
KEHTESTAVA  
KÄITUMISE   
TEHNIKAD



VERBAALNE KEHTESTAMINE 

Kehtestamine on nagu  
kirurgia – see eeldab täpsust. 
 
Kui tahad nuriseda, 
tee seda õigete sõnadega 



KAS ON VÕIMALIK ENNAST MUUTA? 

„Mul sõidab katus ära ja ma ei suuda  
ennast kontrollida.“ (agressor) 

„Olen nagu halvatud. Istun vaikselt  
oma karbis ja kannatan.“ (alistuja) 

Osa verd suunatakse ajust 
tugimotoorikasse – põgene, võitle. 

Tuleb luua uued  
käitumisharjumused



KOLMEOSALINE KEHTESTAV SÕNUM 

TUNDED 

tunnen ma…

MÕJU 

sest...“

KÄITUMINE 

„Kui sa..



KOLMEOSALINE KEHTESTAV SÕNUM 

tunnen ma 
ärritust ja 

viha, 

sest see 
tekitab mulle 

lisatööd.“ 

„Kui sa 
lauda enda 
järelt ära ei 

korista 



KIRJELDA KÄITUMIST TÄPSELT 

Ebamäärane: „Kui sa firma 
reegleid eirad...“ 

Täpne: „Kui sa sel nädalal 
juba 3-ndat korda tööle hiljaks 
jääd..“



VÄLDI ABSOLUTISEERIMIST 

Absolutiseerivad väljendid - mitte iial, alati, 
pidevalt... 

Absolutiseerimine:  „Kui sa alati pargid risti teele...“ 

Täpne kirjeldus: „ Kui sa pargid  
auto risti teele, siis ärritun su peale, 
sest ma ei saa kiiresti väljakutsele  
sõita…“



VÄLDI  PIKKA SÕNUMIT 

Kehtestav sõnum peab mahtuma ühte lausesse. 

Pikk kirjeldus:   
„Kui sa oled oma jalgpallist nii haaratud,  
et unustad perekonna ja ilmud söögilauda  
hilja ja räpasena..“ 

Lühike  kirjeldus: „Kui sa jääd  
õhtusöögile hiljaks...“



EBAEFEKTIIVSED MEETODID  

Enamik kasutab konfliktis ebaefektiivseid 
meetodeid: 

➢häbistamist 
➢süüdistamist 
➢suhtlemistõkkeid   
▪ moraali lugemist, 
▪ kohtumõistmist 
▪ ähvardamist



EBAEFEKTIIVSED MEETODID  

„Kuidas sa võid?! 
Kui sa õpiks oma riideid korralikult 
ära panema, teaksid sa kus nad on.  
Kuidas ma sinu arvates sellises  
prügihunnikus su kingad üles leian?  
Kui sa kohe oma kingi üles ei otsi,  
saad karistada!“



EFEKTIIVNE MEETODID  

➢Hommikul - „Otsi sina kingi oma toast ja mina otsin 
alumiselt korruselt.“ 

➢Õhtul – „Ma tahan sinuga  
hommikul toimunust rääkida.  
Kui sa hommikul oma kingi ei leia,  
ajab see mind närvi,  
sest mul on endalgi tegemist,  
et õigeks ajaks tööle jõuda.  
Mida sa saaksid  
teha, et kingad jälle ära ei kaoks?“



VÄLJENDA TUNDEID  

Tunnete väljendamine kehtestavas sõnumis 
mõjutab teise poole otsust käitumist muuta. 

Kui inimene suudab negatiivseid tundeid 
väljendada, siis suudab ta ka 
positiivseid tundeid leida ja väljendada.



VÄLJENDA TUNDEID AUSALT  

➢Vahel ei osata tundele nime anda või aetakse 
need segi. „Ma olen närvis“ – tegelikult vahutab 
vihast 
 

➢Vahel inimesed liialdavad tunnete kirjeldamisega, 
et mõjuda veenvamalt, kuid seda ei jääda uskuma



VÄLJENDA TUNDEID AUSALT  

Vahel valitakse tunde kirjeldamiseks vale sõna 

„Kui sa suitsetad, tunnen end ahistatuna,  
sest silmad kipitavad.“ (hinnang) 

„Kui sa suitsetad, tunnen end ärritunult,  
sest silmad kipitavad.“



KONKREETSED MÕJUD VEENAVAD

➢Läheb raha maksma 
➢Kahjustab omandit 
➢Raiskab aega 
➢Pärsib efektiivsust tööl 
➢Tekitab lisatööd



KONKREETSED MÕJUD VEENAVAD

➢RAISKAB RAHA – “Kui sa kasutad mu autot ja ei võta 
bensiini asemele, tunnen ma, et mulle tehakse 
ülekohut, kuna pean ise sinu kulutatud bensiini eest 
maksma.” 
 

➢KAHJUSTAB OMANDIT – “Kui kasutad mu saagi ja 
jätad selle vihma kätte, olen ma ärritunud, kuna saag 
läheb rooste ja ma ei saa sellega enam tööd teha.” 



KONKREETSED MÕJUD VEENAVAD

➢PÄRSIB EFEKTIIVSUST TÖÖL – “Kui sa mulle tööle 
helistad ja pikalt räägid, olen ma pinges, kuna ma ei 
saa oma tööd valmis õigeaegselt.” 

➢TEKITAB LISATÖÖD – “Kui sa oma musti riideid 
pesukorvi ei pane, olen ärritunud, kuna pean mööda 
maja ise musta pesu otsima.”  

➢KULUTAB AEGA – “Kui sa mulle järele tulles hilined,  
olen pahane, kuna minu aeg läheb sind  
oodates raisku.”



TEGELIKUD PÕHJUSED

➢Isa: „Ma saan vihaseks kui tööriistad välja ligunema 
jäetakse, aga tegelikult ajab mind närvi, et 90% ajast 
ei kohtle mu poeg mind viisakalt ja lugupidavalt.“ 
 

➢Naine: „Mind häirib, kui kihlatult oma CD plaadid  
kriimustatuna tagasi saan ja teen sellest draama, 
aga tegelikult mind häirib, et ta peab 
endastmõistetavaks, et ma tema jaoks iga kell 
olemas olen.“ 



TEGELIKUD PÕHJUSED

➢Tegelikult otsitakse kinnitust teise armastuse ja 
austuse kohta ning käitumise muutmine (sae kuuri alla 
viimine) teda ei rahulda. 

➢Pseudokehtestamistest, mis ei tegele õige asjaga, ei 
ole mingit abi ja suhe aina halveneb. 

➢Varjates tegelikke põhjusi loodetakse vältida 
konflikti ja hülgamist 



KEHTESTAMINE VALE INIMESE PEAL

➢Kui inimesel on probleeme tööl, võib ta 
kehtestavaks muutuda hoopis kodus. 

➢Mõned leiavad endale „poksikoti“, kes võtab vastu  
   kõik hoopis teistele määratud süüdistused. 



KAITSEHOIAK

Ärge oodake autasu, kui ennast kehtestate. Inimesed 
reageerivad kehtestamissõnumitele kaitsehoiaku 
võtmisega või rünnakuga. 

Sest sõnumi vastuvõtja kuuleb moonutust sellest, mis öeldi 
ja algab vastastikuste süüdistuste nõiaring, suhe kannatab, 
mõlema enesehinnang langeb ja isegi ei mäletata, millest 
asi alguse sai. Kuidas seda vältida? 



6 - ASTMELINE KEHTESTAMISPROTSESS

1) Ettevalmistus 
2) Sõnumi saatmine 
3) Vaikus 
4) Teise kaitsereaktsiooni peegeldav kuulamine 
5) 2-4 sammu kordamine nii kaua kui vaja 
6) Lahendusele keskendumine 



1. ETTEVALMISTUS

1) Kirjutage sõnum, mida soovite edastada paberile 
2) Tehke „kuiva trenni“ harjutuskaaslasega 
3) Leppige vestluse aeg kokku 
4) Valige koht, kus on sobilik sõnum edastada 
5) Ajastus on oluline 
 



2. KEHTESTAMISSÕNUMI SAATMINE
1) Kõnekeel 
     „Tänan, et leidsid aega minuga kokkusaamiseks.  
     Tahaksin rääkida millestki, mis mind häirib.  
      Kui sa… (käitud nii), siis tunnen ma…, sest …" 

2) Kehakeel  
     a) avatud poos, jalad tugevalt maas, selg sirge 
     b) tõsine ja kindel silmside (ära naerata –  see on 
         topeltsõnum, mis õõnestab kehtestamist) 
     c) ära kasuta žeste (õlgade kehitamine) 
     d) rahulik hääl (mitte kilav või katkendlik) 
         tõmba ennem eneseväljendust kopsud õhku täis 
 



KEHTESTAJA AURA

Üks õpetaja astub klassi ette ja saab sõna 
lausumata tähelepanu ja lugupidamise osaliseks.  

Teine õpetaja ei saa tähelepanu isegi siis kui ta 
karjub



KEHTESTAJA  AURA

Kehtestaja aura tuleneb kehakeelest, mis areneb 
välja siis, kui inimene muutub kehtestavamaks. 

Ta saadab ebateadlikult välja signaale 
➢mis määratlevad tema ruumi  
➢annavad teada tema elutervest enesehinnangust 
➢ja sellest, et ta kaitseb oma õigusi 

ning  väärikust, tunnustades  
samal ajal ka teiste omi



3. KUULA KAITSEREAKTSIOONI PEEGELDAVALT

1) Pärast sõnumit vaiki - see on eriti oluline.  
Vaikus võimaldab teisel kuuldut “töödelda” 

2) Jälgi reaktsiooni – kas teine vabandab, ründab, tõmbub 
     eemale – see on loomulik. NB! Sõnad võivad 
     tunduda ekstreemsemad, kui tunded tegelikult on.  

3) Kuula peegeldavalt.  
    Peegeldav kuulamine leevendab teise  
    kaitsehoiakut ja konstruktiivne vestlus  
    võib alata. 
      



3. KUULA KAITSEREAKTSIOONI PEEGELDAVALT

4) Inimene kaitseb ennast lisaks vaenulikkusele  
    provotseerivate küsimustega, sest küsimustele 
    vastamise ajal sa ennast ei kehtesta. Peegelda tagasi. 

 
Tütar: „Kas sina pesid alati nõusid, kui sa väike olid?“ 
Ema:“ Ma saan aru, et sa kahtled selles, kas mina tegin 
seda, mida sinult ootan.“ 

 



3. KUULA KAITSEREAKTSIOONI PEEGELDAVALT

5) Mõned reageerivad kehtestamisele vaidlemisega. Kui sellega 
kaasa lähed, siis suhe halveneb, kuna kellelegi ei meeldi vaidluses 
kaotada. Kasuta peegeldavat kuulamist. 

6) Mõnedel on kehtestamissõnumiga toimetulekuviisiks pisarad.   
See on manipulatsioon, mis mõjub. Tee ettepanek jätkata vestlust 
teisel ajal ja kehtesta uuesti. 
 
  

 



3. KUULA KAITSEREAKTSIOONI PEEGELDAVALT

7) Mõned reageerivad kehtestamisele 
   endassetõmbumisega.  
Nagu kilpkonn istub täielikus vaikuses 
ilmetu näoga.  
   
Peegelda, mida ta kehakeel sulle ütleb: 
 
„Ma saan su vaikimisest aru,  
et sa ei taha sellest rääkida,  
aga ma siiski usun ja loodan, 
et sa tuled mu vajadustele vastu  
ja tood auto kokkulepitud ajaks koju.“ 
 
  



4. KORDA PROTSESSI     3-10x

Kui kehtestamissõnumi saaja hakkab liikuma enesekaitselt  
probleemilahenduse poole (kuigi see on ähmane ja kaudne, 
sest raske on ju öelda:“Pagan küll, ma tegin valesti, aga nüüd 
teen olukorra parandamiseks järgmist..“) 

a) peegelda see ähmane sõnum tagasi 
b) kehtesta uuesti, vaiki 
c) peegelda uuesti kaitsereaktsiooni 

NB! Ära jää kuulaja rolli, ära lohuta,   
muidu muutud kehtestajast alistujaks! 
 
 
  



5. LAHENDUSELE KESKENDUMINE

➢Mõnikord on inimene kohe valmis sinu vajadustele vastu tulema. 
Peegelda lahendust ja ütle  - “Aitäh!” 

➢Teine ei pea ütlema “jah” või “ei” minu pakutud lahendusele.  
Ta võib selle lahenduse ise välja mõelda ja välja pakkuda. 

➢Siis on see nagu kingitus mitte nagu väljapressitud nõusolek.  
See säilitab väärikuse ja tugevdab suhet. 

 
 
  

 



5. LAHENDUSELE KESKENDUMINE

➢Kui väljapakutud lahendus sind ei rahulda, tuleb seda öelda 

➢Sõnasta lahendus ümber, et olla kindel, kas saite asjast ühtemoodi aru 

➢Leppige kokku aeg, millal saate kokku ja vaatate kas lahendus toimib. 
 
NB!  Väljapakutud lahendus võib olla kaval  
kaitsereaktsioon, et sinust lahti saada.  
Seepärast leppige kokku aeg,  
mil hindate kas lahendus toimis. 
 
 



KEHTESTAMISPROTSESSI   KOKKUVÕTE

1. Ettevalmistus 
2. Kehtestamissõnumi saatmine 
3. Vaikus 
4. Kaitsereaktsiooni peegeldav kuulamine 
5. Protsessi kordamine 
6. Lahendusele keskendumine 
 
 
  

 



Kehtestamisprotsessi õppimine on nagu võõrkeele õppimine. 
Kõigepealt õpid sõnad, väljendid, põhireeglid ja suudad lapse 
sõnavara ulatuses suhelda.  
Siis jätkad õppimist kuni valdad keelt. 
 


