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Tugiruhmad ja eneseabi-
ruhmad lahisuhtevagivalda
kogenud naistele.
Sissejuhatus

Ma elasin oma partneriga isoleerituna teistest inimestest... Ma olen
hakanud aru saama, et mu partner kasutas minu suhtes emotsionaalset
vagivalda ja ... et pstihholoogiline vdarkohtlemine on olnud kogu aeg
osa minu elust... Ma pidin leidma véimaluse nende ebamugavate
teemadega tegeleda. [Tugiriihmas osalev naine] '

1.1. SISSEJUHATUS

See kasiraamat pakub moningaid praktilisi ja organisatsioonilisi napunaiteid, mille jargimine
on vajalikuks eeltingimuseks vagivalda kogenud naistele méeldud, osalejate turvalisust ja
enesevaarikust tagavate eneseabiruhmade loomisel. Samuti pakub see raamat valja kolm
mudelit, mida saab kasutada voimaliku lIahtepunktina selliste rthmade puhul. Kirjeldatud
mudelitest kaks on juhendamisega tugirihmade programmid ja kolmas mudel on ilma
juhendamiseta eneseabiruhm.

Lahisuhtevagivald on flusiline, seksuaalne, psuhholoogiline véi majanduslik vagivald,
mis leiab aset partnerite voi pereliikmete vahel ning mis avaldub sundiva ja kontrolliva
kaitumise mudelina. Soltumata rahvusest, religioossest kuuluvusest, jdukusest, vanusest,
seksuaalsest orientatsioonist, puudest voi elustiilist on iga neljas naine kogenud millalgi
oma elus lahisuhtevagivalda?. Lahisuhtevagivalda tuleb vaadelda kdéikide soolise vagivalla
vormide kontekstis ning kasitleda seda naiste inimdiguste rikkumisenas. Naistevastane
vagivald hélmab vagistamist ja seksuaalseid rinnakuid, seksuaalset vaarkohtlemist ja eks-
pluateerimist, seksuaalset ahistamist, inimkaubitsemist ja ekspluateerimist seksitdostuse
raames, naiste genitaalide moonutamist, sunnitud abielusid ja perekonna au paastmise
ettekaandel toimepandud kuritegusid. URO kirjeldab seda kui “meeste ja naiste ajalooli-
selt kujunenud ebavérdsete voimusuhete valjendust™.

1 Késiraamatus kasutatud tsitaadid tugirihmades osalevatelt naistelt parinevad jargmistest allikatest: Eesti
naiste tugirihmade liikmed; Ungaris NANE ja Portugalis AMCV poolt juhendatavate tugiruthmade liikmed
ning Suurbritannias tegutsevate organisatsioonide North Devon Women’s Aid, Watford Women’s Centre,
Survive, Community Safety Partnership — Durham ja Pathways Project likmed. Kasutatud néidetes esinevad
nimed on isikute privaatsuse huvides muudetud.

2 Euroopa Noukogu (2002) Ministrite N6ukogu soovitus Rec (2002)5 liikmesriikidele naiste kaitsmisest
végivalla vastu (vastu voetud 30. aprillil 2002)

3 URO konventsioon naiste diskrimineerimise kaigi vormide likvideerimise kohta (CEDAW), vastu voetud
URO Peaassamblee poolt 1999. aastal ja allalaaditav aadressilt:
http://www.un.org/womenwatch/daw/cedaw/cedaw.htm; vt ka URO naistevastase végivalla, sealhulgas lahi-
suhtevagivalla likvideerimise operatiivgrupp (2006) Euroopa Néukogu naistevastase vagivalla, sealhulgas lahi-
suhtevagivalla tdkestamise kampaania margukiri (vastu voetud Ministrite Komitee poolt 21. juunil 2006) (Ik 2)
4 URO deklaratsioon naistevastase vagivalla likvideerimise kohta (1993).



PEATUKK 1: Tugirihmad ja eneseabiriihmad l&hisuhtevagivalda kogenud naistele. Sissejuhatus

Lahisuhtevagivalda kogenud naistele moeldud tugirihmi tuleb kasitleda koikide lahisuhte-
vagivalla ja seksuaalse vagivalla ohvritele méeldud teenuste arendamise rahvusvahelises
kontekstis. Muutmise Jou (Power to Change) programme on vdéimalik kohandada rihma-
dele, milles osalevad naised on kogenud seksuaalset vaarkohtlemist voi muid vagivalla-
vorme, mille toimepanijaks ei ole naise lahisuhtepartner.

Alates 1970. aastate algusest, kui Suurbritannias loodi esimesed varjupaigad lahisuhte-
vagivalla ja seksuaalse vagivalla eest varju otsivatele naistele, on mittetulunduslikud nais-
organisatsioonid pakkunud praktilist ja emotsionaalset toetust osana erinevatest lahisuhte-
vagivalda kogenud naistele (ja nende lastele) mdeldud teenustest®.

Kéesolev peatlkk votab lUhidalt kokku Euroopas lahisuhtevagivalla sektoris vimase 35
aasta jooksul toimunud arengud. Samuti selgitatakse, miks on oluline valdkondadevahe-
line koostoo.

1.2. LAHISUHTEVAGIVALDA KOGENUD NAISTELE MOELDUD TEENUSTE ARENG

Varjupaikade likumine kasvas valja 1960. aastate |0pus ja 1970. aastate alguses toimunud
naiste vabadusliikumisest: kui naisaktivistid tulid kokku ja jagasid oma kogemusi, mis sa-
geli toimus nn teadlikkuse tdstmise rihmades, tostatati ka koduse vagivalla ning teiste
naistele suunatud seksuaalse ja isikutevahelise vagivalla vormide teema. 1970. aastate
alguses oli naistel, kes soovisid oma vagivaldsetest lahisuhetest lahkuda, vaga vahe
valikuvbimalusi. Tsiviil- vOi perekonnadigusele tuginedes kaitset leida oli &armiselt
keerukas ning peaaegu voimatu; lahisuhtevagivalda ei aktsepteeritud kodutuksjaamise
pohjendusena; politsei jattis koduvagivalla juhtumid kdrvale, kuna pidas nendega
tegelemist oma ressursside mattetuks ja aegaraiskavaks kasutamiseks; vaga vahesed
lahisuhtevagivalla juhtumid jéudsid kriminaalkohtusse; abielusisest vagistamist ei peetud
kuriteoks; ning enamiku asutuste reaktsioon oli "minge koju ja leppige ara".

Margates naiste tungivat vajadust leida koht, kuhu oma vagivaldse partneri eest koos las-
tega pakku minna, rajasid puhendunud naised, aktivistid ja kunagised ohvrid esimesed
varjupaigad. Algusest peale oli joutud aratundmisele, et iga naine voib séltumata oma ras-
silisest, etnilisest vai religioossest kuuluvusest, klassist, seksuaalsest orientatsioonist, puu-
dest vai elustiilist langeda lahisuhtevagivalla ohvriks ja et naiste Uhise t66ga on voimalik
seda olukorda muuta.

Kogemusi vahetades said varasemad ohvrid ja aktivistid peagi aru, et lahisuhtevagivald
hélmab tervet rida fuusilise, emotsionaalse ja seksuaalse vaarkohtlemise vorme, mis ei
ole sugugi alati koheselt vagivallana aratuntavad, kuid mille eesmark on vaarkoheldud
naise kaitumise ja valikute kontrollimine ning suunamine. Kui teadlikkus sellest voimu-
dunaamikast suurenes, hakkasid liikumises osalejad mdistma, et lahisuhtevagivalla juuri

5Vt Walby, Sylvia ja Allen, Jonathan (2004) Domestic violence, sexual assault and stalking: Findings from the
British Crime Survey (London: Home Office Research, Development and Statistics Directorate). Autorite
analuusist selgub, et naiste puhul on tdendosus langeda korduva vaarkohtlemise, tésiste riinnakute ja sek-
suaalse vagivalla ohvriks palju suurem kui meeste puhul; koikidest rohkem kui nelja [ahisuhtevagivalla akti
ohvriks langenud isikutest olid 89% naised, kuritegude toimepanijateks olid valdavalt mehed.



Lahisuhtevagivalda kogenud naistele méeldud teenuste areng

tuleb otsida traditsioonilistest ja patriarhaalsetest perekonnastruktuuridest, millele on
omane domineerimine ja allutamine, ning et seda probleemi tuleb vaadelda naiste diskri-
mineerimise ja naiste diguste eitamise globaalses kontekstisé. Aktivistid, kes toetasid uut
feministlikku visiooni vorddiguslikkusest ja kdigile kehtivatest inimbigustest — visiooni, mis
pooldas ja arendas mittevagivaldsete inimsuhete pohimétteid —, votsid nuud luubi alla
meeste ja naiste vahelised suhted. Kiirelt asuti looma ainult naistele méeldud teenuseid,
eesmargiga pakkuda naistele nii kaitset kui julgustust ning 66nestada soolise ebavord-
suse printsiipe, mis toetasid ja digustasid meeste vagivaldsust.

Kui enne 1970. aastaid valitses enamikes kriminaaldiguse ja sotsiaalhoolekande ametkon-
dades lahisuhtevagivalla probleemi suhtes mittetauniv hoiak ja Ulemaailmne vaikus, siis
tdnaseks palvivad ldhisuhtevagivald ja naistevastane vagivald Uldisemas mdttes jarjest
enam tahelepanu.

Sellest ajast peale on loendamatu hulk vaga erineva taustaga naisi, nende hulgas akti-
vistid, varasemad ohvrid ning naised riiklikest ja mittetulunduslikest organisatsioonidest,
teinud koostddd, et arendada ja laiendada teenuseid, mis aitaksid vagivalda kogenud
naistel ja lastel leida kaitset ja tuge. Enamik neist teenustest juhindub jargmistest usku-
mustest, printsiipidest ja suundumustest, mis on vajalikud efektiivseks t60ks vaarkohel-
dud naiste ja lastega:”

« teadlikkus koduse ja seksuaalse vagivalla ning selle méjude suhtes;

« turvalisus, julgeolek ja vaarikas kohtlemine;

« erinevustega arvestamine ja vordne ligipaas teenustele;

 kaitse ja toetus;

» tegutsemisjulguse arendamine ja kaasatus;

» konfidentsiaalsus;

 asutuste koordineeritud tegutsemine;

» koduse ja seksuaalse vagivalla tolereerimise valjajuurimine ning
vagivallatsejate vastutuselevétmine;

» kehtestatud reeglite jargimine ja usaldusvaarsus.

Paljudes riikides ei ole lahisuhtevagivald ega ka muud naistevastase vagivalla vormid enam
ainult naisruhmituste ja mittetulunduslike organisatsioonide mureks, vaid see teema on
naudseks ka poliitikute, seaduseloojate ja meedia huviorbiidis. Méningates Euroopa
maades on toimunud suured muudatused avaliku teadlikkuse, seadusloome, kriminaal- ja
tsiviildiguse alaste algatuste, tervishoiu- ja eluasemeteenuste ning vagivallaprobleemiga
tegelevate asutuste valdkonnatlese koost6d osas. Nendes riikides on nii ménedki esi-
meste feministlike aktivistide vaartushinnangud, printsiibid ja visioonid saanud osaks
“peavoolust” ja see on toonud kaasa (vahimalt idee faasis) puuded:

6 CEDAW (1999) op.cit.

7Vt Suurbritannia riiklikke teenusestandardeid lahisuhtevégivalla ja seksuaalse vagivalla kohta organisat-
siooni Women'’s Aid veebilehelt: http://www.womensaid.org.uk/domestic-violence-
articles.asp?itemid=1332&itemTitle=National + Service + Standards+for+domestic+and +sexual +violence
+services&section=00010001002200370001 &sectionTitle=Articles%3A+domestic+violence+services



PEATUKK 1: Tugirihmad ja eneseabiriihmad l&hisuhtevagivalda kogenud naistele. Sissejuhatus

* Ennetada vagivalda harimise ja teadlikkuse tostmise abil.
» Kaitsta ohvreid tdhusate seaduste ja maaruste abil.
* Pakkuda asjakohaseid teenuseid ja toetust.

Kuigi on jatkuvalt ka selliseid Euroopa riike, kus lahisuhtevagivald kui probleem alles hak-
kab jdudma poliitikute teadvusesse ning jatkub vaidlus, kas feministlik lAhenemine vagi-
valla tokestamisele saab Uldse téhus olla, on — vahemalt teoorias — hakatud tunnustama
selliseid péhimétteid nagu naiste tegutsemisjulguse ja enesemaaramise toetamine ning
naiste haale kuuldavétmine ohvrite kaasamise ja nende tagasisidega arvestamise kaudu.
Samas voib selliste seisukohtade kajastumise maar erinevate maade valitsuste maarustes
ja tegevustes olla vaga erinev; kui méningates riikides toimub téhusate strateegiliste
lAhenemiste valjaarendamine, siis teistes vbivad need taielikult puududa®.

Niisugustes riikides nagu Suurbritannia ja Rootsi, kus téelised muutused algasid juba
1970. aastatel, on vaarkoheldud naistele ja lastele mdeldud spetsialiseerunud toetavate
ja kaitset pakkuvate teenuste hulk markimisvaarne ning méned neist on ka stabiilselt
rahastatud. On piirkondi, kus on valja arendatud toetusprogrammid spetsiifilistele naiste
vahemusruhmadele.

Teisalt on riike, kus vorddiguslikkuse ja konkreetsemalt I1ahisuhtevagivalla alane aktiivsus
ja avalik debatt on tagasihoidlikumad. Naiteks endistes sotsialistlikes riikides algasid muu-
tused alles 1989.-90. aastal ja niUdseks on seal olukord vaga eriilmeline; Uldiselt voib aga
delda, et valitsusvéliste organisatsioonide (MTU-de) ja avaliku sektori koostd6 pole eriti
héasti arenenud. Naiteks Eestis jdustusid olulised lahisuhtevagivalda puudutavad seadused
alles 21. sajandil. Enne seda ei olnud lahisuhtevagivald kui probleem praktiliselt avalikkuse
ega valitsuse teadvusesse jdudnud, seetdttu on Eestis siiani suhteliselt vahe varjupaiku ja
muid asjakohaseid teenuseid.

Lahisuhtevagivalla probleemiga tegelemisele spetsialiseerunud initsiatiivide ja teenuste
avaldumisvormid on riigiti erinevad. On riike, kus on rohkem piirkondlikel alustel paku-
tavaid teenuseid — nt paevakeskuseid voi abi/kriisitelefone — kui varjupaiku; samuti leidub
erinevate valdkondade esindajatest koosnevaid initsiatiivrihmi. Vagivalda kogenud nais-
tele méeldud praktilist ja emotsionaalset tuge ning kaitset pakkuvad teenused véivad
sisaldada kas koiki voi monda alljargnevatest punktidest:

e turvaline ja ohutu elukoht kriisiolukorras ja/voi pikema perioodi valtel ning
asjakohane toetus (ideaaljuhul varjupaigas);

* teavitusteenused ja muu toetus antud piirkonna naistele ja lastele, sealhulgas
paevakeskused, kodukulastused ja tugirthmad;

* abi/kriisitelefonid, mis jagavad informatsiooni ja/vi toetust;

* sekkumiskeskused voi kriminaaldiguse alaseid konsultatsioone pakkuvad
néustamiskeskused;

* spetsiaalteenused lastele ja noortele;

8 Konkreetset informatsiooni 47 Euroopa N6ukogu liikmesriigis lahisuhtevagivalla tékestamiseks labiviida-
vate tegevuste kohta saab aadressilt:
http://www.coe.int/t/dg2/equality/domesticviolencecampaign/countryinformationpages/default_en.as

10



Véagivalda kogenud naistele moeldud tugirthmade ja eneseabirihmade roll valdkondadevahelise koostdo kontekstis

* spetsiaalteenused mustanahaliste, etniliste vihemuste ja pagulaste kogukon-
dadele®, sisserannanud naistele, lesbilistele ja biseksuaalsetele naistele, puue-
tega naistele’® ja eakatele naistele;

* teenuseid, mida pakkuva asutuse to6tajaskonna hulgas leidub erinevate antud
piirkonnas raagitavate keelte valdajaid.

1.3. VAGIVALDA KOGENUD NAISTELE MOELDUD TUGIRUHMADE JA ENESE-
ABIRUHMADE ROLL VALDKONDADEVAHELISE KOOSTOO KONTEKSTIS

Kuna ametkondlikul tasandil teadvustatakse jarjest enam vajadust kasutada lahisuhtevagi-
valla tokestamisel koordineeritud, erinevaid sektoreid kaasavat lahenemist, on oluline, et
niisugused erinevate valdkondade esindajaid kaasavad initsiatiivid mdistaksid taielikult
valitsusvéliste organisatsioonide (MTU-de) asendamatut rolli vagivalda kogenud naiste
abistamisel. Meil on dokumenteeritud tdendeid selle kohta, et naised saavad sageli jdudu
ja tuge just sellistelt organisatsioonidelt, seda nii tanu suhtlemisvdimalusele teiste vaarkoht-
lemise ohvritega kui ka vastava valjadppe saanud tdo6tajate voi vabatahtlike poolt pakuta-
vale individuaalsele ndustamisele. On naisi, kellele tuleb kasuks ka mone formaalsema
Ulesehitusega programmi labimine — juhul muidugi, kui nad on ise selleks valmis.

Viimasel kimnendil on margata edusamme kogukonnapdhiste tugiruihmade arengus ja
nende populaarsus on suurenenud. Need rihmad — mille alustalaks on enesevaarikuse,
enesemaaramisdiguse ja tegutsemisjulguse arendamine — on tdéestanud oma olulisust
teiste mittetulunduslike naisorganisatsioonide poolt pakutavate teenuste hulgas. Need on
valja kasvanud kogukonnast endast ja nende liikumapanevaks jouks on varjupaikades ja
mujal tegutsevatest tugirihmadest ammutatud &ratundmine rihmat66 kasulikkusest. On
vahemalt kolme tuupi formaalse ja mitteformaalse Ulesehitusega ruhmi:

* taielikult vagivallakogemusega naiste endi poolt korraldatud rthmad, mille
likmed véivad olla kasutanud olemasolevaid lahisuhtevagivalla ohvritele moel-
dud teenuseid voi mitte;

* mitteformaalsed rihmad - juhendajaks palgalised t66tajad ja/vbi vabatahtli-
kud, kellel on vagivallaohvritega t66tamise kogemus;

 formaalsed rithmaprogrammid — naditeks Suurbritannias levinud programmid
Hoiakute Muutmine Vaarkoheldud Naistele'' véi Vabaduse Programm'2, — mida
juhendavad samuti palgalised t66tajad ja/voi vabatahtlikud, kellel on vagivalla-
ohvritega t66tamise kogemus ja péhjalikud teadmised vagivalla moéjust nais-
tele ning lastele.

¢ Kui mingil konkreetsel inimrihmal on vajadus teatud konkreetse teenuse jarele, tuleks seda teenust — kui
vahegi voimalik — pakkuda; samas aga oleme me teadlikud ka t6siasjast, et moningates Euroopa riikides on
vaga véhe nimetatud kogukondadesse kuuluvaid naisi, mistottu spetsiaalsete teenuste juurutamine oleks
ebapraktiline.

10 Koikides riikides napib asjakohaseid ja ligipdasetavaid abivoimalusi puuetega naistele.

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

2 Teave péarineb aadressilt: http://www.freedomprogramme.co.uk/freedomprogramme/index.cfm
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PEATUKK 1: Tugirihmad ja eneseabiriihmad l&hisuhtevagivalda kogenud naistele. Sissejuhatus

Seni on enamik taolisi tugirihmi t66tanud muude lahisuhtevagivalla ohvritele méeldud
teenuste osana ning nendes on osalenud naised, kes on poordunud varjupaikadesse
vOi teavitusasutustesse, kuid selliste rthmade t66d oleks voimalik korraldada ka eraldi.
Selliste rdhmade tulemuslikkuse hindamine on naidanud, et nendest voib olla ohvritele
markimisvaarset abi ning asjakohase valjadppe saanud juhendaja kde all saab neid
ruhmato0 vorme kasutada ka muudes kontekstides.

Tugirihmade ja eneseabiriihmade olulisus vagivalda kogenud naistele
Lahisuhtevagivald on sotsiaalne probleem ja sellega tuleb ka vastavalt tegeleda. Lahisuhte-
vagivalla ohvreid aidates on oluline lisaks tegeleda rohkete vagivallaga seonduvate
sotsiaalsete probleemidega, mitte keskenduda pelgalt ohvri enda isiklikele probleemidele.
Ruhmavorm soodustab niisugust sotsiaalset Iahenemist. RUhm on turvaline paik isiklike
kontaktide loomiseks, nii avaneb naistel voimalus radkida juhtumitest, mille sbnadesse-
panemist on seni peetud sageli vimatuks: see annab kogemusele, mis seni nais pelgalt
isiklikuna, avaliku ja poliitilise staatuse.

Lahisuhtevagivald 66nestab pikemas perspektiivis enesevaarikust ja sotsiaalseid oskusi,
see havitab perekondliku lahedustunde, kahjustab kasvavaid lapsi, parsib vanemlikke
oskusi ja tekitab tugevat habi-, suiu-, isoleerituse- ja Uksildustunnet. Seevastu tugirthm
vahendab isoleeritust ja aitab luua sotsiaalseid kontakte. Oma elust raddkimine aitab Ule
saada habi- ja suutundest; naised saavad abi ja 6pivad toimetulekustrateegiaid naiteks
oma traumeeritud lastega umberkaimiseks, vabanedes uhtlasi vahehaaval ka oma
ebaadekvaatsuse tundest.

Kui naistelt kiisiti, mida tugirithmas osalemine on neile andnud, andsid nad
jargmisi vastuseid:

* “Teadmise, et ma ei ole ainuke, kes on kannatanud vagivalda, ja et see, mida
ma tunnen, on normaalne.”

* “Voimaluse radkida avameelselt ja vabalt, ilma hukkamadistuta. Koos olla nais-
tega, kes mind moistavad.”

e “Ma tundsin esmakordselt, et mind usutakse.”

* “Ma ei tunne enam, et ma olen ainuke selline.”

* “See on andnud mulle lootuse eluga edasi minna.”

e “Nuud ma tunnen, et mul on 6igus midagi ette votta!”

* “Mul on kergem asjadest Ule saada, kuna ma maistan, et mitte kdik, mis laheb
halvasti, ei ole minu viga. Ma vaartustan ennast rohkem ja oskan vagivaldset
kaitumist paremini ara tunda.”

e “Ma tunnen ennast naud ringi kdies enesekindlamana; ma vaatan nuud pigem
sinna, kuhu ma lahen, mitte jalgade ette maha.”

* “NUUd ma tean, et mul on digus ‘ei’ 6elda ja eelkdige enda vajaduste eest
hoolitseda. Kontrollihirmus elava enesetapum6étteid hauduva inimvare asemel
on minust saanud ennastkehtestav enesekindel naine!”

3 Women’s Resource Centre (2007) Why women only? (London: Women’s Resource Centre) |k 52;
allalaaditav aadressilt: http://www.wrc.org.uk/downloads/Policystuff/whywomenonly.pdf
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Véagivalda kogenud naistele moeldud tugirthmade ja eneseabirihmade roll valdkondadevahelise koostdo kontekstis

Tugirilhma toimumiskoht

Koik alltoodud toimumiskohad/organisatsioonid lisaks otseselt Iahisuhtevagivalla teemaga
tegelevatele asutustele on pdhimétteliselt tugirihma labiviimiseks sobivad. Ainuke tingimus
on, et tagatud oleks ainult Uhesooliste inimeste viibimine rGhmato06ks kasutatavas ruumis,
samuti peab olema tagatud rihmaliikmete turvalisus:

* tervishoiuasutused, nt tervisekeskused, naistekliinikud, stinnituseelsed/
sunnitusjargsed grupid jms;

* terapeutilised asutused, nt psuhhiaatriakliinikud;

* erinevad ndustamisasutused — nii mittetulunduslikud kui arilised ettevétted
— sh paariteraapia organisatsioonid;

* narkomaania ja alkoholismiga tegelevad asutused (kuigi uldasutused pole
tavajuhul sobilikud, valja arvatud juhtudel, kui tegemist on ainult naistele méel-
dud asutustega, kuna vastasel juhul pole véimalik tagada konfidentsiaalsust);

e kriminaalhooldusasutused;

* naistekeskused;

* kliinikud Well Women (ainult Inglismaal);

* riiklikud sotsiaalasutused;

* vaba aja keskused;

* kogukonnakeskused (sealhulgas konkreetsetele etniliste vahemuste kogukon-
dadele méeldud keskused).

Ko6ik toimumispaigad peavad jadma igas olukorras konfidentsiaalseks ja vdimaluse korral
peaks ruhmatd6 aset leidma kindlatel “ainult naistele” aegadel.

Rdhma juhendaja (v6i juhendajad) vajab samuti tervet rida oskusi ja eeldusi, millest tuleb
lahemalt juttu 2. peatukis.

Tugirihmadesse suunamine

Selleks, et suurendada tugirihmade efektiivsust, on oluline ndha neid laiemas organisat-
sioonilises kontekstis ning kaasata rthmat66 tegevusliku ja strateegilise poole planeeri-
misse erinevate erialade spetsialiste. Samas voivad riiklikud asutused nagu politsei voi
tervishoiuasutused vagivalda kogenud naisi kull edukalt tugirihmadest teavitada voi neid
tugirihmadesse edasi suunata, kuid neil ei tohiks olla véimalust sundida naisi rathmat66s
osalema; samuti ei tohiks riiklikud asutused kasutada rithmas osalemist naistele surve
avaldamise moodusena, sundimaks neid ndustuma asutuste poolt vajalikuks peetavate
strateegiatega ohu kdérvaldamiseks, laste kaitsmiseks vms. See oleks vastuolus
eesmargiga suurendada naiste enesevaarikust ja tegutsemisjulgust, millel on tugirithma
komplekteerimise ja vaimsuse juures maarav tahtsus. Eneseabi/tugirithmad saavad ainult
siis tdhusalt toimida, kui nendes osalemine on rihmaliikmete endi aktiivne valik.

Seetbttu on Ulimalt oluline, et tugirihmas osalemine oleks naise enda isiklik otsus, mis
pohineb eelkdige naise enda arusaamal sellest, milliseid vaartusi ja kasu rihmat606s osa-
lemine tema jaoks endas kanda voiks.

Selleks, et valistada riiklike asutuste véimalikud putded kasutada tugirihmi sobimatutel
eesmarkidel, kuid saada neist sellegipoolest asjakohaseid suunamisi, tuleb juba kohe
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PEATUKK 1: Tugirihmad ja eneseabiriihmad l&hisuhtevagivalda kogenud naistele. Sissejuhatus

ruhma loomisel alustada t6husat suhtlemist kohalike ja Uleriigiliste organisatsioonidega,
mis juba tegelevad vagivallaohvritega, naiteks:

* tervisekeskused — kiirabi (kodukuUlastusded, praktiseerivad 6ed, perearstid),
kohalik haigla (eriti traumapunkt), piirkondlik vaimse tervise kliinik ja para-
meedikud;

* politsei — eriti lahisuhtevagivalla teemale ja kogukonna turvalisuse tagamisele
spetsialiseerunud politseinikud;

* sotsiaalteenused, sealhulgas lastele ja peredele teenuseid pakkuvad asutused;

* advokaadid ja teised juriidiliste teenuste pakkujad;

* kohtususteem (kriminaal-, tsiviil- ja perekonnakohus, kohtunikud jt);

* kriminaalhooldajad;

* koolid, kolledzid ja ulikoolid;

* eluasemekuUsimustega ja kodututega tegelevad asutused;

* lahisuhtevagivalla teemaga tegelevad asutused (nt Suurbritannias séltumatud
lAhisuhtevagivalla néustajad);

* naiste diguste organisatsioonid;

* kogukonda puudutavad teenused, eriti kohalikele naistele suunatud rihmad ja
projektid;

* spetsiaalteenused lesbilistele ja biseksuaalsetele naistele, puuetega inimes-
tele/naistele, mustanahalistele ja etniliste vAhemuste hulka kuuluvatele naistele,
naissoost pagulastele ja asuulitaotlejatele, sisserannanutele, reisivatele naistele
jms.

Viiteid selle kohta, kuidas suurendada suunamiste arvu teiste sektorite asutustega loodud
kontaktide kaudu, vt 3. peatikk, radhmajuhtide rollist, oskustest ja valjadppest saate lahe-
malt lugeda 2. peatukist.

Tsitaate tugirtihmas osalevatelt naistelt:

... [Mu] ainuke lootus oli, et rihm avab mu silmad millegi sellise suhtes,
mida ma ise ei suuda néaha.

Ma lootsin, et see on ometi kord koht, kus mind vaariti ei moisteta.
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Markmed




Juhendaja

Milline peaks méningate tugirtihmas osalevate naiste arvates olema riihma juhendaja:

Ta ei tohiks meid kohelda kui vaeseid ohvreid, vaid kui naisi, kelles on
peidus varjatud jéud. Ta peaks aitama meil selle jobuga kontakti saada.

Ta peaks olema osalejatega samal lainepikkusel — s6ber, mitte boss.

2.1. SISSEJUHATUS

Kéesolevas peatukis kasitleme me juhendaja ja abijuhendaja rolli ning vastutusalasid,
samuti oskusi, teadmisi, valjadpet ja kogemusi, mis on vajalikud vagivalda kogenud
naistele méeldud tugirthma labiviimiseks.

Programm Muutmise J6ud pakub arenemisvoimalust ja tuge naistele, kes on elanud voi
elavad praegu vagivaldses paarisuhtes. RUhma juhendajal on keskne roll rithma muutmi-
sel turvaliseks, toetavaks ja osalejaid kaasavaks. Juhendaja kasutab oma oskusi, koge-
musi ja teadmisi, mille ta on omandanud lahisuhtevagivalla ja soolise vagivalla ning
eneseabirihmade dunaamika alal, et abistada rGhmaliikmeid rihmatoo ajal ja jarel ning
tagada ruhmas kooskoélaline, lugupidav ja rahumeelne 6hustik.

Me soovitame, et programmi Muutmise Joud juhiksid kaks inimest koos, kellest Uks oleks
pohijuhendaja ja teine abijuhendaja. P6hijuhendajal on rihmato6 ohjamisel keskne roll,
abijuhendajal on toetav roll. Abijuhendaja tlesanne on toetada juhendajat igal sessioonil,
eriti kriisiolukordades; naiteks kui moni rihmaliige vajab sessiooni ajal eraldi nelja silma
all nbustamist, saab abijuhendaja temaga rihmast eemalduda, juhendaja aga jatkab Ule-
jaanud rihmaga to6tamist. Kahe juhendaja olemasolu tahendab, et alati on olemas inimene,
kes juhib rihma teise juhendaja ettenagematu araoleku korral, naiteks haiguse korral.
Samuti pakub abijuhendajaks olemine voimalust saada rohkem teada eneseabirihmas
toimuvatest protsessidest ning voib toimida praktilise ettevalmistusena pohijuhendaja rolli
Ulevotmiseks.

Uldiselt vajavad p6hijuhendaja ja abijuhendaja sarnaseid oskusi, teadmisi ja valjadpet —
kuigi abijuhendaja on tdenaoliselt vaiksema kogemustepagasiga kui pohijuhendaja. Kui
molema juhendaja kogemuslik baas on samal tasemel, saavad nad paindlikult rolle
vahetada (naiteks kordamo6dda pohijuhendaja Ulesandeid taites).

Kéesolevas raamatus kirjeldatud tugirihmade eesmargid eeldavad, et juhendajateks olek-
sid naised. On kaalukaid tdendeid selle kohta, et naised kasutavad mingit teenust suurema
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tdendosusega ja tunnevad end seda tehes mugavalt juhul, kui teenusepakkujad on nais-
soost'#; ka praktiline kogemus kinnitab vaidet, et naised sobivad naiste tugirihmade
juhendajaks kdige paremini. See voimaldab valtida teadlikku voi ebateadlikku ebalhtlast
vOimu jaotumist meeste ja naiste vahel, mis on niivord valdav vagivaldsetes paarisuhetes.
Uks tugirihmade eesmarke on sisendada naistele tegutsemisjulgust, véimaldades neile
kokkupuudet naissoost liidritega ehk antud juhul naissoost juhendajatega. Seet6ttu on
programmi Muutmise Joud koostamisel peetud silmas ainult naissoost juhendajaid.

2.2. POHISEISUKOHAD JA -PRINTSIIBID

Iga eneseabiruhma juhendaja peab uskuma rihmas osalevate naiste tugevatesse kulge-
desse ja vOimetesse ning nende suutlikusse leida ise oma probleemidele lahendusi, neid
vajadusel muuta ja kohandada.

Eelmises peatukis lugesime me ules pohiprintsiibid, mis peaksid olema taidetud kdikide
lahisuhtevagivalda kogenud naistele pakutavate teenuste puhul; neid peaksid jargima ka
koik tugirihmade juhendajad. Nendeks on:

* teadlikkus kodusest ja seksuaalsest vagivallast ning selle mojudest;

e turvalisus, julgeolek ja vaarikas kohtlemine;

* erinevustega arvestamine ja vordne ligipaas teenustele;

* kaitse ja toetus;

* tegutsemisjulguse arendamine ja kaasatus;

* konfidentsiaalsus;

 asutuste koordineeritud tegutsemine;

* koduse ja seksuaalse vagivalla tolereerimise valjajuurimine ja vagivallatsejate
vastutuselevoétmine;

* kehtestatud reeglite jargimine ja usaldusvaarsus.

Eelkdige on oluline, et juhendajad alati usuksid rGhmaliikmeid ja ei kusiks neilt kunagi
tdendeid vagivalla kohta. Samuti peaksid juhendajad l1dhtuma jargmistest pohiseisukohta-
dest:

Lahisuhtevagivalda on vbimalik ara hoida.

Selle toimumises pole kunagi studi ohver.

Selle juured on peresuhetes valitsevates voimu ja kontrolli vahekordades.
Ainult vagivallatsejad vastutavad vagivalla eest.

Lapsed voivad samuti langeda vagivalla ohvriks ja vajavad vagivallavaba
keskkonda.

Need baasarusaamad ja -printsiibid omakorda voimaldavad ruhmaliikmetel ara tunda
oma tugevaid kulgi, sailitada oma s6ltumatust ja teadvustada oma digust lugupidavale ja
vaarikale kohtlemisele, s6ltumatusele, valiku- ja otsustusvabadusele (juhtudel, kui see ei
sea ohtu nende turvalisust).

# Women’s Resource Centre (2007) Why women only? (London: Women’s Resource Centre) Ik 52;
allalaaditav aadressilt http://www.wrc.org.uk/downloads/Policystuff/whywomenonly.pdf



Juhendaja pohioskused

Tugiruhmas julgustava 6hustiku loomiseks on vajalik, et juhendajad kaituksid tegutsemis-
julgust ja enesejaatust sisendavalt, kriitikast hoiduvalt ja empaatiliselt, edendades sel moel
oskusi, mille Ule arutletakse ka rihmat66 sessioonidel, ja tdstes maksimumini rathma
potentsiaali.

2.3. JUHENDAJA POHIOSKUSED

Teadmised

On aarmiselt oluline, et juhendajatel oleksid pdhjalikud ja kaasaegsed teadmised lahi-
suhtevagivallast ja selle mojust naistele ning lastele, samuti asjakohastest ressurssidest ja
toetusvoimalustest. Samuti peab juhendajatel olema Ulevaade kdikidest soolise vagivalla
liikidest, soolisest diskrimineerimisest ja vordoiguslikkusest. Sellekohase soovitusliku kir-
janduse nimekirja leiate peatuki I6pust.

Me soovitame tungivalt, et juhendajatel oleks juba enne rihmatddga alustamist pohjalikud
teadmised jargmistes valdkondades:

* teadmised lahisuhtevagivalla dunaamikast, vormidest ja levimusest ning selle
psuhholoogilistest, emotsionaalsetest, majanduslikest ja flusilistest mojudest
naistele ja lastele lahtuvalt vordodiguslikkuse ning inimdiguste aspektist;

» teadmised ldhisuhtevéagivalla feministlikust analtusist, mis juhib tahelepanu
asjaolule, et lahisuhtevagivald voib aset leida vaga erinevates kontekstides ja
selle juured peituvad véimu- ja kontrollivahekordades;

* arusaam vagivalla soolisest aspektist ning lahisuhtevagivalla, seksuaalse vagi-
valla, naistevastase vagivalla ja laste vaarkohtlemise ning hooletussejatmise
vahelisetest seostest;

e arusaam naiste allasurumise sotsiaalsest ja ajaloolisest kontekstist (ja sellest
lahtuvast vajadusest juhendada rihma viisidel, mis ei korda hierarhilisi ja domi-
neerivaid mustreid, kuna need on osa allasurumisest ja vaarkohtlemisest);

* pohjalikud teadmised ohtudest, mis voivad vagivallaohvreid (tdiskasvanuid ja
lapsi) ahvardada ning riskianalUusist, turvaplaani koostamisest ja ohtudega
toimetulemisest;

* teadmised ja arusaamine taiendavatest takistustest, millega méned (nt vahe-
musrihmadesse kuuluvad) naised silmitsi seisavad, kui nad Uritavad tugirth-
maga liituda;

» teadmised olulisemate lastekaitset, eluasemekusimusi jm lahisuhtevagivalla
teemaga haakuvaid valdkondi puudutavate seaduste alal;

 korralikud teadmised inimdigustest ja pohiseaduslikest digustest ning lahi-
suhtevagivalla ja lastekaitsega seonduvast diguslikust kontekstist antud riigis;

* teadmised olulisematest kohalikest, riiklikest ja mittetulunduslikest organisat-
sioonidest ja nende vAimalikust rollist rdhmaliikmete toetamisel;

» teadmised antud kogukonnale omasest demograafilisest profiilist.

Kogemused

Kindlustamaks ruhmaliikmetele tdhusa teenuse saamine, peaks juhendajatel olema
ideaaljuhul jargmised kogemused:
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Oskused

kogemused lahisuhtevagivalda kogenud naistega td6tamisel — soovitavalt
taiskohaga tootajana, kuid aktsepteeritav on ka vabatahtliku tootaja kogemus;
vagivalda kogenud naistele emotsionaalse ja praktilise toetuse pakkumise
kogemus;

kogemused turvaplaani koostamisel ja riskianaltusi labiviimisel;

(soovitavalt eneseabi printsiibist lahtuva) riuhmato06 planeerimise ja labiviimise
kogemus.

Juhendajatel peaksid olema teatavad oskused, mis vdimaldavad neil rdhma téhusalt juhtida
ja kindlustada kollektiivsete ning individuaalsete vajaduste rahuldamine. Jargnevad spet-
siifilised kogemused on eneseabirihma t66 edukuse huvides maaravad:

suureparased ruhmajuhtimise oskused, sealhulgas oskus ruhmat66 sessioone
téhusalt planeerida ja juhendada;

suureparased suhtlemisoskused, sealhulgas hea s6nastusoskus ja positiivne
kehakeel;

aktiivse kuulamise oskused ja vbime ruhmaliikmete sGnavottudele empaatiliselt
reageerida;

suutlikkus ruhmaliikmetele mittevastanduval, toetaval viisil vastu vaielda;
suutlikkus hakkama saada rithmat6ds ilmnevate probleemidega, nt vihaga;
arusaam juhendaja to0ga kaasnevatest piiridest ja kitsendustest, nt kohustus
naiste eludesse isiklikult mitte sekkuda;

suutlikkus algatusvoimeliselt to6tada ja to6hulka tdhusalt planeerida;
suutlikkus tuua diskrimineerimist taunivaid ja vordseid voimalusi pooldavaid
hoiakuid kdikidesse ruhmat66 aspektidesse;

suutlikkus hinnata tugirihma efektiivsust ja koostada ruhmat66 tulemuste
kohta kokkuvotteid;

suutlikkus kasutada infotehnoloogia baasvahendeid, nt koostada arvutiga
tekstidokumente, teha internetiotsinguid, koostada esitlusslaide.

Viljaope, kvalifikatsioonid ja koolitused

Selleks, et labi viia Muutmise Jou tugirihmi, pole vaja mingeid spetsiifilisi kvalifikatsioone,
kuid on siiski soovitav, et juhendaja omaks kombinatsiooni kogemustest, teadmistest ja
asjakohasest koolitusest.

Juhendajatel, kes on varem t60alaselt vagivallaohvritega kokku puutunud, on uldjuhul
juba vajalikud pohiteadmised, oskused ja hoiakud olemas. Lisaks sellele vbivad juhenda-
jad labida mingi spetsiifilise koolituse, mis annab neile kvalifikatsiooni lahisuhtevagivalla
alal té6tamiseks ja/voi mone muu asjakohase kraadi voi kvalifikatsiooni (nditeks sotsiaal-

t6o alal).

Spetsiifilised koolituskursused voiksid hélmata jargmisi teemasid:

teadlikkus lahisuhtevagivallast;
teadlikkus seksuaalsest vagivallast;
vordsed voimalused;

ruhma juhendamise oskused;



Juhendaja rollid ja kohustused

* ndustamisoskused;

* |astekaitse;

e kriminaal- ja tsiviildigus;

* eluasemekusimust puudutav seadusandlus;

* erinevustega arvestamine ja vordsed voimalused;

e immigratsioon;

* riskianalUus ja turvalisuse planeerimine;

* teadlikkus inimdigustest;

* pbhiteadmised psuhholoogiast (sealhulgas arusaamad potentsiaalsetest
reaktsioonidest traumale);

e eneseabiruhmade juhendamine.

2.4. JUHENDAJA ROLLID JA KOHUSTUSED

Juhendaja rollid

Juhendaja Ulesanne on edendada rGhmas tegutsemisjulgust ja eneseabioskusi ning
tagada, et rthm t66taks konstruktiivse ja Uhtse grupina. See ulesanne on rihmat66
edukuse seisukohalt maarava tahtsusega.

Juhendajad peaksid algusest peale julgustama ruhmaliikmeid jagama oma kogemusi,

valjendama uusi ideid ja to6tama labi esilekerkivaid teemasid nagu p6hidigused, enese-
austus, enesekehtestamine ja piirid. Nad peaksid alati tagama turvalise, ohutu ja toetava
milj00, aidates kaasa ruhmaliikmetevahelisele konstruktiivsele ja interaktiivsele arutelule.

Juhendajad kasutavad oma teadmisi ja kogemusi selleks, et:

* luua soe, aktsepteeriv ja mitteametlik 6hustik, mis pakub toetust, usaldust ja
turvalisust;

» kaasata kdik Uksikisikud ruhmaprotsessi, luues nii kaasatuse ja vordse osale-
mise tunde;

* luua tegutsemisjulgust sisendav atmosfaar, mis voimaldab rihmaliikmetel
suurendada oma enesekehtestamisoskusi ja eneseaustust ning aitab neil oma
elu paremini kontrolli alla saada;

* aidata rahmaliikmetel moista rihmale omaseid dinaamikaid ja protsesse;

* aidata naistel teadvustada, mida nad tunnevad ja miks;

* edendada ja jalgida Uksikisikute ning rihma arengut ning muutumist;

* aidata ruhmaliikmetel moista lahisuhtevagivallaga kaasnevate teatud kaitumis-
viiside ja ilmingute taga peituvaid tdhendusi;

* pakkuda rihmaliikmetele vajalikku informatsiooni ning jagada teadmisi naiste-
vastase vagivalla, konkreetsemalt Iahisuhtevagivalla alal;

* levitada seisukohta, et lahisuhtevagivald on lubamatu ja kujutab endast inim-
Oiguste rikkumist;

* vajadusel kirjeldada teisi olemasolevaid teenuseid, mida naine saaks lisaks

ruhmale voi rihma asemel kasutada;

pakkuda ruhmaliikmetele vajadusel individuaalset nbustamist;
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 lasta rahmal pdhiline t60 ise ara teha: oluline on siinkohal toonitada, et juhen-
daja ei pea sugugi alati ise initsiatiivi haarama, samuti ei pea ta teadma vastu-
seid koikidele kisimustele.

Rahmaliikmetele tuleks anda rohkelt véimalusi oma arvamuse avaldamiseks ja omavahe-
listeks aruteludeks. Ent kui ruhm kaldub algsetest eesmarkidest liialt kdrvale voi ei suuda
enam kinni pidada kokkulepitud rihmareeglitest, siis on juhendajal kohustus juhtida ruh-
maliikmed tagasi tulemusliku arutelu radadele ja jalgida, et kdik peaksid kinni rithmareeg-
litest.

Juhendajate kohustused
Selleks, et Ulalmainitud rolle taita, tuleb juhendajal taita mitmeid maéarava tahtsusega
kohustusi:

a) Ruhmat66 organiseerimine:
 tagada kohtumiste aja kokkuleppimine ja kohtumiste korrektne toimumine, arvesta-
des ruhmaliikmete ajaliste véimalustega, likumisvoimalustega jms;
* valmistada igaks sessiooniks lahtudes rihmaliikmete vajadustest ette vajalikud
materjalid.

b) Rihmaté6 raames:

* |ahtuda ruhmatoo labiviimisel pohimottest, et koiki ruhmaliikmeid usutakse ning neid
kuulatakse lugupidavalt ja arvestavalt;

 kasutada tbhusaid votteid rihma struktureerimiseks ja julgustada koiki liikmeid
ruhma to6os aktiivselt osalema;

* selgitada vajalikke rihmareegleid ja jalgida nende taitmist;

* julgustada naisi iseenda kaitumise eest vastutust votma;

* vastanduda koikidele lahisuhtevagivallaga seonduvatele muutidele ja stereo-
thUpidele, mis rGhmas esile kerkivad.

¢) Ruhmaliikmete toetamine:

* tagada, et koiki rahmaliikmeid kuulataks ilma kritiseerimata;

* tunnustada kdigi rahmaliikmete isiklikke vajadusi ja kogemusi;

* toetada ruhmaliikmeid teadlike valikute langetamisel olemasolevate voimaluste
raames;

* olla teadlik olulistest piirkondlikest asutustest, mis vdiksid mingil moel rihmaliikme-
tele toetust pakkuda — naiteks voiksid juhendajad koostada nimekirja toetavatest
organisatsioonidest ja teenustest koos asjakohase kontaktinfoga (naiteks veebilehed
ja eneseabiraamatud) ning levitada seda esimestel ruhmakohtumistel;

* teadvustada selliste ruhmaliikmete vajadusi, kellel puudub pusiv elamisluba voi
ligipaas sotsiaaltoetustele’® voi td6tamisluba, ja pakkuda neile voimalusel (ja legaal-
setesse piiridesse jaades) abi;

* olla rthmaliikmetele sessioonide ajal ja nende vahepealsel ajal kattesaadav voi
(juhul, kui see pole voimalik) viia naised kokku muude nende vajadustele vastavate
abivoimalustega.

15 Suurbritannias on kasutusel termin "puudub ligipdas avalikele vahenditele".
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d) Turvalisus:

* tagada, et rthma ja selle liikmete turvalisus ja ohutus oleksid alati kdige tahtsamal
kohal;

* jalgida, et tugiruhma kohtumised ja taiendavad individuaalsed sessioonid toimuksid
alati turvalises ja ohutus naistekeskses miljods ning oleksid vastavuses naiste vaja-
dustega;

* teavitada ruhmaliikmeid kogu programmi jooksul asjakohastest riskianaltiusi prot-
sessidest;

* asuda viivitamatult tegutsema alati, kui selgub, et ménda rGhmaliiget &hvardab
tosine oht, andes rihmaliikmetele asjakohast informatsiooni ja koostades realistliku
turvaplaani;

* hoida tbhusate sekkumisstrateegiate kasutamise abil ara kriisiolukorrad.

e) Erinevustega arvestamine ja vordne ligipaas teenustele:

* respekteerida koikide ruhmaliikmete erinevusi, edendada mittediskrimineerivaid
hoiakuid ja toetada koiki rathmaliikmeid vordsetel alustel;

* jalgida, et rathmaliikmetele toetust pakkudes arvestataks nende individuaalsete
vajaduste ja kogemustega;

* jalgida, et tugiruhm oleks avatud ja ligipaasetav koikidele osalejatele;

* kasutada tugiruhmas kohatavate erinevuste suhtes positiivset lahenemist; see peaks
avalduma nii kasutatavas sdnavaras (valtida zargooni) kui rihma 6hustikus;

* kontrollida rihma ligipaasetavust jalgides, et see oleks vastavuses antud piirkonna
demograafilise koosseisuga; naiteks voib kasutada anontuumseid vordsete voimaluste
olemasolu kontrollimise kusimustikke's;

* teadvustada endale taiendavaid takistusi, millega moéned inimrihmad silmitsi
seisavad, kui nad Uritavad tugiruhmaga liituda — naiteks mustanahalised, etnilistesse
vahemustesse kuuluvad naised, pagulased ja asuuli taotlevad naised, sisserannanud
naised, lesbilised naised, puuetega naised ja eakad naised;

* vastanduda koikidele ebadiglastele eelarvamustele ja/voi diskrimineerimistele, mis
rihmas esile kerkivad, ja kirjutada rihmat66 paevikusse Ules koik spetsiifilised intsi-
dendid.

f) Konfidentsiaalsus:

« tagada igal hetkel rihma konfidentsiaalsus — rihmaliikmeid tuleks teavitada nende
digusest konfidentsiaalsusele ja seda digust ka austada, samuti tuleks selgitada
rahmaliikmetele, millistes olukordades on konfidentsiaalsuse néudest kinnipidamine
piiratud, nt lastekaitsest lahtuv teatamiskohustus;

* jalgida, et kogu rithmaté6d puudutavat informatsiooni (nii elektroonilisel kui paber-
kandjal) hoitaks turvaliselt ja konfidentsiaalselt — mingit informatsiooni, mis véimaldab
mone ruhmaliikme identifitseerimise, ei tohi rGhmast vélja jouda;

* leppida rthma avamisel likmetega kokku, et igasugust konfidentsiaalset informat-
siooni vOib avaldada ainult rdhmaliikmete selgel ndusolekul.

6 Vi lisa 7 naidet vordsete voimaluste monitoorimise vormi kohta.
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2.5. POTENTSIAALSED JUHENDAMISEL ESINEVAD PROBLEEMID

a) Juhendaja domineerib

Juhendaja v6ib pulda ise lahendada koiki probleeme selle asemel, et kaasata sellesse
t66sse ruhma tervikuna. See voib takistada rihma arenguvdimet ja viia rthmaprotsesside
kunstliku manipuleerimiseni. RUhmaliikmete seisukohast on niisugune juhendaja v6imu-
positsioonil ning igasugune domineeriv kaitumine voib ainult sivendada naistes abituse
ja ebaadekvaatsuse tunnet.

b) Juhendajal on kindlad ootused

Juhendajal on stereotulpsed ja spetsiifilised ootused seoses sellega, kuidas ruhmaliige
(ehk ohver) peaks kaituma. See voib kaasa tuua mitmete emotsioonide, naiteks viha ja
depressiooni, tahelepanuta jatmise ja/voi mitteaktsepteerimise. Juhendaja peab jatma
igale ruhmaliikmele piisavalt ruumi oma isiksuse arendamiseks ja valjendamiseks. Kui
me kleebime naisele kulge ohvri sildi ja eeldame temalt sellele vastavat kaitumist, siis
laheme me vastuollu rthma missiooniga.

c) Juhendaja arvab, et ta on naiste elude alal parem ekspert kui naised ise

Sageli on juhendajatel head teoreetilised ja praktilised oskused vagivalda kogenud nais-
tega tédtamiseks. See voib tekitada juhendajas tunde, et ta moistab vagivallaprobleemi
paremini kui rathmas osalevad naised. Sellegipoolest peaks juhendaja meeles pidama,
et omaenda elu tunneb vagivalda kogenud naine ise kdige paremini.

d) Juhendaja Uritab valtida vaikust

Vabib-olla iseenda arevusest tingitult voi kartusest ajahatta jadda hakkab juhendaja iga
kord, kui tekib mdni vaikne hetk, ise radkima. Kuid vaikus on oluline rithmatd6 vahend,
kuna see pakub vbimalust jarelemdtlemiseks ja sisekaemusteks ning voib luua teatava
pinge, mis sunnib rahmaliikmeid ise lahendusi otsima. Juhendaja peaks olema vaikus-
hetkede jaoks valmis ja oskama olla aja suhtes paindlik.

Soovitusi Ulalmainitud probleemidest Ulesaamiseks

Moningaid neist probleemidest on voimalik valtida voi varases staadiumis lahendada. Tai-
detavad hinnangulehed aitavad takistavaid asjaolusid valja selgitada — naiteks kui naised
vaidavad regulaarselt, et nad tunnevad end rihmas ebamugavalt, siis peab juhendaja
midagi selle probleemi kdrvaldamiseks ette votma.

Probleemide tekkimisel juhendajaga tunnevad paljud naised, et neil on raske olukorrale
vastanduda voi sellest hinnangulehtede kaudu teada anda. Seet6ttu on oluline, et kae-
buste esitamise protseduur oleks selgelt paika pandud.

Juhendaja ja abijuhendaja saavad teineteist jalgida, samuti on soovitatav, et juhendajad
osaleksid regulaarselt supervisioonidel. Kasu vo6ib olla ka paeviku pidamisest rathmatoo
kohta, see aitab neil oma kogemusi analtusida ja probleemide ilmnemisel lahendusi
otsida.
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Moéned arvamused rihmas osalevatelt naistelt

Veel méned arvamused riihmas osalevatelt naistelt selle kohta, mida nad juhendajalt
soovivad:

Meil pole vaja peeneid teooriad, vaid lihtsalt inimlikku moistmist.

Ei mingit vdgivalda: me oleme juba rohkem kui kullalt vagivalda tunda
saanud...

Ta peaks uskuma, et positiivsed muudatused meie elus on véimalikud.
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Markmed




Ruhma arendamine
ja haldamine

Tugirihm on koht, kus sa saad olla aus ja kus keegi sinu tle ei naera.
[Ruhmas osalev naine]

3.1. SISSEJUHATUS

Kéesolevas peatukis on juttu sellest, kuidas planeerida, tutvustada, arendada ja hallata
tugirihma. Vétame kokku mitmesugused teemad, mida tuleks enne rithmat6dga alus-
tamist arvesse votta ja ette planeerida, sealhulgas:

* kellele on rithm moéeldud;

* ruhma sihid ja eesmargid;

e kuidas ruhma tutvustada;

* kuidas hinnata riskiastet ja riskidega toime tulla;

* konfidentsiaalsus;

» kaebuste esitamise protseduurid;

* kuidas pakkuda ruhmaliikmetele toetust (sealhulgas individuaalne toetamine);
* kuidas rahastada rthmat6dd ja rihma rahaliste vahenditega Umber kaia;

* kuidas hinnata riGhma téhusust.

3.2. PLANEERIMINE

See kasiraamat on moeldud eelkdige tugirihmade juhendajatele ja tulevastele juhendaja-
tele. On tdendoline, et teie juhendajana teete planeerimistdd (voimalusel koos abijuhenda-
jaga) ise ara. Juhul, kui te aga t66tate juba moénes toimivas asutuses, voite te otsustada
komplekteerida planeerimismeeskonna, kuna nii saavad esindatud erinevad vaatenurgad.
Kolleegid, kes puutuvad oma t66s kokku vagivallaprobleemi erinevate aspektidega, saavad
tdendoliselt planeerimisprotsessi kaasa tuua tadiendavaid lisantansse. Samuti voite te kaa-
luda vagivalda kogenud naiste kaasamist teatud ettevalmistavatesse faasidesse (naiteks
arutelude voi kusimustike vormis), kuna nii saate te parema Ulevaate selle kohta, mida
nemad tugirihmalt ootaksid.

Enne rihma komplekteerimist peaksite te arutlema ja otsustama jargmiste punktide Ule:

* Ruhmaliikmete profiil: kellele on rithm moeldud?

* Ruhma eesmargid: Uldine eesmark, mille poole te rGthmatd6 kaudu puddiete.

* Riuhma konkreetsemad sihid: tulemused, mida te soovite rihmat66 kaudu
saavutada, et jduda eesmarkide realiseerimiseni.
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* Pohilised 6ppetunnid: millist informatsiooni, oskusi ja hoiakuid peaksid
rihmaliikmed omandama, et jdbuda rihma eesmarkideni?

Rithmaliikmete profiil

Kui te tegutsete juba mones vagivalda kogenud naisi abistavas asutuses, voite te otsustada
komplekteerida tugiruhma otseselt praeguste voi kunagiste teenusekasutajate vajadustest
lahtuvalt. Niisugusel juhul on teil oma rGhmaliikmete profiil juba suures osas teada.

Ko6ik rihmaliikmed peavad olema naised. Kuigi ka mehed vdivad kogeda lahisuhtevagi-
valda, ei peaks mehed ja naised osalema samas ruhmas, kuna see voib takistada ava-
meelset endast radkimist, vahendada naiste turvatunnet ning tosiselt parssida rihma
efektiivsust. Lahisuhtevagivalla ohvritel on sageli vastassooga seonduvaid traumeerivaid
kogemusi. M6lema sugupoole osalusega rihmades ei tunne naised end sageli piisavalt
turvaliselt, et oma elust ausalt ja vabalt ragkida. Turvalisus ja enda turvaliselt tundmine on
ruhmatdo puhul maarava tahtsusega ning on korduvalt tdestatud, et naised tunnevad end
turvalisemalt ja mugavamalt ainult naistest koosnevas ruhmas. Lisaks sellele v6ib monin-
gatel naistel olla raskusi oma viha valjendamisega meeste juuresolekul. Teisalt aga voivad
moned naised hakata kulutama rihma vaartuslikku aega sellele, et meessugu kaitsta, kuna
nad tunnevad muret selle parast, et kohalolevad mehed vdiksid tunda end monest konk-
reetsest vaitest solvatuna.

Muutmise Jou mudelid on modeldud ainult vagivalda kogenud naistest koosnevatele rithma-
dele. Samas mahub sellessegi kategooriasse terve rida erinevaid rihmi ja te voite teha
otsuse pakkuda moningatele neist eraldi tugiruhmi.

Moned naited rihmadest, mille komplekteerimist te voiksite kaaluda:

* ainult minevikus vagivalda kogenud naised;

* naised, kes elavad praegusel hetkel vagivaldses paarisuhtes;

* varjupaikades viibivad naised v6i muidu antud hetkel vagivallatsejaga mitte-
kooselavad naised, kes on siiski veel ohustatud;

* vahemusruhmadesse kuuluvad naised, nt lesbilised naised, puuetega naised,
eakad naised voi noored;

* mustanahalised, etnilistesse vahemustesse kuuluvad naised, pagulased voi
asuulitaotlejad;

* spetsiffilist toetust vajavad naised, nt vaimse tervise hairetega, narko- voi alko-
holisoltlased;

* gpetsiifilise usulise kuuluvusega naised, nt juudi, moslemi, kristlikud naised jne.

Teie otsus ruhmaliikmete profiili kohta s6ltub mitmest asjaolust, naiteks ressursside, tead-
miste ja kogemuste olemasolust ning teie suutlikkusest voimalike riskidega toime tulla.

Riuhma komplekteerimine: sihid ja eesmargid

Kbigepealt peaksite te ara otsustama ja sbnastama oma ruhma eesmargid, naiteks:
pakkuda abistavat ja toetavat 6hkkonda, mis vdimaldab rahmaliikmetel oma vagivalla-
kogemused enda jaoks labi to6tada. Selliste otsuste langetamine rihma algstaadiumis

on oluline, kuna see aitab visualiseerida suunda, kuhu rihm liilkuda soovib, ja see avaldab
oma moju ka ruhma tutvustamisel. Kui rihm on juba kord t66d alustanud, on véimalik



Planeerimine

neid eesmarke edasi arendada ja taiendada. Jargmiseks sammuks efektiivsel planeeri-
misel on labi mbelda, millised konkreetsed sihid tuleb taita selleks, et jbuda ruhma uldise-
mate eesmarkideni. Kasutades ulaltoodud naidet rihma eesmargi kohta, saame me paika
panna konkreetsed sihid nimetatud eesmargini jbudmiseks:

* luua turvaline ruum, kus iga ruhmaliige tunneks end piisavalt turvaliselt, et
radkida oma isiklikest kogemustest;
* jalgida, et naised saaksid ruthmas oma kogemusi teistega jagada.

NUUd olete jdudnud staadiumisse, kus teil voib tekkida soov kaasata asjasse oma tulevased
ruhmaliikmed. Kuigi teie Ulds6nalised eesmargid ja rihmaprofiil vajavad konkreetsemate
sihtideni jbudmiseks teatud strateegiaid, hakkab teie rGhm siiski koosnema ainulaadsetest
isiksustest, neil koigil on erinev taust ja oma individuaalsed vajadused.

Ruhma sihte ja eesmarke planeerides voib olla abi sellest, kui te kujutlete iga sihti kolmest
Oppimisldigust koosnevana:

* teabe omandamine konkreetsete teemade kohta;
* oskuste omandamine;
e hoiakute muutmine.

Alltoodud tabel on Uks naide selle kohta:

Voimaldada rihmaliikmetel

vald ei ole naise suu, ning
moista, et vagivald pohineb
voimul ja kontrollil.

Véimaldada rihmaliikmetel

kaasa aidata oma eneseaus-
i Oskused: moodused iseenda potentsiaali ja oskuste avastamiseks,
oma saavutuste vaartustamiseks ja oma oskuste vaarikaks tutvus-
i tamiseks teistele.

i Hoiakud: eneseaustuse tajumine inimese enesevaarikuse valjen-

i dusena.

. Informatsioon: sissejuhatus inimoigustesse (nt Universaaine
i Inimdiguste Deklaratsioon).

Oskused: analllsida lahisuhtevagivalla juhtumeid inimoiguste

i seisukohalt.

i Hoiakud: iniméigused kui universaalsed vaartused, mis kehtivad

i koikidele inimolenditele séltumatult soost, rassist, vanusest, puu-

! dest, seksuaalsest orientatsioonist, rahvusest jne.

tuse suurenemisele.

Vdimaldada rihmaliikmetel
moista lahisuhtevagivalda
naiste ja laste inimdiguste
rikkumisena.

i Informatsioon: ‘V6imu ja kontrolli’ ratas. Vagivaldsete lahisuhete
anatoomia. Seosed Uhiskonnas levinud soorollide ja paarisuhetes
jouda aratundmiseni, et vagi- : esineva vagivalla vahel.

i Oskused: v6imu ja kontrolli mudelite aratundmine iseenda ja teiste
rihmaliikmete elus (valdavalt Iahisuhetes, aga ka teistes suhetes,

! nagu naiteks suhetes vanematega, Glemustega jne).

Hoiakud: liikumine ohvrit sttdistavalt hoiakult vagivallatsejat vastu-
i tavaks pidava hoiakuni; méistmine, milline on sotsiaalsete ootuste
ja sotsialiseerumise mdjude seos naiste poolt nende paarisuhetes
lehtavatevalikutega.

: Informatsioon: kérgema enesehinnangu positiivne moju inimese
i vaimsele tervisele, pstihhosotsiaalsele seisundile ja vanemlikele

oskustele.
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3.3. TEENUSE TUTVUSTAMINE JA KOOSTOO0

Kui te soovite laiendada tugirihma osalejateringi oma organisatsiooni olemasolevatest
klientidest kaugemale, pakub kaesolev alapeatikk moéningaid soovitusi selle kohta,
kuidas suurendada teistest asutustest Iahtuvate suunamiste hulka erinevate sektorite
organisatsioonidega koostd6d tehes. Siia kuuluvad praktilised, té6korraldust puudutavad
tegevused, mis kehtivad kdikide tugirihmade kohta, ning mdned strateegilised soovitused.

Tutvustamine

See, kuidas te oma tugirihma tutvustate, soltub vaga suurel maaral sellest, keda te ootate
oma ruhmas osalema. Kui rithm on moéeldud ainult teie enda organisatsiooni klientidele ja
rahmaliikmed selekteeruvad vélja igapdevase t66 kaigus (kriisitelefon, varjupaik, paeva-
keskus jne), tdhendab tutvustamine pelgalt asjakohase informatsiooni edastamist teie asu-
tuse tdotajatele. Selle informatsiooni hulka peaksid kuuluma muuhulgas néiteks rihma
alustamise kuupaev, toimumiskoht, kohtumisaeg, kestus, osalejate profiil ja muud para-
meetrid, mida te olulisteks peate.

Kui te soovite osalejateringi laiendada, peate te otsustama, kas te soovite teha avalikku
reklaami voi piirduda ainult teiste asutuste poolt suunatud klientidega.

Praktilised ja té6korralduslikud tegevused

a) Kirjad

Kirjutage kohalikele asutustele kiri, et teavitada neid rthma olemasolust ja voimalustest
ohvrite abistamisel koost66d teha. Kirjad peaksid sisaldama jargmisi punkte:

* selgitage, kes te olete;

 defineerige lahisuhtevagivald;

* tooge ara pohjused, miks on oluline hoida teie kogukonnas kaigus tugiruihma;

* selgitage, millised on rihma eesmargid ja kellele see on modeldud;

 selgitage, mida rihm ei saa teha ega uritagi teha;

* tehke ettepanek koostdoks ja paluge suunata naisi oma ruhma;

* tooge ara kontaktandmed edasiseks suhtluseks, potentsiaalsete osalejate
suunamiseks voi naistele edasiandmiseks, et nad saaksid ise rihmaga uhen-
dust votta.

Kirjad ei tohiks sisaldada rUhma toimumispaigaga seotud Uksikasju.

Vaadake palun kirjanaidist lisas 1; saates sellise kirja teistele lahisuhtevagivalla ohvritega
tegelevatele asutustele, avaneb teil vdimalus luua haid sektoritevahelisi sidemeid ja saada
vajalikul hulgal suunamisi. Kui te vbtate uhendust mingit konkreetset tuupi asutustega, on
asjakohane kohandada kirja nende t60 laadiga ja selgitada, kuidas tugirihm nende t66ga
haakub.

b) Voldikud

Kujundage tugirGhma tutvustav voldik. Seda voib levitada kohalikes asutustes (koos kirja-
dega), jatta kaasavotmiseks avalikesse kohtadesse vdi anda naistele, et nad saaksid ise
rihmaga Uhendust vétta. Otstarbekas on lisada lUhikesi anonttmseid juhtumikirjeldusi
vOi tsitaate varasematelt ruhmaliikmetelt: see m6jub suunavatele asutustele julgustavalt ja
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annab aimu sellest, millistele naistele see rithm voiks sobida. Kindlasti tuleb naistelt enne
nende juhtumi avaldamist kiisida noéusolekut, seda isegi juhul, kui te jatate nad ano-
nutmseks.

c) Lahtiste uste paev
Lahtiste uste paev pakub teiste piirkondlike mittetulunduslike vai riiklike asutuste esinda-
jatele véimalust kuulda teid radkimas jargmistel teemadel:

* kellele on rithm moéeldud;

* ruhma sihid ja eesmargid;

* miks on niisugune ruhm kogukonnale vajalik;

* mida ruhm suudab teha ja mida mitte;

e Kursuse sisu;

* kuidas saaksid oma panuse anda teised asutused.

Mingi osa lahtiste uste paevast v6ib puhendada moningatele programmist Muutmise Joud
périt harjutustele, et asutustel tekiks ettekujutus kursuse sisust. Arge unustage neil paluda
taita koige |0pus tagasiside blankett, millele nad saavad kirjutada, kuidas neile uritus
meeldis. See aitab teil tulevikus oma lahtiste uste paevi taiustada.

d) Vorgustikut66

Votke Uhendust teiste naisorganisatsioonidega nii kohalikul kui Uleriigilisel tasandil. Uurige

valja, kas teie piirkonnas tegutseb juba mdéni sarnane ruhm, reklaamige oma ruhma veebi-
lehtedel ja teavitage oma rihmast kohalikke ja uUleriigilisi kriisitelefone, et nad saaksid teile
kliente suunata.

Teil peaks olema Ulevaade teistest kohalikest ja Uleriigilistest vagivalda kogenud naistele
mo&eldud toetavatest teenustest, et te saaksite ise vajadusel suunata teiega uhendust vot-
nud naisi muude voi tdiendavate abiallikate juurde.

e) Koost6o

Strateegiline planeerimine sisaldab antud organisatsiooni uldiste sihtide ja tulevikusuun-
dade paikapanemist. Strateegilised tegevused voimaldavad niisuguse planeerimise
komponendid ellu viia.

Oluline on mitte alahinnata tdhusate strateegiliste organisatsioonidevaheliste partnerluste
rolli (soltumatult sellest, kas tegemist on kohaliku, regionaalse vai Uleriigilise tasandi part-
nerlustega). Monikord ei tarvitse koostoo kasulikkus olla koheselt silmaga nahtav; ent algne
ajakulu saab hiljem kuhjaga tasutud, kuna nii tagatakse suurema kogemustepagasiga ini-
meste kaasamine (ja voib-olla ka rahaline toetus), kui see Uheainsa Uksikorganisatsiooni
puhul véimalik oleks. Kasuks vdivad tulla jargmised soovitused:

* Kohalikud initsiatiivriihmad ja juhatuste koosolekud
Uritage luua sidemed kohalike initsiatiivrihmadega, juhatustega jms, et teie
haal pidevalt kuulda oleks: Uks mdne partnerorganisatsiooni initsiatiivrihma
vOi juhatuse tasandil peetud vestlus voib tuua kaasa otsuse, mis toob teile
rohkem suunamisi kui terve armee vabatahtlike tervelt kuu aega kestev t60.
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* Looge omaenda initsiatiivrihm voi usaldusisikute umarlaud
Kutsuge moned votmetahtsusega isikud oma initsiatiivrihma/juhatusse: inime-
sed tunnevad end sageli meelitatuna, kui neil palutakse osaleda mingi organi-
satsiooni korgetasemelistel aruteludel, samaaegselt saavutate te aga ka selle,
et need inimesed votavad teie organisatsiooni eesmarkide eest hoolitsemise
oma sudameasjaks.

* Eesmargid ja kaasaaitamine
Moelge, kuidas teie tegevused saavad teiste organisatsioonide eesmarkide ja
plaanide taitmisele kaasa aidata: kui need organisatsioonid teavad, et teie
tegevus aitab neil edu saavutada, siis suunavad nad kliente teile palju suurema
tdenaosusega.

* Leidke oma teenusele eestvoitleja
Leidke moni mojukas, kogukonnas lugupeetud eestvoitleja: see voib olla moni
antud piirkonnas hasti tuntud isik, kes teeb oma t66d puhendumusega ja kelle
isiklik positsioon voimaldab tal levitada teile olulist infot teiste antud kogukonnas
mojukate inimeste seas.

* Aastaaruanne
Kontrollige, et teie aastaaruanne saadetaks koikidele teie partnerorganisat-
sioonidele ja et neile avaldataks tanu nende panuse eest — miski ei tee Uhele
organisatsiooni direktorile rohkem heameelt kui tAnuavaldused partner-
organisatsioonilt. (Samuti muudab see selle organisatsiooni altimaks toetama
teie t66dka tuleval aastal).

3.4. RUHMA TOO KORRALDAMINE

Ruhma kaivitamisel tuleb arvesse votta tervet rida korralduslikke aspekte. Kaesolevas ala-
peatukis kasitletakse mdningaid potentsiaalselt esilekerkivaid probleeme ja antakse soovi-
tusi, kuidas selliste olukordadega toime tulla.

Esmane individuaalne sessioon

Oluline on iga tugiruhma suunatud naisega isiklikult kohtuda enne rihmasessioonidega
alustamist. See esmane kohtumine annab véimaluse Iabi viia riskianaltls (vt allpool),
radkida tugirihmast lahemalt ning arutleda iga naise ootuste Ule.

Euroopa Liidu riikides kasutatakse erineva keerukusastmega skriinimismeetodeid. Ent
praktiliselt koik kusitletud organisatsioonid pidasid oluliseks viia tulevased ruhmaliikmed
kurssi eneseabiruhma struktuuri, sihtide ja eesmarkidega, et tagada ruhmaliikmete
ootuste ja rihma poolt pakutava vastavus. Sellist tutvustavat kohtumist kasutatakse nii
organisatsioonisiseste suunamiste kui ka valjastpoolt suunatud vo6i ise ruthmaga liitunud
naiste puhul.

Esmasel kohtumisel soovitame me koostada iga naise jaoks toetamisplaani, mida
jargitakse kogu ruhmaprotsessi valtel (vt lisa 3 toetus- ja turvaplaanide naidiste kohta).
Sellised individuaalsed sessioonid on otstarbekad ka seetottu, et need aitavad selgusele
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jouda, kas monel naisel on mingeid spetsiifilisi vajadusi, ja juhul, kui see nii on, otsustada,
kuidas neid kdige paremini taita. Naiteks voivad moned naised vajada personaalset abis-
tajat, viipekeeletolki voi muud tugiisikut, kes nendega koos ruhmas viibiks.

Kui pohiosa ruhmaliikmeid tuleb teie enda organisatsioonist vai te olete nendega juba
mones muus kontekstis to0alaselt kokku puutunud, siis on tdenaoliselt esmane indivi-
duaalne kohtumine juba aset leidnud. Sellegipoolest on soovitav korraldada lUhike indivi-
duaalne sessioon, et arutada iga naisega labi rthmaga seonduvad ootused.

Moned organisatsioonid eelistavad korraldada rihmakohtumistega paralleelselt ka indivi-
duaalseid kohtumisi. Sellist laadi kohtumine annab rihmajuhtidele vbimaluse selgitada
ruhmareegleid ja -norme ning kirjeldada ruhmat60 sisu, uhtlasi saavad naised valjendada
oma ootusi ja arutleda oma voimaliku rolli Gle rihmas ning omandavad Uldse ettekujutuse,
mida tugiruhm endast kujutab.

Riskianaliitis

Riski voib defineerida kui tdendosust, et juhtuda voib midagi ootamatut voi ohtlikku. Lahi-
suhtevagivalla kontekstis on valtimatu, et te veenduksite kdigepealt iseenda suutlikkuses
riskidega toime tulla ning seaksite sisse riskianallusi ja toetusplaanide koostamise korra.

Esmalt on vaja labi viia riskianaltus rihma toimumiskoha suhtes, et veenduda ehitise
turvalisuses ja ohutuses. Juhul, kui tegemist on organisatsioonisisese suunamiste sustee-
miga, siis on ruhmaliikmeid puudutavate riskidega toimetulemise juhised antud organisat-
sioonil tdenaoliselt juba olemas ning esmased riskianaltusid juba labi viidud. Kui tegemist
on valjastpoolt tulnud naistega voi kui nad on suunatud muudest asutustest, siis on heaks
tavaks maarata naise riskiaste kindlaks jargmiste naitajate suhtes:

* vagivalla jatkumise tdenaosus;

* vigastuste tdendosus;

* turvalisuse tbenaosus edaspidi;

* koostd0s naise endaga otsuse tegemine, milliseid tdiendavaid ressursse
kasutada (st valjaspool tugirihma);

* teisi rahmaliikmeid ahvardava ohu tdéendosus (nt jalitav ekspartner voib jarg-
neda Uhele naisele rihma toimumispaika ja ohustada sellega ka teisi ruhma-
liikmeid).

Me soovitame riskianallilisi integreerimist tervesse riihmaprotsessi. Ahvardava ohu tde-
naosust peaks hindama mitte ainult rathma kaivitamisel, vaid kogu programmi valtel (eriti
sessioonide puhul, mis kasitlevad potentsiaalselt ohtlikke teemasid) ja I6pus. Mdne naise
suhtes riskianaltusi labi viies voite te jduda jareldusele, et tema jaoks ei ole hetkel dige
aeg tugirithmaga liituda — kui ta on naiteks vaga ohtlikus olukorras, rithmas osalemine ei
tarvitse suurendada ainult teda ahvardavat ohtu, vaid seab ka teised rihmaliikmed ohtu.
Kui naine on ohtlikus olukorras, peaks talle pakkuma abi turvaplaani koostamisel. Ménin-
gatel juhtudel voib esmase riskianaltusi tulemuseks olla see, et ta tuleb suunata rthma
asemel voi rthmaga paralleelselt individuaalsele nbustamisele voi muudesse sobivatesse
asutustesse.
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Soltuvalt teie suutlikkusest rihmas riskidega toime tulla, te kas saate voi ei saa pakkuda
teenuseid korge riskiastmega naistele. Sellised otsused séltuvad teie varasematest koge-
mustest, teie teadmistest riskianaluusi alal ja teie isiklikust hinnangust naise olukorrale.
Kui te ei suuda pakkuda oma teenust korge riskiastmega naistele, on oluline suunata nad
edasi sobivamate teenusepakkujate juurde, kellel on olemas ressursid, mis véimaldavad
nende naiste vajadusi taita, samuti tuleks pakkuda teisi toetamisvorme.

Kasutusvalmi riskianalUusi tabeli ja teisi riskianaltusi vahendeid leiate lisast 2.

Konfidentsiaalsus ja andmekaitse

Ruhmaliikmed, juhendajad ja voib-olla ka tugirihma korraldava organisatsiooni haldus-
tdébtajad saavad rihmaliikmete kohta paratamatult teada mitmesugust delikaatset infor-
matsiooni. Enamikul riikidel on olemas andmekaitset puudutavad seadused ja need ei
kuulu vaidlustamisele. Seega peate te end viima kurssi oma riigis kehtivate andmekaitset
ja delikaatse informatsiooniga Umberkaimist puudutavate digusalaste nduetega. Samuti
on teil vaja teada kohustusliku teatamisega seonduvaid digusalaseid ndudeid; naiteks
kuidas peavad asutuse t66tajad ja teised kaituma juhtudel, kui avastatakse lapse
vaarkohtlemine.

Ruhmaliikmed, juhendajad ja haldusto6tajad peavad teadma oma digusi ja kohustusi
seoses delikaatsete andmete ja konfidentsiaalsusega. Me soovitame esitada sellekohane
informatsioon t66tajatele kirjalike juhistena ning té6tajad voiksid olla &ra mainitud ka ruh-
maliikme ja juhendaja/organisatsiooni vahel s6Imitavas lepingus. (Vt 4. peatukk, Reeglid
ja normid ruhmas).

Kaebuste protseduur

Heaks tavaks on juba enne ruhma kaivitamist kindlaks maarata kaebuste esitamise prot-
seduur. See aitab rGhmas Uleskerkivate probleemidega hakkama saada naiteks sellistel
juhtudel, kui naistel on kaebusi rithma toimumispaiga vo6i juhendaja suhtes. Ruhmaliik-
metel peab olema soovi korral vbimalus esitada kaebusi valjapoole, mitte ainult juhenda-
jale. Esimesel rthmasessioonil tuleb selgitada naistele kaebuste protseduuri ja kaebuste
kasitlemise protsessi Uksikasju.

Juhendajate toetamine

On oluline, et paigas oleksid ka juhendajate toetusmehhanismid. Naiteks on heaks tavaks,
et juhendajad osaleksid supervisioonidel, mida viib labi méni sama asutuse ekspert voi
keegi valjastpoolt, kes on voimeline pakkuma ndéuandeid ja tuge. Hea méte on luua
juhendajate vorgustik mitte ainult teie organisatsiooni raames, vaid ka terves kogukonnas.
Regulaarsed vorgustikukohtumised on kohaks, kus saab probleemidele lahendusi otsida,
arutada rihmaté6ga seonduvaid teemasid, jagada informatsiooni ja teha ettepanekuid,
kuidas parandada naiteks rahastamist, I&biviidavaid harjutusi ja rthmat66d Uldisemalt.
Alternatiivina vGib vorgustik toimida virtuaalselt (naiteks teadetetahvli kujul), mis véimaldab
ka kaugemal elavate juhendajate kaasamise.

Rahastamist ja infrastruktuuri puudutav toetus: kulutuste planeerimine

Soovitav on kindlustada iga projekti puhul juba enne selle kaivitamist kindel rahastamine.
Lisaks sellele, et see on hea tava, on ka naistele oluline teadmine, et tugiruihm suudab jat-
kata kogu programmi véltel ja selle kooskaimist ei takista organisatsiooni rahamured. See
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on valdkond, mis puudutab organisatsiooni majandusliku poole eest vastutavaid t66tajaid.
Jargnevas on ara toodud méned tuupilised kulutused, mis tugirthma kaivitamise ja tegut-
semisega uldjuhul kaasnevad:

* koolitusmaterjalid: konspektide paljundamine, markmepaber, pastakad/pliiatsid,
tahvlid ja kirjablokid, markerid, isekleepuvad markmelehed, plastikmapid jms;

* kohtumispaigaga seotud kulud: tur, elekter, kute jms;

* kommunikatsioonikulud: telefonikbned praegustele ja tulevastele rihmaliikme-
tele, postikulud (nt kuulutus potentsiaalsetele suunamisasutustele), voldikute
jm reklaammaterjali valmistamine;

* flusilise heaoluga seotud kulutused: kohv, tee, vesi osalejate jaoks, plasttopsid,
salvratid jne;

* inimressursid: juhendaja(d), superviisorid, lastehoid tugirihma toimumise ajal,
majanduslikult vahekindlustatud rihmaliikmete transpordikulude katmine, asu-
tusevaline hindaja.

Rahastajate otsimine

Valitsusvaliste organisatsioonide vOi heategevuslike ettevotmiste rahastamismehhanismid
on riigiti ja regiooniti erinevad'”. Kuna aga pohilised tugirthma t66st osavétjad on antud
linnas vai regioonis elavad naised, rahastab teie ruhma t06d kbige suurema tdenaosu-
sega moOni kohalik, regionaalne v6i munitsipaalne haldusuksus, fond voi kohalikud firmad.
Te vOite Uritada saada oma tugirihmale ka eraviisilist (Uksikisikute) rahastust.

Te voite paluda ka materiaalset laadi toetust; naiteks kui rathm kohtub teie organisatsiooni
ruumides, voidakse kutte- ja elektrikulud maksta organisatsiooni enda eelarvest; samuti
vOib tugirthma juhendamise lisada (nt paevakeskuse v0i varjupaiga) pusitootajate t60-
lepingusse osana palgalistest tddulesannetest. Muud vajaminevat nagu kohv, tee, plast-
topsid voi isegi tahvlid on voimalik hankida erasponsoritelt voi firmadelt, kes eelistavad
anda esemelist, mitte rahalist toetust.

Soltuvalt sihtrihmast ja (potentsiaalsete) rihmaliikmete majanduslikust olukorrast voite te
neil paluda anda omalt poolt vaike panus tugiruhma kulude katmiseks. Te voite kasutada
proportsionaalset Iahenemist, et valja selgitada, kui suure summaga keegi saab toetada.
Kui te palute tugiruihma liikmetelt rahalist panust, siis peate te kohe alguses ara otsustama,
kas te votate rUhma vastu ka selliseid naisi, kes ei suuda Uldse midagi maksta. Juhul, kui
te seda teete, peab see olema alternatiiv kdigile, kes seda vajavad. Kui te otsustate, et nai-
sed peaksid mdéodukat osalustasu maksma, peaks see (koos voimalike maksmisviisidega)
olema kirjas ka ruhmareeglites (Vi 4. peatukk, Reeglid ja normid rihmas).

Lastehoid

Tugirthmas osalevad naised peavad sageli leidma kohtumiste toimumise ajaks oma
lastele hoidja — mitmetel pohjustel on vagivaldses paarisuhtes elavad voi elanud naised
sunnitud sagedamini kui Ulejadnud naised uksi lastehoiu eest vastutama. Me soovitame
ruhmaliikmetega lastehoidu puudutavad kusimused (sealhulgas vajadus korraldatud

7 On kaks fondi, mis rahastavad Ulemaailmselt naiste mittetulunduslikke algatusi, et aidata neil oma
eesmarke taita: Mamacash Foundation www.mamacash.nl, mis on pohiliselt mdeldud pigem uutele
organisatsioonidele, ja Global Fund for Women: www.globalfundforwomen.org

35



36

PEATUKK 3: Riihma arendamine ja haldamine

lastehoiu jarele) juba enne rihmakohtumiste algust labi arutada. Koos potentsiaalsete
ruhmas osalejatega tuleks otsida vastuseid jargmistele kusimustele:

* kas nad vajavad korraldatud lastehoidu;
* kas nad vajavad seda iga kord voi ainult vahetevahel.

Kui korraldatud lastehoid on vajalik, siis

* kui vanad on lapsed;
* kas lastel on mingeid spetsiifilisi vajadusi, mida tuleks arvesse voétta.

Samuti on oluline paika panna koik laste ja lastehoiuga seonduvad reeglid; naiteks ndue,
et Uhtegi last ei lubataks rihma toimumiskohta, ja et juhul, kui lapsega tekib mingi prob-
leem, peab lapse ema minema ja tegelema sellega valjaspool rihma.

3.5. TUGIRUHMA TOHUSUSE HINDAMINE

On heaks tavaks juurutada kindlad jalgimise ja hindamise mehhanismid tugirihma téhu-
suse hindamiseks.

Rithmaliikmete poolne hindamine

Ruhmaliikmete hinnang nii nende endi arengu kohta kui juhendajate t66 kohta (ja moni-
kord ka teiste ruhmaliikmete kohta) vdib olla vaartuslikuks abivahendiks teenuse paranda-
misel ning voimaldab rihmaliikmete eneseanalluusi ja tagasisidet. Raamatu lisas on ara
toodud mdned hindamismehhanismid (vt lisad 4, 5 ja 6: iganadalane hindamine, poole
kursuse labimisel tehtav hindamine ja [6pphindamine). Neid abivahendeid tuleks kasu-
tada vastavalt igal nadalal, kursuse keskel ja kursuse 16pus. Voéimalik, et teile sobib mingi
kombinatsioon erinevatest hindamise abivahenditest ja -meetoditest. Moned ruhmaliikmed
suudavad end paremini valjendada kirjas, teised aga kdnes voi hoopis pildis (joonistamise
kaudu). Igatahes peaks kindel hindamiskusimustik (voi juhtudel, kui kisimustiku kasuta-
mine on sobimatu, intervjuu) olema alati Uhe hindamise komponendina kaasatud, kuna
nii on vdimalik saada omavahel kdige paremini vorreldavaid tulemusi.

Organisatsioonisiseselt juhendajate

voi ettevalmistava meeskonna poolt labiviidav hindamine

Juhendaja (voi juhendajad) peaks ideaaljuhul pidama rihmasessioonide kohta paevikut,
et hiljem hinnata sessiooni edukust. Kui ruthmaga tegeleb mitu juhendajat, peaks vastas-
tikune tagasiside andmine parast iga sessiooni kuuluma juhendajate td6kohustuste hulka,
pealegi mojub see ka juhendajatele endile toetavalt.

Organisatsioonivaliselt labiviidav hindamine

Valjastpoolt kutsutud hindajad saavad anda objektiivse hinnangu tugirthma téhususe
kohta. Valjastpoolt kutsutud hindaja vo6ib olla isik, kes jalgib rathma toimimist pidevalt voi
aeg-ajalt. See voib aga olla rahmale Upris kulukas. Siiski on ka teisi lahendusi, naiteks sel-
liste valiste hindajate kasutamine, kes alles omandavad antud eriala. Niisugustel juhtudel
on nende tahelepanekuid ja valise hindaja rollis Ulesastumist voimalik kasutada praktika-
kohana voi osana mingist uurimistoost.



Tugirthma téhususe hindamine

Tugirthmade puhul voivad mujal koostatud psuhholoogilised testid enesehinnangu kohta
osutuda tbhusaks valise hindamise vahendiks. Neid on véimalik kasutada kas rihma prog-
rammi keskel voi I6pus, et hinnata muudatusi osalejate enesehinnangus.

Uhe tugiriihmas osaleva naise kommentaar:

Ma soovitaksin seda igale vagivalda kogenud naisele, kuna ménikord
kirjeldasid teised asju, mis olid juhtunud ka minuga minu paarisuhtes,
kuid kuni selle ajani ei olnud ma aru saanud, et see, mida ma olin ko-
genud, oli samuti vagivald... Kui ma oleksin jdanud omapai, ei oleks
ma kunagi aru saanud, kui paljud minu kogemused on tegelikult seo-
tud lahisuhtevéagivallaga.
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Markmed




Reeglid ja normid ruhmas

Nidd ma tean, et paljudel ilusatel ja tervetena naivatel naistel, kes
mulle tanavatel vastu kbnnivad, on kodus samad probleemid.
[Tugiriihmas osalev naine]

4.1. SISSEJUHATUS

Olles andnud Ulevaate tugirthma planeerimise Uldistest printsiipidest (3. peatUkk) ja juhen-
dajate rollidest, kohustustest, vajalikest oskustest ja kogemustest (2. peattkk), jbuame me
nadd ruhmas kehtivate reeglite ja normideni ning selleni, kuidas need aitavad luua vagi-
valda kogenud naistele méeldud tugirihma jaoks sobiva keskkonna.

Tugirthmas osalemine voib tuua naiste ellu positiivseid muudatusi. Naistevastane vagivald
ei ole teema, mida oleks kerge kasitleda; vagivalda kogenud naiste lood ja kogemused
voivad kahtlemata olla kurvad ja hirmutavad, kuid samuti vbivad need olla ka liigutavad ja
inspireerivad.

Tugirihmade liikmetel on sarnane identiteet ja nad otsivad lahendusi samadele probleemi-
dele. Selleks, et rthma t66 oleks efektiivne, peavad aset leidma teatud rihmaprotsessid.
Kui rihm on korrektselt komplekteeritud, saavad selle likmed rthmana jouda tulemusteni,
mida nad Uksikisikutena ei suudaks saavutada. Seega on rihm midagi enamat kui lihtsalt
selle likmete summa. Teadlikkus erinevatest — nii positiivsetest kui negatiivsetest — rihma-
protsessidest voimaldab juhendajatel tugiruhma t00d téhusamalt suunata ning varustada
ruhmas osalevad naised vagivallavaba elu suunas liikumiseks vajaliku teadlikkuse, energia
ja tugevusega.

4.2. RUHMA FORMAAT

Ruhmas kehtivad standardid voivad s6ltuvalt ruhma konkreetsest kontekstist ja vajadus-
test monevorra varieeruda; naiteks soltub rihma suurus tdenaoliselt sellest, kas see toi-
mub linna- voi maapiirkonnas.

Jatkuna eelmises peatlkis ara toodud soovitustele planeerimise, rihmaliikmete leidmise
ja rthmajuhtide kohta pakume jargnevalt méned uldised juhtndorid ja soovitused ruhma-
t66 edukaks labiviimiseks.

a) Ruhma suurus
Ruhmatooks optimaalne osalejate arv on kaheksa kuni kaksteist inimest, kuigi toimimis-
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voimelised on ka kuuest kuni neljateistkimnest liikmest koosnevad rihmad. Voimalik, et
moneks sessiooniks tuleb kohale oodatust vahem inimesi, sellistel juhtudel peab juhen-
daja otsustama, kas kohtumine ara jatta voi mitte. Meil on andmeid rithmade kohta, mis
toimuvad ka siis, kui kohal on ainult kolm v6i neli rdhmaliiget, ja kuigi selline olukord on
kaugel ideaalist, voib asja positiivne kulg seisneda selles, et naistel on vahel lihtsam niisu-
guses vaikeses rilhmas Uksteisega kontakti leida. Uldiselt on rohkem kui neljateistkiimnest
inimesest koosnevaid rihmi raskem juhtida, kuna ei tarvitse jatkuda aega koikide harju-
tuste labitegemiseks ega anda igale ruhmaliikmele voimalust enda valjendamiseks. Kui
teil on plaanis kaivitada rohkem kui Uks rihm ja alguses saabub kohale rohkelt osaleda
soovijaid, voib olla otstarbekas sisse seada ootenimekiri.

b) Kohtumiste sagedus

Kohtumiste sagedus voib varieeruda soltuvalt osalejate konkreetsetest vajadustest; siiski
naib kohtumine Uks kord nadalas optimaalse sagedusena. Sagedased kohtumised suuren-
davad ruhmaliikmetevahelist usaldust ja soodustavad vastastikust tundmadppimist. Ent
kui kohtumised toimuvad liialt sageli, vbivad need tekitada rihmaliikmetes teatava soltu-
vuse ja/voi nduda neilt liialt palju puhendumist; see tdhendab, et need vbivad muutuda
vahem konstruktiivseteks. Kohtumine sagedamini kui uks kord nadalas vaib olla proble-
maatiline ka lastehoiu korraldamise ja transpordikulude seisukohalt; samuti voib see —
juhul, kui naine jatkab kooselu vagivallatsejaga — tekitada viimases kahtlusi. Teisalt aga
naitab meie kogemus, et kui rthm kohtub harvemini kui Uks kord nadalas, siis ei tunneta
ruhmaliikmed enam ruhma toetust ja neil on raskem sailitada motivatsiooni rthmas osale-
miseks.

¢) Kohtumiste kestus

Muutmise Jou programm on uldjuhul méeldud 14-nadalasena; samas on aga programmid
kohandatavad ja hiliem anname me ka moéned soovitused, kuidas kombineerida sessioone
nii, et labida programm ainult kaheteistkimne voi (esimese mudeli ehk eneseaustuse prog-
rammi puhul) kimne nadalaga. Kolm kuud on piisav aeq isiklikuks arenguks ilma liigse
valise surveta. Juhul, kui programmid on pikemad, v6ib ruhmaliikmetele tunduda, et need
nduavad neilt liiga palju puhendumist. Samas voivad mitteformaalse Ulesehitusega (ilma
kindla programmita) rathmad jatkata nii kaua, kui selleks on néudlust ja kuniks ruhmaliik-
med tunnevad, et neil on rithmas osalemisest kasu.

4.3. RUHMAREEGLID

Milleks kehtestada rihmas normid ja reeglid?
Normid ja reeglid on vajalikud selleks, et:

* muuta rihma toimimine etteennustatavaks;

* tagada ruhmas stabiilsus ja toetada rUhmasisese kommunikatsiooni
pohieesmarke, milleks on usaldus, akisepteerimine ja lugupidamine;

* panna uldjoontes paika suhtlemise ja koordineerimise mudelid;

 toimida lubatava kaitumise etalonina, seda eriti juhul, kui need on esitatud
kirjalikus vormis (viimasest vaib olla kasu siis, kui méned rihmaliikmed kipuvad
kokkulepitud reegleid rikkuma.)



Ruhmareeglid

Kohe rihmakohtumiste alguses on oluline selgitada rithmareeglite vajalikkust ja nende
olulisust ruthmas toimuvate arutelude suunamisel.

Otstarbekas ja positiivne on kaasata rithmas kehtivate regulatsioonide valjaarendamisse
ka rihmaliikmed. Kui rihmaliikmed on saanud rihma reeglite loomisel oma panuse anda,
on nad rohkem motiveeritud neid jargima, kuna neil on olnud vGimalus jagada omaenda
arvamusi ja ideid selle kohta, kuidas rihma t66d kdige paremini organiseerida. Lisaks sel-
lele vGib see olla tldse esimene kord Ule pika aja, kui neil on véimalus Oelda s6na sekka
reeglite kohta, mida nad tahaksid ja mida nad ei tahaks jargida.

Selliste juhiste valjatddtamiseks peaks koos rihmaga votma eraldi aega. Te voite kUsida
naistelt jargmisi kusimusi:

* “Mis aitaks sul rihma t66st kdige tbhusamalt osa votta?”

* “Mis oleks vajalik selleks, et sa saaksid oma kogemustest raakida?”

* “Mis takistab sind ennast valjendamast?”

* “Mis aitab sinu arvates kdige rohkem kaasa vestluste sujuvale kulgemisele?”
nt 'mina’-sénumid.

e “Mis mojub rUhmasisesel suhtlemisel kdige takistavamalt?”

Kuna ruhm tegeleb vagivaldsete kaitumismudelite muutmisega, on vaja kindlasti kehtes-
tada reegel, et igasugune alandav voi vagivaldne sénakasutus voi suhtumine on rihmas
keelatud. Asjakohane on valida koos ruhmaliikmetega valja mingi kindel viis, kuidas niisu-
gusele kaitumisele vastanduda ja see peatada.

Sumboolse rihmaliikmete kaasamise moodusena voite te kirjutada rihmaliikmetega Ghi-
selt kokku lepitud rihmareeglid suurele paberilehele, jattes teksti alla veidi vaba ruum. See-
jarel paluge naistel minna tahvli juurde ja sellele reeglite kogumile alla kirjutada, kui nad
nende reeglitega ndus on. Leht reeglitega peaks olema iga sessiooni ajal nahtaval kohal,
see vOimaldab vajadusel neile hélpsasti viidata.

Pé6hijuhised riihmaprotsesside sujuvaks kulgemiseks
Jargnevas on ara toodud mdned olulised punktid, kuid iga rihm voib lisada omalt poolt
veel taiendavaid reegleid.

* Anna igauhele voimalus raakimiseks. Iga rihmaliige peaks hoiduma
vestluses domineerimisest (sealhulgas ka juhendajad).

e Oluline on hea kuulamine. Enne rddkima asumist tuleb teine inimene I6puni
kuulata. Ara raagi teistele vahele.

» Raagi iseenda kogemustest.

e Ole aus.

» Vaartusta ja aktsepteeri teiste inimeste erinevusi ja kogemusi.

* Konfidentsiaalsus. Koik arutelud ja seisukohad on konfidentsiaalsed — mingi
isiklik informatsioon ei tohi ilma rGhmaliikmete selge ndusolekuta jbuda korva-
liste isikuteni.

* Tule digeks ajaks kohale.
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» Kai regulaarselt kohal. Kui naine ei saa rihmakohtumisele tulla, peaks ta
sellest juhendajale teatama. Juhul, kui naine soovib rihmas osalemise |6petada,
peaks ta puudma siiski veel Uhele sessioonile kohale tulla, vai juhul, kui see ei
ole voimalik, vétma uhendust juhendajaga ja selgitama oma lahkumise p&hju-
seid.

Uustulnukate teavitamine rithma reeglitest

Kindla programmi alusel t66tavad rihmad on eeldatavalt “suletud” — st rihmaliikmed
registreeruvad programmi alguses ja jatkavad kohalkaimist kuni programmi 16puni.
Samas voivad moned mitteformaalse Ulesehitusega rihmad jadda avatuks ning uued
likmed vdivad liituda suvalisel hetkel v6i vahemalt selle ajani, kuni rthm on saavutanud
oma maksimaalse suuruse.

Juhul, kui méni naine pole saanud sissejuhatavale kohtumisele tulla voi kui tegemist on
avatud rihmaga, tuleb uustulnukatele rihmas kehtivaid reegleid tutvustada. Nad ei peaks
jaama neid norme omapai avastama ning kunagi ei tohiks kujuneda olukorda, et moni
uustulnukas langeb mingi sanktsiooni ohvriks pelgalt seet6ttu, et ta ei olnud mdnest kehti-
vast reeglist teadlik. Samuti peaks uutele tulijatele andma vdimaluse omalt poolt reegleid
tédiendada voi teha muutmisettepanekuid.

Kui riihmareeglitest kinni ei peeta

Enamasti jargivad tugiruihmade liikmed kokkulepitud reegleid ning on Uksteise suhtes toe-
tavad ja koostdoaltid. Paraku esineb aga siin ka erandeid ja méned ruhmaliikmed eiravad
vahel kas tahtlikult voi tahtmatult rahmas kehtivaid reegleid. Kui see juhtub, peaks juhen-
daja kohe rikkumise ilmnedes sellele selgelt tahelepanu juhtima ja kasutama téhusaid teh-
nikaid (naiteks “mikrofonitehnika“'®) selle peatamiseks. Korduvat normide rikkumist saab
koige paremini lahendada individuaalse sessiooni abil, mille jooksul puutakse jéuda nii-
suguse kaitumise pohjusteni ja kokku leppida, kuidas neid Uhiselt Iabi to6tada.

Millistel juhtudel tuleks rithmaliige riithmast vilja arvata?

Ideaaljuhul niisugusi olukordi, mille puhul juhendaja peaks kaaluma rGhmaliikme rihmast
valjaarvamist, ei tekigi. Kui aga mone ruhmaliikme kaitumine takistab rGhma toimimist,
tuleb Uhe vbimalusena arvestada ka rUhmast valjaheitmisega. Meie kogemuse pdhjal esi-
neb valjaheitmise juhtumeid harva, kuid kui seda on juhtunud, siis on selle péhjustanud
naine, kes on:

e pohjustanud rihma turvalisuse ohtusattumise;

* levitanud rGhmaliikmeid puudutavat isiklikku informatsiooni véaljaspool rihma;

* osalenud ruhmas tosises alkoholijoobes v6i muude ainete moju all;

 korduvalt rikkunud lepingut, millele ta on rdthmaliikmena allkirja andnud, ja/voi
ruhmareegleid;

 kaitunud teiste rihmaliikmete suhtes vagivaldselt.

Samuti voite te kaaluda mdne sellise rGhmaliikme valjaarvamist, kelle osalus on ebaefek-
tivne muutuste t6ttu tema elukorralduses. See pohjus on eelmainitutest erinev, kuna siin

'8 Sellest on lahemalt juttu k&esoleva peattki alapeatikis 4.6.
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pole tegemist Uhegi reegli rikkumisega; vahel voib rihmaliikmete elus lihtsalt ette tulla
sundmusi, mis takistavad neid kohal kaimast voi piisava puhendumusega osalemast.

Oluline on viia naistega sageli l1abi riskianalUUse ja sOltuvalt teie enda voi teie asutuse suut-
likkusest riskidega hakkama saada, voiksite te kasutada individuaalseid sessioone, et
leida Uhiselt naisele kdige sobivam ja ohutum viis oma eluga edasi liikumiseks. Moninga-
tel juhtudel tahendab see, et asjakohasem on mdne muu toetusvoimaluse kasutamine.

Kui te otsustate mingil pohjusel méne ruhmaliikme rihmast valja heita, siis tuleb seda
kindlasti teha (limalt delikaatselt. Arge kunagi radkige valjaheitmisest teiste rihmaliikmete
juuresolekul. Selle asemel leppige kokku individuaalne sessioon, mille ajal te saate naisele
lahkelt, kuid kindlameelselt selgitada, miks tal ei ole vdimalik rtdhmas osalemist jatkata.
Vahel on mottekas koos labi vaadata punktid, mis said algul rGthmareeglitesse voi rihma-
lepingusse kirja pandud. Samuti on oluline arutada l1&bi muud toetusvoéimalused ning t&6-
tada koos valja toetusplaan, mis aitab naisel kujunenud olukorras paremini oma eluga
edasi minna.

Néide:

Pérast eelmist riihmakohtumist oli Sevim otsustanud oma véagivaldsest
partnerist lahku minna. Kui algas jargmine riihmasessioon, oli naine silm-
nahtavalt traumeeritud ja hakkas jarelejatmatult oma olukorrast raégkima.
Kuigi riihm maistis tema olukorda, takistas tema teguviis tésiselt ses-
siooni jatkamist ja tema kannatuste kuulamine hakkas juba rikkuma ka
teiste riihmaliikmete meeleolu. Et olukorda konstruktiivselt lahendada,
kutsus abijuhendaja Sevimi kérvale, et temaga riihmast véljaspool
réékida. See tdhendas, et rihm sai oma tegevusi jéatkata ning Sevim sai
vajalikku individuaalset néustamist. Individuaalse sessiooni ajal oli Sevimil
piisavalt aega, et oma probleemidest rdakida, samuti koostati riskianalli(is
ja turvaplaan. Kuna Sevim oli sattunud kriisiolukorda, soovitati tal jétkata
pigem individuaalsete sessioonidega, kuni tema olukord on stabili-
seerunud. Mdistetavatel péhjustel oli Sevimile riihmast lahkumine vastu-
meelne, kuna tal olid tekkinud teiste rihmaliikmetega ldhedased suhted.
Kui naine oli oma probleemid abijuhendajaga labi arutanud, otsustas ta
registreeruda jargmisele rihmaprogrammile niipea, kui ta on taas
rihmat66ks valmis. Samuti otsustas ta jétkata suhteid oma uute
SObrannadega kédesolevast rihmast.

4.4. RUHMALEPING

Moned ruhmaliikmed vbivad tunda ebamugavust seoses moéttega, et nad peavad allkirjas-
tama mingi lepingu. Ent selleks, et muuta rathmakohtumised turvaliseks ja jarjepidevaks,
on vaja kehtestada moningad reeglid, mis ei kuulu vaidlustamisele. Te saate vahendada
naiste arevustunnet sellega, et te selgitate neile péhjuseid, miks lepingu allkirjastamine on
oluline, samuti seda, et tegemist pole juriidilise dokumendiga, vaid abivahendiga, mis
aitab koigil kohalviibijail olulistest rihmareeglitest kinni pidada (vt lisa 8). Jargnevalt on
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ara toodud teemad, millest koik rihmaliikmed peaksid teadlikud olema ja nGustuma neid
programmi algusest peale taitma:

a) Konfidentsiaalsus

Ruhmaliikmed, sealhulgas juhendaja(d) vastutavad selle eest, et rathmakohtumiste toimu-
miskoht ning rihmaliikmete nimed, isikuandmed ja muu isiklik teave oleksid konfident-
siaalsed. Mitte miski, millest rdhmas raagitakse, ei tohi mitte thelgi tingimusel jduda ruh-
mast valjapoole ei programmi valtel ega ka parast seda. Moned ruhmad lepivad isegi
kokku, et kasutatakse mitte naiste tegelikke nimesid, vaid ainult varjunimesid nagu Mari
Maasikas voi Juta Juurikas, ent teisalt on arvatud, et see annab rihmato6le mittetosiselt-
voetavuse varjundi. Oluline on tédhelepanu juhtida asjaolule, et kui naised juhtuvad mones
avalikus kohas valjaspool rihma toimumiskohta kokku saama, siis peavad nad arvestama
sellega, et laheduses voib olla ka moni vagivaldne mees voi eksabikaasa, seetdttu on
asjakohane sailitada ettevaatus.

b) Informatsiooni avalikustamisega seotud 6iguslikud aspektid

Ruhmaliikmeid tuleb teavitada asjaolust, et lapsi ja lastekaitset puudutavad seadused
panevad juhendajatele kohustuse teatada vastavatele ametkondadele (politsei, sotsiaal-
t66taja, laste- voi perendustaja voi muud lastega tegelevad spetsialistid) juhtumitest, kui
mone lapse voi muu abitus seisundis viibiva isiku tervis voi elu on sattunud tdsisesse ohtu.

c) Piirangud

Algusest peale tuleks selgelt valjendada, milline kaitumine ei ole rithmas aktsepteeritav;
naiteks peaksid ruhmad olema vabad alkoholist, narkootilistest ainetest ja vagivallast (nii
verbaalsest, psuhholoogilisest kui fuusilisest). Paljude rihmade komplekteerimisel tehakse
otsus, et ruhm ei ole véimeline teenindama tosiste toetamisvajadustega naisi (naiteks
vaimse tervise probleemidega ja/voi alkoholi v6i muude ainete soéltlasi), kuna selliste
inimestega tegelemiseks puuduvad vastavad ressursid.

d) Riuhmareeglid

Ruhmaliikmed peaksid kinnitama, et nad on rithmas kehtivatest reeglitest teadlikud ning
valmis neid jargima. Kirjalikus vormis koostatud rihmareeglid vdivad moodustada ka
ruhmalepingu osa. (Vt kdesoleva peatuki eelmisest alapunktist taiendavat informatsiooni
ruhmareeglite kohta.)

4.5. RUHMA DUNAAMIKA

Naiste poolt naiste jaoks labiviidav tugirihm on potentsiaalselt Uks parimaid mooduseid
lahisuhtevagivalla ohvrite julgustamiseks. Ruhmas korraldatavad arutelud aitavad naistel
mdista, et lahisuhtevagivald ei ole pelgalt individuaalne probleem, vaid johtub ka naiste
positsioonist Uhiskonnas, ning et seda kogeb mingil hetkel oma elus iga neljas naine'®
sbltumata rassist, etnilisest voi usulisest kuuluvusest, jdukusest, puudeastmest, seksuaal-
sest orientatsioonist voi elustiilist. Niisuguste tosiasjade mdistmine aitab naistel Ule saada
suu-, habi- ja Uksildustundest, kuna nad mdoistavad, et nende vagivallakogemus ei ole

9 Euroopa Ndukogu (2002) Ministrite Komitee soovitus Rec 2002/5 liikmesriikidele naiste kaitsmiseks
végivalla eest ja selgitav memorandum Vastu voetud 30. aprillil 2002. (Strasbourg: Euroopa Noukogu).
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nende “sud”. RUhm on ressurss, mis aitab rihmaliikmetel osa saada kollektiivsest joust;
see on vOimalus jagada teistega oma tundeid, reaktsioone ja toimetulekuoskusi.

Nagu me juba eespool markisime, voivad mitteformaalse Ulesehitusega rithmad kohtuda
vaga erineva pikkusega perioodi valtel alates monest kuust kuni mitme aastani — s6ltuvalt
rahmaliikmete endi otsusest. Formaalsema ulesehitusega Muutmise Jou programmi jargi-
vad ruhmad kaivad koos kindla aja (10 kuni 14 nadalat). RUhma toimumises voib oma-
korda eristada algusfaasi, aktiivse osaluse faasi ja kokkuvotvat faasi.

a) Algusfaas

Selleks, et naised tunneksid end vagivallast radkides ja teistega oma lugusid jagades
vabalt, peab rihmaliikmetel tekkima rithmakuuluvus ja vastastikune usaldus. Seet6ttu
on oluline, et selles faasis jaetaks aega mitteformaalseks suhtlemiseks, mis voimaldab
rahmaliikmetel luua omavahelisi positiivseid kontakte. Selleks annavad hea vdimaluse
Uhised kohvipausid, tutvumismangud ja nimemangud.

b) Aktiivse osaluse faas

Aktiivse osaluse faasis tajuvad rihmaliikmed rihma olulise voi koguni asendamatu osana
oma elust. Samas on aga oluline anda perioodiliselt hinnang rihma tervislikule seisundile.
Antud kontekstis tdhendab ‘terve’ rGthm seda, et rthmakohtumised on ergutavad ja kon-
struktiivsed, rihmaliikmed motiveeritud, koostddvalmid ja asjast huvitatud ning vaariti-
moistmistele ja probleemidele on voimalik uhiselt lahendusi leida. MAnikord on vajalik
valine hindamine, kuna rihmaliikmed ise ei suuda alati ebatervet kaitumist ara tunda,
samuti aitab see juhendajatel toimuvat varske pilguga naha.

c) Kokkuvéttev faas

On heaks tavaks tuletada rihmaliikmetele poole programmi Iabimise jarel meelde, et rihm
hakkab peagi lahenema I6pule. Kui programm hakkab labi saama, siis tuleks rahmaliik-
meid viimastel rdhmakohtumistel asjakohaseid teemasid tostatades rihma |6ppemiseks
ette valmistada.

Viimase kohtumisega seoses tuleks meeles pidada jargmisi punkte:

» Kusida rdhmaliikmetelt, mida programmi labimine on neile andnud.

» Jatta aega mitteformaalseks suhtlemiseks, naiteks korraldada huvastijatupidu
koos muusika, toidu ja joogiga.

* Ro6hutada programmi I6ppemise positiivseid aspekte, naiteks et see margib
uut algust ja annab naistele voimaluse 6pitut praktikas ellu viia.

» Vobib-olla soovite te anda naistele tunnistuse, milles margitakse ara, et nad on
kursuse edukalt Iabinud, tunnustades nii nende panust ja saavutusi.

» Koik rihmaliikmed peaksid taitma hinnangulehe: lisaks sellele, et see on hea
tava ja tdhus vbimalus teenusele hinnangu andmiseks, on see ka hea moodus
Ulevaate saamiseks sellest, kui kaugele rihmaliikmed on oma arengus joudnud.

* Poimige viimasesse sessiooni ka riskianallus voi siis viige see labi hiljem kor-
raldatud individuaalsete kohtumiste ajal.
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Uldiselt ei peeta heaks tavaks leppida rilhmaga kokku taiendavaid kohtumisi. Samas peaks
juhendaja suutma ise nende vajalikkust hinnata ja jadma sealjuures monevorra paindlikuks.
Naiteks on voimalik jatkukohtumiste korraldamine tingimusel, et enne rihma uut kokku-
kutsumist on paika pandud selged piirid. Ruhmaliikmete omavahelised isiklikul tasandil
toimuvad kohtumised on loomulikult alati lubatud.

Ruhmaliikmed voivad vajada veidi aega, et harjuda elama ja hakkama saama ilma rihma
toetuseta. Juhendaja peaks rdhutama, et ruthma I6ppemine ei tahenda, nagu peaks naine
probleemide esilekerkimisel nendega uUksi hakkama saama. Tagasil6dgid voivad ilmneda
iga inimese elus ning parim, mida naine saab sellises olukorras enda jaoks teha, on otsi-
da abi, naiteks monest naiste varjupaigast, ndustamiskeskusest voi teisest tugirihmast.
Naised saavad jatkata ka sOprussuhteid, mis neil rsthmakohtumiste ajal on tekkinud — see
on tdbhus mitteformaalse toetuse allikas ning muudab rihma laialiminemise valutumaks ja
loomulikumaks.

4.6. VOIMALIKUD PROBLEEMID JA KUIDAS NEIST ULE SAADA

Alati jaab alles oht, et naised toovad tugirthma kaasa domineerivad voi allaheitlikud kaitu-
mismustrid, millega nad on oma vagivaldses paarisuhtes kokku puutunud. Méningates
ruhmades naivad konfliktid seonduvat eelkdige uhe voi kahe rihmaliikmega. Kui konflikti-
olukordi esineb korduvalt, on vaja esimesel voimalusel vélja selgitada konflikti pohjused.
Monikord voib olla pingete tekkimine seotud juhendajaga. Monede rihmaliikmete arvates
vOib juhendaja olla liialt autoritaarne, samas voib aga monele teisele naisele jadda hoopis
mulje, et juhendaja nbuab rihmaliikmetelt liiga palju iseseisvust. Niisugustel juhtudel on
abiks uhine vestlusring, mille kaigus arutletakse labi mdlema osapoole vajadused ja
ootused.

Allpool on ara toodud kirjeldused moningate kaitumismaneeride kohta, mis voivad rithma-
likmetel rihmat®é ajal avalduda. Oluline on meeles pidada, et erinevatel ajahetkedel voib
Uhel ja samal rihmaliikmel esineda mitmeid loetletud kaitumisviise.

a) Vaikivad riihmaliikmed

On naisi, kellele rihmas sénavotmine valmistab tosiseid raskusi; nad raagivad ainult siis,
kui neilt midagi kusitakse ja kipuvad ka siis piirduma vaid paari sdbnaga. Sageli tundub
neile, et neil ei ole midagi olulist 6elda. Téenaoliselt kajastab see nende vaikivat uskumust,
et nad on vahem tahtsad kui koik teised, ja see mojub parssivalt nende isiklikule arengule.
Seetottu tuleks alati leida voimalusi selliste naiste vestlusesse kaasamiseks, naiteks palu-
des neil avaldada mingi teema kohta oma arvamust. Kui esialgu vdib jadda mulje, et see
valmistab neile ebamugavust, saate te neid sel moel ometi paremini ruhmaprotsessi kaasa
tdmmata. Kogemus naitab, et naised, kes kunagi midagi ei raagi ja kellel ka kunagi ei paluta
midagi 6elda, tunnevad end sageli kasutuna ja vdivad I6puks uldse loobuda rithmas
kaimisest. Monikord, naiteks eriti introvertsete rihmaliikmete puhul, véib siin lahenduseks
olla individuaalsete sessioonide korraldamine.

Erandiks on siin uustulnukad, kes on alles asja ruhmaga liitunud. Neile tuleks anda aega
rihmas toimuva jalgimiseks ja uue olukorraga harjumiseks. See aitab neil end turvalise-
malt tunda ja enda jaoks labi mdelda, milline vbiks olla nende roll rathmas.
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On olnud ka juhtumeid, kui naised leiavad, et neil pole digust radkida (voi “kaevata”), kuna
neil ei ole olnud luumurde v6i muid fuusilisi vigastusi, mistottu neil “polegi millestki raakida”.
Oluline on rohutada, et fuusiliste vigastuste tosidus ei ole kindlasti mé6dupuu, mille jargi
ruhmas inimeste olulisust mdéddetakse, pealegi on vagivalda kogenud naised vahel vaitnud,
et neil on moéningaid vaimse vagivalla vorme isegi raskem taluda kui faUsilist vagivalda.

b) Liiga jutukad riihmaliikmed

Ruhmaliikmed, kes raagivad liiga palju, vbivad rihmas tehtava t00 t6husust oluliselt pars-
sida. Domineerivad ruhmaliikmed voivad pohjustada teiste rithmaliikmete varjujaamise ja
tekitada ruhmas tarbetuid pingeid. Niisuguse kaitumise pdhjuseks on sageli kbrgenenud
arevus, laheduse valtimine ja/v6i sugaval sisimas peituv kontrollivajadus. Domineerima
kippuvad rihmaliikmed kalduvad keskenduma ainult oma probleemidele, nad on sageli
ennastkordavad ja jbuavad jutuga Uha uuesti samasse kohta valja. Samas ei ole nad aga
sageli oma kaitumisviisidest ja veelgi vahem nende pohjustest uldse teadlikud ega moista
nende moju rthma dunaamikale®. Sageli on siin abiks rahulik ja sdbralik individuaalne
vestlus; see aitab juhendajal selgusele jbuda, miks on naisel tekkinud tunne, et ta peab
pidevalt rddkima, ning leida positiivsed moodused tekkinud probleemidest Ulesaamiseks.

Juhendaja vo6ib paluda koigil osalejatel teha monesekundiline paus parast seda, kui keegi
neist on radkimise I6petanud. See votab tempo maha ja voib esmapilgul tunduda eba-
loomulikuna, kuid see julgustab naisi kasutama teistsugust, labimoeldumat suhtlemisviisi.
Samuti sobib olukordades, kui moéni naistest hakkab domineerima, kasutada “mikrofoni-
tehnikat”: vbetakse pliiats v6i pulk ja kasutatakse seda nii, nagu oleks see mikrofon, seega
saab jargmine inimene alustada radkimist alles siis, kui talle on nn mikrofon antud. Ka see
tehnika aeglustab tempot ja toob rihmatddsse sisse pause, kuid dpetab Uhtlasi raihmaliik-
meid Uksteist kuulama ja mitte vahele raakima.

c) Kriitikud-analuusijad

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

Naéide:

Aziza ttleb Tanesha: “Kui mina oleksin sinu asemel, siis votaksin ma seda
kéike palju kergemini. Sina oled ainult kolm aastat vagivalda kannatanud,
aga minu abielu kestis viisteist aastat”. Juhendaja selgitab, et niisugustest
vordlustest pole kasu kellelegi ja et iga naise kogemus on ainulaadne.

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

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

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

e) Rihmaliikmed, kes klammerduvad mineviku kiilge

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

f) Naised, kes ei ilmu kohale

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

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

Néide:

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

4.7. KONFLIKT JA KONFLIKTIDE LAHENDAMINE

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

Kas tegemist on toelise konfliktiga voi lihtsalt vaaritimoistmisega?

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

Naéide:

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

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

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

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

Véimalikud konfliktide lahendamise strateegiad

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

» Defineeri probleem.

» Kaalu labi véimalikud lahendusvariandid.
 Vali parim moodus edasiliikumiseks.

* Asu tegutsema.

Moned naited konfliktide lahendamise strateegiatest:

a) Konstruktiivne otsustamisprotsess

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

b) Keskendu probleemile, mitte isikule

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

¢) ‘Mina’-s6numite kasutamine

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

'Mina’-sénumeid saab formuleerida naiteks jargmiselt:

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

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

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

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

Mis on konfliktides positiivset?

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

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

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

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

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

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

5.1. SISSEJUHATUS

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

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

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

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

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

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

22 | evendosky, et al. (2004), ‘The Social Network of Women Experiencing Domestic Violence’, American
Journal of Community Psychology, 34 %, (Ik 95-109).
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PEATUKK 5: Muutmise Jéud: programmimudelid
5.2. PROGRAMMI “MUUTMISE JOUD”” MUDELID

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

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

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

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

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

o Kaitstus
e Ohutus
e Turvalisus

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

5.3. SESSIOONIDE FORMAAT

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

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

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

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

Jargmised punktid on esindatud iga sessiooni juures:

Sessiooni
alustamine:

Aegy
kiisimuste

esitamiseks:

Sessiooni
lopetamine:

Probleemide
lahendamine

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

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

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

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

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

juhatus kdesolevasse sessiooni, vottes kokku arutlusele tulevad teemad.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Mingi hoolit-
suse andmine
voi saamine:

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

V6imaluse korral on otstarbekas tuua sessioonidesse asjakohaseid raamatuid ja/voi
meediakajastusi, et illustreerida konkreetsetel sessioonidel kasitletavaid teemasid.
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Sobivad naiteks filmiklipid, fotod, uudislood, valjavotted raamatutest voi ajakirjadest.
Muidugi tuleb teil hankida ka vajalik tehnika, naiteks video/DVD-mangija ja ekraan
visuaalse meedia tarvis.

Istekohtade paigutus

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

Pausid

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

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

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

Konspektmaterjalid

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

Esmasel individuaalsel sessioonil tuleks valja uurida, kas jaotusmaterjali kasutamine on
koikidele rthmaliikmetele sobiv. Juhul, kui monel naisel on raskusi lugemisega, siis tuleks
kasutada muid 6ppevahendeid. Naiteks voib konspektid salvestada mingile helikandjale,
et neid rihmas koos kuulata, vai siis need valja trikkida suuremas kirjas. Samuti voiksite
vajadusel kaaluda pimekirja voi audio-visuaalsete vahendite kasutamist. Konspektmater-
jalide koostamisel on otstarbekas votta arvesse jargmisi tldisi juhtnoore:

o7



PEATUKK 5: Muutmise Jéud: programmimudelid
* kasutage selgeid kirjatuupe (naiteks Arial);
* valtige vaiksema kui 12-punktilise kirjasuuruse kasutamist; suurust 14 on
enamasti hélpsam lugeda;
* valtige heledat trukikirja tumedal taustal: musta kirja valgel taustal on kdige
lihtsam lugeda,;
* valtige lakkpaberil konspekte, kuna paberi laikimine raskendab lugemist;

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

Iga sessiooni jaoks vajalikud materjalid:

() Tahvel

Varvilised markerid

Sedelid nimesiltide jaoks

Koopiad koikidest antud sessiooniks vajalikest konspektidest
Koopiad hinnangulehtedest

Pastapliiatsid ja/voi pliiatsid rahmaliikmetele

Puhas paber rihmaliikmetele

Plastikmapid rihmaliikmetele konspektmaterjalide hoidmiseks

O O 00000 O0

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

Arvamusi méningatelt tugiriihmas osalenud naistelt:

98

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

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



Muutmise Joud:
eneseaustuse programm

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

6.1. SISSEJUHATUS

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

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

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

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

6.2. ENESEAUSTUSE PROGRAMM: SESSIOONIDE KOKKUVOTE

1. sessioon: Eneseaustuse defineerimine

Selle sessiooni eesmark on muuhulgas sooja, turvalise ja avatud keskkonna loomine
koikide osalejate jaoks ning jalgimine, et kdik saaksid korralikult aru, mis eneseaustus
uldse on.
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2. sessioon: Pohjalikumad teadmised eneseaustuse kohta
Selle sessiooni jooksul luuakse rihmadefinitsioon ja saadakse pohjalikum Ulevaade
eneseaustuse olemusest.

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

4. sessioon: Vajadused

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

5. sessioon: Isiklike vajaduste analiiiisimine

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

6. sessioon: Tidrukute ja noorte naiste harimine ja sotsialiseerimine

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

7. sessioon: Soolised stereotiiiibid ja sotsiaalsed normid

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

8. sessioon: Vajadused lahisuhetes

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

9. ja 10. sessioon: Piirid

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

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

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



Eneseaustuse programm: sessioonide kokkuvote

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

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

14. sessioon: Lopetamine ja uued algused

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

62

Sessiooni 1 eesmargid:

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

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

* Hajutada koik esimese kohtumisega seonduvad hirmud ja mured.

» Kbik osalejad peaksid olema teadlikud programmi eesmarkidest ja
formaadist.

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

* Leppida kokku ruthmareeglid.

» Kbik osalejad peaksid kirjutama alla rihmalepingule.

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

* Luua eelhaalestus jargmiseks sessiooniks.

1. Sissejuhatus

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

2. Oluline teave

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

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

* Andke teada tualeti ning joogi- ja toidupoolise asukoht.

» Selgitage hoone turvaststeeme (naiteks avariivaljapaasud).

* Andke ulevaade hoone ligipaasetavusest.

* Kui on korraldatud lastehoid, raakige ka sellest.

» Selgitage kaebuste esitamise protseduuri.

» Selgitage hoones kehtivaid suitsetamisreegleid.
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3. Muutmise joud: eneseaustuse programm

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

* Kes on programmi koostaja.

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

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

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

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

4. Rithma ootused

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

Harjutus 1a:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

6. Sessiooni alustamine

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

Harjutus 1b:

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

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

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

Harjutus 1c:

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

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

Naited:

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

* oOlla siiras;

* teisi usaldada;

* argumenteerides rahulikuks jaada;

* jseennast aktsepteerida;

* ennast armastada;

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

mitte olla materialistlik;

* endale meeldida;

* olla véimeline mitmesuguseid asju tegema;

* olla enesekindel;

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

* mitte karta oma tundeid;

* olla intelligentne;

* suuta igapéaevaeluga toime tulla;

* olla teiste poolt armastatud;

* mitte tunda vélglase tunnet iseenda suhtes.

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

8. Aeg kiisimuste esitamiseks

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

9. Sessiooni lopetamine

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

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

« Onnitlege koiki esimese Muutmise J6u sessiooni labimise puhul.

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

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

Probleemide lahendamine

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

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

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

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

m eneseaustuse kohta

Sessiooni 2 eesmargid:

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

1. Sissejuhatus

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

2. Sessiooni alustamine

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

3. Eneseaustuse defineerimine

Harjutus 2a

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

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

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

* |ootus end parandada;

* leida endas joudu;

* uskuda iseendasse;

 sailitada tasakaal;

* usaldada iseennast;

* |oota iseendale;

* olla érgas ja otsustuskindel;

* olla teadlik iseenda omadustest, mis ei soltu teistest;

* olla piisavalt julge, et jaada eitavale seisukohale.

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

Harjutus 2b:

Lahtudes rihma uuest eneseaustuse definitsioonist, kusige ruhmalt jargmisi
klsimusi:

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

Kas sa leiad, et sul on piisavalt eneseaustust?

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

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

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

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

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

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

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

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

4. Aeg kiisimuste esitamiseks

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

5. Sessiooni lopetamine

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

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

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

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

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

* Rohutage, et naiste turvalisus on alati kdige olulisem. Kui keegi
naistest soovib aru pidada oma isikliku olukorra ule, korraldage
talle individuaalne sessioon, et Uhiselt kokku panna turvaplaan.
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Sessiooni 3 eesmargid:
* Modista pohidigusi ja pohilisi inimdigusi.
* Julgustada ruhmas elutervet ja positiivset arutelu.

1. Sessiooni alustamine

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

2. Oigused

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

Harjutus 3:

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

Naéide:

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

* Louise (61) veedab suurema osa oma vabast ajast lapselapsi
hoides. Sageli oodatakse temalt, et ta tihistaks oma kellaajaliselt
kokkulepitud dritused, néiteks sépradega kohtumise voi arsti juurde
mineku, et vastu tulla oma titre ja tema laste vajadustele. Kuigi
Louise jumaldab oma lapselapsi, tunneb ta end nende hoidmisest
vaevatuna, tal hakkab vdhehaaval tekkima vimm oma titre suhtes ja



Sessioon 3: Oigused
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: talle tundub, et tema abi peetakse enesestmoistetavaks. Ent kui
: ta motleb, et ta peaks oma murest tltrele réakima, hakkab ta end
. tundma sududlasena, sest talle naib, et ta ei suuda olla hea ema

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

. pohjustab pingeid titrega suhtlemisel.

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

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

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

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

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

4. Sessiooni lopetamine.

Arutage labi saabuva nadala ‘isiklik positiivne rutiin’. Tanage naisi jatkuva
puhendumise ulesnaitamise eest ja paluge rihmaliikmetel taita hinnanguleht.
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PEATUKK 6: Muutmise Joud: eneseaustuse programm

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

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



Sessioon 3: Oigused

Méarkmed
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PEATUKK 6: Muutmise Joud: eneseaustuse programm

Sessiooni 4 eesmargid:
* Maaratleda oma vajadused ja seada need tahtsuse jarjekorda.
* Oppida vahet tegema erinevat tutpi vajaduste vahel.

1. Sessiooni alustamine

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

2. Vajadused

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

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

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

Uks naide sisemistest vajadustest on vajadus oma isikliku ruumi jarele. Véline
vajadus on aga naiteks ‘vajadus olla armastatud’ v6i ‘vajadus olla oma lapse
koolis Uksikvanemana tunnustatud ja respekteeritud’. Need ei s6ltu inimese
enda tegudest ja naisi tuleks julgustada sellesse kategooriasse kuuluvaid
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Sessioon 4: Vajadused

vajadusi umber sbnastama, naiteks ‘mul on vajadus endasse hasti suhtuda
isegi siis, kui ma teistele inimestele ei meeldi’.

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

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

Harjutus 4:

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

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

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

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

25 Goodman M. S. & Fallon B.C. (1995), Pattern Changing for Abused Women (London: Sage) |k 166.
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PEATUKK 6: Muutmise Joud: eneseaustuse programm

4. Sessiooni lopetamine

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

Probleemide lahendamine

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

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

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

e Rohutage, et naiste turvalisus on alati esmatahtis.



Sessioon 4: Vajadused

Méarkmed
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PEATUKK 6: Muutmise Jéud: eneseaustuse programm

Isiklike vajaduste

m analuusimine

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

1. Sessiooni alustamine

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

2. Isiklike vajaduste analiiiisimine

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

Harjutus 5:

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

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

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

Naéide:

Ching Lan vajas enda jaoks rohkem isiklikku ruumi ja oli tiadinud

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

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



Sessioon 5: Isiklike vajaduste analttsimine

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

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

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

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

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

5. Sessiooni Iopetamine

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

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

Probleemide lahendamine

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

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

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

Tidrukute ja noorte naiste
harimine ning sotsialiseerimine

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

1. Sessiooni alustamine

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

2. Tiidrukute ja noorte naiste harimine ning sotsialiseerimine

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

Harjutus 6a:

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

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

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

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

e Kas nad tunnevad, et neid koheldi koolis poistest erinevalt; kui jah,
siis kuidas?
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Sessioon 6: Tudrukute ja noorte naiste harimine ning sotsialiseerimine

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

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

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

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

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

4. Sessiooni lopetamine

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

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

Probleemide lahendamine

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

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

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

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

1. Sessiooni alustamine

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

2. Soolised stereotiiiibid ja sotsiaalsed normid

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

e Mil maaral vaartustab Uhiskond nende arvates nende rolle?

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

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

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

Harjutus 7a:

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

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

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

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

Harjutus 7b:

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

Harjutus 7c:

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

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

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

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

4. Sessiooni lopetamine

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

Probleemide lahendamine

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

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

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

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

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

* Rohutage, et naiste turvalisus on alati esmatahtis. Kui keegi nais-
test soovib aru pidada oma isikliku olukorra ule, korraldage talle
individuaalne sessioon, et uhiselt kokku panna turvaplaan.



Sessioon 7: Soolised stereottubid ja sotsiaalsed normid
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Vajadused lahisuhetes

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

1. Sessiooni alustamine

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

2. Partneri valik

Harjutus 8a:

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

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

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

on kaks soltumatut indiviidi, kellel on kummalgi omaenda - kull tdenaoliselt
sarnased — huvid ja uskumused, ja neile lisaks veel kolmas tervik ehk paar.
Kolmanda terviku puhul puudub vajadus olla domineeriv v6i alluv, kuna kum-
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malgi poolel on vabadus olla ise. See ‘paar’ pole pelgalt teoreetiline kontsept-
sioon; see on vOimeline tegema otsuseid v6i omama ideid, mida Uksikisiku
tasandil pole olemas, naiteks ei tarvitse Uksikisikutel olla véimalust otsustada
osta maja, kuid paarina voib sellise otsuse vastuvotmine olla véimalik. Olu-
line on endale teadvustada, et see kolmas tervik voib puruneda ja lakata ole-
mast, ent kuigi see mojutab indiviide, ei havine nad selleparast; ‘meie’ surm
ei lopeta veel indiviidide iseolemist ja edasiliikumist terviklike Uksikisikutena,
samuti on voimalik luua tulevikus méni uus 'meie'.

Harjutus 8b:

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

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

- Miks see tekitab neis tunde, et neid armastatakse?

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

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

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

Harjutus 8c:

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

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

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

Kbénesoleva praktilise lahenemise saab lUhidalt kokku vétta jargmiselt:

Maaratleda oma vajadused.

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

Arutada need vajadused omavahel Iabi.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

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

4. Sessiooni lopetamine

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

Probleemide lahendamine

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

* Monedel rahmaliikmetel on raskusi aratundmisega, et nad ei tunne
end praeguses (voi ei tundnud end varasemas) paarisuhtes armas-
tatuna. Nad voivad uskuda, et see on taielikult nende suu. Kesken-
duge positiivsele, mida nad on sellest 6ppinud ja rbhutage, et jark-
jargult tekib neil joud asju muuta. See tugirihm on varav muuda-
tuste juurde.
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* Moned rihmaliikmed, kes elavad parasjagu uksi, voivad tunda end
liialt vasinuna, et moeldagi jargmise paarisuhte voimalikkusele. Sel-
lest pole midagi. Kui see teema tuleb jutuks, kasutage seda harju-
tusena; naiteks kusige naistelt, mida voib nende arvates inimesele
anda monda aega ilma parterita elamine. Meie elu ei koosne ainult
meie partnerist ja naised voivad elada taisvaartuslikku elu s6ltuma-
tult sellest, kas neil on partner voi mitte.

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

Sessioonide 9 ja 10 eesmargid:

Defineerida koos rithmaga moiste “piirid’.

Maaratleda potentsiaalsed olukorrad, milles piiridest kinnipidamine
vOib olla raskendatud.

Oppida piiride kehtestamise positiivseid mooduseid.

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

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

1. Sessiooni alustamine

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

2. Piirid

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

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

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

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

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

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

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

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

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

* teadmised oma Oigustest;

* eneseaustuse suurendamine;

* kontaktis olemine oma tunnete ja vajadustega;

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

* arendada enesekehtestamise tehnikaid, et hoida piirid paigas;

 ara tunda oma kontrollimudelid ja 6ppida asjadest lahti laskma;

 vOrdsete kupsete inimsuhete loomine;

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

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

Harjutus 9/10b:

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

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

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

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

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

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

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

neil on seoses kontrolliga valja kujunenud. V6im ja kontroll on vagivaldsete
olukordade kesksed elemendid, seega on kontrolli puudutava uskumustesus-
teemi muutmine keeruline asi. Vaga oluline on selgelt vahet teha, mida me
arvame, et me saame kontrollida, ja mida me tegelikult saame kontrollida;
naised peaksid endale teadvustama, mida neil on 6igus kontrollida ja mida
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mitte. Ainuke t6eline kontroll, mida meil on 6igus rakendada, on meie enda
ule — meie eesmargid, meie valikud, meie otsused, meie vastutused ja meie
teod.

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

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

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

4. Sessiooni lopetamine

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

Probleemide lahendamine

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

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

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

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

Sessioonide 11 ja 12 eesmargid:

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

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

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

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

1. Sessiooni alustamine

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

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

leda.

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

2. Piirid ja emotsioonid

a) Lein

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

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

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

Samm 1: Leina staadiumide moistmine?®®:

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

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

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

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

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

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

Samm 2: Otsige toetust sdpradelt, pereliikmetelt ja spetsialistidelit.

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

b) Hirm ja arevus

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

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

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

Seevastu arevus on angistav ebamugavustunne millegi halva eelaimuse t6ttu.

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

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

Samm 2: Joudke selgusele, millised neist teile sobiksid.

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

Samm 4: Keskenduge valitud variandile ja sailitage kaine meel.

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

Samm 6: Asuge tegutsema.

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

¢) Suutunne

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

Harjutus 11/12a:

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

* Millist laadi asjad tekitavad teis suutunnet?

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

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

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

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

Harjutus 11/12b:

Kuidas jduda suutundest vastutustundeni?

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

e Kas see tsukkel tuleb neile tuttav ette?

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

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

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

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

d) Viha

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

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

* Kirjutage vastused suurele paberilehele.

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

e Mbned naited:

- orjakaubitsemise kaotamine;

- naiste voitlus valimisdiguse eest;

- kodanikubiguste eest voitlev likumine;

- vagistamise ohver, kes annab kuriteo toimepanija kohtusse.

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

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

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

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

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

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

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

4. Sessioonide lopetamine

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

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

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

Probleemide lahendamine

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

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

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

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

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

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

* Naisi tuleks tGsiselt hoiatada viha valjendamise eest oma vagi-
valdse partneri vOi ekspartneri juuresolekul. R6hutage, et naiste
turvalisus on alati kdige olulisem.
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m Enesekehtestamine

104

Sessiooni 13 eesmargid:
* Saada enesekehtestamisest rohkem teada.
« Oppida praktilisi enesekehtestamise viise.
e Saada rohkem julgust enesekehtestamiseks.
* Aru saada enesekehtestamise ja agressiivsuse erinevustest.

1. Sessiooni alustamine

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

2. Enesekehtestamise tehnikad

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

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

Vaga sageli tuleb enesekehtestamise ja piire seadma Oppimisega paevakor-
rale viha ja sellega tuleks konstruktiivselt tegeleda. Enesekehtestamisega
seoses tuleks kasitleda viha ja agressiivsuse teemat ka laiemalt, kuna
monikord jouavad naised enesekehtestamisoskusi kasutama asudes



Sessioon 13: Enesekehtestamine

aratundmisele, kui palju vagivalda nad on Gieti oma elus kogenud. See voib
endaga kaasa tuua véimsad vihahood, mis vdivad tosiselt takistada ennastkeh-
testavat kaitumist. On oluline, et juhendajad hindaksid enesekehtestamist
kasitlevate sessioonide jooksul ka osalejate vihataset ja raagiksid veelkord
tunnetest.

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

Kaheksa enesekehtestamise kuldreeglit

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

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

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

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

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

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

« Arge vabandage; piiride kehtestamine on alati kohane.

* Kui vaja, siis korrake oma utlust.

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

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

Katkine plaat

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

‘Mina’-sonum

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

keeldumiseks.
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Naide ‘mina’-sénumi kasutamisest:

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

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

Harjutus 13a:

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

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

e Maaratlege oma tunded.

» Selgitage probleemset kaitumist.

» Selgitage moju, mida selline kaitumine teile avaldab.

* Kirjeldage kaitumist, mis teile ronkem meeldiks.

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

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

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

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

* “Ma ei luba kellelgi endaga nii raakida.”

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

Harjutus 13b:

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

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

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

» Siduge iga teema vastava Gigusega Inimdiguste Deklaratsioonist.
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Session 13: Assertiveness

Ennastkehtestava ja agressiivse kaitumise vordlus

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

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

Et kehtestada piire. . Te olete vihane ja tahate oma

Et nbuda ja saada teistelt inimestelt ;| eesmarke saavutada.

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

tegutsemisjulgus.

Et luua ausaid, eluterveid inimsuh-

teid.

Mida te saate? . Mida te saate?

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

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

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

Te Opite end kaitsma vagivalla eest.

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

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

4. Sessiooni lopetamine

Julgustage naisi valima jargmiseks (ja uhtlasi vimaseks) sessiooniks endale
moni ‘isiklik positiivne rutiin’. Paluge ruhmaliikmetel taita hinnanguleht.
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PEATUKK 6: Muutmise Joud: eneseaustuse programm

Probleemide lahendamine

110

« Uritage naidete (le arutlemine sessioonil muuta I6busaks. Sellega

saate te ruhmaliikmetele naidata, et enesekehtestamine voib olla
positiivne!

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

Rb6hutage, et enesekehtestamise tehnikate kasutamisel vagivaldses
vOi potentsiaalselt vagivaldses olukorras tuleks olla Glimalt ette-
vaatlik. Arge unustage enesekehtestamise teemat késitledes
raakida turvalisusest ja rbhutage, et naiste turvalisus on alati
esmatanhtis.
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Méarkmed
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PEATUKK 6: Muutmise Jéud: eneseaustuse programm

Lopetamine ja uued algused

Sessiooni 14 eesmargid:

* Meenutada, mida programm teile dpetas.

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

« Oppida (iksteist tundma vahemstruktureeritud ja sotsiaalsemas
ohkkonnas.

 Aidata naistel ara tunda nende isiklikud tugevad kuljed.

» Aktsepteerida kursuse |6pulejoudmist.

e Olla valmis uuteks algusteks.

1. Sessiooni alustamine

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

2. Lopetamine ja uued algused

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

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

Eeldatavalt olete te planeerinud viimaseks sessiooniks Uhise 6htus60gi vOi

peo. Samuti vbite te teha ettepaneku, et iga naine tooks ruhma kaasa mone
kingituse.
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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 tunnustada rathmaliikmeid
Muutmise Jou programmi l&abimise puhul. Rihm on fantastiline véimalus uute
oskuste katsetamiseks, kuid hiljem peavad need oskused muutuma igapaeva-
elu loomulikuks osaks; naiteks ennastkehtestav kaitumine peab saama
probleemide lahendamisel harjumuseks.

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

Harjutus 14:

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

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

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

Naine vOib tunda end tahelepanu keskmesse sattudes ebamugavalt, kuna
kOik raagivad akitselt temast, kuid paluge tal teisi mitte katkestada, vaid kuu-
lata hoolega, mida neil on Gelda.
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PEATUKK 6: Muutmise Joud: eneseaustuse programm

3. Aeg kiisimuste esitamiseks

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

4. Hindamine

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

5. Sessiooni lopetamine

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

Probleemide lahendamine

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

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

e Sessiooni vaba suhtluse osa ei ole struktureeritud nagu Ulejaanud
kursus, seet6ttu pole valistatud, et selle jooksul tekib pisut ebale-
vaid momente. Veenduge, et teil on piisavalt ideid vestluse algata-
miseks.
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Sessioon 14: Lopetamine ja uued algused

* Rohutage, et naiste turvalisus on alati kdige olulisem. Heaks tavaks
on iga naisega veelkord labi viia individuaalne sessioon, et koos-
tada kursuse 16pu seisuga riskianallus ja vaadata ule turvaplaan,
vajadusel uuendage seda ja joudke selgusele, millist taiendavat
toetust oleks naisele veel vaja.

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

Uhe tugiriihmas osalenud naise ndgemus:

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

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

7.1. SISSEJUHATUS

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

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

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

7.2. HARIV ENESEABIPROGRAMM: SESSIOONIDE KOKKUVOTE

1. sessioon: Pohidigused
Selle sessiooni eesmark on luua kdikidele osalejatele soe, turvaline ja avatud 6hkkond
ning tagada, et koik saaksid hasti aru, millised on nende kui naiste pdhidigused.
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PEATUKK 7: Muutmise Jéud: arendav eneseabiprogramm

2. sessioon: Vagivalla definitsioon

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

3. sessioon: Miks on nii raske lahkuda?

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

4. sessioon: Perekonnad ja lapsed

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

5. sessioon: Piirid

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

6. sessioon: Leina, hirmu ja suitundega toimetulemine

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

7. sessioon: Vihaga toimetulemine

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

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

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

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

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



Hariv eneseabiproggramm: sessioonide kokkuvote

11. sessioon: Tegelemine palvetega ja ametiisikutega

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

12. sessioon: Enesekehtestamise praktiseerimine

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

13. sessioon: Eluterved paarisuhted

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

14. sessioon: Lopetamine ja uued algused

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

Sessiooni 1 eesmargid:

* Looge soe, turvaline ja avatud keskkond kdéikidele osalejatele.

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

* Hajutage kbik esimese kohtumisega seonduvad hirmud ja mured.

» Koik osalejad peaksid olema teadlikud programmi eesmarkidest ja
formaadist.

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

* Leppige kokku ruhmareeglid.

» Kobik osalejad peaksid kirjutama alla rihmalepingule.

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

* Looge sobiv eelhaalestus jargmiseks sessiooniks.

1. Sissejuhatus

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

2. Oluline teave

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

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

* Andke teada tualeti ning joogi- ja toidupoolise asukoht.

» Selgitage hoone turvaststeeme (naiteks avariivaljapaasud).



Sessioon 1: Péhidigused

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

3. Muutmise joud: arendav eneseabhiprogramm

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

* Kes on programmi koostaja.

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

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

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

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

4. Rithma ootused

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

Harjutus 1a:

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

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

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

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

5. Rithmareeglid ja -leping

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

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

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

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

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

6. Sessiooni alustamine

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

Harjutus 1b:

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

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

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

1. Pohidigused

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

Harjutus 1c

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

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



Sessioon 7: Toimetulek vihaga

* 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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PEATUKK 7: Muutmise Joud: arendav eneseabiprogramm

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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Sessioonid 8 ja 9: Enesekehtestamise oskused ja piiride kehtestamine

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.
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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.
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» 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
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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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The Philosophy of Emotions, Midwest Studies in Philosophy, vol. 22 (Indiana: Notre Dame University Press,
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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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PEATUKK 7: Muutmise Joud: arendav eneseabiprogramm

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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Sessioon 13: Eluterved paarisuhted

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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PEATUKK 7: Muutmise Joud: arendav eneseabiprogramm

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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PEATUKK 7: Muutmise Joud: arendav eneseabiprogramm

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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Sessioon 14: Lopetamine ja uued algused

* 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.
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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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PEATUKK 8: Mitteformaalse (llesehitusega eneseabiriihmad

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

197



198

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.crarg.org.uk/library _resources.html#2

(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.





