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Hea ndustaja oskab end ja oma métteid ‘

selgelt valjendada. Siit leiad nippe
enesevdljendamise kasvatamiseks. Samuti
uurime, kas, millal ja millisel viisil sobib
noustajal end kehtestada.
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Enesevaljendamine

Hea enesevaljendamise eelduseks on see, et sa tead, mida tahad 6elda. Motle enne, kui iitled!
Kui sa tahad Oelda ndustatavale palju erinevaid asju, siis vota selgitamiseks ks teema
korraga. Kui ndustatav kisib vahepeal mdne teise teema kohta, void teda kiisimuse eest
tanada ja Oelda, et selle teema juurde tulete hiljem tapsemalt. Hoia ndustatava kiisimus
meeles voi tee endale markmeid. Kui teemasid on vaga palju, vdid alustuseks teha vaikse
kokkuvdtte, mida tahad 6elda ning seejarel lahed jargemddda igasse teemasse siigavuti. Pea
meeles, et hea enesevéljenduse aluseks on kuulamine ehk oluline on enne reageerimist ja oma
motete jagamist mdista, mida teine sulle 6elda soovib.

Kirjalik eneseviljendus erineb suulisest oluliselt. Raakimine on kiire ja vdimaldab igal hetkel
métteid tagasi votta ja vigu parandada. Lisaks toetab radkimist kehakeel (ndoilme, haale
korgus, valjus, pausid, kehaasend, kate liigutused jms). Suulisel enesevaljendusel voéib tihti
alustada uut lauset enne, kui vana on I8petatud ning monikord piisab ihest sénastki, kui on
selge, et kuulaja on asjast juba aru saanud.

Kirjapandud tekstiga meil sellist luksust ei ole. Seetdttu peab kirjapandu olema konkreetne,
piisav ja Uheselt mdistetav. See on oskus, mida tuleb jarjepidevalt harjutada. Valdi kirjavigu,
sest need raskendavad arusaamist (kasuta spellerit ja loe tekst enne véaljasaatmist kindlasti
ule). Véljenda end vdimalikult lihtsalt, ilma pikkade epiteetide ja vodrsdnadeta.

Kirjaliku eneseviljenduse iilesehitus:

- sissejuhatus (tutvusta end, anna oma dldhinnang projektile ja too vélja positiivsed
aspektid).

- teemaarendus (too vélja tapsed viited, millega tuleks sinu hinnangul veel projektis t66d
teha, miks need olulised on ja kuidas neid parandada).

- kokkuvote (voiks olla julgustav ning liihidalt olulise kokku votta).

Enesekehtestamine

Enesekehtestamine ei ole agressiivsus ja selles pole midagi halba. Kdik inimesed on vordsed
ja koigil on vordsed digused véljendada oma tahet ja soove.

Seega on enesekehtestamine hoopis oskus véljendada oma tundeid, mdtteid ja soove ning
seista oma oiguste eest teiste digusi rikkumata. End kehtestav inimene oskab oma soove
vdljendada ja vajadusel 6elda ,ei“. Ta kuulab teisi tdhelepanelikult ja annab mdista, et kuulab.
Ennast kehtestav inimene on valmis labirdaakimisteks, kuid ei taotle n-6 voitu partneri arvelt



ega oma vajaduste kulul. Ta austab nii teisi kui iseennast. Ei ole olemas ihtset mudelit, mida
jargides oledki end kehtestav. Oluline on vahet teha, millal ennast kehtestada ja millal see pole
vajalik ega asjakohane.

Enesekehtestamine on efektiivse suhtlemise aluseks ja koosneb kahest vordselt olulisest ja
vestluse kaigus pidevalt vahelduvast komponendist: ndustatava aktiivsest kuulamisest ja
enda selgest valjendamisest.

Onneks saab end kehtestavat kditumist iseendas kasvatada. Selle dppimiseks ei ole iiht tipset
retsepti, kuid selle aluseks on oma soovide otsekohene valjendamine, avatud suhtlemine, oma
tunnete mdéistmine ja kontrollimine ning nende véljendamine (nditamine voi verbaliseerimine)
vestluspartnerile.

Ennast kehtestav sonum koosneb neljast osast:

lihike ja selge kirjeldus olukorrast (“minu meelest on olukord hetkel selline...”)
oma tunnete véljendamine (“ma tunnen...”)

oma soovide sdnastamine (“ma tahan....”)

tulemuste kirjeldamine (“kui mina teeksin nii ja sina sedasi, siis....").

Hwdh =

Manikord tuleb end kehtestades kokku puutuda ebameeldivate reaktsioonidega:

- Vastu loomine: teed markuse sind héiriva asjaolu kohta ja saad vastuseks pahameele:
!" [

“Mis see sinu asi on!”, “Kah mul Gtleja” jms. Monikord proovitakse sulle katte maksta
ning tagasi teha. Ara &rritu ja j4a endale kindlaks.

- Agressioon: See on veelgi tugevam vastureaktsioon enda kehtestamisele (nt
karjumine, solvamine, monitavad Zestid vdi autoriteedi 66nestamine). Ka agressiooni
olukorras proovi jaada rahulikuks ja endale kindlaks, eriti kui sama isikuga tuleb
tegemist teha ka edaspidi.

- Siiudistamine voib olla raevukas agressioon, kuid ka alandlik manipuleerimine.
Viimasel juhul proovib inimene panna sind tundma, justkui oleksid midagi valesti
teinud. Soovituseks on suudistusi ignoreerida.

- Ulim alistumine: see tdhendab, et ndustatav hakkab iilevoolavalt vabandama oma
kaitumise parast ja tunnistab end kdiges stilidi. Soovituseks on selline kditumine kohe
katkestada (litle, et vabandada pole vaja). Edaspidi tasub vélja selgitada, kas ndustatav
tdesti kardab sind voi on tegemist manipulaatoriga.

Kuigi enda kehtestamine vdib ndustatava poolt kaasa tuua ulalkirjeldatud ebameeldivaid
reaktsioone, tulevad suurimad takistused ikkagi iseenda seest: meie uskumused, suhtumine
ja kasvatus. Paljud inimesed usuvad, et viisakas on olla jareleandlik ja allaheitlik. Kardetakse
ka sattuda konflikti vdi rikkuda suhet. Takistuseks voib olla ka vahene suhtlemis- ja
véljendusoskus.



Seega, hakka julgesti ennast kehtestama. Soovituseks on alustada sellistest juhtudest, kus
onnestumine on Upris tdendoline. See lisab enesekindlust ja vdimaldab saada kinnitust, et su
uus kaitumisviis “td6tab” ning voimaldab ette votta keerulisemaid situatsioone ja inimesi.

Inspiratsiooniks

Vaata videot suhtlustorgetest:

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=gCfzeONu3Mo

Siit leiad motteainest, kui palju ebakdlasid tekib seetdttu, et eeldame
suhtluspartneri sdnumitest leida endale sobivat ning vastupidi.

Vaata David JP Phillipsi TEDx konverentsi konet:

https://www.ted.com/talks/david__jp_phillips_the_110_techniques_of

communication_and_public_speaking

Video teemaks on kiill avalik esinemine, aga leiad siit killuslikult nippe, kuidas
ndustamissituatsioonides mdjusam ja paremini arusaadav olla.
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