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LUGEJALE

Selle raamatu kirjutamise ajal on mu esimese raamatu Tunne
lukkosi (eesti k ,, Tundelukud”, Varrak 2017) ilmumisest moo-
dunud umbes viis aastat. Tundelukkude raamat osutus palju
populaarsemaks, kui ma oskasin arvata. Raamat on miitigi-
edetabelites endiselt korgetel kohtadel ja sellest antakse vilja
kordustriikke.

Soomlased on tundelukud omaks tunnistanud. Oleme
testinud oma tundelukkusid, teinud teste, selgitamaks vilja
lapsepdlve mojutusi meie tundelukkude tekkele, oleme luge-
nud raamatuid, kdinud kursustel, avanud lukkusid indivi-
duaal- ja grupiteraapias ning arutlenud nende {ile internetis
ja kohvilauas.

Viie aastaga on mu oma arusaamad tundelukkudest muu-
tunud stigavamaks ja kiipsemaks. Neid arusaamu ja motteid
pakungi sulle selles raamatus: uut vaatenurka, uusi ideid,
uusi toovahendeid — vanadest loobumata ja neid 16hkumata.
Arvukate abivajajatega tegeldes, aidates neil nende tunde-
lukkudega toime tulla, olen aastate jooksul saanud ohtrasti
uusi kogemusi. Selles t60s olen ikka veel palju juurde 6ppi-
nud. Uhtlasi olen vilja arendanud uusi meetodeid tunde-
lukkude lahti murdmiseks. Olen ise kasutanud raamatus
pakutud meetodeid ja harjutusi omaenese tundelukkude
avamiseks. Neist on abi saanud ka mu patsiendid. Seepérast
usun, et raamatust voib sinulgi mitmel moel kasu olla.



On tdsiasi, et meil koigil on tundelukkusid. Tosi on seegi,
et nende lukkude avamine nduab palju t66d. Loodan, et minu
raamat motiveerib sind tegema seda t60d sinu enda heaks.
Loodan ka, et leiad raamatu arvukaist {ilesannetest, harjutus-
test ja testidest endale sobivaid téovahendeid. Uks iilesanne
sobib {iihele, teine harjutus teisele. Vali selliseid iilesandeid,
mis tunduvad just sulle sobivat. Proovi monda harjutust ka
siis, kui see ei huvitagi sind eriti voi kui see tundubki raske
olevat.

Selle raamatu mote on aidata sul iseennast oma teekon-
nal aitama. Minu pakutud teraapias on see keskne tegevus-
pohimoate. Olen sinu teekaaslane, aga ma ei kéi seda teekonda
sinu eest. Ma ei taha teha oma patsiente endast soltuvaks.

See raamat on jarg teosele , Tundelukud”. Juhatan sind
tundelukkude maailma, kui see pole sulle juba varase-
mast tuttav. Raamatu lisadest leiad nii tundelukuteste kui
ka tundelukkude kirjeldused. Nende abil saad testida oma
tundelukkusid ning tdpsema iilevaate sellest, mida tiks voi
teine tundelukk tdhendab. Soovitan lugeda ka eelmist raa-
matut ,Tundelukud”, sest sealt leiad palju tundelukkudega
seotud pohiteavet ja naiteid.

Raamat suudab aidata sind ainult teatud piirini. Kui sulle
tundub, et sa ei joua lukkudega edasi, siis soovitan podrduda
asjatundliku abi saamiseks spetsialisti poole. Alati pole kerge
abi saada, aga dra kaota lootust, kui sa kohe ei leia endale
sobivat aitajat. Ka sober voi abikaasa voib sind aidata ja voite
oma tundelukkude kallal {theskoos todtada.

Raamatus ,Tundelukud” rddgitakse inimese sisemisest
lapsest, tdiskasvanust ja lapsevanemast. Pohimudel ja pohi-
lised juhtn6orid on selles osas samaks jaanud, aga mudelit on
kdesolevas raamatus laiendatud. Tegelikult on mudel tiikel-
datud vdiksemateks osadeks. Kui jagame oma isiksusega
seotud asju vdiksemateks tervikuteks, siis moistame ennast
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paremini. Ndeme paremini, kust meie sisemised vastuolud
ja neist pohjustatud tunded vélja pulbitsevad.

Keskne muudatus varasemaga vorreldes on see, et ithe
sisemise lapse asemel rddgin vastses raamatus meie sisemis-
test lapserollidest. Leiame eneses imiku, vaikese jonglase,
nii mangu- kui ka kooliealise lapse ning teismelise. Ka téis-
kasvanud iseendast voime leida mitmeid kiilgi, just sobivaid
igale lapserollile.

Tundeluku avanemine ei tdhenda seda, et me ei tunne
ennast enam kunagi hiiljatuna, iiksildasena, tdrjutuna, kiiiin-
dimatuna voi labikukkununa. Kui tundelukk avaneb, siis
ei ahelda see meid enam meile endale kahjuliku toimingu
kiilge, vaid me oskame siis kisitleda oma tundeid uutmoodi,
taiskasvanu kombel: teadvustame oma tundeid ja toimime
teisiti, kuigi ehk tunneme endiselt ebamugavust.

Tundelukkude to6tlemise eesmérk on tugevdada vastutus-
tundliku tdiskasvanu osa eneses. Tdiskasvanuna oskame
kas voi radkida oma halvast enesetundest voi paluda abi,
selmet {iritada tingimata ise iiksinda toime tulla. Oskame
taiskasvanu kombel tiilikiisimust lahendada, selle asemel et
mornitsedes tummahammast méngida, kuigi meie sisemisele
lapsele tunduks just trotslik vaikimine parima toimetuleku-
viisina. Tadiskasvanuna oskame toimida vastavalt oma vaja-
dustele, jddmata teiste inimeste reaktsioonide meelevalda, nii
nagu jaime lapsepodlves.

Kui dpime oma tundeid kasitlema, siis suudame tegutseda
konstruktiivsemalt, ebamugavaist tundeist hoolimata. Tun-
ded ei lukusta meid enam automaatselt meile kahjulikesse
toiminguisse. Sellise enesearenduse tulemusena on nii meil
endil kui ka meie ldhedastel parem olla.

Tunded on mingil moel olnud koos meiega juba lapse-
polvest saadik, ja neist tingitud teguviisid on lukustunud
aastate jooksul. Uksnes tundeid téddeldes saame vabaneda
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oma lukkudest ja Oppida teisiti toimima. Pole olemas kiir-
teed onnele, vaid me peame labi kdima toorohke ja sageli ka
valulise raja. Kui midagi tahetakse toddelda, siis tuleb t66d
teha. Jaan ka edaspidi sinu teekaaslaseks, hakkame litkuma!

Oulus, veebruaris 2017
Kimmo Takanen



ME LUKUSTUME,
ET TOIME TULLA

TUNDED LUKUSTAVAD KAITUMISMALLI

Tundelukud on lapsepdlves ja nooruses opitud kaitumis-
mallid, mis peavad aitama raskete tunnetega hakkama saada.
Nende mojul me valdime oma tundeid v6i pogeneme nende
eest, alistume neile voi sddime nende vastu. See viljendub
samalaadses tegutsemises ja kditumises. Kuigi mdistusega
saame aru, et ei tasuks toimida nii, nagu toimime, siis tunded
otsekui lukustavad meid meile kahjulikku kaitumismalli, kui
puitiame lihtsalt ebameeldivaist tundeist vabaneda.

Tundelukud suunavad meid kaituma lapsepolves ja nooru-
ses Opitud kaitumismallide jargi. Kui tundelukk aktiveerub,
drkavad meis tunded, mille mojul me ei suuda tegutseda
taiskasvanu kombel arukalt, lahendusele orienteeritult ja nii,
nagu see antud olukorras dige oleks. Selle asemel toimime
lapselikult, lastes tunnetel ennast juhtida.

Lapsepadlves olid tundelukkudega seotud toimetuleku-
meetodid kasulikud, sest need aitasid meil hakkama saada ja
kohaneda timbritsevate olukordadega, mida me ise ei saanud
mojutada. Seevastu tdiskasvanueas raskendavad ja takistavad
need timbritsevate olude, situatsioonide ja muutustega koha-
nemist. Tdisealisena oleks meil teisigi meetodeid, mille abil
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ettetulevates olukordades hakkama saada, aga tundelukud
teevad meid taas suuremateks voi vdiksemateks lasteks. Me
moistus dhmastub ja meid juhivad tunded, kusjuures tavali-
selt me ise ei teadvustagi seda.

Tdiseas muutuvad tundelukud kahjulikuks, sest me ei
vaja enam lapsepdlve toimetulekumalle, aga ei oska neist
ka vabaneda. Me ei vaja lapsepdlve toimetulekumeetodeid,
sest oleme tdiskasvanud ja elame hoopis teistsugustes oludes,
tdiesti teises maailmas, kus lapseea meetodid enam ei toimi.
Justkui oleksime tiles kasvanud dzunglis ja asunud siis elama
linna. Linnas ei saa me kdituda nagu dZunglis, sest satuksime
siis kohutavatesse raskustesse.

Téisealisena on meil rohkem vdimalusi ja valikuid ning
teistsuguseid voimeid ja oskusi ettetulevates olukordades
hakkama saamiseks. Seeparast voiksime loobuda lapsepdlve
kaitumismallidest. Ent me ei saa lahti lasta millestki, millest
me omateada kinni ei hoiagi. Me ei saa muuta ega parandada
midagi sellist, mille olemasolust me pole teadlikud. Seeparast
on tundelukkude tundmadppimine ja teadvustamine valti-
matult vajalikud esimesed sammud nende avamiseks. Juba
iiksnes tundelukkude tundmadppimine aitab sageli moista
oma kaitumisviisi, pakkudes teisiti toimimise vdoimalusi.

See, et laps loob endale tundelukke, on tema toimetuleku
seisukohast moistlik. Tundelukud on lapse hakkamasaamist
soodustavad kaitumismudelid. See, et tdiskasvanu kasutab
lapsena 6pitud meetodeid, on arusaadav, ent teistsugustes
oludes tekkinud probleemi lahendamise seisukohast pole see
moistlik ega otstarbekas. Piitiame kasutada meetodit, mida
valdame, ja kuna me valdame seda, siis kasutame seda, kuigi
see ei aita meil saavutada soovitud tulemust. Pole siis ime,
et klammerdume oma tundelukkudesse. Neist pole kerge
vabaneda, sest oleme véiksest peale harjunud neist abi saama.

Tundelukud on meis kovasti kinni ja piiiiavad vastu
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pidada. Oleme harjunud sellega, et need juhivad meid, ja
meil pole suurt tahtmist neist vabaneda, isegi kui moistame
nende kahjulikkust. Samal moel teab iga suitsetaja suitseta-
mise kahjulikkust ja ohtusid, suutmata siiski sellest harjumu-
sest niisama lihtsalt loobuda. Nondasamuti on tundelukud
meie kahjulikud harjumused, millest on raske vabaneda.
Oppisime juba lastena ebameeldivatest, rasketest tunnetest
padsema. Meil ei olnud ses suhtes valikuvoimalust, pidime
tunnetega hakkama saama tollal meie jaoks voimalikul viisil,
kasutades neid vahendeid, mis lapseeas meie kasutuses olid.
Lastena ei suutnud me oma tundeid teadvustada, lastel pole
selleks vajalikke vdimeid ja oskusi. Laps vajab oma tunnete
kasitlemiseks taiskasvanu toetust ja abi. Tdiskasvanu tilesanne
on toetada last, kui laps ise ei suuda oma tunnetega hakkama
saada. Kui taiskasvanu abi pole saadaval, peab laps ise pari-
mal voimalikul viisil toime tulema. Laps 0pibki dra parima
voimaliku viisi, kuidas padseda vanematega, ddede-venda-
dega ja eakaaslastega tekkinud rasketest olukordadest.
Toimetulekumallid on lapse funktsionaalne viis sisemi-
selt ohjeldada ebameeldivat tunnet, mille tekke pohjuseks
on valised asjaolud, mida ta ei saa mdjutada. Laps on sellises
olukorras haavatav ning ta tunnetab oma abitust ja voimetust
stindmuste kulgu mojutada. Sageli on probleem lapse ja tema
lahedaste, eriti vanemate vastastikmojus. Lapse tundelukud
tekivad ennekdike vastastikmdojus vanematega. Monikord
on tundeluku tekke pohjus aga vastastikmoju puudumine.
Samal moel nagu lapsepdlves iiritame niitid oma tundeid
funktsionaalselt hallata. Valisolud ei allu meie kontrollile,
mistottu plitiame vilise tegutsemisega hallata oma sisemist
tunnet. Tunnete haldamine ja kontrollimine toimetuleku-
mallide abil on aga niitid niisama nailik, nagu see oli lapse-
polves. Lapsena ei suutnud me tekkinud olukorda kontrollida
ja tundsime ennast abituna, ning piitidsime siis nii hasti, kui
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saime, hallata olusid oma toimingutega. Tdiskasvanuna jat-
kame opitud kombel, olgugi et selleks poleks vajadust.

Abitustunne ongi keskne tunne, kui tundelukud aktivee-
ruvad. Tundelukud kisuvad meid tagasi sama abitustunde
valda, mida kogesime lapsena. Olime abitud, kui meie vane-
mad riidlesid, olime abitud, kui meid koolis kiusati, olime
abitud, kui meid alistati, kui meile esitati ebadiglasi ndudmisi
ja kui meid karistati.

Tundelukud juhivad endiselt meie tegemisi, ja see tekitab
probleeme nii meile endile kui ka teistele. Sattudes olukorda,
mille kontrollimine tundub meile iile jou kdivat, ei suuda
me suhtuda probleemi lahenduskeskselt ja toimida raskes
olukorras tdiskasvanulikult. Me piiiidleme selle poole, kuidas
tundetasandil koige paremini hdirivast tundest vabaneda.
Piitiame vaid ebameeldivast tundest lahti saada.

Tundelukud tekitavad meis tundeid, mis ei nai alluvat meie
kontrollile. Tunded on bioloogilised, fiisioloogilised ja fiiiisili-
sed reaktsioonid. Need on ennekdike kehalised reaktsioonid.
Tunne annab end tunda ja ilmneb fiiiisilises kehas. Kui tunne
kehas tekib, teeme selle kohta kas teadlikke voi teadvustamata
tdhelepanekuid. Meie meel hakkab kujundama lugu tundest
ja selle tahendusest.

Keha reageerib ettetulevale olukorrale, tekitades meis
emotsionaalse reaktsiooni ehk tundereaktsiooni. Kehalise
tundereaktsiooni keskne mote on hoida meid elus. Keha rea-
geerib parimal voimalikul viisil, et tuleksime toime ja jadk-
sime ellu. Meis toimib bioloogiline, eluspiisimist soodustav
masinavark.

Toimetulek on voitlus ellujddmise eest, see on elus-
piisimine. Kui tundelukud tédiskasvanueas aktiveeruvad, siis
hakkame seda endale teadvustamata kasutama kaitumis-
malle, mille eesmark on ellu jddda. Me ei vaja selliseid vahen-
deid kuigi sageli, sest {iksnes vdga harva satume tdepoolest
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eluohtlikku olukorda. Ent tunne, mida tajume, annab vihje, et
meie elu voib olla ohus, ja toimetulekumallid aktiveeruvad.
Need voivad aktiveeruda pisimastki vihjest.

Meil on valikus kolm ellujdédmist tagavat tegutsemisviisi,
kui tajume ebameeldivaid tundeid. Uks viis nendest tunne-
test padseda on passiivsus, mis halvimal juhul viib jouetuse,
abituse ja tdieliku teovoimetuseni. Seda viisi kasutame eriti
siis, kui tunneme end olevat silmitsi iilekaaluka dhvarduse
v0i hdadaohuga. Siis voib passiivsus, tegutsemisest loobu-
mine, isegi tdielik alistumine olla parim ellujaamisviis. Siis
me ei provotseeri vastaspoolt meid riindama, tegutsema meid
kahjustaval moel. Selleparast tardubki maanteele sattunud
poder tema poole kihutavate autolaternate ees: ta piitiab mitte
provotseerida iilekaalukana ndivat ohtu.

Teine, tédiesti vastupidine tunnete kiiiisist padsemise viis on
riindamine, mis voib halvimal juhul viia fiiiisilise v5i vaimse
vagivallani teiste inimeste vastu. Riinnates tiritame kompen-
seerida (parandada, muuta) tunnet, aga tundelukkude mojul
liialdame sellega, kompenseerime iile. See voib ilmneda tuge-
vamas reageerimises, kui antud olukorras vaja. Kui reagee-
rime liiga tugevasti, nditeks siitidistame teisi voi maandame
oma frustratsiooni karjudes, siis on sellise kditumise pShju-
seks ennekodike omaenda sisemine tundereaktsioon, mida me
ei suuda enam talitseda.

Kolmas véimalus on kasutada véltimist ja pdgenemist.
Viltimine on ennetav teguviis, s.t me piitiame toimida nii, et
teatud ebameeldivat tunnet ei tekiks voi et see ei tugevneks.
Valdime ebameeldivaid tundeid dratavaid olukordi, inimesi
ja kohti. Pogenemine tuleb kasutusele siis, kui midagi tun-
deid dratavat on juba toimunud. Siis ptitiame tekkinud olu-
korrast kas fiiiisiliselt voi vaimselt pogeneda. Voime tombuda
omaette. Voime ka emotsionaalselt pogeneda, otsides abi
soltuvustest ja sundmotetest.
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Kuigi moistusega teame, et meil pole vaja t66lt koju joudes
hakata kohe nousid pesema voi koristama, tundub see vahel
Oige teguviisina. Kui toimiksime teisiti, siis tunneksime teisiti.
V&ib-olla oleksime @ngistunud ja tunneksime ennast laisana,
kui istuksime diivanile puhkama. Enne t66, siis 1obu. Nonda
oleme harjunud moétlema juba lapsest saati. See lapsepdlve-
aegne, meelesisene reegel juhib paljusid meist ja sagedamini,
kui arvatagi oskame.

Matame oma tunded tegutsemisse, selmet neid vaid jal-
gida ja endale teadvustada. POgeneme tunnete eest, tegutse-
des nonda, et kaob tunnete ja nende taustategureiks olevate
vajaduste teadvustamise voimalus. Selle asemel, et lihtsalt
teadvustada oma viha, siilitunnet, puudulikkust, alavaarsus-
tunnet voi muid peidetud tundeid, s66me, joome, suitsetame,
mangime hasartmange, spordime, loeme, kuulame, vaatame
vOi kasutame mdnda teist, taiskasvanul juba 6ige rafineeritud
toimetulekumalli.

Sukeldume t60sse voi harrastustesse, hakkame abikaasaga
tiilitsema voi karjume laste peale — koik iiksnes selleks, et
valtida peidetud tunnete ja vajaduste teadvustamist. Varjame
endiselt neidsamu tundeid, mida harjusime varjama juba
lapsena. Surume tdiskasvanuna maha neidsamu vajadusi,
mida oppisime juba lapsena maha suruma.

Taiskasvanute psiiithikahaireid voib pidada lastele omas-
teks piitieteks leida lahendus emotsionaalsest vaegusest poh-
justatud valule ehk viisideks, mida kasutatakse vajakajaamise
kogemusest pohjustatud ebameeldivatest tunnetest vabane-
miseks. Uhesuguseid haireid tekitab vajakajadmine nii lastes
kui ka tdiskasvanus elavais lapserollides.

Lapse psiiiihikahdired on loomulik reaktsioon tingimus-
tele, milles laps elab. Neid hiireid saab leevendada tingi-
musi parandades. Kui lapse kasvukeskkonnas ei aktseptee-
rita tema haéireid, siis otsib laps teise mooduse reageerida
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emotsionaalsele vajakajadmisele. Samal viisil reageerib téis-
kasvanus elav laps psiiiihiliselt meelesisestele ja -vilistele
oludele.

TOLGENDAME TEGELIKKUST

Tundelukud moonutavad tegelikkust. Meie silmad ndevad
ja korvad kuulevad seda, mida tahavad naha ja kuulda meie
tundelukud. Tundelukud on otsekui ldaatsed, mis mdjuta-
vad seda, millistena me oma meelest inimesi ja asju ndeme.
Nad suurendavad ja pisendavad asju, mida me ndeme, andes
neile liiga suure voi véikese tdhenduse. Nad koondavad meie
tahelepanu liigselt monele tiksikasjale, mistottu toimunu
kogupilt ldheb meie jaoks kaduma.

Kujutle jargmist olukorda. Isa ja poeg sdidavad autoga ja
satuvad avariisse. MOlemad saavad tdsiselt vigastada. Kohale
soidab kaks kiirabiautot ja nad viiakse teine teise haiglasse.
Poissi on vigastuste tottu vaja opereerida. Ta viiakse operat-
sioonisaali. Aga kui kirurg kohale jouab, {itleb ta: ,Ma ei saa
teda opereerida, see on minu poeg.” Kuidas see on voimalik?

Paljud meist on oma meelde sisendanud arusaama, mille
jargi arst on meesisik. Lugu lugedes loob meel kujutluspilte
ja sona ,kirurg” juures kujutletakse toendolisemalt meesarsti.
Kinnistunud assotsiatsiooni tottu kujutleme arsti mehena ega
pruugi ndha vdimalust, et tegemist vdiks olla poisi emaga.

Olukorra télgendamine toimub meie meeles, me reagee-
rime néhtule ja kuuldule tundelukkude vahendusel. Motleme
ja tunneme viisil, mis ei pShine tegelikkusel, vaid meie mine-
vikul. Tundelukkude tottu vaatleme ettetulevaid olukordi
pigem meis elava lapse kui tdiskasvanu silmade labi. Lapse
silmis voib olukord ndida ohtlikum kui tdiskasvanu pilguga
vaadates.

Teeme oma meeles palju tolgendusi, sest me ei tea tapselt,
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kuidas asjad sel hetkel on v6i mis hakkab juhtuma. Tolgendus
on niitidishetke kogemuse tolgendus voi tulevikuootus ja ole-
tused tulevikus toimuva kohta. Tolgendamine kaivitub kohe,
kui tajume olukorda oma meeltega. Tavaliselt reageerime
nahtu ja kuuldu pohjal. Tundelukud mojutavad suurel maa-
ral ka seda, mida tajume eri olukordades, millistele asjadele
poorame tahelepanu ja millest huvitume. Need suunavad
meie valvsust nditeks hadaohtudele voi tegemata toodele.

Tundelukud annavad olukordadele oma varvingu, teki-
tavad kindlasuunalisi tolgendusi ja voivad olukorrale lisada
teema, mida seal tegelikult ei pruugi olla. Naiteks hoolimine
voi usaldus voivad kujuneda olukorraga seostatud teemadeks
ja me muutume siis ise seda markamata nende asjade suhtes
valvsaks. Oleme siis vaga huvitatud sellest, kas teine inimene
hoolib meist voi kas me vdime teda usaldada. Otsime siis
maérke nende seikade olemasolust v6i puudumisest. Siis on
tegemist meid mojutava tundevaeguse (hoolimine) ja vaar-
kohtlemise (usaldus) tundelukkudega.

Meie meeles elavad uskumused tekitavad tundelukke.
Tolgenduste taustategurid on l1oppude 16puks meie oma
kogemused, mis on tekitanud mitmesuguseid uskumusi.
Kui kardame onnetusi, siis oleme v&ib-olla mingis elujargus
sattunud onnetusse. Kui keegi on meid petnud, voime hakata
kahtlustama teisi inimesi halbades tagamotetes. Me otsus-
tame isiklike kogemuste pdhjal, milline on maailm ja teised
inimesed. Hakkasime uskuma, et dnnetus voib tabada meid
mis tahes hetkel voi et kes tahes voib meid petta. Kui meid
kord maha jaeti, hakkasime kartma hiilgamist.

Meil ei pea tingimata olema isiklikke kogemusi onnetus-
test voi ebausaldusvaarsetest inimestest, vaid me voime oma
kasitusi asjadest ja inimestest kujundada ka selle pohjal, mida
kuuleme teistelt. Meid voidakse dpetada kahtlustama inimesi,
sest teiste meelest vdivad nad olla ebaausad ja salakavalad.
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Niisamuti voidakse meid Opetada olema valmis selleks, et
mis tahes hetkel voib meid tabada dnnetus.

Voib olla nii, et inimese oma elus pole juhtunud onne-
tusi ega ole ta langenud pettuse ohvriks, aga tema vanemate
elus on seda olnud. Vdib-olla tabas neid kunagi onnetus ja
pédrast seda hakkasid nad kartma taas dnnetusse sattumist.
V&ib-olla keegi pettis vanemaid ja nad hakkasid kahtlema
teiste inimeste usaldusvaarsuses. Nii annavad vanemad oma
kditumise vahendusel oma uskumusi ja hirme lastele edasi.
Tundelukkude puhul ongi asi sageli just selles, et vanemad
istutavad oma uskumusi ja hirme lastesse. Nii ei pruugi
lapsel endal olla mingeid isiklikke kogemusi onnetuste ja
ebausaldusvéaarsete inimestega, aga ta 0pib siiski neid kartma.

Ebaausaid inimesi on tdesti olemas ja ka onnetusi voib
toesti juhtuda. See ei tdhenda aga, nagu peaksime kogu aeg
otsima kaitset petturluse ja dnnetuste vastu. Meil pole vaja
esmajoones ja kogu aeg olla valmis kdige halvemaks. Onne-
tustesse satutakse siiski vaga harva ja ka pettuse ohvriks lan-
getakse vidga harva.

Hirmud pohjustavad muret ja stressi. Stressiseisundis pole
me nii tadhelepanelikud nagu 16dvestunult. Kui tahelepanu
hajub, hakkame tegema vigu, mille tagajdrjel voime sattuda
onnetusse voi pettuse ohvriks. Teisalt ei tasu ennast ka liigse
optimismiga suigutada, uskudes, et midagi halba ei saa juh-
tuda. Tualetti minnes ei tasu jatta rahakotti baariletile ja paadi-
soidule minnes tuleb paastevest selga panna.

Iga tundelukuga seostub teatud uskumus iseenda, teiste
inimeste voi maailma kohta. Need uskumused on nii tugevad,
et tunduvad meile tosiasjadena, mitte arvamustena. Need on
emotsionaalsed ehk tundetasandi uskumused, mis tdhendab,
et need nimelt tunduvad tdena, kuigi moistus voib neile vastu
vaielda. Naiteks tunnen vahel, et olen halb, kuigi moistusega
vottes tean, et olen tdiesti hea inimene.
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Uskumused tekivad lapsepodlves vastastikmdju olukorda-
des. Nad ei teki iseenesest, nende teke soltub meid timbritse-
vatest oludest. Kui keegi nimetab meid rumalaks, hakkame
seda uskuma. Ehk mitte péris esimest korda seda kuuldes,
aga kui valjast tulev sdonum iiha kordub ja seda korratakse
rohutatult, hakkame viahehaaval uskuma selle paikapidavust.
Moénikord voib ka tiksainus kogemus olla kiillalt tugev, teki-
tamaks kahjulikku uskumust.

Teisalt kahtleme ja peame oma uskumuste paikapidavust
kiisitavaks. Voime uskuda, et oleme rumalad voi oskamatud.
Usume seda kindlalt, aga samas tahaksime uskuda, et tege-
likult ei pea see paika. Voib-olla iiritame tdestada, et meie
uskumus on vale. See, kes tunneb pidevalt vajadust toestada,
et on tark voi teistest osavam, usub arvatavasti sisimas, et on
rumal ja teistest viletsam.

Meie meeles on pilte teistest inimestest. Kogemustele tugi-
nedes on meil tekkinud kaésitusi sellest, millised nad on. Ent
nad pole siiski kunagi selle pildiga taiesti vastavuses. Meie
kasitused teistest inimestest vdivad vabalt vagagi vaarad olla.
Oleme loonud pilte teistest inimestest oma tdhelepanekute
ja kogemuste pohjal.

Meie isiklikud kogemused on siiski vdga piiratud ja me
teeme nende alusel kergekaelisi tildistusi. Ellujdgamise seisu-
kohalt ongi turvaline, kui teeme tildistavaid otsustusi ini-
meste voimaliku meid kahjustava kditumise kohta, sest nonda
kaitseme end kurbade kogemuste eest. Niisamuti on meil
oma kogemustest kujundatud pilt maailmast ja me ndemegi
maailma enda loodud pildi taolisena. Kurvad kogemused
loovad siinge maailmapildi.

Tundelukud lukustavad meie keha, tunded ja meele. Lukus-
tumine takistab motete ja tunnete vaba liikumist. Tundelukud
tekitavad negatiivseid assotsiatsioone ja nende kaudu vaari
tolgendusi kogetud olukordadest. Seostame aistinguid oma
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meeles mdne kasitlemata kogemusega ja dngistunult. Angis-
tudes lukustume oma toimetulekumallidesse.

Stressivaba ja sundimatu meel assotsieerib vabalt. See ran-
dab vabalt ringi ja arendab uusi métteid ja kujutelmi. Vaba
assotsiatsioon tekitab meie teadvusse uut sisu: uusi ideid,
teistsuguseid vaatenurki, mitmesuguseid fantaasiaid, moist-
likke unistusi, realistlikke piitideid ja lootusrikkaid stsenaa-
riume. Vaba ja uus sisu voib seisneda ka selles, et meel voib
monel hetkel ka taiesti vaikselt piisida, sest iga hetke ei pea
taitma motetega.

Masendunud ja dngistunud inimene ei suuda oma meelt
ja motteid loovalt kasutada. Vaba meel huvitub ja innustub
kergesti. See laseb malestustel lahedalt ja kaugelt motteisse
naasta. Tal pole vaja takistada millegi sissepddsu teadvusse.
Kui meel on lukkudest vaba, voime kunagisi elujuhtumeid
ja olukordi elavalt méletada ja meenutada. Ndeme elavaid
unendgusid. Uus meelesisu pakub meile uudseid tundeid
ja suunab meid uudselt tegutsema. See toob loovuse meis
mitmel moel esile, nii et voime {illatada iseennast ja lahedasi.

Inimmeel on vdoimas masinavark, mida tasub kasutada.
See pakub meile voimalusi milleks tahes. Seetdttu on motete
pidev eemalolek vaevalt kiill olukord, mille poole peak-
sime piitidlema. Ilma ettekujutusvoimeta oleksid paljud
asjad jaanud leiutamata. Teadliku kohalolu treenimise ja
mindfulness-meetodi pohimotteist jadb monikord mulje, et
me peaksime piitidma oma meeli tithjendada ja vaigistada.
Pigem on pohimote siiski lasta koigel juhtuda nii, nagu juh-
tub, lasta motetel ja kujutluspiltidel tulla ja minna, vabalt
vahelduda. Toimuvat vastu vottes peaksime vaid piitidma
seda teadvustada.

Ehk peaksime vaid vaigistama oma meeles kaikuvat haalt,
et seal oleks ruumi ka millelegi muule. Ehk paaseks siis kuul-
davale ka moni vaiksem haal. Meeles voi timbruskonnas
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valitsev vaikus vOib mojuda dngistavalt. See voib meenutada
meile lapsepdlvekodu ohkkonda, radkimisest keeldumist,
karistamist vaikimisega (nn silent treatment) ja probleemide
mahavaikimist. Me ei oskagi ehk seni vaikust nautida, kuni
me pole joudnud arusaamisele oma negatiivsetest assotsiat-
sioonidest, mis seostuvad vaikimisega.

Masendunud voi dngistunud meel takerdub iiha sama-
desse mottekdikudesse. See ei ole erk, vilgas meel. Ta kont-
rollib, muretseb tuleviku parast ja nimmutab minevikus toi-
munut, leidmata probleemidele tdelisi lahendusi. Tundelukud
tekitavad negatiivsete assotsiatsioonide tottu ikka ja jalle
ithesuguseid motteid. Need sundmotted takistavad vabade
assotsiatsioonide siindi.

Visualiseerimisharjutused, mis panevad meele vabalt
assotsieerima, on otsekui depressioonitabletid, mis elavda-
vad masendunud ja lukustunud meelt. Raamatu harjutuste
osast leiad visualiseerimisharjutuse, mille abil saad uurida
oma tdiskasvanuea meelispaiku. See harjutus aitab sul meelt
16dvestada ja vabamalt assotsieerida.

MILLISENA ME ENNAST NAEME?

Uskumused loovad minakontseptsiooni ehk minakasituse,
ettekujutuse iseendast. Minakontseptsioon pole seesama, mis
mina. Voime ndha ennast peeglist, aga me ei ole see peegel-
pilt. Minakontseptsioon on meie meeles olev kujutlus enesest.
Meil on seda parem enesetunnetus, mida paremini vastab
minakasitus meie tegelikule minale.

Minakasitus voib olla moondunud, nii nagu teisedki
kujutlused. See voib moonduda mitmel viisil. Me vdime
kujutleda ennast paremana voi halvemana, kui me tegeli-
kult oleme. V6ib-olla ei taha me monda asja eneses naha.
Voib-olla tahame nédha ennast sellisena, nagu me tegelikult ei
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KOHTUMINE OMA SISEMISE LAPSEGA

Kuidas lapsosa aeg-ajalt ennast tunneb? Vali jargnevast loetelust sonu,
millega voiksid iseloomustada oma tundeid:

angistunud / masendunud / huljatud / torjutud / tksildane / vaar-
koheldud / ara kasutatud / tagakiusatud / armastuseta jaanud / tahtsu-
setu / korvalejaetud / teistest erinev / abitu / kaitsetu / kartlik / murelik
/ tuhiseks peetud / vaaritu / kolbmatu / stitidi / rumal / halb / habenev
/ paha / labikukkunud / andetu / puudulik / vihane / impulsiivne.

Kujutle siis, missugune voiks olla kes tahes vaike laps, kes tunneks
end sellisena. Kui vana see laps oleks, kus ta oleks, kas tiksinda voi teiste
seltsis, mis on temaga juhtunud, mis temaga voiks juhtuda?

Sul pole vaja meenutada midagi oma lapsepalvest, kujutled lihtsalt
uht last — see voib olla kes tahes laps. Kui valisid ,,armastuseta jaanud”,
siis void kujutleda vaikest last, kes seisab tksinda vihma kaes ja kul-
metab margades riietes, ilma et keegi temast hooliks ja vaataks, et ta
kuivad riided selga saaks. Voi ehk naed oma kujutluses orvust kerjuslast
sajanditaguses Pariisis. Naed vaimusilmas last, kelle sisimas valitsevad
samasugused tunded nagu sinus elavas lapseski.

Kujutle siis ennast aitamas seda last sellise taiskasvanuna, nagu sa
praegu oled. Lahed tema juurde, muretsed talle kuivad riided selga
ja votad ta enda juurde, hoolitsed ta eest ning annad talle just seda,
anna talle stta ja riideid, paku talle enda juures kodu.

Sa olid lapsena tore vaike poiss voi tudruk ja oled nitdki seesama
inimene. Oled veidi suurem ja vanem, aga oled endiselt seesama, niitid
taisealiseks saanud laps. Hoia seda last oma kujutluses siiles ja paita
teda. Vaike laps sinus vajab taiskasvanud sind, niisamuti nagu sa olek-
sid lapsena vajanud endale omataolist taiskasvanut. Void nuud olla
enda jaoks see taiskasvanu, keda oleksid lapsena vajanud. Vaid olla
vastutustundlik taiskasvanu ja hea vanem oma vaikesele tundlikule,
vastuvotlikule ja puudust tundvale lapsosale. Void toita naljast last ene-

ses, kui teed taiskasvanuna koigepealt kindlaks, millist toitu ta vajab.
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KUIDAS LAHEB - VISUALISEERIMISHARJUTUS

Pane silmad kinni ja kujutle ennast oma lapsepolvemaile. Kujutle, et
oled teatud vanuses ja sul on mingil moel paha olla. Oled pettunud,
kurb, tusane, Uksildane voi vihane. Kus sa oled? Mis viisil sa oled seal?
Kuidas sa ennast kehaliselt tunned? Mida sa enda kohta maotled?

Tee rollivahetus ja kujutle, et oled taiskasvanud enesena minemas
lapse juurde. Tead, kus laps on, ja liigud tema poole. Lahened ette-
vaatlikult, vajadusel koputad uksele voi annad muul viisil oma tulekust
marku, void kisida, kas tohid tema juurde tulla. Kui sobib, mine ta
Jjuurde, istu ta korvale, lapsele sobivasse kaugusse. Kusi lapselt, kuidas
tal laheb.

Tee rollivahetus tagasi lapseks. Kuidas sulle tundus, kui taiskasvanu
sinu juurde tuli? Kas kuulsid, mida ta sult kiisis? Kas sa saad sellele
taiskasvanule vastata? Kas ta tundub piisavalt turvaline ja usaldus-
vaarne? Raagi, kuidas sul tegelikult Iaheb. Mis on sulle meeleharmi
pohjustanud? Mis juhtus? VGid raakida taiskasvanule kas iiksnes mottes
palju, kui tahad.

Tee rollivahetus tagasi taiskasvanuks. Kuula, mida laps sulle raagib.
Kuula lapse haalt, selle valjust ja haaletooni. Mida laps sulle raagib?
Milliseid tundeid see sinus aratab? Kas sa saad last lohutada?

Void teha seda ka rolliharjutusena. Kujutle oma koju mingit lapse-
polve sindmuspaika. Void lavastada selle olukorra naiteks elutoas,
magamistoas v6i WC-s. Asetu sellesse kohta lapsena. Koge lapse
tundeid. Matle lapse métteid. Lahku siis sellest kohast, vota tais-
kasvanu roll ja lahene lapsele. Toimi niisamuti kui eespool kirjeldatud
visualiseerimisharjutuses. Kisi, kuidas lapsel Iaheb ja kuidas ta ennast
tunneb ning asetu siis lapse kohale ja raagi taiskasvanule, kuidas sul
laheb. Vahetu jalle tagasi taiskasvanu ossa ja kuula last. Kuidas motled
last lohutada?

Kas sul oli lapsepolves turvalist ja usaldusvaarset taiskasvanut, kelle
poole vaisid poorduda, kui tundsid ennast halvasti? Void korrata har-

jutust nii, et oled selles eri eas lapsena.
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TESTI OMA TAISKASVANULIKKUST

Tundelukkude tootlemise eesmark on tugevdada vastutustundlikku
taiskasvanut iseendas. Testi mote on aidata sul tuvastada endas vastu-

tustundlikku taiskasvanut ja naha, millises valdkonnas tuleks tais-

kasvanulikkust tugevdada.

Kusimusi on Uhtekokku 45. Vasta neile voimalikult ausalt.

Hinda jargnevaid vaiteid skaalal 1-6 vastavalt sellele, kuivord vaide

sind iseloomustab.

N

o U A w

© N

10.

1 = ei iseloomusta mind tldse

2 = ei iseloomusta mind eriti

3 = iseloomustab mind vahe

4 = iseloomustab mind moodukalt

5 = iseloomustab mind suures osas

6 = iseloomustab mind taiesti

Mu elu on korras ja minu kontrolli all.

Mu suhted lahedaste inimeste, sugulaste ja sopradega

on korras.

Ma oskan celda, kuidas ma ennast tunnen.

Tulen oma elus piisavalt hasti toime.

Luban endale haid asju.

Vajaduse korral saan ka tilikad ja ebameeldivad asjad
tehtud.

Usun, et olen koike head ara teeninud.

Tean, mida vajan, ja oskan seda valja 6elda.

. Tegutsen aktiivselt oma eesmargi saavutamiseks,

seda siiski ule tahtsustamata ja endale liigseid pingeid

tekitamata.

Suudan nii endale kui ka teistele vigu andeks anda.
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1.
12.

13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.

22.
23.
24.

25.
26.

27.

28.

29.

30.
31.

32.
BSE
34.

Lepin sellega, et ma alati koike ei oska, ei teaegasuuda.
Probleemide ja raskete olukordade tekkides asun
tegutsema eesmargiga juhtida oma elu paremuse poole.

Suudan teadlikult viibida kaesolevas hetkes.

Aktsepteerin ka ebameeldivaid tundeid.

Saan aru endast ja oma kaitumisest.

Otsuseid tehes juhindun nii moistusest kui ka tunnetest.

Oskan konfliktses olukorras rahulikult ja kindlalt enda

eest seista.

Otsuseid tehes arvestan nii oma kui ka teiste vajadusi.

Olen lembe ja empaatiline nii enese kui ka teiste vastu.

Valjendan oma vihatunnet konstruktiivselt.

Raagin lahedaste inimestega oma tunnetest, lootustest

ja vajadustest.

Kaitsen ennast ega lase teistel ennast halvasti kohelda.

Tean, mida ma pean tegema, et saada seda, mida vajan.

Suudan pikemat aega sihikindlalt tegutseda,

saavutamaks enda jaoks tahtsat eesmarki.
Suhtun ellu positiivselt ja vaatan lootusrikkalt tulevikku. ________
Loodan oma teadmiste ja oskuste peale ning usun,

et saan hakkama.

Eeldan teistest inimestest vastutustundlikku

kaitumist.

Leian, et olen lugupidamist vaart ja et minu vajadused

on olulised.

Oskan paluda teistelt vajalikku toetust, abistamist

voi lahedust.

Tunnen, et suudan lahendada oma elu probleeme.

Sekkun aktiivselt ja konstruktiivselt asjade kaiku,

kui asjad ei lahe nii, nagu ma Gigeks pean.

Kannan ise vastutust oma heaolu eest.

Suudan tagasisidet vastu votta ilma Ule reageerimata.

Oskan hoolitseda enese ja oma heaolu eest.
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35.

36.
37.

38.
39.
40.

41.

42.

43.

Suudan teistelt abi paluda, kui ise midagi ei oska vdi

ei tea.

Suudan naidata oma haavatavust, naiteks hirmusid. __________

Luban endal vahetevahel olla lapselik, manguline

ja spontaanne.

Tean, mida vajan, ja suudan seda teistelt paluda.
Ma ei tunne vajadust alavaaristada teisi ega iseennast.

To6 ja puhkus on minu elus tasakaalus, vahepeal

Isbutsen, vahepeal tostan.
Ma ei tunne vajadust teistele muljet avaldada v3i neid

meelitada.

Lepin rahulikult ja arritumata nii enda kui ka teiste

norkuste ja puudustega.

Lepin oma ebakindluse ja hirmudega.

44. Ma ei muretse liialt tuleviku parast ega kahetse

45.

minevikku, suudan keskenduda kaesolevale eluhetkele.

Tean oma oigusi ja kohustusi inimsuhetes.

Arvuta koikide vaidete kohta antud punktid kokku ja kirjuta tulemus

0-134 nork

135-179 keskmine
180-224 tugev
225-270 vaga tugev
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LISAD

TESTI OMA TUNDELUKKUSID

Void teha testi, et selgitada valja tundelukud oma praeguses elus.
Testi tegemine voib aktiveerida su tundelukkusid ja pohjustada
angistust, see on taiesti loomulik nahtus, mille parast pole vaja
muretseda. Kui testi tegemine tundub liiga raske, siis pea pausi ja

Jjatka hiljem.

Hinda jargnevaid vaiteid skaalal 1-6 vastavalt sellele, kuidas oled tund-

nud viimase aasta jooksul.

1 = ei iseloomusta mind uldse
2 = ei iseloomusta mind eriti

3 = iseloomustab mind vahe

4 = iseloomustab mind moodukalt

5 = iseloomustab mind suures osas

6 = iseloomustab mind taiesti

Vaited Punktid
Al. Mul on raske inimeste hulgas enda eest seista.
A2. Olen liiga hea.
A3. Tahan valtida konflikte.

A4. Lasen teistel enda eest otsustada, mul on raske celda ei.

AS. Vajadusel meelitan teisi, valtimaks ebameeldivaid

tagajargi.

A OSA PUNKTID KOKKU

B1. Pean koik oma kohustused taitma, enne kui voin puhata.

B2. Pean alati andma endast parima.
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B3. Mul on raske oma saavutustega rahul olla.

B4. Mul on elus hasti ldinud, aga mul on raske peatuda

BS. Tekitan endale pingeid ja olen stressis.

C1. Vajan teisi, et argipaeva ilesannetega toime tulla.

C2. Toetun liiga palju teistele inimestele.

ja seda nautida.

B OSA PUNKTID KOKKU

C3. Valdin vastutust, enesealgatust ja proovile panevaid

C4. Ma ei oska enda eest hoolt kanda.
C5. Ma kardan, et ei oska teha haid otsuseid.

olukordi.

C OSA PUNKTID KOKKU

D1. Kardan, et ma ise v6i mu lahedased véivad haigestuda

D2. Kardan paljusid asju.
D3. Kardan vahel, et kaotan enesekontrolli ja lahen hulluks.
D4. Mulle tundub sageli, et midagi halba on juhtumas.

D5S. Olen sageli mures maailma ohtlikkuse parast.

E1.

E2.
E3.
E4.
ES.

F1.

F2.
F3.

voi onnetusse sattuda.

D OSA PUNKTID KOKKU

Tunnen end rithmas sageli korvalisena, teistsugusena.
Tunnen end sageli veidrana voi teistest erinevana.

Ma ei trugi seltskonnas tegevuse keskpunkti.

Olen nagu uksik hunt.

Tombun omaette, sest ma ei tunne ennast seltskonnas hasti.

E OSA PUNKTID KOKKU

Inimesed panevad mind teinekord ennast habenema.

Olen tundlik kriitika suhtes.

Naitan end inimestele teistsugusena, kui tegelikult

olen, ja kardan paljastamist.
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F4. Oleks ime, kui keegi suudaks mind armastada.

F5. Tunnen end tuhisena.

F OSA PUNKTID KOKKU

G1. Kardan, et kaotan nii voi teisiti oma lahedased. _______

G2. Armun inimestesse, kes ei taha minuga toelist suhet luua.
G3. Mul on raske taluda lihikestki lahusolekut lahedastest,

lahusolek angistab mind.

G4. Kardan, et inimene, kellesse olen kiindunud, leiab

kellegi minust parema ja hiilgab mu.

G5. Minu suhted teiste inimestega pole olnud pusivad. ___________
G OSA PUNKTID KOKKU

H1. Mul on raske loota teiste inimeste heatahtlikkuse peale.
H2. Olen kogenud inimsuhetes halba kohtlemist.

H3. Kaitsen ennast, hoides inimestega distantsi, et nad

ei saaks mind haavata.

H4.Kardan, et mind peagi petetakse.

HS5. Pean olema valvas, et mind ei haavataks.

H OSA PUNKTID KOKKU

I1. Teiste saavutused on minu omadest paremad.
12. Vildin proovilepanekuid ja raskeid iilesandeid,
kartes labikukkumist.

I3. Vordlen thtelugu ennast teistega ja pean ennast
kehvemaks.
4. Mul ei ole elus hasti lainud.

IS. Hirm ebaonnestumise ees ei lase mul elus edasi jouda.

| OSA PUNKTID KOKKU

J1. Minu elus ei ole kedagi, kes minu eest hoolitseks. ____________

J2. Suhte algul olen lootusrikas ja usun, et olen leidnud

oma elupartneri. Siiski I5peb suhe alati pettumusega.
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J3. Keegi ei kuula ega moista mind toeliselt.

J4. Ma ei saa oma lahedastelt vajalikku tuge.

J5. Ma ei saa piisavalt lahedust, soojust vai hellust,

mida igatsen.

J OSA PUNKTID KOKKU

K1. Maei pea kaituma samade reeglite jargi nagu teised. _________

K2. Ma ei kannata, kui keegi ptitiab mind alistada voi mulle

vastu seista.

K3. Ma rikun thiskonna seatud norme.

K4. Minu meelest on mul 6igus toimida omal moel,

teisi arvestamata.

K5. Solvun véi pettun, kui kéik ei lahe minu tahtmist mooda.

K OSA PUNKTID KOKKU

L1. Olen enese vastu karm.

L2. Olen oma vigade parast enda peale vihane.

L3. Nimetan ennast lolliks, laisaks voi isekaks, kui miski ei suju.

L4. Ma pole midagi head oma ellu ara teeninud.

L5. Mul on raske iseendale voi teistele andestada.

M1. Mul on raske spontaanselt oma tundeid valjendada.

M2. Mu sisimasse koguneb viha ja meelepaha.

M3.Piuan oma tundeid talitseda.

M4.Mul on raske teistele oma kiindumust naidata. ________

M5.Olen sageli vihane vai frustreeritud, kuigi teised ei

teagi seda.

M OSA PUNKTID KOKKU

N1. Psoran palju tahelepanu elu negatiivsetele kiilgedele.
N2. Kui toimubki midagi head, kardan, et kohe juhtub
midagi halba.
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N3. Muretsen palju tuleviku parast.
N4.Mul on raske elult midagi head oodata.
NS. Olen pessimistlik.

N OSA PUNKTID KOKKU

O1. Ma tahan inimestele meeldida.

0O2. Otsuseid tehes motlen, kuidas teised neisse suhtuvad.

O3.Teen kaik selleks, et ma ei jaaks korvaliseks. __________
O4.Hoolitsen oma valimuse ja riietuse eest, et teised

mind hindaksid.

O5. Kui olen edukas voi saan millegagi hasti hakkama,

siis ootan teistelt positiivset tahelepanu.

O OSA PUNKTID KOKKU

P1. Olen impulsiivne ja tiidinen kergesti.

P2. Mul on raske endale piire seada.

P3. Mul on raske oma impulsse valitseda.

P4. Ma ei matle alati oma tegude tagajargedele.

PS5. Valjendan ennast liiga jouliselt.
P OSA PUNKTID KOKKU

Q1. Mu vanemad vai partner méjutavad mind liiga tugevasti.
Q2. Ma ei ole oma vanemaist eakaaslaste kombel

iseseisvunud.

Q3. Mul ei ole piisavalt privaatsust.
Q4. Vanemad elavad end minu kaudu valja ja mul pole omaelu. _______

Q5. Jagan koike oma vanematega, sest muidu tunnen end

suudi.

Q OSA PUNKTID KOKKU

R1. Arvestan teiste vajadusi rohkem kui enda omi.

R2. Tunnen end studi, kui teen nii, nagu ise tahan.

R3. Oluline on teha teised inimesed onnelikuks.
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R4. Olen harjunud teiste inimeste probleeme kuulama.

RS5. Ma ei oska teisi paluda, et nad minu vajaduste eest
hoolitseksid.

R OSA PUNKTID KOKKU

Kanna iga osa kogupunktid tabelisse ja margi tundelukkude tugevus:
25-30 = vaga tugev, 17-24 = tugev, 11-16 = keskmine, vahem kui 11

= nork. Kui mingis osas on vahemalt tiks vastus hindega 5 voi 6, siis on

tundelukk vahemalt tugev ka siis, kui kogupunkte on vahem.

Osa

Tundelukk

Kogupunktid

Tundeluku tugevus

Alistumine

Noudlikkus

Soltuvus

Kaitsetus

Korvalejaetus

Puudulikkus

Hilgamine

I O/ M m O 0| | >

Vaarkohtlemine

Labikukkumine

Tundevaegus

éigustamine

Karistatavus

Emotsionaalne tokestatus

Pessimism

Tunnustuse otsing

Puudulik enesekontroll

Klammerdumine

Ohvrimeelsus




