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VAJADUS KAITSTA ISIKURUUMI
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Tunnistada teise isikuruumi tahendab
austada tema fuusilist ruumi ja vara
ning lasta tal olla tema ise.
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FUUSILINE ALA

1) Moobliesemed

2) Roivad

3) Nahtamatu piirjoon - mida kuulsam inimene,
seda avaram ala. (vahemalt 8 meetrit)
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EMOTSIONAALNE ALA

Et tunnistada teise isikuruumi;

>E| kusi pealetukkivaid kusimusi

>EI urita panna oma tahtmist tegema

>EI| suru peale oma kiindumust

>E| urita teise identiteeti enda omas lahustada
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VAARTUSHINNANGUD

Eriti raske on inimestel hoiduda just
vaartuskusimustes teise territooriumile tungimast.

> Qpetajad sisendavad oma vaartushinnanguid

opilastele

>Treenerid mangijatele /@W/ &
A\ N
>Tdobdandjad tootajatele \‘f?(//{i{(p\

> Abikaasad teineteisele 4
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LOOM KAITSEB OMA TERRITOORIUMI

>Turris kuklakarvad
>Madal urin

>Paljastatud kinhvad
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ALISTUMISE-KEHTESTAMISE-AGRESSIIVSUSE TELG

ALISTUV KEHTESTAV AGRESSIIVNE

KAITUMINE KAITUMINE KAITUMINE
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ALISTUV KAITUMINE

a) el utle oma soove valja

b) valjendavad oma vajadusi arglikul moel nii et
neid el voeta tosiselt lisades -, Tee nagu ise

tahad.” ,See pole mulle nii tahtis.”

c) pakuvad end ise asju ara tegema
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ALISTUV KAITUMINE

Thomas Moriarty uuris erinevaid vanuseruhmi
kehtestava kaitumise osas

80% - el utle oma soove valja
15% - utleb korra, kui see el aita, loobuvad
5% - kordab soovi kuni saab soovitu
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AGRESSIIVNE KAITUMINE

a) voidab peaaegu alati koik vaidlused
b) valjendab oma tundeid, motteid, vajadusi

c) vOib tunduda, et on tulinorija tuup —valjuhaalne,
ebaviisakas, sarkastiline, naagutav, domineeriv
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KEHTESTAV KAITUMINE

Inimene astub oma oiguste kaitseks valja
ning valjendab oma isiklikke vajadusi, vaartusi,

muresid ja motteid otsekohesel ja sobival viisil.
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TEST

Mees jouab toolt koju fuusiliselt ja
emotsionaalselt kurnatuna ning vajab
aega, et hinge tommata.

Kuid niipea kul ta koju jouab,
hakkab naine talle raakima
koOlkidest hadadest,

mis teda paeva jooksul on
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MIS TUUPI KAITUMINE?

Mees kuulab poole korvaga naise juttu ja
samal ajal piilub ajalehte, lootes et naine saab
vihjest aru. Ta on sisimas narviline ja motleb:

,KUll ta on egoistlik. Kui ta mind armastaks,
siis ta moistaks kuidas ma praegu ennast
tunnen ja laseks mul rahus olla.”
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MIS TUUPI KAITUMINE?
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Mees tormab majas ringi ja
karjub naisele:

,oa oled koige
egoistlikum inimene, keda
ma tean!

Ma tahan toolt tulles
rahu ja vaikust!
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MIS TUUPI KAITUMINE?

Kohe koju tulles utleb mees:
, Ma olen vaga vasinud ja
tahan veidi puhata. Kui asi
just vaga pakiline pole,
voiksime sellest raakida
parast ohtusooki. Siis olen
valmis sind kuulama

ja ka oma paevast raakima.”
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ALISTUVA KAITUMISE PLUSSID

+ sellise kaitumisega onnestub konflikte valtida ja
teisi kontrollida (piripill, lipitseja, marter on tihti
moOjukamad kui agressor)

+ voimalik teiste heakskiitu palvida. Alistuja naudib,
kui temast raagitakse: , Ta on nii isetu/hea inimene."

+ valksem vastutusekoorem ja kui asjad viltu

veavad, siis el suudistata kasutaitjat " @Eﬁ =\
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+ teised tahavad neid toetada ja kaitsta
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ALISTUVA KAITUMISE MIINUSED

- alistuva kaitumise hind on elamata elu, kuna
alistuja pillab oma aastaid teiste soove taites

- teesklus varjab toelist mina, tal voib olla palju
tuttavaid, kuid mitte sugavaid suhteid

- kul iInimene alistub, hakkab teisel piinlik,
siis tekib arritus ja lopuks halvakspanu
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ALISTUV KAITUMINE

-George Bernhard Shaw-
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ALISTUVA KAITUMISE MIINUSED

Alistuvast kaitumisest voivad tingitud olla

- migreen

- astmahood

- paljud nahahaigused

- haavandtobl

- artriit

- krooniline vasimus, hupertoonia ) ﬂ{?(ff// \,7}\&

- arevus, depressioon, kompulsiivsus, ﬁ%@@
paranoia, impotentsus, neuroos 3§ g% %’?}k
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AGRESSIIVSE KAITUMISE PLUSSID

+ agressor suudab ennast ja oma isikuruumi kaitsta
+ agressori materiaalsed vajadused on taidetud

+ kontrollib teisi voimu abil, saavutab selle,
et teised teevad tema tahtmist

+ kujundab ise aktiivselt oma saatust
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AGRESSIIVSE KAITUMISE MIINUSED

- hirm, suutunne, inimlikkuse kadu, inimestest
voorandumine, sest agressorit valditakse

- agressor tekitab endale opositsiooni ja havib ise,
sest agressoriga toimetulekuks kasutavad inimesed

trotsimist, saboteerimist, vastupanu, liitude
solmimist, valetamist

iz

- kontrolli kadu, sest tihnti hoopis N

alistuja kontrollib agressorit ning
jarelvalvele kulub palju aega ja energiat
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KEHTESTAVA KAITUMISE PLUSSID

+ nad on nemad ise ja tunnevad endast roomu

+ taisvaartuslikud suhted, teistel on kehtestajaga
mugav. Intimsus — voime teisele valjendada oma

soove, lootusi, hirme, suutundeid
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KEHTESTAVA KAITUMISE MIINUSED

- toosituatsioonis konstruktiivne kehtestaja
voidakse vallandatakse

- pahupidi pereelu

- konfliktid

- haavatavus
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VALIK ON SINU

a) Monikord on tark inimestele jarele anda

b) Monikord on vaja oma oigusi kaitstes
agressiivne olla

Kehtestamistreeningu eesmark on opetada Q |
Inimesed otsustama, milline on efektiivhe ‘%gff///\ N N
kaitumine. ?f?(//@
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