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SISSEJUHATUS

Vigivallatu suhtlemine (inglise keeles Nonviolent Communication, edaspidi NVC) on Marshall
B. Rosenbergi loodud suhtlemismudel, mille eesmérk on suurendada empaatiat, tugevdada
koostddd ning lahendada konflikte nii inimese sees, inimeste vahel kui ka iihiskondlikul tasandil.

NVC keskendub teadlikule eneseviljendusele ja teise inimese vajaduste moistmisele.

Kaasaegses tihiskonnas puutuvad inimesed sageli kokku suhtlusmustritega, mida
1seloomustavad automaatsed reaktsioonid, stitidistamine vo1 véltimine. Sellised reaktsioonid
voivad pohjustada konflikte, arusaamatusi ja emotsionaalset pinget. Seetdttu on oluline uurida,

millised oskused toetavad teadlikumat ja tasakaalukamat suhtlemist.

Teadlikkuspraktika eesmérk on arendada inimese voimet mérgata oma keha reaktsioone,
tundeid, motteid, teadvusseisundeid ning teadvustamata uskumusi, hoiakuid ja
vadrtushinnanguid ja neil rajanevat mdtlemist ilma automaatse samastumise vOi reageerimiseta.
Selline teadlik tahelepanu vaib aidata luua sisemist ruumi ehk pausi, mis voimaldab valida

teadlikuma ja kahjustamisest hoiduva reageerimisviisi.

Kiesoleva t006 eesmérk on kirjeldada ja analiiiisida teadlikkuspraktika voimalikku moju
vagivallatu suhtlemise rakendamisele. T66 keskendub sellele, kuidas teadlik tdhelepanu ja
enesevaatlus vdivad toetada empaatilist suhtlemist, tunnete ja vajaduste markamist ning

agressiivsete voi alistuvate reaktsioonide vihenemist.
Kéesoleva t66 uurimiskiisimus on:
Kuidas toetab teadlikkuspraktika vigivallatu suhtlemise rakendamist?

To606 ihendab teoreetilise késitluse ja kogemusliku eneseanaliiiisi. Esmalt kirjeldatakse
végivallatu suhtlemise peamisi pohimotteid ja suhtlusstiile, seejdrel analiitisitakse

teadlikkuspraktika voimalikke mojusid NVC mudeli rakendamisel.

1. UURIMISTEEMA JA -PROBLEEMI TUTVUSTUS

1.1 Vigivallatu suhtlemise pohimotted

NVC léhtub eeldusest, et koigil inimestel on universaalsed pohivajadused ning inimese kéditumist
motiveerib soov neid vajadusi rahuldada. Rosenbergi jargi ei ole konfliktide tegelik pohjus

vajadused ise, vaid viisid, kuidas inimesed piiiiavad neid rahuldada.



Rosenberg jaotab inimeste universaalsed baasvajadused iiheksasse kategooriasse:
1. Fiisilised baasvajadused: toit, dhk, vesi ja tervis.

2. Turvalisus: turvalisus, stabiilsus, peavari ja usaldus.

3. Armastus: kiindumus, intiimsus ja hoolivus.

4. Empaatia: kuulamine, kaastunne ja side.

5. Loovus: eneseviljendus, avastamine ja kasvamine.

6. Vaba aeg: ming, huumor, rd0m ja puhkus.

7. Kuuluvus: kaasatus, kogukond ja aktsepteerimine.

8. Autonoomsus: valikuvoimalus, vabadus, iseseisvus ja ruum.

9. Madtestatus: eesmirk, panus ja dOppimine.

Eeltoodud jaotuse teadvustamine aitab praktikas lihtsamini méératleda iseenese ja teise

poole suhtlusviisi taga olevaid pdhivajadusi, et nende tditmise eest siis teadlikult hea seista.
NVC rajaneb jargmistel eeldustel:

* Inimese kditumist motiveerib soov oma pdhivajadusi rahuldada. Ka végivaldse

suhtlemise teadlik voi alateadlik eesmérk on enda pShivajaduste rahuldamine.

* Tunded kujunevad inimese kogemusest selle kohta, kas tema pohivajadused on
rahuldatud voi mitte. Tunnete kujunemist mdjutavad seetdttu ka inimese ootused ja
tolgendused: vajaduste tditumine soodustab rahulolu ja turvatunnet, samas kui
vajaduste puudulik rahuldamine voib pdhjustada frustratsiooni, pinget voi
rahulolematust.

* Vajaduste teadlik miarkamine ja teadvustamine on nende adekvaatse viljendamise

ning rahuldamise eeltingimus.

» Kaodik inimesed on vdimelised empaatiaks ja kaastundlikuks suhtumiseks. Kaastunde
véljendamine loob suurema tdendosuse, et ka suhtluspartner vastab empaatilise ja
koostoise hoiakuga. Samuti v3ib vabatahtlikul valikul pdhinev tegutsemine tugevdada

vastastikust usaldust, iihendustunnet ja empaatilist suhtumist.

Seega voib nii enda kui ka teiste vajaduste teadlik markamine ja moistmine toetada

kaastundlikumat, empaatilsemat ja koostodle suunatud suhtlemist.
NVC mudel OFNR koosneb neljast komponendist:

1. vaatlus (observation);



2. tunne (feeling);
3. vajadus (need);
4. palve (request).

Vaatlus tdhendab olukorra voimalikult neutraalset kirjeldamist ilma hinnangute,
iildistuste voi tdlgendusteta. Oluline on eristada faktilist tdhelepanekut — mida inimene négi voi
kuulis — sellest, milliseid jéreldusi voi hinnanguid ta olukorrale omistab. Selline eristamisoskus

aitab vihendada konfliktide eskaleerumist ja toetab selgemat suhtlemist.

Tunde komponent keskendub inimese sisemise emotsionaalse kogemuse teadvustamisele
ja sonastamisele. NVC késitluse kohaselt ei tulene tunded otseselt teise inimese kditumisest, vaid
inimese enda vajadustest, tdlgendustest ja sisemistest reaktsioonidest sellele kditumisele. Sageli
kaldutakse tunnete véljendamise asemel hindama vai siilidistama teist osapoolt, omistades oma
emotsionaalse seisundi tekkepdhjuse tédielikult tema tegevusele.

Vajadused, tipsemalt pohivajadused, on Rosenbergi késitluse kohaselt universaalsed.
Konfliktid ei teki vajadustest endist, vaid olukordadest, kus vajadused jadvad rahuldamata voi
nende rahuldamise viisid satuvad omavahel vastuollu. Vajaduste teadvustamine voimaldab
paremini modista nii enda kui ka teiste kditumise motiive ning toetab konstruktiivsemat

suhtlemist.

Palve on selge, konkreetse ja teostatava soovi sonastamine, viljendades seejuures austust
ja vordsust suhtluspartneri suhtes. Palve eesmaérk ei ole sundida ega manipuleerida, vaid anda

teisele osapoolele voimalus vabatahtlikult panustada suhte voi olukorra parandamisse.

Eelkirjeldatud struktuur aitab nihutada suhtluse fookust siiiidistamiselt ja
kaitsepositsioonilt koostodle ning vastastikusele moistmisele. Eesmérgiks ei ole iihe osapoole
voit, vaid sellise kontakti loomine, kus mdlema poole tunded ja vajadused saavad mirgatud ning
véljendatud.

1.2 Suhtlusstiilid ja mina-sonumi seos OFNR mudeliga

Sotsiaalpsiihholoogias eristatakse kolme peamist suhtlusstiili:
1. alistuv;
2. agressiivne;

3. kehtestav.



Alistuva suhtlusstiili puhul asetab inimene teiste vajadused enda omadest ettepoole.
Agressiivse suhtlusstiili korral piiiitakse enda vajadusi rahuldada teiste arvelt. Kehtestav

suhtlusviis piitiab arvestada nii enda kui ka teiste vajadustega.

Kehtestav suhtlus eeldab suuremat eneseteadlikkust ja emotsionaalset regulatsiooni.

Sageli kasutatakse selleks mina-sdnumit, mille klassikaline struktuur on jargmine:
1. Kui sa... (kirjeldab hinnanguvabalt teise osapoole kditumist)
2. tunnen ma... (kirjeldab enda tundeid, mis tekivad selle kditumisega seoses)

3. sest... (kirjeldab konkreetset kahju v3i negatiivset moju, mida see kéditumine kaasa

toob)
OFNR mudeli osa 3-osaline mina-sonum Eesmirk
Vaatlus (observation) | Kui sa... Teise kditumise hinnanguvaba
kirjeldamine
Tunne (feeling) tunnen ma... Enese tunnete véljendamine
Vajadus (need) sest... . Enda vajaduse mairatlemine
Palve (request) Ma ootan, et... Enda soovi/ootuse teavitamine

Mina-sonumi eesmérk on viljendada oma kogemust ilma siitidistamise voi riindamiseta.
Selle struktuur sarnaneb OFNR mudeliga: mdlemad keskenduvad vaatlemisele, tunnetele ja
vajadustele moel, mis eeldab oma kogemuse teadvustamist ning oskust mérgata automaatseid

reaktsioone.

1.3 Teadlikkuspraktika ja eneseregulatsioon

Tdenduspdhiste teadlikkuspraktikate eesmérk on arendada hinnanguvaba tidhelepanu
suunamise ja keskenduse oskust. Praktika kdigus dpib inimene médrkama oma mdtteid, tundeid ja

kehalisi aistinguid enne automaatset reageerimist.
Teadlikkuspraktikat seostatakse sageli jargmiste oskustega:
* emotsioonide reguleerimine;
* impulsside méirkamine;
* sisemise pausi loomine;

 tdhelepanu teadlik juhtimine;



* empaatia suurenemine.

Teadlikkuse arendamine voib aidata vihendada automaatset agressiivset voi alistuvat
kditumist suhtlussituatsioonides. Samuti voib see toetada voimet mérgata, millised (rahuldamata)

vajadused peituvad inimese reaktsioonide taga.

Mitmed kaasaegsed uuringud on nédidanud, et teadlikkuspraktikad voivad vihendada
stressi ning parandada emotsionaalset eneseregulatsiooni ja suhtlemisoskuseid.

1.4 Uurimiskiisimus

Kéesolevas t60s uuritakse, kuidas teadlikkuspraktika voib toetada végivallatu suhtlemise
rakendamist.

Analiiiisi keskmes on kiisimus:

Kuidas toetab teadlikkuspraktika vigivallatu suhtlemise rakendamist?

Lisaks vaadeldakse, kuidas teadlikkuspraktika voib toetada OFNR mudeli nelja osa:

vaatlusoskust, tunnete méirkamist, vajaduste teadvustamist ning palve esitamist.

2. METOODIKA

Kéesolev uurimus pohineb kvalitatiivsel eneseanaliiiisil.

To606 rakenduslik osa tugineb kahe hiljutise pinget tekitanud suhtlussituatsiooni analiiiisile,

mida autor koges oma igapédevaelus. Situatsioonide analiilisimisel kasutatakse:
*  OFNR mudelit;
*  mina-sOnumit;
+ teadlikkuspraktika pohimdtteid;

» Positiivse Kavatsuse Printsiipi (PKP, Neurolingvistilise Programmeerimise
lahtekoht).

Analiiiisi eesmirk on uurida, kuidas teadlik tdhelepanu ja sisemise pausi loomine

mojutasid autori reaktsioone ja suhtlusviisi.

Andmete kogumine toimus reflektiivsete miarkmete ja situatsioonide kirjaliku analiitisi

kaudu. Andmete to6tlemisel vorreldi automaatseid reaktsioone teadlikuma reageerimisviisiga.



Uurimuse piiranguks on vdike valim ja subjektiivne kogemuslik I&henemine. Samas

voimaldab eneseanaliiiis siigavuti uurida teadlikkuspraktika mdju individuaalsele

suhtlemiskogemusele.

Situatsiooni Tulevane iiirnik, kellega olin | Mu dde kirjutas hiljuti mu nooruse

kirjeldus teinud enda korteri suusdnalise | intiimsesse luulevihikusse juurde
iitirikokkuleppe ei vastanud kiimmekond lehekiilge oma kéesoleva
enam mu kdnedele ja elu probleemidest. Vihik oli teadmata
sonumitele. poOhjustel tema kétte sattunud.

Minu tolgendus | Ta ignoreerib mind. Jélle olen | Jélle ta tungib minu privaatsusesse
ise olnud liiga naiivne ja
usaldav kokkuleppe sdlmimisel

Minu tunne Pettumine, segadus Ahistatus

Minu vajadus

Turvalisus, usaldus

Autonoomsus ja ruum

alternatiivse pakkumise ja ei
tahtnud mind negatiivse

uudisega kurvastada

Palve / Kui sa mu sdnumitele ja Kui sa oma elust mu luulevihikusse
Kehtestav konedele enam ei vasta, siis kirjutad, siis tunnen ma end ahistatuna,
sonum tunnen ma, et minu usaldust on | sest minu jaoks on tegemist viga
kuritarvitatud, sest ma uskusin | isikliku dokumendiga. Palun leia
meie kokkulepe pShineb edaspidi alternatiivsed vdimalused oma
vastastikusel usaldusel ja isikliku pdeviku pidamiseks ja minuga
austusel. kommunikeerumiseks.
Palun vasta mulle ja selgita
olukorda
Teise poole PKP | IImselt oli ta leidnud Minu luuletuste lugemine avas temas

soovi oma probleemid vélja kirjutada
ja ta vois loota minupoolsele

empaatiale nende lugemisel




3. TULEMUSED JA ANALUUS

Analiiiisi kdigus ilmnes, et teadlikkuspraktika toetas végivallatu suhtlemise rakendamist

eeltoodud olukordades mitmel jargneval tasandil.

1.

Vaatlus. Teadlik tdhelepanu aitas mérgata olukordi enne automaatset reageerimist.
Autor suutis paremini eristada faktilist olukorda selle subjektiivsest tdlgendusest. See

omakorda vihendas kalduvust teha iildistusi ja siitidistusi.

Tunded. Teadlikkuspraktika aitas paremini méargata kehalisi ja emotsionaalseid
reaktsioone. Selle tulemusel oli voimalik tundeid tdpsemalt nimetada ning
impulsiivset reageerimist véltida. Tunnete teadlik sdnastamine vihendas sisemist

pinget ja toetas rahulikumat suhtlemist.

Vajadused. Analiiiisi kdigus selgus, et paljude emotsionaalsete reaktsioonide taga
olid rahuldamata vajadused, nditeks vajadus austuse, mdistmise voi turvalisuse jarele.
Teadlikkuspraktika aitas liikkuda stitidistamiselt sisemise kogemuse uurimisele mis

aitas vajadusi paremini moista.

Ootus. Teadlik paus enne reageerimist vdimaldas sonastada palve ehk ootuse
rahulikumalt ja selgesonalisemalt. See vihendas konflikti eskaleerumise tdendosust

ning parandas koostodd.

4. ARUTELU

Analiiiisi tulemused viitavad sellele, et teadlikkuspraktika voib toetada vigivallatu suhtlemise

rakendamist, aidates inimesel méirgata oma automaatseid reaktsioone ja valida teadlikuma

suhtlemisviisi.

Teadlikkus ei kdrvalda konflikte, kuid v3ib aidata vihendada reaktsioonide impulsiivsust

ning suurendada empaatilist kohalolu.

Analiiiisis ilmnes, et teadlikkuspraktika ja NVC ithendavad jargmisi ithised pdhimdtted:

1.
2.

tdhelepanu sisekogemusele;
hinnanguvaba vaatlemine;
vajaduste méirkamine;

teadlik reageerimine.



Kéesoleva miniuurimuse pdhjal saab jareldada, et teadlikkuspraktika voib olla oluline

oskus végivallatu suhtlemise dppimisel ja rakendamisel.

KOKKUVOTE

Kéesoleva t606 eesmirk oli uurida, kuidas teadlikkuspraktika toetab végivallatu suhtlemise

rakendamist.

Analiilisi tulemusena ilmnes, et teadlik tdhelepanu aitab mérgata automaatseid matteid,
emotsioone ja reaktsioone enne impulsiivset kditumist. See toetab OFNR mudeli rakendamist

ning aitab véljendada tundeid ja vajadusi teadlikumalt ning austavamalt.

Teadlikkuspraktika voib aidata vihendada agressiivset voi alistuvat suhtlemist ning

toetada kehtestavat ja empaatilist suhtlusviisi.

Kuigi t66 pohineb piiratud kogemuslikul analiiiisil, viitavad tulemused sellele, et

teadlikkuspraktikal vOib olla oluline roll véigivallatu suhtlemise arendamisel.
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