Véimalikud probleemid ja kuidas neist lle saada

On olnud ka juhtumeid, kui naised leiavad, et neil pole digust ragkida (voi *kaevataZ), ku na

neil ei ole olnud luumurde v&i muid fulsilisi vigastusi, mist6ttu neil spolegi millestki réa kidaZ.

Oluline on r6hutada, et fuusiliste vigastuste tdsidus ei ole kindlasti méddupuu, mille jargi
rihmas inimeste olulisust mdddetakse, pealegi on vagivalda kogenud naised vahel vaitn ud,
et neil on mdningaid vaimse vagivalla vorme isegi raskem taluda kui fuusilist vagivalda.

b) Liiga jutukad rihmaliikmed

Ruhmaliikmed, kes raagivad liiga palju, voivad rihmas tehtava t00 tdhusust oluliselt pars -
sida. Domineerivad rihmaliikmed vdivad pdhjustada teiste rihmaliikmete varjujgamise ja
tekitada rihmas tarbetuid pingeid. Niisuguse kaitumise pdhjuseks on sageli kdrgenenud
arevus, laheduse valtimine ja/vdi stigaval sisimas peituv kontrollivajadus. Domineerima
kippuvad rihmaliikmed kalduvad keskenduma ainult oma probleemidele, nad on sageli
ennastkordavad ja jduavad jutuga Uha uuesti samasse kohta vélja. Samas ei ole nad aga
sageli oma kaitumisviisidest ja veelgi vAhem nende pdhjustest tldse teadlikud ega moista
nende mdju rihma dinaamikale 2°. Sageli on siin abiks rahulik ja s6bralik individuaalne
vestlus; see aitab juhendajal selgusele j6uda, miks on naisel tekkinud tunne, et ta peab
pidevalt rddkima, ning leida positiivsed moodused tekkinud probleemidest llesaamiseks.

Juhendaja vdib paluda kdigil osalejatel teha mdnesekundiline paus péarast seda, kui keegi
neist on raakimise lI6petanud. See votab tempo maha ja vGib esmapilgul tunduda eba-
loomulikuna, kuid see julgustab naisi kasutama teistsugust, labimdeldumat suhtlemisuviisi.
Samuti sobib olukordades, kui mdni naistest hakkab domineerima, kasutada smikrofoni -
tehnikatZ: vBetakse pliiats v8i pulk ja kasutatakse seda nii, nagu oleks see mikrofon, seega
saab jargmine inimene alustada raakimist alles siis, kui talle on nn mikrofon antud. Ka see
tehnika aeglustab tempot ja toob riihmatodsse sisse pause, kuid dpetab Uhtlasi rihmaliik-
meid Uksteist kuulama ja mitte vahele radékima.

¢) Kriitikud-analtdsijad

Moned rihmaliikmed naivad alati tpselt teadvat, mida kdik teised oleksid pidanud voi
peaksid mingis konkreetses olukorras tegema. Nad pakuvad valja keerulisi pstihho loogilisi
teooriaid ja lahendusi ... kuid ainult teiste probleemidele. Juhendaja peaks olema teadlik
sellest, et niisugust tuupi naine tegeleb teiste inimeste hadadega eelkdige seetdttu, et see
aitab tal omaenda probleemidest mé6da vaadata. Samas ei ole tema valmislahendus test
rahmaliikmetele, kellele ta neid pakub, sageli suuremat kasu, vaid need voivad pigem teki-
tada vastuseisu.

Naide:

Aziza Utleb Tanesha: *Kui mina oleksin sinu asemel, siis votaksin ma sda
koike palju kergemini. Sina oled ainult kolm aastat vagivalda kannaanud,
aga minu abielu kestis viisteist aastatZ. Juhendaja selgitab, et niisugusest
vordlustest pole kasu kellelegi ja et iga naise kogemus on ainulaadne.

20 Vrd Hampton, Jerry (2006) Group dynamics and community building
http://www.community4me.com/fag_smallgrp.html
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d) ‘Jah...aga’ tuupi rihmaliikmed

Kui mingile probleemile pakutakse valja lahendus, siis blokeerivad méned ruhmaliikmed
selle koheselt mone vastuargumendiga ("Ma voiksin oma ema juurde kolida, aga ma ei
saa, sest ta ei saa mu tutrega labi"; "Ma voiksin varjupaika minna, aga ma ei saa seda teha,
sest varem voi hiljem otsiks mu partner mu sealt ules", "Ma olen kbike proovinud, aga miski
pole aidanud" jne). Niisugustel juhtudel vdib abi olla Uksikasjalikumast arutlemisest ("Mida
tapsemalt sa oled Uritanud? Mis toimis ja mis mitte?"). Sageli selgub, et naine ei olegi Uh-
tegi alternatiivset voimalust proovinud, kuna ta oli juba ette kindel, et see ei toimi niikuinii.
Niisugune kaitumine viitab sageli sugavale depressioonile ja negativismile. Samuti voib
naine olla sellise kaitumise omandanud oma varasemate kogemuste pohjal; naiteks on
naine oma vagivaldses paarisuhtes joudnud jareldusele, et igasugune initsiatiivi tlesnaita-
mine on riskantne ettevbtmine ning see aratundmine on tdsiselt parssinud tema tegutsemis-
valmidust ka parast paarisuhte 16ppemist.

Monikord voib niisuguste naiste puhul olla abiks Uhiselt detailse tegevusplaani koostamine.
Soovitav on korraldada individuaalseid sessioone, et niisuguse kaitumise sugavama tahen-
duse ule koos arutleda ja leida praktilisi lahendusi, mida oleks voimalik reaalselt ellu viia.

e) Rihmaliikmed, kes klammerduvad mineviku kiilge

Mo6ned ruhmaliikmed naivad jatkuvalt elavat kusagil minevikus. Nad kirjeldavad korduvalt
kogetud vagivallajuhtumite Uksikasju. Kuigi vagivalda kogenud naise jaoks on oluline oma
minevikukogemusi endale tunnistada ja naistele peaks kindlasti jatma aega enda valjen-
damiseks, tuleks niisugustel rihmaliikmetel paluda keskenduda pigem sellele, kuidas
nendest sindmustest edasi liikkuda (siin voib olla abi emotsionaalsetest oskustest, mida
programmi valtel harjutatakse). Ka siin on omal kohal Uksikasjaliku tegevusplaani koosta-
mine. Samuti voib olla kasu individuaalsest ndustamisest, mille kdigus konkreetsed trau-
meerivad juhtumid (eriti seksuaalse vagivallaga seonduvad) labi arutatakse. Koos tuleks
labi mobelda praktilised toimetulekumehhanismid ja vajadusel ka vbimalused taiendavaks
toetuseks.

f) Naised, kes ei ilmu kohale

On olnud juhtumeid, kui Uks voi mitu naist I0petavad akitselt tugirdhmas kohalkaimise,
esitamata oma lahkumise kohta mingeid selgitusi. See voib tekitada moningates rithma-
likmetes suutunnet, kuna neile voib jaada mulje, et naise lahkumise pdhjustas nende kai-
tumine. Juhtudel, kui naisel oli vaga vagivaldne partner, véivad rathmaliikmed karta, et
naine on tosiselt viga saanud voi isegi tapetud. Selline hirm voib mdjuda traumeerivalt ja
takistada allesjaanud ruhmaliikmete edasist t66d rihmas. Kui kahtlused muutuvad liialt
rusuvaks, voib juhendaja uritada selle inimesega uhendust vo6tta, et valja selgitada, mis
juhtus. Monikord vbivad pohjused olla lintsad, naiteks vois naisel vaja olla teise kohta
kolida ja ta ei saanud enam ruhmas osaleda.

Teisiti on asi siis, kui naine lihtsalt ise ei soovi enam rihma t66s osaleda. Selleks voib olla
terve rida pohjuseid ning siinkohal olekski oluline valja selgitada lahkumisotsuse tegelikud
tagamaad. Naiteks voib naine vajada mingit teist tulpi toetust ja juhendaja saab teda suu-
nata ménda sobivamasse asutusse voi siis on naise lahkumise pohjuseks mingi spetsiifi-
line tugiruhmas uleskerkinud probleem. Rihmaliikmete lahkumise pohjuste moistmine
aitab leida viise ruhmatd60 taiustamiseks, seetottu tuleks naisi julgustada enne 16plikku
lahkumist veel viimast korda rihma kohale tulema, et nad saaksid selgitada oma p&hju-
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seid; juhul, kui see pole voimalik, peaksid nad vahemalt votma Uhendust juhendajaga ja
talle oma lahkumispohjustest teada andma.

Néide:

Olles juba mitu kuud riihma t66s osalenud, I6petas Hatsuko é&kitselt
kohalkédimise. Kuna tal oli pooleli vdga keeruline lahutusprotsess,
hakkasid riihmaliikmed muretsema, et temaga voéib olla juhtunud midagi
toeliselt halba. Juhendaja helistas Hatsukole, et veenduda, kas temaga
on koik korras, ning soovitas tal tulla veel viimast korda kohale, et oma
otsust selgitada. Hatsuko selgitas, et ta soovis lihtsalt teha véikese pausi
seniks, kui ta saavutab oma elu tle rohkem kontrolli. Méne kuu parast
helistas Hatsuko heade uudistega, teatades, et tal oli 6nnestunud
minema kolida ja uut elu alustada.

4.7. KONFLIKT JA KONFLIKTIDE LAHENDAMINE

Enamik naisi otsib rGhmast abi ja toetust ning nad on valmis pakkuma toetust ka teistele
rihmaliikmetele. Paraku on aga ka selliseid naisi, kes voivad teiste rthmaliikmete 6ppi-
mist ja arengut tahtmatult takistada. Juhendaja peab olema valmis tegelema rihma-
likmetega, kes takistavad Ulejaanud rihma arengupotentsiaali realiseerumist.

Kas tegemist on toelise konfliktiga voi lihtsalt vaaritimoistmisega?

Esmalt peaks juhendaja vélja selgitama, kas tegemist on téelise konfliktiga voi lihtsalt
moodaraakimisega. Siin on abiks peegeldav tagasiside, ’'mina’-sénumid ja muud
kommunikatsioonivahendid. Ménikord voib olla vagivalda kogenud naistel kujunenud
uskumus, et alati peab olema keegi, kes on konflikti puhkemises suudi (vagivaldses
paarisuhtes on tavaliselt just nemad olnud need, kellele 6eldakse “kbiges oled suudi
sina”). Seetottu voivad naised asuda ennast kaitsma juba enne, kui keegi on neid Uldse
kritiseerinud, kuna nad usuvad, et keegi tugirihmas on nende vastu. Niisugustel juhtudel
on abi rollimangudest, kuna need aitavad t6e valja selgitada.

Naéide:

Emily kirjeldas, kui hirmunud on tema lapsed iga kord, kui nad saabuvad
kohtumiselt oma lahuselava isaga.

Jackie: “Vaesed lapsed! Téenéoliselt oleks neile parem, kui nad ei
kohtukski oma isaga.”

Emily: “Kas sa suldistad mind selles, et ma ei kaitse oma lapsi? Sa ei
tea minust ja minu lastest midagi!”

Juhendaja palus Jackiel véaljendada teiste sénadega, mida ta oli kuulnud,
ning Emilyl tmber sénastada sénum, mille ta tahtis Jackiele edastada.
Emily néagi, et Jackie kommentaar oli tegelikult heatahtlik ja mittesdddistav.
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Oluline on rohutada, et ménedel nailiselt sarnastel probleemidel vdivad olla erinevad
lahendused. Seetdttu ei saa mone teise naise edukat lahendust lihtsalt iseenda ellu
Umber kopeerida; tavaliselt on vajalikud vahemalt mdéned kohandamised, et see antud
taustsusteemi sobitada.

Véimalikud konfliktide lahendamise strateegiad

Parim voimalus konfliktiga tegeleda on enne, kui see on Uldse alanud, see tdhendab
ennetada konflikti tekkimist. Kui aga konfliktiolukord on juba kées, siis on kasu jargmiste
pohimdtete jargmisest:

» Defineeri probleem.

» Kaalu labi véimalikud lahendusvariandid.
 Vali parim moodus edasiliikumiseks.

* Asu tegutsema.

Moned naited konfliktide lahendamise strateegiatest:

a) Konstruktiivne otsustamisprotsess

Kui tegemist on mingi probleemiga, mis puudutab kogu rihma, véib mdjuda koikidele
ruhmaliikmetele tegutsemisjulgust sisendavalt selline otsustamisprotsess, millesse on
kaasatud kdik rihmaliikmed, kes arutavad tekkinud probleemi Uhiselt 1abi jdudmaks koiki
pooli rahuldava tulemuseni. Parimal juhul viib selline ldhenemine ‘koik voidavad’ lahendu-
seni; koik ruhmaliikmed tunnevad, et nende haalt peetakse oluliseks ja seda arvestatakse.

b) Keskendu probleemile, mitte isikule

Konfliktiolukordades kipuvad inimesed jagunema vaenulikeks leerideks, seet6ttu on olu-
line hoida isikud ja probleemid selgelt lahus. Niisugust mittesttdistavat Iahenemist tuleks
kasutada koikides konfliktiolukordades. Samas tuleks aga teritada tahelepanu ka juhtudel,
kui lahendus konfliktile saabub liiga kiiresti; voimalik, et méned ruhmaliikmed ei ole valjen-
danud oma tegelikke mdtteid voi tundeid.

¢) ‘Mina’-s6numite kasutamine

‘Mina’-sénum voimaldab inimesel, keda hairib mone teise inimese kaitumine, valjendada
sellele inimesele, millist m6ju tema kaitumine talle avaldas. Kohustus muuta oma kaitumist
nihkub nii ilma otsese suudistamiseta inimesele, kes probleemselt kaitus. ‘Mina’-sénumid
aitavad luua rihmaliikmete vahel eluterveid suhted, kuna need hoiavad ara energia
kulutamise suudlase otsimisele.

'Mina’-sénumeid saab formuleerida naiteks jargmiselt:

* “Ma kuulsin, mida sa Utlesid, aga ma ei saanud veel tapselt aru, mida
sa sellega moétlesid.”

* “Ma moistan sinu muret selle olukorra parast ja saan aru ka sinu
seisukohast, kuid mina naen olukorda veidi teistmoodi.”

* “Ma saan aru, mida sa tahad 6elda, aga mul on tunne, et sa ei kuula
paris korralikult ara seda, mida mina tahan oma kogemustest raakida.”
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d) Peegeldav tagasiside

Head suhtlemisoskused eeldavad, et inimesed annaksid vestluspartnerile marku, et nad
teda kuulavad, kahel moel: mitteverbaalselt ehk kehakeele abil ja verbaalselt ehk tmber
sOnastades seda, mida teine inimene nende arvates Utles. Sellist kordamist nimetatakse
peegeldavaks tagasisideks.

Mis on konfliktides positiivset?

Konflikt on kasulik selles mottes, et selle lahendamine nduab molemalt osapoolelt Uks-
teise arakuulamist ja kummagi poole seisukohtade Ule jarele mbtlemist. See naitab nais-
tele, et konflikte on voimalik lahendada ka rahumeelselt. Parast konflikti voi vaararusaama
lahendamist on asjakohane sellele positiivsele kuljele ka tahelepanu juhtida. Monikord
valjendub konfliktis varjatud viha v6i pinge, mida Uks inimene tunneb seoses mone teise
inimesega (kelleks ei tarvitse olla Uldse rihmaliige, vaid naiteks abikaasa, kolleeg voi pere-
liige) véi olukorraga. Uhine arutlemine aitab naistel oma tundeid ja reaktsioone paremini
moista ning nendega konstruktiivselt toime tulla.

Paljud vagivalda kogenud naised on harjunud konflikte ja lahkarvamusi kartma, kuna nende
kogemus on naidanud, et need I6pevad sageli vagivallaga. Vaidluste lahendamine mitte-
vagivaldselt naitab, et konflikti ja vagivalla vahel puudub pohjuslik seos.

Tugiriihmas osalevad naised kirjeldasid 6ppetunde, mida riihmat66s osalemine
neile andis:

Ma arvasin, et mina olen ainuke tobu, kes niisugust nérust elu elab. Ma
oppisin, et mul pole vaja ennast suudistada, ja et ma ei ole sugugi
ainuke omataoline.

Ma sain aru, et ma olen paljud asjad omaenda vanemate paarisuhtest
ule vétnud. Nadd ma naen, et mul pole vaja nende vigu korrata.
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Muutmise Joud:
programmimudelid

Teiste kogemused aitasid mul omaenda elule nékku vaadata, jark-
jargult... Algul tundus mulle, et ma olen vaga teistmood!....aga mida
rohkem ma teisi kuulasin, mida rohkem ma vaatasin otsa nende valule
ja kurbusele, seda rohkem suutsin ma vastanduda iseenda emotsioo-
nidele. See andis mulle kindlustunde, et ma viibin inimeste hulgas,
kelle kogemused on samasugused. [Tugirihmas osalev naine]

5.1. SISSEJUHATUS

Uurimustest selgub, kui oluline on sotsiaalne toetus vagivalla hirmutavate tagajargede lee-
vendamisel, samuti tuuakse neis esile sotsiaalse toetuse ja individuaalse heaolu positiiv-
sed seosed?'. Pealegi on mitmed uurimused naidanud, et vagivallaohvrite sotsiaalse
toetamise susteemis esineb tihti puudujadke??. Esimeses peatukis radkisime me enese-
abirihmade olulisusest vagivalda kogenud naistele. Kaesolevas peatukis anname me Ule-
vaate Muutmise JOu programmidest, mis mdlemad sobivad niisuguste rGhmade labiviimise
lahtepunktiks.

Jargnevad kolm alapeatUkki vaatlevad neid programme lahemalt ning annavad konkreet-
seid napunaiteid sessioonide labiviimiseks nende kahe erineva juhendamistulbiga, kuid

Uhteviisi tdhusa rihmamudeli pohjal. Samuti tuleb pogusalt juttu mittestruktureeritud ruh-
made to0st.

Soltumata sellest, millist mudelit te jargite, voiksite te igal juhul jadda rihma formaadi
suhtes paindlikuks. Me soovitame teil need mudelid hoolikalt Iabi lugeda ning t66tada
nende pohjal valja omaenda formaat, mille juures te vbtate arvesse oma eelnevaid koge-
musi, ideid, ametialast tausta ja rihmas osalevate naiste spetsiifilisi vajadusi. Kui te leiate,
et teile sobib paremini teistsuguste sessioonide labiviimine, pole selles midagi halba. On
aarmiselt oluline, et te ise teaksite, kuhu te soovite oma t66ga valja jouda ning planeerik-
site hoolikalt oma ruhma sihte ja eesmarke. (Ldhemat informatsiooni sihtide ja eesmarkide

kohta leiate 3. peatukist, Ruhma arendamine ja haldamine).

21 Cohen, S. & Wills, T.A. (1985) ‘Stress, social support, and the buffering hypothesis’ Psychological Bul-
letin, 98, (lk 310-357).

22 | evendosky, et al. (2004), ‘The Social Network of Women Experiencing Domestic Violence’, American
Journal of Community Psychology, 34 %, (Ik 95-109).
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5.2. PROGRAMMI “MUUTMISE JOUD”” MUDELID

Esimene mudel ‘Muutmise joud: eneseaustuse programm’ keskendub peamiselt enese-
austuse suurendamisele. See ei kéasitle otseselt vagivalla voi vagivaldse kaitumisega seotud
kUsimusi, vaid vaatleb pigem uldisemaid teemasid nagu enesevaartustunne, enesekehtes-
tamine, Gigused ja raskused, millega paljud naised kokku puutuvad, kui nad Uritavad oma
oigusi jalule seada. Samuti keskendub see mudel vajaduste valjaselgitamisele ja moo-
duste leidmisele nende taitmiseks. See voiks lisaks vagivalda kogenud naistele pakkuda
huvi ka laiematele ringkondadele; naiteks voiks selle lulitada noortele naistele méeldud
vagivalla ennetamise programmidesse.

Teine mudel kannab nime ‘Muutmise joud: arendav eneseabiprogramm’ ja see keskendub
vagivaldsete kaitumismudelite muutmisele paarisuhtes. See mudel on saanud olulisel maa-
ral inspiratsiooni programmist Hoiakute muutmine vadrkoheldud naistele®®. Rohkelt p&ora-
takse tahelepanu enesekehtestamise tehnikatele, piiride seadmisele ning vagivaldsete ja
toimivate paarisuhete analutusimisele.

Kolmas mudel on mdeldud neile, kes soovivad rajada mitteformaalse Ulesehitusega enese-
abirthma — need voivad olla nii ilma kindla juhendajata kui lihtsalt ilma kindla tervikprog-
rammita to6tavad rihmad.

Oluline on endale teadvustada, et rithmat®6 Uksi ei tarvitse veel olla vagivalda kogenud
naise jaoks parim lahendus. Individuaalnbustamine on ohvrite nGustamisel sageli samuti
maarava tahtsusega. Ruhmatoost ja individuaalndustamisest voib olla palju kasu, kui neid
kasutada kombineeritult ning heaks tavaks on pakkuda ka tugirihmas individuaalse toe-
tuse voimalust. Samuti on oluline, et tugirthmade kohtumised toimuksid alati turvalises
kohas, kus naised tunneksid end kaitstuna.

Tobtades lahisuhtevagivalda kogenud naistega, tuleb alati meeles pidada kolme vétme-
tahtsusega punkii:

o Kaitstus
e Ohutus
e Turvalisus

Teavet ruhma toimumise logistika kohta leidub 4. peatukis, Reeglid ja normid ruhmas.
Meie tungiv soovitus on, et te loeksite labi kogu kadesoleva raamatu enne allpoolkirjeldatud
sessioonidega alustamist ning tootaksite seejarel hoolikalt 1abi kdesoleva peatuki, et selle
sisust taielikult aru saada.

5.3. SESSIOONIDE FORMAAT

Selleks, et teha Muutmise Jou mudelid nii kasutajasdbralikuks kui voimalik, on koikidel
sessioonidel Uhesugune Ulesehitus (vt ndidistabelist Ulevaadet kdikide sessioonide Ules-

2 Fallon, B. ja Goodman, M. (1995) Pattern Changing for Abused Women: An Educational Program.
(London: Sage).
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Sessioonide formaat

ehitusest.) Séltuvalt sessioonist on voimalik sellele standardformaadile lisada ka teisi ala-
punkte. Eriti kehtib see esimeste sessioonide kohta, mille puhul on arvestatud rohkem
aega sissejuhatavate osade jaoks.

Rbéhutage, et naiste turvalisus on igas olukorras kdige olulisem ja et te saate pakkuda ka
individuaalseid sessioone igale naisele, kes soovib arutleda oma isikliku olukorra utle voi
koostada turvaplaani.

Jargmised punktid on esindatud iga sessiooni juures:

Sessiooni
alustamine:

Aegy
kiisimuste

esitamiseks:

Sessiooni
lopetamine:

Probleemide
lahendamine

Iga sessiooni alguses tuleks korraldada labivalt sarnase Ulesehitusega vestlusring,
mis kestab umbes 20 minutit. Seda aega on kdige otstarbekam kasutada tagasi-
side saamiseks eelmisest sessioonist, et veenduda, kas naised on valmis jargmise

teema juurde asuma, samuti annab see naistele voimaluse lUhidalt kirjeldada, kui-

das nad ennast tunnevad. Jaab teie kui juhendaja otsustada, kas need kirjeldused
on Uldisemat laadi voi spetsiifilised, naiteks “Kuidas sa ennast lainud nadala jook-
sul tundnud oled?” vbi “Mis tunde eelmine sessioon sinus tekitas?” Oluline on

jatta igale naisele enda valjendamiseks vaid méned minutid ja réhutada, et hiljem

sessiooni jooksul antakse neile veel rohkelt voimalusi oma tunnete valjendamiseks.
Samuti arutage lUhidalt 1&abi eelmise nadala ‘isiklikud positiivsed rutiinid’; naiteks
paluge naistel éelda, kuidas nad enda eest hoolitsesid. (Allpool tuleb sellest Uksik-
asjalikumalt juttu). Parast seda, kui kbik naised on sbna saanud, tehke IUhike sisse-

juhatus kdesolevasse sessiooni, vottes kokku arutlusele tulevad teemad.

See alalbik tegeleb sessiooni pohitemaatikaga ja sisaldab kaiki olulisi harjutusi.
Oluline on end enne sessiooni algust selle t6616iguga pdhjalikult kurssi viia. Samas
on teretulnud ka paindlikud Iahenemised; naiteks voib harjutused ara jatta, kui need
on teie arvates teie rihmale mittevajalikud voi kui te soovite jatta rohkem aega
suvitsi minevateks aruteludeks.

See alaloik peaks valtama ainult viis minutit ning see on aeg, kui naised saavad
sessiooni sisulise osa kohta klsimusi esitada vo6i arutada labi punktid, mille puhul
miski on jadnud ebaselgeks. Taas on otstarbekas sailitada paindlikkus. Kui mingi
arutelu on taies hoos, siis voite te ruhmaliikmetelt kusida, kas nad sooviksid kusi-
muste esitamise aja seekord Uldse &ra jatta.

Sessiooni I6petamine peaks kestma kokku umbes 5-10 minutit ja see on aeg, kui
ruhmaliikmed saavad raakida tunnetest, mis neil on seoses kaesoleva sessiooniga

tekkinud. Te voite Iopetada iga sessiooni samamoodi, naiteks kusides alati sama

kUsimuse nagu — “Véta Uhe s6naga kokku, kuidas sa ennast selle sessiooni 16pus

tunned” vai “Nimeta Uks positiivne asi, mille sa sellelt sessioonilt endaga kaasa
vOtad”. Teine vbimalus on kusida igal nddalal uus kisimus. Ent ka sel juhul peak-

site te Uritama seda teha IUhidalt. Samuti voiksite te selle alaldigu jooksul véalja kuu-
lutada ‘isikliku positiivse rutiini‘ saabuvaks nadalaks (vt méningaid sellekohaseid
ideid allpool).

Iga sessiooni 16pus peaks iga rthmaliige taitma hinnangulehe (Vt Iahemat infor-
matsiooni 3. peatUkist, Ruhma arendamine ja haldamine, ja lisadest 13, 14 ja 15).

Iga sessiooni I6pus on ara toodud potentsiaalsed probleemid, mis vdivad seoses
antud sessiooniga esile kerkida. Naiteks kaasnevad moningate sessioonidega
suuremad emotsionaalsed valjakutsed kui teistega. Kuna turvalisus on tugiruhma
puhul alati esmatahtis, tuleb mdningate sessioonidega seoses turvalisuse teemale
eriti suurt rohku panna.
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PEATUKK 5: Muutmise Jéud: programmimudelid

Isiklikud positiivsed rutiinid

Me soovitame lisada tugiruhma t06sse moned spetsiaalsed nuansid, mis tekitaksid tunde
isiklikust lahenemisest ja julgustaksid naisi ka sessioonide vahelisel ajal enda suhtes hoo-
liv olema. Te voite valida mdne alltoodud ideedest ja paluda rihmaliikmetel seda sessioo-
nidevahelisel ajal jargida. Samas jaab teie otsustada, kas te soovite kasutada Uhte ideed
kogu programmi valtel voi valida iga sessiooni jaoks uue. (Viimatideldu ei kehti paeviku-
pidamise kohta, kuna see — kui seda uldse teha — eeldab jarjepidevust kogu programmi
véltel).

Paeviku pidamine voib olla naise jaoks endaga tegelemise aeg, kuna ta saab
oma motted paberile panna, oma isiklikke saladusi turvalises kohas alles hoida
i jakirjutada koigest sellest, millest ta ei usalda rihmas juttu teha. Samuti
Péaeviku voimaldab see naisel saada Ulevaadet selle kohta, kuidas ta on programmi kai-
pidamine: i gus arenenud. Siiski ka paar sona hoiatuseks: kui naine jatkab kooselu vagi-
! vallatsejaga, ei ole paeviku pidamine vagivallatseja lahiiimbruses kindlasti
hea mote; voimalik, et seda pole antud hetkel Gldse véimalik turvaliselt
............................................. (G5 ThiaiTGet Tigustatakes Tubama sndaies sessioanide vahaiisal sl midagi™
meeldivat. Oluline on réhutada, et see ei tdhenda tingimata ostlema minekut,
kuna vagivalda kogenud naised saavad endale sageli lubada ainult vaga pii-
ratud valjaminekuid. Hoolitsus on miski, mida naine teeb iseenda jaoks iseenda
vajadusi esikohale seades. Naiteks vOib see olla kosutav jalutuskaik, hea raa-
matu lugemine, pikk mullivannis moénulemine, kunstindituse kulastamine voi
sObraga vestlemine. Hoolitsus on miski, mis paneb naise end hasti tundma.
............................................. Igal naisel palutakse iga sessiooni [opus moelda monele isiklikule mantrale,
mis aitab tal saabuva nadala edukalt Ule elada. Mantrad voivad seostuda
sessioonidel arutletud teemadega; naiteks Gigusi kasitleva sessiooni 16pus
sobib votta mantraks moni digus inimdiguste deklaratsioonist. Need mantrad
i voivad olla kas isiklikud voi siis rihmas Uhiselt labi arutatud: see peaks jaama
Isiklik mantra: : naise enda valida, kas ta soovib neid teistega jagada voi mitte. Asja méte on
i selles, et iga naine kordab oma mantrat (kas endamisi v6i kuuldavalt) igal
hommikul ja 6htul ja emotsionaalselt rasketel hetkedel, et jbudu saada ning
endale meelde tuletada, kes ta tegelikult on.
............................................. o Vaite Soovitada naistl mtiskiada sessioonide vaRaisal sial saiie s s
i neid inspireerib. See voib olla midagi Ulds6nalist, naiteks tema lapsed, voi
lganadalane midagi konkreetselt antud nadalaga seonduvat, naiteks moni uudis, mis on
inspiratsioon: | mojunud naisele inspireerivalt. Iga naine vétab rilhma kaasa midagi sellist, mis
: tema inspiratsiooni stimboliseerib, naiteks méne foto, ajalehevéljaldike, taime,
............................................. mille ta on kasvatanud voi mone ergutavarsamatuvoilaul.

Igale rGhmaliikmele antakse vaike sedel ja palutakse sellele kirjutada endast
paremal istuva naise Uks positivne omadus. Iga naine paneb selle paberile

Mingi hoolit-
suse andmine
voi saamine:

Iﬂ?_e‘:f_‘d kirja ja ulatab paberi enda korval istuvale naisele, kellele see jaab kogu nadala
uljed: jooksul meelde tuletama Uhte tema tugevatest kilgedest. Kui seda harjutust
tehakse regulaarselt, siis on otstarbekas aeg-ajalt istekohti vahetada.
Multimeediavahendid

V6imaluse korral on otstarbekas tuua sessioonidesse asjakohaseid raamatuid ja/voi
meediakajastusi, et illustreerida konkreetsetel sessioonidel kasitletavaid teemasid.
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Sessioonide formaat

Sobivad naiteks filmiklipid, fotod, uudislood, valjavotted raamatutest voi ajakirjadest.
Muidugi tuleb teil hankida ka vajalik tehnika, naiteks video/DVD-mangija ja ekraan
visuaalse meedia tarvis.

Istekohtade paigutus

Esimese ruhmakohtumise ajaks peaksite te juba olema teadlik tugirihmas osalevate nais-
te vajadustest. Oluline on kohandada rihmat66d algusest peale nendest vajadustest |ah-
tuvalt. Naiteks on vaja jalgida, et istekohtade asetus oleks naiste jaoks mugav ja sobilik.
Toolidele peaks jadma piisavalt ruumi, samuti peaks jatkuma vajadusel istekoht isiklikule
abistajale voi viipekeeletdlgile. Mbttekas on kusida jarele, kas koik naised naevad tahvlile
kirjutatut lugeda. Lisaks sellele voib olla rahmaliikmete hulgas kuulmisraskustega naisi,
neil voib olla parema kuulmise huvides vaja istuda teile lahemal voi siis teie vastas, et nad
saaksid teie juttu huultelt lugeda. Ideaaljuhul vbiks ruum olla varustatud kérvamonitoridega.

Pausid

Me ei hakka tapsustama, millal tuleks teha sessiooni jooksul puhkepause. Individuaalsetel
sessioonidel enne programmi algust tuleks valja selgitada, kas keegi naistest vajab mingil
kindlal ajal ja/voi kindla pikkusega pausi. Kui sellist laadi spetsiifilised vajadused puuduvad,
siis vOiks pauside pikkuse ja sageduse esimesel rathmakohtumisel koos kogu rihmaga
labi arutada.

Eriti oluline on rGhmaliikmetele jatta programmivalist aega esimestel rthmakohtumistel,
kui naised vajavad voimalust omavaheliseks suhtlemiseks ja usalduse tekkimiseks. Prog-
rammi I6pupoole voivad naised leida, et nad eelistavad pigem rihmasiseseid arutelusid ja
harjutusi, mitte pause. Olulised punktid on siinkohal:

* jaada juhendajana paindlikuks;
* alati sellist laadi otsused koos ruhmaliikmetega labi arutada;
* meeles pidada rihmaliikmete spetsiifilisi vajadusi.

Konspektmaterjalid

Lisad koikidele sessioonidele leiate kasiraamatu I6pust. Moned konspektid on mélema
mudeli puhul samad. Me Uritasime konspektide hulga hoida voimalikult vaikese, kuna liiga
rohked jaotusmaterjalid voivad tekitada naistes pigem segadust. Esimese sessiooni jaotus-
materjalide hulk on kdige suurem ja need tuleks kindlasti ka Iabi to6tada. Paluge naistel
koik materjalid alles hoida ja need igale sessioonile kaasa votta. Te voite anda naistele
oppematerjalide hoidmiseks plastikmapid, et need viga ei saaks. (Pidage meeles, et osa-
del naistel, kes elavad ikka veel koos vagivallatsejaga, voib olla vajadus oma konspektid
sessioonidevaheliseks ajaks teie katte hoiule anda.)

Esmasel individuaalsel sessioonil tuleks valja uurida, kas jaotusmaterjali kasutamine on
koikidele rthmaliikmetele sobiv. Juhul, kui monel naisel on raskusi lugemisega, siis tuleks
kasutada muid 6ppevahendeid. Naiteks voib konspektid salvestada mingile helikandjale,
et neid rihmas koos kuulata, vai siis need valja trikkida suuremas kirjas. Samuti voiksite
vajadusel kaaluda pimekirja voi audio-visuaalsete vahendite kasutamist. Konspektmater-
jalide koostamisel on otstarbekas votta arvesse jargmisi tldisi juhtnoore:
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PEATUKK 5: Muutmise Jéud: programmimudelid
* kasutage selgeid kirjatuupe (naiteks Arial);
* valtige vaiksema kui 12-punktilise kirjasuuruse kasutamist; suurust 14 on
enamasti hélpsam lugeda;
* valtige heledat trukikirja tumedal taustal: musta kirja valgel taustal on kdige
lihtsam lugeda,;
* valtige lakkpaberil konspekte, kuna paberi laikimine raskendab lugemist;

* kui te soovite arutleda millegi Ule, mis on kirjas konspektis voi tahvlil, lugege
kirjutatu eelnevalt valjusti ette.

Iga sessiooni jaoks vajalikud materjalid:

() Tahvel

Varvilised markerid

Sedelid nimesiltide jaoks

Koopiad koikidest antud sessiooniks vajalikest konspektidest
Koopiad hinnangulehtedest

Pastapliiatsid ja/voi pliiatsid rahmaliikmetele

Puhas paber rihmaliikmetele

Plastikmapid rihmaliikmetele konspektmaterjalide hoidmiseks

O O 00000 O0

Mitmesugused lisamaterjalid (nt ajalehe /ajakirjavaljal6iked, luuletused,
filmiklipid, DVD-d, CD-d, monitor ja DVD/videomangija).

Arvamusi méningatelt tugiriihmas osalenud naistelt:
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Ma sain aru, et me olime psiihholoogilises mattes rivist véljas. See
[tugirtihm] oli v6imalus teistega oma kogemusi jagades mured stida-
melt éra réakida ja teada saada, kuidas oleks voimalik olukordadele
reageerida. See andis mulle rohkem informatsiooni l&dhisuhtevéagivalla
kohta.

Ma tunnen nii suurt kergendust. Enne tugirithmaga liitumist pdaddsin ma
muudkui iseennast muuta ja imestasin, miks vagivald ikka edasi kestis.
Nidd hakkan ma aru saama, et see ei ole minu kaitumine, mis vagi-
valda pohjustab.



Muutmise Joud:
eneseaustuse programm

See andis mulle nii palju... kuid kéige olulisem oli ehk see, et ma sain
I6puks sonastada selle, mis minuga oli tehtud... kuigi sellest on ikka
veel raske raédkida. [Tugirihmas osalev naine]

6.1. SISSEJUHATUS

Jargnevad psuhholoogilis-pedagoogilised programmid koosnevad neljateistkimnest
sessioonist, mis viiakse eeldatavalt labi neljateistkumne nadala jooksul; samas on pro-
gramme voimalik ka kohandada — meie soovitus on kombineerida sessioone selliselt, et
moodustuks kaksteist voi (esimese mudeli puhul) kimme nadalat kestev programm, seda
juhul, kui niisugune programm sobib paremini osalejate vajadustega.

Molemat mudelit on voimalik kasutada naiste puhul, kes jatkavad kooselu vagivaldse part-
neriga; siiski tuleb kogu programmi valtel pidevalt tahelepanu poorata riskianaltusile ja
turvalisuse tagamisele. Enesekehtestamist puudutavad arutelud tuleks labi viia erilise ette-
vaatusega ning oluline on naisi hoiatada, et nad ei Uritaks katsetada enesekehtestamise
tehnikaid vagivallatseja peal, kuna nii vbivad nad end ohtu seada.

Moblema programmi sisuline osa keskendub inimese pdhidigustele, piiride aratundmisele
ja oskusele neid adekvaatselt paika panna ning po6hilistele enesekehtestamise tehni-
katele. Me puudsime koostada kasutusvalmid sessioonid ning moned I6igud on iga ses-
siooni puhul mélemas programmis kattuvad, nii on véimalik vaadelda iga sessiooni
omaette tervikuna.

Eneseaustuse programm, millest on juttu kaesolevas peatukis, sobib samavadrra hasti nii
vagivalda kogenud naiste tugiruhmadele kui ka noortele naistele méeldud vagivalla enne-
tamise programmidesse. Pohitegevusteks on eneseaustuse suurendamine, vajaduste ja
soovide aratundmine, enesekehtestamise oskuste praktiseerimine ning positiivsete, rahul-
dustpakkuvate inimsuhete tundmadppimine.

6.2. ENESEAUSTUSE PROGRAMM: SESSIOONIDE KOKKUVOTE

1. sessioon: Eneseaustuse defineerimine

Selle sessiooni eesmark on muuhulgas sooja, turvalise ja avatud keskkonna loomine
koikide osalejate jaoks ning jalgimine, et kdik saaksid korralikult aru, mis eneseaustus
uldse on.
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PEATUKK 6: Muutmise Jéud: eneseaustuse programm

2. sessioon: Pohjalikumad teadmised eneseaustuse kohta
Selle sessiooni jooksul luuakse rihmadefinitsioon ja saadakse pohjalikum Ulevaade
eneseaustuse olemusest.

3. sessioon: Oigused
Selle sessiooni eesmark on tagada, et osalejad saaksid baasteadmised pohilistest inim-
oigustest, samuti Uritatakse ergutada elutervet ja positiivset arutelu.

4. sessioon: Vajadused

Osalejatel aidatakse maaratleda oma vajadused ja need tahtsuse jarjekorda seada,
samuti 6pitakse vahet tegema erinevat tulpi vajaduste vahel. Seda sessiooni on voimalik
liita 5. sessiooniga.

5. sessioon: Isiklike vajaduste analiiiisimine

Jatkuna eelmisele sessioonile Uritavad osalejad maaratleda oma vajadusi ja need taht-
suse jarjekorda seada, 6ppida praktilisi mooduseid nende rahuldamiseks ja ara tunda
takistusi nende rahuldamisel. Seda sessiooni on voimalik liita 4. sessiooniga.

6. sessioon: Tidrukute ja noorte naiste harimine ja sotsialiseerimine

Selle sessiooni kaigus hakkavad osalejad paremini aru saama, kuidas voib kasvatus lapsi
mojutada, eelkdige aga, kuidas Uhiskond maarab ara selle, millised on tidrukute ja noor-
te naiste kditumise ning enesevaljendamise viisid. Seda sessiooni on voimalik liita 7. ses-
siooniga.

7. sessioon: Soolised stereotiiiibid ja sotsiaalsed normid

Selle sessiooni eesmark on panna osalejad moétlema naiste rollide tle Uhiskonnas, nende
rollide mojude Ule ja selle Ule, kuidas need mdjutavad naise enesehinnangut. Samuti palu-
takse osalejatel méelda, millised on naiste positiivsed rollimudelid. Seda sessiooni on
voimalik liita 6. sessiooniga.

8. sessioon: Vajadused lahisuhetes

Osalejatel aidatakse valja selgitada, millised on nende vajadused paarisuhtes ja kuidas
neid oma partnerile teatavaks teha. Samuti julgustatakse neid leidma positiivseid aspekte
uldse ilma partnerita elamise juures.

9. ja 10. sessioon: Piirid

Nende sessioonide eesmargid on muuhulgas: piiride defineerimine, potentsiaalsete olu-
kordade aratundmine, milles piiridest kinnipidamine voib olla raskendatud, piiride kehtes-
tamise positiivsete mooduste 6ppimine (ja sealjuures potentsiaalselt avalduvate ohtude
markamine), seoste nagemine selgete, elutervete piiride puudumise ja lahisuhtevagivalla
vahel. Nendele teemadele voib puhendada Uhe voi kaks sessiooni, soltuvalt sellest, kui
palju ruhmal selleks aega on ja millised on rUhmas osalevate naiste vajadused.

11. ja 12. sessioon: Emotsioonid: viha, siiiitunne, kurbus ja hirm

Nende sessioonide eesmark on endale teadvustada ja hakata moistma selliseid tundeid
nagu viha, kurbus, hirm ja sGttunne ning 6ppida nende emotsioonidega konstruktiivselt
toime tulema. Osalejad vajavad tdenéoliselt kahte sessiooni, et koiki teemasid labi votta,
seetdttu pole soovitav neid Uhte sessiooni kokku suruda.



Eneseaustuse programm: sessioonide kokkuvote

13. sessioon: Enesekehtestamine
Selle sessiooni valtel saavad osalejad rohkem teada enesekehtestamisest (sealhulgas

enesekehtestamise ja agressiivsuse erinevustest) ja 6pivad praktilisi enesekehtestamise
viise.

14. sessioon: Lopetamine ja uued algused

Viimasel sessioonil tuletatakse meelde, mida programmi valtel 6piti, tuntakse rodmu selle
ule, kui kaugele naised on 6ppetd0s jdudnud, aidatakse naistel ara tunda oma isiklikud
tugevad kuljed ja aktsepteeritakse kursuse |0pulejoudmist, olles valmis uuteks algusteks.
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Eneseaustuse

62

Sessiooni 1 eesmargid:

* Luua soe, turvaline ja avatud keskkond kdigi osalejate jaoks.

* Tutvuda kdikide rihmaliikmetega ja saada kdikide kohta midagi uut
teada.

* Hajutada koik esimese kohtumisega seonduvad hirmud ja mured.

» Kbik osalejad peaksid olema teadlikud programmi eesmarkidest ja
formaadist.

* Omandada selge Ulevaade sellest, mida iga osaleja rihmalt ootab.

* Leppida kokku ruthmareeglid.

» Kbik osalejad peaksid kirjutama alla rihmalepingule.

» Koik osalejad peaksid aru saama, mida eneseaustus Uldse tahendab.

* Luua eelhaalestus jargmiseks sessiooniks.

1. Sissejuhatus

Tutvustage ennast, tuues ara uksikasjad selle kohta, kes te olete, miks te sel-
list programmi pakute, milline on teie varasem to6kogemus, valjadpe ja kvali-
fikatsioonid; muuhulgas lisage ka mingit isiklikumat laadi teavet (naiteks teie
lemmikvarv, -film, -telesaade). Abijuhendaja peaks toimima samamoodi. See-
jarel paluge igal osalejal ennast tutvustada. Selleks, et luua positiivne haales-
tus, on siinkohal sobiv kasutada ménda tutvumismangu (naiteks mangida
nimemange). Lisast 9 leiate valiku tutvumismangude ideid.

2. Oluline teave

Selgitage rihmale, et on mdéningaid asju, millest te tahate osalejaid teavitada
juba enne esimese sessiooni algust. Jargnevalt on toodud mdéned naited
teemade kohta, mida te voiksite puudutada:

e Rohutage, et rihma toimumispaik peab jadma konfidentsiaalseks
ning uhelgi partneril ega ekspartneril ei tohi lubada hoonesse
siseneda (See ei kuulu vaidlustamisele).

* Andke teada tualeti ning joogi- ja toidupoolise asukoht.

» Selgitage hoone turvaststeeme (naiteks avariivaljapaasud).

* Andke ulevaade hoone ligipaasetavusest.

* Kui on korraldatud lastehoid, raakige ka sellest.

» Selgitage kaebuste esitamise protseduuri.

» Selgitage hoones kehtivaid suitsetamisreegleid.



Sessioon 1: Eneseaustuse defineerimine

3. Muutmise joud: eneseaustuse programm

Votke endale 5-10 minutit kursuse sisu lUhikeseks tutvustamiseks, mis peaks
kindlasti sisaldama jargmisi elemente:

* Kes on programmi koostaja.

» Kursuse formaadi iseloomulikud jooned, sealhulgas iga sessiooni
pikkus, kogu kursuse pikkus ja rihmakohtumiste sagedus.

* Mida ruhmas igal sessioonil arutatakse (Vt lisa 10, Kursuse Uksik-
asjad). Voib-olla peate te otstarbekaks koostada naiste jaoks Uksik-
asjalikumalt kursuse sisu kokku votva konspekti, milles tuuakse ara
iga sessiooni sisu ja toimumisaeg (Vt Sessioonide kokkuvote Ulal
kui voimalik naidis).

» Kuidas pidada sidet sessioonide vahelisel ajal. (Vt lisa 10, Kursuse
uksikasjad).

* Arutage ruhmaliikmetega labi nende seisukohad pauside pikkuse
ja sageduse kohta.

4. Rithma ootused

Kohe alguses on oluline selgusele jduda, mida ruhmaliikmed Uksteiselt,
juhendajatelt ja kursuselt endalt ootavad. Samuti on oluline, et ka juhendaja
valjendaks enda ootusi. Neljandast peatukist Reeglid ja normid ruhmas leiate
nende teemade kohta Uksikasjalikumat informatsiooni.

Harjutus 1a:

» Alustades iseendast, votke labi koik rihmaliikmed, kusides igauhelt,
millised on tema ootused ruhma suhtes.

* Kirjutage iga ootus suurele paberilehele, mis kannab pealkirja
‘RUhma ootused’.

 Kui te olete sellega 16puni jbudnud, kusige, kas kdik ruihmaliikmed
on nende ootustega ndus ja kas nad sooviksid veel mingeid ideid
valja pakkuda.

* Kui ootuste leht on valmis, seadke see nahtavasse kohta, et sellele
vajaduse korral viidata. See paberileht peaks olema meeldetuletu-
sena nahtaval kohal koikide sessioonide valtel; uhtlasi pakub see
vOimalust heita kursuse I6pus pilk tagasi, et naha, kas koik ootused
on taitunud.
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5. Rithmareeglid ja -leping

Selles faasis on oluline leppida kokku rihmareeglid ja lasta igal rihmaliikmel
neile alla kirjutada. (Uksikasjalikumat informatsiooni nende teemade kohta
leiate 4. peatukist, Reeglid ja normid ruhmas.)

* Viidake ruhmaprotsessi juhendile (vt lisa 11), mis sobib lahtepunk-
tiks arutelule pohireeglite, Uksteise respekteerimise ja rithmas osa-
lemisega seonduvate hirmude ule.

* Arutlege, kuidas iga ruhmaliige saaks teisi sessioonide ajal julgus-
tada ja toetada.

* Nagu ruhma ootuste loetelu puhul, korraldage ka siin Uhine aju-
rinnak selle kohta, millised peaksid rihma arvates olema rihmas
kehtivad reegleid. Ka selle paberilehe vbiks seada nahtavale
kohale. Kui keegi unustab moénest reeglist kinni pidada, saate te
holpsasti osutada, millised reeglid esimesel sessioonil kokku lepiti.

* Paljundage ruhmalepingut, et rithmaliikmed saaksid sellele alla kir-
jutada (vt lisa 8). On heaks tavaks teha allkirjastatud lepingutest
koopiad, nii et rthmaliikmele jaaks originaal ja teile koopia.

6. Sessiooni alustamine

Vétke IUhidalt kokku sessiooni plaanitav sisu ja kusige, kas kbik on arusaa-
dav. Kuna kodik on viibinud rihmas alles vaga Iuhikest aega, tuleks kasutada
esimest sessiooni selleks, et luua soe, turvaline ja usaldusvaarne 6hkkond
ning alustada rihmaliikmetevaheliste kontaktide loomist. Leidke pisut aega
selleks, et ruhm saaks |66gastuda enne, kui te alustate arutlemist eneseaus-
tuse teemal.

Harjutus 1b:

* Laske igal rathmaliikmel Utelda Uks lause, mis algab sénadega ‘Ma
tunnen...’. Need Utlused annavad aimu sellest, milline tunne valdab
ruhmaliikmeid seoses rihmaga, alanud kursusega voi eluga Uldise-
mas mottes.

» Kusige, kas keegi oleks valmis alustama, ja jatkake sellest inimesest
kellaosuti likumissuunas. Kui Uhtegi vabatahtlikku alustajat ei ole,
tehke ise ots lahti.

* Kuna paljud naised on téenaoliselt narvilised, olge valmis esitama
kUsimusi, mis aitavad neil oma tundeid s6nastada, naiteks “Kuidas
sa ennast tdna enne sessiooni algust tundsid?”



Sessioon 1: Eneseaustuse defineerimine

1. Eneseaustus

Harjutus 1c:

* Paluge rihmal defineerida, mida eneseaustus nende jaoks tahen-
dab.

» Kasutades ajurunnaku metoodikat, kirjutage koik vastused Ules
suurele paberilehele, seda isegi juhul, kui te kbigi esitatud vaide-
tega ise ndus ei ole. Oluline on, et te saate dokumenteerida selle,
kuidas ruhmaliikmed defineerisid eneseaustust kursuse alguses,
et vorrelda seda definitsioonidega, milleni joutakse selle 16puks.

Naited:

Naiteid ideedest, mis selle harjutuse kaigus vélja tuuakse:
* teisi mitte hukka maoista;

* oOlla siiras;

* teisi usaldada;

* argumenteerides rahulikuks jaada;

* jseennast aktsepteerida;

* ennast armastada;

* mitte vélja teha, kui teised inimesed kaituvad Uleolevalt véi naivad
uleolevad;

mitte olla materialistlik;

* endale meeldida;

* olla véimeline mitmesuguseid asju tegema;

* olla enesekindel;

* olla suuteline aduma teiste inimeste soove, igatsusi ja vajadusi;
* uskuda tulevikku;

* mitte karta oma tundeid;

* olla intelligentne;

* suuta igapéaevaeluga toime tulla;

* olla teiste poolt armastatud;

* mitte tunda vélglase tunnet iseenda suhtes.

Oluline on tunnustada igathe panust, vaatamata sellele, et teie enda definit-
sioon vOib naiste omast erineda. Kui kdik naised on oma arvamuse valja oel-
nud, esitage ka enda ideed selle kohta, mis on eneseaustus, jalgides, et
kirjas oleksid ka sellised aspektid nagu endasse uskumine ja enesest lugu-
pidamine. Tutvustage luhidalt enesevaartuse, enesekindluse ja piiride
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moisteid ning paluge naistel moétiskleda enne jargmise nadala kohtumist
kirjapandud eneseaustuse definitsioonide ule.

8. Aeg kiisimuste esitamiseks

Enne sessiooni I6ppu on heaks tavaks jatta méned minutid rathmaliikmete
konkreetselt sessiooni sisu puudutavate kisimuste jaoks. Ruhmaliikmetel ei
tarvitse olla piisavalt enesekindlust, et kohe kusimusi esitada, seetdttu andke
teada, et te viibite veel monda aega majas, nii et igauks, kes soovib midagi
tapsustada, saab teie poole pd6rduda.

9. Sessiooni lopetamine

Sessiooni I6puks selgitage ‘isikliku positiivse rutiini’ elementi ja paluge rihma-
likmetel see eesoleval nadalal l1abi teha (vt 5. peatukk). Kui see punkt pole
paris arusaadav, varuge veidi aega selle selgitamiseks, tuues vajadusel ka
asjakohaseid naiteid.

Kuna see on esimene sessioon, jatke Idpetamiseks umbes 1__5-20 minutit,
kuna koik vajavad raakima hakkamiseks veidi julgustamist. Arge unustage
teha jargmist:

« Onnitlege koiki esimese Muutmise J6u sessiooni labimise puhul.

* Paluge koikidel rihmaliikmetel 6elda kordamodda moni séna tun-
nete kohta, mis neid seoses esimese sessiooniga valdavad.

* Tutvustage iganadalast hinnangulehte (lisa 4), selgitage, miks on
hindamisel oluline susteemsus ja paluge igal naisel hinnanguleht
ara taita.

Probleemide lahendamine

* Kuna tegemist on esimese kohtumisega, on emotsioonid tdenaoli-
selt Ules kbetud; Usna ootusparaselt tunnevad nii rithmaliikmed kui
juhendajad arevust, piinlikkust, ebamugavust ja kartlikkust. Abi sel-
liste Ulevoolavate emotsioonidega toimetulekuks leiate 4. peatukist,
Reeglid ja normid ruhmas; olge selleks valmis ja arutage koik esile-
kerkivad probleemid labi abijuhendajaga.

» Seadke sisse standardid tulevaste sessioonide jaoks. Kuigi te voite
end tunda narvilise voi kartlikuna, on oluline 4. peatukis esitatud
juhistest kinni pidada.
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* Valtige liigse aja kulutamist teadaannete edastamiseks ja kursuse
sisu detailseks kirjeldamiseks. Suurem osa sellest sessioonist
tuleks puhendada rUhmareeglitest raakimisele, murede hajuta-
misele, positiivse 6hustiku loomisele ja eneseaustuse Ule aruta-
misele.

» Kuigi te annate teada, et te olete kuisimustele vastamiseks katte-
saadav ka parast sessiooni 16ppu, argitage naisi julgust kokku
votma ja esitama kusimusi ka rihmas viibides.

* Rohutage, et naiste turvalisus on alati kdige olulisem. Kui keegi
naistest soovib aru pidada oma isikliku olukorra ule, korraldage
talle individuaalne sessioon, et Uhiselt kokku panna turvaplaan.
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Pohjalikumad teadmised

m eneseaustuse kohta

Sessiooni 2 eesmargid:

 Oppida (iksteist veidi rohkem tundma.
Julgustada ruhmaliikmeid omalt poolt aktiivselt ruhmas osalema.
Luua usalduslik 6hkkond, et rihmaliikmetel tekiks julgus oma lugu
teistega jagada.
Luua rihmadefinitsioon eneseaustuse kohta.
Omandada pohjalikum Ulevaade eneseaustuse olemusest.

1. Sissejuhatus

Jatke aega uute liikkmete tutvustamiseks, kellel ei olnud voimalik eelmisel kor-
ral kohal viibida ja tutvustage veelkord koiki osalejaid, kaasa arvatud iseennast,
kuna nimede meeldejatmine voib nbuda veidi aega. Samuti voite te kasutada
monda teist tutvumismang: valiku tutvumismange leiate lisast 9.

2. Sessiooni alustamine

Kulutage veidi aega m66dunud sessiooni meenutamiseks, et veenduda, kas
naised on valmis uue teema juurde asuma. Seejarel tehke luhikokkuvote
seekordse sessiooni sisust. Kusige naistelt kordamo6dda, kuidas nende nadal
moodus. Arutlege ‘isikliku positiivse rutiini’ Ule, mille te eelmisel nadalal vali-
site, ja kusige naistelt, millise tunde see neis tekitas.

3. Eneseaustuse defineerimine

Harjutus 2a

» Alustage diskussiooni sellega, et te kusite naistelt, milline on nende
arvates parast nadalast jarelemotlemist sobiv eneseaustuse definit-
sioon.

 Olles ara kuulanud koigi ideed, pange kokku eneseaustuse definit-
sioon, mis on kodigile rthmaliikmetele vastuvbetav, kirjutage see
suurele paberilehele ja seadke see nahtavale kohale, et see tuletaks
rihmale pidevalt meelde Uhte ruhmatoo eesmarki.
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Naited:

Rdhm, kelle ideed olid ara toodud esimese sessiooni harju-
tuses 1c, pakkus teisel sessioonil valja jargmised uued ideed:
* teise inimese vajaduste arakuulamine;

* |ootus end parandada;

* leida endas joudu;

* uskuda iseendasse;

 sailitada tasakaal;

* usaldada iseennast;

* |oota iseendale;

* olla érgas ja otsustuskindel;

* olla teadlik iseenda omadustest, mis ei soltu teistest;

* olla piisavalt julge, et jaada eitavale seisukohale.

Ruhm leidis, et need elemendid on olulised eneseaustuse
definitsiooni komponendid ning jatkas iga Uksikelemendi labi-
arutamist, et paremini aru saada, mida keegi osalejatest selle
all maotles.

Harjutus 2b:

Lahtudes rihma uuest eneseaustuse definitsioonist, kusige ruhmalt jargmisi
klsimusi:

Millises ulatuses on see definitsioon sinu arvates vastavuses
sellega, kuidas sa ennast antud hetkel tunned?

Kas sa leiad, et sul on piisavalt eneseaustust?

Millised on need asjad elus, millele sul on enda arvates 6igus?
Mis takistab sinu arvates sinu eneseaustuse suurenemist?

Voimalik, et te markate, et moned sbnad hakkavad kogu harjutuse valtel kor-
duma. Kirjutage need s6nad suurele paberilehele Ules ja arutage tulemused
koos ruhmaga labi.
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Harjutus 2c:
See harjutus aitab naistel harjuda endast positiivselt métlema.

* Andke ruhmaliikmetele puhtad paberilehed ja paluge kirjutada
igauhel Ules koik positiivsed asjad, mida nad moddunud nadala
jooksul tegid.

» Seejarel paluge igal naisel kordamo&dda selgitada kirjapandud
haid asju ulejaanud ruhmale.

Paljude naiste arvates on see vaga keeruline, seetdttu voite te pakkuda
lahtepunktina valja jargmised kusimused:

* Mida positiivset oled sa teinud teistele inimestele? Naiteks proovi-
nud perele sula keetes ménda uut retsepti, pakkunud mdnele
sObrale abi laste hoidmisel, kirjutanud monele vanale s6brale kirja.

* Mida sa oled teinud selleks, et end paremini tunda? Naiteks luge-
nud ajalehte, kilastanud mdnda sdpra, vaadanud mdénda head
filmi, kainud jalutamas jne.

* Mida sa oled teinud selleks, et saavutada oma elu Ule rohkem kont-
rolli? Naiteks osalenud kaesoleval kursusel, proovinud teha midagi
uut, valtinud suhtlemist negatiivsete inimestega jne.2*

4. Aeg kiisimuste esitamiseks

Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate kusimuste esita-
miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni |6ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.

5. Sessiooni lopetamine

Tanage naisi oma osalemisega kursuse 6nnestumisele kaasa aitamast. Lope-
tage sessioon selgitades ‘isiklike positiivsete rutiinide’ elementi ja paluge
ruhmaliikmetel see eesoleval nadalal labi teha. Paluge rihmaliikmetel taita
hinnanguleht.

2 Nicarthy, G. (1990) Getting Free: A Handbook for Women in Abusive Situations. London: The Journeyman
Press. Lk 91
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Probleemide lahendamine

* Kuigi see harjutus peaks aitama rihmaliikmetel eneseaustuse
moistest paremini aru saada, voib neil ometi jaada tunne, et nad
pole seda vaart, et ennast hasti tunda.

« Arge oodake selles varajases staadiumis rithmalt liiga palju. See
on alles programmi algus ning eneseaustuse ja enesekindluse
arenemine nduab aega.

 Jalgige, et teil oleks piisavalt aega Harjutuse 2b labitegemiseks,
kuna naistel voib olla suuri raskusi selgusele jbudmisega, et nad
on uldse midagi positiivset teinud.

* Rohutage, et naiste turvalisus on alati kdige olulisem. Kui keegi
naistest soovib aru pidada oma isikliku olukorra ule, korraldage
talle individuaalne sessioon, et Uhiselt kokku panna turvaplaan.

n



PEATUKK 6: Muutmise Jéud: eneseaustuse programm

72

Sessiooni 3 eesmargid:
* Modista pohidigusi ja pohilisi inimdigusi.
* Julgustada ruhmas elutervet ja positiivset arutelu.

1. Sessiooni alustamine

Alustage sessiooni nagu m66dunud korralgi eelmise sessiooni meenutami-
sega, vottes luhidalt kokku kaesoleva sessiooni teemad ja kusides ruhmaliik-
metelt nende ‘isiklike positiivsete rutiinide’ kohta.

2. Oigused

Heaks lahtepunktiks p&hidiguste ule arutlemisel on Inimdiguste Deklaratsioon
(vt lisa 12). Hea oleks, kui te saate igale ruhmaliikmele anda sellest deklarat-
sioonist koopia.

Harjutus 3:

Arutlege selle ule, mil maaral tunnevad naised, et need 6igused on ka nende
elu loomulik osa. Jargmisi naiteid saate kasutada arutelu lIahtepunktina:

Naéide:

* Kaija on 35-aastane ja tema ainuke laps on kaheaastane. Kaija
leiab, et ta ei voi pidada oma vajadusi titre Elisabeti omadest
olulisemaks. Kaija arvates peavad tema tutre vajadused olema alati
esikohal, mis tahendab, et tema enda vajadused on teisejargulised.
* Kolme lapse ema Samina (42) (itles, et ta on ménikord oma laste
tahtmistest taiesti Ulekoormatud ja kuigi ta tunneb, et laste vajadused
peaksid olema esmatahtsad, ei suuda ta sageli tldse kellegi vaja-
dusi rahuldada, kuna ta on lihtsalt niivérd vasinud ja hairitud.

* Louise (61) veedab suurema osa oma vabast ajast lapselapsi
hoides. Sageli oodatakse temalt, et ta tihistaks oma kellaajaliselt
kokkulepitud dritused, néiteks sépradega kohtumise voi arsti juurde
mineku, et vastu tulla oma titre ja tema laste vajadustele. Kuigi
Louise jumaldab oma lapselapsi, tunneb ta end nende hoidmisest
vaevatuna, tal hakkab vdhehaaval tekkima vimm oma titre suhtes ja
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: talle tundub, et tema abi peetakse enesestmoistetavaks. Ent kui
: ta motleb, et ta peaks oma murest tltrele réakima, hakkab ta end
. tundma sududlasena, sest talle naib, et ta ei suuda olla hea ema

. ja vanaema. See tekitab temas omakorda viha iseenda vastu ja

. pohjustab pingeid titrega suhtlemisel.

Siin on oluline arutleda, kuidas saaks Uks ema puhenduda oma laste vaja-
duste taitmisele, kuid seada samas iseenda heaolu esikohale. Emal, kes on
ulevasinud, ei s60 korralikult voi on stressis, on raskem oma lapse voi lapse-
lapse emotsionaalseid vajadusi rahuldada, ta v6ib oma narvilisuse Ule kanda
ka lapsele voi jaada tema rahustamisel hatta. Enese vajaduste esikohale
seadmine tuleks umber tdlgendada kui positiivne ja oluline moodus iseenda
eest hoolitsemiseks, mis aitab I6pptulemusena paremini hoolt kanda ka
teiste eest.

Ruhm ei pea valja jbudma Uhtsele I6ppseisukohale ja taiesti lubatav on jaada
ka teistsuguse arvamuse juurde — erinevatel naistel on erinevad arusaamad
ja neid tuleks respekteerida. Teie olete siin naistele eeskujuks konfliktide
positiivsel lahendamisel ning teil tuleb meeles pidada, et kuna naised on
tulnud vagivaldsetest kodudest, kus on ohtlik omada teistsugust arvamust,
siis puudub neil reaalne eeskuju konstruktiivseks diskuteerimiseks.

Arutelu I6puks paluge naistel votta endale uks labiarutatud digustest
saabuva nadala pidepunktiks.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks
Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate kisimuste esita-

miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni |16ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.

4. Sessiooni lopetamine.

Arutage labi saabuva nadala ‘isiklik positiivne rutiin’. Tanage naisi jatkuva
puhendumise ulesnaitamise eest ja paluge rihmaliikmetel taita hinnanguleht.
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Probleemide lahendamine

74

* Moningate Inimbiguste Deklaratsiooni elementide arutamine voib
tekitada ruhmas hulgaliselt lahkarvamusi; naiteks peavad moned
naised Gigust seada iseenda vajadused esikohale isekaks. Sellest
tuleks kursuse edenedes veel lahemalt juttu teha, kuid oluline on,
et kdik naised tunneksid end piisavalt turvaliselt, et julgeda jaada
(viisakust sailitades) teiste naiste ja juhendajate omast erinevale
arvamusele, kartmata sealjuures agedat vastandumist, mille nad
tavaliselt on muidu niisugustel puhkudel palvinud.

* Rohutage, et naiste turvalisus on alati kdige olulisem. Kui keegi
naistest soovib aru pidada oma isikliku olukorra tle, korraldage
talle individuaalne sessioon.
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Méarkmed
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Sessiooni 4 eesmargid:
* Maaratleda oma vajadused ja seada need tahtsuse jarjekorda.
* Oppida vahet tegema erinevat tutpi vajaduste vahel.

1. Sessiooni alustamine

Alustage sessiooni nagu m66dunud korralgi eelmise sessiooni meenutami-
sega, vottes luhidalt kokku kdesoleva sessiooni teemad ja kusides ruhmaliik-
metelt ‘Giguse’ kohta, mille nad eelmisel sessioonil endale valisid.

2. Vajadused

Vajadusi puudutava arutelu alustamiseks viidake veelkord Inimdiguste Dekla-
ratsioonile (lisa 12) ja kusige, kas ruhmaliikmed tunnevad vajadust selle jarele,
et moned voi kbik nimetatud digused oleksid tagatud ka nende puhul. Samuti
vOite te arutleda selle Ule, mil maaral olid nende vajadused taidetud nende
lapsepdlves.

Vajadust saab uldiselt defineerida kui seisundit voi olukorda, milles midagi
vajatakse v0i tahetakse. Seega s6ltuvad vajadused meie soovidest ning meie
arusaamadest selle kohta, mida me vaarime ja mida me voiksime voi peak-
sime endalt ja teistelt erinevates olukordades ndudma. Arutledes eneseaus-
tuse Ule on oluline juhtida tahelepanu sellele, kuidas on omavahel seotud
oma vajaduste aratundmine ja suutlikkus neid taiel maaral valjendada.

Kaesoleva sessiooni valtel tuuakse rohkelt naiteid rihma vajaduste kohta,
seetbttu on oluline réhutada, et olemas on erinevat tutpi vajadusi. Ruhmaliik-
metes voib tekitada segadust vahettegemine sisemiste vajaduste ja valiste
vajaduste vahel. Sisemised vajadused on sageli seotud eneseaustusega,
need sbltuvad inimese enda otsustest ja inimesel on voimalik neid teataval
maaral kontrollida. Seevastu valised vajadused on asjad, mida inimene voib
tahta, kuid mis ei sOltu otseselt tema enda tegudest, vaid pigem teistest ini-
mestest.

Uks naide sisemistest vajadustest on vajadus oma isikliku ruumi jarele. Véline
vajadus on aga naiteks ‘vajadus olla armastatud’ v6i ‘vajadus olla oma lapse
koolis Uksikvanemana tunnustatud ja respekteeritud’. Need ei s6ltu inimese
enda tegudest ja naisi tuleks julgustada sellesse kategooriasse kuuluvaid
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vajadusi umber sbnastama, naiteks ‘mul on vajadus endasse hasti suhtuda
isegi siis, kui ma teistele inimestele ei meeldi’.

Vaga sageli valjendavad naised ruhmas olles oma vajadusi valiste vajadus-
tena, seega on oluline selgitada, mille Gle meil uldse on vdimalik kontrolli
saavutada ja millistes olukordades meil Uldse tasub pingutada ning millised
olukorrad ei s6ltu meie pingutustest ja soovidest. Samuti voiks réhutada, et
eneseaustuse suurendamine tahendab muuhulgas ka seda, et me muutume
vahem soltuvaks valisest heakskiidust ja kriitikast.

Vajadusi on voimalik liigitada ka vaieldavateks ja vaieldamatuteks vajadus-
teks. Oluline on arendada valja oskus teha vahet erinevat tiupi vajaduste
vahel ja seada need tahtsuse jarjekorda; naiteks eristada vajadusi, mis on
vaaramatud, valtimatud ja vaieldamatud, vajadustest, mis on mittevaltimatud
ja vaieldavad ning mida oleks ehk digem nimetada ‘tahtmisteks’, mitte vaja-
dusteks. Neid voib — ja monikord lausa tuleb — eirata, et keskenduda esma-
tahtsatele vajadustele.

Harjutus 4:

* Andke ruhmale umbes 15 minutit aega, et taita ‘Ma vajan, ma
tahan, ma vaarin’?> ankeet (lisa 13). See on vaartuslik abivahend
selleks, et naised hakkaksid motlema iseenda vajadustele ja
soovidele ning otsima praktilisi mooduseid nende rahuldamiseks.
Oluline on, et iga naine taidaks ankeedi mina-vormis ja et kirja pan-
daks see, mida naine ise moétleb, tunneb vai teeb, mitte see, mida
keegi teine motleb, tunneb voi teeb.

* Kui naised on ankeedi ara taitnud, paluge kellelgi tuua naide méne
vajaduse kohta ja selle rahuldamise voimalike mooduste kohta.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate kisimuste esita-
miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni |6ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.

25 Goodman M. S. & Fallon B.C. (1995), Pattern Changing for Abused Women (London: Sage) |k 166.
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4. Sessiooni lopetamine

Arutage labi saabuva nadala ‘isiklik positiivne rutiin’. Tanage naisi jatkuva
puhendumise ulesnaitamise eest ja paluge ruhmaliikmetel taita hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

* Olge valmis toime tulema selliste vaidetega nagu ‘Mul on vajadus
teistele meeldida’ voi ‘Mul on vajadus olla sale’. Need on potent-
siaalselt negatiivsed vaited, mida naised peaksid Uritama asendada
positiivsemate ja realistlikumate vajadustega.

* Naistele voib valmistada raskusi mdistmine, et neil on tldse min-
geid vajadusi vOi et nad vaarivad seda, et nende vajadused saaksid
taidetud. Hoidke varuks rohkelt I6busaid naiteid selle kohta, mida
naised voiksid soovida (nt puhkus ltaalias, igapaevane annus soko-
laadi, ajakirjatellimus jms). Kui ots on kord juba lahti tehtud, minge
tésisemate naidete juurde, osutades naiste elu juurde kuuluvatele
pohivajadustele (nt privaatsus, valjendusvabadus, tervislik toit jne).

* Koik vajadused on isiklikud ja subjektiivsed: oluline on mitte anda
hinnanguid naiste eelistustele, putdes neid samaaegselt julgus-
tada keskenduma oma sisemistele vajadustele, mille taitmiseks on
eeldatavalt vajalikud just nende endi otsused ja teod.

e Rohutage, et naiste turvalisus on alati esmatahtis.



Sessioon 4: Vajadused

Méarkmed
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PEATUKK 6: Muutmise Jéud: eneseaustuse programm

Isiklike vajaduste

m analuusimine

Sessiooni 5 eesmargid:
» Jatkata oma vajaduste maaratlemist ja tahtsuse jarjekorda seadmist.
« Ara tunda takistusi vajaduste rahuldamisel.
« Oppida praktilisi mooduseid vajaduste rahuldamiseks.

1. Sessiooni alustamine

Alustage sessiooni nagu mé6dunud korralgi eelmise sessiooni meenutami-
sega, vottes luhidalt kokku kaesoleva sessiooni teemad ja kusides ruhmaliik-
metelt nende ‘isiklike positiivsete rutiinide’ kohta.

2. Isiklike vajaduste analiiiisimine

Jatkates sealt, kus arutelu eelmisel nadalal pooleli jai, kisige rihmaliikmetelt,
kas kellelgi on parast nadalast jarelemdtlemist vajaduste teemal midagi taien-
davat lisada.

Harjutus 5:

* Andke ruhmale umbes 15 minutit aega Vajaduste hindamise
ankeedi (lisa 14) taitmiseks. Vajadustena vaib kirja panna kdik
selle, mida rihmaliikmed tahavad — alates soovist saada rohkem
privaatsust kuni igapaevase Sokolaadidoosini!

* Selle harjutuse peamine mdte on panna rihmaliikmed oma vaja-
duste ule jarele métlema, langetama otsuseid selle Ule, kui olulised
need on, ja leidma mooduseid nende rahuldamiseks.

» Selleks, et asi likuma hakkaks, kirjutage suurele paberilehele Ules
uks endapoolne naide ja lugege seejarel rihmale ette alltoodud
naide.

Naéide:

Ching Lan vajas enda jaoks rohkem isiklikku ruumi ja oli tiadinud

sellest, et ta pidi kéike teistega jagama. Kui tal paluti selgitada, mida

ta tdpsemalt vajab, ltles Ching Lan, et ta sooviks médratleda oma
kodus the kindla koha, mis on ainult tema oma. Kui Ching Lanilt
kdsiti, mis teda tema vajaduste taitmisel takistab, siis ta selgitas, et
nende kodus ei olnud ruumide kuuluvus selgelt méaaratletud, samuti
polnud seal uhtegi privaatset kohta.



Sessioon 5: Isiklike vajaduste analttsimine

Ching Lan pidi vélja nuputama, kuidas saada tagasi kontroll oma
vajaduste Ule. Ta tegi jargmise plaani:

* Ta otsustas kehtestada seoses isikliku ruumiga oma kodus selged
piirid — emme sahtleid ja kirjutuslauda ei tohi keegi puutuda!

» Ta otsustas kisida oma pereliikmetelt, kas nemad vajaksid samuti
veidi privaatsust; kui jah, siis dritavad nad leida mingi isikliku ruumi
koigi jaoks, kes seda vajavad.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate kusimuste esita-
miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni |16ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.

5. Sessiooni Iopetamine

Tanage naisi oma osalemisega kursuse 6nnestumisele kaasa aitamast.
Lopetage sessioon selgitades ‘isiklike positiivsete rutiinide’ elementi ja paluge
ruhmaliikmetel see eesoleval nadalal Iabi teha.

Julgustage naisi valima jargmiseks sessiooniks moni ‘isiklik positiivne rutiin’
seoses mone vajadusega, mille nad on endale teadvustanud. Paluge ruhma-
likmetel taita hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

* Nagu eelmiselgi korral olge valmis toime tulema selliste vaidetega
nagu ‘Mul on vajadus teistele meeldida’ v6i ‘Mul on vajadus olla
sale’. Need on potentsiaalselt negatiivsed vaited, mida naised peak-
sid uritama asendada positivsemate ja realistlikumate vajadustega.
Need peaksid olema rahuldatavad pigem isiklike pingutuste tule-
musena, mitte séltuma teiste isikute hinnangutest.

* Naistele voib valmistada raskusi moistmine, et neil on uldse mingeid
vajadusi vOi et nad vaarivad seda, et nende vajadused saaksid taide-
tud. Hoidke varuks rohkelt [6busaid naiteid selle kohta, mida naised
vOiksid soovida (vt ulal).

* Rohutage, et naiste turvalisus on alati esmatahtis.
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PEATUKK 6: Muutmise Jéud: eneseaustuse programm

Tidrukute ja noorte naiste
harimine ning sotsialiseerimine

Sessiooni 6 eesmargid:
* Modista, kuidas kasvatus voib lapsi mdjutada.
* Modtiskleda selle Ule, milliseid kaitumise ja enesevaljendamise viise
tadrukutele ja noortele naistele dpetatakse.
» Koik rihmaliikmed peaksid taitma poole kursuse labimisel taidetava
hinnangulehe.

1. Sessiooni alustamine

Alustage sessiooni nagu moodunud korralgi eelmise sessiooni meenutami-
sega, vottes lUhidalt kokku ka kaesoleva sessiooni teemad ja kusides rihma-
likmetelt nende ‘isiklike positiivsete rutiinide’ kohta.

2. Tiidrukute ja noorte naiste harimine ning sotsialiseerimine

See sessioon on puhendatud métisklemisele selle Ule, kuidas meid, naisi,
kasvatatakse ennast valjendama ja kaituma teatud kindlatel viisidel.

Harjutus 6a:

Uldisemas méttes huvipakkuvad arutlusteemad on naiteks:
* millist kaitumist 6petab noortele tidrukutele haridussusteem;
e millist tiUpi tdOkohtadel naised uldjuhul td6tavad;
* kuidas koheldakse naisi to0postil;
* kuidas meie lapsevanematena suhtume oma laste (eriti tutarde)
vajadustesse.

Harjutus 6b:
KUsige naistelt, milliseid kogemusi nad tudrukutena said:

» Kas neile tundub, et nende vanemad ja 6petajad julgustasid neid
selle nimel vaeva nagema, et nad saaksid seda, mida tahavad?

* Kas nende Opetajad ja/voi vanemad Utlesid neile vahel, et nad ei
saa mingi asjaga hakkama selleparast, et nad on tudrukud?

e Kas nad tunnevad, et neid koheldi koolis poistest erinevalt; kui jah,
siis kuidas?

82



Sessioon 6: Tudrukute ja noorte naiste harimine ning sotsialiseerimine

» Kas nad tunnevad, et neid koheldi teistmoodi kui nende meessoost
sugulasi; kui jah, siis kuidas?

» Kas see, kuidas neid koheldi, oli nende arvates pigem positiivne vOi
negatiivne?

Oluline on arutleda kasvatuse positiivsete ja negatiivsete aspektide Ule. Voi-
malik, et paljud rGhmaliikmed on Ules kasvanud puudulikult toimivas pere-
konnas ja/voi saanud vahe kooliharidust.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate klusimuste esita-
miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni [6ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.

4. Sessiooni lopetamine

Arge unustage meelde tuletamast, et kursus hakkab peagi jpudma poole
peale ja ka selle [6pp pole enam magede taga; vt 11. sessioonist [ahemalt
kursuse ldpetamise kohta.

Julgustage naisi valima jargmiseks sessiooniks moni ‘isiklik positiivne rutiin’
seoses mone vajadusega, mille nad on endale teadvustanud. Paluge rithma-
likmetel taita poole kursuse labimisel taidetav hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

* Naistele, kes on ules kasvanud puudulikult toimivas perekonnas,
vOib see olla esimene kord, kui nad arutlevad selle ule, millist m6ju
see neile avaldas. Voimalik, et on detaile, mida nad ei soovi ruh
male avaldada, seetbttu on asjakohane markida, et see on posi-
tivne moodus enda kaitsmiseks ja viitab piiride paikapanemisele,
mis on vagagi tervitatav. Andke kindlasti naistele teada, et te olete
neile parast sessiooni |0ppu kattesaadav, juhuks kui nad soovivad
teiega nelja silma all vestelda.

* Kui kursuse |6pu lahenemisest raakimine tekitab naistes kurbust,
rohutage kindlasti kursuse |6ppemise positiivseid aspekte. See on
kall kurb, kuid Uhtlasi on see ka pdnev, kuna nad saavad asuda
kursusel opitut rakendama tegelikus elus.
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PEATUKK 6: Muutmise Joud: eneseaustuse programm

Soolised stereotuubid ja
sotsiaalsed normid
Sessiooni 7 eesmargid:
 Arutleda naiste rollide tle Uhiskonnas ja kuidas need potent-
siaalselt mojutavad naise enesehinnangut.
* Maaratleda stereottupselt naiselikud ja mehelikud omadused.

* AnaluUsida soorollide mo6ju naistele.
 Valja mbelda, millised on naise positiivsed rollimudelid.

1. Sessiooni alustamine

Alustage sessiooni nagu moodunud korralgi eelmise sessiooni meenu-
tamisega, vottes luhidalt kokku ka kaesoleva sessiooni teemad ja kusides
ruhmaliikmetelt nende ‘isiklike positiivsete rutiinide’ kohta.

2. Soolised stereotiiiibid ja sotsiaalsed normid

See arutelu on jatkuks 6. sessioonil kasitletud tudrukute ja noorte naiste
kasvatamise ning sotsialiseerimise teemale. Alustage vestlust sellega, et
te palute rihmaliikmetel ules lugeda, millised on nende kui naiste rollid
uhiskonnas. Méned huvitavad arutlusteemad on naiteks:

e Mil maaral vaartustab Uhiskond nende arvates nende rolle?

» Kuidas on naised ruhmaliikmete kodumaal esindatud poliitikas;
naiteks kui palju on naisi parlamendis ja kui paljud naised on valit-
suses juhtivatel positsioonidel?

* Kuidas on naised esindatud majanduses; naiteks millist ttpi tookoh-
tadel naised t66tavad? Kui palju naisi t66tab prominentsetes firma-
des ja kui paljud on nendes organisatsioonides voimupositsioonil?

» Kas naised ja mehed saavad samasuguse t66 eest Uhepalju palka?

Harjutus 7a:

» Jagage ruhm kaheks ja andke kummalegi alaruhmale suur paberi-
leht. Paluge Uhel rGhmal arutleda meeste soorollide ule ja teisel
naiste soorollide ule.

» Paluge mélemal rihmal kirjutada Ules naiteid stereotuupsete mehe-
like ja naiselike omaduste kohta, naiteks:

Mehelikud: vastupidav, tugev, emotsioonitu, seksuaaltungist ajen-
datud, egoistlik, I6bus, loogiline, matemaatiline, intelligentne, tea-
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Sessioon 7: Soolised stereottubid ja sotsiaalsed normid

duslik, sportlik, kirglik, tugeva omanditundega, Ulalpidaja/kaitsja.
Naiselikud: leebe, 6rn, hoolitsev, hoidev, ebaloogiline, emotsio-
naalne, hadine, husteeriline, vagur, truu, tagasihoidlik, kerglane,
miteaktiivhe, emalik, mitteteaduslik, neitsilik/libulik, ilus, armas.
» Jatkake taas Uhe ruhmana, seadke paberilehed nahtavale kohale
ja paluge rihmal moételda nende naidete ule ja kaaluda, millised
naiselikud omadused on neil enda arvates ka endal olemas.
KUsige jargmisi kusimusi:
Kas parem oleks kasitleda neid omadusi kui lihtsalt inimlikke jooni?
Kas need omadused maalivad realistliku ja positiivse pildi sugudest?
Kas need normid avaldavad moju sellele, millist tutpi to6kohtadel
naised tdodtavad?
Milline mdju on nendel soostereotlupidel sellele, kuidas naised
endasse ja teistesse suhtuvad?

Harjutus 7b:

Tooge kaasa moned ajalehed ja ajakirjad, et neid Uhiselt lehitseda ja vaada-
ta, millistel toOkohtadel tootavad kuulsad naised ja mehed. Kas mees- ja
naissugu on ebaproportsionaalselt esindatud?

Harjutus 7c:

Kaige rUhmas ringi ja kusige kordamododa igalt rahmaliikmelt, kes on olnud
talle mingil eluhetkel positiivseks naissoost rollieeskujuks ja miks. Te voite
kuulda vaga erinevaid vastuseid alates lahedastest sOpradest ja pereliikme-
test (naiteks ema, tutar, 6de voi parim s6branna) kuni kuulsate poliitikute, kir-
janike, kunagiste koolidpetajate, muusikute vai teiste iidoliteni.

Alternatiivina soovitame (eriti nooremate naiste puhul) kasutada “Sugu
kastis” harjutust kasiraamatust Sookusimused (Gender Matters):
http://eycb.coe.int/gendermatters/chapter_4/4 4.asp

3. Aeg kiisimuste esitamiseks.
Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate kusimuste esita-

miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni |6ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.
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PEATUKK 6: Muutmise Joud: eneseaustuse programm

4. Sessiooni lopetamine

Julgustage naisi jalgima saabuva nadala jooksul ajalehti, ajakirju, tele-
reklaame ja teleshowsid kaesoleva sessiooni harjutuste valguses. Paluge
rahmaliikmetel taita hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

* Oluline on olla teadlik naiste olukorrast antud kultuuris ja Uhis-
konnas. Uritage tuua sessiooni kaasa naiste majanduslikku,
poliitilist jm positsiooni puudutavaid uusimaid statistikaid.

* Mboned naised voivad leida, et neil puudub igasugune seos mehe-
like omadustega ja nad on rahul sellega, et nad on naiselikud. Sel-
lest pole midagi. Oluline on siiski teadvustada, et sugugi koik ini-
mesed ei nde enda puhul seost sooliste normidega, ja arutleda,
miks samastumine soostereotulpidega voib olla Uksikisikutele ja
kogukondadele kahjulik.

« Uritage muuta harjutused nii I6busaks kui véimalik. Naermine on
suureparane viis eneseaustuse arendamiseks.

* Kui naised tunnevad soovi valjendada viha naiste positsiooni tle
uhiskonnas, laske neil seda teha. Siiski keskenduge muutustele,
mida nad saavad potentsiaalselt iseenda ja kogukonna elus teki-
tada ning sailitage sessioonil reibas ja positiivne meeleolu.

» Kui naised esitavad kommentaare, mis suvendavad naiste ebavord-
sust, uritage korraldada arutelu, mille kaigus osalejad saavad neid
enesestmoistetavaks peetud vaiteid kahtluse alla seada voi iseqi
umber IUkata.

* Rohutage, et naiste turvalisus on alati esmatahtis. Kui keegi nais-
test soovib aru pidada oma isikliku olukorra ule, korraldage talle
individuaalne sessioon, et uhiselt kokku panna turvaplaan.
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Méarkmed
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PEATUKK 6: Muutmise Joud: eneseaustuse programm

Vajadused lahisuhetes

Sessiooni 8 eesmargid:
* Lasta naistel maaratleda, millised on nende vajadused paarisuhtes.
« Oppida, kuidas oma vajadustest partnerile teada anda.
e Jaada partnerile esitatavate ootuste suhtes realistlikuks.
* Leida positiivseid aspekte ilma partnerita elamise juures.

1. Sessiooni alustamine

Alustage sessiooni nagu moodunud korralgi eelmise sessiooni meenu-
tamisega, vottes luhidalt kokku ka kaesoleva sessiooni teemad ja kusides
rahmaliikmetelt nende ‘isiklike positiivsete rutiinide’ kohta.

2. Partneri valik

Harjutus 8a:

 Alustage arutelu armastuse teemal: paluge ruhmaliikmetel
defineerida 'tdeline armastus'.
* Kirjutage naiste vastused suurele paberilehele.
* Toenaoliselt saate te vaga erinevaid vastuseid, kuid valige valja
mobned ideed, mille ule edasi arutleda:
- kaks saavad Uheks;
- leitakse hingekaaslane;
- armastus esimesest silmapilgust;
- leida enda teine pool;
- tunda end tervikuna, taiuslikuna.

Ko&iki Ulaltoodud tdelise armastuse definitsioone peetakse romantiliseks,
ent need voivad mojuda kahjustavalt, kuna neis rohutatakse, et inimesed
on Uksikisikutena ebataiuslikud ja olemuslikult ebapiisavad seni, kuni nad
leiavad mdne sobiva teise inimese, kellega uhte sulada.

Osutage, et kui ‘kaks saavad Uheks’, siis tdhendab see tdendoliselt seda, et
uks isiksus domineerib teise Ule. Selle asemel uurige naistelt, mida nad arva-
vad paarisuhtest, mis ei koosne Uhest tervikust, vaid kolmest. Paarisuhtes

on kaks soltumatut indiviidi, kellel on kummalgi omaenda - kull tdenaoliselt
sarnased — huvid ja uskumused, ja neile lisaks veel kolmas tervik ehk paar.
Kolmanda terviku puhul puudub vajadus olla domineeriv v6i alluv, kuna kum-



Sessioon 8: Vajadused lahisuhetes

malgi poolel on vabadus olla ise. See ‘paar’ pole pelgalt teoreetiline kontsept-
sioon; see on vOimeline tegema otsuseid v6i omama ideid, mida Uksikisiku
tasandil pole olemas, naiteks ei tarvitse Uksikisikutel olla véimalust otsustada
osta maja, kuid paarina voib sellise otsuse vastuvotmine olla véimalik. Olu-
line on endale teadvustada, et see kolmas tervik voib puruneda ja lakata ole-
mast, ent kuigi see mojutab indiviide, ei havine nad selleparast; ‘meie’ surm
ei lopeta veel indiviidide iseolemist ja edasiliikumist terviklike Uksikisikutena,
samuti on voimalik luua tulevikus méni uus 'meie'.

Harjutus 8b:

* Paluge rihmaliikmetel raakida rihmale, mis tekitab (voi tekitaks)
neis tunde, et neid armastatakse; naiteks fuusiline tdmme, jarje-
pidev emotsionaalne toetus, seksuaalne rahuldus jne.

 Valige valja moni idee, mida toetavad kdik vbi peaaegu koik naised,
kirjutage see suurele paberilehele ja kisige jargmisi kusimusi:

- Miks see tekitab neis tunde, et neid armastatakse?

- Kas nad leiavad, et nende ootused ja soovid on realistlikud ning
digustatud?

- Kuidas on vbimalik nendest vajadustest ja soovidest oma partne-
rile teada anda?

Ulaltoodud harjutuses toodud kiisimustele véib olla tipris keeruline vastata.
Ruhmaliikmetel voib olla raske oma paarisuhtega seonduvaid vajadusi sbnas-
tada ning idee valjendada oma vajadusi ja arutada need Iabi oma partneriga
vOib neile tunduda hirmutav. Ent on oluline aidata rihmaliikmetel dppida
oma vajadusi ara tundma, ukskoik kui vaikesed need ka ei oleks.

Harjutus 8c:

» Kasutades Duluthi vordsuse ratast (lisa 15), arutlege ruthmaga
vOrdvaarse paarisuhte erinevate elementide ule.

* Seejarel vaadelge, millised on vordsuse ratta ning Duluthi voimu ja
kontrolli ratta erinevused (lisa 16).

» KuUsige naistelt, kuidas nad end tunneksid, kui neil oleks hasti toimiv
paarisuhe, ja kirjutage nende vastused suurele paberilehele ules.
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Selleks, et naised saaksid arutleda oma vajaduste ule teiste rihmaliikmetega,
peavad nad oma vajadused kodigepealt suutma maaratleda — ilma selleta kal-
dub inimene lihtsalt passiivselt alluma teiste inimeste vajadustele ja soovidele
ning see voib olla ukseks vagivallale.

Kbénesoleva praktilise lahenemise saab lUhidalt kokku vétta jargmiselt:

Maaratleda oma vajadused.

Anallusida, kuidas nendest partnerile teada anda.
Teavitada oma partnerit oma vajadustest.

Arutada need vajadused omavahel Iabi.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate kisimuste esita-
miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni |16ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.

4. Sessiooni lopetamine

Julgustage naisi valima jargmiseks sessiooniks endale ‘isiklik positiivne
rutiin’ seoses mone vajadusega, mille nad on endale teadvustanud. Paluge
rahmaliikmetel taita hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

* Olge valmis vastu seisma ebarealistlikele ja sageli kahjulikele idee-
dele selle kohta, mis paneb meid end armastatuna tundma; naiteks
intensiivne surveavaldamine, omanditunne ja armukadedus.

* Monedel rahmaliikmetel on raskusi aratundmisega, et nad ei tunne
end praeguses (voi ei tundnud end varasemas) paarisuhtes armas-
tatuna. Nad voivad uskuda, et see on taielikult nende suu. Kesken-
duge positiivsele, mida nad on sellest 6ppinud ja rbhutage, et jark-
jargult tekib neil joud asju muuta. See tugirihm on varav muuda-
tuste juurde.



Sessioon 8: Vajadused lahisuhetes

* Moned rihmaliikmed, kes elavad parasjagu uksi, voivad tunda end
liialt vasinuna, et moeldagi jargmise paarisuhte voimalikkusele. Sel-
lest pole midagi. Kui see teema tuleb jutuks, kasutage seda harju-
tusena; naiteks kusige naistelt, mida voib nende arvates inimesele
anda monda aega ilma parterita elamine. Meie elu ei koosne ainult
meie partnerist ja naised voivad elada taisvaartuslikku elu s6ltuma-
tult sellest, kas neil on partner voi mitte.

* RbBhutage, et naiste turvalisus on alati esmatahtis. Kui keegi nais-
test soovib aru pidada oma isikliku olukorra ule, korraldage talle
individuaalne sessioon, et uhiselt kokku panna turvaplaan.
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Sessioonid 9 ja 10 W (3T

Sessioonide 9 ja 10 eesmargid:

Defineerida koos rithmaga moiste “piirid’.

Maaratleda potentsiaalsed olukorrad, milles piiridest kinnipidamine
vOib olla raskendatud.

Oppida piiride kehtestamise positiivseid mooduseid.

Ara tunda seosed selgete, elutervete piiride puudumise ja lahisuhte-
vagivalla vahel.

Teadvustada endale piiride seadmise olulisust, aga ka sellega
seonduvaid ohte.

1. Sessiooni alustamine

Alustage sessiooni nagu m66dunud korralgi eelmise sessiooni meenutami-
sega, vottes luhidalt kokku ka kaesoleva sessiooni teemad ja kusides ruhma-
likmetelt nende ‘isiklike positiivsete rutiinide’ kohta.

2. Piirid

Nende sessioonide labitdotamiseks laheb tdenaoliselt vaja kahte rihmakoh-
tumist. Enne seda, kui me jduame piiride kehtestamiselt vagivalla defineeri-
miseni ning hakkame suutma vahet teha konfliktil ja vagivallal, tuleb veel labi
votta paljud teemad.

Kéesolev sessioon on maarava tahtsusega, kuna piiride puudumine on Uks
vagivalla eeltingimusi. Seega on elutervete piiride kehtestamine kroonilise
ohvrikslangemise valtimiseks asendamatult vajalik.

Uks véimalus piiride tile arutlemiseks on piitida defineerida, mida méiste ‘piirid’
naiste jaoks Uldse tdhendab. Sageli on nende definitsioonid vaga ebaselged ja
hagusad, seega on see hea vGimalus kontrollida rihma teadlikkuse taset.

Kui rthm peab piiride Uhest defineerimist liialt keeruliseks, soovitage formu-
leerida moni uldsdnalisem definitsioon, naiteks: ‘piirid on piirangud, mille
iga inimene seab, et maaratleda oma identiteet ja eraldiseisvus teistest
isikutest ning aidata nii tagada oma pohidigused’. Selgitage, milleks on
piirid olulised ja miks neist ei tohi Ule astuda. Inimese enesevaarikusel,
endast lugupidamisel, enese vaartuslikuna tundmisel ja identiteedil on

(ja peakski olema) oma kindlad piirid; iga inimese taisvaartusliku arengu
huvides on vajalik, et tema isiksust respekteeritaks.
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Harjutus 9/10a:
See visuaalne harjutus on hea abivahend piiride selgitamisel.

* Paluge moénel rthmaliikmel erinevat varvi paberkettaid kasutades
naidata, kuidas paiknevad tema elus praegusel ajahetkel piirid (vt
allpool). Naine voib seda tehes panna iga ketta esindama mingit
kindlat osa oma elust. Naiteks on naine ise kollane ketas, hall
tahistab tema kolleege, oranz tema lapsi, sinine sopru, valge vane-
maid, punane partnerit/ekspartnerit.

* Paluge naisel asetada iseennast tahistav ketas keskele ja paigu-
tada Ulejaanud selle umber nii, et saada ulevaade tema piiride
hetkeseisust.

* Toenaoliselt paiknevad kettad umbes nii nagu teisel joonisel; Ule-
jaanud kettad varjutavad kollast ketast. Asetage kettad umbes nii
nagu esimesel joonisel ja selgitage, miks niisugusel juhul on piirid
elutervemalt paigas; need jatavad kollasele kettale rohkem hinga-
mis- ja tegutsemisruumi.

Kui piiride moiste on selgemaks saanud, arge unustage toomast praktilisi
naiteid selle kohta, kuidas naised saaksid teha joupingutusi elutervete piiride
kehtestamiseks. Selle juures on abiks naiteks jargmised punktid:

* teadmised oma Oigustest;

* eneseaustuse suurendamine;

* kontaktis olemine oma tunnete ja vajadustega;

» Oiguste ja vajaduste pohjal otsuste tegemine, kuhu tuleks seada
piirid;

* arendada enesekehtestamise tehnikaid, et hoida piirid paigas;

 ara tunda oma kontrollimudelid ja 6ppida asjadest lahti laskma;

 vOrdsete kupsete inimsuhete loomine;

jark-jargult enda ja teiste usaldamiseni jbudmine.
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Samuti on oluline juttu teha sellest, et selgete piiride kehtestamisel on ka oma
hind. Ruhmaliikmetel tuleks paluda anda hinnang sellele, millised tagajarjed
nende teatud valikutega kaasnevad, ning olla otsuste langetamisel vaga hoo-
likas. Samuti tuleks ruhma julgustada visualiseerima tulemusi, milleni tege-
likult soovitakse valja jduda.

Te voite teha ruhmaliikmetele ettepaneku, et kui nad soovivad oma elus min-
geid piire muuta, voiksid nad selleks vajalikud esimesed sammud ruhmas
labi arutada, et saada veidi tagasisidet juba enne, kui nad on midagi tegeli-
kus elus proovinud.

Harjutus 9/10b:

Kasutades lisa 17 piiride kehtestamise kohta, paluge naistel toodud naited
labi lugeda ja anda kirjeldatud olukordadele oma hinnang. Esitage jargmisi
kUsimusi:

* Mida oleks Olenka (ndide 1) pidanud tegema? Kas neil on raskusi
piiride kehtestamisega oma to6kohal?

e Kas Sarah olukord naites 2 tuleb neile tuttav ette? Kuidas on lood
piiridega nende enda suhetes oma lastega voi oma vanematega?
Kuidas oleks neid voimalik parandada?

* Kas nad on naite 3 puhul uhel meelel Rozsaga, kes otsustas Haj-
nale vastanduda? Kas nemad oleksid samasugusesse olukorda
sattudes toiminud samamoodi? Kas nad leiavad, et vastandumine
ja Hajna esialgne kurbus olid seda vaeva vaart?

e Kusige naistelt, kas ka nemad on kogenud olukordi, mis sarnanevad
naidetes esitatutele. Millise tunde tekitab neis piiride kehtestamine?
Kas see on nende arvates moningates olukordades raskem kui
teistes (nt kodus, sGprade ringis, téokohal)?

* Kas nad suudavad naha seoseid elutervete piiride puudumise ja
vagivaldsete paarisuhete vahel?

Kontroll on teine keskne teema, mida tuleks antud kontekstis koos rihmaga
arutada. Kui naised hakkavad kehtestama piire ja saavutavad oma elu ule
rohkem kontrolli, peavad nad samaaegselt analtuusima ka uskumusi, mis

neil on seoses kontrolliga valja kujunenud. V6im ja kontroll on vagivaldsete
olukordade kesksed elemendid, seega on kontrolli puudutava uskumustesus-
teemi muutmine keeruline asi. Vaga oluline on selgelt vahet teha, mida me
arvame, et me saame kontrollida, ja mida me tegelikult saame kontrollida;
naised peaksid endale teadvustama, mida neil on 6igus kontrollida ja mida



Sessioonid 9 ja 10: Piirid

mitte. Ainuke t6eline kontroll, mida meil on 6igus rakendada, on meie enda
ule — meie eesmargid, meie valikud, meie otsused, meie vastutused ja meie
teod.

Informatsiooni selge esitamine, vagivaldse kdnekasutuse markamine ja val-
timine ning konfliktiga toimetuleku strateegiad on punktid, mida on ka siin
asjakohane réhutada.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate kisimuste esita-
miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni |16ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.

4. Sessiooni lopetamine

Sessiooni voiks I6petada lUhikese aruteluga emotsioonide Ule, mida naised
vlivad konfliktidega tegelemisel kogeda (naiteks viha, sultunne, hirm jne).
See on sobivaks sissejuhatuseks jargmisele sessioonile. Arutage Iabi saabuva
nadala ‘isiklik positiivne rutiin’. Paluge rihmaliikmetel taita hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

« Aarmiselt oluline on puudutada sellel sessioonil naiste turvalisuse
teemat. RGhutage, et kuigi piiride kehtestamine on positiivne, on
seda sobilik praktiseerida ainult turvalises keskkonnas — naiteks
tugirihmas. Kui méni naine tunneb, et ta sooviks Uritada piire
kehtestada oma vagivaldse partneri voi ekspartneri suhtes, korral-
dage temaga esimesel voimalusel individuaalne sessioon, et
arutada koos labi tema isiklik toetusplaan ning viia labi taiendav
riskianaltus. Piiride kehtestamise praktiseerimine vagivaldse
partneri vOi ekspartneriga on alati riskantne.

* Olge piiride kehtestamisel rihmas ise heaks eeskujuks ning olge
sealjuures jarjepidev.

« Arge unustage arutlemast mitmesuguste véimalike piiride ja konflik-
tide teemal ning julgustage naisi teemakohaseid naiteid tooma —
arge piirduge sealjuures ainult Ghte tulpi olukordadega. Otstarbe-
kam on vaadelda erinevaid eluvaldkondi ja tuua valja véimalikud
konfliktid seoses igathega neist.
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Emotsioonid: viha,

Sessioonid 11 ja 12 By c e .
suutunne, lein ja hirm

Sessioonide 11 ja 12 eesmargid:

Teadvustada ja hakata mdistma selliseid tundeid nagu viha, lein,
hirm ja sultunne.

Oppida nende emotsioonidega konstruktiivselt toime tulema.
Oppida praktilisi mooduseid &revusega toimetulemiseks.
Oppida héabi tsiiklist vélja tulema.

Teadvustada, et viha on normaalne emotsioon ja et sellele on
vOimalik sobivates tingimustes anda positiivne valjund.

Moista, millised potentsiaalsed ohud peituvad allasurutud ja/voi
sobimatul hetkel valjendatud vihas.

1. Sessiooni alustamine

Need kaks sessiooni esitatakse koos. Jaab teie otsustada, millal te Uhe ses-

siooni |Opetate ja teisega alustate, ent me soovitame, et 11. sessioonil arutleb
rahm valu, suutunde, leina ja hirmu Ule, 12. sessioon aga keskendub taielikult
vihateemale. Meie kogemuse p6hjal on viha tle arutamine vagivalda kogenud
naistele vaga oluline ning te vajate piisavalt aega, et seda teemat suvitsi kasit-

leda.

Alustage sessiooni nagu moodunud korralgi eelmise sessiooni meenutami-
sega, vottes luhidalt kokku ka kaesoleva sessiooni teemad ja kusides rihma-
likmetelt nende ‘isiklike positiivsete rutiinide’ kohta.

2. Piirid ja emotsioonid

a) Lein

Oluline on raakida leinast, rohutusest ja valust, mida naised parast vagivaldse
paarisuhte I6ppemist sageli tunnevad. Paarisuhte I6ppemine on alati valus.
Naised tunnevad, et miski, mis néudis neilt olulisel maaral isiklikku puhendu-
mist, on luhtunud ja leinavad paarisuhet, millega nad tundsid end — vaatamata
probleemidele — tdenaoliselt tugevalt seotuna. Paarisuhte algusest peale on
naised lootnud leida sellest usaldust, seltsi, armastust ja fausilist lahedust.
Vagivallatseja on sageli ka naise laste isa. Naised vbivad kogeda vagivallat-
seja juurest lahkudes voi lahkumisele moeldes ulevoolavat kaotuse ja Uksil-
duse tunnet. On naisi, kellele ei tule moéttessegi tunda kergendust vagivalla
|bppemise ule, pigem kogevad nad valulaineid endast ule uhkamas.
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Tugiruhma turvalises miljoos on oluline neid tundeid tunnistada ja neile aval-
dumisruumi jatta. Samuti on oluline moista, et vagivallavaba elu pole ainuke
asi, mida Uks naine vajab 6nnelikuks eluks.

Kui valu voi leina Ule arutlemine muutub liialt koormavaks, lisage vestlusesse
positiivseid noote muutuste voimalikkusest ja andke vihjeid, kuidas nende
tunnetega toime tulla.

Leina, hirmu ja suutunde labitd6tamiseks on mitmeid tehnikaid — Uks neist on
kolmeastmelise protsessi teadlik rakendamine. Otstarbekas on kirjutada selle
protsessi komponendid suurele paberilehele ja arutada need koos ruhmaga
labi:

Samm 1: Leina staadiumide moistmine?®®:

 Eitamine. (‘See pole tosi, ja kui see ka on, siis pole see tegelikult nii
hull’.)

* Viha. (‘Ta ei pea oma lubadusi; ta ei muuda ennast kunagi; miks
pean mina uksi sellest Iabi murdma?’)

e Tingimine. (‘Kui ma rohkem puuan voi kui ma teen seda, mida ta
tahab — naiteks tulen t00lt ara voi sunnitan veel Uhe lapse — siis
saavad asjad korda.’)

* Masendus. (‘Miski ei muutu, ma ei saa olukorra parandamiseks
midagi teha.’)

* Aktsepteerimine. (‘Ma andsin endast parima, mida suutsin, nuud
pean keskenduma iseendale ja oma lastele. Ma vaarin paremat elu.’)

e Lootus. (‘Ma tean, et ma saan oma saatust juhtida.’)

Samm 2: Otsige toetust sdpradelt, pereliikmetelt ja spetsialistidelit.

Samm 3: Proovige jarele uusi véimalusi: Uritage uusi asju, kohtuge
uute inimestega ja astuge vastu uutele valjakutsetele.

b) Hirm ja arevus

Need kaks tunnet on vagivaldsetes paarisuhetes voi nende |6petamisel vaga
tavalised. Kuna aga need kaks tunnet on sageli omavahel segunenud, voib
tulemuseks olla see, et naised tunnevad arevuse kasvamist mitteohtlikes olu-
kordades, seevastu ohtlikes olukordades nende arevus pigem vaheneb.

Hirm on baastunne, mille Glesandeks on aktiveerida meie vastupanusus-
teem, et viia see kaitseseisundisse; see tunne on positiivne ja to6tab meie

2 Kibler- Ross, E. (1969) On death and dying (New York: Macmillan).
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endi huvides. Iga inimene, kes lahkub vagivaldsest olukorrast voi motleb sel-
lele, peaks tundma ratsionaalset hirmu.

Seevastu arevus on angistav ebamugavustunne millegi halva eelaimuse t6ttu.

On t6eliselt oluline, et vagivalda kogenud naised opiksid eristama realistlikku
hirmu ahvardava ohu ees ebamadarasest arevustundest. Uks vdimalus selle
eristamisoskuse omandamiseks on sammhaaval labiviidav hirmuanaluus. Te
voiksite selle jallegi tahvlile Ules kirjutada, et rdhm saaks selle ule arutleda.

Samm 1: Hankige asjatundlikelt spetsialistidelt teavet selle kohta, millised
tegutsemisvbimalused teie puhul tldse arvesse tuleksid.

Samm 2: Joudke selgusele, millised neist teile sobiksid.

Samm 3: Tehke otsus, milline tegutsemisvdimalus on teie jaoks sobivaim.

Samm 4: Keskenduge valitud variandile ja sailitage kaine meel.

Samm 5: Tagage, et teie ja teie lapsed viibiksid turvalises kohas.

Samm 6: Asuge tegutsema.

Kuna hirm ja arevus voivad olla ulimalt halvavad, tuletage naistele meelde, et
astuda tuleks Uks samm korraga.

¢) Suutunne

Arutades ja labi to6tades probleeme, mis on seotud naiste lapsepdlve moo-
dumisega puudulikult toimivas perekonnas, ning tagajargi, mille toob
endaga kaasa laste kasvamine vagivaldses kodus, vib ruhmas osalevatel
naistel avalduda tugev suutunne. Neid tundeid tuleks endale tunnistada,
laskmata neil sealjuures muutuda halvavaks ning kanaliseerida need seejarel
nii suurel maaral kui voimalik vastutustvotvasse kaitumisse. Oluline on, et
naised teadvustaksid endale kannatusi, mille nad voivad olla p&hjustanud,
heastaksid need, kui véimalik ja liiguksid edasi positsioonile, millelt nad
saavad teha joupingutusi turvalise eluni jdbudmiseks.

Harjutus 11/12a:

Allpool on loetletud mdned olulised kusimused, mille te saate rtuhmale esi-
tada. Hea mote on noppida naiste vastustest valja mdéned korduvad votme-
sbnad ja kirjutada need pabertahvlile. See voimaldab naistel ndha, et nad ei
ole oma suu- ja/voi habitundega uksi:
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* Kas te tunnete suutunnet selleparast, et teile naib, nagu te ei
pingutaks kunagi piisavalt?

* Millist laadi asjad tekitavad teis suutunnet?

* Millised neist on adekvaatsed ja millised pohjendamatud suudis-
tused? Mille jargi te neil vahet teete?

» Kas teie religioosne kasvatus voi usk on mojutanud seda, milliste
asjadega seoses te suutunnet kogete?

» Kas kogukond, kust te parit olete, on mojutanud seda, millega
seoses te suutunnet kogete?

» Kuidas te toimite, kui teid painavad pdhjendamatud enesesuudis-
tused?

Harjutus 11/12b:

Kuidas jduda suutundest vastutustundeni?

» Jagage ruhmaliikmetele koopiad lisast 18 ja arutlege koos habi-
tsukli dle.

e Kas see tsukkel tuleb neile tuttav ette?

 Kas neil on kujunenud viisid nende tunnetega toimetulemiseks?
Kui jah, siis kas need on positiivsed vOi negatiivsed? Kas neil on
omapoolseid taiendusi positiivsele tsuklile?

» Selgitage, et parast nendest tunnetest Ulesaamist ei ole negatiiv-
setel emotsioonidel enam véimalik naisi kontrollida, kuna naised
suudavad ise neid positiivselt kontrollida.

* Arutlege rihmas, kuidas see on seotud eneseaustuse suurendami-
sega.

* Lopuks paluge igal rthmaliikmel leida endale moni positiivne enese-
sisendus. Jatke neile valida, kas nad soovivad seda ka ulejaanud
ruhmaga jagada voi mitte.

d) Viha

Viha on nii nagu hirmgi vaga oluline tunne, mis tekib siis, kui me tunneme, et
meie piiridest on Ule astutud. P6hjused, miks me vbime tunda viha, on palju:
naiteks kui keegi ahvardab meile viga teha, kui meie digusi ei respekteerita
vOi kui me seisame silmitsi karjuva Ulekohtuga. See on vdimas tunne, mis voib
teid panna konstruktiivselt tegutsema, kuid samahasti voib see teid ka ohtu
seada.
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Harjutus 11/12a:

e Paluge rihmal mbelda positiivsetele olukordadele (isiklikest voi
uldisemat laadi), mille puhul vihast on kasu olnud.

* Kirjutage vastused suurele paberilehele.

» Seejarel voite te seada selle paberilehe nahtavale kohale, et see
aitaks teil meeles pidada, et viha on vbimalik kontrollida ning
konstruktiivselt kasutada.

e Mbned naited:

- orjakaubitsemise kaotamine;

- naiste voitlus valimisdiguse eest;

- kodanikubiguste eest voitlev likumine;

- vagistamise ohver, kes annab kuriteo toimepanija kohtusse.

Psuhholoogiliselt ja fUusiliselt vagivaldsetes paarisuhetes elavate naiste jaoks
on viha sageli tugevalt labielatud, kuid sugavale arapeidetud tunne. Viha tund-
mine vagivaldse partneri suhtes voib olla vaga ohtlik ja kuigi palju suurem
hulk naisi, kui me endale Uldiselt teadvustame, saavad vagivallatsejate peale
vihaseks ilma seda varjamata, on palju ka selliseid naisi — voiks Oelda, aja
moodudes enamik —, kes Opivad oma viha ignoreerima ja alla suruma.
Pealegi Opetatakse enamikes Uhiskondades tudrukutele ja naistele, et nad
peavad olema kenad, viisakad ja armastusvaarsed; naisi ei julgustata oma
viha valjendama. Kui vihase poisi puhul leitakse, et ta kaitub vastavalt masku-
liinsele stereotuubile, siis vihast tldrukut voidakse rangelt korrale kutsuda,;
seda peetakse mittedaamilikuks, sobimatuks, husteeriliseks, ule piiri lainud
vOi melodramaatiliseks kaitumiseks. Siinkohal sobib kusida rihmaliikmetelt
endalt, millised on olnud nende kogemused viha valjendamisega tudrukuna
vOi noore naisena.

Vagivalda kogenud naiste viha voib olla sageli destruktiivne voi valjenduda
sobimatul hetkel; naiteks voivad nad end monikord valja elada sotsiaaltdota-
jate vOi toetavate sOprade peal, selle asemel et vastanduda neile suunatud
vagivallale voi digussusteemi vajakajaamistele. Oluline on leida mooduseid
julgustamaks naisi oma viha valjendama ning suunama seda konstruktiivse-
tesse lahendustesse.
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Harjutus 11/12b:

e Kasutades viha juhtimise abivahendit (lisa 19), arutlege véimalusi
vihastamapanevate olukordadega toimetulemiseks.

» Kusige ruhmaliikmetelt, mida nad oma vihaga toimetulemiseks ette
votavad. Kas nende arvates on need moodused positiivsed?

* Paluge neil mdelda, millised oleksid positivsed moodused vihaga
toimetulemiseks ja kirjutage positiivsed ettepanekud Ules suurele
paberilehele.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate kusimuste esita-
miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni |16ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.

4. Sessioonide lopetamine

Kuna need sessioonid voivad rihmaliikmetes esile kutsuda depressiivseid
reaktsioone, jalgige, et teil jaaks sessiooni I6pus veidi aega positiivse meele-
olu taastamiseks. Naiteks voite te pakkuda valja méne laulu kooslaulmiseks
vOi lugeda midagi tujutdstvat. Samuti voite te paluda ruhmaliikmetel valida
endale moni isiklik vihajuhtimise mantra ja rohutada iganadalase ‘isikliku
positiivse rutiini’ labiviimise olulisust. Paluge ruhmaliikmetel taita hinnanguleht.

Veel Uks teema, mida tuleks nendes sessioonides puudutada, on kursuse
peatne I6pulejdudmine. Antud hetkel on rihmast saanud tdenaoliselt tdeliselt
oluline osa naiste elus. Jagades oma kogemusi teistega, mdistavad rithma-
likmed — sageli esmakordselt elus —, et vagivalda kogevad ka vaga paljud
teised kenad, intelligentsed ja voimekad naised. See teadmine aitab vahen-
dada eraldatuse- ja sUutunnet, mida vagivallatseja on neis sageli tahtlikult
esile kutsunud. RUhmatoo kogemus on sageli esimene kord, kui naistel on
olnud vBimalus naha vagivalla mdju teiste naiste ja laste peal; see tekitab
neis empaatiatunnet nii teiste ohvrite kui ka iseenda suhtes. Samuti 6pivad
nad nagema teiste naiste vaartust ja tundma viha ebadiglase kohtlemise
suhtes.

Vahel kandub s6ltuvustunne, mis on vagivaldsetes paarisuhetes niivord val-
dav, Ule rihmale; seetdttu on oluline hakata juba praegu métlema sellele,
millise tunde tekitab naistes teadmine, et nende rihmakogemus hakkab
joudma l6pule. Tavaliselt tekitab see mote neis kurbust ja masendust ning te
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peate jatma aega selle “leina” Uhiseks labitddtamiseks, et rusuvad tunded
kursuse I6ppemise ajaks kontrolli alla saada. Nii jaab rihmaliikmetele ka
rohkem aega selleks, et mbelda, kuidas nemad tahaksid kursuse 16ppemist
tahistada; naiteks voite te korraldada peo voi Uhise s66mise, kuhu igauks
votab toitu ja jooki kaasa.

Probleemide lahendamine

« Arge (rritage naiste kurbust véi pisaraid valtida véi muuga asen-
dada. Kaesolevate sessioonide teemaks on emotsioonidega toime-
tulemine, seetdttu on oluline anda naistele voimalus oma kurbuse
valjendamiseks. Arge kiirustage neid tagant puliietega nende
tunnetele t6lgendusi leida.

* Naistele voib olla vastumeelne oma masendustunnet tunnistada:
nad voivad mobelda, et nad peaksid ‘end kokku votma’ vai ‘selja
sirgu I66ma’. Oluline on leida tasakaalukas lahenemine: Uhelt poolt
selgitada, et sellised tunded on taiesti normaalsed ja teiselt poolt
arutleda, kuidas nendega toime tulla, et mitte jaada nende nega-
tiivsete emotsioonide meelevalda.

* Need sessioonid voivad olla lahtepunktiks sellistest teemadest nagu
enesekahjustamine, masendus, arevus, soOmishaired jms vestle-
miseks. Need koik on olulised teemad ning rGhmaliikmete koge-
musi, mis on sageli paljudel sarnased, tuleks respekteerida. Siiski
arge sukelduge nende teemade liialt pohjalikku arutamisse, vaid
jatkake keskendumist sellele, kuidas nende tunnetega tbhusalt
toime tulla.

* Hoidke varuks materjale sbomishairete, enesekahjustamise, dep-
ressiooni jms kohta ja vastavate abivGimaluste nimekirja ning tule-
tage ruhmale meelde, et te olete kattesaadav ka individuaalseks
noustamiseks.

* Nende sessioonide puhul v6ib probleemiks saada ajanappus.
Toenaoliselt tahavad naised mdlemal sessioonil palju raakida,
seega tasuks neilt vahepeal kusida, kas nad ei tahaks pause
veidi [Uhemalt teha voi hoopis ara jatta.
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* Mbned naised tunnevad seoses viha valjendamisega hirmu voi
ebakindlust, kuna nad on varem selle suure tdenaosusega lihtsalt
alla surunud. Tuletage ruhmale meelde, et te viibite turvalises ja
mittearvustavas keskkonnas, kus neile ei heideta ette oma tunnete
valjendamist.

* Soovitage naistel valtida oma partneriga/ekspartneriga tema viha
ule argumenteerimist. Kdesoleva sessiooni eesmark on éppida
nimelt oma vihaga toime tulema, kuna inimene saab kontrollida
ainult iseenda tundeid, mitte teiste omi.

* Naisi tuleks tGsiselt hoiatada viha valjendamise eest oma vagi-
valdse partneri vOi ekspartneri juuresolekul. R6hutage, et naiste
turvalisus on alati kdige olulisem.
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m Enesekehtestamine
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Sessiooni 13 eesmargid:
* Saada enesekehtestamisest rohkem teada.
« Oppida praktilisi enesekehtestamise viise.
e Saada rohkem julgust enesekehtestamiseks.
* Aru saada enesekehtestamise ja agressiivsuse erinevustest.

1. Sessiooni alustamine

Jargmine sessioon on jarg kahele eelmisele ja see kasitleb pohjalikumalt
enesekehtestamise erinevaid aspekte. V6tke luhidalt kokku seniraagitu ja
teemad, millest tuleb juttu kaesolevas ja jargmistes sessioonides.

2. Enesekehtestamise tehnikad

Oluline on praktilisi naiteid tuues rihmale selgeks teha, milliseid enesekeh-
testamise tehnikaid on voimalik erinevates olukordades uldse kasutada.
(Nagu me hiljem osutame, on naistel alguses sageli raskusi vahetegemisega
enesekehtestamise ja agressiivsuse vahel; naited aitavad siin selgust saada.)

Uks néide ebaénnestunud enesekehtestamiskatse kohta:
Olles labinud esimese sessiooni ennastkehtestava kaitumise
teemal, kirjeldas Anca ulejaanud riihmale uhkusega, kuidas ta
oli rongijfaamas piletimidjaga kaitunud. Kui piletimidja tahtis
tema nina ees kassa kinni panna, kuigi naine oli juba jarje-
korda asunud ja teda &hvardas rongist mahajaamine, hakkas
naine piletimidja peale taiest korist karjuma, kuulutades, et
too on igavene laisk ametnik, kellel peaks enda péarast habi
olema ja et Anca soovib, et talle kogu maailma hédad kaela
langeksid. Tagajarjeks oli see, et piletimidja solvas teda,
sulges kassa ja naine jai rongist maha, kuna ta jatkas tema
peale karjumist veel parast mehe lahkumistki.

Vaga sageli tuleb enesekehtestamise ja piire seadma Oppimisega paevakor-
rale viha ja sellega tuleks konstruktiivselt tegeleda. Enesekehtestamisega
seoses tuleks kasitleda viha ja agressiivsuse teemat ka laiemalt, kuna
monikord jouavad naised enesekehtestamisoskusi kasutama asudes
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aratundmisele, kui palju vagivalda nad on Gieti oma elus kogenud. See voib
endaga kaasa tuua véimsad vihahood, mis vdivad tosiselt takistada ennastkeh-
testavat kaitumist. On oluline, et juhendajad hindaksid enesekehtestamist
kasitlevate sessioonide jooksul ka osalejate vihataset ja raagiksid veelkord
tunnetest.

Arutledes ulaltoodud naite ule peaksid ruhmaliikmed ka kaaluma teistsugu-
seid strateegiaid, mida Anca oleks voinud kasutada, et kaituda ennastkeht-
estavalt ja jbuda soovitud tulemuseni. See aitab teil jbuda tldisema aruteluni
ennastkehtestava kaitumise tehnikate kohta. Pabertahvlile voiks ules kirju-
tada jargmised reeglid ja kasutada neid arutelu lahtepunktina:

Kaheksa enesekehtestamise kuldreeglit

* Tehke endale selgeks oma eesmargid ja otsustage tapselt, mida
te soovite saavutada voi muuta.

* Raakige minavormis, 0elge oma s6num luhidalt valja ja valige
hoolega s6nu, mida te sealjuures kasutate.

« Arge oodake, et kéikidele inimestele meeldib teie uus piireseadev
stiil. Kui kaasinimesed reageerivad vihaselt ja asjad ei Iahe nii, nagu
te lootsite, jatke jutt katki ja lahkuge.

« Uritage h&élt mitte tésta. Olge rahulik, kindel ja séilitage kontroll.

» Korrake ja harjutage oma teksti enne seda, kui te seda mingis
reaalses olukorras kasutate.

» Korrake ja harjutage oma teksti enne seda, kui te seda mingis
reaalses olukorras kasutate.

« Arge vabandage; piiride kehtestamine on alati kohane.

* Kui vaja, siis korrake oma utlust.

* Parast sbnavahetust andke hinnang oma enesetundele (kuidas te
ennast tunnete), toimunule (kuidas laks, mida te sellega voitsite,
kas olukord muutus mingil hetkel agressiivseks) ja sellele, kuidas
te saaksite tulevikus oma enesekehtestamise tehnikaid parandada.

Jargnevad kolm enesekehtestamise tehnikat voivad olla vaga t6husad.
Tootage need koos ruhmaga labi, tuues ohtralt naiteid.

Katkine plaat

See tehnika on Ulimalt tdhus olukordades, kus te Uritate piire kehtestada, kuid
teine inimene ei kuula teid voi hakkab teiega vaidlema. See on lihtne tehnika,
mis koosneb ennastkehtestava sdnumi valjattiemisest ja vajadusel selle kor-
damisest Uha uuesti ja uuesti. Asja mote on jarjekindel kordamine ja jarele-
andmatus.
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Néide katkise plaadi tehnika edukast kasutamisest:
Raveenal oli probleem — ta ei saanud torulukkseppa kuidagi nii
kaugele, et too tema juurde kohale tuleks ja lekkiva valamu ara
parandaks. Iga kord, kui Raveena lukksepale helistas, leidis
too mingi vabanduse ja lubas ise tagasi helistada, et teatada,
millal ta saab tulla. On vist ttlematagi selge, et ta ei helistanud
ega ilmunud ka lekkivat valamut parandama.

Olles 6ppinud katkise plaadi tehnikat, iimus Raveena Uhel
hommikul, kui ta teadis, et mees kohal on, tema todkotta ja
utles: “Mul on vaja oma valamu korda saada, éelge mulle
palun, millal te tulla saate. Juhul, kui te ei saa ldahema kolme
paeva jooksul tulla, otsin ma parem teise lukksepa”. Mees vas-
tas: “Ah jaa, ma just tahtsin teile helistada, mul saab just (ks
t60 valmis ja ma tulen esimesel véimalusel”.

Raveena vastas: “Vaga tore, millal te tapselt siis tulete?”
Lukksepp: “Usna varsti, ma luban.”

Raveena: “Vaga hea, millal te siis tulete?”

Lukksepp: “Teate, proua, ma saan aru, et teil on vaja see éra
parandada ja ma olen taiesti kindel, et ma saan seda teha mil-
lalgi homme véi Glehomme.”

Raveena: “See on juba samm edasi, aga mul on vaja tapselt
teada, millal te tulete.”

Lukksepp: “Ma ei saa nii tédpselt 6elda, sest ma ei tea, millal
ma oma praeguse t66 valmis jéuan.”

Raveena: “Te saate kil tdpne olla, sest te saaksite tulla néiteks
homme hommikul kell 8 ja pérast seda, kui te olete minu juu-
res valmis saanud, saate te minna ja oma teise to0 ara I6pe-
tada.”

Lukksepp: “Olgu, proua, homme kell 8.”

Raveena: “Ma helistan teile tdna 6htul kell 5 ja homme hom-
mikul kell 7.30, et teile seda meelde tuletada, lihtsalt igaks
juhuks.”

Lukksepp: “Teil pole vaja seda teha, kill ma tulen.”

Raveena: “Suur tanu, aga ma helistan ikka. Homseni!”

‘Mina’-sonum

Seda tehnikat on kdige parem rakendada siis, kui te soovite muuta moénda
teile mittemeeldivat olukorda. See ei sobi palvete esitamiseks voi palvetest

keeldumiseks.
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Naide ‘mina’-sénumi kasutamisest:

Solange on pahane, kuna tema 28-aastane poeg Bastien tuleb
tema juurde ainult selleks, et tuua talle oma must pesu ja see
siis moéni péev hiljem puhtana &ra viia. Selleks, et selgitada,
mis tunde niisugune olukord temas tekitab ja kehtestada piirid,
vastandub Solange Bastienile, éeldes: “Ma olen pahane, et sa
hippad labi ainult selleks, et oma must pesu éara tuua ja siis
kohe lahkuda. Ma tunnen end arakasutatuna. Mulle meeldiks
palju enam, kui me koos kohvi jooksime véi teeksime midagi
muud, mis meile mélemale meeldib, néiteks vaataksime
maonda filmi véi mangiksime tennist. Ma leian, et sinu musta
pesu pesemine ei ole minu kohustus, kuna sa oled taiskas-
vanud inimene. Kui sa tahad kasutada minu pesumasinat, siis
saame me akki kokku leppida mingi aja, kui sa tuled ja seda
ise teed.”

Toodud naites maaratleb Solange oma tunded (‘Ma olen pahane’), kirjeldab
olukorda mittestudistavalt (‘Sa tood oma musta pesu ara ja lahkud’), selgi-
tab sellise kaitumise moju (‘Ma tunnen end arakasutatuna’) ja kirjeldab kai-
tumist, mis talle ronkem meeldiks: “Teha midagi koos/kasutada ise
pesumasinat’).

Harjutus 13a:

e Jagage laiali tUhjad paberilehed ja paluge naistel méelda monele
olukorrale, kui nende seatud piire on rikutud, kuid neil pole olnud
julgust voi sobivaid tehnikaid enda maksmapanemiseks.

* Ruhmaliikmed peaksid luhidalt kirja panema, kuidas nad oleksid
soovinud mainitud olukorras kaituda, kasutades nelja ‘mina’-
s6numi tehnika faasi:

e Maaratlege oma tunded.

» Selgitage probleemset kaitumist.

» Selgitage moju, mida selline kaitumine teile avaldab.

* Kirjeldage kaitumist, mis teile ronkem meeldiks.

* Kusige, kas keegi naistest sooviks oma naite ulejaanud rihmale
ette lugeda.
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Valjumine olukorrast, mis on valjumas kontrolli alt

Kolmas tehnika on valjumine olukorrast, mis on valjumas kontrolli alt — nai-
teks kui teine inimene hakkab Utlema inetusi, muutub rindavaks, pilkavaks,
sarkastiliseks voi agressiivseks. Niisugustel juhtudel tuleks kasutada
|6petamist markivaid valjendeid nagu:

» “Sellest ei tule praegu midagi valja. Raagime parem siis, kui olukord
on rahulikumaks muutunud.”

e “Mul on 6igus arakuulamisele ja mul digus lugupidavale kohtlemi-
sele.”

* “Ma ei luba kellelgi endaga nii raakida.”

Parast vestluse I6petamist kdndige kiirelt minema vai |6petage telefonikdne.
Kui teine inimene on toesti huvitatud korrektsest ja vordvaarsest suhtlemi-
sest, siis on ta tulevikus ettevaatlikum. Kui seda ei juhtu, siis on ilmne, et ta
soovib sailitada véimu ja kontrolli ning teiste digustest md66da vaadata.

Harjutus 13b:

Enesekehtestamise teema ule arutledes on asjakohane veelkord tagasi poor-
duda Inimdiguste Deklaratsiooni juurde (lisa 12), et naidata, kuidas need 0i-
gused on alustalad, millele te ehitate Ules piirid, ja kuidas te saate neid
kaitsta enesekehtestamise tehnikate abil.

e Paluge rihmal kulutada umbes viis minutit ankeedi ‘Enesekehtes-
tamise taseme hindamine’ (lisa 20) taitmiseks.

* Arutlege rUhmas, milliste teemadega seoses on naistel kdige
raskem ennastkehtestavalt kaituda ja paluge neil selgitada, miks.

» Siduge iga teema vastava Gigusega Inimdiguste Deklaratsioonist.
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Ennastkehtestava ja agressiivse kaitumise vordlus

Te valjendate oma vajadusi, soove ja: Te véljendate oma tundeid ja vajadusi
tundeid ilma teiste inimeste Gigusi teiste inimeste arvelt.

eiramata. . Te eirate teiste inimeste 6igusi ja Uri-
Te olete aus, siiras ja otsekohene. | tate domineerida.

Et kehtestada piire. . Te olete vihane ja tahate oma

Et nbuda ja saada teistelt inimestelt ;| eesmarke saavutada.

lugupidavat kaitumist. . Teid ei huvita teiste inimeste tunded.
Et séilitada oma eneseaustus ja

tegutsemisjulgus.

Et luua ausaid, eluterveid inimsuh-

teid.

Mida te saate? . Mida te saate?

Te pélvite teiste inimeste lugupida- | Te tunnete ikka viha, stiid ja kontrolli-
mise, tunnete uhkust ja teie elu on nalga.

kontrolli all. . Te olete teiste suhtes Ulekohtune ja
Te valite inimesed, kes teid toetavad, vOite muutuda vagivaldseks.

selliste hulgast, kes tunnistavad teie Te |opetate sellega, et teie suhted
piire. . purunevad.

Te Opite end kaitsma vagivalla eest.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate kisimuste esita-
miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni |16ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.

4. Sessiooni lopetamine

Julgustage naisi valima jargmiseks (ja uhtlasi vimaseks) sessiooniks endale
moni ‘isiklik positiivne rutiin’. Paluge ruhmaliikmetel taita hinnanguleht.
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Probleemide lahendamine

110

« Uritage naidete (le arutlemine sessioonil muuta I6busaks. Sellega

saate te ruhmaliikmetele naidata, et enesekehtestamine voib olla
positiivne!

Moningatele rihmaliikmetele voib tunduda, et kui nad kaituvad
ennastkehtestavalt, siis on nad taktitundetud. Kusige, miks neile
nii tundub ning p66rduge veelkord tagasi piire ja digusi kasitleva
arutelu juurde naitamaks, et igauhel on digus kehtestada piire.
Oluline on kummutada naiste ennastkehtestava kaitumisega
seotud muudid.

Rb6hutage, et enesekehtestamise tehnikate kasutamisel vagivaldses
vOi potentsiaalselt vagivaldses olukorras tuleks olla Glimalt ette-
vaatlik. Arge unustage enesekehtestamise teemat késitledes
raakida turvalisusest ja rbhutage, et naiste turvalisus on alati
esmatanhtis.
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Lopetamine ja uued algused

Sessiooni 14 eesmargid:

* Meenutada, mida programm teile dpetas.

* Tunda r66mu kursuse 6nnestumise Ule ja selle ule, kui kaugele
naised on oma arengus joudnud.

« Oppida (iksteist tundma vahemstruktureeritud ja sotsiaalsemas
ohkkonnas.

 Aidata naistel ara tunda nende isiklikud tugevad kuljed.

» Aktsepteerida kursuse |6pulejoudmist.

e Olla valmis uuteks algusteks.

1. Sessiooni alustamine

Vétke luhidalt kokku seniraagitu ja teemad, mida te kavatsete kasitleda
viimasel sessioonil.

2. Lopetamine ja uued algused

Ruhmast on saanud turvaline keskkond, kus naised saavad katsetada oma
uusi kaitumismudeleid. Paljude naiste jaoks on see esimene kord, kui nad
kuulevad teiste naiste lugusid ja jagavad nendega oma sarnaseid kogemusi.
See aitab neil vabaneda eraldatuse tundest ja tingib tugevate omavaheliste
sidemete tekkimise.

See on pdhjus, miks tuleks laheneva I6petamise teemat puudutada juba
varasematel sessioonidel ja endale tunnistada, et I6petamine voib olla raske.
Siiski on rihmaliikmed nutdseks kursuse 16ppemiseks valmis, kuigi nad
vlivad selle Ule kurvastada.

Eeldatavalt olete te planeerinud viimaseks sessiooniks Uhise 6htus60gi vOi

peo. Samuti vbite te teha ettepaneku, et iga naine tooks ruhma kaasa mone
kingituse.
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Naide:
Uhe riihma I6ppemise puhul tegi Mai Ly iga naise jaoks spet-
Siaalse kivi. Ta oli ise teinud tosina kivi peale ilumaalingud ja
lisanud igale kivile ka tuhe vaikese sénumi. Seejarel palus ta
igal naisel (sealhulgas juhendajatel) valja valida uhe kivi koos
lisatud sénumiga. Selgus, et ta oli sénumeid kirjutades ja
maalinguid tehes iga kivi puhul méelnud ihele konkreetsele
naisele ning enamik naisi valis téepoolest “oma kivi”. Riihma-
liikmed olid sellest kingitusest vaga liigutatud.

See on 6ige hetk ka selleks, et rohutada, kui palju on koos saavutatud. Voib-
olla soovite te anda igale naisele tunnistuse, et tunnustada rathmaliikmeid
Muutmise Jou programmi l&abimise puhul. Rihm on fantastiline véimalus uute
oskuste katsetamiseks, kuid hiljem peavad need oskused muutuma igapaeva-
elu loomulikuks osaks; naiteks ennastkehtestav kaitumine peab saama
probleemide lahendamisel harjumuseks.

Lopetamisel on oluline anda igale ruhmaliikmele vimalus 6elda, mida ruhm
on talle andnud. R6hutage, et hetkel kdigile kurvana tunduv kursuse 16ppe-
mine margib tegelikult uut algust, vimaldades neil saadud kogemused oma
ellu kaasa votta. Samuti pole mingit p&hjust, miks rthmat6o kaigus tekkinud
soprussidemed peaksid katkema. Naised saavad jatkata suhtlemist ja te
vlite julgustada rihma parast programmi I6ppemist omapai kohtuma.

Harjutus 14:

On hea, kui naised saavad midagi rthmast endaga kaasa vétta, seega soovi-
tame me valmistada naiteks personaalse puhendusega kivikesed voi kaardid
ja tuua need ruhma kaasa.

* Votke kordamoodda ette kdik naised ja kusige ulejaanud rihma-
likmetelt, millised on nende arvates selle konkreetse naise tugevad
kiljed.

* Kirjutage need kivile voi kaardile ja andke see talle kaasa.

Naine vOib tunda end tahelepanu keskmesse sattudes ebamugavalt, kuna
kOik raagivad akitselt temast, kuid paluge tal teisi mitte katkestada, vaid kuu-
lata hoolega, mida neil on Gelda.
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3. Aeg kiisimuste esitamiseks

Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate kisimuste esita-
miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni |16ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.

4. Hindamine

On oluline, et iga naine taidaks lisaks iganadalasele hinnangulehele kursuse
|I6pu hinnangulehe (lisa 6). Selgitage hindamise olulisust ja andke igale
naisele vbimalus valjendada anonuumselt oma tundeid ja votke nende haalt
ka kuulda.

5. Sessiooni lopetamine

Kuigi see sessioon on lddvemalt struktureeritud kui tlejaanud ning oma ole-
muselt sotsiaalsemat laadi, on siiski oluline lisada sellele nii-Oelda ametlik
|bpetamine. Tanage naisi kursusel osalemise eest ja raakige veidi sellest,
mida see ruhmakogemus teile andis, tuues valja koik positiivsed kuljed.
Paluge igal naisel kordamooda 0Oelda, milline oli tema jaoks kursuse kodige
olulisem aspekt. Teatage, et te olete veidi aega parast sessiooni I6ppu katte-
saadav ja et paari nadala jooksul pakute te vajadusel veel ka individuaalset
toetust, samuti andke teada, et te vbite naisi suunata teistesse asutustesse,
kursustele voi teenusepakkujate juurde. Paluge taita osalejatel kursuse 16pu
hinnanguleht. Seejarel on aeg hlvasti 6elda.

Probleemide lahendamine

* Veenduge, et teil on kaeparast andmed teiste toetusvoimaluste
kohta.

» Hoidke kaeparast informatsiooni kursuste voi reiside kohta, mis
vOiksid teie arvates naistele nuud, parast ruhmatod |16ppemist huvi
pakkuda.

e Sessiooni vaba suhtluse osa ei ole struktureeritud nagu Ulejaanud
kursus, seet6ttu pole valistatud, et selle jooksul tekib pisut ebale-
vaid momente. Veenduge, et teil on piisavalt ideid vestluse algata-
miseks.
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* Rohutage, et naiste turvalisus on alati kdige olulisem. Heaks tavaks
on iga naisega veelkord labi viia individuaalne sessioon, et koos-
tada kursuse 16pu seisuga riskianallus ja vaadata ule turvaplaan,
vajadusel uuendage seda ja joudke selgusele, millist taiendavat
toetust oleks naisele veel vaja.

« Uldiselt ei peeta heaks tavaks leppida riihmaga kokku taiendavaid
kohtumisi, sest naiste jaoks on oluline kursuse |6ppemist aktsep-
teerida. Samas peaks juhendaja suutma ise nende vajalikkust
hinnata ja jaama sealjuures monevadrra paindlikuks. Naiteks on
voimalik jatkukohtumiste korraldamine tingimusel, et enne ruhma
uut kokkukutsumist on paika pandud selged piirid. Ruhmaliikmete
omavahe lised isiklikul tasandil toimuvad kohtumised on loomulikult
alati lubatud.

Uhe tugiriihmas osalenud naise ndgemus:

Toetav kogukond, mis aitab mul eluga edasi minna. Toetav
Suhtumine minu emotsioonidesse, mida paljud riihma mitte-
kuuluvad inimesed ei peaks aktsepteeritavaks. Véimalus
réaékida rihmas oma tunnetest. Mul oli véimalus néha oma
elu teistsugusest vaatenurgast, teadvustada endale tésiasja,
et mul on oma elu ja et ma suudan oma elu kontrollida. Ma
hakkasin iseseisvaid otsuseid tegema, I6petades pideva
teiste arvamustest juhindumise.
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Muutmise Joud: arendav
eneseabiprogramm

Ma tahaksin seda soovitada ainult nendele naistele, kes on enda vastu
ausad, kuna see on ruhmas t66tamiseks vajalik. Ruhmatd6 jooksul hei-
dame me valgust koikidele tumedatele soppidele ja inimene peab sel-
leks valmis olema. [Tugirihmas osalev naine]

7.1. SISSEJUHATUS

Nagu eelmine Muutmise Jou mudel, moodustavad ka need psuhholoogilis-pedagoogili-
sed sessioonid neliteist nadalat kestva programmi, mida on véimalik kohandada ka veidi
lihemaks 12-nadalaseks programmiks — seda juhul, kui niisugune programm sobib
paremini kokku osalejate vajadustega. See arendav eneseabiprogramm on rohkem kui
eelmine suunatud vagivaldse paarisuhte kogemusega naistele ning keskendub 6pitud
kaitumismustrite muutmisele.

Nagu eelmine, nii keskendub ka see programm inimese pdhidigustele, piiride kehtestami-
sele ning pohilistele enesekehtestamise tehnikatele. Muutmise J6u arendav eneseabiprog-
ramm Uritab parandada naiste suutlikkust reageerida vagivaldsetele olukordadele ning
seda on vOimalik kasutada ka nende naiste puhul, kes jatkavad kooselu vagivallatsejaga.
Ent programmis omandatu kohatu kasutamise korral voivad naised, kes elavad koos vagi-
valdse partneriga voi puutuvad temaga muul moel kokku, ennast ohtu seada, kuna see
julgustab naisi ennastkehtestavalt kaituma. Oluline on, et enesekehtestamist puudutavad
arutelud toimuksid hoolikalt labimdeldult ning et juhendajad hoiataksid naisi mitte katse-
tama enesekehtestamise tehnikaid vagivallatsejate peal, kuna see voib olla ohtlik. Samuti
on vajalik, et rihmaliikmed moistaksid, et antud programmi puhul pole tegemist kriisisek-
kumise abivahendiga.

Pidevalt tuleks tdhelepanu pdorata riski hindamisele ja turvalisusele; taita tuleks lisades
2 ja 3 uksikasjalikult kirjeldatud riskianaltusi ja turvalisuse planeerimise protseduure.

7.2. HARIV ENESEABIPROGRAMM: SESSIOONIDE KOKKUVOTE

1. sessioon: Pohidigused
Selle sessiooni eesmark on luua kdikidele osalejatele soe, turvaline ja avatud 6hkkond
ning tagada, et koik saaksid hasti aru, millised on nende kui naiste pdhidigused.
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2. sessioon: Vagivalla definitsioon

See sessioon Opetab meid moistma lahisuhtevagivalda kui voimu ja kontrolliga seotud
probleemi, mis hélmab nii seksuaalse, emotsionaalse, majandusliku kui fuusilise vagivalla
kasutamist ja mille eest vastutab taielikult vagivalla toimepanija. Osalejaid julgustatakse
looma ruhmas usalduslikku 6hkkonda, et neil tekiks julgus oma lugusid teistega jagada.

3. sessioon: Miks on nii raske lahkuda?

Selle sessiooni kaigus vaadeldakse keerulisi pohjuseid, mis teevad naiste jaoks vagi-
valdse paarisuhte I6petamise nii raskeks, ning analtUsitakse, kuidas naise positsioon
Uhiskonnas neid raskusi omalt poolt stivendab. Samuti tutvustatakse Duluthi voimu ja
kontrolli ratast?” ja Walkeri vagivalla tsukli mudelit?2.

4. sessioon: Perekonnad ja lapsed

Osalejaid 6petatakse ndgema seoseid lapsepdlves omandatud emotsionaalsete mudelite
ja taiskasvanueas toimivate paarisuhete loomisel esinevate raskuste vahel. Samuti oman-
davad osalejad moningaid praktilisi oskusi lahisuhtevagivalda kogenud laste toetamiseks.

5. sessioon: Piirid

Selle sessiooni eesmargid on muuhulgas: piiride defineerimine, potentsiaalsete olukor-
dade aratundmine, milles piiride sailitamine voib olla raskendatud, piiride kehtestamise
positiivsete mooduste dppimine (ja sealjuures potentsiaalselt avalduvate ohtude marka-
mine), seoste nagemine selgete, elutervete piiride puudumise ja lahisuhtevagivalla vahel.

6. sessioon: Leina, hirmu ja suitundega toimetulemine

Osalejatel aidatakse teadvustada, hakata moistma ja 6ppida toime tulema selliste tunne-
tega nagu lein, hirm, suutunne ja arevus, mis enamasti kaasnevad vagivaldsete paarisuhe-
tega.

7. sessioon: Vihaga toimetulemine

Osalejad hakkavad moistma, et viha on loomulik emotsioon, ndgema, milliseid potent-
siaalseid ohte voib endas kanda allasurutud viha, ning 6pivad vihatundega konstruktiivselt
toime tulema.

8. ja 9. sessioon: Enesekehtestamise oskused ja piiride seadmine

Selle sessiooni valtel saavad osalejad rohkem teada enesekehtestamisest (sealhulgas
enesekehtestamise ja agressiivsuse erinevustest), arutlevad Inimodiguste Deklaratsiooni
ule (lisa 12) ja Opivad, kuidas sailitada turvalisus ennastkehtestavalt kaitudes. Nende
teemade kasitlemisele vOib puhendada uhe voi kaks sessiooni sbltuvalt sellest, millised
on ajalised vdimalused ja ruhmas viibivate naiste vajadused.

10. sessioon: Enesekehtestamise tehnikad
Osalejad hakkavad 6ppima praktilisi ennastkehtestava kaitumise viise.

27 Pence, E. (1987) In our best interest: A process for personal and social change (Duluth: Minnesota)
www.duluth-model.org
28 Walker, L. E. (1979) The battered Woman. New York: Harper & Row
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11. sessioon: Tegelemine palvetega ja ametiisikutega

Jatkuna eelmisele sessioonile hakkavad osalejad paremini mdistma, miks on nii raske esi-
tada palveid v6i nende taitmisest keelduda, 6pivad, kuidas esitada palveid ja palvetele ara
6elda ning kuidas suhelda ametiisikutega. Seda sessiooni voib soovi korral kombineerida
12. sessiooniga.

12. sessioon: Enesekehtestamise praktiseerimine

See sessioon aitab suurendada osalejate enesekindlust ennastkehtestava kaitumise kasu-
tamisel ning 6petab neid ara tundma ja tletama komistuskive, mis vbivad ennastkehtes-
tavalt kaitudes ette tulla. Seda ja eelmist sessiooni saab vajadusel kombineerida Gheks
sessiooniks.

13. sessioon: Eluterved paarisuhted

Selle sessiooni eesmark on ara tunda toimiva ja mittetoimiva paarisuhte erinevused,
Oppida vahet tegema konstruktiivsete ja ebakonstruktiivsete konfliktivormide vahel ja
jouda aratundmisele, kui reaalsusekauged on stereotuupsed ettekujutused romantilisest
armastusest.

14. sessioon: Lopetamine ja uued algused

Viimasel sessioonil tuletatakse meelde, mida programmi valtel 6piti, tuntakse rodmu selle
Ule, kui kaugele naised on 6ppetdOs joudnud, aidatakse neil ara tunda oma isiklikud
tugevad kuljed ja aktsepteeritakse kursuse I6pulejdudmist, olles valmis uuteks algusteks.
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Pange tahele, et selle programmi esimese sessiooni eesmargid, sissejuhatus,
harjutused 1a ja 1b, 'Oluline teave', ‘RUhmareeglid- ja leping’ ja 'Rihma ootu-
sed' on samad, mis eneseaustuse programmi esimeses sessiooniski.

Sessiooni 1 eesmargid:

* Looge soe, turvaline ja avatud keskkond kdéikidele osalejatele.

e Tutvuge kdigi ruhmaliikmetega ja saage nende kohta midagi uut
teada.

* Hajutage kbik esimese kohtumisega seonduvad hirmud ja mured.

» Koik osalejad peaksid olema teadlikud programmi eesmarkidest ja
formaadist.

* Omandage selge Ulevaade sellest, mida iga osaleja ruthmalt ootab.

* Leppige kokku ruhmareeglid.

» Kobik osalejad peaksid kirjutama alla rihmalepingule.

» Kbik osalejad peaksid aru saama, mida eneseaustus uldse tahen-
dab.

* Looge sobiv eelhaalestus jargmiseks sessiooniks.

1. Sissejuhatus

Tutvustage ennast, tuues ara uksikasjad selle kohta, kes te olete, miks te sel-
list programmi pakute, milline on teie varasem to6kogemus, valjadpe ja kvali-
fikatsioonid; muuhulgas lisage ka mingit isiklikumat laadi teavet (naiteks teie
lemmikvarv, -film, -telesaade). Abijuhendaja peaks tegema samamoodi. See-
jarel paluge igal osalejal ennast tutvustada. Positiivse haalestuse loomiseks
on siinkohal sobiv kasutada ménda tutvumismangu (naiteks mangida nime-
mange). Lisast 9 leiate valiku tutvumismangude ideid.

2. Oluline teave

Selgitage ruhmale, et on méningaid asju, millest te tahate osalejaid teavitada
juba enne esimese sessiooni algust. Jargnevalt on toodud mdned naited tee-
made kohta, mida te voiksite puudutada:

* Rohutage, et rihma toimumispaik peab jadma konfidentsiaalseks
ning uhelgi partneril ega ekspartneril ei tohi lubada hoonesse sise-
neda. (See ei kuulu vaidlustamisele).

* Andke teada tualeti ning joogi- ja toidupoolise asukoht.

» Selgitage hoone turvaststeeme (naiteks avariivaljapaasud).



Sessioon 1: Péhidigused

Andke Ulevaade hoone ligipaasetavusest.
Kui on korraldatud lastehoid, raakige ka sellest.
Selgitage kaebuste esitamise protseduuri.
Selgitage hoones kehtivaid suitsetamisreegleid.

3. Muutmise joud: arendav eneseabhiprogramm

Votke endale 5-10 minutit kursuse sisu pogusaks tutvustamiseks, mis peaks
kindlasti sisaldama jargmisi elemente:

* Kes on programmi koostaja.

» Kursuse formaadi iseloomulikud jooned, sealhulgas iga sessiooni
pikkus, kogu kursuse pikkus ja kohtumiste sagedus.

* Mida rUhmas igal sessioonil arutatakse (Vt lisa 10, Kursuse uksik-
asjad). Voib-olla peate te otstarbekaks koostada naiste jaoks Uksik-
asjalikumalt kursuse sisu kokku votva konspekti, milles tuuakse
ara iga sessiooni sisu ja toimumisaeg (Vt Sessioonide kokkuvote
ulal vbimaliku naidisena).

» Kuidas pidada sidet sessioonide vahelisel ajal (Vt lisa 10, Kursuse
uksikasjad).

* Arutage ruhmaliikmetega labi nende seisukohad pauside pikkuse
ja sageduse kohta.

4. Rithma ootused

Kohe alguses on oluline selgusele jduda, mida rihmaliikmed Uksteiselt,
juhendajatelt ja kursuselt endalt ootavad. Samuti on oluline, et ka juhendaja
valjendaks oma ootusi. Neljandast peatukist Reeglid ja normid rGhmas leiate
nende teemade kohta uksikasjalikumat informatsiooni.

Harjutus 1a:

* Alustades iseendast, votke labi koik ruihmaliikmed, kusides korda-
mo0oda igauhelt, millised on tema ootused ruhma suhtes.

* Kirjutage iga ootus suurele paberilehele, mis kannab pealkirja
‘RUhma ootused’.

* Kui te olete sellega I16pule jdudnud, kusige, kas koik ruthmaliikmed
on nende ootustega ndus ja kas nad sooviksid veel mingeid ideid
valja pakkuda.

* Kui ootuste leht on valmis, seadke see nahtavasse kohta, et sellele
vajaduse korral viidata. See paberileht peaks olema meeldetuletu-
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sena nahtaval kohal koikide sessioonide valtel; uhtlasi pakub see
vOimalust heita kursuse I6pus pilk tagasi, et naha, kas kdik ootused
on taitunud.

5. Rithmareeglid ja -leping

Selles faasis on oluline leppida kokku rihmareeglid ja lasta igal rihmaliikmel
neile alla kirjutada. (Uksikasjalikumat informatsiooni nende teemade kohta
leiate 4. peatukist, Reeglid ja normid ruthmas.)

* Viidake ruhmaprotsessi juhendile (vt lisa 11), mis sobib lahtepunk-
tiks arutelule pb&hireeglite, Uksteise respekteerimise ja rithmas osa-
lemisega seonduvate hirmude Ule.

* Arutlege, kuidas iga ruhmaliige saaks teisi sessioonide ajal julgus-
tada ja toetada.

* Nagu ruhma ootuste loetelu puhul, korraldage ka siin Uhine aju-
runnak selle kohta, millised peaksid rihma arvates olema ruhmas
kehtivad reeglid. Ka selle paberilehe vbiks seada nahtavale kohale.
Kui keegi unustab monest reeglist kinni pidada, saate te holpsasti
osutada, millised reeglid esimesel sessioonil kokku lepiti.

* Paljundage ruhmalepingut, et rthmaliikmed saaksid sellele alla
kirjutada (vt lisa 8). On heaks tavaks teha allkirjastatud lepingutest
koopiad, nii et rthmaliikmele jaaks originaal ja teile koopia.

6. Sessiooni alustamine

Votke luhidalt kokku sessiooni plaanitav sisu ja kusige, kas kdik on arusaadav.
Kuna koik on viibinud rihmas alles vaga luhikest aega, tuleks kasutada esi-
mest sessiooni selleks, et luua soe, turvaline ja usaldusvaarne 6hkkond ning
alustada ruhmaliikmete vaheliste kontaktide loomist. Leidke pisut aega sel-
leks, et rthm saaks |66gastuda, enne kui te alustate arutlemist p&hidiguste
teemal.

Harjutus 1b:

* Laske igal rdthmaliikmel Utelda Uks lause, mis algab sénadega ‘Ma
tunnen...’. Need utlused annavad aimu sellest, milline tunne valdab
ruhmaliikmeid seoses ruhmaga, alanud kursusega voi eluga Uldi-
semas mottes.

» Kusige, kas keegi oleks valmis alustama, ja jatkake sellest inimesest



Sessioon 1: Péhidigused

kellaosuti likumissuunas. Kui Uhtegi vabatahtlikku alustajat ei ole,
tehke ise ots lahti.

* Kuna paljud naised on tdéenaoliselt narvilised, olge valmis esitama
kUsimusi, mis aitavad neil oma tundeid sbnastada, naiteks “Kuidas
sa ennast tdna enne sessiooni algust tundsid?”

1. Pohidigused

Heaks lahtepunktiks p&hidiguste ule arutlemisel on Inimdiguste Deklarat-
sioon (vt lisa 12). Hea oleks, kui te saaksite igale ruhmaliikmele anda sellest
deklaratsioonist koopia.

Harjutus 1c

Arutlege selle ule, mil maaral tunnevad naised, et need 6igused on ka nende

elu loomulik osa. Jargmisi naiteid saate kasutada arutelu Iahtepunktina:
Naide:
* Kaija on 35-aastane ja tema ainuke laps on kaheaastane.
Kaija leiab, et ta ei tohi pidada oma vajadusi tutre Elisabeti
omadest olulisemateks. Kaija arvates peavad tema tutre
vajadused olema alati esikohal, mis tdhendab, et tema enda
vajadused on teisejargulised.
* Kolme lapse ema Samina (42) (itles, et ta on ménikord oma
laste tahtmistest taiesti Glekoormatud ja kuigi ta tunneb, et
laste vajadused peaksid olema esmatahtsad, ei suuda ta
sageli ildse kellegi vajadusi rahuldada, kuna ta on lihtsalt
niivord véasinud ja hairitud.
* Louise (61) veedab suurema osa oma vabast ajast lapse-
lapsi hoides. Sageli oodatakse temalt, et ta tihistaks oma kella-
ajaliselt kokkulepitud Uritused, naiteks s6pradega kohtumise
VoI arsti juurde mineku, et vastu tulla oma tutre ja tema laste
vajadustele. Kuigi Louise jumaldab oma lapselapsi, tunneb ta
end nende hoidmisest vaevatuna, tal hakkab vahehaaval
tekkima vimm oma titre suhtes ja talle tundub, et tema abi
peetakse enesestmaoistetavaks. Ent kui ta motleb, et ta peaks
oma murest tutrele radkima, hakkab ta end tundma suud-
lasena, sest talle naib, et ta ei suuda olla hea ema ja vanaema.
See tekitab temas omakorda viha iseenda vastu ja péhjustab
pingeid titrega suhtlemisel.
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Siin on oluline arutleda, kuidas saaks Uks ema puhenduda oma laste vaja-
duste taitmisele, kuid seada samas iseenda heaolu esikohale. Emal, kes on
ulevasinud, ei s606 korralikult voi on stressis, on raskem oma lapse voi lapse-
lapse e