amme TOOLEHT 2

Kuidas vastata empaatiliselt

Eesmark: harjutada teise kogemuse moistmist ja

. o ® Soovituslik aeg: 15-25 minutit
kontrollida oma tolgendust

Empaatia tdhendab teise inimese tunnete ja mottemaailma tundlikku tajumist ning plalidu moista
tema kogemust tema vaatenurgast. Empaatiline vastamine tahendab, et valjendad oma moistmist
ettevaatliku oletusena ja annad inimesele voimaluse sind parandada voi tdiendada. Empaatiline
vastus ei tahenda motete lugemist, kdigega noustumist ega kahjuliku kaitumise digustamist.

Tunnete ja reaktsioonide tunnustamine
Tunnustamine tahendab, et votad inimese kogemust tosiselt. Sa void moaista, et olukord oli
talle raske, ilma et ndustuksid iga tema jarelduse vai teoga.

® Empaatiat toetavad ja kahjustavad vastused

° Toetab moistmist

Kutsuda inimest jagama, kuid jatta talle voimalus
mitte vastata.

Sonastada oletus ettevaatlikult: ,Mulle tundub, et
see vois olla pettumust valmistav.”

Oelda, mida markad: ,Ma naen, et see on sulle
raske.”

Esitada arusaamist kontrolliv kiisimus: ,,Kas sain
oigesti aru?”

Valjendada soojust ja siirast huvi sobiva haaletooni
ning sdnadega.

Esitada kisimusi inimese vaatenurgast: ,Mis oli selle
juures sinu jaoks koige raskem?*

Vajaduse korral 6elda, et sarnases olukorras voib
esineda erinevaid reaktsioone.

® Kolm sammu

Survestada inimest raakima voi kusida Uksikasju,
mida ta ei soovi jagada.

Vaita kindlalt, mida inimene tunneb voi miks ta nii
kaitub.

Vaita: ,Ma tean tapselt, kuidas sa end tunned.”

Oelda, et inimese reaktsioon on imelik, Gilem&arane
vOi vale.

Pisendada kogemust: ,,See pole ju nii hull“ véi ,,Kdigil
on raske®.

Kritiseerida inimese muret voi minna kohe lahenduste
juurde.

Uldistada: ,Kik tunnevad nii* vi kasutada
automaatset vastust, mis ei seostu inimese oelduga.

T S

paistab inimesele oluline.

Sonastan kuuldud tunde, tahenduse

vOi vajaduse oletusena.

parandada.

Markan sonu, haaletooni ja seda, mis

»Kui soovid, raagi, mis juhtus.”

»lundub, et jaid end selles olukorras
usna uksi tundma.”

Annan inimesele véimaluse mind

»Kas sain sinust oigesti aru?*



© Vali toetavam vastus

Sober Gtleb: ,Raakisin koosolekul oma motte ara, aga keegi ei reageerinud. Niid tunnen
end rumalalt.”

T R,

A. ,Aramétle ile, ilmselt polnud midagi.* C] toetab C] ei toeta

B. ,Sareageerid liiga tugevalt.” C] toetab C] ei toeta

€. .Tundub, et see oli sulle ebamugav ja jaid m&tlema, kuidas teised sind )
.. . . . C] toetab C] ei toeta
nagid. Kas sain oigesti aru?

D. .Minuga juhtus eelmisel aastal palju hullem asi.” C] toetab C] ei toeta

Vastus ja selgitused on tagurpidi — p66ra lehte alles pdrast oma valikut.
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® Harjuta sonastamist

Olukord voi inimese sonad Minu empaatiline vastus Arusaamist kontrolliv kiisimus

Kirjuta liks pisendav voi hinnanguline vastus timber nii, et see tunnustaks inimese kogemust.

Piirid ja turvalisus
Empaatia ei kohusta sind taluma vagivalda, ahvardamist, alandamist ega diskrimineerimist.
Sellises olukorras sea esikohale turvalisus ja otsi sobivat abi.

Allikas ja kohandamise mirkus

Foundational helping skills training manual: a competency-based approach for training helpers to support adults. Geneva: World Health
Organization and the United Nations Children’s Fund (UNICEF), 2025. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO. Moodul 3, lk 49-56; tabel 4, lk 56.
https://iris.who.int/handle/10665/381678

Muudatused: sisu on tolgitud, luhendatud ja Gmber jarjestatud. Kasiraamatu maisted validation (tunnete kinnitamine) ja normalization
(tunnete normaliseerimine) on esitatud tavalugejale arusaadava valjendina ,tunnete ja reaktsioonide tunnustamine”. See ei ole algmaistete
Uks-Uhene tolge. Professionaalse abistaja kontekst on asendatud argisuhetega. VATEK on lisanud eestikeelse naiteolukorra, kolmesammulise
mudeli, valikharjutuse koos vastuste analuusiga, lahendustega kiirustamise rea ning piiride ja turvalisuse markuse. Valikharjutuse ebasobivad
vastused pohinevad kdsiraamatu naidetel (lk 53).

See on kohandus teosest ,Foundational helping skills training manual: a competency-based approach for training helpers to support adults®.
WHO ja UNICEF ei ole kohandust koostanud ega heaks kiitnud ning ei vastuta selle sisu ega tapsuse eest. Siduv ja autentne on ingliskeelne
originaalvaljaanne. Eestikeelne kohandus: VATEK, 2026. Kohanduse litsents: CC BY-NC-SA 4.0, https://creativecommons.org/licenses/by-nc-
sa/4.0/
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