

Tafu on protsess, mille kaudn me saame vilise maailma objektidest ja stindmustest teadlikoks. Tajumine
toimub meelte kaudu (niigemine, haistmine, maifsmine, puodutamine, koulmineg + o-0 kuues meel ehk
intuitsioon}. Tajumine on pigem aktiivoe kui passiivoe protsess.

Kuidas tajumine toimub? Dldisell kolmeetapilisena:

1) sensoorne stimulatsioon — me nieme kedagi/midagi, voi kunleme etc. Uhesfinaga meie meeliele
mdijub mingi drritaja villiskeskkonnast,

) info sensoorsesi stimdatyioonist “korjaiakse kokka”;

1 sensoorsest stimutaisioonist sandud info interpreteeritalkse — hinnatakse,
NB! see on absoluutselt subjektiivne protsess, sama stiimuod viib inimestele viga erinevalt mbjuda.

Liz B3

Atributsiooniteooria. Frifz Heider’1 (1958) stnul on inimiene nage naiivne psithholoog - ta vaarleb maailma
enda iimber, iseenda ja teiste kiitumist ning piitiab pidevalt vastata kitsimusele miks ?, pliiab leida seletusi,
pdhjendusi.

Uhestnaga — inimeste kéitumist (ka iseenda) jilgides piliiame me ofsustada, kas inimene ise on oma
kiiituoise eest vastulay vl on seda mingid simefsiconiga seotud tegurid, Ehk kas kiituniise pdhjustavad
internaatsed {dispositsiopnilised, isiksusega seotud) voi eksternaalsed (situatsioonilised) eguarid.

Kausaalne atributisoon on inimese piilie scletada, miks iiks voi teine simdmus jubtus.

Pahjuste omistamise juores ilmneb aga ks inimestele omane kalduvus — (le tdhisustada isikuga seotud ja

alahinnata situaisiooniga seotud tegureid. Seda nimetatakse fundamentaalseks atributsiooniveaks. Me leiame
endi kiitumisele cnamasti paremaid pdbjendosi ja Oigustusi kni teiste inimeste kiitumisele.



Isikutaju fenomene, millede abil toimub teiste inimeste ule otsustamine ja mulje kujundamine on aga veelgi.
Niiteks:

a)

halo-efekt: mingi keskne omadus hakkab meie silmis domineerima ja me otsustame inimese tile selle
jirgi. St sageli, et esmane mulje teisest inimesest ei taha muutuda.

Esmamulje tekib aga tlikiirelt ja sageli hiibematult viihese info pohjal — eksimise vOimalus pole seega
sugugi vilistatud'

Esmakohtumisel tajume me kdigepealt tervikut ja selle pohjal kujuneb mulje. Kesksed jooned on need,
millele me suurt kaalu omistame.

Charles Osgood on vilja toonud, et me hindame teiste juures kolme dimensiooni:  kiilm-soe (halb-
hea); tugev-nork; aktiivne-passiivne. See hindamine toimub enamasti automaatselt ja me ei teadvusta
seda endile!

Ja nii vdibki juhtuda, et nideme inimest 1ibi selle tihe keskse joone. Ja jirgneva info laseme kOrvust-

silmist modda. St vitame teiselt vOimaluse ennast tdestada ja endalt vOimaluse inimest parcmini
tundma Oppida.

ennastiditvvad ootused (self-fulfilling prophecy): fenomen, kus me eeldame midagi ja hakkame ka
vastavalt kidituma seejuures asja teostumisele kaasa aidates.

projekisioon: hindame teisi lihtudes iseendast ja omistame neile enda jooni,

e

d) stereotiipiseerimine; inimeste paigutamine mingite tunnuste pdhjal teatud “kastidesse”. Nendeks

twnnusteks  vOivad ofla nditeks sugu, rabwus, junkseviry, amet, perekonnaseis., seksuaalne
origntatsioon, tdhemirk, usuling kuulnvus jne. Teatud piirides stereottipiseerime me k@iik — see aitab
meil luua teatnd korda oma mbtetes, Kul stereotiiibid saavad aga aluseks selarvamuste tekkimisele,
¢iis see hakkab suhtlemist tfsiselt takistamal Kuidas teile meeldiks kgl mdni inimene vilistab telega
suhtlemise ainuliksi sellepérast, et (e olete tema jaoks sobimatu tihemirgi esindaja!

Niisiis pole taju mitte ohjektiivne, staatiline ja veatn, vaid hoopis sulijextiivie, akriivae ja loominguline.

Nii ei koklavbites vaiks delda, of meile on omased JErgmised kiilumisad:

> ghabnnestumiste korral hindame me tfeiste kilitumises robkem isiksusega ja enda kamumises
simatsiouniga seotud tegureid. Onnestumiste puhul on vastupidi!

me omisiame litga suurt kaatu negatiivsele infole teiste kohta:

me paneme teistele vaga kiiresti “sildi” kilge;

meid mSjutab see, mis tundub kdige ilmsem, silmaganihtavan;

me eeldame, ef teised on meiega sarnased ja kui niieme, of see pole nil, sils arvame automaatselt, et
see on halb/vale;

» linkliku info korral me tiidame lingad meie jaoks leogilise infoga ja acgajalt vBime me eksida.

YOV WY

RMiks meile meeldivad need, kes meile meeldivad?

Nagu esmamuljest ridkides selgus on fijiisiline atraktiivsus vii meeldivus inimesega tutvades tsna clulise
tahtsusega, Vilimus/villine olek on ju esimene kokkupuude teise inimesega!

Miks moni inimene meile meeldib ja mdni kohe mitte sugugi? Millised inimesed meite tavaliselt meeldivad?
Paljude vurimuste péhjal saadud andmetest kokkuviier tehes viiks Gelda, et

o

¥ meile meeldivad kompetenised ja edukad inimesed, kes on “inimitkud” (st kes el ole ise luuserid ega
tekita meis tunnet, ef meie seda oleme);

meile meeldivad fiisiliselt atraktitvsed inimesed (stinkohal universaalsel atrakiiivsuse valemit
kahijuks anda ¢i saa);

meile meeldivad inimesed, kes on metega sarnased (see 1oob aluse subtlemiseks),

vahel meetdivad aga ka need, kes on erinevad (see tekitab huvi edasiseks suhtlemiseks);

meile meeldivad inimesed, kellele ka meie meeldime (huvi suhrlemiseks peab olema vastastikune);
meile mecldivad ininiesed, kes end avavad (see tekitab tunde, et teid usaldatakse ja tekitab tahimise
ka ise comast avada).

w‘}r

VY VY



5. SUHTLEMINE SONADEGA JA SONADETA

Uhe teravmeelse definitsiooni kohaselt on suhtlemine motete ja tunnete transport iihest ajust teise ja kuna
pundub otsetee, siis kasutame me sonu ja kehakeelt, et ennast moistetavaks teha.

Mittesonaline suhtlemine (non-verbal communication)

Nagu oeldud, pole suhtlemine iiksnes sdnaline tegevus. Usna oluline hulk infot jouab meieni ka teiste
kiitumist jdlgides. Albert Mehrabian’i jargi oleks jaotus selline:

7 7% verbaalne (sOnad);
# 38% vokaalne (hiile valjus, toon, riitm);
#» 55Y% kehakeel. pdhiliselt ndoilme).

Kas sce tiipselt nii on. ci julge kinnitada ega vastu vaielda, aga kindlasti on olukordi, kus me saame kehakeelt
jdlgides rohkem infot (ehk ka tdesemat infot) kui sonadest. Seda eriti juhtudel kui need omavahel ei tihildu.

MittesOnaline ehk mitteverbaalne kilitumine koosneb mitmetest komponentidest:

isikuruum;

nioviljendused;

silmside;

vokaatsed vihjed;

kehakeal,

Milleks meils mittesGnaline subtlenine? Esiizks el saa unvstada seda, et mittesdnaline subfleming on oma

olenwselt vanem kui sdnaline suhilemine ja kuigi sfinad moodustavad olulise mirasiisteant inimess elus, on
kehakeelel piris kindlast oma roll;

V¥ Y VYV

¥ el vitudada ja iiendada deldu — niiteks raputame me pead ki keeldume, naeratame ki avaldame
posititvseid tmadeid vé mdteid jne ning seskaudu justkel rShutame eriti seda, mida delda talusime;

# el asendada sHnu — emolsioonide v6i hetkemeeleolu viljendamiscks me sageli sonu of kasutagi.
Miimika, pilk, Zsst viivad adasi anda meic poolt soovite!,

Unostada ei ohiks, of mittesdnaline suhtdemine on konreksiisisene — seda of saa vaadelda eraldiseisvana
chukorrast, kus me wiibiomae,

Sammneri viiks Hra mirkida, ¢t mittesdnalise kiimmise tmingud avalduvad sageli nd pakituna chk selge pildi
saamiscks peaksime me vaatama kogy injmese poolt edastataval kiiomrossignualide silsleemi, mifte
keskenduma idhele. Niitelss kui vB0ras inimene pilgutab meile tinaval vastu jalutades silima, sils ol prougi sce
mitfe tihendads, ef mingi veidrik pilidab meie tdhelepany tGmmara, vaid voib tihendada lihtzalt seda, et
riidagi 1iks tal sflma v et kontakildfis on paigast ira.

MittesOnaline kditumine on tavaliselt viga usaldusvidme kul inimeng just teadlikulr ei miingi, Tavaliselt on
aga inimesed sedavord head signaalide piilidjad, et saavad pettasest histi aru.

Isikuruum

shk ruumi kasutamine ehk prokseemika. Edward T, Hall't poolt loodud ruumi kasutamise mudeli kohaselt
kasutame me suhtlemisel alateadlikult (vahel teadlikult) ka ruumi enda {imber, ja jilgides, kuidas me seda
teeme, saame me sageli olulist infot inimestevaheliste suhete kohta.

Territcriaalsuse teema on huvipakkuv ja seega iisna palju uoritud. Inimese jaoks on “oma ruum”™ suhieliscll
oluline ja just seetdtin valime me vGimalusel alat niiteks klassiroumis ifhe ja sama koha ning selle koha
héivaluse korral tunneme ennast veidi ebakindlalt, Kellegi alale tungides saame pea alati tunda Kerget
vastupanu,

Katsed loomadega nfitavad selgell, et mumipuoduse ja dilerahvastatuse korral ilmneb ebanormaalset
kHitumist — agressiivust, tlefildist peataolekur erc,



Ed. Hall'i jirgi eksisteerib:

1) intiimne_distants (0-45 ¢m) — meil kdigil on oma isikuruum ehk oma territoorium, kuhu “sisse
tungimisel” tunneme me ennast sageli ebakindlalt ja riinnatuna. Sellesse ruumi lubame me inimesi,
kes meile meeldivad, kellega oleme lidhedased. Sageli ei pea tegu olema mitte pikaajalise tuttavaga,
piisab ka fiilisilisest meeldivusest. Kuna see tsoon vGib olla inimestel erinev, siis peaksime
suhtlemisel seda arvestama. Kui tegu pole just tahtliku piitidega manipuleerida ja teist piinlikku
olukorda panna. Erineb ka rahvuseti! Kui ndeme kahte inimest viiga lihestikku seismas ja rddkimas,
§iis teeme pea automaatselt jirelduse, et nad on lihedased ja tiksteisele meeldivad. See voib olla ka
mérguanne, et “tahame omavahel segamatult vestelda, palun mitte tilitada™.

2) isiklik distants (45-120 ¢cm) — tiilipiline vestlemiskaugus, kieulatuses olemine;

3) sotsiaalne distants (120-366 cm) — asjalik, mitte isiklik suhtlemiskaugus. Tervituste hdikamine jmt.

4) avalik distants (366 ... cm) — lihepoolse suhtlemise korral kasutatav distants.

Nioviljendused

Nigu on ilmselt koige ilmekam ja konekam mitteverbaalse suhtlemise komponent — katke inimese nigu
kinni ja te saate scllest aru. Tavaliselt peegeldavad nioilmed meie emotsioone voi siis anname me oma
tunnetest vOi hetkeseisundist ise teada mingit kindlat grimassi tehes.

Kuus universaalset pohiemotsiooni, mida koikides kultuurides elavad inimesed dra tunnevad on  viha,
kurbus, Rirm, dwwm, dilatns, vastumeelisuy,

Selge on see, et inimesed on erinevate nigudega ja need ndod on viga erinevalt ilmekad — m&ni vahem, mni
rohkers,
Silmside
Uks viimsamaid signaale lildse, scefittn me piiiamegi sellest hoiduda, nditeks fhiskondlikus ranspordis.
Uhe vaimuka teoreetika poolt on vilja pakutud niisugune termin nagn morgalne otsavaatamisaeg {Fulins
Fasty, See oleks sils asg, mille jooksu! feine inimene el tunneta tele olsavastamist rinnakuna, Vilja on
pakutud 10 sekundit. Ehkki tegelikult tundub meile juba peale mdnda sekundit, et meid on rinnatud. Niisiis
sagp zilmsidet kasutada teises pooles ebameeldivustunde tekitamiseks, Suhtlemissituatsioonis on silmsidel
chk pilkkontaktil veli péhililesannet:

# silmside niitab suhtlemisvalmidust;

# toetab subtlemisritmi kujunemisi;

» annab tagusisider, kas deldust saadi aro vt mitre;

# niitsh, kuidag initens ennast olukorras onneh.
Kehakeel
Sita alta kunluvad siis Zestid, kehshoiakud, poosid, kiepigistus jrat.
Vokaalsed vilijed
Sifa alla kuoluvad helikOrgus, kdla, tempo, tugevus, iitm, artikelaisioon imt ja cende kaudo edastame
tatdroatuls oma tegelikky twju ja subturist, sest tavaliselt ei viitsi me oma hiidlega mingida (kill aga
nioviliendusiega).
Stnaline suhtlemine {verbal communicaiion)

SOnalise suhitendse pOhicesmirkideks vOiks lugeda cnese viiljendamist, argumenteerimist, mojutamist,
tagasiside andmist. K&ik need nimetatud tegevused eeldavad aga head eneseviljendusoskust.

Mida nfuab hea cnesevilljendososkus? Pohimdtteliselt seda, et sul on mida Oelda ja sa oskad setle vilja
oelda! Niisiis intelligenisust ja head sonavara ja enesekindlusr!

Sdnalise suhtlemise pubul soovitatakse mitte unustada, ot

# tihendused on inimestes, mitte sdnades (iiks ja sama sOna viib inimeste jacks tihendada erinevaid
asju):

F stnaline sultlemiine ¢l ole tiluslik (sageli ¢i piisa ainult sdnadest, ¢t cnnast arusaadavaks teha -
sonadest jadb viiheks),

# stnaline suhtlemine on pitrdumaiu protsess (juba Geldud sdnu ef saa tagasi vOtta, saab ainult plitida
vihoendada juba Geldud sGnade moju).
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Uheks eneseviljendusoskuse proovikiviks on ulidpilaste jaoks avalik esinemine — lithiettekande tegemine.
Kas siis loengus, praktikaaruannete kaitsmisel voi 16putodde kaitsmisel.

Avalik esinemine

Iga avalik esinemine, kdne pidamine voi liihiettekande tegemine koosneb nii sisust Kui vormist. Kunagi ei
tasu teha panust ainult tihele neist — ebadnnestumine on sel juhul ette garantecritud. Pohilised neli tarkust,
mida meeles pidada, on jirgmised:

1. Satead, mida sa ridgid;

2. Sausud, mida sa ridgid;

3. Saoled konet harjutanud;

4. Satead, kes on su auditoorium.

Lavanirvi olemasolu iile pole motet pikalt arutleda — sce on olemas kdigil! Ka kogenenuimad niitlejad.
konemehed tunnistavad, et cnne olulisi iilesastumisi tunnevad nad “liblikaid kGhus™! Oluline on siinkohal
endale suuta aru anda, et see on normaalne ja sellele tundele pole vaja tileméirast tihelepanu piorata! Pigem
tuleta endale meelde stressiteooriat (Yerkes-Dodson’i pdoratud U-hiipotees), mille kohaselt on optimaalne
pingeseisund vajalik, et efektiivselt tegutseda!

Toon siinkohal dra kirjanduses viljatoodud punkte enda kone ja iseenda ettevalmistamiseks! Ehk on nende
Iugemisest oma motete korrastamise seisukohast monevorra abi.

¥
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Saabu kohale varem ja vaata file suum, kos esinera pead. Sce lisab kindlustunnet, Vitras keskkond
muudal meid atati minevérra ebakindlamaks.

Pea meeles, of sinn kine dnnestumise olulisirn komponent on sinu teadmised, Seetdtin fea tipselt,
millest oled oma t6s kirjutannd, mida tihendavad vOorsinad v mbisied, mida su 166 sisaldab jne.
Filgi oma hingamist! Plida teadlikult hingata rabulikumualt - see 1advesiab! Kui ei usu, sils muouda
korraks oma hingamine kiireks ia katkendlikuks! Toaned, kuidas see nérvi ajah?

Ara unusts, et kine harjutamine ja Libi riskinine on viga ohilise tihtsusega! Fi piisa sellest kui oled
kone pannud kadns paberile! Meie kitjakeel ja kinekeel on viiga erinevad!

Kui oled algaja kbneleja, sils on soovitav paberile panna kogu kdne, mitte alnukt mirksdnad! See
lisab kindlustunnet. Olulisernad mdtted vdid ju omakorda veel markeriga dra mirkida — nil leiad
olulised kohad oma kdnest kifresti iiles!

# Emne oma kine alustamist pilidia luya kontakt auditooriumiga! See eeldab silmside loomist! NG

Hilgimist, kas sind ollakse valmis kunlama!

» Alusta enda tulvostamisega — nimi, eriala, kursus, Utle oma 50 teema. Viisakas on paorduda

alusiuseks kogu auditooriumi poole — Lugupeetud komisjont esimees, liikmed, kudajad! Mins nimi
o ...

Piiiia ridkida pigem asglaselt kui kilrest!

Ara umnsta, et viline mulje on KA oluline! Kuna 18puttide katistmine on ikkagi miing teatd
{traditsiooniliste) reeglite jargi, siis piiia neist kinni pidada!

Pea meeles, el Hibikdne on LUHIKE KONE! 10 min, Seega niwab eriti hoolikat motlenist, mida
delda ja millele spuremat tihelepany pdirata!

Ehita oma kone tiles foogiliselt - sissejuhatus, sisu ja kokkovOie! St et alguses rafgl, mida sa ridkima
hakkad, siis rifigi ja siis rifigl, millest sa radkisid!

Araloe kdike paberilt maha! Esiteks niiitab see sinu ebakindlust, teiseks rekitab kontisjonis mditte, et
sa pole oma tidga hiisti kursis! See on kiill nidiline pisiasi, aga omab mulje kujunemisel sinust lisna
st rofli!

Piitia juba enne anditooriumi ette minemist mdelda, kuidas sa seisad! Alaii lekib probleems kitega —
neid pole nagn kuhugi panna! Kui suudad, dra pane neid tasku ega rinnale risti, Hola parem kies oma
pabercid., knst aggajalt saad vajaduse korral “abi otsida™ Kui anditooriumi ette on pandud puli, sits
kasuta seda — pult aitab varjata su virisevaid jalgo ja “llehigseid” kisi!



» Sissejuhatavas osas too selgelt vilja oma t&6 eesmark ja hiipoteesid! St see, miks sa selle 60 tegid ja
mis kiisimustele vastust otsisid! Millised iilesanded endale piistitasid! Kui eesmirke/hiipoteese oli
mitu, siis selguse mottes pane need kirja punktidena ja tee kile!

v

Edasine kone peaks kajastama seda, milliste vahenditega sa oma hiipoteese kontrollisid. Tegid sa
uurimuse? Viisid 1dbi kiisitluse? Millistele teooriatele/teoreetilistele materjalidele toetusid? Milliste
probleemidega kokku puutusid?

» Kui su toos on palju numbrilist infot ja statistikat, siis on tark teha vastav kile — numbrite kuiv
ettelugemine on igav ja mittemidagiiitlev!

» Ara piitia 10 min iimber jutustada kogu oma t66d — sa ei joua seda niikuinii, Piitia anda voimalikult
loogiline tilevaade!

» Kokkuvotvas osas iitle selgelt, kas too alguses piistitatud eesmirk sai tiidetud voi mitte? Millised
olid pohitulemused, jarcldused.

» Oska 10petada! Kui sinu lihikGne on tehtud, siis iitle, et sinu poolt on kdik, tdna tihelepanu cest ja
iitle, et oled valmis vastama kiisimustele!

6. SUHTLEMISOSKUSTEST

Nagu eghmistest peatitkkidest miletate loetakse subtfemisoskuste alla kuulivaks jirgmised
oskused/vilunnsed:

# paindhikkns;

* kuslamisoskus;

» enesckehtesiamine;

# oskus konflikisituatsioonidega toime mlia;

# koostiioskus.,
Nende loetletud omaduste hulgas on nil neid, mida me saame hea tahtmise juures omandada, kui ka neid, mis
stltuvad suurct niidral meie isiksuseomadusiest ja hoiakutest ning mis scetdtn enamasti omandamist ei leia.
Kuunlamisest
Veel fihe teravmeelse definitsiooni kohaselt on sufidemine kahe poole dialoog, mille iekkeks on vaja, ef

ingmene oskaks peale ridkimise ka knulate. Kusjoures hea kuulamisoskus eeldab veidi rohkemat ki ainol
kérvade olemasolu!

Kuulamiseks on vaja a) agga ja b) huvi. Kui pole emba-komba, siis ei ole ka akttivset knulanmist.

Fi saa eeldada, et teisel inimesel on alati aega ja tahtmist meid kuolata - kualaja toleb no ette valmistada,
Riaikindseks tuleks luba kisida. Siis ai tekd ka asjatt solvumist.

On heiki, kus kunlamine on mingil pthjusel viiimatu, Vi siis soov kuuiata pundob, Mitte-kuulamise litke
visib viita tuna mitmeid:

¥ psendekunlamine — imiteerime kuulamist, noogutame, leeme vasiavaid vokaalseid vibjeid {mhmb,
ahah fne), aga tegelikult ei kuula, Taoline olukord on tingitud enamasti sellest, et oleme oma motetes
ja teine niéh sdidab meile oma jutuga sisse ebasobival ajal;

7 lava ahwritsemine - kuulame selleks, &t ise veidi hinge t0mmaia ja #iis nuestd rddkima hakata, Taoline
“lava almitseja” on sageli nd patoloogiline rifkija, kelle jaoks kuulamine on mittetu egevus;

P valikuline buglapane — kuulame siis kui kanteme midagl enda jacks huvitavat, Umbes nii kuulame
me raadiot, loengut vmt, lnimese tihelepanuviime on piiratud ja seega tuleb arvestada asjaoluga, et
suure infohudga korral me vasime;

¥ mitte Frulmine — leeme ndo, et el kuulnud deldut, Seda enamast juhwol kui kuulems midagl, mida
parema meelega poieks tahtond kuulda;



7 kaitsev kuulamine — sellise Kaitsepositsioonis kuulamise tekitavad igasugused uurivad kiisimused
vastaspoolelt;

» varitsemine — kuulame, et riinnata;

# tundetu kuulamine — kuuleme kiill, et radigitakse, aga ei kuula.

Niisiis on suurimad vead, mida me kuulamise juures teeme scotud sellega, et lihtsa dra-kuulamise asemel
kipume me ise raadkima, kritiseerima, mérkusi tegema, vahele segama, ennast kaitsma jne Ja vOtame endalt
sellise kiditumisega dra voimaluse koguda informatsiooni, mis voib tegelikult viiga oluline olla!

NB! AKTIIVNE kuulamine _on_oskus kuulda, mida deldi ja sellele vastavalt reageerida.  Qluline on ka
tagasiside andmine.

Suhtlemisstiilidest

Mis pOhjustab inimeste erineva suhtlemismaneceri? Eelkdige muidugi isiksus. Ja veel kolm olulist
dimensiooni meie isiksuses:

» kiilm-soe (ng halb-hea);
» aktivne-passiivne;
» tugev-nork.

[nimeste kditumist jilgides voib eristada iildjoontes kolme tiilipi kiitumist — passiivne ehk alistuv kditumine,
agressitvie ehk domineeriv kiitumine ja keltestav kiitumine. Selge on see, et erinevates sitnatsioonides
kiditume me méningal méidral crinevalt ja see on normnaalne, aga scellegipoolest jadb midagi 1dbi meie
kiitomiste sarnaseks. Seda suhtlemisstiiliks nimetada voibki,

Passiivne chk alistuv kiitnmine — Sina OK, mina mitte OK

Iseloomustab inimest, kes laseb teistel domineerida jides iss tahaplaapile. Oma arvamuste ja hinnanguis
endale hoidmine, karfus igasugusie sofsiaalsetw olukordade ees, enese alaviiristamine.

ﬁﬁesén&ga — kui tunnete pidevalt, of 1eised kaswtavad teid dra, et teil on raskosi “ei” iidemiscga, oma wnncts
viljendamisega, siis otete thendoliself passiivse kiitmnisstiiliga. POhjuseks on sageli madal enesehinnang.

Pidev ohvri turine v3ib muoutnda lansa mdrtrl méngimiseks — kiik teevad mulle lilga,
Teises pooles kutsub see esile ifleolekut vii siilitonnet.

NEB! Passiivse Kdinumisega inimene viib olla viiga cticarvamamn — emotsionaalne termomester voib Ule
hakata ajana. Ega asjata Selda, et vaga vesi siigav pdhi,

Agressiivne ehk domineeriv kilitumine — Mina OK, sina mitte OK

Erinevait eelpool mainitust iseloomustab agressiivset Kiitnmist jiuline teistele “sissesditmine”. Soov omada
olukordade lile mdjo ja kontrolli, Pidev hinnangote andmine. Manipuleerimine, Shvardanine, kivemaks,
Teises pooles kutsub esile alandust v solvumist.

Agressiivans vaib olla oii vaimse ki fidlsiline (kandne ja otsene).
Inimieste agressiivset Kiilvmist on seletatnd erinevale ieooriatega:

1. Imsiinktidel pdhinevad agressiivsuse kdsitiuved

Selle kisitluse jdrgi on agressiivsus kaasastindinud wng (nago nilg, jaoy, sugutung), mis o0 omang ni
irimesicle ki loomadele.

2. Frustrotsioon I aeressiivsise fekiidia

Mis tunne on kui olete feinud dra pika kirjailiki arvatizs ja 3kki [dbeb #ra vool ja teil pole midagi
salvestatud. Tekib sisernine pingeseisund, mis justkui vajaks villjaelamist! Antud kiisittuse kohaselt tekib
siis frusiraisioon, pinge, mis tckib kui mcil wmingl toiming ebalomnestub vOi koi selle tegemist
blokeentakse!

3, Sotsinalse Sppimise kilvitius

Selle kiisithuse kohaselt viivad sotsiaalsed ja keskkonnatingimused Opetada meid agressiivsed olema.



Niited: Viike laps on libi oma kogemuste Oppinud, et agressiivselt kiditudes Onnestub tal saada koik, mis ta
tahab.

Laps teeb teiste kiitumist jalgides jireldusi selle kohta, kuidas teatud situatsioonides oleks digem
tegutseda.

Niisiis agressiivsust omandatakse sotsialisatsiooni kidigus ja kolm olulist nd sotsialisatsiooni agenti — kodu,
sObrad ja meedia — mingivad suurt rolli.

Millised faktorid voivad suurendada agressiivse kiitumise tOendosust? Siis just flilisilise agressiivsuse
esinemise tdendosust. Nendeks voivad olla:

uimastavad ained (alkohol, ravimid, narkootikumid);

psiihhootiline seisund (hdiritud tegelikkuse tunnetus, nditeks skisofreenia puhul);
isiksusehiired (antisotsiaalne ehk diissotsiaalne);

orgaanilised ajukahjustused (niiteks kasvajad teatud ajupiirkonnas);

varasem vigivaldsus;

jOuguna toimimine.

Kehtestay kditumine — Mina OK Sina OK

Seda kiitumisstiili vOiks nimetada kokkuvdtvalt tihe mirksonaga — adekvaatne, olukorda hindav kiitumine.
Siia kuuluvad oskused nagu — julgus avaldada oma arvamust (ka siis kui see enamuse omast erineb), oskus
delda “ei”. oskus viljendada oma positiivseid ja negatiivseid emotsicone. julgus paluda abi v3i teenet.
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Ei tasu arvata, et see on mingi eriline oskus. Inimene, kes on normaalse enesehinnanguga, endast piday ja
teistest hooliv, kiiitubki kehtestavalt.,

Kehtestamise puhul miingib olulist rolli see, Avidas me midagi Gtleme. Kerge on muutuda agressiivscks voi
domineerivaks.

Lnesekehtestamist segavad sageli mdned irratsionaalsed uskumused:

kui ma ennast kehitestan, siis feised saavad minu peale vibaseks ja solvavad;
mina Glan vasiuray eiste inimeste tunnete coest,

kivik, mis ma teen, peab olema veatu, muidu arvatakse, et ma olen loll ja vGimen;
vastuolud ja konflikiid on halvad ja neist tleb iga hinnaga hoiduda;

miis ma ikka titlen, sce on ju itmselge,

ma pean koigile meeldima.

VYVYVYYY

Selte asemel vdiks hoopis mdista, et:

% isegi kui teised solvuvad voi vihastavad, saavad nad tipselt teada, mida ma mden ja asjast arvan ja
see aitabr neil edaspidi minust paremini ary saada;

P teiste inimeste tundeid ja reakisioone of ole alati vGimalik jubtida — me of saa muuta teiste inimeste
kditumist, sgame muta vaid enda reakisiooni scllele;

» onloogiline, et mitte alati ei tea ma kdike ja vahel eksin — see on inimlik;

# igas suhtes tuleb etie arusaamatusi — nendeks tuleh valmis olla;

F animesed @l ole mitetelugajad;

¥ me ol saa kiikidele inimestele meeldida — alati on neid, kellele ef meeldi meie eod vHi me ise.

Kehtestamisega seondub ka mdiste konfromtatsioon. See tihendab teisele poolele chameeldiva tde vilja
fidlemist! Negatiivse info (negatiivse mdjuga info) edastamine pole kunagi meeldiv ilesanne ja seda teha nii,
et teine pool & solvuks on pahatihti voimatn! Taktitunne on enamasti see, mis kasuks tuleb. Teisele poolele
teatavaks tegemine, el ta on ebameeldiv tiilip, kellega e enam kunagi kohtuda €1 sooviks ja siis minema
jalutamine, pole konfrontatsioon, Pigem on konfrontatsioon konstruktiivse kriitika tegemine selleks, et teine
ennast muuta saaks! Niisiis viib telda, et konfrontatsicon on kuise enese-analiiisile, Selleks tuleb aga valida
dige aeg ja koht - Arritunud vOi endast viljas olevale inimesele ei tasu julma 10t ndkku Oeldal
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7. MOJUTAMINE

Mille pohjal Sa viimastel valimistel otsustasid, kelle poolt hiiletada?
Kui teil on sdbraga Ghtu veetmise osas crinevad plaanid, kuidas tavaliselt kiditud?
Mille alusel otsustad, mis hambapasta osta?

Suhtlemise definitsiooni kohaselt on mdjutamine iiks suhtluse pohieesmirkidest. Mojutamine on piitie muuta
leise_inimese uskumusi, motteid, kditwmist, Ja me kdik teeme scda pécvast pdeva ja seda piiitakse teha
meiega. Kuigi me koik arvame, et mina Kill mdjutatav pole.

Véim on isiku vdi grupi potensiaalne voime mdojutada teist inimest voi gruppi.

Kes tahab voimu? Esmapilgul tundub, et koik inimesed. Kuigi vOimukust on peetud halvaks omaduseks ja
vdimu ihkavaid inimesi hulludeks ja kompleksides vaevlevateks.

Millega mdjutada? Kuidas vdoimu saavutada? Antud teemal filosofeerides vOib Gelda, et on inimesi, kel
lihtsalt on mdjuvdimu ja on inimesi, kes kasutavad igasugu votteid (tihti manipulatiivseid), et seda
saavutada.

John French ja Bertram Raven on vilja toonud viis vdimalust (kuues lisati sellele loetelule hiljem) mdjutada:

1. Tasudest ndeneva voimu abil — temusemine pohimdttel, et anna inimestele midagi head kui nad teevad
nagu sa palusid!

2. Koristusest fleneva vdinm abil — boiata v3imaliku karistusega kui nad keelduvad tegemast. mida
sonvigid!

3. Seadustibu viime gbil - sinu voll (niiteks ametikoht) annab sulle Giguse inimest kiditnmist featud
piirides mdjutadal

4. Feiksusest telenevg viimu abil - sinn isiksus viiib olla pOhjuseks, miks inimesed end meelsasti
mbjutada lasevad!

5. Oskustest tuleneva véiimy abil — sinn oskused ja koow-how teavad sinust nd raskesti asendatava
inimese!

. Informatsioonist fulenevg voimu abil - sina valduses olev info vOib peibutada!

Majutamise olulised kompounendid on kokku voetnd lausega: Kes diddeb muda, kellele ja mis mdjugal

1. Kes chk mijutaja

.,

> vilimus ehk filgsiline meeldivas - meie jaoks meeldivad inimese mdjutustele allume me paremini!

# usutavas - Kas inimene teab, mida ta ridgib ja teeb seda veenvalt vOi majub ta ebakindiana!

F metatud sarmasus — kas saame ennast wingil mddral samastada mdjutajaga i mitte! Allume
tavaliselt kergemini sarnase inimese mdjutusele!

2. Mida ja knidas chk stioum

Sellest kui olulive on mdjutamise sdnum, pole vaja ilmselt pikalt ragkida. Selle kohta on hiid ideid pakkunud
villja Adolf Hitler, teldes, et hea sonum peaks olema lihike, 1dv ja meeldejidv!

Pohiliselt rohutatakse, et mdjutamise juures eksisteerib kolm keeldu! Ara kritiseeri iile, dra kiida ifle, dra
midhiiri piiha!

3. Keda mijutatakse ehk auditoorium

Ole samat tasemel. Ehk, et kui lihed kalale, viia kaasa ussid, mitie maasikad.

Mis miéngib auditooriumi ehk mdjutatavate juures rolli? Encschinnang, intelligentsus, meeleolu, kunlaja
varasemad kogemused, kuivord ohuvsiab méjutamine inimese isiklikku vabaduost jne jne.

Mijutamisviiimalused/taktikad (keda huvitab antud teema robkem viiks sirvida 7alis Bac/mann’t poolt
kirjutatud raamatut Reklaamipstinholoogia).

e

# rasionaalne veenmine, argumentsetiming;
¥ entsiasmi drataming;

» konsulieerimine;

#meslitamine;



kisi peseb kiitt;
seaduslikkuse rOhutamine;
surve avaldamine;
lubaduste andmine;
vOlgade meeldetuletamine;
“jalg ukse vahele” meetod;
“uksega nakku” meetod;
dhvardamine;

alandamine.

YVVYVYY

Y VY

Uks mojutamisecga ja mojutustele allumisega seondub nithtus on konformsus. Konformsus on oma
veendumuste voi kditumise muutmine grupi survel. See surve vOib olla nii ndhtav ja jilgitav kui ka
mittendhtav.

Meic jaoks on antud sdna ncgatiivse varjundiga, sest oleme individualistid. Kollektivistlikes tihiskondades
(Jaapan, Hiina, India, Korea jpt) on aga tegu normaalse ja soovitatava kiitumisega.

Ei ole motet arutada selle dile, kas moe jidrgimine nditcks on konformsuse ilming voi mitte, oluline on hoopis
teada, kas gruppi kuuludes jddme me oma seisukohtadele voi muudame neid, et olla teistega sarnane.

Konformsus voib olla vdline. St, et me kilitume nii nagu teised. ehkki sisemiselt pole sellega nGus
(kognitiivse dissonantsi tekkimise obt). Ja konformsus voib olla ka sisemine. St, et grupi mdjul me muudame
ka tegelikult oma esialgseid 1Gekspidamisi.

Mis tingimustel me konformseks muntume?

1y grupi enamuse survele allumine (Solomon Asch, 1931, 55 57},

Vhurimused nditasid, ¢t gropp viib panna inimese kahtlema oma arvamases fa seda muutma ning asju
{imber hindama isegi siis, kul grupi arvamus ilmselgelt vale on.

§ initresele (7 nditlejatl ja 1 palivoe katseisik) deldi, ¢t pad osalevad nigemistaju cksperimendis ja neil
palud hinnata, miltise joonega kérvalolevalt slaidilt on virdue standardjoon! {Nesannet fehti 18 korda ja
oma arvarus paluti villja 6elda kva hidlega. Knigi tlesanne tundub imelihtne, satlus maiivoe katseisik
segadusse. Miks?

6-1 korral 18-st iitlesid nditlejad digeid vastuseid, 12-1 korral aga pidid nad valetama. Ja see panigi naiivse
kKatseisikn tibarasse olukorda — jalgid, koidas ta kditub neil 12-1 korral, Tolensena:

o

> T5% karseisikuist allus grupi survele;

# 23% il enda arvanmsele kindlaks,
Kui seda 75% interviueerit, siis nad iitlesid, et tundsid ennast dlinniselt ebamugavalt — méni mitles, et
sul Instrukisioonist valest are, mdni hakkas kahflema oma silmandgemises.

Standardjnon A B C

} atlumine vaimu voi autoriteet omavale inimescle {(Stanley Milgram, 1965, 74, 76)

[\
S’

Peale TT MS koledusi, kus koonduslaagrites 1apeti tuhandeid inimesi ja kdrged ohwvitserid hilisematel
kohtuprotsesside] VAitsid, et kui poleks kdstud, poleks teinud!, kerkis iiles kilsimus — kas me koik oleksime
valmis wiitma ebamoraalseid kiske kui need iwlevad “kdrgemalt pooir™?

Stanley Milgram vils Yale' iitikooli juures aastatel 1961-62 1ibi seeria eksperimente Kuuleka Kditumise
uirimiseks.

Katseisikud leiti ajaleheknulutuste kandu ja tutvastuseks Geldi, et tegu on piiiidega wurida karistuse ja
dppimise seost. Olgemind karistuse {elektriliok) mbju dppimisele.
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Katseisiku iilesandeks oli olla “Opetaja™ ja lugeda teises toas viibivale elektroodidega tihendatud
“Opilasele” ette sOnapaare. Hiljem pidi “Opilane” neid meenutama ja seejuures vigu tehes oli “Opetaja”
kohus karistada teda elektrilodgiga, iga jirgneva eksimuse korral elektriloogi pinget 15 voldi vorra t0stes.

Tegelikult elektrilcke siiski ei edastatud, ent katseisikust “Opetaja™ seda ei teadnud!

Tulemus oli hirmutav! 65% “Opetajatest” ldks vilja maksimum karistuseni — 450 voldini! Kusjuures tegu
oli tiiesti tavaliste inimestega tinavalt, inimestega nagu me kdik! Kuidas on see voimalik, kiisite!?

Kogu eksperimendi viiltel viibis “Opetajaga” tihes ruumis ka cksperimendi lidbiviija, kes Kkatseisiku
kohklemiste korral julgustas teda jidtkama! Ta ei hirmutanud ega dhvardanud otseselt, ltles vaid:

» palun jitkake!

~ eksperimendi tingimused nduavad, et te jatkaksite!
» on ddrmiselt oluline, et te jitkate!

~ teil pole teist voimalust, te peate jitkamal!

Eksperimendi kokkuvottes nendib Milgram kahte asjaolu. Nimelt, et meid mdjutab a) autoriteetse
inimese juuresolek; b) fiiiisiline (ja seega justkui ka emotsionaalne) eemalolek “ohvrist” (“Opilane™ asus
ju teises ruumis).

3) situatsioon, millesse meid pannakse ja rollid, mida me tditma peame mojutavad meie kiitumist (Philip
Zimbarde, 1971

Selles unrimuses (1971) osalesid vabatahtlikud iiliopilased Stanfordi Ulikoolist. Nad teadsid, et hakkavad
osalema psihholoogilises eksperimendis ja neile ol reddratud ka pEevatasu, 13 USD, Katse korraldajate
poclt jagati vabatahtliknd jubuslikkose pdhimgel kaheks — pooltest pidid saama vangid ja pooltest
valvurid, Katsealuste tegevuspaigaks el olmud mitte theline, vaid improviseeritud vangla Stanfordi
(likoali ihe hoone keldris.

Uurimuse eesmidrgiks oli kindlaks weha, ki palju véiah aega, et katsealused hakkaksid kdituma sagu
itelised vanglaoasikad, 5.1 nagu vangid ja nagn valvarid ek loiidas mofuiavad infmest efteanind rollid.

Uurijaid huvitas, kas ja kuiviird etteantud rollid bakkavad juhtima ja kojundama inuneste Kditwmist;
tegemist ei olnud ju tdeliste vangidega ega valvuritega. “Vangla kogemus™ algas arreteerimisega kodust,
figuste etfe lugemisega, kierandadesse pancmiscga, “satikate kontrofliga”, mille tarbeks pidid vangid
enddid alasti vitma jue,

Vangid kaotasid vanglas oma nimed, mida pidi hakkama asendama number nende rinnal ja seljal;
isiklikud asjad v3eti Hra, sclga pandi kbigile dhesngused firhid, jalgade imber ahelad jne,

Ka valvarid olid anoniiiimsed, ilma mimedeia, kandsid dhesuguseid kaitseviirvi mundreid ja anoniilimsuse
stivendamiseks ka peegelklaasidega prille,

Fite rutates olpu Seldud, et tulemused olid ootamatud: varijad olid sunnitud sekkoma asjade kiikn varem
kui nad seda olid planecrinud, Fksperiment katkestati pirast kuuendat pieva, algsell oli planeeritud ajaks
2 nidalat. Pohjus katkestamiseks ol lihtne: eftearvamamd ja kiired muutused olid toimunud katsealuste
arusaamades ja kdinumises.

Esimesele rahulikule ja vahejuhtumiteta pievale jirgnes mdss feise pdeva hommikuf, mida valvurid
otsustasid maha suruda omapoolse jouga — kasutati tulekustuteid vangide nurka surumiseks, Miss surui
miaha. Ulestdusu luhturmise jarel muutusid paljud vangid passiivseteks, loidudeks, depressiivseteks. 36
tundi pérast arreteerimist hakkas iiks vangidest kontrollimatuli karjuina, noutus cmotsionaalselt
Glitundlikuks, nii et ta wli vabastada.

Enne cksperimenti 1ibiviidud testimised ja intervjuud olid aga nidapud, et tegemist on emotsionaalselt
stabiilsete, vaimselt igati nonmaalsete keskklassi kuuluvate dliGpilastega.

Sedavord kuivord vangid munfusid itha enam alla- ja mahasurutoieks, kasvas valvarite jobkrus ja tlcolek.
Nad kimbutasid vange pidevalr, dssitasid neid iiksteise vastu ja sundisid neid fditma mdtieiid ja
alandavaid iilesandeid (nditcks kitekGverdusi; vahenuirkusena olga Seldud, ot sama “vGiel” kasutad ka I
MS ajal natsistlikes koonduslaagrites). Omaloominguliselt f{diustati  valvurirepertuaari, rakendati
mitmesuguseid karistusi: lngemise keeld, socmise keeld, magamise keeld jne. Peale miissu mahasurumist
tegid valvurid nd priviligeeritule kongi, koho said nged 3 vangi, kes missu ajal kbige rahulikumalt
kaittusid — nii piditi tekitada 18het vangide vahel ja neid omavahel tilli ajada.
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Katsealused muutusid iiha enam toeliste vangide ja tdeliste vangivalvurite sarnaseiks. Uhtede jaoks oli
ainsaks tecks oma individuaalsuse kaotamine ja totaalne allumine, teiste jaoks oli muutunud iileolek ja
joud ainsaiks eluviirtusiks.

Individuaalsuse kadumist iseloomustab nditeks ka asjaolu, et katoliku preestrile (kunagi tegutsenud
vanglas kaplanina), kes iihel pieval vangidega vestlema kutsuti, tutvustasid poisid ennast mitte oma
nimepidi, vaid neile madratud numbriga,

Roll, mis oli inimesele antud, kippus osutuma suuremaks ja tugevamaks nende varasemaist viirtusest ja
toekspidamistest.

Zimbardo: “... See. mida niigime, ajas hirmu peale. Ei olnud selge ei meile ega enamikule katsealustest,
kus 10ppesid nemad ise ja algasid nende rollid. Enamik olid tdepoolest muutunud “vangideks™ voi
“valvuriteks™. Olemata voimelised selgelt vahet tegema rollimidngu ja “mina” vahel. Kdigis katsealuste
kditumise, motlemise ja tundeelu aspektides olid tegelikult toimunud dramaatilised muutused. Vihem kui
nddala jooksul muutis vanglakogemus olematuks eluaegselt dpitu: inimlikud viirtused olid haihtunud,
mina-pilt kdikuma 166nud ja kdige inetum, inimese olemuse madalaim, patoloogiline kiilg paljastunud.
Olime kohkunud kui ndgime mond poissi (valvurit) peksmas teisi nagu polastusviirseid loomi, ise
nautimas julmust. Samas teised poisid (vangid) muutusid orjameeclsciks, cbainimlikeks roboteiks, kes
motlesid vaid pogenemisest ja individuaalsest ellujddmisest ja kellest ohkus vaid piiritut viha valvuri
vastu ...

Rollid, mius tulenevad gropi v dihiskonna struktuurist, omavad sourt mdjujdudu inimeste iile. Isiksus
vhib defineerida kai rollide summat.

8. KONFLIKTID

Konflikt on vastuels, mis fekitab pingeid, Scega on konflikt kui péhfus-tagajirs seos. Dmsell oleks
toimetulek konfliktidega lihtsam kui neisse poleks kaasu haaraiud enwotsioonid, Tuleta meelde moni enda
viirnane kendlikt ja Iahuta seliest emotsioonid — mis tulemuse saad 77

Konfliki pole ¢ hea cga ka halb nihtus — konfliktide tgke on paratamatus, Alloleval joonisel on toodod
Inogitine konfliktolukorras kiitumise mudel, aga tavaliselt kKiitume me tipselt vastupidi,

CLUKORRA HINDAMINE

v

TEGUTSEMISE LABIMOTLEMINE

v

TEGUTSEMINE

Konfliktidest vldiselt:

# eesmdrgikonfliki - pingesituatsioon, nis vaib tekkida kai omavahel scolud inimeste eesmirgid on

crinevad vOlL kui piistitatud eesmirgid ja saavutatu pole omavahel koosk{las. Vb avalduda ka
inimesesisese konflikiina {fekitab frustratsiooni},

> arvipste konfliky — pingesituatsioon, kus inimeste métted, ideed, arvamused ci b, Avalduvad
sageli vaidtustena.

F wunnete kopflikgid -~ pingesituatsioon, kus inimeste emotsiconid on ihildamatnd ehk inimesed
vihastavad iiksteise peale. Tekivad subjektiivseie! pOhjustel {eelarvanused).

1%



Kaks esimesena mainitut on sisulised ehk objektiivsed konfliktid, mis tihendab, et nende lahendamine on
sageli kergem. Seda juhul kui suudame oma emotsioone vaos hoida. Tunnete konfliktide lahendamine on aga
keerulisem, sest nende puhul on ka pohjus enamasti just emotsionaalset laadi.

Konfliktid erinevad ka selle poolest kui palju on neisse kaasatud inimesi, osapooli (suhtlemispsiihholoogias
keskendutakse pOhiliselt isiksusevaheliste konfliktide uurimisele):

1) isikusesisene konflikt — pOhjuseid tugeva seesmise vastuolu tckkimiseks on palju: crinevad eesmirgid,
rollid, ootuste mittetditumine jne. Inimene on enamasti ise sedavOrd hea enese-analiilisija, et ta teab
tdpselt pOhjuseid. Samas kehtib subjektiivsuse reegel — moni nideb igas vOimaluses raskusi, moni igas
raskuses voimalusi. Teatud eluetappidesse on need konfliktid lausa sisse kodeeritud. Inimeste kiitumine
sellise konflikti olemasolul on vdga erinev: joomine, séomine, sport, tdsse uppumine, kicga 166mine jne.
Tosisematel juhtudel voib lahenduseta konflikt tekitada stressi (korduvate ja kestvate érritajate toimel
tekkiv pingescisund).

2) isiksustevaheline konflikt — kahe inimese vaheline konflikt, kGige nd klassikalisem, mille pOhjused
voivad olla seinast seina. Objektivsemad ja subjektiivsemad. Inimeste Kiitumine neis olukordades
mddrab dra konflikti kulgemise intensiivsuse — ff takes two to tango!

DuberStein ja LintSevski:

» jarkjarguline ehk minguline konflikti areng — osapooled teevad kordamodda kiike, pinge kasvab
sOltudes inimeste kiftnmisest; on vOimalik juhtida; niiieks vaidiused;

# romiline konfliki areng — osapooled tepuissvad jdrelemdtiematult, tormakalt; unustatakse fdra
konflikti pShijus ja tahetakse teine pool lhtsalt paika panng; sageli Iahkutakse vihastena,

> plahvaiustik konflikil areng — iiks osapool suudab sdilitada kontrolll oma sdnade ja ¥ditumise Ule.
NBI Pea meeles, ef see, kes suudab emotsioons vaos hoida, kontrollib ohukorda,

ﬁruﬁixisene konitiki

s’

3)

Voib tekkida crinevatel pShjustel: rollijaotus, ressursside jagamine, juhtimine, ebastimpaatiad, suur
vastastikne s8ifuvas,

4y pruppidevabeling kontliky

# yiike grupp — toimub vahetu sulitleming grupilitkmere vahel (erakond, 168grupp, sprisgrupp jnej;
¥ suur grupp — rahvasgrapid, vsugrapid, seksuaalvibemused jne,

3% organisatsioonikonfiike

Kaitwnisalternatiivid horflikisituatsiconis {Blake ja Monton):

# allumine (kaisukaru) — surutakse hambad risti ja jafidakse teise povlega ndusse, antakse firele heade
suhete sdilitamise eesmirgil.

+  kui olete cksirad v stilidi,
- mdjub cogsevilfirikasele; konflikt +6ib jilds lahenduseta.
Viidakse kasutada ka manipulaiiivsetel eesmiirkidel. Niiteks  pugemiscks, pluss-punkdide
kogumiseks,
» viltimine (jaznalind) — ei buvita ¢i sobted sga ka konflikd lahendamine; dkskdiksus, minema
jalutamine, teelna valtimiaoe.
+ kui feil pole antud kiisimnses oma scisukohta, kui on olulisemaid probleeme, mida
lahendada, kni soovite teist poclt maha jahutada,
- kui on tegemist 6sise arusaamatusega, sils see jdib lahenduscta. VS lahendalakse
probleem teiit ndu Kiisimata ja ad joumestodil.
= viitlus (hai) - - domineerimisscov, subied ei huvita, pGhiline on konfliktist vdifjana vilja tolla,
Kasuiatakse juhiudel kni ollakse oma Giguses kindel vOi kui teine pool ieiega manipuleenb. On
Sigustabid olukordades, mis nduavad kifret ja kohest teguisemist, ent tele vastaspool nditab tles
passifvsust vOi iikskauksust.
» kompromiss (rebang) — poolele teele vastuminek. Kitumine pdhimdteel, ot kui tahan midagi saada,
siig tuleh ka vastu anda.
# koostoo {GBkdh — on viimalik vaid mdlemapoolse heasoovlikkose ja tabie korral,
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Konflikti juhtimine eeldab, et te teate, mida te juhite ja teil on aimu sellest, et konflikt ei ole mitte ainult
situatsioon iseeneses, vaid see on protsess. Alguse ja 10puga.

» konfliktieelne periood on hetk, kus pinge tekib. Sellest pingest vdib, aga ei pruugi veel konflikt
kujuneda. “Ohus on miski” periood.

~ konflikt on periood, kus molemad pooled on vastuolust teadlikud ja hakatakse tegutsema selle nimel,
et tekinud pinget maandada. Kes kuidas.

» konfliktijdrgne periood sdltub sellest, kuidas eelmises etapis on kiitutud. See vdib olla nii positiivne,
suhteid parandav (konstruktiivne) kui ka suhteid I0hkuv (destruktiivne).

Mida soovitavad asjatundjad?

Enne kui tuli alustate, tehke kindlaks, mille peale te iildse vihane olete!
Piitidke olukorda mitte iile dramatiscerida!

Valige asjade selgeks rddkimiseks oige aeg ja koht!

Piitidke teist poolt kohe mitte hukka moista!

Kui on raske riikida, proovige kirjutada!

Arge hakake ennast kohe kaitsma kui teid riinnatakse!

Tegelge korraga tihe probleemiga!

Jidlgige oma sOnavara!

R R

Koufiiktide lahendamize pubul viiks aegajalt meelde tuletada lugu kahest Gest ja tihest apalsinist,

Oed Mksid tilli tihe apelsini pdrast — miflemad tahisid seda endale. K&0ki tuli ema, kes nidinud pealt laste
omavahelist till vangutas pead, votis kioginoa ja 10ikas apelsini pooleks. Pool ihele ponl telsele Gele,
Kompromiss seega.

Mis aga juhtus edasi? Uks ddedest kooris apelsini fAra, viskas koored minema ja sGi apelsini fra — tema tahtis
puuvitja stGOmiseks. Teine 8de ags viskas dra sisu ja vOis koore, Tema (ablis koorl, ef seda ritvida ja koogi
Sisge panna.

Et mis voiks olla loo moraal — kontlikiis olles ja seda lahendads piiides ai tohiks keskenduda {iksnes oma
ndudmiste esitamisele. Oluline on ka pihiendada, miks te imidagi tahaie!
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