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Mis aitab teisel end kuulduna tunda

Eesmark: margata kuulamist toetavaid ja takistavaid

kaitumisviise

@® Soovituslik aeg: 15-25 minutit

Aktiivhe kuulamine tdhendab, et suunad tahelepanu raakijale, piiad moista tema sonumit ning
kontrollid oma arusaamist. Kuulamist naitavad nii sonad kui ka kehahoiak, pilk, hdaletoon, pauside

lubamine ja tahelepanu hoidmine.

Arvesta erinevustega

Silmside, fliusiline ldhedus, puudutus ja vaikuse tahendus erinevad inimeseti ja kultuuriti. Ara
eelda, et Uks kaitumisviis sobib koigile. Kui kahtled, kisi inimeselt, mis aitab tal end vestluses

mugavalt tunda.

® Kuulamist toetavad ja takistavad kaitumisviisid

° Kuulamist toetab

Panna telefon ja muud tahelepanu hajutavad
tegevused korvale.

\/otta avatud ja rahulik kehahoiak ning olla sobival
kaugusel.

Kasutada inimesele sobivat silmsidet ja luhikesi
kuulamismarke, naiteks ,mhm* vGi noogutus.

Lubada pause ja anda inimesele aega motte
lOpetamiseks.

Esitada avatud kisimusi, mis voimaldavad vastata
oma sGnadega ega piirdu tavaliselt jah- voi ei-
vastusega.

Parafraseerida ehk sonastada kuuldut Lihidalt oma
sonadega ning kusida, kas said Gigesti aru.

Julgustada jatkama: ,,Kui soovid, raagi sellest veel .

Kasutada selget ning inimese vanuse, keele ja
taustaga sobivat sonastust.

Kusida, kas inimene soovib kuulamist, ndu voi
praktilist abi.

Vaadata pidevalt telefoni voi tegeleda samal ajal
millegi muuga.

Naerda inimese lile, pooritada silmi voi kasutada
muud olukorraga sobimatut naoilmet.

Puudutada inimest ilma tema ndusolekuta voi nouda
silmsidet.

Katkestada, kiirustada voi lopetada teise lauseid.

Esitada jarjest suunavaid vGi kinniseid klsimusi, mis
jatavad vahe ruumi oma sonadele.

Parandada inimest voi delda talle, mida ta
Ltegelikult” motleb.

Kasutada suudistavaid voi hinnangulisi vaiteid.

Kasutada arusaamatut erialakeelt voi inimese
taustaga sobimatut valjendusviisi.

Kiirustada ndu andma voi poodrata vestlus kohe enda
sarnasele kogemusele.

Kinnised klisimused, millele saab vastata jah voi ei, sobivad kuuldu kontrollimiseks, naiteks ,Kas sain digesti
aru, et ..?“. Takistada voib see, kui neid esitatakse jarjest palju voi need suunavad vastust.



© Minu kuulamisharjumused
Margi igas reas Uks sobiv valik ja lisa liks konkreetne tegevus, mida soovid harjutada.
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Panen segajad korvale.

Lasen teisel lopetada.

Kusin avatud ktlisimusi.

Sonastan kuuldut umber.

Kusin, millist tuge
inimene soovib.
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® Paarisharjutus
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Leppige kokku turvaline ja vahe§e Kuulaja kasutab vahemalt kahte toetavat
0 emotsionaalse pingega teema. Uks kaitumisviisi ja valdib ndu andmist, kui
inimene raagib kuni kolm minutit, teine seda ei kisita.
L kuulab. ) L )
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Raakija vastab: ,Mis aitas mul end e Vahet L
kuulduna tunda?“ ja ,Mida voiks kuulaja ahetage rotie.
jargmisel korral teisiti teha?*
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® Mida ma maérkasin

Milline kuulamisviis tuli mul
loomulikult?

Millal tekkis tahtmine katkestada,
parandada voi nou anda?

Mida proovin jargmises vestluses?

Allikas ja kohandamise mirkus
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