Suhtlemist véime kirjeldada kui protsessi, mille kdigus inimene edastab teisele inimesele mingit
informatsiooni voi votab seda vastu. Suhtlemine on seega réaakimine ja kuulamine, sonumite saatmine
ja vastuvétmine.

Suhtlemisoskused ei ole siinniparased, need omandatakse elu jooksul. Lapsed Gpivad suhtlemisoskusi
jalgides ja matkides, kuid neid saab omandada ka sihipdrase harjutamise kaudu. Suhtlemisoskuste
harjutamine on oluline, kuna need aitavad muuhulgas &ra hoida uimastitarvitamist. Uurimused on
ndidanud, et lapsed, kes on head suhtlejad, hakkavad vdiksema t6endosusega tarvitama alkoholi, fubakat
v0i teisi uimasteid (Botvin 2009).

Head suhtlemisoskused aitavad lapsija noorukeid mitmel viisil. See, kes tunneb end mugavalt eakaaslaste
ja téiskasvanutega suheldes ning julgeb véljendada oma tundeid, rédgib suurema téendosusega teistele
ka oma muredest ja probleemidest. Mure jagamine teistega on uimastitarvitamise kaitsefaktor,
kuna vahendab tdendosust, et probleemide ja nendega kaasnevate negatiivsete emotsioonide tekkel
hakatakse ennast uimastitega "ravima”. Paljud uimastid ju on oma toimelt meeleolulanguse leevendajad.

Tihti proovivad lapsed ja noorukid uimasteid seetottu, et ei oska keelduda, kui neile uimasteid pakutakse.
Seega aitavad head suhtlemisoskused 6elda ei olukordades, kus avaldatakse survet teha midagi sellist,
mida tegelikult teha ei soovita eqga Gigeks ei peeta.

Lapsed voivad sageli sattuda olukordadesse, mis on ohtlikud kas nende endi vGi kaaslaste elule ja
tervisele. On oluline, et nad oskaksid siis abi saamiseks péérduda vodraste taiskasvanute poole. Selleks
on tarvis harjutada, kuidas olla julge, ja 6ppida abipalvet arusaadavalt sénastama.

Efektiivse suhtlemise aluseks on selge eneseviliendus, mis toimub verbaalse (kasutades sonu) ja
mitteverbaalse (kasutades kehakeelt) suhtlemise kaudu. Et meie sonumid oleksid selged ja arusaadavad,
tuleb tahelepanu p6érata mélemale valjendusviisile, st peale sonade peavad sama infot kandma ka meie
haaletoon, kehahoiak, kaugus kuulajast, ilme, Zestid ja silmside. Vdga sageli antakse ja saadakse |6viosa
infost just nendest méarkidest. Nii nagu sénad moodustavad lauseid, nii moodustavad ka mitteverbaalse
suhtlemise mérgid teatavaid sonumeid.

Kuna suhtlemise sisuks on nii info edastamine kui ka vastuvdtmine, siis on olulised ka kuulamisoskused.
Kuulamisoskus on voti meid Gmbritseva maailma maistmiseks ning teistega suhtlemiseks. Vib eristada
passiivset kuulamist, mil kuulaja néitab, et on tahelepanelik ja huvitatud kaaslase jutust, kuid ise ei
osale vestluses. Aktiivse kuulamise puhul kasutab kuulaja sonalisi valjendeid, naidates, et ta kuulab
téhelepanelikult, austab raakijat, moistab teda, valjendab oma slimpaatiat ja toetab teda.

Heade suhtlemisoskuste kujundamisel on véga tahtis roll ka dpetajatel, kuna dpetaja on see mudel, mille
pealt opilased suhtlemisoskusi omandavad.
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