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KOOLITAJA KASIRAAMAT

"Koosto0 joud: erinevate arusaamade moistmise,

motlemise ja lahenemisviiside leidmise kaudu”

Moodulid 1-15 ¢ Koolitaja juhend
Kuupdev: 2025.02.16

See juhend aitab koolitajal juhtida 15-moodulilist programmi inimese mdistmise, erinevate ldhenemisviiside
ja koost60 kohta. Iga moodul sisaldab osi: mooduli eesmark, 6pivaljundid, teoreetiline alus, praktiliste
harjutuste protsess, refleksioonikiisimused, rakendamine praktikas, mooduli I6pp, materjalid ja ajakava.

Dokumendi sisu: Programmi moodulite kirjeldus 41 Ik. ja 15 manust koos t66lehtedega.
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Programmist

Programm Teiste mdistmine on praktiline 6ppesiisteem, mis aitab arendada inimeste lugemis-,
empaatia- ja kohanemisoskusi, mis péhinevad biostruktuursel lahenemisel

. Selle eesmark on luua tugevam seos inimeste tajusid ja tegevusi maaravate bioloogiliste
mehhanismide ning igapdevaste toodsituatsioonide teadlike suhtlemispraktikate vahel.

Programmi Ulesehitus on kavandatud 15 mooduliga jarjestikuse koolitustsiiklina, kus iga moodul
esindab ihte mGistmise ja kohanemise aspekti, alates enesetundmisest kuni meeskonna tasakaalu
analtisini. Osalejad arendavad samm-sammult véimet:

¢ lugeda valitsevaid taju- ja reaktsioonistiile,

¢ kohandada keelt, tooni ja struktuuri erinevatele inimestele,

o vdhendada eelarvamusi ja télgendusvigu,

¢ parandada otsuste kvaliteeti ja koost6o tohusust meeskonnas.

Koolitus pShineb pohimottel "empaatia ilma naiivsuseta" — oskusel ndha maailma labi teise filtri
ilma oma fookust kaotamata. Iga paev on tasakaalus teoreetilise mdistmise, praktiliste harjutuste
ja refleksiooni vahel. Programmi Ulesehitus véimaldab teil tundide intensiivsust paindlikult
reguleerida, kuid optimaalse tulemuse saavutamiseks on soovitatav jargida pakutud ajakava.

Soovitatav ajakava (lihine programm)

Programmi kogukestus: 16 tundi (5 paeva)
Soovitatav riitm tagab tasakaalu kognitiivse teadlikkuse, kogemusliku dppimise ja praktilise
treeningu vahel.

1. pdev: moodulid 1-3 (umbes 3 tundi)

Fookus: Mdistmise alused — erinevuste, empaatia ja tajufiltrite bioloogilised alused.

Tulemus: Osaleja on teadlik oma "enesekaardistamise punktist”, suudab margata tajubarjaare ja
maista bioloogilisi pdhjuseid, miks inimesed reageerivad erinevalt.

Meetodid: miniloeng, kogemuste arutelu, peegeldavad harjutused sidumisel.

2. pdev: moodulid 4-6 (umbes 3 tundi)

Fookus: Inimeste ja esimese kontakti signaalide lugemine.

Tulemus: Osaleja suudab maarata dominantsuse kombinatsiooni (triogramm), dra tunda
"vaikereaktsioonid" ja kohandada esimest kontakti, vottes arvesse ajutegevuse mehhanisme.
Meetodid: triogrammi testimine, rollimangud, haale- ja distantsiharjutused.
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3. pdev: moodulid 7-9 (umbes 3 tundi)

Fookus: Mitteverbaalne ja verbaalne kohanemine.

Tulemus: Osaleja treenib haadle ja keele kohanemist, dpib inimest analtiiisima ka ilma visuaalsete
signaalideta ning tunneb dra vastupanu tekitavad kehakeele vead.

Meetodid: hdile- ja sonatreening, "pimeanallilis”, videovaatlusiilesanded.

4. paev: moodulid 10-12 (umbes 4 tundi)

Fookus: Sisemine tasakaal ja koost6ol pohinevad kditumismehhanismid.

Tulemus: Osaleja tunneb dra oma nérgema dominandi mdju, viib ellu mikroharjumuste plaani ja
kasutab Gihte koostdorituaali (3 kiisimust + kokkuvdtlik mudel).

Meetodid: reflektiivne enesetd0, grupiarutelud, meeskonnaotsuste simulatsioonid.

5. paev: moodulid 13-15 (umbes 3 tundi)

Fookus: Meeskonna tasemel anallilis ja triogrammi testimine praktikas.

Tulemus: Osaleja oskab analiisida meeskonna struktuuri, kasutada "anti-pooluse" strateegiat ja
rakendada Triogrami testiprotokolli otsuste kvaliteedi parandamiseks.

Meetodid: praktiline kaardistamine, rollimangud, grupirefleksioon ja IGpparutelu.

Kokkuvote

Parast programmis osalejat:

e oskab inimesi lugeda ja suhtlust kohandada ilma manipuleerimiseta,

e vadhendab tajufiltritest tulenevaid sidevigu,

e loob tasakaalustatumaid otsuseid, Ghendades vaate tegevusele, suhetele ja struktuurile,
e ja kasutab Triogrami motlemissilisteemi igapaevase koost66 vahendina.
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Moodul 1: Teiste moistmise eelised

Mooduli eesmark

Arendada oskust teadlikult kohandada suhtlemist erinevate motte- ja tajustiilidega, kasutades
strukturogrammi/triogrammi keelt; Muutke empaatia praktiliseks m&juks tulemustele, koostdole ja
konfliktide ennetamisele.

Opiviljundid

e Oskab nimetada 3-5 eelist, mis kaasnevad teiste moistmisega tookeskkonnas (aeg, usaldus, vihem
konflikte).

e (Oskab selgitada "rohelise/punase/sinise" suhtarvude m&ju kommunikatsioonile ja otsustele.

e Maaratleb isikliku kohanemisstrateegia: sGnad, toon, tempo, arutluskaik.

Teoreetiline pohjendus
e Erinevuste bioloogiliste aluste mdistmine vahendab vajadust "jéuga veenda".
e Empaatia ilma naiivsuseta = nde olukorda labi teise filtri ja vali sobiv Idhenemine.
o Teiste mbistmine algab eneseteadlikkusest; Enesekaardi punkt vGimaldab naha teisi objektiivsemalt.

Inimeste erinevuste bioloogilise aluse mdistmine vahendab oluliselt vajadust "jduga veenda". Igal inimesel
on ainulaadne neurobioloogiline profiil, mis maarab, kuidas ta teavet tajub, otsuseid teeb ja stressile
reageerib. Need erinevused ei ole kasvatuse ega motivatsiooni kiisimus, vaid inimslisteemi bioloogiliselt
maaratud eripara. SeetSttu muutub suhtlemine ja koost66 téhusamaks, kui arvestada sellega, kuidas teine
inimene motleb ja tunneb, mitte ainult seda, mida ta teeb. Selline I1ahenemine leevendab emotsionaalseid
pingeid, vGimaldab sailitada vaarikust ja edendab vastastikust usaldust.

Empaatia ilma naiivsuseta tdhendab vGimet ndha olukorda labi teise inimese filtri ilma oma vaatenurka
kaotamata. See on kognitiivne, mitte emotsionaalne sulandumine — vGime mdista, kuid mitte alati
noustuda. Selline empaatia véimaldab teil vestlust juhtida ja mdjutada strateegiliselt, tuginedes
mdistmisele, mitte pealesurumisele. Sellest saab t6husa juhtimise ja suhtlemise aluspohimdote, kuna see
vOimaldab teil olla samal ajal mdistev ja jarjepidev.

Teiste mGistmine algab eneseteadlikkusest. Ainult olles teadlik oma "filtrist" — bioloogiliselt maaratud
maotlemis- ja kditumismehhanismidest — saab teisi objektiivselt tajuda. Eneseteadvus loob distantsi
automaatsetest reaktsioonidest ja annab véimaluse teadlikult valida erinevates olukordades kdige sobivam
|ahenemine. Nii saab inimlikust mdistmisest praktiline tooriist: see parandab koost66d, tugevdab meeskondi
ja aitab juhtida mdistmisega, mitte jouga.

Praktiliste harjutuste protsess
Sissejuhatus (10'): lugu arusaamatusest, mis lahendatakse kohandatud keele abil.

2. Rithmatoo (20'): "tks olukord — kolm keelt" (@ / @ / @ ) — treenib sdnade/tooni/tempo valikut.
3. Miniloeng (10'): "empaatia ilma naiivsuseta" + Strukturogramm kui thine keel.
4. Individuaalne (10'): isiklik kohanemise kontrollnimekiri (sdnad/toon/tempo).

Matiskluse kiisimused
o Millistes olukordades ma instinktiivselt oma stiili peale surun?
e  Kuidas tulemus muutub, kui reguleerin ainult (ihte elementi (nt tempot)?
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Rakendamine praktikas
e Lisage enne olulisi vestlusi stiilivahetuse meeldetuletus.
e Kord nddalas — sihiparane kohandamine kliendile/kolleegile ja lihike markus tulemuse kohta.

Mooduli kokkuvote
e Igas meeskonnas — (iks lilevaade kdige tdhusamast kohanemisest.
e Teatage jargmise nddala olukorrast, kus kohanemist testitakse.

Materjalid ja ajakava

e Pabertahvel, markerid; mall "Kolm keelt".
Tooleht: "Kohanemise kontrollnimekirjad".
Sissejuhatus — 10

Rihmatoo - 20

Miniloeng — 10'

Individuaalne — 10

AW e

Jareldus — 5'
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Moodul 2: Testige oma teadmisi

Mooduli eesmark

Kalibreerige kolme stiili tajumine (@ / @ / @) ja arendage paindlikkust, tundes dra mdtlemise/kiitumise
loogikat erinevates stsenaariumides.

Opiviljundid

e |Opetatud stiilitaju test; tuvastatud vead ja pimealad.

e Teab, kuidas argumenteerida, miks fraas/reaktsioon vastab teatud stiilile.
e Harjutus suudab kohandada sama sénumit 3 keeles.

Teoreetiline pohjendus
o Test ei ole isiksusesilt; See treenib "lugemist" ja kohanemist.
e Eelised: eneseteadvus, parem suhtlemine, vahem konflikte, produktiivsem koost60.

Testid ja enesehindamisvahendid ei ole m&eldud inimeste "sildistamiseks" v&i kategoriseerimiseks. Nende
peamine eesmark on treenida vGimet ennast ja teisi "lugeda", arendades teadlikkust kditumismustritest ja
reaktsioonidest. Selline lahenemine on kooskdlas tdnapdevaste neuropsiihholoogiliste ja
Oppimisteooriatega, mis réhutavad, et inimese areng toimub enesevaatluse ja refleksiooni, mitte hindamise
kaudu. Selle mooduli test on t66riist, mis aitab ndaha kaitumistrende ja nende bioloogilisi aluseid, selle
asemel, et piirata isiksust definitsiooni jargi.

Peamine kasu on enesemdistmine — inimene hakkab paremini m&istma oma tugevaid kilgi,
motivatsiooniallikaid ja vGimalikke riske suhtlemisel. Kui osaleja ndeb, kuidas teised tema kditumist tajuvad,
suudab ta suhtlust kohandada, sdilitades samal ajal autentsuse. See tugevdab emotsionaalset intelligentsust
ja arendab paindlikkust erinevates suhtlustes.

Praktilisel tasandil tdhendab see arusaam vdahem konflikte ja tdhusamat koost66d. Oskus ara tunda teiste
inimeste "bioloogilist loogikat" aitab vdhendada arusaamatusi, kuna erinevad otsuste tegemise ja
reaktsioonide mehhanismid on paremini mdistetavad. Selle tulemusena muutub suhtlus selgemaks,
sihipdrasemaks ja produktiivsemaks.

Seega ei ole see moodul test klassikalises mottes, vaid praktiline koolitus méistmiseks ja kohanemiseks. See
paneb aluse emotsionaalselt kiipsele koostédle — oskusele ndha erinevusi ilma hinnanguteta, aktsepteerida
neid ressursina ja kasutada seda arusaama usalduse ja tdhusate suhtemudelite loomiseks nii tooalases kui
ka isiklikus keskkonnas.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Kutteseade (5'): Kiire viktoriin — fraasi varv.

2. Test(15'): "Uhendab fraasid varviga".

3. Paarit6o (15'): arutluskaik — miks mitte teisiti.
4. Praktika (10'): Giks postitus kolmes keeles.

Matiskluse kiisimused
o Milline stiilisignaal petab mind kdige sagedamini?
e Millise fraasi saab iga stiili jaoks tdpsema fraasiga asendada?
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Rakendamine praktikas
e Tutvustage "liks sdnum — kolm vdimalust" e-kirjade tiihikute kogumina.
e Meeskond roteerib koosolekutel stiilikaeba rolli.

Mooduli kokkuvote
e Tulemuste Uhine ldbivaatamine; Margi igast paarist ara 1 dppetund.

Materjalid ja ajakava

Prindi test; fraasidega kaardid; Taimer.
Sissejuhatus — 5'

Test — 15'

Paarid — 15"

Harjutus — 10'

Jareldus - 5'

R W e
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Moodul 3: Tajubarjaarid ja kallutatused

Mooduli eesmark
Tunnistage isiklikke filtreid (keel, kultuur, emotsioonid, stereotiitibid) ja looge metoodiliste vastumeetmete
komplekt suhtluse kvaliteedi parandamiseks.

Opiviljundid

e Oskab nimetada 3—4 domineerivat filtrit ja nende moju tajule.

e Maiaratletud "plussid/miinused" kiirete otsuste tegemiseks ja nende kasulikkuseks/ohtlikuks.
e Tootas valja "eelarvamustevastase" mikroprotseduuri enne otsuseid.

Teoreetiline pohjendus
e  Filtrid aitavad navigeerida, kuid mdnikord piiravad need ka nagemist — objektiivsuse mudti.
e Eelarvamused: sotsiaalne mdju, kogemused, teabe puudumine; pluss — kiirus, miinus — kallutatus.

**Teoreetiline arutluskaik**

Inimese taju ei ole reaalsuse objektiivne peegeldus, vaid tdlgendus, mis on moodustatud individuaalsete
filtrite — bioloogiliste, psiihholoogiliste ja sotsiaalsete mehhanismide — kaudu. Need filtrid aitavad maailmas
kiiresti navigeerida, vahendades teabe Ulekillust ja vGimaldades teil teha otsuseid piiratud ressurssidega.
Kuid samaaegselt loovad nad piiranguid horisondile, kuna inimene ei nde "nagu on", vaid "nagu talle
tundub". See kummutab objektiivsuse muidi ja selgitab, miks inimesed tajuvad sama olukorda nii erinevalt.

Eelarvamus on nende filtrite loomulik kérvalmdju. Need tekivad sotsiaalse mdju, varasemate kogemuste ja
teabe puudumise tagajarjel. Neuroteaduslikud uuringud naitavad, et aju kipub energia saastmiseks otsima
tuttavaid mustreid ning klassifitseerib seetottu automaatselt inimesi, olukordi ja siindmusi. See annab teile
kiiruse ja turvatunde eelise, sest see aitab teil tdhusalt reageerida. Need samad omadused kujutavad endast
aga kallutatuse ja valikuliste arusaamade ohtu, mis vGib pShjustada arusaamatusi, ekslikke hinnanguid ja
konflikte.

Selle mooduli eesmérk on arendada oskust oma filtreid margata ja hallata, mitte neist lahti saada. Olles
teadlik eelarvamuste kujunemisest ja taju mojutamisest, saab inimene sihikindlalt oma vaatenurka
laiendada, teha teadlikumaid otsuseid ja parandada suhtlemist. Sel viisil saab filtreid kasutada vahendina, et
maista, kus need aitavad, ja teadlikult kohandada, kui need piiravad teiste ja olukordade ma&istmist.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Kaardistamine (15'): minu filtrid + tGpilised olukorrad.

2. Juhtumi arutelu (15'): kui kiired otsused aitavad/kahjustavad.

3. Protokoll (10'): 3 eelotsuse kiisimust ("Milliseid andmeid? Alternatiivina? Mis see maksab?").

Motiskluse kiisimused

e Millisel hetkel on minu "Gige" lihtsalt minu filter?
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e Kuidas panna teine filter testreziimi (anti-poolus)?

Rakendamine praktikas
e Tutvustage 60 sekundit. paus enne "rasket" vastust; Kontrollige fakte.
e Meeskonnas — "advokaadi" rotatsioon otsustes.

Mooduli kokkuvote

e |gaiiks valib tihe "eelarvamustevastase" kiisimuse, mida tulevikus kasutatakse.

Materjalid ja ajakava

e pabertahvel; toédleht 'Filtri kaart'; ndidiskaardid.
1. Kaardistamine —15'

2. Arutelu—15'

3. Minutid - 10'

4. Jareldus —5'
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Moodul 4: Kuidas inimestega navigeerida

Mooduli eesmark
Oppige triogrammi kilpi (domineerimise/toetuse/piiritsoonid) ja kasutage seda inimeste "lugemiseks" ja
protsesside/rollide sobitamiseks.

Opiviljundid

e Suudab kditumissignaalide pdhjal maarata domineeriva/toetava/piiri ala.
e Koostas lugemise kontrollnimekirja (1 lehekiilg).

e Suudab parast domineerimist suhtlust kohandada.

Teoreetiline pohjendus
o Triogramm — geneetiliste proportsioonide mudelid (1-100%); Dominantsuse kombinatsioonid
maaravad vaikereaktsioonid.
e Analiils 3 tasemel: domineeriv, tugi, piirid.

Inimese kditumise ja suhtlemisstiili maaravad suuresti tema geneetiliselt madratud proportsioonid — kolme
peamise ajusiisteemi vaheline biostruktuurne tasakaal. Triogrammi mudel vGimaldab teil seda tasakaalu
anallilsida, ndidates, milline on iga stisteemi suhteline mdju protsentides 1 kuni 100%. Selline lahenemine
aitab mdista, kuidas inimene loomulikult maailma tajub, stressile reageerib, teeb otsuseid ja loob suhteid.
Domineerivate slisteemide kombinatsioonid maaravad inimese "vaikereaktsioonid" — automaatsed
kaitumismustrid, mis aktiveeruvad enne teadliku valiku sisselllitamist.

Triogrammi analiilis toimub kolmel tasandil. Esiteks naitab domineeriv tase, milline slisteem maarab
inimese esmase kaitumisstiili ja motivatsiooni suuna. Teiseks naitab toetuse tase tdiendavaid omadusi, mis
tugevdavad voi tasakaalustavad domineerimist. Kolmandaks toob piiride tase esile valdkonnad, kus inimesel
on vahem loodusvarasid ja kus tasakaalu saavutamiseks on vaja teadlikku pingutust.

See anallilis annab praktilise juhendi, kuidas mdista inimesi ilma hinnanguid andmata, kasutades bioloogilist
|ahenemist. See aitab tdpsemalt ennustada kditumistrende ja valida sobiva koost66 voi mdjutamise
strateegia. Mida paremini mdistetakse inimese sisemiste proportsioonide slisteemi, seda lihtsam on
suhtlust kohandada, konflikte kdrvaldada ja harmoonilisemat koost66d saavutada. Triogrammi mudelist
saab seega tooriist, mis aitab liikuda intuitsioonilt inimeste teadlikule moistmisele.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Miniloeng (10'): Triogrammi alused + naited.

2. Analidisikoolitus (20'): Olukorra kaart tuvastab = piirkonna.
3. Oige ala valimine (10'): arutluskaik + reguleerimine.

Motiskluse kiisimused
e Milline mark Gitleb mulle 30 sekundiga kdige rohkem?
e Kus ma kdige sagedamini vigu teen — domineerimise voi piiride aratundmine?

Rakendamine praktikas
e Kasutage kontrollnimekirja intervjuudel, kliendikohtumistel ja 1:1 vestlustes.
e Rollide/protsesside kaardistamine vastavalt Triogrami profiilile.
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Mooduli kokkuvote
e |galiks sonastab the tahelepaneku, mis on tulevikus kohustuslik.

Materijalid ja ajakava

Triogrammi kaardid; olukordade kirjeldused; to6leht "Kontrollnimekiri".
Teooria — 10

Treening — 20'

Valik — 10'

Jareldus - 5'

BwN P e
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Moodul 5: Esimese kontakti moodustamine

Mooduli eesmark

Oppige esimese 7-15 sekundi jooksul usaldust looma, kohandades "keelt" (@ /@ / @ ) — tempot, tooni,
kehakeelt, algusfraase.

Opiviljundid

e Oskab diagnoosida partneri keelt ja avada vestlust vastavalt valitsevale varvile.
e Tobtas vilja 3-stsenaariumi skripti (@ /@ /@ ).

e Suudab vahendada vastupanu sobiva esimese fraasiga.

Teoreetiline pohjendus
e Limbiliste ja roomajate ajude kiire hindamine; Ratsionaalsed argumendid jargnevad parast
turvatunnet.
o Kolm keelt — mis loob usalduse ja vastupanu igale tulbile.

Esimene kontakt inimeste vahel tekib juba enne teadliku motlemise algust. Limbilised ja roomajate ajud
reageerivad mone sekundi jooksul, hinnates, kas olukord on ohutu v&i dhvardav. See automaatne
reaktsioon maarab, kas inimene avaneb suhtlemisele voi tekitab kaitsereaktsiooni. Alles parast seda
aktiveerub ratsionaalne mdistus, mis on vGimeline analliisima argumente ja loogikat. Seega ei séltu téhus
esmane kontakt ainult sGnadest, vaid emotsionaalsest signaalist, mida aju "loeb" Iabi tooni, kehakeele ja
ratmi.

Inimesed tajuvad maailma erinevalt ja iga biostruktuuri tiilip reageerib erinevale "keelele". Mone jaoks
tuleb turvalisus soojusest ja isiklikust kontaktist, teiste jaoks selgest struktuurist ja usaldusvaarsusest ning
teiste jaoks energiast ja sihikindlusest. Need kolm suhtluskeelt mdaravad, mis tekitab igas inimeses usaldust

vOi vastupidi vastupanu. Kui kasutatakse keelt, mis on vastuolus teise inimese bioloogilise domineerimisega,
tolgendab aju seda ohuna ja ratsionaalseid argumente enam ei tajuta.

Seda mehhanismi mdistes on vdimalik teadlikult luua esimene kontakt, nii et limbilised ja roomajate ajud
tajuvad ohutussignaali. See moodustab usalduse aluse ja vGimaldab edasist suhtlust vaiksema pinge ja
suurema t6hususega. Selline Iahenemine parandab oluliselt nii t66alaseid kui ka isiklikke kontakte, kuna
vOimaldab mitte ainult "6elda igeid s6nu", vaid ka luua tunde, mis avab ukse dialoogile.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Vaatlus (10'): tempo, toon, distants, silmside.

2. Stsenaariumi tootuba (20'): kirjutage 3 avamisvéimalust.
3. Rollimangud (15'): kohandamine ja tagasiside.

Motiskluse kiisimused
e  Mis tavaliselt pohjustab "ei" tunnet minu avanemisel teises?
e Millist vaikest signaali pean muutma (pilk, paus, toon)?

Rakendamine praktikas
e Tutvustage '30 sek. filter" — avamine partneri keeles.
e Salvestage skriptid CRM-is tiihjadena.
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Mooduli kokkuvote
e Iga paar annab konkreetse taiustuste sGnastuse.

Materjalid ja ajakava

Skripti mallid; tliipidega kaardid; Taimer.
Vaatlus — 10'

To6tuba — 20

Rollimangud — 15"

W e

Jareldus —5'
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Moodul 6: Fiiiisiline kontakt ja suhtlusvorm

Mooduli eesmark
Kalibreerige mugavuse piirid (kaugus/puudutus) ja valige iga tiilibi jaoks sobiv suhtluskanal (ndost ndkku/e-
post/padevakava).

Opiviljundid

e  Suudab maarata mugavustsooni ja mitte provotseerida limbilist dissonantsi.
e Teab, kuidas valida kuju/kanalit vastavalt tutibile ja otstarbele.

e Valmistas ette 3 nditest koosneva komplekti erinevate kanalite jaoks.

Teoreetiline pohjendus
e Lihedus autoriteedi/Uhenduse/piirisignaalina séltuvalt tllbist.
e Digitaalsed/ndost ndkku vormid — toon, struktuur, kestus.

Flulsiline [ahedus ja suhtlusvorm on véimsad alateadlikud signaalid, mis maaravad, kuidas inimene suhet
tajub — kas autoriteedi, koost66 voi ohuna. Laheduskaugust, hdadletooni, silmsidet ja kehaasendit
t&lgendatakse labi bioloogilise filtri, mis on inimestel erinev. Uhe jaoks tdhendab |ihedus soojust ja
usaldust, teise jaoks — piiride rikkumist v&i kontrollikatset. SeetSttu algab téhus suhtlemine oskusest lugeda,
kuidas teine inimene reageerib fiilisilisele distantsile ja kontaktile, ning kohandada oma kaitumist vastavalt
sellele tajumustrile.

Lahedus toimib mitmekihilise signaalina — see vdib viidata Gihendusele, kuuluvusele voi austusele, kuid sama
hasti vGimule ja hierarhiale. Nende signaalide tdlgendamine sdltub inimese bioloogilisest tlilibist ja
sotsiaalsest kogemusest. Naiteks inimesed, kellel on valjendunud limbiline domineerimine, otsivad
intuitiivselt intiimsust ja emotsionaalset soojust, samas kui need, kus domineerib ratsionaalne véi roomajate
siisteem, tunnevad end sageli mugavamalt selgete piiride ja flusilise distantsiga.

Tajumist md&jutab oluliselt ka suhtlusvorm — digitaalne voi ndost nakku — suhtlemise vorm. Ndost nakku
kontaktis on olulised toon, riitm ja mitteverbaalsed signaalid, mis loovad turvatunde. Digitaalses keskkonnas
asendub see struktuuri, selguse ja aja kokkuhoiuga. Seetottu on téhusa suhtluse aluseks oskus valida kuju ja
toon, mis vastab nii kontekstile kui ka inimese tllbile. Selle diinaamika teadlik juhtimine aitab tugevdada
usaldust, valtida arusaamatusi ning sailitada tasakaalu laheduse ja ametialaste piiride vahel.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Kaardistamine (10'): teie vaikevorm vs. partneri vajadus.
2. Naited (15'): kirjutage 3 e-kirja/3 avafraasi.

3. Paaristest (15'): kas kuju vastab eesmargile/tlilibile?

Motiskluse kiisimused

e Millisel kanalil p&hjustan kdige sagedamini dissonantsi?
o Milline ndeb valja minimaalne viisakus minu valdkonna iga tllbi jaoks?

Rakendamine praktikas

e Kohandage pievakava vormingut: eesmark-sammud-ajad (@), lingi avamine (@), tulemuse
definitsioon (@ ).
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e Rakendage enne olulist sdnumit kanali valimise kontrollnimekiri.

Mooduli kokkuvote

e Iga meeskond lepib kokku kanalinormides (1 lehekiilg).

Materjalid ja ajakava

e E-posti mallid; paevakorra mallid; kontrollnimekirjas.
1. Kaardistamine —10'

2. Nadited —15'

3. Test-15'

4. Jareldus-5'
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Moodul 7: Vestlus (hdal, sonad, kohandamine)

Mooduli eesmark
Arendada haile ja keele kohandamist (38/7/55 pdhimdtte vaimus) ja &ppida tdlkima sama sisu kolme
keelde.

Opiviljundid

e Vdimalik hailt kohandada: inspireerida (@), thendada (@ ), rahustada/struktureerida (@ ).
e Teab, kuidas valida marksdnu ja valtida iga tiilibi vastupanusonu.

e Koostatud on raamatukogu "Uks postitus — 3 keeles".

Teoreetiline pohjendus
e Haal on emotsionaalne tuum; Limbiline siisteem loeb seda enne sdnu.
e Marksonade komplektid iga tiilbi jaoks; vastupanusénad ja nende asendused.

Haal on Uks tugevamaid emotsionaalseid signaale inimsuhtluses. Limbiline siisteem tajub seda enne sénu,
maarates, kas vestlust tajutakse sébraliku, neutraalse voi dhvardavana. Haale toon, tamber, ritm ja
intensiivsus aktiveerivad alateadlikke bioloogilisi mehhanisme, mis p&hjustavad avatust voi
kaitsereaktsiooni. Seet6ttu madrab vestluse kvaliteedi sageli mitte sisu, vaid see, kuidas haal limbilisele
sisteemile "kolab". Kui hdal loob turvatunde ja usalduse, tajutakse ratsionaalseid argumente kergemini ja
vestlus liigub konstruktiivses suunas.

Igal inimtiiibil on erinev keel ja heli "marksénad" — need tekitavad positiivset resonantsi ja tugevdavad
kontakti. Mdnel on emotsionaalsed, isiklikud sdnad, teistel struktureeritud, faktidel pdhinevad sdnastused
ja kolmandad reageerivad diinaamilisusele ja sihikindlusele. Sobivate marksdnade abil on véimalik
kohandada suhtlust inimese tajusiisteemiga ning seeldbi saavutada suurem madju ja vastastikune mdistmine.

Igal thidbil on omakorda ka "vastupanusdnad" — terminid voi valjendid, mis aktiveerivad kaitsemehhanisme
ja blokeerivad kuulamist. Neid seostatakse sageli inimese kogemuse voi tajustiiliga. Olles neist sGnadest
teadlik ja asendades need neutraalsemate voi emotsionaalselt turvalisemate sGnastustega, on véimalik
hoida dialoogi voolavana ja valtida tarbetuid konflikte. Selline keele ja haale teadlik kohandamine véimaldab
vestlust raamistada suhtlusprotsessina, milles austatakse inimese bioloogilisi piire ja pstihholoogilisi
vajadusi, luues keskkonna usalduseks ja thusaks koostdoks.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Haaletreening (10'): tempo/intonatsioon 3 reZiimis.
2. Soénavalik (15'): Ulesanne tabeliga "kasuta/valdi".
3. SOnumi parafraseerimine (15'): 1 sisu — 3 keelt.

Motiskluse kiisimused
e  Millist sdbna ma liiga sageli kasutan, mis arritab teist?
e Mis on minu turvaline "sillakaristus"?

Rakendamine praktikas
e Lisage skriptidesse haalmarkmed (kiirendus/eneseteadvus/paus).
o Meeskonnas — keelekogu igapdevasteks olukordadeks.
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Mooduli kokkuvote
e Demo: igaliks loeb Uhte fraasi 3 reziimis.

Materijalid ja ajakava

Tabelid sonadega; haaletreeningu juhised; heli taimer.
Treening — 10'

S6nad - 15'

Parafraseerimine — 15'

W e

Jareldus —5'
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Moodul 8: Inimese analiiiis ilma temaga kohtumata

Mooduli eesmark
Harjutage kirjelduste/lausete pdhjal profiili hiipoteese (ilma visuaalse kallutatuseta), luues hiipoteesiga
tootamiseks miniprotokolli.

Opiviljundid

e Oskab sGnastada tekstilise kirjelduse pdhjal hiipoteesi domineerimise/piiri kohta.
e Teab, kuidas alustada vestlust partneri keelele vastava stsenaariumiga.

e Kasutab miniprotokolli: vaatlema-hlipotees-kohandama-kinnitama.

Teoreetiline pohjendus
e Hiipoteeside esitamine ilma visuaalsete signaalideta vahendab stereotiipe.
e Miniprotokoll distsiplineerib vestlust ja valideerimist.

Inimese mdistmine ilma otsese kohtumiseta on valjakutse, kuna puuduvad mitteverbaalsed signaalid, mis
tavaliselt aitavad teist "lugeda". Oskus analiilisida inimest ilma temaga kohtumata on aga tédnapaeva
digitaalses ja kultuuridevahelises keskkonnas hdadavajalik. Selles protsessis on oluline **hiipoteetiline
maotlemine** — mitte kiire hinnangu andmine, vaid teadlikult eelduste sGnastamine, mida hiljem vestluses
vOi koost6os testitakse. Selline lahenemine aitab vahendada stereotiilipe, sest inimene dpib ndgema oma
esialgseid eeldusi teose versioonidena, mitte faktidena. See stimuleerib paindlikumat motlemist ja
vahendab teabe tdlgendamise ohtu kallutatuse kaudu.

Sellise analiiisi struktureerimiseks kasutatakse **miniprotokolli** — lGhikest kiisimuste ja tahelepanekute
raamistikku, mis distsiplineerib métlemist ja aitab hiipoteese sliistemaatiliselt testida. See voib hélmata
naiteks teabeallikate analiiisi, keelestiili hindamist, prioriteetide ja vaartuste eeldusi. Loovuse piiramise
asemel pakub protokoll teadlikku ja labipaistvat motteprotsessi, milles vaadeldav eraldatakse télgendatust.

Selline struktureeritud Iahenemine arendab samal ajal professionaalset objektiivsust ja empaatiat. See
treenib vGéimet sailitada avatust, valtida rutakaid hinnanguid ning keskenduda andmetele ja
kditumisloogikale. Selle tulemusena muutub inimanaliiis vahem emotsionaalselt varviliseks ja p&hineb
rohkem kehtivatel tahelepanekutel, mis suurendab suhtluse kvaliteeti ja usaldusvaarsust nii individuaalsetes
kui ka tooalastes suhetes.

Praktiliste harjutuste protsess

1. JuhtumianalliUs (20'): Andris/llze/Roberts — piirkonna ja tegevuse maaramiseks.
2. Protokolli kirjutamine (10'): "kui X, siis Y" korrigeerimine.

3. Rollimang (15'): kinnitage hilipoteesi kiisimustega.

Motiskluse kiisimused
e Mis vBib mind petta — sGna, fraas vdi loo kontekst?
e Kuidas oma hiipoteesi kiiresti ja ornalt valideerida?

Rakendamine praktikas
e Enne koosolekut — 3-realine hiipotees; Parast kohtumist — valideerimismarkus.
e CRM-i markmetes vali "suhtluskeel".
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Mooduli kokkuvote

e |gas riithmas on (iks tllp "tolgitud" kdigile — mida me markasime.

Materijalid ja ajakava

Juhtum lahkub; protokolli eelndu; Rollide kirjeldused.
Analiiis — 20

Minutid — 10'

Rollimang — 15"

Jareldus - 5'

BwN P e
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Moodul 9: Kehakeel ja mitteverbaalsed signaalid

Mooduli eesmark
Tuvastage ja télgendage Gigesti iga tlilibi mitteverbaalseid signaale; Looge arusaamatuste vahendamiseks
turvalised tolkefraasid.

Opiviljundid

e Oskab nimetada iga stiili jaoks 4-5 tipilist signaali (kehahoiak, Zestid, pilk, tempo).

e Teab, kuidas eristada loomulikku ilmingut ohtlikust signaalist (arusaamatuste kdrvaldamine).
e Kasutage pingete maandamiseks télkefraase.

Teoreetiline pohjendus
e Ajuloeb signaali enne sisu; Signaali "vead" pdhjustavad konflikte.
e Erinevad mdjutused — mis keda hirmutab; ohutud katsefraasid.

Inimese aju tajub kdigepealt mitteverbaalseid signaale ja alles seejadrel verbaalset sisu. See tahendab, et
kehakeelt, miimikat, silmaliigutusi, hdaaletooni ja liigutuste riitmi tdlgendatakse juba enne, kui inimene
sOnadest teadlikult aru saab. Kui need signaalid on 6elduga vastuolus, tajub limbiline slisteem vastuolu ja
aktiveerib kaitsereaktsiooni. Seda ndhtust nimetatakse sageli "signaaliveaks" ja see on (ks levinumaid
konfliktide ja usalduse kaotuse pdhjuseid suhtluse vastu.

Mitteverbaalsed signaalid on alateadlikud bioloogilised reaktsioonid, mis paljastavad inimese emotsionaalse
seisundi ja suhtumise. Erinevat tiilipi inimesed télgendavad neid signaale aga erinevalt. Naiteks v3ib otsese
pilgu intensiivsus, Zestide ulatus vo&i flusiline kaugus tunduda (ihele inimesele avatud ja turvaline ning
teisele - solvav vai liiga isiklik. Seetéttu on oluline mdista, milline m&jutusvorm keda hirmutab, ja teadlikult
reguleerida oma mitteverbaalset valjendust, et luua turvaline keskkond suhtlemiseks.

Turvatunde taastamiseks on kasulikud "turvalised testfraasid" — liihikesed, neutraalsed vaited voi
kiisimused, mis aitavad taju proovile panna ("Kas see sobib sulle?", "Kuidas see sulle kdlab?"). Need
vOimaldavad teil sobitada mitteverbaalseid ja verbaalseid signaale ning vdhendada arusaamatusi. Selline
|lahenemine arendab suhtluse tapsust, aitab sailitada usaldust ja vGimaldab suunata vestlust
konstruktiivselt, emotsionaalselt tasakaalustatult. Selle tulemusena muutub kehakeel teadlikuks todriistaks,
mitte ettearvamatuks teguriks inimestevahelises suhtluses.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Vaatlusmaatriks (15'): 5 signaali iga tiilibi kohta.

2. Video/rollimang (20'): arusaamatus - dige tdlgendus.
3. Fraasitootuba (10'): 4 ohutut lauset iga tiilibi kohta.

Motiskluse kiisimused
e  Millist signaali ma kdige sagedamini imber tdlgendan?
o Millise signaali peaksin teatud tiitibi vastu vaigistama?

Rakendamine praktikas
e Lisage kasujuhendisse "signaalisdnastik".
e Koosolekutel — "signaali moderaatori" roll.
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Mooduli kokkuvote
e Jagage Uhte fraasi, mida hakkate jargmisel koosolekul kasutama.

Materijalid ja ajakava

Video/kaardid; signaali maatriks; fraaside loendid.
Maatriks — 15'

Rollimang — 20"

Fraasid — 10'

Jareldus - 5'

BwN P e
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Moodul 10: Norgima domineeriva roll ja moju

Mooduli eesmark

Tuvastage ndrgim komponent (@ / @ / @ ) ja looge selle kompenseerimiseks
mikroharjumused/keeleankrud/minitreeningud.

Opiviljundid

e Suudab diagnoosida ndérgemaid komponente ja ttupilisi raskusi.
e |ga puuduse jaoks madratletakse 2—3 mikroharjumust ja "ankrut".
e Loodud on 2-nddalane treeningplaan ("sprindid").

Teoreetiline pohjendus
e NO&rk komponent maarab pimeala ja stressireaktsiooni; see ei ole defekt.
e Kompensatsiooni naited: otsustussprindid (@ ), empaatia pingpong ( @ ), 3-astmeline protokoll

(@).

Inimese biostruktuur koosneb kolmest pShikomponendist ja igaliks neist moodustab osa isiksuse Gldisest
tasakaalust. Uks komponent on aga alati ndrgemalt viljendatud ja just see nérgem domineeriv mairab
sageli inimese pimealade, stressireaktsioonide ja kditumise paindumatuse. See ei ole defekt voi defekt, vaid
siisteemi bioloogiliselt maaratud eripara, mis nditab, kus inimene vajab rohkem tdhelepanelikkust ja
tasakaalu. N6rk dominant tekitab loomulikult madalama tundlikkuse konkreetses taju- voi
reaktsioonipiirkonnas, mis tdhendab, et sellistes olukordades reageerib aju automaatselt ja sageli liigselt.

Selle diinaamika teadvustamine vGimaldab valja tootada tdhusad kompensatsioonimehhanismid. Naiteks
punase domineerimisega inimesi (roomajate slisteem) aitavad "otsustussprindid" — lihikesed,
struktureeritud tegevustsiklid, mis voimaldavad sailitada kontrolli ja valtida impulsiivsust. Rohelise
domineerimise (limbilise slisteemi) esindajatele on kasulik "empaatia pingpong" — teadlik tdhelepanu
vahetamine enda ja teise vahel, et mitte takerduda emotsionaalsesse resonantsi. Teisest kiljest aitab sinise
domineerimisega inimesi (neokorteks) "kolmeastmeline protokoll" — kiire reaalsustest, mis hoiab ara liigse
analiiUsi voi edasiliikkamise.

NGrgima komponendi mdistmine aitab sailitada tasakaalu ja arendada integreeritud motlemismudelit, milles
koik kolm slisteemi toimivad meeskonnana. See teadlik kompensatsioon vahendab stressi, parandab otsuste
kvaliteeti ja soodustab emotsionaalset stabiilsust. Selle tulemusena suudab inimene oma loodusvarasid
paremini ara kasutada ja reageerida olukordadele mitte instinktiivselt, vaid teadlikult ja paindlikult.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Enesediagnoos (10'): kus see kdige sagedamini valutab?

2. Plaan (20"): vali 2 mikroharjumust + keeleankrute komplekt.
3. Koolitus (10'): simulatsioon koos tagasisidega.

Motiskluse kiisimused
e Kuidas ma markan, et komponent "nork" on sisse lllitatud?
e Milline on minu edusammude indikaator 2 nadala parast?
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Rakendamine praktikas
e Sisestage kalendrisse sprindid; Sobra Ulevaatus kord nadalas.
e Avaldab meeskonna viki jaotise "Kuidas mind aidata".

Mooduli kokkuvote
e Lihike suuline kohustus ja registreerimiskuupaev.

Materjalid ja ajakava

mall "Mikroharjumused"; sprindi kalender; rollikaardid.
Enesediagnoos — 10"

Plaan — 20"

Treening — 10'

PN e

Jareldus —5'
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Moodul 11: Koost6o

Mooduli eesmark
Arendada koostoopadevusi (aktiivne kuulamine, kriteeriumid, eesmarkide moduleerimine, dratundmine,
|abipaistvus) kui tiilibile sobivaid mikroharjumusi.

Opiviljundid

e Suudab muuta vaidluse kriteeriumideks ja labipaistvaks otsuseks.

e Kasutage igal koosolekul 3 kiisimuse ratmi ("mis on k&ige olulisem/mida me muudame/kuni millal?").
e Kirjalike kokkuvdtete tutvustus (otsus/vastutav/tihtaeg).

Teoreetiline pohjendus
e Koostdo pShineb eneseregulatsioonil, taju paindlikkusel ja sihikindlal egol.
e lgatlilip annab ainulaadse vaartuse: veojoud (@ ), side (@), kvaliteet (@ ).

Tohus koostdo ei pShine konsensusel, vaid voimel struktureerida erimeelsusi ja muuta need selgeteks
otsusteks. Vaidlus iseenesest ei ole diisfunktsioon — see on signaal, et slisteemis on erinevaid vaatenurki,
mis nduavad struktuuri ja kriteeriume. Kui tdhelepanu nihutatakse isiklikelt seisukohtadelt Gihistele
hindamispdhimdtetele, muutub konflikt kasvumehhanismiks. See imberorienteerumine "kes" asemel "kes"
leevendab emotsionaalseid pingeid ja suurendab usaldust meeskonna vastu.

Koostdo diinaamikat reguleerib riitm ja labipaistvus. Kolme kiisimuse riitm koosolekutel ("mis on kdige
olulisem?", "mida me muudame?", "kuni millal?") toimib neuroloogiliselt tdhusa struktureerimisvahendina.
See aitab ajul keskenduda, piirab teabe llekillust ja tagab otsuste konkretiseerimise. Selline lahenemine
Uhendab analitilise ja emotsionaalse mé&tlemise, moodustades liihikese, kuid produktiivse suhtlustsikli,
mis aktiveerib kaasatuse ja vastutuse.

Kirjalikud kokkuvétted selgelt maaratletud otsuste, vastutuse ja tahtaegadega loovad tuntava turvatunde —
need muudavad sGnalise kokkuleppe operatiivseks tasemeks. Dokumentatsioon vahendab télgenduste riski,
tugevdab usaldust ja vGimaldab meeskonnal edusamme modta. Sellisest struktureeritud koostoost saab
sisteemne distsipliin, mis mitte ainult ei kdrvalda kaost, vaid loob ka keskkonna, kus otsuseid tehakse
labipaistvalt, kiiresti ja vdiksema emotsionaalse vastupanuga.

Praktiliste harjutuste protsess

5. Seminar (15'): vaidluse muutmine kriteeriumideks.
6. Rituaalkujundus (15'): 3 kiisimuse ritm + tanulikkus.
7. Dokumentatsioon (10'): 3-16iguline kokkuvétlik mall.

Motiskluse kiisimused
e  Kuhu kaob labipaistvus meie meeskonnas?
e Millised ténulikud fraasid mdjuvad igale tiitibile?

Rakendamine praktikas
e Tutvustage parast iga koosolekut kokkuvdtet; kuus — tagasivaade koostdole.
e Sihtige marksonu partneri titbi jargi.

Erasmus+ 2024-1-LV01-KA220-ADU-00025671 Balti digiplatvorm WP2



Mooduli kokkuvote
o Meeskond tahistab 1 rituaali, mis kestab 4 nadalat.

Materijalid ja ajakava

Rituaalide ja kokkuvotte mallid; Taimer.
Tootuba — 15'

Rituaalid — 15'

Dokumentatsioon — 10

Jareldus - 5'

W e
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Moodul 12: Koost66 loomine sarnaste isiksustega

Mooduli eesmark

Tuvastada "voogude" ja "pimealade" paradoksi sarnastes profiilides (@ @, @ @ , @ @ ); luua tahtliku
hédrdumise mehhanisme ("Kuradi advokaat").

Opiviljundid

e Oskab diagnoosida meeskonna riskimoonutusi (kiirus = kvaliteet; detailide puudumine = katastroof;
nousolek = téde).

e Otsustuspunktides on kehtestatud "poolusevastane" kaasamise protokoll.

e |ga liialduse jaoks ettevalmistatud kontrollkaardid.

Teoreetiline pohjendus
e Sarnased profiilid = vdike hodordumine - kollektiivne pimeala; Nouab produktiivset hddrdumist.
e Peatage/esitage/osalege digel ajal sbltuvalt profiilikombinatsioonist.

Koostd0 sarnaste isiksuste vahel tundub sageli lihtne ja harmooniline, kuid just selles peituvad
sistemaatilised riskid. Kui meeskonnas valitseb sarnane maotte- ja reaktsioonistiil, tekivad nn
riskimoonutused — kollektiivsed eelarvamused, mis moonutavad taju ja otsuste kvaliteeti. Need valjenduvad
veendumuses, et kiirus tdhendab kvaliteeti, et detailide puudumine tdhendab automaatselt katastroofi voi
et ndusolek vordub tGega. Need automatiseeritud grupimehhanismid tulenevad limbilisest vajadusest
harmoonia ja prognoositavuse jarele, kuid pikemas perspektiivis ndrgestavad kriitilist motlemist ja
vahendavad innovatsioonipotentsiaali.

Sarnaste isiksuste vahelise koost66 parandamiseks on vaja juurutada "antipooluse" péhimaote — teadlik
mehhanism, mis kaasab otsustuspunktides erinevate vaadete vGi infotaju stiilidega inimesi. Selline
poolusevastane protokoll aitab riihmal taastada tasakaalu mugavuse ja valjakutse vahel, tagades, et
otsuseid uuritakse mitmest vaatenurgast. See vahendab sisemist resonantsi ja hoiab dra olukorrad, kus
meeskond muutub liiga Uksmeelseks ega née riske.

Taiendavaks tooriistaks on kontrollkaardid, mis 6petavad meeskonda oma liialdusi dra tundma ja
neutraliseerima. Need on konkreetsed kiisimused, mis panevad hetkeks peatuma ja kontrollima, et otsus ei
oleks tehtud automaatselt. See struktuur distsiplineerib motlemist ja moodustab kultuuri, kus eripara ei ole
oht, vaid turvamehhanism. Selle tulemusena muutub sarnaste isiksuste koost66 tasakaalustatumaks,
julgemaks ja mdistlikumaks, sdilitades harmoonia, kuid lisades sellele kriitilise tapsuse.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Case Clinic (20'): 3 meeskonna stsenaariumi (@ @, @ ® ,). ® ®
2. Protokoll (15'): kuhu kaasata vastaspoolus ja millise kiisimusega.
3. Simulatsioon (10"): liihike kohtumine advokaadi rolliga.

Matiskluse kiisimused
o Kus meil hddrdumisest puudu jaab ja kuidas seda ohutult rakendada?
e Mis on igas kombinatsioonis stopp-signaal?
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Rakendamine praktikas
e Lisage kontrollnimekirja "otsuseeelne" poolusevastane kontroll.
e Maarake kindlaks "advokaadi" rolli rotatsioon.

Mooduli kokkuvote

e Jagage Uht parimat kontrollikiisimust, mis to6tas.

Materjalid ja ajakava

Stsenaariumide kirjeldused; kontrollkaardid; Rollid.
Kliinik — 20'

Minutid — 15'

Simulatsioon — 10

PN e

Jareldus —5'
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Moodul 13: Koost66 loomine erinevate isiksuste vahel

Mooduli eesmark

Harjutage poolusevastaseid koostodstrateegiaid (@ E @, @ 2 @ ,) @ & @ - mida kumbki pool
peab vastupanu vahendamiseks ja tulemuse suurendamiseks kohandama.

Opiviljundid

e Oskab nimetada iga paari jaoks 2-3 kohandust @ 2 @, @2 ©® . 02 ® ).
e Teab, kuidas alustada vestlust "teise poole keeles" ja |dpetada Gihise sammuga.

e Valmistas iga paari jaoks ette konfliktitdlgi stsenaariumi.

Teoreetiline pohjendus
e Kiirus vs. tapsus; rohk vs. inimene; loogika vs. tunded — igavesed paarid.
e Strateegiad: Punase jaoks — kannatlikkus/struktuur; Sinise puhul — varav/tulemus; Rohelise,
piiride/konkreetsuse jaoks.

Koostdo erinevate isiksuste vahel on suhete {iks suurimaid valjakutseid, kuid just selles peitub meeskonna
korgeim efektiivsus. Erineva bioloogilise dominantsusega inimesed — punane (tegevusele ja kontrollile
orienteeritus), sinine (analtitiline ja struktureeritud métlemine) ja roheline (emotsionaalne ja
suhtetundlikkus) — tajuvad maailma labi erinevate filtrite. Need filtrid maaravad, mida igaiks peab
turvaliseks, arusaadavaks ja oluliseks. llma teadliku kohanemiseta tekitavad erinevused pingeid, kuna iga
tllip pldab intuitiivselt suhelda oma "keeles", mida llejaanud vdivad tajuda surve voi tagasilliikkamisena.

Tohus koostdo algab oskusest tuvastada need tajuerinevused ja teha suhtluses vaikeseid, kuid tapseid
muudatusi. Naiteks punase ja sinise tlilibi vahelises vestluses on oluline tasakaal kiiruse ja detailide vahel;
punase ja rohelise vahel — otsekohesuse ja emotsionaalse turvalisuse vahel; sinise ja rohelise vahel —
struktuuri ja paindlikkuse vahel. Need kohandused ei ole kompromissid, vaid t66riistad, mis vdhendavad
limbilist vastupanu ja loovad ruumi vastastikusele usaldusele.

Vestluse alustamine "teise poole keeles" annab marku turvalisusest ja austusest, kuid selle [dpetamine Ghise
sammuga moodustab tegevuse Uhtsuse. Selle protsessi praktiliseks ja korratavaks muutmiseks kasutatakse
"konfliktitolgi" stsenaariumi — lGhikest vestlusstruktuuri, mis aitab igal paaril t6lkida vastuolud
arusaadavasse keelde, mitte emotsionaalsesse vastasseisu. See teadlik kohanemine véimaldab erinevatel
isiksustel teha koostdod mitte erinevustest hoolimata, vaid tanu neile, muutes mitmekesisuse kollektiivseks
intelligentsuseks.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Rollimédngud (25'): 3 paari konkreetsete kohandustega.

2. Stsenaariumi kirjutamine (10'): avamine, t6lkimine, ihine etapp.
3. Metaanalis (10'): kuhu iga paar "langes".

Matiskluse kiisimused
e Millal ma "kaun" empaatia/loogika/tempotaju vastaspooluselt?
e  Millist fraasi ma tulevikus antipoolusega kasutan?
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Rakendamine praktikas
e Avaldage skriptid meeskonna kasiraamatus; 1x/kuus poolusevastane treening.
e Lisage iga vestluse 10ppu "lGhise sammu" maaratlus.

Mooduli kokkuvote
e Igas paaris — Uks joud, Uks oht, lks lahendus (laual).

Materjalid ja ajakava

e Rollikaardid; skripti mallid; Taimer.
4. Rollimdngud - 25'

5. Stsenaarium —10'

6. Proovi—10'

7. Jareldus -5'
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Moodul 14: Meeskonna koostoo

Mooduli eesmark
Kujundage meeskonna rollid/protsessid tiipoloogia jargi, tasakaalustage veojéudu, kvaliteeti ja Gthendust;
tuvastada riskid etapiviisiliselt ja kohandada profiile vastavalt lilesannetele.

Opiviljundid

e Oskab kaardistada meeskonnatiiiipide osakaalu ja mdju otsustele/suhtlusele.

e Maaratleb rollide asjakohasuse (juht, kogukonna koordinaator, rahandus, tehniline, kommunikatsioon).
e Tootab vilja protsesside riskikaardi (kusonvaja @ /@ /@ ).

Teoreetiline pohjendus
e Ukski vdrv pole parem — vaja on kombinatsiooni; Tasakaal maarab jatkusuutlikkuse.
e Protsesside etapid nduavad erinevaid ressursse; tiilbi mittevastavus viib "libisemiseni".

Meeskonna efektiivsuse maarab selle sisemine biostruktuurne proportsioon — kui tasakaalus on erinevad
maotlemis- ja reaktsioonitiitibid. Igas meeskonnas domineerivad teatud kditumismustrid ja otsused, mis
tulenevad osalejate bioloogilisest domineerimisest. Kui meeskond koosneb peamiselt lihte tiilipi inimestest,
saavutab see tugeva spetsialiseerumise (naiteks kiirus, tapsus voi suhete kvaliteet), kuid kaotab paindlikkuse
ja vaatenurkade mitmekesisuse. Seet6ttu on tdhusa meeskonnajuhtimise esimene oskus oskus seda
proportsiooni kaardistada — mdista, kuidas iga dominant m&jutab suhtlemist, prioriteete ja
otsustusprotsesse.

Bioloogiliste tiilipide anallils aitab kindlaks teha, millised rollid sobivad igale osalejale kdige paremini.
Punane profiil viib loomulikult sihiparase juhtimise ja strateegiliste otsuste tegemiseni, sinine siisteemse
planeerimise, kvaliteedikontrolli ja finantsloogika ning roheline inimeste, kogukonna sdilitamise ja
emotsionaalse kliima koordineerimiseni. Selline rollide jaotus ei ole stereotilp, vaid maamark, mis aitab
les ehitada tasakaalustatud meeskonna 6kosisteemi, kus iga tugevust kasutatakse sihiparaselt.

Riskikaart véimaldab meeskonnal tuvastada protsesse, milles iks domineerivatest teguritest puudub, ja
ennustada voimalikke tagajargi. Kui punane puudub, vdivad otsused venida; kui sinisest ei piisa — kvaliteet ja
jarjestus kannatavad; Kui rohemaju on nork, vaheneb usaldus ja motivatsioon. Selline kaardistamine ei aita
kaasa mitte ainult vastastikusele mdistmisele, vaid ka ressursside teadlikule jaotamisele, muutes meeskonna
mitte lihtsalt koostalitlusvGimeliseks, vaid ka isereguleeruvaks ja jatkusuutlikuks.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Meeskonna audit (15'): praegune puuduvate inimeste osakaal.
2. Rollikujundus (20'): projekt "Tark aed" — profiili kiilgetémme.
3. Riskikaart (10'): millise etapi jaoks milline tllp on kriitiline.

Motiskluse kiisimused
e Kus meie meeskond oma tugevaid kiilgi Gle annustab?
o Milliseid rolle tuleks vahetada voi tdiendada antipoolusega?

Rakendamine praktikas

e Rakendage rolli/tlesande maatriksi tiilibi sobitamine.
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e Kvartaliaudit projektide profiilide mdjususe kohta.

Mooduli kokkuvote

e Igarihm esitleb oma nutika aia meeskonna kujundust.

Materjalid ja ajakava

Rollide kirjeldused; toddelda kaarte; maatriksi mall.
Auditid — 15"

Disain — 20"

Riskikaart — 10'

Jareldus - 5'

Eall S
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Moodul 15: Analiilisi tooriist

Mooduli eesmark

Tutvustab struktureeritud parameetrite siisteemi inimeste/protsesside (keel, tempo, probleemid, keha,
konflikt, organisatsioon) analiilisimiseks, kombineerides seda enesekindlusega.

Opiviljundid

e Oskab domineeriva tuvastamiseks kasutada vestlus-/kehaparameetreid.
e Maaratletud kontrollnimekiri + selged valideerimisfraasid.

e Otsuste tegemiseks on koostatud triogrammitesti protokoll.

Teoreetiline pohjendus
e Enesekindlus + struktuur - kvalitatiivsemaid otsuseid ja vdahem kahtlusi.
e Parameetrid: algus/IGpp, eesmark/protsess, sdnade valik, tempo, kiisimused; pluss mitteverbaalsed
naitajad ja stressikaitumine.

Analiusivahendi eesmark on muuta inimeste vaatlus ja interaktsioonide md&istmine struktureerituks ja
kontrollitavaks. Igapdevases suhtluses "loeme" intuitiivselt teisi, kuid see intuitsioon pShineb sageli
eelarvamustel voi mittetdielikel signaalidel. Biostruktuurse analllsi ldhenemine pakub objektiivsemat
raamistikku — vestluselementide, haalentansside, kehakeele ja kaitumisritmi abil on voimalik maarata
domineeriv reaktsioonisiisteem (punane, roheline voi sinine). See ei ole inimese "kaasamise" eesmark, vaid
tema infotootluse ja otsuste tegemise mehhanismi tdpsem mdistmine.

Kontrollnimekirja koostamine aitab siistematiseerida tdhelepanekuid ja vdhendada tdlgendusvigu. See
sisaldab konkreetseid parameetreid — knetempot, hddletooni, pilku, Zestide intensiivsust, arutluskaigu
struktuuri, emotsioonide olemasolu ja reaktsioone survele. Selline struktureeritud lahenemine aitab
vaadeldud andmeid teadlikult vGrrelda ja mitte tugineda ainult esmamuljele. Kinnitavad fraasid ("Kas ma
sain sinust Gigesti aru, et...?", "Sa eelistad, kui...?") tagavad, et jareldusi kontrollitakse dialoogis ja neid ei
aktsepteerita Ghepoolselt.

Triogrami testiprotokoll aitab seda analllsi praktikas otsuste tegemisel kasutada — see on vahendiks
erinevat tlilipi vaatenurkade vérdlemiseks meeskonna v6i juhtimise situatsioonides ning kontrollimiseks, kas
otsus on moonutatud ihe dominantsuse vaates. Sel viisil struktureeritud anallis treenib kognitiivset
paindlikkust ja tostab suhtluse kvaliteeti, luues kultuuri, kus otsuste jalgimine, valideerimine ja kontrollimine
on professionaalse suhtluse loomulik osa.

Praktiliste harjutuste protsess

1. Parameetrite kaart (15'): vali 8-10 kdige olulisemat.

2. Kontrollnimekirja to6tuba (15'): kujundage 1 lehekiilg valideerimisfraasidega.
3. Simulatsioon (10"): intervjuu protokolli ja tagasilingiga.

Matiskluse kiisimused
o Millisel hetkel ignoreerin kdige sagedamini signaali, mis mulle ei meeldi?
e Milline on minu "stopp" signaal enne olulise otsuse tegemist?
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Rakendamine praktikas
e Rakendage kontrollnimekiri kriitilistes protsessides (valik, klientide kvalifitseerimine, partnerlussuhted).
e Uuendage kontrollnimekirja iga 3 kuu tagant parast kogemust.

Mooduli kokkuvote
o Kohustus testida protokolli Gihes toelises vestluses 48 tunni jooksul.

Materjalid ja ajakava

Parameetrite kaardid; kontrollnimekirja mall; Rolli stsenaarium.
Parameetrid — 15'

Kontrollnimekiri — 15'

Simulatsioon — 10

PN e

Jareldus —5'
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Lisade loetelu

Toolehtede komplekt

1. kiisimus. Kohanemise kontrollnimekiri (keel/toon/tempo).

D2. Stiili tajumise test (fraasi varv &3).

D3. Eelarvamustevastane protokoll (3 kiisimust enne kohtuotsust).
DA4. Isiksuse lugemise kontrollnimekiri.

5. kiisimus. Esimese kontakti skriptid (@ /@ /@ ).

6. kiisimus. Kanali/pdevakava mallid iga tutbi jaoks.

D7. Raamatukogu "Uks sénum — 3 keeles".

D8. Miniprotokoll: vaatlemine-hiipotees-kinnitamine-kohandamine.

D9. Signaalisdnastik + turvalised fraasid.

D10. Norgimate dominantide mikroharjumuste plaan.
11. kiisimus. Koostd0 rituaalid (3 kiisimust + kokkuvote).
D12. Counterpole "Devil's Advocate" kontrollib.

13. kiisimus. Poolusevastased koostodskriptid (3 paari).
D14. Rolli/ulesande maatriks tiitbi jargi.

15. kiisimus. Triogrammi testi kontrollnimekiri/protokoll.
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1. kiisimus. Kohandamise todlehed (keel/toon/tempo)

Eesmark: Testida, kui teadlikult ma suhtlemist erinevat tlilipi inimestele kohandan.

1. Keele kohandamine

Kas see sobis seda - ) .
Koht Ma kasutan... L Voimalik kohanemine tulevikus
thlipi inimestele?

Vestlus
punasega" (@) lGhikesed, .
— sihikindel, o Jah / o Osaliselt
N rakendatavad .
kiire, / O Ei
laused
otsekohene
inimene
Vestlus
"rohelisega"
- sobralik, rahulik
(@) - ) o Jah / o Osaliselt
empaatiline, toon ja )
L / O Ei
suhetele isikuparane keel

orienteeritud
inimene

Vestlus

"sinisega" ( @ ) —||struktureeritud, |[oJah /o Osaliselt

analldtiline, pdhjendatud keel ||/ O Ei
tapne inimene

2. Haaletoon ja riitm

. . Kuidas vestluspartner seda . .
Element Minu tdhelepanek taius? Mida reguleerida?
ajus?

Toon
rahulik /
terav /

soojem /
monotoonn
e
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Element

Minu tdhelepanek

Kuidas vestluspartner seda

tajus?

Mida reguleerida?

Haale

helitugevus
ja ritm

Paus ja

kuulamisae
g

3. Vestluse tempo

Kommunikatsiooni . . Kas see langes kokku teise Mida muuta, et olla
Minu loomulik tempo .
olukord tempoga? stinkroonsem?
o Kiire / 0 keskmine / O
Otsuste tegemisel / / o Jah / o Osaliselt / o Ei
aeglane
o Kiire / o0 keskmine / O
Ideede selgitamine / / o Jah / o Osaliselt / o Ei
aeglane
Konfliktide o Kiire / o keskmine / o ) )
] o Jah / o Osaliselt / O Ei
lahendamine aeglane
4. Kokkuvote
Minu kolm konkreetset muudatust tulevasteks labirdaakimisteks:
1.
2.
3.
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D2. Stiili tajumise test (¢> fraasi varv)

1. Juhised
Loe iga fraas ja pane tahele:

. kui see tundub sulle loomulik / sa véiksid seda ise 6elda,
. kui see on neutraalne,
o X kui see ei sobi teie métlemise voi stiiliga.

2. Laused

Ei. Fraas Minu reaktsioon Varv
1 "Otsus tuleb teha kiiresti, siis tipsustame tiksikasju." O OO X o
2 "On oluline, et k&ik oleksid selle otsusega ndus." O OO X o
3 "Koigepealt peate andmeid koguma, alles siis saate otsustada." O OO X ®
4 "Ma pigem vétan riske, kui seisan paigal." O OO X o
5 "llma usalduseta meeskond ei to6ta." O OO X o
6 "llma struktuuri ja reegliteta tekib kaos." O OO X o
7 "Mulle meeldivad konkreetsed eesmargid ja selge tulemus." O OoOX ®
8 "Minu jaoks on oluline, kuidas inimesed end selles protsessis tunnevad." [ ooXxX o
9 "Parem kaks korda kontrollida kui kiirustada." O OO X o
10 "Energia ja lilkkumine annavad mulle motivatsiooni." O OoOX o
11 "Koige tdhtsam on vastastikune austus ja turvalisus." O OO X o
12 "lima slisteemita pole kvaliteeti." O OO X o
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D3. Eelarvamuste vastane protokoll (3 kiisimust enne kohtuotsust)

Eesmark: Vahendada bioloogilistest ja sotsiaalsetest filtritest tulenevaid automaatseid hinnanguid
ja eelarvamusi, arendades hindamiseelset teadlikku motlemispausi.

1. Olukorra kirjeldus

Kirjeldage liihidalt olukorda, kus tabad end teise inimese lile kohut méistmast:

2. Eelarvamustevastased probleemid
Enne otsuse langetamist vasta neile kolmele kiisimusele.

Kiisimus Minu vastus / tahelepanek

1. Mida ma tegelikult jalgin ilma t6lketa?
(See, mida nahakse, kuuldakse, juhtus —
faktid, mitte jareldused.)

2. Millised on selle kditumise voimalikud
muud seletused? (Kuidas saaks seda naha

teistsugusest tidbist v6i kogemuse

vaatenurgast?)

3. Mis mul puudub, et seda olukorda
paremini moista? (Teave, kontekst,

emotsioonide seisund, aeg, eesmark jne)

3. Valideerimise etapp

Kuidas ma saan oma oletust enne jarelduse tegemist testida?
0 Klsige otse.o Vaatlege uuesti teises kontekstis.o Vorrelge kolleegi/meeskonna vaatega.o Muud
valideerimistllbid:
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D4. Isiksuse lugemise kontrollnimekiri

Eesmark: Teadlikult treenida inimese domineerimise lugemist keele, hdile, keha ja
otsustuskditumise signaalide pohjal.

Pange tihele vaadeldud elemente, mis ilmuvad kdige sagedamini. Arge pange silte — ainult fakte ja
tahelepanekuid.

Vaadeldav aspekt Iseloomulik kditumine Jarjehoidja/markus

Kone tempo Kiire / keskmine / aeglane

Faktidele orienteeritud/emotsionaalne/tegevusele
Keele struktuur

orienteeritud

H&iiletoon Kindel / soojem / rahulik / analtitiline

Pilk ja liigutused ||Otsene / pdiklev / tdhelepanelik / naeratav

Zestide
. . Ulatuslik / kontrollitud / minimaalne
intensiivsus
Domineeriv . ..

Tulemus / inimesed / slisteem
fookusala

Otsuste tegemise
& Kiire / peegeldav / analliltiline

kiirus
Reaktsioon Vasturlinnak / empaatiline kaitse / taandumine
survele anallisi juurde
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5. kiisimus. Skriptid esimeseks kontaktiks ( / @ /) S

Tiitibi simbol

Esimene fraas
(sissejuhatus)

Toon ja kehakeel

Mida valtida litlemist
/ tegemist

Kuidas esimene
minut lopetada

® Punane-
tegude ja
sihikindlusega

"Tere! Tahan kiiresti
kokku leppida, kuidas
seda koige

Energiline, otsene
toon, range silmside,
lUhike sissejuhatus.

Pikad sissejuhatused,
tarbetu empaatia,
teoreetilised
kommentaarid.

"Olgu, ma pakun
3 sammu —
Gtleme, kas see
suund sobib?"

Lodvestunud,

Emotsionaalsed

mees t6husamalt teha."
e . . . "Voib-olla
R60m sind naha! Kiirustades, liiga range
® Green- L . s _ |lalustame sellest,
) Minu jaoks on Rahulik, soe toon, toon, tehnilised fraasid|| . o
suhete ja . . R mis on teie jaoks
] oluline, et meil oleks ||naeratus, avatud riht.|lilma isikliku N
turvalisuse mees . " praegu koige
hea dialoog. puudutuseta. _ N
olulisem?
"Tere! Olen "Kas see plaani

@ Sinine - koostanud lihikese . R . versioon tundub
) - . professionaalne toon, ||kdrvalekalded, liiga ) )

struktuurne ja Ulevaate, et ndha, L N teile esimese

- korralik riht, selge sOnavabadus,

tdpne mees kus me praegu . . sammuna

struktuur. ebamaarane sdnastus. .
oleme." loogiline?"

Minu kohandatud skript
A. Minu loomulik stiil:
B. Millist tiitipi on mul kéige raskem "avada"?
C. Minu kohandatud sissejuhatus iga tiilibi jaoks:

Liik Minu versioon (sissejuhatus 1-2 lauset)

o

o

o
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6. klisimus. Suhtluskanali mallid iga tulibi jaoks

1. Koige sobivamad suhtluskanalid ja -vormid

Soovitatavad kanalid ja

orienteeritud

Isiklik kohtumine ainult siis,
kui on eesmark ja otsus.

ilma jareldusteta.

Liik Mida viltida Mirkused/tihelepanekud
formaat
Lihikesed koned,
® Punane- konkreetsed sGnumid, selge ||Pikk e-kirjavahetus,
tegevusele "Uleskutse tegevusele". palju taustateavet

@ Roheline -
suhtele
orienteeritud

Ndost ndkku kohtumised,
emotsionaalse kontaktiga
videokdne, sooja tooniga
grupivestlused.

Kuivad, Ghesuunalised
uudised, ilma
sissejuhatuse ja
tanuta.

@® Sinine-
struktureeritud,
analtitiline

E-post punktide, jagatud
dokumentide,
tooslisteemide (Teams,
Asana) e-postiga.

Spontaansed kéned
ilma tihjadeta,
emotsionaalne suhtlus
ilma struktuurita.
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D7. Raamatukogu "Uks sénum — 3 keeles"

Eesmirk: Arendada vBimet t&lkida sama mdte kolme tajukeelde — tegevuse liik (@), suhe (@) ja

struktuur (@ ).

1. Juhendamine

Valige olukord vdi s6num, mida sageli kasutatakse (naiteks "muudatusteade”, "kriitika", "kisi abi").
Kirjutage see lles kolmes erinevas versioonis, igalihes kolmest "keelest".

2. Toolaud
Sonum "punases keeles" || SGnum "rohelises keeles" | SOnum "sinises keeles" (
Olukord / teema (® — tegevus, eesmark, || ( @ -suhted, meeleoly, || @ - struktuur, selgus,
kiirus) tugi) loogika)
1.
2.
3.
4,
5.
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D8. Miniprotokoll: vaatle — hiipotees — valideeri — kohanda

Eesmark: struktureerige oma inimeste "lugemise" protsess lihikese neljaastmelise tstkli kaudu,
mis aitab vidhendada tdlgendusvigu ja parandada vestluste kohanemisvéimet.

1. Vaatleb (faktid ilma tolgenduseta)

Kirjutage Ules, mida tapselt ndete voi kuulete — haaletoon, tempo, sdnavalik, reaktsioon survele,
kehakeel.

Tahelepanek (faktid, selgitus puudub) Olukord/kontekst

2. Hiipotees (voimalik seletus)

Vaadeldu pdhjal sGnastatakse eeldus inimese domineerimise vai stiili kohta. Kirjutage see
téohiipoteesina, mitte 16pliku jareldusena.

Eeldus / véimalik tiitip P6hjendus (millised signaalid seda naitavad)

3. Valideerib (katse eeldus)

Kasutage vestlusi voi vaatlusi, et kontrollida, kas teie oletus on dige.

Valideerimise liik Fraas voi tdhelepanek Tulemus
Otsene klisimus o Kinnitatud/o ebatapne
Kaitumise test o Kinnitatud/o ebatédpne
Tagasiside kolleegilt/vaatlejalt o Kinnitatud/o ebatidpne
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4. Kohandub (toiming parast valideerimist)
Valige, mida oma suhtluses, toonis voi tempos muuta, et parandada harmooniat selle inimesega.

Kohandamine (mida ma teen teisiti) Hiljem tiheldatud moju / tulemus

5. Kokkuvote

Mida ma sellest tsiklist enda ja teise inimese kohta Gppisin:
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D9. Signaali sonastik + ohutud fraasid

Eesmark: Tundke ara tllpilised verbaalsed ja mitteverbaalsed signaalid, mis viitavad usaldusele voi
vastupanule erinevat tilpi suhtluses, ning treenige kontakti taastamiseks ohutute fraaside

kasutamist.

1. Signaalisonastik — usalduse ja vastupanu niitajad

struktuur, kord

markmed, aeglane riitm,
dokumentide vaatamine

Uksikasju, muutub skeptiliseks

Liik Usalduse signaalid Vastupanu signaalid Vo6imalik lahendus

@® Punane- ||Lihike "jah", kiire riitm, Katkestab vestluse, tOstab haalt, Olge rahulik, keskenduge
tegevus, otsene pilk, aktiivne naitab sallimatust, tahab "teema tulemusele, viltige
sihikindlus kehakeel sulgeda" tarbetuid kordusi
@ Roheline — ||Avatud naeratus, Minge kaitsepositsioonile, vahetage|Vahendage survet,
suhted, kiisimused teiste kohta, |teemat, muutuge vaiksemaks, tunnistage tema tundeid,
turvalisus ndustuv toon, silmside kilmutage emotsioonid naidake Ules isiklikku huvi

o Tapsed kisimused, L o ) Pakub loogilist struktuuri,
@ sinine- Viivitab otsusega, kisib liiga palju

andmete Ulevaadet,
valdib kiirustamist

2. Turvalised fraasid taasiihendamiseks

Koht

Turvaline fraas

Miks see t66tab

Kui tunnen vastupanu voi
sulgemist

"Tundub, et see teema on teie
jaoks oluline — 6elge mulle, kuidas
te seda naete."

Aktiveerib empaatiat ja alandab

kaitsereaktsiooni ( @ tooni )

Kui vestlus muutub liiga
emotsionaalseks

"Vaatame fakte samm-sammult -
vOib-olla see aitab."

P6orab tahelepanu struktuurile ja
loogikale (@ toon)

Kui inimene muutub liiga
tegevusele orienteeritud voi
domineerivaks

"Olgu, ma saan aru, et sa tahad
kiiresti liikuda — veendume, et koik
on selge."

Sailitab vaarikuse ja neutraliseerib

pingeid tempot kaotamata (@
toon)

Kui tekib arusaamatus

"Vaatame, kas me moistsime
Uksteist samamoodi."

Valideerib taju, vdhendab
tolgendusvigu

Kui vestlus takerdub

"Mis oleks teie arvates parim
jargmine samm?"

Annab teisele tegutsemis- ja
usaldustunde

Erasmus+ 2024-1-LV01-KA220-ADU-00025671 Balti digiplatvorm

WP2




3. Minu nimekiri signaalidest ja fraasidest praktikas

Lii Margid, et inimene tunneb end . . )
. Ohustatuse tunde margid Minu turvaline fraas
k turvaliselt
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D10. Koige norgema domineeriva mikroharjumuste plaan

Eesmirk: Ara tunda ja arendada oma n&rgimat domineerivat |4bi viikeste, korratavate
mikroharjumuste, mis aitavad tasakaalustada kaitumis- ja motlemissisteemi.

1. Enesehinnang

Margib oma ndrgimat domineerimist, mis tavaliselt avaldub piirkonnas, kus tunnete kdige vahem
mugavust v3i spontaansust.

Kas see on minu norgim osa?

Domineerimise Lihikesed omadused )
Energia, kiired otsused,
@ Punane —tegevus, otsus, kontroll O
tulemus

@ Roheline - suhted, empaatia, ) .
Kuulamine, turvalisus, usaldus O

harmoonia

@ Sinine — struktuur, analiiis, stisteem  Loogika, tipsus, planeerimine O

2. Minu stressisiimptomid (kui see domineerimine "kaob")

Kirjutage Ules, kuidas te end tunnete ja kaitute, kui stisteem ei ole aktiveeritud vdi on
ulekoormatud.

Kui palju see minu jaoks

Koht Kuidas ma reageerisin
& maksab/loob?

3. Mikroharjumused ideede tasakaalustamiseks

Valige selle slisteemi aktiveerimiseks 2-3 vaikest toimingut, mida saate harjutada iga paev voi
konkreetsetes olukordades.
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Liik Naited mikroharjumusest Minu harjumus

Tehke viivitamatult Gks vaike otsus; taitke ilesanne 80% tasemel,

ootamata ideaalset

Kord paevas alustage teadlikult vestlust kolleegiga tema tunnetest;

Gtle tunnustust ilma péhjuseta

Iga paeva IOpus kirjutage Ules 3 fakti ja Uks jareldus; ajakava 10 min.

struktureeritud refleksiooniks

4. 21-pdevane plaan

Nadal Mikro-harjumus Kuidas mul dnnestus (hind/kommentaar)

1. nadal

2. nadal

3. nadal
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11. kiisimus. Koostoorituaalid (3 kiisimust + kokkuvote)

Eesmark: Luua Uhtne ja prognoositav koostodritm, mis aitab meeskonnal kiiresti kokku leppida
prioriteetides, otsustes ja vastutuses.

1. Rituaali tilesehitus

Kolme kiisimuse riitm aitab meeskonnal igal koosolekul keskenduda ja selgust sailitada. Kasutage
seda padevakorra alusena voi métiskluse mudelina.

Kiisimus Eesmirk Markused / vastused

1. Mis on praegu koige  Keskenduge prioriteedile,

olulisem? mitte kdigele korraga.

2. Mida me muudame v6i Soodustab paindlikkust ja
kohandame, et edasi parandab protsesside
liikuda? kvaliteeti.

3. Millal ja kes selle eest Tagab vastutuse ja
vastutab? tahtajad.

2. Koosoleku kokkuvotte vorm
Kasutatakse parast iga meeskonna koosolekut voi liihikese "check-in" seansi ajal.

Staatus (v’ / pooleliolev /

Otsus/kokkulepe Vastutav Tahtaeg .
teisaldatud)
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3. Meeskonna peegeldus
Parast mitut kohtumist hinnake, kuidas see riitm on koost66d mdjutanud.
Kiisimus Tagasiside vastused

Kas otsused on muutunud labipaistvamaks ja

kiiremaks?

Kas meeskonnaliikmed tunnevad end rohkem

kaasatuna?

Kas kokkuvotted aitavad valtida arusaamatusi?
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D12. Counterpole "Devil's Advocate" kontrollnimekirjad

Eesmark: Kaasata teadlikult teistsugust vaatenurka ("vastupoolus"), et kérvaldada grupimoétlemise
oht ja parandada otsuste kvaliteeti.

1. Olukorra kirjeldus

Millises kiisimuses motleb meie meeskond liiga vordselt?

2. Poolusevastane ldhenemine — juhtimiskiisimused tiitibi jargi

Tiitip (anti-poolus)

"Kuradi advokaadi" kiisimused

Millal neid kasutada

@ Punane (tegevus /
eesmark fookus)

— "Mis juhtub, kui me ei kiirusta uuesti
kontrollima?" — "Kas see suund on tdesti ainus,
mis tulemuse annab?"

Kui meeskond liigub liiga
kiiresti otsusele ilma
kontrollita.

— "Kelle jaoks vOib see muudatus olla ebamugav

Kui meeskond ignoreerib

(struktuur/tappisfookus)

toetavad?" — "Mis juhtub, kui see lahenemine ei
toota — milline on varuplaan?"

@ Roheline .o . - . . .
vOi riskantne?" — "Kuidas tagada, et inimesed ei ||sotsiaalset voi
(suhe/ohutusfookus) s " . .
tunneks end protsessist kdrvalejdetuna? emotsionaalset mdju.
®sini — "Millised andmed vdi tdendid seda Kui meeskond tegutseb
inine

intuitsiooni jargi ilma piisava
pohjenduseta.
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13. kiisimus. Poolusevastased koostooskriptid (3 paari)

Eesmark: Treenida vbimet kujundada dialoogi erinevate isiksusetilpide vahel, kohandades keelt,
tempot ja fookust nii, et saavutatakse vastastikune mdistmine ja tasakaal.

1. Antipooluse paarid ja nende tiilipilised kontrastid

Iseloomulik

Paar Peamine riskipunkt Tohusa lahenemisviisi voti
kontrastsus

o<~ ) o .. Leppige kokku "piisavalt hea"
Kiirus vs. tapsus ~ Kannatamatus voi tleanaliis . o

o otsustuskriteeriumis

o~ Liiga suur surve voi Kasutage kdhklemata austuse ja tunnustuse
Tulemus vs. suhe . ]

o emotsionaalne kaitse keelt

[ =S . Arusaamatused ja Andmete Glhendamine tdhendusega — "mida
Faktid vs. tunded o o - .\

suhtlemisvasimus see inimestele tdhendab

2. Skripti struktuur

Kasutage seda skripti, kui tunnete pingeid voi teistsugust tajustiili vastaspooluste vahel.

A. Sissejuhatus — erinevuse tunnistamine
"Ma nden, et me vaatame seda olukorda erinevatest kiilgedest — ja see on hea."

B. SiilidimaGistva kohtuotsuse toend (iga liigi kohta tema emakeeles)
Liik Fraasi ndide

@ 'Ma tahan, et jduaksime kiiresti lahenduseni, mis tdesti tootab."

@ "Minu jaoks on oluline, et siilitaksime hea koostéétunde."

@ 'Ma tahan olla kindel, et see p&hineb faktidel, mitte oletustel."

C. Uhine samm
"Mida saame tana teha, et tasakaalustada mélemat vajadust?"
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3. Praktiline harjutus: kohandamislaused

Kirjutage Ules, kuidas saate vestlust alustada ja [6petada igat tlilipi vastaspoolusega.

Paa Kuidas ma vestlust alustasin (kohandatud ) N o
L. Kuidas ma vestluse Iopetasin (iihine samm)
r sissejuhatus)

o

4

. — —

o

4

. — —

o

4

. — —
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D14. Rolli/ulesande maatriks tuubi jargi

Eesmark: Selgitada valja, millised rollid ja ilesannete tiilbid sobivad kdige paremini iga tiitibi
domineerivate tugevustega, ning tasakaalustada meeskonna tulemuslikkust vastavalt
biostruktuursetele profiilidele.

1. Aluspohimote

Iga domineerimine "tdmbab" loomulikult t66 konkreetseid aspekte:

o @ -tegevus, suund, otsused, eesmargid.

e @ -inimesed, harmoonia, emotsionaalne keskkond.

o @ -—struktuur, faktid, siisteem, kontroll.

TShus meeskond kasutab koiki kolme jéuvélja tasakaalus.

2. Rollide ja lilesannete maatriks

. Koige iseloomulikumad Soovitatavad Riskipiirkond (kui
Liik ) . Tasakaal...
tugevused rollid/kohustused see on lilekaalus)
@ Punane - ||Teeb kiireid otsuseid, o _|lvaibignoreerida |@ v5i, @ mis
o . Juht, projektiarendaja, .. .. . . . ] o
tegevus, juhib protsessi, o . i uksikasju ja teiste |laitab kontrollida ja
miilk, kriisilahendaja . ]
sihikindlus keskendub tulemusele vajadusi struktureerida
® Rohel Hoiab meeskonna Meeskonna Vast ) .
oheline astasseisu voi
Ohkkonda, aitab koordinaator, HR, . ® , misaitab
— suhted, ., L muutusi saab
] koostd0s, lahendab kliendisuhted, s otsuste tegemisel
empaatia . . . valtida
konflikte juhendaja
Voib otsustega
@ sinine— ||Anallitiline, tapne, Finantsjuhtimine, T & ® O, misaitab
iljaks jaada,
sliisteem, ennustab riske, kvaliteedikontroll, q Jt 'I'; i lilkuda meetmete ja
etailidega tle
analiils dokumenteerib planeerimine ) & inimeste
pingutada

3. Meeskonna kaardistamine

Kirjutage lles oma meeskonnaliikmete tilbid ja praegused rollid.
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Domineeriv . .. .
.. - Roll, mis talle koige Mida meeskonnas
Meeskonnaliige tadp Praegune roll

(®/9/0)

paremini sobiks tasakaalustada
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15. kiisimus. Triogrammi testi kontrollnimekiri/protokoll

Eesmark: Kasutada Triogrammi mudelit sistemaatiliselt otsuste tegemisel,

kommunikatsioonianal(itsil voi meeskonna diinaamika hindamisel. See aitab hinnata, kas koik kolm

bioloogilist kanalit — @ tegevus, @ seosed, @ struktuur —on protsessis tasakaalustatult

esindatud.

1. Triogrammi saldo kontroll

Pange tahele, mil maaral on iga aspekt konkreetses olukorras vdi otsuses esindatud.

Aspekt

Iseloomulik kditumine /
motlemine

Vaatlus (V' /
osaliselt / ei)

Markmed

® Tegevusja

Maaratleti eesmark ja maarati

turvalisus

vastutuse jaotus

. . o/o/o
suund jargmised sammud
@ Suhted ja Arvesse vdeti inimeste mdju ja
. o/o/o
usaldus emotsioone
@ struktuurja Seal olid andmed, plaan ja
o/o/o

Protokoll 2 — Otsuse analiiiis triogrammi abil

Selle tabeli abil saate kontrollida, et otsus ei oleks moonutatud lihte tllpi vaates.

Otsuse teema / olukord

Domineeriv
taiip

Milline tiitip puudub
voi on nork?

Mida tasakaalu lisada?

3. Vestluse valideerimise kontrollnimekiri

Kontrollige, kas kolme tajukanali vahel oli suhtluses tasakaal.
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Kriteerium Kiisimus Jah / Osaliselt / Ei
@ ctesmirk ||Kas oli olemas selge maaratlus "mida me teeme ja miks"? o/o/o
@ Inimesed||Kas oli turvatunnet ja koostd6d? o/o/o
@ sisteem ||Kas oli olemas kindel struktuur ja tegevuskava? o/o/o
4. Jareldused ja tegevus
Kiisimus Vastus

Milline aspekt on minu jaoks isiklikult kdige domineerivam?

Milline aspekt "kukub valja" minu jaoks kdige sagedamini?

Mida ma saan teha, et hoida Triogram oma jargmises otsuses tasakaalus?
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