VAIMSE TERVISE KUU - TOOLEHT

Teise inimese vaatenurga

Investeerime uksteise moistmisse

Kui kellegi kaitumine meid hairib, voime tema kavatsuste kohta kiiresti jareldusi teha. Need ei pruugi olla
Oiged. See tooleht aitab peatuda ja vaadata olukorda ka teise inimese silmade labi.

@® Taitmiseks kulub umbes 15 minutit. V3id selle téita liksi, koos sdbraga vdi rilhmas.

@ Mis on vaatenurga vétmine?

Vaatenurga votmine tdhendab pllet moista, kuidas teine ini-
mene olukorda naeb, mida ta métleb ja tunneb.

Vaatenurga votmine ei tahenda teisega noustumist ega tema
kaitumise Oigustamist. See tahendab, et vaatad olukorda laie-
malt, enne kui otsustad, kuidas reageerida.

Miks see on raske?

Teiste kaitumist kipume seletama nende iseloomuga (,ta on
hoolimatu®), enda oma aga olukorraga (,mul oli kiire*). Nii
voime alahinnata olukorra moju teise inimese kaitumisele. Va-
sinuna, stressis voi solvununa teeme selliseid jareldusi veelgi
kergemini.

NAIDE
Mari ja Jiri

® Kolm kiisimust
Teise vaatenurka aitavad naha:

Milline info tal on ja milline voib

puududa?
(" . .
2. Mida ta voib tunda?
o Milline emotsioon voib olla tema
kaitumise taga?
\_ J
4 )
3. Mida ta voib vajada?
Mis on talle praegu oluline?
\_ J

Mari ja Juri to6tavad samas meeskonnas. Esmaspaeva hommikul saadab Mari Jirile Teamsis pika
sonumi oma uue projektiidee kohta. Ta on selle kallal terve nadala tootanud. Tund aega hiljem vastab
Juri vaid: ,,Ok.“ Mari tunneb end solvatuna. Tema esimene maéte on: ,Jurit ei huvita mu t66. Ta ei pea
minust lugu.”

m m:;:leesmlgne Kui Mari vaatab olukorda Jiri vaatenurgast

Jiri luges s6numi Labi,
aga ei viitsinud

vastata.
Mida ta voib - o
tunda? Ukskoiksust.
Mida ta voib B
vajada?

JUri ei pruugi teada, kui palju see idee Marile téhendab.
Voib-olla luges ta sénumi telefonist kiiresti Gle.

Ajasurvet voi muret. Mari kuulis hiljem, et Juri laps jai
hommikul haigeks ja Juri tootas tol paeval kodus.

Aega, et rahulikult stiveneda. Voib-olla ka m&istmist, et ta
ei jaksa tdana kohe kaasa maoelda.

Kui Mari vaatab olukorda Jiri vaatenurgast, voib muutuda ka tema reaktsioon. Solvunud vaikimise asemel kirjutab

ta Jurile: ,Tean, et sul on tana kiire. Kas leiaksime neljapaeval 15 minutit, et seda koos arutada?“ Juri vastab:

»Aitah, et moistad! Neljapaev sobib.”



© Harjutus: sinu olukord

Motle hiljutisele olukorrale, kus kellegi kaitumine sind hairis, solvas voi pani imestama. See voib olla kolleeg,
pereliige, sober voi vooras.

o Kirjelda olukorda. Mis juhtus? Kirjuta lles ainult faktid, nii nagu need oleks salvestanud videokaamera.
o Sinu esialgne mote ja tunne. Mida sa tol hetkel motlesid? Mida tundsid?

° Vaata olukorda teise inimese vaatenurgast.

° Teised voimalikud seletused. Kas leiad tema kaitumisele vahemalt kaks muud véimalikku seletust?

° Mis on muutunud? Kas sinu tunne v6i méte olukorra kohta on nlidd teistsugune? Kuidas?

Jargmine samm: kiisi, dra oleta

Sinu oletused teise inimese kohta on vaid oletused. Koige kindlam viis tema vaatenurka moista on
temalt rahulikult kusida. Need lausealgused aitavad vestlust alustada:

»Mulle tundus, et ...
Kuidas sina seda
nagid?“

»Mis oleks sulle
praegu abiks?“

»,Ma markasin, et ... »Kas ma saan
Kuidas sul laheb?* oigesti aru, et .2

-
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lga kord, kui ptitiad teist moista, investeerid oma suhetesse. See investeering kasvab aja jooksul usalduseks
ja turvatundeks nii sinu kui ka teiste jaoks.

§\‘" Kui moni olukord voi tunne jaab sind pikalt vaevama, raagi sellest

usaldusvaarse inimesega. vaimsetervisekuu.ee
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