KEHTESTAVA
KAITUMISE
TEHNIKAD
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VERBAALNE KEHTESTAMINE

Kehtestamine on nagu
Kirurgia — see eeldab tapsust.

Kul tahad nuriseda,
tee seda Oigete sOnadega
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KAS ON VOIMALIK ENNAST MUUTA?

'

,Mul soidab katus ara ja ma el suuda
ennast kontrollida.” (agressor)

,Olen nagu halvatud. Istun vaikselt
oma karbis ja kannatan.” (alistuja)

Osa verd suunatakse ajust
tugimotoorikasse — pogene, voltle.

Tuleb luua uued
kaitumisharjumused
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KOLMEOSALINE KEHTESTAV SONUM

KAITUMINE TUNDED

,, KUl Sa.. tunnen ma...
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KOLMEOSALINE KEHTESTAV SONUM

, KUl Sa
lauda enda
jarelt ara el

korista

funnen ma sest see
arritust ja tekitab mulle
viha, lisatood.*
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KIRJELDA KAITUMIST TAPSELT

Ebamaarane: ,Kui sa firma
reegleid eirad...”

,KUl sa sel nadalal
Jjuba 3-ndat korda toole hiljaks
jaad..”



A (AN 7= N ((AN W@\ AN

VALDI ABSOLUTISEERIMIST

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

Absolutiseerimine: .Kui sa alati pargid risti teele...”

Tapne Kirjeldus: ,, Kuil sa pargid
auto risti teele, siis arritun su peale,
sest ma el saa kiiresti valjakutsele

soita...”
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VALDI PIKKA SONUMIT

Kehtestav sonum peab mahtuma uhte lausesse.

Pikk Kirjeldus:
,Kuil sa oled oma jalgpallist nii haaratud,

et unustad perekonna ja ilmud soogilauda
hilja ja rapasena..”

Luhike Kirjeldus: ,,Kui sa jaad
ohtusoogile hiljaks..."
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EBAEFEKTIIVSED MEETODID

Enamik kasutab konfliktis ebaefektiivseid
meetodeld:

>habistamist
>suudistamist
>suhtlemistokkeid
= moraali lugemist,
= Kohtumoistmist
= ahvardamist
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,Kuidas sa void?!
Kul sa opiks oma riideid korralikult
ara panema, teaksid sa kus nad on.
Kuidas ma sinu arvates sellises
pragihunnikus su kingad ules leian?
Kul sa kohe oma Kingi ules el otsl,
saad karistada!”
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EFEKTIIVNE MEETODID

>Hommikul - ,,Otsi sina kingi oma toast ja mina otsin
alumiselt korruselt.”

> Ohtul — ,Ma tahan sinuga
hommikul toimunust raakida.
Kul sa hommikul oma Kingi el leia,
ajab see mind narvi,
sest mul on endalgi tegemist,
et oigeks ajaks toole jouda.
Mida sa saaksid
teha, et kingad jalle ara el kaoks?"
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VALJENDA TUNDEID

Tunnete valjendamine kehtestavas sonumis
mojutab teise poole otsust kaitumist muuta.

Kul Inimene suudab negatiivseid tundeid

valjendada, siis suudab ta ka
positiivseid tundeid leida ja valjendada.
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VALJENDA TUNDEID AUSALT

>\/ahel el osata tundele nime anda vol aetakse

need segi. ,Ma olen narvis" — tegelikult vahutab
vihast

>\Vahel inimesed lilaldavad tunnete kirjeldamiseqga,
et mOjuda veenvamalt, kuid seda ei jaada uskuma
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VALJENDA TUNDEID AUSALT

Vahel valitakse tunde kirjeldamiseks vale sona

KUl sa suitsetad, tunnen end ahistatuna,
sest silmad kipitavad.” (hinnang)

KUl sa suitsetad, tunnen end arritunult,
sest silmad kipitavad.” %?
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KONKREETSED MOJUD VEENAVAD

>Laheb raha maksma
>Kahjustab omandit
>Raiskab aega
>Parsib efektiivsust tool
> Tekitab lisatood
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KONKREETSED MOJUD VEENAVAD

> RAISKAB RAHA - “"Kui sa kasutad mu autot ja el vota
bensiini asemele, tunnen ma, et mulle tehakse
Ulekohut, kuna pean ise sinu kulutatud bensiini eest
maksma.”

> KAHJUSTAB OMANDIT - “Kui kasutad mu saagi ja y
jatad selle vihma kétte, olen ma arritunud, kuna saag N6 //\
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KONKREETSED MOJUD VEENAVAD

> PARSIB EFEKTIIVSUST TOOL — “Kui sa mulle tééle
helistad ja pikalt raagid, olen ma pinges, kuna ma el
saa oma tood valmis oigeaegselt.”

> TEKITAB LISATOOD - “Kui sa oma musti riideid
pesukorvi el pane, olen arritunud, kuna pean mooda
maja iIse musta pesu otsima.”

> KULUTAB AEGA - “Kui sa mulle jarele tulles hilined,
olen pahane, kuna minu aeq laheb sind X
oodates raisku.” 5

I ((( ®
Sz, \

“‘«lmvl“g///ﬂ(
'/lqmmm\'.\\l@ /




A (AN 7= N ((AN W@\ AN

TEGELIKUD POHJUSED

>|sa: ,Ma saan vihaseks kui tooriistad valja ligunema
jaetakse, aga tegelikult ajab mind narvi, et 90% ajast
el kohtle mu poeg mind viisakalt ja lugupidavalt.”

>Naine: ,Mind hairib, kui kihlatult oma CD plaadid
Kriimustatuna tagasi saan Ja teen sellest draama,
aga tegelikult mind hairib, et ta peab
endastmoistetavaks, et ma tema jaoks iga kell
olemas olen.” o
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TEGELIKUD POHJUSED

> Tegelikult otsitakse kinnitust teise armastuse ja

austuse kohta ning kaitumise muutmine (sae kuuri alla
viimine) teda ei rahulda.

>Pseudokehtestamistest, mis el tegele Oige asjaga, el
ole mingit abi ja suhe aina halveneb.
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KEHTESTAMINE VALE INIMESE PEAL

>Kul inimesel on probleeme tool, voib ta
kehtestavaks muutuda hoopis kodus.

>Moned leiavad endale ,poksikoti®, kes votab vastu
kOik hoopis teistele maaratud suudistused.
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KAITSEHOIAK

Arge oodake autasu, kui ennast kehtestate. Inimesed

reageerivad kehtestamissonumitele kaitsehoiaku
votmisega vOi runnakuga.

Sest sonumi vastuvotja kuuleb moonutust sellest, mis oeldi
ja algab vastastikuste suudistuste noiaring, suhe kannatab,
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molema enesehinnang langeb ja isegl el maletata, millest : / \ =)
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6 - ASTMELINE KEHTESTAMISPROTSESS

1) Ettevalmistus

2) SOnumi saatmine

3) Vaikus

4) Teise kaitsereaktsiooni peegeldav kuulamine
5) 2-4 sammu kordamine nii kaua kui vaja

6) Lahendusele keskendumine
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1. ETTEVALMISTUS

1) Kirjutage sonum, mida soovite edastada paberile
2) Tehke ,kuiva trenni” harjutuskaaslasega

3) Leppige vestluse aeg kokku

4) Valige koht, kus on sobilik sonum edastada

5) Ajastus on oluline P
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2. KEHTESTAMISSONUMI SAATMINE

1) Konekeel
,lTanan, et leidsid aega minuga kokkusaamiseks.

Tahaksin raakida millestki, mis mind hairib.
Kui sa... (kaitud nii), siis tunnen ma..., sest ..."”

2) Kehakeel

a) avatud poos, jalad tugevalt maas, selg sirge
b) tosine ja kindel silmside (ara naerata — see on
topeltsonum, mis oonestab kehtestamist)

c) ara kasuta zeste (0lgade kehitamine)
d) rahulik haal (mitte kilav voi katkendlik)
tomba ennem enesevaljendust kopsud ohku tais
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KEHTESTAJA AURA

Uks 6petaja astub klassi ette ja saab sona
lausumata tahelepanu ja lugupidamise osaliseks.

Teine Opetaja el saa tahelepanu isegi siis kui ta
karjub
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KEHTESTAJA AURA

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

Ta saadab ebateadlikult valja signaale
>mis maaratlevad tema ruumi
>annavad teada tema elutervest enesehinnangust

>]a sellest, et ta kaitseb oma oigusi

ning vaarikust, tunnustades ﬁ%@@k

samal ajal ka teiste omi 5 =
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3. KUULA KAITSEREAKTSIOONI PEEGELDAVALT

1) Parast sonumit vaiki - see on eriti oluline.
Vaikus voimaldab teisel kuuldut “toodelda”

2) Jalgi reaktsiooni — kas teine vabandab, rundab, tombub
eemale — see on loomulik. NB! Sonad voivad
tunduda ekstreemsemad, kui tunded tegelikult on.

3) Kuula peegeldavalt. W &L
Peegeldav kuulamine leevendab teise \ f'/&f(//'®\"\@ =
kaitsehoiakut ja konstruktiivhe vestlus \9\?% (//%\;\\ ((g

vOlb alata.
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3. KUULA KAITSEREAKTSIOONI PEEGELDAVALT

4) Inimene kaitseb ennast lisaks vaenulikkusele
provotseerivate kusimustega, sest kusimustele
vastamise ajal sa ennast el kehtesta. Peegelda tagasi.

Tutar: ,Kas sina pesid alati nousid, kui sa vaike olid?"

Ema:” Ma saan aru, et sa kahtled selles, kas mina tegin
seda, mida sinult ootan.”
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3. KUULA KAITSEREAKTSIOONI PEEGELDAVALT

5) Moned reageerivad kehtestamisele vaidlemisega. Kui sellega
kaasa lahed, siis suhe halveneb, kuna kellelegi el meeldi vaidluses
kaotada. Kasuta peegeldavat kuulamist.

6) Monedel on kehtestamissonumiga toimetulekuviisiks pisarad.
See on manipulatsioon, mis mojub. Tee ettepanek jatkata vestlust

teisel ajal ja kehtesta uuesti.
i ﬁ
(N

iz,

/14

(/

O
S

\

g
S

\
(/.

«(i,
uee@ilyy

ety
)Y

\UDN) 74
’)\9‘ el
Weepmmmil

/((
(!
Fecemm)

.(l! hhweey,
“\‘M

G

R
akSe)




M|

N

=2 \MAX :
3. KUULA KAITSEREAKTSIOONI PEEGELDAVALT

/) Moned reageerivad kehtestamisele

endassetombumisega.
Nagu kilpkonn istub taielikus vaikuses
IImetu naoga.

,Ma saan su vaikimisest aru,
et sa el taha sellest raakida, g, 2R
aga ma siiski usun ja loodan, B NN Lt L
et sa tuled mu vajadustele vastu B e e~ gk
Ja tood auto kokkulepitud ajaks koju.”
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4. KORDA PROTSESSI 3-10x

Kui kehtestamissonumi saaja hakkab likuma enesekaitselt
probleemilahenduse poole (kuigi see on ahmane ja kaudne,
sest raske on ju oelda:“Pagan kull, ma tegin valesti, aga nuud

teen olukorra parandamiseks jargmist..”)

a) peegelda see ahmane sdonum tagasi

b) kehtesta uuesti, vaiki
C) peegelda uuesti kaitsereaktsiooni

NB! Ara jaa kuulaja rolli, dra lohuta,
muidu muutud kehtestajast alistujaks!
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5. LAHENDUSELE KESKENDUMINE

>Monikord on inimene kohe valmis sinu vajadustele vastu tulema.
Peegelda lahendust ja utle - “Aitah!”

> Teine ei pea utlema “jah” voi “el” minu pakutud lahendusele.
Ta vOoIb selle lahenduse ise valja moelda ja valja pakkuda.

> Slis on see nagu kingitus mitte nagu valjapressitud nousolek. s
See sallitab vaarikuse ja tugevdab suhet.
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5. LAHENDUSELE KESKENDUMINE

> Kui valjapakutud lahendus sind ei rahulda, tuleb seda oelda
> Sonasta lahendus umber, et olla kindel, kas saite asjast uhtemoodi aru

> |_eppige kokku aeg, millal saate kokku ja vaatate kas lahendus toimib.
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NB! Valjapakutud lahendus voib olla kaval
kaitsereaktsioon, et sinust lahti saada.
Seeparast leppige kokku aeg,

mil hindate kas lahendus toimis.
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KEHTESTAMISPROTSESSI KOKKUVOTE

Ettevalmistus
Kehtestamissonumi saatmine

1.
2
3. Vaikus

4. Kaitsereaktsiooni peegeldav kuulamine
5

0

Protsessi kordamine
L ahendusele keskendumine
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Kehtestamisprotsessi Oppimine on nagu voorkeele oppimine.
Koigepealt opid sonad, valjendid, pohireeglid ja suudad lapse

sOonavara ulatuses suhelda.
Siis jatkad oppimist kuni valdad keelt.
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