








Hariv eneseabiproggramm: sessioonide kokkuvote
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PEATUKK 7: Muutmise Joud: arendav eneseabiprogramm
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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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PEATUKK 7: Muutmise Joud: arendav eneseabiprogramm

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.

123



124

PEATUKK 7: Muutmise Joud: arendav eneseabiprogramm

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 emotsionaalseid vajadusi rahuldada, ta voib oma narvilisuse Ule kanda
ka lapsele voi jaada tema rahustamisel hatta. Enese vajaduste esikohale sead-
mine tuleks Umber tdlgendada positiivseks ja oluliseks mooduseks iseenda
eest hoolitsemisel, 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 posi-
tiivsel lahendamisel ning teil tuleb meeles pidada, et kuna naised on tulnud
vagivaldsetest kodudest, kus on ohtlik omada teistsugust arvamust, siis puu-
dub neil reaalne eeskuju konstruktiivseks diskuteerimiseks.

Arutelu I6puks paluge naistel votta endale Uks labiarutatud Gigustest saa-
buva nadala pidepunktiks.

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 poorduda.

9. Sessiooni lopetamine

Sessiooni I6puks selgitage ‘isikliku positiivse rutiini’ elementi ja paluge rihma-
liikmetel see eesoleval nadalal 1abi teha (vt 5. peattkk). 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 koigil rathmaliikmetel 6elda kordamddda moni sbna tunnete
kohta, mis neid seoses esimese sessiooniga valdavad.



Sessioon 1: Péhidigused

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

Probleemide lahendamine

* Kuna tegemist on esimese kohtumisega, on emotsioonid tdenao-
liselt Ules kdetud; Usna ootusparaselt tunnevad nii rithmaliikmed
kui juhendajad arevust, piinlikkust, ebamugavust ja kartlikkust. Abi
selliste Ulevoolavate emotsioonidega toimetulekuks leiate 4. pea-
tukist, Reeglid ja normid rGhmas; olge selleks valmis ja arutage
kOik esilekerkivad 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.

* Valtige liigse aja kulutamist teadaannete edastamisele ja kursuse
sisu detailsele kirjeldamisele. Suurem osa sellest sessioonist tuleks
puhendada ruhmareeglitest raakimisele, murede hajutamisele,
positiivse dhustiku loomisele ja eneseaustuse ule arutamisele.

* Mdningate Inimodiguste Deklaratsiooni elementide arutamine voib
tekitada rihmas hulgaliselt lahkarvamusi; naiteks peavad mdned
naised isekaks Gigust seada iseenda vajadused esikohale. 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.

 Kuigi te annate teada, et te olete kusimustele vastamiseks katte-
saadav ka parast sessiooni I6ppu, argitage naisi julgust kokku
vOtma ja esitama kusimusi ka ruhmas viibides.

* Rohutage, et naiste turvalisus on alati kdige olulisem. Kui keegi
naistest soovib aru pidada oma isikliku olukorra tle, korraldage
talle individuaalne sessioon, et Uhiselt kokku panna turvaplaan.
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m Vagivalla definitsioon
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Sessiooni 2 eesmargid:

 Oppida (iksteist veidi rohkem tundma.

* Julgustada ruhmaliikmeid omalt poolt aktiivselt rithmas osalema.

* Modista lahisuhtevagivalda kui voimu ja kontrolliga seotud probleemi.

* Madista, et vagivald ei ole mingil moel naise suu ja et selle eest vas-
tutab taielikult vagivalla toimepanija.

* Modista, et lahisuhtevagivalla alla kuulub nii seksuaalne, emotsio-
naalne, majanduslik kui ka fuusiline vagivald.

* Luua usalduslik 6hkkond, et rihmaliikmetel tekiks julgus oma lugu
teistega jagada.

1. Sissejuhatus

Jatke aega uute liikkmete tutvustamiseks, kellel ei olnud vdimalik eelmisel
korral kohal viibida ja tutvustage veelkord koiki osalejaid, kaasa arvatud ise-
ennast, kuna nimede meeldejatmine voib nduda veidi aega. Samuti voite te
kasutada monda teist tutvumismangu: valiku tutvumismange leiate lisast 9.

2. Sessiooni alustamine

Alustage sessiooni nagu eelmiselgi korral m6ddunud sessiooni meenutami-
sega ja votke lUhidalt kokku seekordse sessiooni sisu. Kusige ruhmaliikme-
telt pidepunkti kohta, mille nad valisid endale moddunud sessioonil, ja
‘isiklike positiivsete rutiinide’ kohta.

3. Vagivalla definitsioonid

Kéesoleva sessiooni jooksul on oluline koostada voimu ja kontrolli mdistest
lahtuv vagivalla definitsioon. Me soovitame kasutada lahtepunktina Duluthi
voimu ja kontrolli ratast®®, et jduda valja uhise definitsioonini selle kohta, mil-
lest koosneb vagivaldne kaitumine. Tehke Duluthi rattast koopiad ja jagage
rahmaliikmetele laiali (vt lisa 16).

2 Pence, E. (1987) In our best interest: A process for personal and social change (Duluth: Minnesota)
www.duluth-model.org Tsiteeritud raamatus: WAVE Network (2006) Bridging Gaps - From good intention to
good cooperation Vienna: WAVE. Allalaaditav aadressilt
http://www.wave-network.org/start.asp?ID=2848&b=11



Sessioon 2: Vagivalla definitsioon

Selgitage, kuidas iga rattas aratoodud kaitumisviis on seotud voéimu ja kont-
rolliga. Need teadmised aitavad naistel omandada oskusi, mis on vajalikud
vagivaldsest kaitumisest arusaamiseks; samuti saate te nii naisi paremini ette
valmistada piiride seadmiseks ja ennastkehtestava kaitumise kasutamiseks.
Tihti mojub vagivallatseja kaitumine ohvrile Ullatavalt ja jahmatavalt, kuna ta
ei moista tema kaitumise ajendeid. V6imu- ja kontrollimehhanismide maist-
mine on vagivaldse kaitumisega toimetulemisel valtimatu.

See voib olla esimene kord, kui naised uldse oma vagivallakogemusest
raagivad ning Usna téenaoliselt esimene kord, kui nad teevad seda ruhma-
miljo0s, seega vOib see sessioon osutuda vaga mojuvoimsaks.

Harjutus 2a:

» Kasutades vagivalla definitsioonide konspekti (lisa 21), alustage
arutelu erinevate vagivaldse kaitumise taupide ule.

* Paluge rihmal nimetada komponente, millest koosneb vagivaldne
kaitumine ja kirjutage vastused pabertahvlile.

» Seejarel paluge rihmal arutleda, millised on seksuaalse, emot-
sionaalse, fuusilise ja majandusliku vagivalla erinevused ning taita
konspektis leiduvad ankeedid.

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.

Harjutus 2b:

Paluge igal rthmaliikmel mdelda valja Uks s6na, mis votaks kdige paremini
kokku selle, mida ta soovib tugiruhmast saada (naiteks lootus, julgus voi
joud). Iga naine peaks seda meeles pidama julgustuslausungina, mantrana,
mida ta saab jargnevate nadalate jooksul rasketel hetkedel voi kursuse emot-
sionaalselt kurnavatel momentidel omaette korrata.
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5. Sessiooni lopetamine

Arutage labi saabuva nadala ‘isiklikud positiivsed rutiinid’. Tanage naisi
oma osalemisega kursuse dnnestumisele kaasa aitamast ja paluge neil taita
hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

* Naised voivad hakata omavahel vordlema erinevaid vagivalla-
maarasid, mida keegi neist on kogenud. On oluline, et naised
saaksid oma erinevaid kogemusi Uksteisega jagada, kuid seda
tuleks teha viisil, mis ei moju teistele hairivalt. Naiteks voib monel
naisel tekkida tunne, et ta ei kuulu ruhma, kuna ta ei ole kogenud
fuusilist vagivalda nagu teised. Asjakohane on arutleda selle ule,
kuidas erinevad vagivallavormid mdjutavad naisi erinevalt; naiteks
kontrolliv ja ménitav kaitumine ei ole silmaga nahtav nagu vere-
valumid, kuid see on siiski naise diguste rikkumine ja voib olla
emotsionaalselt muserdav.

 Jalgige, et kdigi kogemustesse suhtutaks respekteerivalt ning
julgustage naisi Uksteist toetama ja kuulama. Samas aga valtige
juh tumeid, kui naised hakkavad Uksteisele nbuandeid jagama,
kuidas mingi olukorraga toime tulla. Markige, et tugiruhm aitab
naistel eelkdige iseendale nduandjaks olla ja juhtudel, kui nad
vajavad praktilist abi, olete teie valmis neile valjaspool rithma
individuaalselt tuge pakkuma.

* Olge avatud heale huumorile. See on raske sessioon ja paljud
naised voivad kogeda t6elist emotsioonide laviini. Vaike naer teeb
asja I6busamaks ning tekitab naistes jargmisele sessioonile tuleku
suhtes positiivsema tunde.

* Olge valmis selleks, et naised pisendavad s6nades vagivalda, mida
nad on kogenud vOi hakkavad vagivallatsejat kaitsma ja tema kaitu-
mist digustama. Te peaksite ara kuulama koik seisukohad — ent kui
ules kerkivad lahisuhtevagivalla kohta levinud maudid, tuleb need
umber IUkata: leidke moodus, kuidas seda delikaatselt teha.



Sessioon 2: Vagivalla definitsioon

* Olge valmis tegelema vihaga, mis tabab naisi, kes hakkavad ses-
siooni kaigus aru saama, kui tohutu on nende poolt kogetud voi
jatkuvalt kogetava vagivalla hulk.

* Rohutage, et naiste turvalisus on alati kdige olulisem. Kui keegi
naistest soovib aru pidada oma isikliku olukorra tle, korraldage
talle individuaalne sessioon, et Uhiselt kokku panna turvaplaan.
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ISR miks on nii raske lahkuda?

Sessiooni 3 eesmargid:
* Vaadelda keerulisi pohjuseid, mis teevad naiste jaoks vagivaldse

paarisuhte I6petamise nii raskeks.

Selgitada Duluthi véimu ja kontrolli ratast ning Walkeri vagivalla
mudeleid®.

Moista ja leevendada habi, mida tunneb vagivaldses paarisuhtes
elav naine.

* AnaluUsida, kuidas naise positsioon uhiskonnas stvendab raskusi,

mida naine kogeb vagivaldsest paarisuhtest lahkudes.

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. Miks on nii raske lahkuda?

Alustage sessiooni jargmise harjutusega, et panna naisi oma olukorra ule
jarele motlema. Rbéhutage, et siin ei ole digeid ega valesid vastuseid.

Harjutus 3a:

Kirjutage pabertahvlile ‘Miks on nii raske lahkuda?’ ja esitage ise
mo&ni vastus, et arutelu kaima lukata.

Paluge naistel anda arutelusse oma panus naidete toomisega
omaenda kogemusest. Vastused voivad olla naiteks:

hirm tagajargede ees;

hirm Giguslike protseduuride ees;

hirm (mis paraku saab monikord ka reaalsuseks), et ei tulda majan-
duslikult Gksi toime;

hirm kaotada abielunaise staatus (naiteks “Ma ei taha olla uUksil-
dane lahutatud naine”);

hirm lastele isa juurest eemale kolimisega kahju teha;

%0 Walker, L. E. (1979) The battered woman. (New York: Harper & Row)

130



Sessioon 3: Miks on nii raske lahkuda?

* hirm, et partner viib ellu oma ahvardused (naiteks teeb enesetapu,
roovib lapse/kahjustab lapsi, tapab naise);
* lootus, et vagivallatseja muutub ja vagivald 16peb.

Kui méni rihmaliige naib raakides sellest, miks oli voi on just temal raske
lahkuda, tundvat habi voi suutunnet, siis on otstarbekas kusida Ulejaanud
ruhmalt, kas keegi veel on midagi sarnast kogenud. Vaga téenaoliselt on
veel moni naine, kes sellist kogemust ja neid tundeid maistab.

Allpool on esitatud kaks mudelit, mis on valja arendatud selleks, et selgitada,
miks on naistel vagivaldse partneri juurest nii raske lahkuda. Tutvustage neid
mudeleid ruhmas ja jalgige, et kbik saaksid nende ule arutledes avameelselt
kaasa raakida. Rohutage, et need on ainult mudelid ja et te ei Urita ette Kirju-
tada, kuidas naised peaksid oma vagivallakogemust tajuma, samuti pole
need mudelid mdeldud kdikidele olukordadele Uksuheselt Ulekandmiseks.
Sugugi koik naised ei leia, et need kehtivad nende konkreetse olukorra
puhul.

Mudel A: Vagivalla tsiikkel

Vagivalla tsukkel*' on mudel, mis aitab madista, miks on naistel ménikord nii
raske vagivaldset paarisuhet I6petada. Vagivalla tsukkel keskendub vagival-
latseja kaitumisele, mis omakorda mojutab ohvri reaktsioone ning mille saab
kokku votta kolme faasina:

(i) Pinge kasvamine:

Suhtes on tunda jarjest kasvavat pinget. Naised kirjeldavad oma kaitumist
selles faasis sageli kui “munakoortel kbndimist”. See staadium on vaga
stressirohke ja muutub sageli ajapikku talumatuks, jdudes I6puks valja kas
verbaalse voi fuusilise vagivallani. Naine elab hirmus, et vagivald voib uuesti
avalduda.

(ii) Vagivalla episood:

Parast vagivallaakti sooritamist studistab vagivallatseja sageli ohvrit juhtunu
provotseerimises ja keeldub vétmast oma vagivaldse kaitumise eest vastutust
enda peale. Naist suudistatakse paljudes hadades (naiteks halb ema, kehv
toidutegija, laisk kodukorrastaja, inetu valimus, hullumeelne kaitumine jne).
Selle faasi Ule arutlemisel on oluline réhutada, et raskeid aegu esineb koiki-
des paarisuhetes ja et on taiesti normaalne jaada moningates kisimustes
eriarvamusele, kuid mitte uhelgi juhul ei ole lubatav kasutada oma partneri
suhtes vagivalda, ei emotsionaalset, fuusilist, psuhholoogilist ega seksuaalset.

81 Walker, L. E. (1979) The battered woman. (New York: Harper & Row)
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(iii) Mesinadalate periood:

Selles faasis on vagivallatseja enamasti aru saanud, et ta on end naise silmis
habistanud. Seetdttu ta vabandab, nutab, annab lubadusi, et seda ei juhtu
enam kunagi, tdotab surematut armastust, toob kingitusi jne. See on sageli
faas, milles naine laseb ennast paarisuhtesse tagasi meelitada, kuna naib, et
vagivallatseja on muutunud tagasi selleks meheks, kellesse naine kunagi ar-
mus. (Siiski on oluline markida, et moéningatele naistele voib ‘mesinadalate
perioodi’ idee olla taiesti vodras; vagivald, mida nemad kogevad, algab ja
|6peb taiesti suvaliselt ning naib olevat rohkem seotud elu pingelisemate
perioodidega — tO6tuksjaamine, rasedused, haigus jms — voi siis pole sellel
uldse tsuklilist iseloomu. On ka naisi, kellele tundub, et vagivald kestab
lakkamatult, ilma pausideta.)

Paarisuhete puhul, milles esineb ‘mesinadalate perioode’, voib olla asja-
kohane markida, et naised voivad olla armunud tundesse, mille neis tekitab
teadmine, et nad on vagivallatseja elu keskseim osa. Vagivallatsejad naivad
selles faasis haavatavatena ja naised leiavad endas taas ules 6rnad tunded,
mida nad tunnevad armastatud inimese, oma laste isa jne vastu. Mesinada-
late perioodi tuleb naha voéimu ja kontrolli mudeli lahutamatu osana; see
tahendab, et vagivallatseja kasutab oma tegude kahetsemist voi kingitusi
moodusena vastutusest kdrvalehiilimiseks ja oma partneri manipuleerimi-
seks, et naine ei lahkuks ja et vaarkohtlemine saaks jatkuda.

Mudel B: V6imu ja kontrolli ratas

Ruhm peaks olema selle teooriaga juba eelmisest sessioonist tuttav. Heitke
veelkord pilk konspektile (lisa 16) ja votke labi rattas aratoodud erinevad
vagivaldse kaitumise tuubid. Kusige ruhmaliikmetelt, kas nad tajuvad, kuidas
vagivallatseja suudab sellise kaitumisega viia naise nii kaugele, et ta jatkab
elu vagivaldses paarisuhtes.

Oluline on selgitada, et see mudel arendati valja seetbttu, et paljud naised
ei suutnud naha seost nende endi olukorra ja Walkeri vagivalla tsukli teooria
vahel: neile tundus, et neil ei olnud kunagi pingete ja vagivalla vahenemise
faasi, vaid nad olid alati sunnitud ‘munakoortel kdndima’.

Kasutage seda teemat arutelu kaivitamiseks. Kas naised tunnevad, et Uks
mudel haakub rohkem nende elus toimuvaga kui teine vai leiavad nad sarna-
susi mélemaga? Vo6i tundub neile, et kumbki mudel ei valjenda kuigivord
seda, mis nende paarisuhtes tegelikult toimub? Oluline on r6hutada, et vagi-
valla kirjeldamiseks on palju erinevaid viise ja et selles pole midagi halba, kui
nad ei nae seost kummagi mudeliga.
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Harjutus 3b:

* Tooge modned naited vagivaldsest kaitumisest ja kirjutage need
pabertahvlile. Naiteks vagivallatseja:

* takistab oma partnerit t66 otsimisel voi t60l kaimisel,;

* ahvardab lapsed ara votta;

* kasutab séimunimesid nagu rumal, hull, nédrameelne, hoor, libu,
laisk, inetu, naljanumber jne;

* |66b oma partnerit jala voi kaega;

* ahvardab sooritada enesetapu;

e sunnib oma partnerit seksile;

» kasutab armukadedust oma tegude digustusena;

* vaidab, et tema partner ise pohjustas vagivalla.

* Seejarel kusige naistelt, mil maaral nad tunnevad end sellist laadi
vagivalla toimumises vastutavana — kas nad saaksid valjendada
protsentides, kui suur on kummagi partneri vastutuse maar; naiteks
vOib moni naine arvata, et vagivallatseja ja ohver on mélemad 50%
ulatuses toimuva eest vastutavad.

 Kirjutage vastused pabertahvlile ja arutage pohjuste tle, miks
ruhmaliikmed arvavad, et ohver on samuti osaliselt toimuva eest
vastutav.

* Selles ruhmat66 staadiumis kalduvad naised pidama end toimuvas
vaga suurel maaral vastutavateks. Oluline on rohutada, et vagivalla
toimumise eest vastutab vagivallatseja alati sajaprotsendiliselt —
seda isegi juhul, kui paljud ruhmaliikmed ei ole sellega algul pariselt
nous.

Te voite korrata sedasama harjutust viimastel sessioonidel; selleks ajaks on
naiste nagemus enamasti muutunud ning kursuse I6ppemise ajaks tunnevad
nad end vagivaldse kaitumise eest vahem vastutavana, asetades vastutuse
sinna, kuhu see kuulub — vagivallatsejale.

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.
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4. Sessiooni lopetamine

Arutage labi saabuva nadala ‘isiklikud positiivsed rutiinid’. Tanage naisi
nende jatkuva panuse eest kursuse dnnestumisse ja paluge neil taita
hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

* Kusimuse ‘Miks naised ara ei lahe?’ esitamine muudab naised
sageli ennastkaitsvaks ja valvsaks. Valtige sellist laadi valjendeid
ja eelistage selliseid kusimusi nagu ‘Miks on nii raske lahkuda?’
vOi ‘Mis hoiab naisi vagivaldses paarisuhtes?’

» Kasutades Walkeri vagivallatsuklit, Uritage naidata, et ka ‘mesi-
nadalate perioodi’ ajendiks on vaim ja kontroll.

* Naised vbivad tunda vagivaldses paarisuhtes elamise parast
suutunnet, piinlikkust ja habi. R6hutage, et nende mittelahkumise
pohjused on piisavalt tosiseltvbetavad; naiteks voivad nad kooselu
jatkata seetottu, et nad loodavad tagada nii iseenda ja oma laste
toimetuleku ning turvalisuse. Samuti rohutage, et juba kaesoleval
kursusel osalemine on suur samm muutuste suunas.

* Olge teadlikud mdjust, mida k&esolev sessioon voib avaldada nais-
tele, kes elavad jatkuvalt vagivallatsejaga koos — ning jalgige, et
naised, kes on suutnud oma vagivaldse paarisuhte |6petada,
respekteeriksid ja kuulaksid nende arvamusi, pakuksid neile tuge,
kuid ei annaks neile ndu esimesel voimalusel lahkuda. Néuand-
mine vOib kaasa tuua probleeme ja kogu kursuse valtel ei tohiks
uhelegi naisele avaldada survet, et ta oma partneri juurest lahkuks.
Olge niisugust tiupi olukordadega tegelemisel ettevaatlik ja
hoiduge nduandjat solvamast.

* Olge valmis mitmesuguste tunnete avaldumiseks sellel sessioonil
ja jalgige, et igale naisele antaks vbimalus oma olukorrast ja sel-
lega seonduvatest tunnetest raakida.



Sessioon 3: Miks on nii raske lahkuda?

* Rohutage, et naiste turvalisus on igas olukorras kdige olulisem ja
et te saate pakkuda ka individuaalseid sessioone igale naisele, kes
soovib arutleda oma isikliku olukorra Ule v6i koostada turvaplaani.

» Kui teil tekib kahtlus, et méni naine Uritab oma partnerile vastan-
duda voi otsustab tema juurest lahkuda, ning te tunnete muret
tema turvalisuse parast, siis 6elge ruhma ees (poordumata kelleqgi
poole personaalselt), et te olete parast sessiooni |6ppu katte-
saadav, kui keegi vajab abi turvaplaani koostamisel voi soovib
seoses jargmiste sammudega oma elus professionaalset
noustamist.
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Perekonnad ja lapsed

Sessiooni 4 eesmargid:

« Oppida ndgema seoseid lapsepdlves omandatud emotsionaalsete
mudelite ja taiskasvanueas toimivate paarisuhete loomisel esinevate
raskuste vahel.

* Modista, kuidas mojutab lahisuhtevagivald lapsi.

 Oppida ndgema toimivate ja mittetoimivate perekondade erinevusi
ja seda, kuidas kumbagi tutpi perekonnas kasvamine mdjutab
lapsi.

* Omandada mdningaid praktilisi oskusi lahisuhtevagivalda kogenud
laste toetamiseks.

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. Perekonnad ja nende moju lastele

Toimivates perekondades kujunevad lastel valja eluterved piirid, seevastu
kaootilistes ja ettearvamatutes perekondades seda ei juhtu. Seetdttu voib
puudulikult toimivas perekonnas kasvaval lapsel ja I6puks taiskasvanul esi-
neda raskusi oma tunnetega kontakti saavutamisel, sageli ei suuda sellised
inimesed endale teadvustada oma vajadusi ja neil on probleeme kaasini-
meste usaldamisega. Samuti voib laps tunda haiglaselt suurt kontrollivajadust,
olla madala enesehinnanguga ja/voi karta Uksiolemist.

Harjutus 4a:

e Jagage ruhm kaheks ja andke kummalegi alartUhmale suur paberi-
leht ja markerpliiatsid.

* Andke kummalegi rihmale Uks jargnevatest teemadest: toimiv
perekond; puudulikult toimiv perekond; laste vajadused; vagivalla
mojud lastele.

* Esimese kahe teema puhul paluge rihmadel kirjutada ules naiteid
antud kategooriasse kuuluvatest kaitumisviisidest ja/vi olukordadest.
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Kahe viimase teema puhul paluge rihmal kirjutada méned konk-
reetsed, mitte Uldised naited. Votke arutlemiseks aega umbes 10
minutit. Tulemus voib olla midagi sellist:

‘Toimiv’ perekond:
* |laste emotsionaalsete vajadustega arvestatakse;
* lapsi julgustatakse oma tundeid valjendama;
* pereliikmete vaheline lavimine on avatud ja aus;
* lapsevanemad on suhteliselt jarjekindlad;
* lapsevanemate kaitumine on etteaimatav;
* laste ja taiskasvanute kohustused on selgelt eristatavad;
* majapidamises valitsevad realistlikud, paindlikud ja inimlikud reeglid.

‘Puudulikult toimiv’ perekond:

* lapsi ei julgustata ennast valjendama;

* perekonnas jaab vajaka ausast ja avatud suhtlemisest;
laste heaoluga ei arvestata;
lapsevanemad on ebajarjekindlad ja etteaimamatud;
majapidamine on sageli kaootiline.

Laste vajadused
Lapsed vajavad kasvades, et:
* neid armastatakse ja respekteeritakse ja et nende eest hoolitsetakse;
* neid kaitstakse halva eest;
* neile antakse haridus;
* nad saaksid toitvat s60ki;
* neil oleksid kindlad magamisharjumused,;
* nad saaksid tihedalt lavida s6prade ja sugulastega;
* neil lubataks end vabalt valjendada;
* nende arvamuste ja tunnetega arvestatakse.

Vagivalla méjud lastele
Puudulikult toimivas voi vagivaldses perekonnas kasvavad lapsed voivad
kogeda kas otsest vOi kaudset kahju. Kaasneda voivad jargmised mojud:

* magamisega seotud harjumuste hairumine ja Gudusunenaod, mis
on tingitud kodus valitsevatest pingetest, distest tulidest ja/voi are-
vusest seoses perekonnas valitseva olukorraga;

* eraldatusetunne ja tunne, et ollakse oma pereliikmetest ara ldigatud;

* |aste tunnetele ei pdodrata tahelepanu;

* selliste tunnete nagu suutunne, viha, kurbus, segadus ja abitus ilm-
nemine;
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* probleemid hariduse omandamisel, sealhulgas sage koolist
puudumine soovi tottu ema juurde koju jaada;

* raskused sOprade leidmisel ja muude isiklike sidemete loomisel,

* soodumus saada koolis teiste kiusajaks vOi kiusatavaks;

* halb fausiline tervis: naiteks seedimisprobleemid, ekseemid,
astma jne;

* vaimse tervise probleemid: arevus, depressioon, enesevigastamine
jne.

Kui kumbki ruhm on arutelu I6petanud, seadke paberilehed nahtavale kohale,
et vestelda tulemuste ule kogu rihmaga. Kusige, kas kellelgi on veel midagi
lisada, kas teised ndustuvad Uleskirjutatuga voi soovivad vastu vaielda.

Nende harjutuste tulemusi kasutades liikuge edasi suvitsiminevama aruteluni
selle ule, kuidas mojub ruhma arvates lastele Uleskasvamine puudulikult
toimivas perekonnas; naiteks on lapsed sunnitud sellistes perekondades
sageli ule votma lapsevanema rolli, kuna lapsevanemad ise pole fuusiliselt ja
emotsionaalselt kattesaadavad voi siis vajavad ise abi. Naised vbivad tunda
ennast nende teemadega seotuna mitmel moel — omaenda lapsepdlvekoge-
muse kaudu, oma vanemate kaudu ja oma laste kogemuste kaudu. Paluge
neil radkida omaenda lapsepdlvekogemusest ja oma kogemusest emana.

Siinkohal on oluline réhutada, et lapsed on isiksused ja voivad reageerida
vagivalla pealtnagemisele ja/vdi kogemisele erineval viisil; naiteks tunduvad
moned lapsed vastupanuvdimelised ja ei naita valja mingeid negatiivseid
marke, teised aga voivad tunduda vaga hairitud. Siiski on iga inimese
kogemus Uuhtemoodi oluline.

See arutelu voib kaasa tuua rohkelt valu ja voib-olla ka mittetoimivas pere-
konnas Uleskasvamise mojude eitamist. Seetdttu on kdesoleva sessiooni
labimisel oluline réhutada positiivset: naiteks muutumise voimalikkust ja asja-
olu, et esimeseks sammuks muutumise teel on millegi negatiivse tunnista-
mine. Mis puutub suutundesse, mida naised tunnevad seoses lastele tekita-
tud kahjuga, siis on oluline rohutada, et nad toimisid oma tolle hetke parima
aratundmise jargi ja et on mitmeid dppetunde, mida me saame tana 6ppida
ainult tanu minevikus kogetud ebameeldivatele kogemustele.

Moned emad ja lapsed kasutavad vaikimist ja eitamist selleks, et niimoodi
kogetud vagivallast Ule olla. Monikord ootavad lapsed seni, kuni nad on
turvalises kohas vagivaldsest keskkonnast eemal ja hakkavad alles siis oma
tunnetest radkima; igal juhul enamik lapsi siiski hindab voimalust vagivalla
toimumist tunnistada ja oma tunnetest raakida. Kuna see sessioon on nais-
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tele koormav, kasutage jargmist harjutust, et Idpetada sessioon positiivse-
mas ja asisemas meeleolus:

Harjutus 4b:

Paluge naistel esitada ideid selle kohta, kuidas nad saaksid antud hetkel
oma lapsi kdige rohkem toetada ja kirjutage vastused pabertahvlile. Naised,
kellel lapsi pole, voiksid raakida, kuidas nad toetaksid teiste naiste lapsi voi
kuidas neile endale oleks lapsena meeldinud, et neid toetatakse.

Ideed:
Soovitage ruhmaliikmetel teha oma lastega jargmist.

» Raakige oma lastega.

* Kuulake, mis teie lastel 6elda on.

* Puldke olla oma lastega rahulik ja jarjekindel.

* Puudke olla hetkeolukorrast raakides aus.

* Kinnitage neile, et vagivald ei ole nende suu ja et nemad ei ole
vastutavad taiskasvanute kaitumise eest.

* Puldke selgitada, et vagivald on vale ja ei lahenda probleeme.

* Respekteerige oma lapsi; uritage mitte I6hkuda teie vahel valitsevat
usaldust neile otsesdnu valetades.

* Julgustage lapsi radkima oma soovidest, unistustest ja tunnetest.

* Tehke midagi nendega koos ja putdke veeta nendega koos kvali-
teetaega.

* Julgustage oma lapsi joonistama vai kirjutama sellest, mis toimub
ja kuidas nad ennast seoses sellega tunnevad.

* Paluge laste Opetajatelt tuge.

Te voite tutvustada suurematele lastele ka ménda neile sobivat veebilehte.
Naiteks on olemas spetsiaalne veebileht vagivaldses kodus kasvavatele
lastele (paraku kull inglisekeelne): http://www.thehideout.org.uk/.

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.
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4. Sessiooni lopetamine

Jatkuna eelmisele sessioonile ja eriti just esimesele sessioonile kinnitage
naistele, et Uks parimaid viise oma laste toetamiseks on iseenda eest hoolt
kanda: votta rohkem aega iseenda jaoks, keskenduda ‘isiklikele positiivsetele
rutiinidele’ voi votta endale rohkem pohidigusi Inimdiguste Deklaratsioonist.
Kusige kordamooda igalt rahmaliikmelt, kuidas nad kavatsevad saabuva
nadala jooksul sobitada oma igapaevaellu iseenda vastu kena olemise.
Paluge ruhmaliikmetel taita hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

* See on naistele vaga valulik ja sageli ka masendav sessioon. Neile
vOib tunduda rusuv heita pilku tagasi oma lapsep0élve ja/vdi nad voi-
vad tunda seoses oma lapsepdlvekogemustega suutunnet ja habi.
Oluline on rihmale meelde tuletada, et igathel on véimalik vajadu-
sel saada ka individuaalset ndustamist ja et vGib olla asju, mida
nad ei soovi rihmas avaldada. Selgitage, et otsus méningaid koge-
musi ruhmaga mitte jagada voib olla positivnhe moodus enda kaits-
miseks ja viitab piiride kehtestamisele, mis on vagagi tervitatav.
Andke kindlasti naistele teada, et te olete nende jaoks parast ses-
siooni I6ppu kattesaadav, juhuks kui nad soovivad teiega nelja
silma all vestelda.

* lima lasteta naised vdivad tunda end korvalejaetuna, kuid siinkohal
on oluline rbhutada, et see sessioon ei kasitle niivord lapsevane-
maks olemist, vaid tagajargi, mille toob endaga kaasa puudulikult
toimivas perekonnas uleskasvamine. Hea voimalus selle probleemi
lahendamiseks on kusida naistelt, kuidas nad end tundsid, kui nad
ise lapsed olid, ja millist toetust ja kasvatust oleksid nemad ise
meelsasti tahtnud saada.

* Naised, kellel on lapsi, vbivad hakata selles, mida nende lapsed on
pidanud labi elama, studistama iseennast, leides, et kdik see halb
tulenes nende vigadest. Selgitage, et see on vaga loomulik emot-
sioon, kuid et nad on ju nuldseks asunud tegema julgeid samme
iseenda ja seega ka oma laste olukorra paremaks muutmiseks.
Samuti juhtige tahelepanu sellele, et hillem 6pivad nad kursuse
kaigus ka seda, kuidas oma suutundega toime tulla.



Sessioon 4: Perekonnad ja lapsed

Naised vdivad tunda muret selle parast, et kui nende pojad kasva-
vad Ules vagivaldses kodus, siis saavad ka neist hiljem vagivallat-
sejad. Lahisuhtevagivald kahjustab lapsi kull mitmel moel, kuid seni
pole veenvat teooriat, mis tdestaks vagivalla vahetut edasikandu-
mist polvkonnalt polvkonnale ning automaatset pohjuse ja tagajarje
vahelist seost.

Kaesoleva sessiooni sisu vBib puudutada ka selliseid lapsepblvega
seotud teemasid, millest pole kunagi varem raagitud. Eriti raske on
see sessioon nendele naistele, kes on lapsena kogenud seksuaal-
set vagivalda. Kui méni naine naib eriti rusutuna, peaks abijuhen-
daja olema valmis pakkuma talle rihmast valjaspool individuaalset
toetust.

Veenduge, et teil on kaeparast piisavalt andmeid lastele ja
lahisuhtevagivalla ohvritele méeldud toetusvdimaluste kohta.

Pole olemas sellist asja nagu taiuslik perekond! Eluterve ei
tahenda veel taiuslikku. Naiteks jaavad ka heas vormis ja terved
inimesed monikord haigeks, samamoodi on ka normaalsetes,
toimivates perekondades vahel raskemaid aegu. Oluline on
moista, millal saab normaalselt toimivast perekonnast mittetoimiv
ja kahjustav perekond.

Rbhutage, et naiste turvalisus on igas olukorras kdige olulisem.
Kui moni naine soovib arutleda iseenda voi oma laste olukorra ule,
leppige temaga kokku individuaalne sessioon, et uhiselt vaadata
ule tema turvaplaan.
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PEATUKK 7: Muutmise Joud: arendav eneseabiprogramm

Sessiooni 5 eesmargid:

* Defineerida koos ruhmaga maiste ‘piirid’.

* Maaratleda potentsiaalsed olukorrad, milles piiridest kinnipidamine
vOib olla raskendatud.

« Oppida piiride kehtestamise positiivseid mooduseid.

« Ara tunda seosed selgete, elutervete piiride puudumise ja lahi-
suhtevagivalla vahel.

* Teadvustage 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 ja kaitumismustrid

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

Uks véimalus piiride (le arutlemiseks on piilida defineerida, mida méiste
‘piirid’ naiste jaoks Uldse tahendab. Sageli on nende definitsioonid vaga
ebaselged ja hagusad, seega on see hea vbéimalus kontrollida rihma
teadlikkuse taset.

Kui rihm peab piiride Uhest defineerimist liialt keeruliseks, soovitage formu-
leerida moni Uldsénalisem 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 huvi-
des on vajalik, et tema isiksust respekteeritaks.
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Sessioon 5: Piirid

Harjutus 5a:
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 ise teha joupingutusi elutervete
piiride kehtestamiseks. Selle juures on abiks naiteks jargmised punktid:

* teadmised oma Gigustest;

* eneseaustuse suurendamine;

* kontaktis olemine oma tunnete ja vajadustega;

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

* enesekehtestamise tehnikate omandamine, et hoida piirid paigas;

e oma kontrollimudelite aratundmine ja asjadest lahti laskmise
Oppimine;

 vOrdsete kupsete inimsuhete loomine;

jark-jargult enda ja teiste usaldamiseni jbudmine.
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Lisaks sellele on oluline juttu teha sellest, et selgete piiride kehtestamisel on
ka oma hind. Ruhmaliikmetel tuleks paluda anda hinnang sellele, millised
tagajarjed nende teatud valikutega voivad kaasneda, ning olla otsuste lange-
tamisel vaga hoolikas. Samuti tuleks rihma julgustada visualiseerima tule-
musi, milleni tegelikult soovitakse valja jduda.

Te voite teha ruhmaliikmetele ettepaneku, et kui nad soovivad oma elus
mingeid piire muuta, voiksid nad selleks vajalikud esimesed sammud ruh-
mas labi arutada, et saada veidi tagasisidet juba enne, kui nad on midagi
tegelikus elus proovinud.

Harjutus 5b:

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 ruhmaliikmetel
on raskusi piiride kehtestamisega oma t66kohal?

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?

» Kusige naistelt, kas ka nemad on kogenud olukordi, mis sarnane-
vad naidetes esitatutele. Millise tunde tekitab neis piiride kehtesta-
mine? Kas see on nende arvates moningates olukordades raskem
kui teistes (nt kodus, sdprade ringis, tddkohal)?

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

Kontroll on teine keskne teema, mida tuleks antud kontekstis koos ruhmaliik-
metega arutada. Kui naised hakkavad kehtestama piire ja saavutavad oma
elu ule rohkem kontrolli, peavad nad samaaegselt analuusima ka uskumusi,
mis neil on valja kujunenud seoses kontrolliga. V6im ja kontroll on vagivald-
sete situatsioonide kesksed elemendid, seega on kontrolli puudutava usku-
mustesusteemi muutmine keeruline. 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

144



Sessioon 5: Piirid

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

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. Sessiooni lopetamine

Arutage labi saabuva nadala ‘isiklikud positiivsed rutiinid’. Tanage naisi
nende jatkuva panuse eest kursuse 6nnestumisse ja paluge neil 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 eks-
partneriga on alati riskantne.

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

« Arge unustage arutlemast mitmesuguste véimalike piiride konflik-
tide teemal: arge piirduge sealjuures ainult Uhte tiupi olukordadega
ja andke igauhele véimalus omalt poolt naiteid tuua.

* Vaadelge erinevaid eluvaldkondi ja tooge valja véimalikud konfliktid
seoses igauhega neist.
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Toimetulek line
hirmu ja suutundega

Sessiooni 6 eesmargid:
* Teadvustada ja hakata moistma selliseid tundeid nagu lein, hirm
ja sudtunne.
 Oppida nende emotsioonidega konstruktiivselt toime tulema.
« Oppida praktilisi mooduseid drevusega toimetulemiseks.
 Oppida habi tsiiklist valja tulema.

1. Sessiooni alustamine

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

2. Lein, hirm ja siliitunne

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 ndudis neilt olulisel maaral isiklikku puhendu-
mist, on luhtunud ja leinavad paarisuhet, millega nad tundsid end — vaata-
mata probleemidele — tdenaoliselt tugevalt seotuna. Paarisuhte algusest peale
on naised lootnud leida sellest usaldust, seltsi, armastust ja fuusilist lahedust.
Vagivallatseja on sageli ka naise laste isa. Naised vbivad kogeda vagivallat-
seja juurest lahkudes voi lahkumisele mbeldes Ulevoolavat kaotuse ja Uksil-
duse tunnet. On naisi, kellele ei tule moéttessegi tunda kergendust vagivalla
lbppemise ule, pigem kogevad nad valulaineid endast ule uhkamas.

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:
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Sessioon 6: Toimetulek leina, hirmu ja stttundega

Samm 1: Leina staadiumide moistmine3*:

 Eitamine. (‘See pole tsi, 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 1abi murdma?’)

e Tingimine. (‘Kui ma rohkem putan voi kui ma teen seda, mida ta
tahab — naiteks tulen to0lt ara vaéi sinnitan veel Uhe lapse —, siis
saavad asjad korda.’)

e 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 sOpradelt, pereliikmetelt ja spetsialistidelt.

Samm 3: Proovige jarele uusi voimalusi: 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 mitteohtlikes olukordades arevuse
kasvamist, kuid ohtlikes olukordades nende arevus pigem hoopis vaheneb.

Hirm on baastunne, mille Ulesandeks on aktiveerida meie vastupanususteem,
et viia see kaitseseisundisse; see tunne on positiivne ja tddtab meie endi
huvides. Iga inimene, kes lahkub vagivaldsest olukorrast voi métleb sellele,
peaks tundma ratsionaalset hirmu.

Seevastu arevus on angistav ebamugavustunne millegi halva eelaimduse
tottu.

On toeliselt oluline, et vagivalda kogenud naised opiksid eristama realistlikku
hirmu &hvardava ohu ees ebamaérasest arevustundest. Uks voimalus selle
eristamisoskuse omandamiseks on sammhaaval labiviidav hirmuanaluus. Te
voiksite selle jallegi pabertahvlile Ules kirjutada, et rathm saaks selle Ule arut-
leda.

%2 Kibler- Ross E. (1969), On death and dying (Macmillan, New York).
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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 lapsep6lve moodu-
misega puudulikult toimivas perekonnas, ning tagajargi, mille toob endaga
kaasa laste kasvamine vagivaldses kodus, voib rihmas 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 tead-
vustaksid endale kannatusi, mille nad voivad olla pohjustanud, heastaksid
need, kui voimalik ja liiguksid edasi positsioonile, millelt nad saavad teha
joupingutusi turvalise eluni jbudmiseks.

Harjutus 6a:

Allpool on loetletud méned olulised kusimused, mille te saate rihmale esi-
tada. Hea mote on noppida naiste vastustest valja méned korduvad votme-
sonad ja kirjutada need pabertahvlile. See véimaldab naistel naha, et nad
ei ole oma sUU- ja/voi habitundega Uksi:

* 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?

» Kuidas te toimite, kui teid painavad pdhjendamatud enesesuudis-
tused?
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Harjutus 6b:
Kuidas jéuda suutundest vastutustundeni?

» Jagage ruhmaliikmetele koopiad lisast 18 ja arutlege koos
habitsukli Ule.

» 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 suurenda-
misega.

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

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.

4. Sessiooni lopetamine

Kuna need sessioonid voivad ruhmaliikmetes esile kutsuda depressiivseid
reaktsioone, jalgige, et teil jadks sessiooni |6pus veidi aega positiivse meele-
olu taastamiseks. Naiteks voite te pakkuda valja méne laulu kooslaulmiseks
vOi lugeda midagi tujutdstvat. Samuti rohutage iganadalase ‘isikliku positiivse
rutiini’ [abiviimise olulisust. Paluge rihmaliikmetel taita poole kursuse labimi-
sel taidetav hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

« Arge Uritage naiste kurbust véi pisaraid véltida voi muuga asendada.
Kéesolevate sessioonide teemaks on emotsioonidega toime-
tulemine, seetbttu on oluline anda naistele voimalus oma kurbuse
véljendamiseks. Arge kiirustage neid tagant piitietega nende
tunnetele tdlgendusi leida.
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Naistele vbib olla vastumeelne oma masendustunnet tunnistada:
nad voivad moelda, et nad peaksid ‘end kokku votma’ voi ‘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 negatiiv-
sete emotsioonide meelevalda.

See sessioon vaib olla Iahtepunktiks sellistest teemadest nagu
enesevigastamine, masendus, arevus, soOmishaired jms
vestlemiseks. Need kdik on olulised teemad ning ruhmaliikmete
kogemusi, mis on sageli paljudel sarnased, tuleks respekteerida.
Siiski arge sukelduge nende teemade liialt pdhjalikku arutamisse,
vaid jatkake keskendumist sellele, kuidas negatiivsete tunnetega
positiivselt toime tulla.

Hoidke varuks materjale soOmishairete, enesekahjustamise,
depressiooni jms kohta ja vastavate abivbimaluste nimekirja ning
tuletage rihmale meelde, et te olete kattesaadav ka individuaalseks
noustamiseks.

Rb6hutage, et naiste turvalisus on alati kdige olulisem. Kui moni
naine soovib arutleda iseenda vdi oma laste olukorra ule, leppige
temaga kokku individuaalne sessioon, et Uhiselt vaadata ule tema
turvaplaan.
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Méarkmed
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N Toimetulek vihaga

Sessiooni 7 eesmargid:
* Teadvustada, et viha on normaalne emotsioon ja et sellele on
voimalik sobivates tingimustes anda positiivne valjund.
* Modista, millised potentsiaalsed ohud peituvad allasurutud vihas.
« Oppida vihatundega konstruktiivselt toime tulema.

1. Sessiooni alustamine

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

2. Viha

Viha on nii nagu hirmgi vaga oluline tunne, mis tekib siis, kui me tunneme, et
meie piiridest on ule astutud. PAhjuseid, miks me vGime 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 meid panna konstruktiivselt tegutsema, kuid samahasti voib see meid
ka ohtu seada.

Harjutus 7a:

* Paluge rihmal mdelda positiivsetele olukordadele (isiklikud 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 véimalik 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
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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 6pivad oma viha ignoreerima ja alla suruma. Pealeqgi
Opetatakse enamikes Uhiskondades tudrukutele ja naistele, et nad peavad
olema kenad, viisakad ja armastusvaarsed; naisi ei julgustata oma viha valjen-
dama. Kui vihase poisi puhul leitakse, et ta kaitub vastavalt maskuliinsele
stereotuubile, siis vihast tudrukut voidakse rangelt korrale kutsuda; seda pee-
takse mittedaamilikuks, sobimatuks, husteeriliseks, tle piiri lainud voi melo-
dramaatiliseks kaitumiseks. Siinkohal sobib kusida rihmaliikmetelt endilt,
millised on olnud nende kogemused viha valjendamisega tudrukuna voi
noore naisena.

Vagivalda kogenud naiste viha v6ib olla sageli destruktiivne voi valjenduda
sobimatul hetkel; naiteks vbivad nad end mdnikord valja elada sotsiaaltoota-
jate vOi toetavate s6prade 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.

Harjutus 7b:

» 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 m6elda, millised oleksid positivsed moodused vihaga
toimetulemiseks ja kirjutage positiivsed ettepanekud Ules suurele
paberilehele.

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.
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4. Sessiooni lopetamine

Paluge rihmaliikmetel valida endale mani isiklik vihajuhtimise mantra. Katte
on joudnud aeg, kui te peaksite hakkama raakima ka kursuse peatsest
|I6pulejoudmisest. (Lugege sellest lahemalt 12. sessioonist). Paluge ruhma-
likmetel taita hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

* See programm ei ole méeldud rGhmateraapiaks. Seetbttu arge
laskuge suvaarutlustesse lapsepodlves kogetud tunnete teemal.
Kui see peaks juhtuma vai kui ruhm hakkab innukalt otsima I6p-
likke vastuseid, voite te naistel soovitada p6orduda ka individuaal-
teraapiasse. MGned rihmas viibivad naised ei tarvitse teada, mida
teraapia endast uldse kujutab, seetbttu voite te kutsuda sellele ses-
sioonile mone terapeudi, kes teraapiaprotsessi lUhidalt tutvustaks.
Oluline on, et iga terapeut, kes vagivalda kogenud naistega tege-
leb, oleks pdhjalikult kursis lahisuhtevagivalla problemaatikaga ja
ohvri rollist valjatulijatele mbeldud teraapiaga.

* Selle sessiooni puhul vbib probleemiks saada ajapuudus. Téenao-
liselt tahavad naised palju raakida, seega tasuks neilt vahepeal
kUsida, kas nad ei tahaks pause veidi [Uhemalt teha voi hoopis ara
jatta.

* Moned naised tunnevad seoses viha valjendamisega hirmu voi
ebakindlust, kuna nad on varem selle tunde suure tdendaosusega
lihtsalt alla surunud. Tuletage rihmale meelde, et te viibite turva-
lises 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 dppida
nimelt oma vihaga toime tulema, kuna inimene saab kontrollida
ainult iseenda tundeid, mitte teiste omi.
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* Sellel sessioonil peaks juhendaja rohutama vajadust olla vagi-
valdse partneri vGi ekspartneri juuresolekul viha valjendamisega
ulimalt ettevaatlik. R6hutage, et naise turvalisus on alati kdige
olulisem. Siingi leppige iga naisega, kes soovib arutleda oma
isikliku olukorra ule, kokku individuaalne sessioon, et uhiselt tle
vaadata tema turvaplaan ja viia labi uus riskianaltus.
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YR K- JEY:] Enesekehtestamise osku-
sed ja piiride kehtestamine
Sessioonide 8 ja 9 eesmargid:
» Koostada ruhmaga enesekehtestamise definitsioon.
Motiskleda, miks just naistel on raske kaituda ennastkehtestavalt.
Vaadelda Inimobiguste Deklaratsiooni (lisa 12) enesekehtestamise
aspektist ja 6ppida nagema nende uhisosa.

Aru saada enesekehtestamise ja agressiivsuse erinevustest.
Oppida, kuidas sailitada turvalisus ennastkehtestavalt kaitudes.

1. Sessiooni alustamine

Jargmised viis sessiooni enesekehtestamise erinevate aspektide kohta
(sessioonid 8-12) tuleks labi votta jarjekorras. Oluline on leida paras tasakaal
teooria, arutelude, teineteise toetamise ja praktiliste harjutuste vahel; seet6ttu
on kaks jargmist sessiooni kokku pandud ja te saate ise otsustada, millal te
uhe sessiooni I6petate ja jargmisega alustate.

Votke lUhidalt kokku eelmises sessioonis raagitu ja teemad, millest tuleb juttu
kaesolevas ja jargmistes sessioonides.

2. Enesekehtestamise oskused ja piiride kehtestamine

Harjutus 8/9a:

* Paluge rihmal 6elda, mis neil esimesena pahe tuleb, kui nad
kuulevad sbna enesekehtestamine.

* Kirjutage koik vastused pabertahvlile, et kasutada neid arutelu
lahtepunktina.

» Paluge rihmal koostada kirjapandu pdhjal enesekehtestamise
definitsioon.

Monikord vbivad naised esitada Ulaltoodud harjutuse kaigus ka negatiivseid
kommentaare. Sageli seostatakse enesekehtestamist agressiivsusega, mis-
tottu ennastkehtestava kaitumise ilmnemist naistel voidakse pidada eriti nega-
tiivseks; hoor, noid ja libu on kuvandid, mis kdik toidavad kujutelma hustee-
rilistest, vihastest ja agressiivsetest naistest, kes on hullumeelsed ja ettearva-
matud. Pole siis ime, et naised kardavad enesekehtestamist lahemalt uurida,
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kui nad usuvad, et see seostub niisuguste kuvanditega. Samuti véivad nad
tunda muret selle Ule, et nad voivad piire seades ilma jaada oma s6pradest
ja sugulastest.

Oluline on selgitada, kuidas iseenda kaitumise muutmine ja piiride taaskeh-
testamine voib tekitada moningates paarisuhetes konflikte ja pingeid; kuid
ndudes teistelt inimestelt endaga arvestamist, saab naine parema Ulevaate
sellest, kes on tema t6elised sdbrad ja kes mitte. Kui positiivsete piiride keh-
testamine toob endaga kaasa mone inimesega suhtlemise |6petamise, voib
sellest pikemas perspektiivis isegi kasu olla. Ennastkehtestav kaitumine ei
ole kunagi agressiivne ja see on alati teiste inimestega arvestav. Ruhm peaks
maaratlema enesekehtestamise ja agressiivsuse erinevused ning endale
teadvustama, et enesekehtestamine lahtub alati iseenda ja teiste respektee-
rimisest.

Harjutus 8/9b:

Enesekehtestamise teema Ule arutledes on asjakohane veelkord tagasi
poorduda Inimbiguste Deklaratsiooni juurde (lisa 12), et naidata, kuidas
need digused on alustalad, millele te ehitate Ules piirid, ja kuidas te saate
neid kaitsta enesekehtestamise tehnikate abil.

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

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

» Siduge iga teema vastava digusega Inimodiguste Deklaratsioonist.
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Ennastkehtestava ja agressiivse kaitumise vordlus

Te véljendate oma vajadusi, soove ja
tundeid ilma teiste inimeste digusi |
eiramata.

Te olete aus, siiras ja otsekohene.

. Te olete vihane ja tahate oma
eesmarke saavutada.
Teid ei huvita teiste inimeste tunded.

Et kehtestada piire.

Et nbuda ja saada teistelt inimestelt
lugupidavat kaitumist.

Et sailitada oma eneseaustus ja
tegutsemisjulgus.

Et luua ausaid, eluterveid inimsuh-
teid.

Te tunnete ikka viha, suud ja kontrolli-
. nalga.
. Te olete teiste suhtes Ulekohtune ja

Te palvite teiste inimeste lugupida-
mise, tunnete uhkust ja teie elu on
kontrolli all. :
Te valite inimesed, kes teid toetavad,
selliste hulgast, kes tunnistavad teie
piire.

Te Opite end kaitsma vagivalla eest.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

Te valjendate oma tundeid ja vajadusi

. teiste inimeste arvelt.
. Te eirate teiste inimeste 6igusi ja uri-
. tate domineerida.

vOite muutuda vagivaldseks.

Te I6petate sellega, et teie suhted
. purunevad.

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 moni ‘isiklik positiivne
rutiin’. Paluge ruhmaliikmetel taita hinnanguleht.
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Probleemide lahendamine

* Vagivalda kogenud naistele on agressiivne kaitumine vagagi tuttav
ning agressiivsete kaitumismustrite ja viha tendents omavahel
kombineeruda voib viia selleni, et méningatel rithmaliikmetel on
tosiseid raskusi enesekehtestamise moistest arusaamisega ja selle
eristamisega agressiivsusest. Need moisted ajavad sageli naisi
segadusse, seetottu peaksite te varuma aega, et arutleda selle Ule,
mida kumbki neist tahendab. Oluline on tuua rohkelt naiste endi
kogemustel pohinevaid naiteid ja selgitada veelkord, mille poolest
erineb agressiivne kaitumine enesekehtestamisest.

* Rbhutage, et enesekehtestamise tehnikate kasutamisel vagivaldses
olukorras tuleks olla tilimalt ettevaatlik. Arge unustage enesekeh-
testamise teemat kasitledes raakida turvalisusest ja rohutage, et
naiste turvalisus on alati esmatahtis. R6hutage veelkord, et naistel
on vOimalik saada ka individuaalset nbustamist, kui nad soovivad
arutleda oma isikliku olukorra ule.
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Enesekehtestamise tehnikad

Sessiooni 10 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 rongijaamas 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 piletimiidja solvas teda,
sulges kassa ja naine jai rongist maha, kuna ta jatkas tema
peale karjumist veel parast mehe lahkumistki.

Vaga sageli tuleb koos enesekehtestamise ja piiride kehtestamise 6ppimi-
sega paevakorrale viha ja sellega tuleks konstruktiivselt tegeleda. Enesekeh-
testamise teemaga seoses tuleks kasitleda viha ja agressiivsuse teemat ka
laiemalt, kuna monikord jduavad naised enesekehtestamisoskusi kasutama
asudes aratundmisele, kui palju vagivalda nad on tegelikult oma elus koge-
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nud. See vbib endaga kaasa tuua véimsad vihahood, mis vdivad osutuda
ennastkehtestava kaitumise juures tosiselt takistavaks. On oluline, et juhen-
dajad hindaksid enesekehtestamist kasitlevate sessioonide jooksul ka osale-
jate vihataset ja raagiksid veelkord tunnetest.

Arutledes ulaltoodud naite ule peaksid rihmaliikmed puudma valja pakkuda
ka teistsuguseid strateegiaid, mida Anca oleks vdinud kasutada, et ennast
kehtestada ja jouda soovitud tulemuseni. See aitab teil valja jduda Uldisema
aruteluni ennastkehtestava kaitumise tehnikate kohta. Te voiksite kirjutada
pabertahvlile Ules jargmised reeglid ja kasutada neid arutelu lahtepunktina:

Kaheksa enesekehtestamise kuldreeglit

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

» Raakige minavormis, 6elge 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 l1ahe nii, nagu
te lootsite, jatke jutt katki ja lahkuge.

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

» Korrake ja harjutage oma teksti enne seda, kui te seda mingis
reaalses situatsioonis 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 vaitsite,
kas olukord muutus mingil hetkel agressiivseks) ja sellele, kuidas
te saaksite tulevikus oma enesekehtestamise tehnikaid parandada.

Jargnevad kolm enesekehtestamise tehnikat voivad olla vaga tdhusad. TO06-
tage 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 valjattlemisest 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
vastas: “Ah jaa, ma just tahtsin teile helistada, mul saab just
Uks 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 kaitu-
mist, mis talle ronkem meeldiks: “Teha midagi koos/kasutada ise
pesumasinat’).

Harjutus 10:

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:

- Maaratlege oma tunded.

- Selgitage probleemset kaitumist.

- Selgitage mdju, 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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Paasemine olukorrast, mis on valjumas kontrolli alt

Kolmas tehnika on sellisest olukorrast paasemiseks, mis on valjumas kont-
rolli alt — naiteks kui teine inimene hakkab Utlema inetusi, muutub rindavaks,
pilkavaks, sarkastiliseks voi agressiivseks. Niisugustel juhtudel tuleks kasu-
tada I6petamist 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 kohtle-
misele.”

* “Ma ei luba kellelgi endaga nii raakida.”

Parast vestluse I6petamist kdndige kiirelt minema vaéi |6petage telefonikdne.
Kui teine inimene on tdesti huvitatud korrektsest ja vordvaarsest suhtle-
misest, siis on ta tulevikus ettevaatlikum. Kui seda ei juhtu, siis on iimne,

et ta soovib sailitada voimu ja kontrolli ning teiste digustest md66da vaadata.

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.

4. Sessiooni lopetamine.

Julgustage naisi valima jargmiseks sessiooniks endale moni ‘isiklik positiivne
rutiin’. Paluge ruhmaliikmetel taita hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

« Uritage néidete (le arutlemine sessioonil muuta l6busaks. Sellega
saate te ruhmaliikmetele naidata, et enesekehtestamine voib olla
positiivne!

* Mbningatele ruhmaliikmetele voib tunduda, et kui nad kaituvad
ennastkehtestavalt, siis on nad taktitundetud. Kusige, miks neile nii
tundub ning poorduge veelkord tagasi piire ja digusi kasitleva aru-
telu juurde naitamaks, et igathel on 6igus kehtestada piire. Oluline
on kummutada naiste ennastkehtestava kaitumisega seotud muu-
did.
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* Rohutage, et enesekehtestamise tehnikate kasutamisel vagivaldses
vOi potentsiaalselt vagivaldses olukorras tuleks olla ulimalt ette-
vaatlik. Arge unustage enesekehtestamise teemat kasitledes
radkida turvalisusest ja rbhutage, et naiste turvalisus on alati esma-

tahtis.

165
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Tegelemine palvetega
ja ametiisikutega
Sessiooni 11 eesmargid:
* Modista, miks on nii raske esitada palveid v6i nende taitmisest
keelduda.
. Qppida, kuidas ennastkehtestavalt kelleltki midagi paluda.
* Oppida, kuidas ennastkehtestavalt palve taitmisest keelduda.
* Madista, miks valmistab ametiisikutega lavimine vagivalda kogenud

naistele sageli probleeme.
* Oppida, kuidas ametiisikutega ennastkehtestavalt mber Kkaia.

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.

Palvete esitamine ja neile araiitlemine

Palvete esitamine ja neile arautlemine voib olla naistele raske ning olla eriti
suur valjakutse just vagivalda kogenud naistele. Te voite alustada seda ses-
siooni naidetega ja votta sessiooni jaoks planeeritud teemad ette vastavalt
sellele, kuidas need rihmas ules kerkivad.

Harjutus 11a:

* Kirjutage pabertahvlile méned naited palvete esitamise ja neile
arautlemise kohta. Jargnevalt méned soovitused:

Palvele arautlemine:

- Tanan pakkumast, aga ma ei saa jargmisel reedel tulla, sest mul on
juba teised plaanid.

- Kahjuks ei saa ma sind ettevalmistuste tegemisel aidata, sest mul
on selleks paevaks piirkonnakeskuses juba Uks uritus kokku lepitud.

Palve esitamine:

* Mul oleks vaja sinult uhte teenet paluda. Kui sul on vbéimalik, kas sa
saaksid homme kella kimnest kuni poole kaheteistkimneni mu laste
jarele vaadata, kuna mul on siis arsti vastuvétt, kuhu ma ei tahaks
minemata jatta?
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» Kas sa saaksid poodi minnes leiba ja piima tuua?

* Paluge rihmal jaguneda paarideks ja laske ruhmaliikmetel Ukstei-
sele palveid esitada ja nende taitmisest keelduda.

» Kui seda on viie minuti jooksul tehtud, arutlege rihmaga raskusi,
mis selle harjutuse tegemisel iimnesid.

Miks on palvete esitamine nii raske?

Madal enesevaartustunne

Enamasti tulenevad palvete esitamisel kogetavad raskused vahesest
enesevaartustamisest. Me arvame, et me ei ole abi ara teeninud vai et
meil puudub bigus palveid esitada. Me arvame, et teiste inimeste aeg
on vaartuslikum kui meie oma. Loomulikult oleme me vaartuslikud ja
peame end sellisena ka kohtlema. Viidake veelkord Inimdiguste
Deklaratsioonile (lisa 12), et seda vaatenurka digustada.

Hirm kogeda keeldumist

Meil on hirm, et teine inimene Utleb 'ei' ja et me tunneme end tema
keeldumise t6ttu tagasilikatuna. Oluline on meeles pidada, et juhul,
kui teine inimene ei ole vagivaldne, siis ta lUkkab tagasi meie palve,
aga mitte meid kui isikut. Me kdik oleme oma elus kogenud
tagasilukkamist ja saame Usna téengoliselt ilma suurema probleemita
veel Uhe sellisega hakkama.

Kontrollivajadus

Millegi palumine tahendab, et me vajame abi — me tunnistame, et me
ei suuda ise kdike kontrollida. On naisi, kelle jaoks selline mote on
vagagi hirmutav. Paljud naised on olnud sunnitud elama kaootilist ja
etteennustamatut elu, mida elatakse paljudes vagivallaprobleemiga
perekondades; selle tulemusena on neil kujunenud tésine vajadus
oma Umbrust kontrollida. Samas on see kontroll aga sageli pigem
kujuteldav kui tegelik.

Olles kursusel omandanud uusi teadmisi piiride, diguste ja enese-
kehtestamise kohta, omandab madiste ‘kontroll’ naiste jaoks sageli
uue (t6elevastavama) tahenduse. Palvete esitamine peaks panema
rihmaliikmeid tundma ennast tugevamana ja vdimekamana ning
seega aitama neil kehtestada asjakohasel moel piire ning kusida
abi, mida nad vajavad.

Hirm teisi inimesi ara kasutada
Meie enesevaartustundega seostub ka hirm, et teistele inimestele
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palveid esitades kasutame me neid ara. Ent kui me esitame palveid
ausal ja avatud viisil, siis suudame me aktsepteerida ka tosiasja, et
teisel inimesel on 6igus meile 'ei' Oelda. Iga inimene vastutab ise selle
eest, kui ta nGustub (vOi ei ndustu) teisele inimesele vastu tulema.

Miks on palve taitmisest keeldumine nii raske?

Me ei tea, kuidas ennastkehtestavalt 'ei' 6elda

Naistel voib olla raskusi moistmisega, et keeldumine on lintsalt Uks
piiride kehtestamise viis. Selle asemel kipume me palju kergemini
langema suutunde voi vastu tahtmist ndussejaamise |0ksu.

Me tunneme end isekana

Palvete taitmisest on raske keelduda, kuna me tunneme end enda
vajadusi ja soove esikohale seades isekana. Pidage meeles, et meie
oleme vahemalt samavorra vaartuslikud kui teised inimesed.

Hirm kogeda keeldumist

Meil on hirm, et palvete taitmisest keeldumise t6ttu me enam ei
meeldi inimestele. Me tahame teistele inimestele meeldida ja meie
hirm tagasilUkkamise ees paneb meid sageli tegema asju, mida me
tegelikult ei tahaks teha. Oluline on meeles pidada, et inimesed, kes
meist tdeliselt hoolivad, hindavad meid sellisena, nagu me oleme ja
armastavad meid isegi siis, kui me seame selgeid piire.

Kontrollivajadus

Me tahame kdigega hakkama saada ja sageli me arvame, et suu-
dame koike ja oleme vOimelised vastu tulema ka koikidele palvetele.
'Ei'-Utlemisega vOib kaasneda aratundmine, et me ei saa kdige sellega,
mis meie elus ette tuleb, ise hakkama, kuigi meile meeldib kujutleda,
et me saame, ja meile meeldiks, kui ka teised inimesed meid selliseks
peaksid. Me peaksime pingutama selle nimel, et tunda end vaartusliku
inimesena ka siis, kui me teatud puhkudel 'ei' Gtleme.

See voib olla ohtlik

Suheldes vagivaldse inimesega voib olla tema palvete taitmisest keel-
dumine meile ohtlik, kuna ta voib muutuda vagivaldseks. Niisugustel
puhkudel on meie hirm digustatud ja me peame meeles pidama, et
turvalisus on alati kdige olulisem.
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Tohusaid napunaiteid 'ei' Utlemiseks:

 Kui te Utlete 'ei', siis Oelge seda selgelt ja ilma Uksikasjalikke selgi-
tusi lisamata.

* Te saate otsustamist edasi lUkata. Kui te pole kindel voi kui te tahate
Oelda 'ei', aga ei julge seda teha, votke endale jarelembtlemisaega.
(Seda on vaga oluline meeles pidadal)

* Viige oma vabandused miinimumini — siin pole midagi, mille eest
tuleks vabandada.

Lavimine ametiisikutega

Suhtlemine ametiisikutega voib olla vagivalda kogenud naistele tosiseks val-
jakutseks, kuna nad suhtuvad neisse kui voimupositsioonil olevatesse inimes-
tesse. Raske on kaituda ennastkehtestavalt selliste inimestega nagu ulemus,
jurist, arst, sotsiaaltdotaja, kohtunik jt; samas on aga oluline meeles pidada,
et koigil meil on Gigus lugupidavale kohtlemisele ja et nimetatud ametiisikud
peaksid suhtuma lugupidavalt ka teisse.

Niisugustes olukordades vGib olla abi katkise plaadi tehnikast, eriti juhtudel,
kui teile on jaanud mulje, et ametiisik ignoreerib teie arvamust voi ei vota
kuulda teie seisukohti. Kui teile aga tundub, et ametiisik on vaenulik voi
vagivaldne, lahkuge nii kiiresti kui véimalik. Te ei pea kunagi jaama paigale
olukorras, mis on teie arvates ohtlik.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

Jatke veidi aega konkreetselt selle sessiooniga seonduvate kisimuste esita-
miseks. Andke taas teada, et te olete veidi aega parast sessiooni I16ppu katte-
saadav kusimustele vastamiseks.

4. Sessiooni lopetamine.

Julgustage naisi valima endale jargmise sessiooni jaoks ‘isiklik positiivne
rutiin’. Paluge ruhmaliikmetel taita hinnanguleht.
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Probleemide lahendamine

Uritage sessioon naidete ja rolliméngude abil I16busaks muuta.

Rahm voib harjutustega hatta jdada. Selgitage, et ennastkehtes-
tava kaitumise omandamiseks laheb vaja aega ja rohket harju-
tamist, seetottu on vaja jatkata erinevate rollimangude
labimangimist.

Moned ruhmaliikmed vbivad tunda, et nad on rollimangudes
ennastkehtestavalt kaitudes taktitundetud. Kusige, miks neile nii
tundub ning arutlege veelkord pogusalt piiride ja diguste teemal:
selgitage, et igathel on 6igus kehtestada oma piire. Oluline on
umber lUkata maut, justkui poleks enesekehtestamine naise puhul
kohane.

RbAhutage, et naise turvalisus on alati kdige olulisem ja tuletage
meelde, et rthmaliikmetel on voimalus saada ka individuaalset
noustamist.
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Méarkmed
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Enesekehtestamise
praktiseerimine

Sessiooni 12 eesmargid:

e Suurendada osalejate enesekindlust ennastkehtestava kaitumise
kasutamisel.
* Oppida Uletama komistuskive, mis voivad ennastkehtestavalt

kaitudes ette tulla.
* Hakata tegelema tOsiasjaga, et kursus jouab peagi I6pule.

1. Sessiooni alustamine

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

2. Enesekehtestamise praktiseerimine

On terve rida voimalusi, kuidas te saate lasta rithmal enesekehtestamist
praktiseerida, ning muidugi tuleks selle jaoks piisavalt ka aega leida.

Kindlasti tuleks siinkohal rithmaliikmeid kutsuda ule ettevaatusele enese-
kehtestamise praktiseerimisel tegelikus elus. Naiteks kaitudes ennastkeh-
testavalt verbaalselt vagivaldse tlemusega, voite te kull oma digused jalule
seada, kuid riskite sealjuures oma to0kohast ilmajaamisega. Kaituda
ennastkehtestavalt vagivaldse partneriga voib olla ohtlik. Vagivaldsetes
olukordades enesekehtestamist kasutades tuleb olla ulimalt ettevaatlik,
kuna siin tuleb eelkdige lahtuda turvalisusest ja ohutusest.

Harjutus 12:

* Laske ruhmal jaguneda paarideks.

* Andke igale paarile Uks alltoodud rollimangu olukordadest ja palu-
ge neil seda kordamodda labi mangida, et praktiseerida moodu-
nud nadalal 6pitud enesekehtestamise tehnikaid.

* Kui paarid on seda teinud umbes 5-10 minutit, votke ruhm jalle
kokku ja arutlege raskuste ule, mis selle harjutuse tegemise kaigus
iimnesid.

- Teie advokaat ei vasta teie telefonikdnedele ja teid ei teavitata
teie juriidilise olukorra kohta.
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- Teie kolleeg lahkub regulaarselt varem t00lt ja palub teil ennast
asendada. Teie sooviksite, et varasem t00lt lahkumine toimuks
kordamododa.

- Teie 6de jatab tihti ostlema minnes oma lapsed teie juurde, kuid
iga kord, kui teie palute tal oma lapsi hoida, on tal varuks mingi
vabandus, miks ta seda teha ei saa.

- Teie mittevagivaldsel meessobral on harjumus saabuda to0lt,
kaia dusi all ja istuda seejarel arvuti taha, pohjendades seda alati
vaitega, et tal on parast t06d vaja aeg maha voétta. Teie leiate, et
tore oleks parast tema kojujéudmist kdigepealt ohtust suua ja
seejarel koos |66gastuda. Te peate valja mdtlema mingi kompro-
missi, mis rahuldaks mélemat poolt.

- Teie 17-aastane poeg tuleb jalgpallitreeningult koju ja jatab koti
koos oma mustade riietega teie hoolde eeldades, et te tema
riided ara pesete ja jargmiseks korraks valmis seate. Teie leiate,
et ta peaks oma isiklike tegevustega seostuvate asjade eest juba
ise vastutama hakkama.

- Teie perekond on alati eeldanud, et teie valmistate kogu perele
suua ja pesete parast ndud. Nuud sooviksite te senist koduste
kohustuste jagunemist muuta.

- Teie ema ootab alati, et te helistaksite talle dhtul kell pool Uheksa,
kuid teile see aeg iga kord ei sobi.

- Uks teie kolleegidest ootab teilt, et te teeksite ara uhe tuutu to06-
l6igu, mis kuulub tegelikult mitte teie, vaid tema to6ulesannete
hulka. Te olete selle alati ara teinud, kuid nuud soovite, et teie
kolleeg ise oma kohustust taidaks.

3. Tegelemine kursuse peatse loppemise teemaga

Veel Uks teema, mida tuleks nendes sessioonides puudutada, on kursuse
peatne I6pulejdbudmine. Antud hetkel on ruhmast saanud téenaoliselt toeli-
selt oluline osa naiste elust. Jagades oma kogemusi teistega, moistavad ruh-
maliikmed — sageli esmakordselt elus —, et vagivalda kogevad ka vaga paljud
teised kenad, intelligentsed ja vdoimekad naised. See teadmine aitab vahen-
dada eraldatuse- ja sUutunnet, mida vagivallatseja on neis sageli tahtlikult
esile kutsunud. Ruhmat6d kogemus on sageli esimene kord, kui naistel on
olnud vBimalus naha vagivalla moju 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.
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Vahel kandub s6ltuvustunne, mis on vagivaldsetes paarisuhetes niivord val-
dav, ule ruthmale; seet6ttu on oluline hakata juba praegu métlema sellele,
millise tunde tekitab naistes teadmine, et nende rihmakogemus hakkab
joudma I6pule. Tavaliselt tekitab see mote neis kurbust ja masendust ning te
peate jatma aega selle “leina” uhiseks labitootamiseks, 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 s60mise, kuhu igauks
votab toitu ja jooki kaasa.

4. 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 lopetamine

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

Probleemide lahendamine

* Selle sessiooni puhul vbib probleemiks saada ajanappus. Jalgige,
et teil jadks rohkelt aega enesekehtestamise tehnikate praktisee-
rimiseks erinevate rollimangude kaudu. Nuudseks peaks rihmal
olema juba rohkem enesekindlust, mistéttu naised on hakanud
ennast jarjest rohkem verbaalselt valjendama. Jatke selle oskuse
viimistlemiseks lisaaega, kuid puudke siiski jargida sessiooni
formaati.

e Rohutage, et enesekehtestamise tehnikate kasutamisel vagivaldses
olukorras tuleks olla iilimalt ettevaatlik. Arge unustage enesekeh-
testamise teemat kasitledes raakida turvalisusest. Rbhutage, et
naiste turvalisus on alati esmatahtis. Selgitage, et oma igapaevaelus
peaksid naised sailitama edasi likumisel m6dduka tempo ja votma
endale piisavalt aega nende suurte muutustega harjumiseks. Alati
on oluline juba ette 1abi mdelda, millised tagajarjed muutustega
kaasnevad.



Sessioon 12: Enesekehtestamise praktiseerimine

» Kui naised tunnevad kurbust kursuse peatse I6ppemise ule, réhu-
tage asja positiivset kulge. Kursuse |6ppemine on kull kurb, kuid
samas ka ponev. R6hutage, et see on hea voimalus rakendada
kurbusega toimetulemiseks kursusel dpitud praktilisi tehnikaid
ning keskenduda elu positivsematele aspektidele.
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m Eluterved paarisuhted

176

Sessiooni 13 eesmargid:
 Oppida vahet tegema toimiva ja mittetoimiva paarisuhte vahel.
» Jouda aratundmisele, kui reaalsusekauged on sageli
stereotUlpsed ettekujutused romantilisest armastusest.
 Oppida vahet tegema konstruktiivsete ja ebakonstruktiivsete
konfliktivormide vahel.

1. Sessiooni alustamine

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

2. Eluterved paarisuhted

Harjutus 13a:

Alustage arutelu armastuse teemal: paluge ruhmaliikmetel defineerida 't6e-
line armastus'. Toenaoliselt saate te vaga erinevaid vastuseid, kuid valige
valja moned ideed, mille Ule edasi arutleda:

» kaks saavad uheks;

leitakse hingekaaslane;
armastus esimesest silmapilgust;
leida enda teine pool;

tunda end tervikuna, taiuslikuna.

Ka&iki Ulaltoodud tbelise armastuse definitsioone peetakse romantiliseks,
ent need vbivad mdjuda kahjustavalt, kuna neis rohutatakse, et inimesed
on Uksikisikutena ebataiuslikud ja olemuslikult ebapiisavad seni, kuni nad
leiavad mone sobiva teise inimese, kellega Uhte sulada.

Osutage, et kui ‘kaks saavad Uheks’, siis tAhendab 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 s6ltumatut indiviidi, kellel on kummalgi omaenda — kull téenaoliselt
sarnased — huvid ja uskumused, ja neile lisaks veel kolmas tervik ehk paar.
Kolmanda terviku puhul puudub vajadus olla domineeriv vGi allutav, kuna
kummalgi poolel on vabadus olla ise. See ‘paar’ pole pelgalt teoreetiline
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kontseptsioon; see on voimeline tegema otsuseid v6i omama ideid, mida
uksikisiku tasandil pole olemas, naiteks ei tarvitse Uksikisikutel olla voimalust
otsustada osta maja, kuid paarina voib sellise otsuse vastuvétmine olla voi-
malik. Oluline on endale teadvustada, et see kolmas tervik voib puruneda ja
lakata olemast, ent kuigi see mojutab indiviide, ei havine nad selleparast;
‘meie’ surm ei |Opeta veel indiviidide iseolemist ja edasiliikumist terviklike
uksikisikutena, samuti on voimalik luua tulevikus moéni uus 'meie's3,

Kuidas algab vordne paarisuhe?

Normaalse enesevaartustundega inimestel on enamasti piirid selgelt paigas
ja tavajuhul tdmbavad nad ligi inimesi, kes on samasugused. Toimivad
paarisuhted algavad uldjuhul samamoodi nagu puudulikult toimivadki; tekib
esialgne sUmpaatia sarnaste huvide, sarnase uskumustesusteemi ja fuusilise
sobimise tottu. See on kupse, taiskasvanuliku paarisuhte lahtepunkt, millest
edasiliikumiseks on vajalikud aeg, kannatlikkus, huumor ja vastastikune
moistmine; need voimaldavad suhtel edasi arendada.

Seevastu mittetoimivad paarisuhted muutuvad vaga kiiresti pingeliseks ja
rabistavaks; kiire, ebakups kiindumus voib olla mark hilisemast puudulikult
toimivast suhtest. Lisaks sellele Uritavad vagivaldsed partnerid sageli naise
elu “Ule vétta”, pakkudes naiteks lahendusi naise elukoha, lastehoiu voi
t6oga seotud probleemidele. Naised peaksid muutuma valvsaks iga lahen-
duse puhul, millega uritatakse neilt ara votta voim ja kontroll oma olukorra Ule.

Naéide:

Emily oli lahutatud naine ja kahe lapse ema. Ta tegi t60! pikki
péaevi ja alustas hommikul juba vaga varakult. Ta oli sunnitud
péarast lahutust oma vanemate juurde tagasi kolima, et saada
neilt abi laste hoidmisel. Peagi hakkas Emily end tundma véga
onnetuna, kuna talle nais, et ta ei saa oma lastega piisavalt
palju koos olla. Kui Emilyl tundis, et tema ellu on saabunud
téielik madalseis, kohtas ta Andrew'd, kes saabus nagu ‘rlldtel
sddelevas soomusridls’. Ta pakkus, et ta votab vastutuse naise
ja tema laste eest enda kanda. Ei olnud veel mé6dunud kuud
aegagi nende kohtumisest, kui Andrew palus Emilyil t60lt ara
tulla, jaadda koduseks ja kolida mehe juurde. Alguses tundus
see Emilyle kui taitunud unistus, niisiis vottis ta selle pakku-
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mise vastu. Ent kui Emily oli kord juba Andrew meelevallas,
muutus mees Kiirelt nii tema kui tema laste suhtes ulimalt vagi-
valdseks. Naine sai alles naud aru, et meest ei motiveerinud
oma pakkumisi tegema mitte armastus ja maoistmine, vaid vaja-
dus kontrollida ja domineerida. Selleks hetkeks oli Emily juba
ilma tédéta ja tundis end Usna abitult.

Harjutus 13b:

» Kasutades Duluthi vordsuse ratast (lisa 15), arutlege ruhmaga
vordvaarse paarisuhte erinevate elementide Ule.

» Seejarel vorrelge erinevusi vordsuse ratta ning Duluthi véimu ja
kontrolli ratta vahel (lisa 16).

» KuUsige naistelt, kuidas nad end tunneksid, kui neil oleks hasti
toimiv paarisuhe ja kirjutage nende vastused ules suurele pabe-
rilehele.

Armastus ja romantika

Romantiline armastus mangib sageli pohilist rolli selles, milliseks kujunevad
meie arusaamad armastusest ja paarisuhetest; ent paljud ideed, mille me
saame televisioonist, romantilistest romaanidest ja filmidest ei ole kuigi head
naited vordsetest paarisuhetest. MOned neist esitavad meile aarmiselt stereo-
thdpseid pilte selle kohta, mida Uldiselt peetakse ‘tdeliseks armastuseks’
ning meeste ja naiste rollide kohta sellises armastuses.

Harjutus 13c:

* Paluge naistel 6elda, mis on nende arvates ‘romantiline’ ja kirjutage
nende vastused pabertahvlile.

* Kirjutatuga tutvudes paluge ruhmal tuua naiteid selle kohta, kuidas
uhiskond portreteerib romantikat; naiteks Hollywoodi ‘naistekad’;
noortele tudrukutele moeldud muinasjutud, milles rautel paastab
abitu neitsi; seebiooperid; naisteajakirjad jne. (Hea oleks, kui teil on
endal méni sobiv naide kaasa vétta). Kas naised tunnevad, et need
romantiliste paarisuhete kujutlused Iahevad neile korda? Kas nad
peavad neid realistikeks?

* Vaadake veelkord Duluth vordsuse ratast, kas ruhmaliikmed
leiavad, et stereotuupselt romantilised paarisuhted saavad olla
vordsed?
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Romantika tugineb suuresti stereotuupsetele kujutelmadele naiselikkusest

ja mehelikkusest, mis on paljudele naistele (ja meestele) tegelikus elus Uha
vOOrastavamad. See heteroseksuaalne romantiline ideoloogia lahterdab
naised kindlatesse kategooriatesse, mis sageli ei haaku tldse nende elu
reaalsusega ja putab neilt ara votta emotsionaalse, fuusilise ja seksuaalse
enesevaljendamise vabaduse. Niisugused stereotliupsed uskumused pohjus-
tavad ebaadekvaatsuse ja voorandumise tunde tekkimise.

Palju otstarbekam on endale teadvustada, et mehed ja naised on paljuski
vaga sarnased ja sageli on neil samasugused soovid ja tunded. Lahedaseks-
saamine paarisuhtes so6ltub sellest, kas me suudame teist inimest naha
sellena, kes ta tegelikult on vGi Uritame panna teda kaituma vastavalt sellele,
“kes vbi kuidas ta peaks olema”.

Kas paarisuhtes voib esineda konflikte ja kuidas nendega peaks
umber kdaima?

Kui tegemist on kahe omaette indiviidiga, siis tekib paarisuhtes alati mingil
hetkel ka |I6puks moni konfliktsituatsioon. Teie tulesanne on lahendada
lahkarvamused teist inimest respekteerides.

Harjutus 13d:

* Jagage pabertahvli lent kaheks, pannes Uhe tulba pealkirjaks
“Konstruktiivne konflikt” ja teise pealkirjaks “Mittekonstruktiivne
konflikt”.

e Paluge rihmal tuua naiteid, mis illustreeriksid kumbagi tautpi
olukorda, ja pohjendada oma arvamust. Jargmisest tabelist leiate
moned naited.
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Konstruktiivne konflikt Mittekonstruktiivne konflikt
Lahkarvamused lahendatakse Lahkarvamused lahendatakse
iglaselt. . ebadiglaselt.

Puudub hirm vagivalla voi verbaalse Alati esineb vagivallaoht.

vaarkohtlemise ees.

Arutletakse tegelikku lahkarvamuse Tegelik lahkarvamuse pohjus kaob

pohjust. . peagi varasemate probleemide, teiste
. inimeste suldistamise jms varju.

Oma tunnete aus valjendamine enese-§ Faktide eitamine ja katsed saada teine

kehtestamise tehnikate kaasabil. . inimene kaitsepositsiooni.
Raagitakse kordamodda. . Lakkamatu vahelesegamine, teise ini-

. mese ignoreerimine, rdakimisest keel-
. dumine.
Pingete kasvamise korral vOetakse Pinged kasvavad, kuni toimub plahva-
aeg maha.  tus.
Respekteeriv hoiak. Isiklikud solvangud, s6imunimede
. kasutamine.
Valmisolek teise ees vabandada. Keeldumine oma eksimuste eest
. vastutamast ja kalduvus teiste suldis-
- tamisele.
Molemale osapoolele jaab tunne, et Kontrollipositsioonil olev inimene jaab
probleem leidis hea lahenduse. . voitjaks.

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.
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4. Sessiooni lopetamine

Julgustage naisi valima endale ‘isiklik positiivne rutiin’ jargmiseks ja Uhtlasi
viimaseks sessiooniks. Paluge ruhmaliikmetel taita hinnanguleht.

Probleemide lahendamine

* Moningatel ruhmaliikmetel on raske leppida, et nende — Ukskoik
kas varasemad voi praegused — paarisuhted pole kursuse vaitel
normaalselt toimivad. Neile vdib tunduda, et selles on suudi ainult
nemad ise. Keskenduge positiivsele, mida nad on sellest 6ppinud
ja réhutage, et jark-jargult tekib neil jdud oma olukorda muuta;
kaesolev rihm on esimene samm muutuste teel.

* Moningatele rihmaliikmetele voib see sessioon olla raske selle-
parast, et neil tekib tunne, et nad ei tea enam ise ka, kes nad Oieti
on. Esitage moned hoolikalt labimdeldud kusimused, mis panevad
naisi métlema iseendast kui isiksusest. Liitudes kaesoleva kursu-
sega otsustas naine iseseisvalt, et ta vaarib rohkemat ja soovib
oma olukorda parandada.

* On vaga oluline, et terminit 'normaalselt toimiv' ei aetaks seqi
terminiga 'taiuslik'. R6hutage nende erinevust!

* Moned rihmaliikmed, kes elavad parasjagu uksi, voivad tunda end
liialt vasinuna, et moeldagi eluterve 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.
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Lopetamine ja uued algused

Sessiooni 14 eesmargid:

* Meenutada, mida programm teile opetas.

* Tunda r6dmu 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. Kisige rihmaliikmetelt nende ‘isiklike positiivsete rutii-
nide’ kohta.

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 ja jagavad nendega oma sarnaseid koge-
musi. See aitab neil vabaneda eraldatuse tundest ja tingib tugevate oma-
vaheliste sidemete tekkimise.

See on pdhjus, miks tuleks laheneva I6petamise teemat puudutada juba
varasematel sessioonidel ja endale tunnistada, et I6petamine voib olla raske.
Sellegipoolest on rithmaliikmed nuudseks kursuse 16ppemiseks valmis, kuigi
nad voivad selle ule kurvastada.

Eeldatavalt olete te planeerinud viimaseks sessiooniks Uhise 6htuso0gi voi

peo. Samuti voite te teha ettepaneku, et iga naine tooks rihma kaasa mone
kingituse.
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Sessioon 14: Lopetamine ja uued algused
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 rihmaliikmeid Muutmise Jou
programmi labimise puhul tunnustada. Ruhm on fantastiline véimalus uute
oskuste katsetamiseks, kuid hiljem peavad need oskused muutuma loomu-
likuks igapaevaelu 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, véimaldades neil saadud kogemused oma
ellu kaasa votta. Samuti pole mingit pdhjust, miks rthma kooskaimise kaigus
tekkinud sAprussidemed peaksid I6ppema. Naised saavad jatkata suhtlemist
ja te voite 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 kordambdda ette kdik naised ja kusige Ulejaanud ruhmaliik-
metelt, millised on nende arvates selle konkreetse naise tugevad
kuljed.

* 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
kuulata hoolega, mida neil on 6elda.
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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 |ddvemalt struktureeritud kui tlejaanud ning oma
olemuselt sotsiaalsemat laadi, on siiski oluline lisada sellele nii-6elda 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 jatta.

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.

e Samas peaks juhendaja suutma ise nende vajalikkust hinnata ja
ja@ma sealjuures monevorra paindlikuks. Naiteks on vdimalik jatku-
kohtumiste korraldamine tingimusel, et enne rihma uut kokkukut-
sumist on paika pandud selged piirid. RUhmaliikmete omavahe-
lised isiklikul tasandil toimuvad kohtumised on loomulikult alati
lubatud.

Uhe tugiriihmas osalenud naise ndgemus sellest, mida riihm talle andis:

Veendumuse, et minu probleemid on téelised ja samamoodi
minu tunded, mis nende probleemidega seostuvad. Ma 6ppi-
Sin mooduseid oma probleemidega tegelemiseks ja sain
endale kogukonna, kus ma saan avatud olla.

185



PEATUKK 7: Muutmise J6ud: arendav eneseabiprogramm

BIBLIOGRAAFIA

Friedman, M. (1998) ‘Romantic Love and Personal Autonomy'. P. French ja
H. Wettstein (toim) The Philosophy of Emotions, Midwest Studies in Philosophy, vol. 22
(Indiana: Notre Dame University Press, lk 162-81

Walker, L. E. (1979) The battered woman. (New York: Harper & Row).
WAVE Network (2006) Bridging Gaps — From good intention to good cooperation

Vienna: WAVE. Allalaaditav aadressilt:
http://www.wave-network.org/start.asp?ID=284&b=11

186



Mitteformaalse ules-
ehitusega eneseabiruhmad

8.1. SISSEJUHATUS

See kasiraamat keskendub peamiselt formaalse Ulesehitusega rihmaprogrammidele,
millel on kindel algus, keskpaik ja I16pp ning milles kasutatakse struktureeritud sessioone
koos spetsiifiliste harjutustega. Kadesolevas peatukis aga heidame pdgusa pilgu ka ava-
tud, mitteformaalse Ulesehitusega rihmadele, mille puhul réhk on rohkem rihmaliikmetel
endil, kes ise otsustavad ruthmat66 suuna ja sisu Ule.

Niisugust tuupi rathmade eesmark on anda vagivalda kogenud naistele joudu ja tegutse-
misjulgust. Avatud, mitteformaalsetes eneseabirithmades osalemisest saadav kasu on
suuresti seotud rohuasetusega rihmaliikmetele endile, kes ise teevad koik olulised ruh-
matd6d puudutavad otsused. Sotsiaalne suhtlemine, otsustamisprotsessis osalemine,
oma tunnete, ideede ja kogemuste valjendamine aitab rihmaliikmetel arendada oma ise-
seisvust, eneseaustust, enesekindlust ja emotsionaalset stabiilsust. Samuti annab neile
joudu ja tegutsemisjulgust osalemine rihmaprotsessis ning oma kogemuste, arvamuste
ja seisukohtade jagamine teiste ruhmaliikmetega.

Sellist thapi rahmad on avatud, seet6ttu sobivad need eriti sellistele naistele, kes ei suuda
kohaneda pika aja valtel regulaarsetel sessioonidel osalemisega. Naiteks on mittefor-
maalsete eneseabiruhmade kasutamine asjakohane varjupaikades, kus teenusekasutajad
sageli vahetuvad.

Kui te teate vagivalda kogenud naisi, kes soovivad luua endale ise eneseabirihma, siis
pakub kdesolev peatlikk asjakohast teavet just neile. Siiski on oluline &ra markida, et kuigi
paljud eelmistes peatukkides kirjeldatud elemendid on mitteformaalsete eneseabirthmade
puhul vahemolulised, soovitame me siiski labi lugeda kogu kasiraamatu, kuna mitmete
detailide osas esineb kattumisi. Naiteks 3. peatukk, RUhma arendamine ja haldamine,
sisaldab olulisi momente, mida tuleks alati arvesse votta, naiteks nagu:

kuidas efektiivselt toime tulla ohtudega, mis kaasnevad vagivalda kogenud
naistele méeldud tugirihmade labiviimisega;

kuidas ja millal reklaamida rihma voldikute ning plakatite abil;

kuidas teha koost66d teiste asutustega, et levitada informatsiooni rithma kohta
ja saada rohkem suunamisi;

kuidas hakkama saada ruhma rahaasjadega ja kuidas leida rahastajaid.

Samuti annab 4. peatukk, Reeglid ja normid rihmas, pdhjalikumat teavet rihma sisulise
t60 kohta ja pakub rohkelt naiteid selle kohta, kuidas ruhmatoo probleemsete aspekti-
dega toime tulla. Samuti saate te tdenaoliselt kasutada moningaid naiteid.
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Kuigi ka siin on vajalik spetsialistide panus, eriti selleks, et saada korrektset teavet ja
teabematerjale antud piirkonnas pakutavate teenuste kohta ning abi riske ja turvalisust
puudutavate kUusimustega tegelemisel, ei ole nad eneseabirihma labiviimisesse otseselt
kaasatud.

8.2. ENESEABIRUHMADEST TULENEV KASU

Mitteformaalsete eneseabirthmade t66d haldavad ja korraldavad vagivalda kogenud nai-
sed, formaalne juhendaja puudub. Seega on eneseabirihmade Uks pohilisi plusse — vorrel-
des eelnevates peatukkides kirjeldatud formaalse ulesehitusega rthmadega — asjaolu, et
eneseabirihmad annavad oma liikmetele rohkem vbimalusi iseseisvalt ja kollektiivselt
otsustada, millele tapsemalt rihmat66s keskenduda.

Uks olulisemaid aspekte rilhmaprotsessis on see, et naised loovad ise endale suhtlus-
ruumi, kus nad saavad teiste omataolistega labi kaia, luua tugevaid s6prussidemeid ja
arendada toetavaid suhteid, mis pohinevad sarnastel kogemustel. See rthmadinaamika
loob vastastikuse mdistmise, julgustamise ja toetamise atmosfaari, mis omakorda aitab
vahendada uksildus-, habi- ja isoleerituse tunnet, mis sageli vagivaldsete paarisuhetega
kaasneb.

Eneseabiruhmades osalevad naised on valja toonud méned po6hilised plussid, mida
ruhmas osalemine on neile andnud:

* tunne, et mind kuulatakse ja mdistetakse;

* tunne, et ma ei ole Uksi;

* tunne, et minu otsustega arvestatakse;

* koht, kus saab teistega jagada (nii oma lugusid kui emotsioone ning teavet
olemasolevate ressursside ja/v0i teenuste kohta antud piirkonnas);

* vOimalus saada lahisuhtevagivallast rohkem teada;

* voOimalusi saada lahedaseks teiste naistega nende seltsis viibimise ja nende
toetuse kaudu;

* iseseisvate oskuste omandamine moningate oma eluga seonduvate problee-
mide ja murede lahendamiseks.

8.3. RUHMA LABIVIIMINE

Riuhma komplekteerimine

Selleks, et komplekteerida uus rihm, on otstarbekas naistest koosneva tuumrihma ole-
masolu, kelle vahel saab erinevad kohustused ara jagada. Niisuguse tuumrihma saab
kokku panna sOpradest ja tuttavatest, erinevate organisatsioonide esindajatest vai siis
otsida naisi kuulutuste kaudu, konverentsidelt voi seminaridelt. Tuumrihmal peaks olema
piisavalt aega regulaarseteks kokkusaamisteks ja rihmaga seonduvate praktiliste kusi-
muste lahendamiseks, et tagada rihma efektiivne 160, seda eriti algusfaasis, mis néuab
Uldjuhul kbige rohkem aega. Samuti peaksid need naised suutma osaleda regulaarselt
ruhmakohtumistel ja taita rthma labiviimisega seotud Ulesandeid.



Ruhma labiviimine

Rollide ja kohustuste jagunemine rithmas

Erinevalt kahest Ulejaanud mudelist, mida kaesolev raamat tutvustab, puudub kénesoleva-
tel rthmadel professionaalne juhendaja. Spetsialistide Ulesandeks selles rathmakontekstis
ei ole juhendamine ega otsuste tegemine, vaid pigem valmisolek konsultatsioonide and-
miseks; naiteks voivad nad pakkuda korrektset ja kaasajastatud teavet ning ressursse,
toetada tuumrihma probleemide ilmnemisel voi reageerida mingitele konkreetsetele
ruhma vajadustele. Oluline on, et valjaspool rthma seisvad spetsialistid respekteeriksid
rihma iseseisvust ning arutaksid oma voimaliku panuse rihmaga eelnevalt Iabi.

Tuumrihm vaib ise kanda hoolt rithma juhendamisega seotud vajaduste eest. Teine voi-
malus on valida parast rthma kaivitumist igaks jargmiseks sessiooniks (vOi sessiooni-
deks) ruhmaliikmete seast juhendaja.

Oluline on, et rihmaliikmed maaratleksid rithmaga seotud rollid ja kohustused, otsustak-
sid, kes neid taidab ja ka taidaksid neid; vastused tuleks leida jargmistele kusimustele:

* kes vastutab ruhma juhendamise eest tervikuna voi konkreetsete sessioonide
puhul?

* kes taidab abijuhendaja rolli, kui seda peetakse vajalikuks?

* kes valmistab rihmakohtumised ette, naiteks materjalide koostamine, kulalis-
esinejate kutsumine (juhul kui rthm otsustab kellegi kutsuda), ruumide korras-
hoid, kohvipauside korraldamine jne?

Osalejad

Igale rthmale annavad nao naised, kes ruhmas koos kaivad. Koik osalejad peaksid olema
naised. Kuigi ka mehed voivad kogeda lahisuhtevagivalda, ei peaks mehed ja naised osa-
lema samas rihmas, kuna see voib takistada avameelset eneseavamist, vahendada naiste
turvatunnet ning péarssida tosiselt rihma efektiivsust. Lahisuhtevagivalla ohvritel on sageli
vastassooga seonduvaid traumeerivaid kogemusi. M6lema sugupoole osalusega rihma-
des ei tunne naised end sageli piisavalt turvaliselt, et oma elust ausalt ja vabalt ragkida.
Turvalisus ja enese turvaliselt tundmine on rihmat66 puhul maarava tahtsusega ning on
korduvalt t6estatud, et naised tunnevad end turvalisemalt ja mugavamalt ainult naistest
koosnevas ruhmas?4. Lisaks sellele voib moningatel naistel olla raskusi oma viha valjenda-
misega meeste juuresolekul. Teisalt aga vbivad moéned naised hakata kulutama rihma
vaartuslikku aega sellele, et meessugu kaitsta, kuna nad tunnevad muret selle parast, et
kohalolevad mehed vdiksid tunda end mdnest konkreetsest vaitest solvatuna.

Informaalsetes eneseabirithmades osaleb pohiliselt kahte tlGupi naisi:

* naised, kes soovivad rajada eneseabiruhma ja saada tuumruhma liikkmeks
(millest oli juttu Ulalpool) ning kellel on teiste naiste toetamiseks ja rthmat6o
korraldamiseks vajalikud oskused;

* naised, kes soovivad osaleda mones juba komplekteeritud ja toimivas rihmas.

3 Women’s Resource Centre (2007) Why women only? The value and benefits of women for women
services (London: Women’s Resource Centre) |k 52, allalaaditav aadressilt:
http://www.wrc.org.uk/downloads/Policystuff/whywomenonly.pdf
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PEATUKK 8: Mitteformaalse (llesehitusega eneseabiriihmad

Taiendavat teavet rahmaliikmete profiili kohta leiate 3. peatukist, RUhma arendamine ja
haldamine.

8.4. RUHMAREEGLID

Valtimatu on paika panna mdned pohireeglid, et tagada rihmas turvalisus ning vordne ja
oiglane kohtlemine (vt lisa 11). Reeglid tuleks labi arutada ja kokku leppida koos kaigi
ruhmaliikmetega. Kaaluda vdiks rihmaliikmetega lepingu s6lmimist, mis aitaks koikidel
rahmaliikmetel rihmas kehtivatest reeglitest paremini kinni pidada (vt lisa 8). Sellisel juhul
peaks olema igal rthmaliikmel koopia sellest dokumendist ja sellele peaks olema vaja-
dusel voimalik viidata ka rthmakohtumiste ajal — oleks hea, kui see paikneks kdigile nah-
taval koha.

On olemas moned reeglid, mille jargimine on rthmat66 tdhususe huvides valtimatu,
naiteks:

* Konfidentsiaalsus: Ruhmaliikmed vastutavad selle eest, et rsthmakohtumiste
toimumiskoht ning rihmaliikmete nimed, isikuandmed ja muu isiklik teave
oleksid konfidentsiaalsed. Mitte miski, millest ridhmas raagitakse, ei tohi mitte
Uhelgi tingimusel jduda rihmast valjapoole ei ruhma kooskaimise valtel ega
ka parast seda. Ainukeseks erandiks on juhtumid, kui méne lapse tervis voi
elu on sattunud tosisesse ohtu; niisugustel juhtudel tuleb olukorrast teavitada
monda spetsialisti, keda seadus kohustab ohtu sattunud lapsest teatama
vastavasse ametkonda (nt politsei, laste- voi perendustajad).

* Narkootikumid/alkohol: Alkoholi ja narkootikume ei tohiks Uhelgi juhul rithma
kaasa tuua. Ruhmaliikmed ei tohiks rihma tulla, kui nad on alkoholi voi muude
narkootilise mdjuga ainete moju all.

« Vagivald: Ukski vagivallavorm (verbaalne, psiihholoogiline ega fiiisiline) ei
ole rthmas uhelgi juhul lubatud.

» Sidepidamine: Kokku tuleks leppida kindel sidepidamise kord; naiteks kuidas
sidet pidada ruihmakohtumiste vahelisel ajal voi mida teha, kui moni naine
|6petab rihmas kaimise kellelegi sellest teatamata. Turvaliste sidepidamise
viiside kokkuleppimine on eriti oluline juhtudel, kui méni rithmaliige elab veel
vagivallatsejaga koos.

* Respekt: Koik ruhmaliikmed peavad Uksteist vahelesegamata kuulama ning
puudma sailitada positiivset ja julgustavat keelekasutust.

Taiendavat teavet ruhmareeglite ja -lepingute kohta leiate 4. peatukist, Reeglid ja normid
ruhmas.

8.5. ORGANISEERIMINE JA FORMAAT

RUuhmaté6 organiseerimine

* Kestus
Ruhmakohtumiste kestus, algusaeg ja sagedus tuleks naistel omavahel kokku
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Organiseerimine ja formaat

leppida. Uldiselt saavad naised mitteformaalsete riihmadega liituda igal ajal.
Jargmistel sessioonidel osalemine ei eelda eelmiste labimist. (Samas digeks
ajaks kohaletulemine ja regulaarne osalemine on sellegipoolest vajalikud.)

e Toimumiskoht

Ruhma toimumiskoht peaks vastama nduetele, mis on vajalikud naistele moel-
dud eneseabiruhma Iabiviimiseks piisava turvalisuse ja ligipaasetavuse taga-
miseks. Taiendavat teavet leiate 3. peatukist, Ruhma arendamine ja haldamine.

* Ressursid

Oluline on juba eelnevalt otsustada, millised ressursid ja materjalid on vajalikud,
millised kulutused véivad ilmneda ja kuidas need kaetakse; naiteks peate te
motlema juhtimiskulude, rihmaliikmete transpordi, ruumirendi jms peale. Uksik-
asjalikumat teavet nende teemade kohta leiate 3. peatukist, RUhma arendamine
ja haldamine, ja 5. peatukist, Muutmise Joud: programmimudelid.

Sessioonide formaat

Enamasti vOetakse Uhe sessiooni jooksul labi Uks pohiteema. Ruhmaliikmed valivad
teemad ise. RUhmaliikmed voivad kordamoddda valja pakkuda teemasid voi teha haale-
tuse selle kohta, millest naised tahaksid kdige enam raakida. Kasutada voib ka méningaid
kaesolevas raamatus aratoodud harjutusi, kuid vajadusel tuleb neid seda tuupi rthma
stiilile vastavaks kohandada.

Vaatamata asjaolule, et rdhm on ulesehituselt mitteformaalne, aitab teatava rutiini juuruta-
mine sessioonide labiviimisel neid efektiivsemaks muuta. Naiteks:

* tervitage rihmaliikmeid ja veetke veidi aega saabunud nadala tahtsindmus-
test ja/voi probleemidest raakides;

» arutlege nendel teemadel, kasitlege selleks sessiooniks valitud pdhiteemat voi
jatkake mone varasema teemaga;

* leppige kokku uus teema jargmiseks kohtumiseks.

Esimene kohtumine

Eriti oluline on jargida eelnevalt kokkulepitud struktuuri esimese kohtumise puhul ja leida
aega selliste oluliste elementide arutamiseks nagu rithma eesmargid, konfidentsiaalsus ja
turvalisus. Need teemad tuleks labi raakida ka uute likmetega, kes liituvad hiljem.

Rohkelt voiks aega jatta tutvumismangude jaoks (vt lisa 9), et ruhmaliikmed saaksid
omavahel paremini tuttavaks ja tunneksid end vabamalt. Esialgne arutelu eneseabirihma
eesmarkide ule on oluline seetdttu, et see annab igale naisele vimaluse anda oma panus
ruhmaprotsessi. Ruhmaliikmete rollid voib samuti selle esimese arutelu kaigus paika
panna; naiteks kes votab Ule juhendaja rolli ja kui kauaks.

Esimese kohtumise eesmargid:
* Luua soe, turvaline ja avatud keskkond koigile osalejatele.

* Tutvuda koikide rihmaliikmetega ja saada koigi kohta midagi uut teada.
* Arutada labi ja leppida kokku eneseabirihma eesmargid.
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Jalgida, et kdik osalejad on aru saanud konfidentsiaalsust ja turvalisust puudu-
tavatest nbuetest. (Taiendavat teavet selle kohta leiate 3. peatukist, RUhma
arendamine ja haldamine).

Arutada labi véimalikud ruhmakohtumiste toimumiskohad ja valida valja sobi-
vaim. Sessioonid vbivad jatkuda ka samades ruumides, kuid siiski on oluline
ara kuulata, kas ruhmal on veel ettepanekuid; naiteks juhul, kui rihmaliikme-
tele tundub, et praegune toimumiskoht on ebaturvaline vo6i ei vasta naiste vaja-
dustele.

Otsustada ara rthmakohtumiste kestus, algusaeg ja sagedus.

Arutada labi ja leppida kokku jargmise kohtumise (vOi jargmiste kohtumiste)
kuupaev, algusaeg ja teema.

8.6. Probleemide lahendamine

Naiste turvalisus on alati esmatahtis. Kui keegi naistest soovib aru pidada oma
isikliku olukorra Ule v6i midagi oma elus muuta, on oluline suunata ta asjakoha-
sesse toetavasse asutusse.

Asjakohane on markida, et mitteformaalsetes eneseabirUhmades voib prob-
leemiks saada sdltuvus rihmast.

Ruhma organiseerivad naised vajavad mingit laadi mentorlust, et moista tuva-
lisuse ja piiridega seotud kusimusi. Samuti peaksid organiseerijad endale sel-
geks tegema, kuidas nad saavad voi ei saa aidata teisi rihmas osalevaid naisi.
Veenduge, et teil on olemas andmed teiste abivoimaluste kohta.

Taiendavat teavet probleemide lahendamise kohta leiate eelmiste sessioonide
kirjelduste alt.

Arvamusi tugirihmas osalenud naistelt:
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See [rihm] muutis mu maétlemisviisi. Nidd ma pigem rédégin,
mitte ei vaiki.

Ma sain tagasi midagi oma vanast minast. Minu eneseaustus
hakkab tagasi tulema.

Minu elus on jalle lootust.
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Lisa 1: Kirja tiaiapvorm - ametkondadevaheline koost66

Teie kontaktandmed:
Lisage koikide kohalike voi uleriigiliste vorgustike andmed, millesse te kuulute

Adressaadi kontaktandmed

Kuupaev

Lugupeetud ...........ccoieiiiinnnnns

Kirjutan Teile seoses eneseabiruhmaga Muutmise Joud, mille juhendaja ma olen.

Tugiruhm Muutmise J6ud on mbeldud spetsiaalselt Iahisuhtevagivalda kogenud naistele
ja selle labiviimisel lahtutakse seisukohast, et naised suudavad turvalises, s6bralikus ja
kriitikast hoiduvas 6hkkonnas koos tegutsedes oma elu paremaks muuta. Sisult on see
psUhholoogilis-pedagoogiline riihm, mis kaib koos kord nadalas (a 2 tundi) kokku
14/12/10 nadala jooksul. Kustutage ebasobiv.

Tugiruhma kolm p&hieesmarki on jargmised:
e muuta kaitumismudeleid, mille naised on vagivaldses paarisuhtes omandanud;
» suurendada teadlikkust naiste pohidiguste kohta;
» arendada enesevaarikust, enesekehtestamise oskusi ja tegutsemisjulgust.

Lahisuhtevagivald on fuusiline, seksuaalne, psuhholoogiline véi majanduslik vagivald, mis
leiab aset partnerite voi pereliikmete vahel ning avaldub sundiva ja kontrolliva kaitumise
mudelina.

Vagivalda kogenud naised saavad sageli joudu ja tuge teiste omasugustega suhtlemisest.
Muutmise Joud aitab suurendada naiste teadmisi vagivaldsete paarisuhete dunaamikast
iganddalaste harjutuste Uhise labité6tamise kaudu. Peale selle aitab kogemuste jagamine
teiste naistega vabaneda habi-, stu- ja Uksildustundest. Ent selleks, et rihm saaks efek-
tiivselt toimida, peab selles osalemine olema kindlasti naise enda valik.

Kéesolevaga sooviksin ma kasutada vdimalust, et pakkuda meie rihma teenuseid kdigile
lahisuhtevagivalla ohvritele, kellega teie asutus tegeleb. RUhma suunatud naistel pole
koigele vaatamata kohustust rihma t66s osaleda ning kdik naised labivad enne rihmaga
liitumist riskianaltusi, mis aitab selgusele jduda, kas rihmaga litumine nende praeguses
elustaadiumis on neile sobiv ja turvaline. Oodatud on nii omal initsiatiivil liitujad kui ka asu-
tuste poolt suunatud naised.

Kirjale on lisatud rthma Muutmise Joud programm, millest saate tapsemat teavet, samuti
voite selle anda monele naisele, kellel te soovitate meie rthmaga uhendust vétta.

Taname koostd06 eest ja loodame Teist peagi kuulda.

Parimate soovidega,
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Lisa 2: Riskianaluusi abivahendid

Viimastel kimnenditel on teadusliku ja praktilise tegevuse kaigus valja arendatud mitmeid
abivahendeid vagivallatseja ohtlikkuse ja ohvrit ahvardava ohu suuruse hindamiseks. Ent

Ukski neist abivahenditest ei suuda ega peagi suutma hinnata ega ette ennustada ohu

suurust sajaprotsendilise tdpsusega. Pigem on need mdeldud ststemaatiliseks informat-
siooni kogumiseks ja vordluste loomiseks varasemate kogemuste ja teadmistega, et valja

selgitada, kas ohvrit ahvardab mingi tdsisem oht.

Ametkondadevahelise koostd6 puhul on oluline informatsiooni levitamine ja koordineeritud

riskianaltusi korraldamine. RiskanalUus tuleks koostada koost6ds ohvriga — kuid seda

ainult juhul, kui eelnevalt on loodud usalduslik ja toetav dhkkond. Alati peaks sellega koos

toimuma ka turvaplaani koostamine.

CAADA SOOVITUSLIK RISKIANALUUSI ANKEET' SOLTUMATUTELE

LAHISUHTEVAGIVALLA NOUSTAJATELE (IDVA) JA TEISTELE ASUTUSTELE

(Kohaldatud Léuna-Walesi politsei ankeedi jargi, jattes véalja politseizargooni ja eeldades,

et IDVA voi muu ametiisik arutab nimestiku labi koos kliendiga.)

Kisimused
(ARGE TAITKE TUMEDAID LAHTREID)

Jah
(tehke
marge)

Ei/ Ei
tea
(E/ET)

Tosiselt
murettekitav

1. Kas teie partnerit /ekspartnerit on vagivalla voi narkootiku-
mide tarvitamise eest kriminaalkorras karistatud?

Kui ‘jah’, siis kas karistus oli seotud koduse
vagivallaga?

2. Kas selle vahejuhtumiga kaasnesid vigastused?

Kui ‘jah’, siis kas need olid tésiselt murettekitavad?

3. Kas vahejuhtumiga kaasnes relvade kasutamine?

Kui ‘jah’, siis kas see on tosiselt murettekitav?

1 See riskianalliGsi vahend on laialt kasutusel Suurbritannias, eriti séltumatute lahisuhtevagivalla ndustajate
poolt (IDVA-d) ja ametkondadevahelise riskianallilsi sessioonidel korge riskitasemega ohvrite puhul. Samas
saab seda tbhusalt kasutada ka véljaspool nimetatud sessioone ja see puudutab koiki olulisi riskianaltsi

aspekte.
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Lisa 2: RiskianalUusi abivahendid

Kisimused
(ARGE TAITKE TUMEDAID LAHTREID)

Jah
(tehke
marge)

Ei/ Ei
tea
(E/ET)

Tosiselt
murettekitav

4. Kas teie partner/ekspartner on kunagi ahvardanud kedagi
tappa?

Kui ‘jah’, siis keda? (mérkige &ra kéik asjassepuutuvad)
Klient (4 Lapsed 4 Teine lahisuhtepartner (4 Muu Q4

Kui ‘jah’, siis kas see on tosiselt murettekitav?

5. Kas teie partner/ekspartner valjendas armukadedust/kaitus
armukadedalt voi naitas Ules kontrollivat kaitumist voi
kalduvust kinnismotetele?

Kui ‘jah’, siis kirjeldage liihidalt:

Kui ‘jah’, siis kas see on tosiselt murettekitav?
Tooge éra liksikasjad:

6. Kas teil on olnud hiljuti /seisab ees lahutus oma partnerist?

7. Kas vagivald on hakanud muutuma tésisemaks/
sagedasemaks?

8. Kas te tunnete tosist hirmu?
Markige ara kliendi hinnang selle kohta, mida tema
partner/ekspartner voib ette vétta.

9. Kas teie partneril/ekspartneril on hetkel/olnud hiljuti
majanduslikke probleeme?

10. Kas teie partneril/ekspartneril on/on olnud probleeme
jargmistes valdkondades:

Alkohol [ Vaimne tervis [ Narkootikumid [J

11. Kas te olete rase?




Lisa 2: RiskianalUusi abivahendid

Kisimused
(ARGE TAITKE TUMEDAID LAHTREID)

Jah
(tehke
marge)

Ei/ Ei
tea
(E/ET)

Tosiselt
murettekitav

12. Kas teil on oma partneri/ekspartneriga tulisid lastega
kohtumise teemal?
Tehke liihikokkuvote:

13. Kas teie partner/ekspartner on uritanud teid voi oma
eelmist partnerit kagistada?

14. Kas teie voi teie partner/ekspartner on kunagi
adhvardanud/uritanud teha enesetappu?
Kui ‘jah’, kes nimetatutest? Klient [1 Partner/ekspartner [

15. Kas teie partner/ekspartner on éelnud voi teinud selliseid
seksuaalsfaari kuuluvaid asju, mis panevad teid end
halvasti tundma voi teevad teile fuUsiliselt haiget?

Tooge ara detailid:

16. Kas te kardate, et saate veel vigastusi voi kogete vagivalda?

17. Kas te kardate, et teie partner/ekspartner voib teid tappa?

18. Kas te kardate, et teie partner/ekspartner voib teie lastele
haiget teha?

19. Kas teil on kahtlus, et teid jalitatakse?

20. Kas te tunnete end perekonnast/sdpradest isoleerituna?
Tooge ara detailid:

Noéustaja hinnang (taitke see lahter oma tahelepanekutega
kliendi ohutaseme kohta, eriti siis, kui ‘jah’ vastuste osakaal
on vaike):

Kokku

Kokku tosiselt
murettekitavaid
vastuseid
kisimustele 1-5
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Lisa 2: RiskianalUusi abivahendid

Riskianaliliis ja turvaplaani koostamine

The BIG 26 (Duluth, Minnesota)

Lahisuhtevagivalla Sekkumisprogramm (DAIP) Duluthis, Minnesotas (USA) on koostanud
26 kusimusest koosneva nimestiku vagivallatseja ohtlikkuse hindamiseks:

Jah
1. [

©NOOH N
LUl dododod

= O

14.[1
15.[1

16.[1
17.1d

18.4

19.[d
20.[d

21.[1
22.[1
23. 11
24.11
25.[1

26. 1

Ei

ooy O oJ o O Ud od oJ O oD dod doooood
ooy O oJd Jo O Od od o oJ O oL dod dJdoooood

L
L

Ei tea

Kas vagivallatseja on muutunud ajapikku vagivaldsemaks, brutaalsemaks
vOi ohtlikumaks?

Kas ta on teid kunagi nii tosiselt vigastanud, et te vajasite arstiabi?

Kas ta on kunagi Uritanud teid kagistada?

Kas ta on kunagi vigastanud vo6i tapnud koduloomi?

Kas ta on kunagi &hvardanud teid kagistada?

Kas ta on teid kunagi seksuaalselt vaarkohelnud?

Kas ta on teid kunagi relvaga dhvardanud? Kui jah, siis millisega?

Kas tal esineb korgenenud omanditunnet voi aarmuslikku armukadedust

ja kas ta uritab teid jalgida ja kontrollida?

Kas tema rinnakud on muutunud sagedasemaks?

Kas ta on kunagi dhvardanud sooritada enesetappu voi teinud
enesetapukatseid?

Kas ta on teid kunagi rinnanud raseduse ajal?

Kas te olete vagivallatsejast lahku lainud voi Uritanud lahku minna viimase
12 kuu jooksul?

Kas te olete Uritanud organiseerida abi vOi saada abi viimase 12 kuu jooksul
(politsei, ndustamiskeskused, naiste varjupaigad vms)?

Kas teid on isoleeritud abist voi takistatud abini jbudmisel (telefon, auto,
perekond, s6brad jms)?

Kas vagivallatseja on viimasel 12 kuul olnud tosisemas stressis (ltdokaotus,
mone lahedase surm, rahalised raskused jne)?

Kas vagivallatseja tarbib rohkelt alkoholi /tal on alkoholiprobleem?

Kas tal on kunagi esinenud vo6rutusnéhte/kas ta on kainud alkoholi- voi
narkootikumide voorutusravil?

Kas végivallatseja omab monda relva; kas ta kannab seda relva voi kas tal
on mingi muu ligipaas relvadele? Milline?

Kas te arvate, et ta voiks teid tosiselt vigastada voi tappa?

Kas te olete Uritanud vagivallatsejat mingil moel kaitsta (Uritanud muuta oma
Utlusi politseis vai taotlenud talle IGhemat karistust)?

Kas vagivallatseja ise on olnud lapsena méne oma perekonna likkme
vagivalla ohver?

Kas vagivallatseja on pealt nainud, kuidas tema ema suhtes vagivalda
tarvitatakse?

Kas vagivallatseja naitab juhtunu suhtes Ules kahetsust voi kurbust?

Kas végivallatseja on peale vagivallatsemise sooritanud ka muid kuritegusid?
Kas vagivallatseja on kasutanud vagivalda ka teiste isikute suhtes
(valjaspool perekonda)?

Kas vagivallatseja tarvitab narkootikume (speed, kokaiin, crack-kokaiin jne)?

Mida enam kiisimusi said vastuse “jah“, seda suurem on tésise vigasaamise oht.



Lisa 2: RiskianalUusi abivahendid

Teisi riskianalUusi vahendeid leiate alltoodud aadressidelt, need koguti kokku organisat-
siooni WAVE poolt valja antud kasiraamatu Logar, Rosa (2006) Bridging the gaps — from
good intentions to good co-operation (Vienna: WAVE Co-ordination Office) jaoks:

OHU HINDAMISE ABIVAHEND JACQUELYN C. CAMPBELLILT

Jacquelyn C. Campbell on vélja té6tanud samalaadse ohu hindamise abivahendi,
mida on véimalik alla laadida tema veebilehelt. Samuti pakub ta ohu hindamise teemal
virtuaalseid koolitusi.

http://www.dangerassessment.com/WebApplication1/pages/da/

(27. juuni 2006)

ESMASE RISKIANALUUSI TUUPVORM

ASSIST (Glasgow, Sotimaa) on valja tdotanud riskianaltUsi tUupvormi advokaatidele;
sellega saab tutvuda CAADA (Co-ordinated Action Against Domestic Abuse) veebilehel:
http://www.caada.org.uk/library resources/Referral%20form.doc

(27. juuni 2006)

LONDONI LINNAPOLITSEI RISKIANALUUSI MUDEL LAHISUHTEVAGIVALLA
JUHTUMITE JAOKS

Londoni linnapolitsei on valja to6tanud riskianaltusi abivahendi oma politseijoudude
jaoks ja seda on voimalik alla laadida veebilehelt:
www.met.police.uk/csu/pdfs/Appendixlil.pdf

(27. juuni 2006)

Warwicki Ulikool on selle riskianalliiisi instrumendi kohta andnud hinnangu, mida on
voimalik alla laadida aadressilt:
http://www2.warwick.ac.uk/fac/soc/shss/swell/research/

(27. juuni 2006)
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Lisa 3: Individuaalse turvaplaani raam-mudel

Arutlege jargnevaid kusimusi iga naisega individuaalsel sessioonil:

Mida vajab naine selleks, et tunda end turvalisemalt?

Mis takistab nende turvalisuse tagamise meetmete rakendamist?

Kuhu saab naine minna siis, kui tal peaks olema vaja kodust lahkuda?

Juhul, kui naisel on lapsi, siis millised on véimalused laste turvalisuse suurendamiseks?
Mida saab naine teha lisaks tugirihmas osalemisele, et parandada oma emotsio-
naalset ja fuusilist heaolu?

Mida saab naine ette votta selleks, et tunda end oma t66kohas turvaliselt?

Mida saab naine ette votta selleks, et tunda end turvaliselt avalikes kohtades?

Mida saab naine teha selleks, et kaitsta oma privaatsust ja muuta vajadusel oma
isikuandmeid (nt mobiiltelefon, arvutid jms).

Kuidas saab naine sailitada turvalisuse, jatkates kooselu vagivaldse partneriga?
Kuidas saab naine sailitada turvalisuse elades vagivallatsejast lahus?

Millised vbimalused on naisel kohtusse pddrdumiseks ja seadusliku kaitse
taotlemiseks?

Millist muud toetust on naisel voimalik/vaja saada?

Koostage turvaplaan ja riskianaltus juhtudeks, kui on vajalik viivitamatu tegutsemine.
Arutage naisega koos labi, milline on parim viis temaga uhenduse pidamiseks, milline
kellaaeg on Uhenduse votmiseks kodige turvalisem ning kuidas saab tema teiega uhen-
dust votta tavajuhul ja hadaolukorras.

Otsustage koos, milliseid samme tuleks jargnevalt astuda — teie ja teie asutuse poolt,
naise enda poolt, teiste asutuste poolt ja milline oleks nende tegevuste orienteeruv
ajakava.

Otsustage koos, millist toetust vajab naine tugirithma kooskéaimise jooksul.

Kas naise juhtumiga seoses oleks vaja votta Uhendust teiste asutustega? Kui jah, siis
kirjeldage naisele, millised protseduurid on vajalikud seoses informatsiooni jagamisega
teistele asutustele.

Kas on veel midagi, mida naine praegusel hetkel teilt vajab?

Andke naisele nimekiri olulistest telefoninumbritest ja raakige, kuidas seda
informatsiooni turvaliselt hoida.

Tuletage naisele meelde, et ta helistaks ohuolukorra tekkimisel alati politseisse ja
kirjeldage viise, kuidas ta saaks tagada, et tema valjakutset kasitletakse esmajarje-
korras.

Koostage tegevusplaan selle kohta, kuidas teie saaksite naist toetada.



Lisa 4: lganadalane hinnanguleht

1. Kui kasulik on Sinu jaoks kaesoleval sessioonil saadud informatsioon?
(Tehke sobiva vastuse umber ring)

Vaga kasulik  Usnakasulik  Enam-vdhem  Mitte eriti kasulik ~ Uldse mitte kasulik

2. Millistest sessiooni osadest oli Sul kéige enam kasu ja miks?

4. Kuitdéhusad olid Sinu arvates konspektmaterjalid ja muud ressursid, mida sessioonil
kasutati? (Tehke sobiva vastuse tumber ring)

Vaga head Usna head Enam-vahem Mitte eriti head Vaga kehvad

Kommentaarid konspektmaterjalide ja muude ressursside kohta:

5. Kuidas Sa ennast praegu tunned — vorreldes sellega, kuidas Sa tundsid end enne
sessiooni algust? (Tehke sobiva vastuse umber ring)

Oluliselt paremini  Veidi paremini Samamoodi Veidi halvemini  Oluliselt halvemini

6. Kas Sul on ideid, kuidas seda sessiooni tulevikus paremaks muuta?



Lisa 5: Kursuse keskpaiga hinnanguleht

1. Kui kasulik on see kursus Sinu jaoks siiamaani olnud?
(Tehke sobiva vastuse umber ring)

Vaga kasulik ~ Usna kasulik  Enam-vahem  Mitte eriti kasulik  Uldse mitte kasulik

2. Millistest kursuse osadest oli Sul kéige enam kasu ja miks?

5. Kuidas Sa ennast praegu tunned - vorreldes sellega, kuidas Sa tundsid end enne
kursuse algust? (Tehke sobiva vastuse umber ring)

Oluliselt paremini  Veidi paremini Samamoodi Veidi halvemini  Oluliselt halvemini

6. Miks Sa enda arvates end nii tunned?



Lisa 6: Kursuse 16pu hinnanguleht

1. Milline on Sinu Uldine hinnang tugirihmas osalemisest saadud kogemusele?
(Tehke sobiva vastuse umber ring)

Suurepéarane Vaga hea Hea Rahuldav Halb Vaga halb

2. Kuidas Sa ennast praegu tunned — vorreldes sellega, kuidas Sa tundsid end enne
kursuse algust?

Oluliselt paremini  Veidi paremini  Samamoodi Veidi halvemini  Oluliselt halvemini

3. Miks Sa enda arvates end nii tunned?

4. Kui kasulik on see kursus Sinu jaoks olnud? (Tehke sobiva vastuse tmber ring)
Vaga kasulik  Usnakasulik Enam-vahem  Mitte eriti kasulik ~ Uldse mitte kasulik

5. Missugused kursuse aspektid olid Sinu jaoks eriti kasulikud ja miks?



Lisa 6: Kursuse I6pu hinnanguleht

8. Palun anna hinnang juhendajatele jargmisi kriteeriume arvesse vottes:

Juhendajad

Jah, viga

Enam-vahem

Ei, illdse mitte

Avatud hoiakuga

Pohjalike teadmistega lahisuhtevagivallast

Avaldasid ruihmakeskkonnas positiivset moju

Oskasid méargata igathe vajadusi

Erapooletud koikide osalejate suhtes

Korraldasid oskuslikult rihmat66d

9. Kas Sul on veel midagi juhendajate kohta lisada?

JAH/EI

10. Palun margi ara, kui rahul Sa oled informatsiooni hulgaga, mille Sa said kursusel

jargmiste teemade kohta:

Teema

Liiga palju

Parasjagu

Liiga vahe

P6hidigused

Vagivalla definitsioon

Fauasiline vagivald

Seksuaalne véagivald

Psuhholoogiline vagivald

Majanduslik vagivald

Vagivaldse paarisuhte |6petamine

Lapsed

Piirid

Tunded: viha, lein, hirm ja stdtunne

Vajadused

Enesekehtestamine

Ametiisikud

Eluterved paarisuhted

Uued algused

Muud abivéimalused

11. Kas on veel midagi, mida oleks Sinu arvates tulnud kursusel kasitleda?

Kui jah, siis milliseid teemasid?

JAH/EI




Lisa 6: Kursuse I16pu hinnanguleht
12. Kas Sa leiad, et Sinu arvamusi ja sdnavétte rihmas kuulati ja respekteeriti? JAH/EI

Palun selgita lahemalt:

13. Kas Sinu arvates oli kursuse toimumiskoht sobiv? JAH/EI

Palun selgita, miks/miks mitte:

14. Kas kursuse toimumisaeg oli Sulle sobiv? JAH/EI

Palun selgita, miks/miks mitte:

15. Kui lihtne oli leida transpordivéimalusi rthmakohtumistele joudmiseks?

Vaga lihntne Lihtne Usna lihtne Usnaraske Véagaraske Kisimus ei kehti minu kohta
16. Kui lintne oli korraldada laste eest hoolitsemist?

Vaga lihtne Lihtne Usna lihtne Usnaraske Vagaraske Kisimus ei kehti minu kohta
17. Kas Sa plaanid niud, parast kursuse I6ppemist otsida taiendavaid toetusvoimalusi?

JAH/EI
Kui jah, siis millist laadi toetust?



Lisa 6: Kursuse I6pu hinnanguleht

18. Kas Sa soovitaksid seda kursust ka teistele inimestele, kes on elanud voi elavad
vagivaldses paarisuhtes?
JAH/EI

Palun selgita, miks/miks mitte:

Aitah, et leidsid aega kursuse I6pu hinnangulehe taitmiseks.
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Lisa 7: Voérdsete voimaluste monitooringu kusimustik
(Women’s Aid, Suurbritannia)

Vanuserithm
Millisesse vanuserihma Te kuulute? (Palun mérkige.)

20 — 30 aastat
31 — 40 aastat
41 - 50 aastat
51 - 60 aastat
60 aastat +

(I Iy Wy Wy

Puue

Puuetega inimeste mitte-diskrimineerimise seaduses (1995) defineeritakse puuet kui
“faasilist voi vaimset vigastust, millel on oluline ja pikaajaline parssiv moju inimese suut-
likkusele sooritada tavaparaseid igapaevaseid tegevusi”. Moju on pikaajaline juhul, kui
see on kestnud voi kestab téenaoliselt ronkem kui Uks aasta.

Kas Te peate ennast puudega inimeseks? (Palun mérkige.) Jah 1 Ei
Religioon/usund Seksuaalne orientatsioon
Kuidas Te kirjeldaksite Kuidas Te kirjeldaksite

oma religiooni/ usundit? oma seksuaalset orientatsiooni?
kristlane a Heteroseksuaalne a
budist a Homoseksuaalne/lesbi 1
hinduist a Biseksuaalne a
judaist a Ei tea/pole kindel a
moslem a Jatan vastamata a

sikh M|

muu a Sugu

Puudub a

Ei tea/pole kindel a Naine a

Jatan vastamata a Mees a

Eestikeelses versioonis on valja jaetud etnilist kuuluvust kasitlev osa.
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Lisa 8: Programmi ‘Muutmise Joéud’ rihmaleping

Selleks, et muuta programmi ‘Muutmise Joud’ rithmasessioonid iga ruhmaliikme jaoks
meeldivaks ja turvaliseks, ndustuvad koik rihmaliikmed, kaasaarvatud juhendaja(d),
taitma kaesolevas lepingus aratoodud reegleid.

Konfidentsiaalsus

Ma ndustun, et ruhmakohtumiste toimumiskohta ning ruhmaliikmete nimesid, isikuand-
meid ja muud isiklikku teavet ei avaldata Uhelegi inimesele valjaspool rithma ei rthma toi-
mumise ajal ega parast seda. Ainukeseks erandiks on juhtumid, kui méne lapse elu voi
tervis on sattunud t6sisesse ohtu; niisugustel juhtudel on juhendaja seadusega kohus-
tatud teatama ohtu sattunud lapsest vastavale ametkonnale (politsei, laste- ja perendus-
tamiskeskus jms).

Piirangud

Ma ndustun, et alkoholi ja muid narkootilisi aineid ei tohi uhelgi juhul rihma kaasa tuua.
Ruhmaliikmed ei tohi tulla rithmakohtumistele alkoholi voi muude narkootiliste ainete
maiju all.

Uhelgi tingimusel ei ole riihmas lubatud vagivalla (ei emotsionaalse, verbaalse ega
fUusilise vagivalla) kasutamine.

Kohalkaimine

Ma nbustun kohal kaima koikidel programmi sessioonidel ning saabuma iga kord kohale
Oigeaegselt, valja arvatud juhtudel, kui minu puudumine on valtimatu (nt haiguse t6ttu).
Kui ma ei saa monikord mingil pdhjusel digeks ajaks kohale tulla voi sessioonil osaleda
vOi otsustan Iopetada kursusel osalemise, siis votan ma uhendust juhendaja(te)ga, et
teavitada neid oma olukorrast.

Riihmareeglid
Ma ndustun alati kinni pidama rihmareeglitest.

Ma olen teadlik asjaolust, et iga Ulaltoodud reegli rikkumine vdib paadida rihmast valja-
arvamisega.

Rihmaliige



Lisa 9: Tutvumismangud

Pallimang

 Harjutuse eesmark: Oppida selgeks (iksteise nimed.

* Materijalid: Vaike pall

* Aeg: 5 minutit

¢ Instruktsioonid: Paluge rthmal moodustada ring ja visake vaike pall Uhele rGthma-
likmetest. Palli kinni putdes peab ruhmaliige Utlema oma nime ja viskama palli
edasi monele teisele rithmaliikmele jne. Mang I16peb siis, kui iga rihmaliige on
saanud moned korrad oma nime Oelda.

Nimemang

» Eesmark: Oppida selgeks iiksteise nimed ja (ks iseloomulik asi iga riihmaliikme
kohta.

* Materjalid: Isekleepuvad markmepaberid ja pastapliiatsid

* Aeg: 5 minutit

* Instruktsioonid: Lobus ja rahulik nimemang: paluge igal rthmaliikmel 6elda oma
nimi ja uks omadussodna, mis iseloomustab tema isiksust ja algab sama tahega
nagu tema nimi. Naiteks: ‘Minu nimi on Aliyya ja ma olen aus!’ Laske igauhel oma
utlus markmepaberile kirjutada ja see endale rinnale kleepida (nt Aus Aliyya).

Miindimang

* Eesmark: Originaalne moodus, kuidas jagada monda I6iku oma eluloost teistega
ja ise teisi paremini tundma 6ppida. (See mang sobib hiljem sessioonidel kasuta-
miseks, mitte sissejuhatava tutvumismanguna).

* Materjalid: Mundid

* Aeg: 20-30 minutit

* Instruktsioonid: Pange valmis sama palju munte, kui teil on kohal rthmaliikmeid;
(putdke leida vordlemisi uued mundid). Iga rihmaliige valib Ghe mindi ja vaatab,
mis on selle véljalaskeaasta. Seejarel meenutab iga rihmaliige monda olulist (Uks-
koik kas head vo6i halba) sindmust, mis sellel aastal tema elus toimus. Alustage
koige hiljutisemast aastast ja likuge ajas tagasi, kuni kik on raakida saanud.

Karussellimang

* Eesmark: Voimaldada rihmaliikmetel interaktiivsel moel teineteist paremini tundma
Oppida.

* Materjalid: 4-5 komplekti isekleepuvaid markmepabereid, kisimuste nimekiri,
pastapliiatsid/pliiatsid, paberilehed

* Aeg: 45 minutit

* Instruktsioonid: Ruhmaliikmed moodustavad kaks ringi, nii et Uks ring paikneb
teise sees. Mblemas ringis on Uhepalju inimesi. Toolid asetatakse nii, et iga
sisemise ringi liige istub Uhe valimise ringi liikmega vastakuti.

* |ga ruhmaliige saab pastapliiatsi voi pliiatsi ja markmepaberite komplekti (soovi-
tavalt erivarvilised).

* Seejarel kusib juhendaja rea kusimusi. (Vt soovitavaid kusimusi allpool).

* Parast kusimuste esitamist tegutsevad vastastikku istuvad rihmaliikmed paaris —
kuulaja rollis olev rihmaliige kirjutab markmepaberile oma paarilise nime ja tema
vastused.
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Lisa 9:

Tutvumismangud

Parast iga kusimuste esitamise korda liiguvad valimise ringi likmed Uhe koha vorra
edasi — kummas suunas, selle maarab ara juhendaja. Nii hakkab karussell “keer-
lema”.

Ja harjutust korratakse juba uute paarilistega.

Napunaited juhendajale:

- Laske karussellil ‘keerelda’ kogu harjutuse valtel Ghes suunas.

- Tuletage osalejatele meelde, et nad kirjutaksid markmepaberile ka oma paarilise
nime.

- Fuusilise puudega osalejad peaksid istuma sisemises ringis, siis ei ole neil vaja
likuda.

Soovitavad kiisimused

Kes sa oled? Raagi midagi oma perekonnast, sdpradest, 6pingutest, td66st jms.
Kust sa parit oled?

Kus sa tahaksid elada?

Raagi endast midagi, mida sa eriti hasti teha oskad!

Raagi meile méni oma halb harjumus, millest sa sooviksid vabaneda!

Utle (iks p6hjus, miks sa selle riihmaga liitusid.

Lisaring: Kui markmepaberid on otsa saanud, voite te anda koikidele rihmaliikme-
tele markerid ja paberilehed (A4 suurus). Selle asemel, et kirjutada paberile oma
paarilise nimi, peab iga rUhmaliige Uritama teda hoopis joonistada, ilma sealjuures
paberile vaatamata! Sealjuures ei tohi rahmaliikmed oma joonistatud portreid Uks-
teisele naidata.

Kui kdik on I6petanud, korjab juhendaja paberid kokku ja jagab need uuesti

laiali. Eesmark on ara arvata, kes on millisel pildil. Kordam&d6da naidatakse iga pilti
kogu ruUhmale ja moistatatakse koos, kes sellel on. Kui rihm arvab valesti, voib pildi
joonistaja vastust korrigeerida.

Kui 16puks on kdikidel iseenda portree, paluge neil kirjutada sellele oma eesnimi ja
riputada see seinale. Seejarel saate te paluda lisada igale portreele ka antud isiku
kohta kaivate vastustega markmepaberi.

Napunaited juhendajale:
- Jatke harjutuse 16pus veidi aega selleks, et kdik saaksid tutvuda ka ulejaanud
ruhmaliikmete piltide ja vastustega.



Lisa 10: Kursuse detailid

Kursuse juhendajad on:

Kui Teil on vaja kellegagi rithmaliikmetest valjaspool kursuse toimumise aegu Uhendust
vOtta, siis saate Te seda teha:

Telefoni teel:

E-posti teel:

Sessioonide toimumiskoht on:

Jargnevalt on ara toodud sessioonide Uksikasjad. Palun taitke tabel, et saada kursusest

parem Ulevaade:

Teema

Kuupaev

Sessioon 1:

Sessioon 2:

Sessioon 3:

Sessioon 4:

Sessioon 5:

Sessioon 6:

Sessioon 7:

Sessioon 8:

Sessioon 9:

Sessioon 10:

Sessioon 11:

Sessioon 12:

Sessioon 13:

Sessioon 14:
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Lisa 11: RUhmaprotsessi juhend

Anna igatihele voimalus raakimiseks. Iga rihmaliige peaks hoiduma vestluses
domineerimast ja teisi katkestamast (sealhulgas ka juhendajad).

Oluline on hea kuulamine. Enne radkima asumist tuleb teine inimene 16puni kuulata.
Raagi iseenda kogemustest. Siin on abiks minavormis radkimine.

Ole aus.

Vaartusta ja aktsepteeri teiste inimeste erinevusi ja kogemusi. Teiste inimeste
alavaaristamine on lubamatu.

Konfidentsiaalsus ja usaldus. Kbik arutelud ja seisukohad on konfidentsiaalsed

— mingi isiklik informatsioon ei tohi jbuda korvaliste isikuteni.

Kursuse toimumispaigas ega vahetult enne rGhma ilmumist ei tohi tarvitada narkoo-
tikume ega alkoholi.

Tule 6igeks ajaks ja jarjepidevalt kohale. Rihma kasulik toime saab avalduda
ainult siis, kui kdik rithmaliikmed kaivad regulaarselt sessioonidel kohal.

Kuidas me saame tagada, et igauhel oleks vGimalus valjendada oma seisukohti?

Heitke palun pilk jargmisele olukordade loetelule. Kas Te olete kunagi hoidunud oma
ideid ja tundeid teistega jagamast nimetatud p6hjustel?

Olukord Jah Ei Ei tea

Polnud piisavalt aega

Kartsin, et minu Ule hakatakse naerma

Keegi teine katkestas mind /rédakis minust tle

Mulle tundus, et mind ei usutaks

Ma arvasin, et mind ei moistetaks

Ma ei olnud kindel, kas oskan oma tundeid sdnastada

Ma ei usaldanud moénda rihmas viibivatest naistest

See oleks tekitanud minus viha ja rusutust

Ma olin liialt habelik

Keegi teine Utles juba seda, mida ma tahtsin éelda

Ma ei suutnud vestlust korralikult jalgida

Ma arvasin, et teised hakkavad vastu vaidlema

Ma arvasin, et teised hakkavad mind kritiseerima




Lisa 12: Minu Oiguste Deklaratsioon

Mul on 6igus ‘ei’ 6elda.

Mul on 6igus vagivallavabale kohtlemisele.

Mul on 6igus valjendada oma viha.

Mul on 6igus oma elu muuta.

Mul on 6igus elada ilma vagivallahirmuta.

Mul on 6igus paluda ja eeldada abi politseilt ja sotsiaalabiasutustelt.
Mul on 6igus tahta oma lastele paremat suhtlemise rollimudelit.

Mul on 6igus kasvatada oma lapsi turvalises keskkonnas.

Mul on digus sellele, et mind koheldakse taiskasvanuna ja austusega.
Mul on 6igus lahkuda vagivaldsest keskkonnast.

Mul on 6igus turvalisusele.

Mul on &igus privaatsusele.

Mul on 6igus arendada oma andeid ja vGimeid.

Mul on 6igus pddrduda kohtusse ja saada seaduslikku kaitset oma vagivaldse
partneri eest.

Mul on 6igus teenida oma raha ja kontrollida selle kasutamist.
Mul on 6igus ise oma elu puudutavaid otsuseid teha.

Mul on 6igus meelt muuta.

Mul on 6igus olla usaldatud ja vaartustatud.

Mul on &igus vigu teha.

Mul on Gigus olla ebataiuslik.

Mul on 6igus armastada ja olla vastuarmastatud.

Mul on Gigus seada oma vajadused esikohale.

Mul on 6igus olla mina ise.
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Lisa 15: Duluthi vordsuse ratas

MITTEAHVARDAV
KAITUMINE

* Réakimine ja kditumine
viisil, mis annab naisele
enese véljendamisel ja
tegutsemisel turvalise
tunde.

LABIRAAKIMISED
JA OIGLUS

« Konfliktidele molemat
poolt rahuldava
lahenduse leidmine

» muudatuste aktsepteerimine
«valmisolek kompromissiks.

MAJANDUSLIK
PARTNERLUS

« Uhine majanduslike
otsuste tegemine
« jdlgimine, et rahaliste
otsuste tegemine oleks
kasulik molemale poolele.

LUGUPIDAMINE
« Naise kuulamine iima
teda kritiseerimata
« emotsionaalselt toetav ja
moistev suhtumine
« naise arvamuse vaartustamine.

USALDUS JA TOETUS
* Naise eesmarkide toetamine
« noustumine, et naisel on digus
omada tundeid, sopru,
tegevusi ja arvamusi.

JAGATUD VASTUTUS
« Oiglase toodejaotuse kehtestamine
« (ihine perekonda puudutavate
otsuste tegemine.

AUSUS JA
ARVESTAMINE

* Vastutuse votmine oma
tegude eest

» toimepandud végivalla
tunnistamine

 eksimuste tunnistamine

« avatud ja aus suhtlemine.

VASTUTUSTUNDLIK
VANEMLIK KAITUMINE

* Vanemlike kohustuste
jagamine

« lastele positiivseks
mittevégivaldseks
rollieeskujuks olemine.
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Lisa 16: Duluthi véimu ja kontrolli ratas

~ SUNNIJA
AHVARDAMISE
KASUTAMINE

« Ahvardus naisele liiga teha ja/voi
selle tdideviimine o dhvardus
naine maha jétta, ennast tappa,
naine halvaks emaks olemise eest
iiles anda  naise kaebuste
ignoreerimine ¢ sundimine

seadusevastastele EMOTSIONAALNE
tegudele. VAGIVALD

« Naise alavadristamine
« Siilitunde tekitamine
 sgimunimede kasutamine
« kditumine selliselt, et naine
hakkab end hulluks pidama
» kahemotteline jutt
« alandamine.

HIRMUTAMINE

» Naise hirmutamine
pilkude, zestide, tegudega

« asjade loopimine

» naise asjade [ohkumine

» koduloomade [66mine

« relvadega vehkimine.

MAJANDUSLIK
VAGIVALD

Naise takistamine to0 leidmisel
v0i tbdkoha hoidmisel

« naise panemine mehelt raha paluma

« naise rahaliste vahendite piiramine
« naise raha dravotmine

« naisel puudub teadmine pere

sissetulekutest vai ligipdas neile.

VoIM
JA
KONTROLL

MEHE PRIVILEGEERITUSE
KASUTAMINE

« Naise kohtlemine teenijana
« korvalejdatmine otsuste tegemisest
 peremehetsev kditumine
» mees madrab rollide
jaotumise perekonnas.

ISOLATSIOONI KASUTAMINE

« Kontrollimine, kellega naine kohtub,

radgib, mida naine loeb, kuhu laheb
« naise liikkumise piiramine

« armukadeduse kasutamine oma

tegude digustamiseks.

VAHENDAMINE,
EITAMINE JA
SUUDISTAMINE

» Kergekaeline suhtumine
vdgivallasse, naise kaebuste
mitte tésiselt votmine

« véitmine, et végivalda ei esine

» vastutus vdgivalla eest
pannakse naise Olule

e naise suidistamine

vdgivalla puhkemises

LASTE
KASUTAMINE

« Siilitunnete tekitamine
laste suhtes

« sonumite edastamine laste
vahendusel

« laste killastusoiguse kasutamine
naise ahistamiseks
« dhvardamine laste
dravotmisega.
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Lisa 17: Piiride kehtestamine

Néide 1:

Pérast piire késitleval sessioonil osalemist véttis Olenka ennast kokku ja otsustas
Jjuhtida oma udlemuse tahelepanu asjadele, mis tundusid talle vagivaldse kohtlemisena.
Ta oli marganud, et tema ulemus ei tervitanud teda majja sisenedes kunagi, valtis alati
otsekontakti ja alandas teda kolleegide juuresolekul alavéaristavate sénadega, kui
Olenka polnud tema arvates oma t66d piisavalt héasti teinud. Olenka réékis oma Ule-
musega, kuid too keeldus taielikult vastutust votmast kditumise eest, milles Olenka
teda suddistas, ning kaebas Olenka ebaprofessionaalse kditumise péarast oma (ile-
mustele. Léppkokkuvatteks sai Olenka kKirjaliku hoiatuse ja oleks peaaegu té6koha
kaotanud.

Naide 2:

Sarah teatas mitu kuud parast kursuse I6ppemist, kui suureks abiks olid olnud talle
piiride kehtestamise sessioonid oma tltre Kate'iga suhtlemisel. Kuulates, kuidas Uks
noor rihmaliige rdakis suhetest oma emaga, maoistis Sarah, kui tésised voisid olla
tema titre kannatused; see oli esimene kord, kui ta téeliselt aru sai, kui réngalt tema
hoiakud Kate’ile haiget teevad. Samuti sai ta aru, et ta peaks respekteerima ka oma
tutre piire; naiteks maoistes, miks kohaleilmumine véarskete koogikestega plhapéeva
hommikul kell seitse, kui Kate ei tahtnud muud kui ainult magada, ei palvi mingit
vaimustust. Méni kuu hiljem jai Sarah’ titar rasedaks. See oli tema kolmas rasedus
Jjuba kolmanda erineva mehega. Sarah polnud oma tltre raseduse ule sugugi énnelik,
kuid ta maoistis, et tal tuleb Kate’i otsust aktsepteerida.
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Naide 3:

Rozsa téi teistsuguse naite. Parast Ghist arutelu piire késitleval sessioonil sai ta aru,
et tema soObratar Hajna kuritarvitab tema vastutulelikkust, helistades talle suvalistel
hetkedel koju ja soovides tundide kaupa réaékida. Rozsa otsustas seda kisimust
Hajnaga arutada. Ta kutsus sébratari enda poole ja selgitas, et ta hindab nende
SOprust vaga ja talle meeldib temaga raékida, kuid tema telefonikénede sobimatu
ajastus ja pikkus hakkab muutuma talle tésiseks probleemiks. Hajna oli esialgu tsna
pahane, kuid pikapeale suutis ta Rozsa vaatenurka mdista. Lopptulemusena nende
SoOprus ainult tugevnes, osaliselt seetoéttu, et Hajna suutis nidd paremini moista oma
SObratari ja tema vajadusi, ja osaliselt seetéttu, et Rozsa tundis end paremini ja roé6m-
samalt, kuna ta ei tundnud end enam &arakasutatuna.




Lisa 18: Habi tsukkel: habi- ja suutundest ulesaamine

Negatiivsest...

Negatiivne kéitumine
Liigs66mine
Enesevigastamine
Enesenaljutamine
Narko/alkoholis6ltuvus

Pinge ja stress Héabi

Masendustunne Vastikustunne

Sage nutmine oma keha suhtes

Ulim &revus Alandatuse ja

Ohkamine vaartusetuse tunne
Varjav kaitumine

Teistest eraldumine
Pereliikmete ja sbprade
valtimine
Sage t66It puudumine
.. positiivsesse

Negatiivne kéitumine
Emotsioonide paevik

Positiivsete enesesisenduste
riputamine kdikjale oma koju
Loobumine narkootiku-

Pinge ja stress midest/alkoholist “ Hébi
L66gastumine kuumas Andestage endale
mullivannis Raakige kellelegi sellest,
Sugav hingamine labi nina kuidas te end tunnete
sisse ja labi suu valja Leidke endas mingi positiivne
FuuUsiline treening ja varskes aspekt ja tuletage seda
6hus viibimine endale aeg-ajalt meelde
Mone |6busa raamatu Votke endale moni positiivne
lugemine vai filmi vaatamine mantra igapaevaseks

kordamiseks

Varjav kaitumine
Selgitage oma olukorda
kolleegidele

Kulastage moénda head sopra
Suhelge inimestega, kellega te
kokku puutute
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Lisa 19: Viha juhtimine
5 sammu vihaga toimetulemiseks
Samm 1: Stopp! Hingake kiimme korda stligavalt sisse-vilja.

Samm 2: Méelge modnele positiivsele isiklikule mantrale.
‘Ma kontrollin oma tundeid, ma suudan jaada rahulikuks ja olukorrast Ule olla.’

Samm 3: Teadvustage endale ja maaratlege tunne, mis teid valdab.
‘Ma olen vihane. Selleks, et oma vihaga hakkama saada, pean ma olema rahulik
ja maoistlik ja jbudma enne tegutsema asumist selgusele, miks ma nii tunnen.’

Samm 4: Analuusige olukorda, et seda paremini moista.

Uritage vélja selgitada peamised p6hjused, miks te vihane olete. Kui teie vihal on mingi
reaalne pohjus, siis kelle probleem see on? Kas olukorra muutmine on teie voimuses?
Oluline on kindlaks teha, mida te uldse saate antud olukorras ette votta.

Samm 5: Tegutsege vastavalt olukorrale.

Tegutsemine vastavalt olukorrale, mis teid arritab, voib avalduda mitmel moel. Naiteks

kui te leiate, et antud olukorra Ule pole métet ennast vihastada, siis on lihtsalt minema
jalutamine samuti tegutsemine vastavalt olukorrale. Kui teie vdimuses on olukorda muuta,
siis valige sobivaim viis olukorra lahendamiseks, kasutades enesekehtestamise tehnikaid.

Moned nipid viha intensiivsuse vahendamiseks

+ Oppige I6dvestumise véi stigava hingamise tehnikaid.

* Votke iga paev endale veidi aega mediteerimiseks.

* Hakkake kaima joogatreeningul.

* Minge jalutama v6i jooksma.

» Karjuge end mones Uksildases kohas omaette olles tuhjaks.

* Kirjutage isikule, kes teid vihastas, aus kiri ning rebige see parast puruks ja
pbletage ara. Arge saatke seda &ra!

* Lahenege asjale loovalt. Paastke osa oma vihast endast vélja joonistamise,
laulmise voi valjendusrikka tantsu kaudu.

* Looge endale tugivorgustik sdpradest, kes oskavad teid kuulata.

* Valtige inimesi, kellega koosviibimine teie viha suurendab ja kes tekitavad teis
negatiivseid tundeid.

* Selleks, et pikajalise ja suvitsi mineva vihatundega toime tulla, minge ndustamisele
vOi teraapiasse.



Lisa 20: Enesekehtestamise taseme hindamine

Palun markige ara, kui sageli te tunnete, et teil on raske ennast kehtestada jargmistes

olukordades:

Olukord

| Sageli | Monikord | Harva |Mitte kunagi

1. Sobrad

Kui moni hea sober astub ootamatult sisse, aga mul
on parasjagu hoopis muud plaanid.

Kui mulle tuttavad inimesed ignoreerivad mind.

Kui méni séber tahab minult raha laenata.

Kui mu sébrad paluvad mul sageli oma lapsi hoida.

2. Too

Kui ma pean avaldama konstruktiivset kriitikat méne
oma kolleegi tehtud t60616igu suhtes.

Kui mul palutakse enda peale votta rohkem
vastutust, kui ma suudan kanda.

Kui mu kolleeg palub mul alati varjata tema vigu/
hilinemist.

Kui positsioonikad inimesed radgivad minuga
Uleolevalt.

3. Perekond

Kui mu taiskasvanud lapsed kulastavad mind ainult
selleks, et kasutada mu kodutehnikat.

Kui mu lapsed ootavad, et ma jataksin kdik oma
tegevused sinnapaika, et nendega koos aega veeta.

Kui mu lapsed ootavad, et ma pidevalt nende jarelt
koristaksin.

Kui mu vanemad kritiseerivad pidevalt minu tehtud
otsuseid.

4. Suhted

Kui mu partner tahab, et ma tihistaksin oma
kokkulepitud kohtumised, et temaga koos olla.

Kui mu partner soovib seksi, aga mina ei soovi.

Kui mu partner ei soovi, et ma palgatodl kaiksin.

Kui mu partner Utleb, et talle ei meeldi see, mis mul
seljas on ja ta tahab, et ma midagi muud selga
paneksin.

5. Mina ise

Kui ma pean mingit praktilist laadi abi paluma.

Kui ma soovin vestluses oma arvamust avaldada.

Kui ma tahan kéaituda iseendana.

Kui mul on vaja paluda emotsionaalset toetust.

Kui mu lapsehoidja hilineb.

Kui méni muugiagent tahab panna mind ostma
midagi sellist, mida ma ei soovi osta.

Kui ma soovin mone ostetud eseme poodi tagasi viia.
Kui mul lastakse restoranis kaua oodata ja tuuakse
mulle I6puks kulm toit ning ma soovin selle kohta
kaebust esitada.
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Lisa 21: Vagivalla definitsioonid

Lahisuhtevagivald on fuusiline, seksuaalne, psuhholoogiline véi majanduslik vagivald,
mis leiab aset partnerite vGi pereliikmete vahel ning mis avaldub sundiva ja kontrolliva
kaitumise mudelina.

Kirjutage palun lahtritesse, millest koosneb teie arvates fuusiline, seksuaalne, psuhho-
loogiline ja majanduslik vagivald. Algatuseks on lahtrites juba kirjas moned asjakohased
naited. Vorrelge oma métteid teiste rithmaliikmete omadega.

FUUSILINE SEKSUAALNE
L6Gmine Seks teenete eest
Sulitamine Mingitele seksuaalse sisuga

toimingutele sundimine

PSUHHOLOOGILINE MAJANDUSLIK
“Jaine” vaikimine Rahast ilmajatmine
Laste aravotmisega ahvardamine Raha varastamine
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TANUSONAD

Kéasiraamatu “Muutmise Joud” kirjutasid ja andsid valja viis partnerorganisatsiooni
Euroopa erinevatest piirkondadest:

NANE Women's Rights Association (Ungari)

AMCYV - Association of Women against Violence (Portugal)

Associatione Artemisia — Centro donne contro la violenza “Catia Franzi” (Iltaalia)

MTU Naiste Varjupaik (Eesti)

Women's Aid Federation of England (Suurbritannia)
See kéasiraamat ei piirdu aga sugugi ainult nende viie riigiga, vaid pohineb hoopis rohke-
mate piirkondlikes vagivallaprobleemiga tegelevates asutustes tO6tavate naiste tdokoge-
musel, ja me sooviksime tanada neid kaiki.
Samuti oleme me tanulikud koikidele naistele, kes on osalenud nendes viies riigis labi-
viidud tugiruhmade t60s, avameelsuse ja julguse eest oma kogemuste jagamisel meiega.
Need hetked olid kdesoleva raamatu inspiratsiooniks. Nendes rihmades t66tades oleme

me olnud ikka ja jalle tunnistajaks sellele, kuidas habi- ja stlUtunne asendub vaarikusega.
Eriti sooviksid kdik organisatsioonid tanada jargmisi isikuid:

viimastel aastatel organisatsiooni Artemisia (Itaalia) tugiruthmades osalenud
naisi, kuna nende kogemused olid abiks kaesolevas raamatus kasutatud
sessioonide koostamisel;

AMCYV (Portugal) eneseabiruhma selle likmete kaasto0, toetuse ja visioonide
eest kdesoleva raamatu koostamisel;

NANE tugirthmas 2007.-2008. aastal osalenud naisi ja rthma juhendajaid;
Tartu Naiste Varjupaiga tugiruhma t60s osalenud naisi.

Samuti sooviksime me tdnada jargmisi asutusi Suurbritannias kaesoleva raamatu
kirjutamisega seotud konsulteerimise ja testimise faasis antud panuse eest:

Pathways Project, Berkshire Women’s Aid, Maidenhead Police Station (East Berkshire),
Survive (South Glos.), South Devon Women’s Aid, Watford Women’s Centre ja
Community Safety Partnership — Durham.

Samuti oleme me eriti tAnulikud organisatsioonidele West Mercia Women’s Aid,
Nia Project ja Survive raamatu kasikirja Idppversiooni pohjaliku kommenteerimise eest.
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Associacao de Mulheres
Contra a Violéncia
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NANE
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TARTU NAISTE VARJUPAIK

women’s aid

until women & children are safe

www.womensaid.org.uk
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aldozatainak és tiléldEnak

THEPOWER T0 CHANGE

How to set up and run support groups for
victims and survivors of domestic violence

{:?!"ap‘kme

Poder para Mudar






