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Konflikt on protsess, 

mille käigus kaks või enam osapoolt tajuvad 

enda huvide, eesmärkide, väärtuste või vajaduste 
vahel vastuolu ning 

kogevad sellest tulenevat 

psühholoogilist ja sotsiaalset pinget.
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kuidas nimetame, 
nii käsitleme
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igaüks on unikaalne



konstruktiivne kriitika 

versus 

pahatahtlik tülinorimine?
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konstruktiivne kriitika

versus

pahatahtlik tülinorimine

otsused baseeruvad enamasti 
mineviku kogemusel



Kehv või ebaselge kommunikatsioon:

•valesti mõistmine

•eelduste tegemine

•rääkimata ootused

•info varjamine või moonutamine

Oskamatus emotsioone reguleerida (nt vihastamine, 
solvumine, frustratsioon, impulsiivsus, võimetus rahuneda 
või kuulata) 

Enesehinnanguga seonduvad probleemid
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Varasemad lahendamata konfliktid 

•allasurutud pinged osapoolte vahel

•kogunenud rahulolematus olukorra suhtes

•„lõpetamata“ eelnenud olukorrad

Erinevad väärtushinnangud ja tõekspidamised

•moraalsed või maailmavaatelised erimeelsused

•erinev arusaam õiglusest ja vastutusest

Ressursid ja praktilised küsimused

•raha

•aeg

•töökoormus

•rollid ja kohustused
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Võim ja kontroll, sh domineerimisvajadus; hirm 

kaotada kontroll; autoritaarsus; manipulatsioon (nt 

süüdistamine, reaalsuse moonutamine, passiiv-

agressiivne käitumine)

Isiklike piiride rikkumine, sh austuse puudumine; 

enda tahte peale surumine; privaatsuse eiramine vms)
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Mis aitab konflikte vältida?

1.Selge ja konstruktiivne suhtlemine vähendab vääriti
mõistmist

•aktiivne kuulamine, „mina-keele“ kasutamine (nt „ma mõistan
… kui…“) ning täpsustavate küsimuste esitamine

2. Keskendumine osapoolte vajadustele ja huvidele, mitte 
positsioonidele ja isikuomadustele

• osapooled ei keskendu staatilistele positsioonidele („sa pead 
seda tegema“), vaid jagatud vajaduste ja huvide mõistmisele 
(miks see on oluline?).

3. Piirid ja käitumisreeglid loovad turvatunde 

•käitumist reguleerivate reeglite loomine ning järgimine
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Mida teha konfliktsituatsioonis?

1.Reguleeri emotsionaalset aktivatsiooni (nt tee paus; keskendu
hingamisele; muuda asendit vms)

2.Erista faktid tõlgendustest ning väldi eeldusi ja üldistusi.

3.Kasuta selget ja neutraalset kommunikatsiooni
st sõnasta seisukohad ilma süüdistamiseta, keskendudes probleemile,

mitte persoonile

4.Kehtesta ja hoia piire

5.Määra, milline käitumine on vastuvõetav ja milline mitte ning tegutse 

järjekindlalt nende piiride alusel.

6.Väldi konflikti eskaleerumist-ära peegelda agressiooni ega 

manipuleerivat käitumist, see süvendab konflikti.

7.Hinda teadlikult olukorra lahendatavust

8.Kui konflikt on krooniline või strateegiline (nt Dark Triadi puhul), võib 
kõige tõhusamaks osutuda distantsi loomine.
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• Kuula, mitte ära kuule!

• Erinevate vaatenurkade korral, palu vastaspoolel 
selgitada enda seisukohti.

• Uuri, missugune on vastaspoole nägemus olukorra 
parendamiseks/protsessi efektiivsemaks 
muutmiseks jms.

• Proovi mõista ja jää rahulikuks!

• Võta lühidalt kokku tagasiside protsessi vältel 
toimunu!
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Konstruktiivse tagasiside 
põhiprintsiibid
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• Selgita vastaspoolele nende tegevuse mõju laiemalt. 

• Väljendu võimalikult arusaadavalt ja selgelt.

• Ole otsekohene (kuid mitte brutaalselt aus). 

• Too spetsiifilisi näiteid tegevuse kohta, mis ei vasta ootustele.

• Sõnasta konkreetsed eesmärgid/käitumisviisid jms, mida

vastaspoolelt eeldatakse/oodatakse.

• Anna aega küsimuste mõistmiseks. 

• Tunnusta vastaspoole pingutusi näidates, et mõistad seda, 

sõltumata tema käitumisest/tekkinud olukorrast  vms. 

• Anna tagasisidet võimalusel silmast-silma (mitte läbi 

vahendajate).



konstruktiivne kriitika 

versus 

pahatahtlik tülinorimine?
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konstruktiivne kriitika

versus

pahatahtlik tülinorimine
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Psühhiaatrilislisest vaatenurgast: nii psühhopaadid kui sotsiopaadid omavad 

käitumismustreid, mis on iseloomulikud nartsissismile, histrioonilisele isiksusehäirele, 

esinevad skisotüüpse ning paranoilise isiksusehäire puhul või kaasnevad erinevate 

seksuaalhäiretega.
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Käitumisviis

•Puudulik/puuduv empaatiavõime

•Manipuleeriv  käitumisviis teiste suhtes

•Grandioossne enesemääratlus

•Orienteeritus edule/võidule “iga hinnaga”

•Mure enda edu ja võimu pärast; pidev vajadus kontrollida kõike 
ja kõiki

•Eneseupitamine ja teiste alavääristamine 

•Patoloogiline valetamine

•Kadedus

•Ihnsus
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Sotsiopaati iseloomustab
Emotsionaalselt

•Kahetsus- ja süütunde puudulikkus (sh ei oska siiralt 
vabandada)

•Ei osaka kurvastada teiste kurbust nähes

•Võib mitte osata nutta

•Pinnapealsed emotsioonid

•Kalkus

•Valutundlikkus võib olla puudulikult arenenud

•Lõhnameel võib olla puudulikult arenenud

•Vajavad kõrgentatud stimulatsiooni
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• Elustiil

• Parasiitlik eluviis teiste arvel

• Pikajaliste eesmärkide puudus

• Süüdimatus/vastutustundetus

• Palju lühiajalisi lähisuhteid

Antisotsiaalne käitumine

•Impulssiivsus

•Varajased probleemid käitumisega

•Ekspluataatorlik käitumisviis teiste suhtes

•Ohtlike olukordade nautimine

•Kriminaalne olevik/minevik

Elustiil

•Pikaajaliste realistlike eesmärkide puudus

•Süüdimatus ja vastutustundetus

•Parasiitlik eluviis

•Palju lühiajalisi lähisuhteid
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Naised:

•Loovad ohvriga usaldusliku suhte

•Etendavad sageli pseudo-ohvrit

•Kahjustavad enam enda lähedasi

•Kasutavad kaudset agressiooni (kuulujutud, intriigid, laim jms) versus füüsilist

rünnakut

•Suudavad vähem kalkuleeritult kontrollida enda agressiivsust (vihahood, 

draamad jms) 

•On emotsionaalselt ebastabiilsemad

•Kasutavad kaudset mõjutamist saavutamaks eesmärke

•Kasutavad ohvrilt kogutud isiklikku infot nende vastu

•Kasutavad kolmandaid isikuid nö “musta töö” tegijana

•On paremad teesklejad



• Naised, kes said PCL-R(Psychopathy Checklist-Revised) kõrgema skoori ilmutasid

puudujääke reaktsioonivõimes ebameeldivatele piltidele, eriti kui fotodel kujutati ohvrite 

kannatusi (Verona & Bresin, 2013).

• Piiripealne isiksushäire (BPD) esineb psühhopaatidest naistel enam kui meestel (Sprague et

al., 2012).

• Manipulatsioonis võivad mehed kasutada enam alavääristamist, samas kasutavad naised –

psühhopaadid flirtivat käitumist (Forouzan & Cooke, 2005).

• Naised-psühhopaadid väljendavad grandioosset enesehinnangut avalikult vähem võrreldes

meestega (Forouzan & Cooke, 2005).
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SÕNAKASUTUS

1998.a. katses uuriti 21 psühhopaatilise ning 45 muu korrarikkuja lausete keelelisi 

karakteristikuid intervjuu vältel, mida tehti nendega Psychopath Checklist (PCL-R) käigus. 

Kasutati tekstianalüüsi tarkvara. 

Võrreldes teiste õigusrikkujatega kasutasid psühhopaadid rohkem disfluentse (näit 

korduvaid fraase/sõnu a`la “kas tead”) ja isikulisi asesõnu, viitasid vähem 

teistele inimestele (nt asjaosaliste nimedele, perekondadele vms) ja olid ka 

emotsionaalselt vähem väljendusrikkad.

PCL-R kõrgemate skooride kõige olulisemad ennustajad olid ärevust väljendavate sõnade 

vähene esinemine ja asesõnade sagedasem kasutamine isikunimede puhul.

Cleckley arvates võivad psühhopaatia ja „semantiline afaasia“ olla omavahel 

seotud. Semantilise afaasiaga inimesed on võimelised tekitama kõnehelisid, lauseid ja 

grammatikat, kuid nende „keel ei esinda ega väljenda midagi tähenduslikku... ja on tegelikult 

artefakt“ (Cooke et al. 1998). 

www.bodylanguageacademy.ee



Neurobioloogiliselt võib liigne riskivalmidus ja julgus olla seotud madalama reaktiivsusega ohu 

suhtes, mida ajus reguleerivad mandelkeha ja sellega seotud struktuurid (Patrick, 2022; Patrick & 

Drislane, 2015).

Jultunult ja alatult käitumist seostatakse mandelkeha reaktiivsuse puudulikkusega ning 

võimetusega tuvastada hirmunud näoilmeid (Patrick, 2022; Patrick ja Drislane, 2015).

Neurobioloogiliselt tekitab inhibeerimine (pärssimine/aeglustumine) häireid aju nö 

juhtimisvõimekuses ning tekitab muutusi frontaalnärvi aktiivsuses, mis omakorda on seotud 

käitumise ja selle mõju reguleerimisega eesmises ajukoores ja tsingulaarkoores (Patrick, 2022; 

Patrick &amp; Drislane, 2015).

Arvatakse, et emotsioonide mõistmise ja reguleerimise puudulikud oskused, mida omandatakse 

varases eas, on põhiliseks teguriks, mis mõjutab negatiivselt sotsialiseerumise oskusi 

soodustades ka  psühhopaatia avaldumist (Blair, 2003).
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Enamlevinud manipulatsiooni taktikad
• Hämamine (tahtlikult segaduse tekitamine), sh külmavereline valetamine, 

tõepäraste sündmuste moonutamine vms

•Jõupositsioonilt suhtumine– “Meie oleme pealinnast, me maksame...”

•Ohutundele surumine – “kui ..., siis...”

•Tempoga survestamine 

•Emotsionaalne survestamine (kaastunne, süütunne, ohutunne)

•Reputatsiooni õõnestamine ja kompromiteeriva infoga ohustamine (laimamine, 

väärinfo levitamine), sh häbistamine

“Abikäe” ulatamine ja tühjade lubadustega manipuleerimine sh

pseudo-probleemi loomine ja seejärel nö lahenduste pakkumine

•Pseudo-ohvri etendamine

•Ohvri nõrkustega manipuleerimine

•Saamatu/lollikese vms etendamine

•Intriigide punumine

•Ohutunde tekitamine ja seejärel vaateväljast “kadumine”

•Ebameeldivalt üllatamine

•Ohvri teadlik ärritamine saavutamaks kontrolli

•Nö “ekspertide” arvamusele toetumine ja nendega manipuleerimine

•Majanduslik ahistamine
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Sotsiopaadi “Playlist”

      1. Ole solvav

       2. Ründa vastase tugevusi

       3. Süüdista vastast selles, milles ta süüdistab sind

       4. Ole negatiivne ja seejärel teeskle kurbust tehtu 
pärast

       5. Valeta suurelt

       6. Toetu auditooriumi moraalsetele väärtustele

       7. “Müü” enda persooni

       8. Paku “teismeliste ellusuhtumist”

       9. Kasuta meediat igati

       10. Loo “haara õlekõrrest” lahendusi

       11. Loo emotsionaalseid väärtusi/sobivusi  

       12. Tugine nö ekspertide arvamustele

       13. Kasuta retoorilisi võtteid

         Karl C. Rove - American Republican political consultant and policy advisor. 

           He was Senior Advisor and Deputy Chief of Staff during the George W. Bush 
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Jeffrey Dahmer

Scott Peterson
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• Lähtu huvidest (kasuta kasu–kahju argumente; ära
rõhu empaatilistele või moraalsetele arusaamadele.

• Maksimaalne struktuur suhtluses - dokumenteeri
(kirjalikud kokkulepped, selged rollid ja tähtajad).

• Väldi staatuse eskalatsiooni (otsene alandamine või
avalik kriitika suurendab agressiivse vastureaktsiooni
tõenäosust).

• Kasuta selgeid tagajärgi (nt “kui–siis” raamistik toimib
paremini kui empaatiapõhine veenmine)

• Minimeeri emotsionaalne avatus (isiklikku infot
kasutatakse sageli strateegiliselt teiste mõjutamiseks).

• Minimeeri suhtlust
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Mida teha manipuleeriva 
vastasega?
•Jää rahulikuks

•Tea, mida soovid saavutada

•Ära lasku tema tasandile

•Tunne enda õigusi(ka inimõigusi)

•Vaata laiemat perspektiivi (näit. 10 aasta pärast)

•Tee selgeks vastaspoole “background”

•Mõtle läbi, kuhu maani oled nõus “taganema”

•“Maailma lõpp ei ole veel käes”

•Igal mündil on kaks poolt

•Kuidas pöörata “hävitav” jõud “loovaks” jõuks?



Kuidas toime tulla
negatiivsete

emotsioonidega?
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7 “astet”:
1. tuvasta reaktsioon käivitaja(mis 

toimus-kes ja kus?)
2. sisemonoloog
3. kuidas käitud?(muretsemine, viha vms)
4. kuidas tunnen ennast seda tehes? 
5. kasu sellest aju arvates?(midagi tehes

võiks muutuda, nt muretsen, siis
muutub)

6. uuriv suhtumine-on see tõde?
7. mida võiks teha, et muuta olukorda?



6-2–7
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Ülli,

millega su aju tegeleb?
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intelligentne optimism
•Uudishimu(huvitav mote?mida teisiti võiks teha?)

•Eraldumine mõttest ja emotsioonist (keha reageerib, mina ei 
ole reaktsioon; mote tekib, mina ei ole mõte)

•Aktsepteerimine(seekord läks nii, teinekord teen teisiti)
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mis ja kes on tegelikult

olulised sinu jaoks?
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võitluseks on vaja

kahte osapoolt
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märka muutusi!



konstruktiivne kriitika 

versus 

pahatahtlik tülinorimine?

distantseeru!
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raamat saadaval
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igal asjal on algus ja 

lõpp
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