amme TOOLEHT 4

Kas olen praegu valmis toeks
olema?

Eesmark: hinnata oma voimalusi, rolli, piire ja

. . @® Soovituslik aeg: 15-25 minutit
valmisolekut enne toetava vestluse alustamist

Teise toetamine ei tahenda, et pead tema probleemi lahendama voi kogu vastutuse enda kanda vétma.
Enne vestlust tasub hinnata, kas sul on praegu voimalik toetada, kas see on sinu roll ning kas oled
emotsionaalselt valmis kohal olema. Selgelt sonastatud piir voib olla toetavam kui lubadus, mida sa taita
ei suuda. Juba see, et kuulad tahelepanelikult, on toeks: inimene, kes tunneb end kuulduna, tunneb end
sageli paremini.

Kasuta toolehte enne voi parast vestlust
Vasta lUhidalt. Kui olukord voib nouda kiiret sekkumist, keskendu turvalisusele ja sobiva abi
leidmisele. Kui olukord ei noua kiiret sekkumist, void leppida kokku aja, mil saad pariselt kuulata.

Minu véimalused, roll ja valmisolek

Ei v6i Minu jargmine samm
ei tea j 9

Kas mul on praegu piisavalt aega ja tahelepanu?
Kas vestluseks on piisavalt privaatsust?
Kas saan aru, millist tuge inimene minult ootab?

Kas inimene soovib praegu minuga sellest raakida?

Kas suudan margata oma hoiakuid ja eelarvamusi selle
inimese voi tema olukorra suhtes ning neid kuulamise
ajaks korvale panna?

Kas minu suhe ja roll sobivad selle toe pakkumiseks?

Kas suudan austada inimese valikuid ja valtida liigse
vastutuse votmist?

Kas minu enda turvalisus ja piirid on hoitud?

Kas olen piisavalt rahulik, et kuulata ilma hinnangu voi
kiirustamiseta?

Kas saan vajaduse korral 6elda, mida ma teha ei saa?

o0 0000 0 000
OO0 0O 000 0 000
OO0 0O 000 0 000

Kas tean, kelle poole inimest vajaduse korral suunata?



® Otsus ja jairgmine samm

~Mul on praegu aega. Kas soovid, et ma

Saan ja olen valmis Kuulan, kisin soovitud toe kohta . o
o . . . lihtsalt kuulan voi motleme koos
toetama ja kontrollin oma arusaamist. . o
voimalusi?
Utlen selgelt, mida saan teha, ja »,Saan praegu kuulata kimme minutit.
Saan toetada . . . . e
o . e lepin vajaduse korral kokku teise Pikemalt saaksin rddkida 6htul. Kumb sulle
piiratud maaral . o
aja. sobib?
Ma ei saa praegu Utlen seda ausalt. V3imaluse .Ma ei saa sind praegu nii palju toetada, kui
® piisavalt voi korral aitan leida teise inimese voi sa vajad. Saan aga kuulata viis minutit ja
turvaliselt toetada teenuse. aidata sul moelda, kelle poole péérduda.”

© Minu piirid

Mida saan pakkuda Mida ma ei saa pakkuda Kuidas litlen seda lugupidavalt

® Mida mirkan enda juures

Minu emotsioonid ja kehalised Motted voi eelarvamused, mis Mida vaian enne vestlust
margid voivad kuulamist méjutada J

Naiteks: vasimus, arritus, mure, Naiteks: ,Ta on ise stldi.“ , Ta ei Naiteks: votan viis rahulikku
kiirustamise tunne, pinges 6lad. kuula niikuinii.“ ,See ei ole minu asi.“ hingetommet, joon klaasi vett voi

lepin kokku hilisema aja.

Vahetu oht
Kui sinu voi kellegi teise elu voi tervis on ohus voi on alust arvata, et midagi ohtlikku on
juhtumas, helista 112. Turvalisuse tagamine on tahtsam kui toolehe lGpuni taitmine.
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