Lapsepõlve hooldajate iseloomujooned
1. Jaga allolev kujund osadeks, mis esindavad sinu lapsepõlvemälestusi igast hoodlajast või autoriteedikujust, kes sinu eest hoolt kandis, kui sa üles kasvasid. Ülemises osas loetle iga hooldaja kõik negatiivsed omadused. Alumises loetle kõik positiivsed.
2. On oluline loetleda kõik iseloomujooned sellisena, nagu sa mäletad neid lapsepõlvest. Mõtle nagu väike laps. Ära mõtle oma hooldajatest sellisena, nagu nad on täna või milliseks nad on saanud hiljem elus. Kasuta selliseid omadussõnu nagu „lahke“, „eemalehoidev“, „soe“, „armastav“, „vihane“, „külm“ ja/või väljendeid nagu „mitte kunagi kohal“, „alati usaldusväärne", „kunagi ei puudutanud mind“ jne. 
3.                 
                                      NAINE                                                                                       MEES
(A)                                            -                                                                                                -











(B)                                       +                                                                                                +
                                                                            







(C) Lapsena tahtsin ja vajasin kõige enam
___________________________________________________________________________

Positiivsed lapsepõlvemälestused
Meenuta allpool positiivseid lapsepõlevmälestusi ja sinu vastuseid nende mälestustega seoses.

                          Mälestused                                                                                       Tunded

                                                                                                                   (Mida sa tundsid) (D)










Lapsepõlve frustratsioonid
Loetle allpool korduvaid frustratsioone oma lapsepõlvest (nt „mind ei kuulatud“, „ei puudutatud“); ja siis loetle oma reaktsioonid neile frustratsioonidele (st kuidas end tundsid ja mida tegid).

                    Frustratsioonid                                                                           Reaktsioon(id) 

                                                                                                                          Mida sa tegid (E)

              


Minu isiklik imago
(Täida lüngad väidetega eelmistelt lehtedelt)
Ma tunnen külgetõmmet / aegajalt tajun oma partnerit kui isikut, kes on (A)
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

ja tahan, et ta oleks (B) 
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

nii, et mina võiksin olla (C)
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

ja tunda (D)
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Ma takistan ennast vahel seda saamast, tehes (E)
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Võimuvõitlus
Partneri profiil
1. Tee allolevale kujutisele nimekiri positiivsetest ja negatiivsetest joontest, mis kirjeldavad su partnerit sellisena, nagu sina teda koged.

                           NAINE                                                                             MEES

                          Positiivsed                                                                Positiivsed







                       Negatiivsed                                                                Negatiivsed







2. Kriipsuta alla kolm parimat iseloomujoont. Tee ring ümber kolmele halvimale joonele. 
3. Lõpeta laused: 
a. Mida ma saan oma partnerilt ja naudin kõige enam, on …

b. Mida ma soovin kõige enam oma partnerilt ja ei saa, on …

Jätka järgmisel lehel

Frustratsioonid, mida koged praeguse partneriga

1. Kasutades allolevat tabelit, loetle tulbas A kõik viisid, kuidas su partner frustreerib sind. Frustratsioonid on käitumisviisid, mida su partner kasutab, mis panevad sind nördima, mitte iseloomujooned. Nt pidev hilinemine. 

2. Tulbas B loetle tundeid, mida sa tunned iga frustreeriva sündmuse puhul. Kasuta selliseid tundeid kirjeldavaid sõnu nagu „vihane“, „kurb“, „hirmunud“, „süüdi“. 

3. Tulbas C kirjelda, kuidas sa tüüpiliselt reageerid igale häirivale käitumisele. Nt olen solvunud, tõmbun endasse. 

4. Tulbas D tuvasta, kas see peidetud hirm, mis kutsub esile sinu reaktsiooni on seotud seotud lapsepõlvehirmuga. Nt, et ma pole väärtustatud, et mina ja minu arvamused pole olulised, et sa ei taha minuga koos olla jne. 

	A. Frustreeriv käitumine
	B. Tunded
	C. Reaktsiooniline käitumine
	D. Peidetud hirmud

	Kui sa …,
	siis ma tunnen …
	ja ma reageerin …
	et peita oma hirmu …

	Näide: jääd hiljaks, aga ei helista
	… viha
	… mossitades
	… mahajäetud olemise eest.

	
	
	
	





Soovid ja igatsused
Iga viha taga on valu ja iga valu taga on rahuldamata igatsus või vajadus. 
See harjutuse lõik juhib sind oma sügavate vajaduste tuvastamiseni. 

1. Uuri oma frustreerivate käitumiste nimekirja lk 2. Rühmita ja võta kokku need, mis on sarnased ja loetle need tulbas A. 
2. Rühmita sarnaselt ka oma tunded tulbas B. Tulbas C rühmita oma reaktiivsed käitumised. Tulbas D rühmita oma hirmud. 
3. Tulbas E loetle, mida sa arvad olevat sügavaim igatsus/soov, mis peitub iga frustratsiooni rea all. Sõnasta iga lause nii lühidalt kui võimalik ja väljenda seda kui absoluutset. Näiteks „Jõua alati igale poole õigeks ajaks.“ „Ole käepärast, millal iganes ma vajan sind.“ 
4. Tee ring ümber iga tulba väidetele, mis on sinu jaoks tugevaimad ja intensiivseimad.
	A. Frustreerivad mustrid
	B. Tunded
	C. Reaktiivsed mustrid
	D. Peidetud hirmud
	E. Soovid/igatsused

	Kui sa… 
Sa mitte kunagi… 
Alati sa…
	Ma tunnen…
	Siis ma reageerin…
	Et peita oma hirmu…
	See, mida ma tõesti vaja on…

	Näide: jääd hiljaks ja ei helista
	… viha
	… mossitades
	… olla mahajäetud
	… tunda end olulisena.

	
	
	
	
	


 


Informatsiooni süntees
Allpool on viisteist lõpetamata kiillauset. Sulud iga lause lõpus sisaldavad teavet, mida sa vajad lausete lõpetamiseks. Kasutades seda teavet, lõpeta iga lause. Ära kirjuta midagi tühja 1. lause kasti seni, kui sa ei ole saanud selleks juhist. 
1. Minu 
Ma kaldun tõmbuvat inimese poole, kes sageli on  (ringistatud  väited Partneri profiilist lk 4)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. kellega ma korduvalt tunnen (väide ringistatud tulbas B lk 6)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. sest ta frustreerib mind mõnikord (väide ringistatud tulbas A lk 6)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. mis aktiveerib mu suurima hirmu (väide, ringistatud tulbas D lk 6)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. ma soovin, et see isik oleks alati (allajoonitud, väide lk 4)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6. ja annaks mulle ainult (väide, ringistatud tulbas E lk 6)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7. ja eriti (väited, lk 4 a&b)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Jätka järgmisel lehel
8. nii, et ma võiksin alati tunda /väiteid lapsepõlve hooldaja iseloomujoonest lk 1)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9. Kui ta ei tee seda, mida tunnen (väited ringistatud tulbas B lk 6)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
10. ja ma püüan end kaitsta tüüpiliselt reageerides (väited ringistatud tulbas C lk 6)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
11. et peita oma hirmu (väited ringistatud tulbas D lk 6)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
12. Kui ma reageerin sellisel viisil, ma kutsun oma partnerit olema (lk 7 #1)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
13. Selle asemel, et pakkuda mulle (lk 7 #5)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
14. Ja see jätab mind ilma (lk 7 #6 ja #7)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
15. Ja ilma (lk 8 #8) ………………………………………………………………………………………….. tundeta. 
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