MARKA OMA MUSTREID

7-paevane eneseanallUsi tdédleht - aeg iseenda jaoks

Imeline, et oled jéudnud hetke, kus oled valmis markama ja muutma mustreid, mis on hoidnud sind eemal iseendast ja oma paris vajadustest. Selle
eneseanalliusi lehe eesmark on aidata teadvustada, mis sinu sees ja sinu suhetes tegelikult toimub. See pole kritiseerimise ega hinnangute andmiseks, vaid
sinu arengu toetamiseks.

Kuidas kasutada? Jargmise nadala jooksul vota iga paev 5-10 minutit ja vasta klisimustele. Sa ei pea taitma kdike - piisab ka Uhest voi
kahest tahelepanekust paevas.

1 Millal ma panin tana kellegi teise vajadused enda omadest Sinu vastus:
ettepoole?

* Mis olukord see oli?

* Mida ma tegelikult ise vajasin?

¢ Miks ma ei 6elnud seda valja?

2 Millal ma tundsin end vastutavana kellegi teise tunnete, Sinu vastus:
kaitumise voi heaolu eest?

Naiteks:

« tundsin, et pean kedagi rahustama/toetama

« tundsin, et pean konflikti ennetama

 tundsin, et pean teise inimese tuju paremaks tegema

3 Milline olukord tegi mulle kdige rohkem haiget? Sinu vastus:
¢ Mis juhtus?

¢ Mida ma tundsin?

* Mida ma oleksin tegelikult vajanud?

4 Kas paevas oli hetk, kus ma ei julgenud 6elda , ei* voi raakida
ausalt sellest, mida ma tunnen/vajan?

* Mida ma kartsin?
¢ Mis oleks véinud juhtuda, kui ma oleksin aus olnud?

Sinu vastus:

5 Milliseid métteid ma enda kohta sel nadalal kéige rohkem Sinu vastus:
motlesin?

Pane tahele, kas su sisekriitik ttles naiteks:

»,Ma pean rohkem pingutama.”

,Koik s6ltub minust.”

,Ma ei tohi kedagi alt vedada.”

,Minu vajadused ei ole nii olulised.”

»Ma ei vdi lasta neil endas pettuda.”

Millised motted olid sinu peas?

6 Kas sel nadalal oli hetk, kus ma markasin iseennast ja oma
vajadusi?

* Mis hetk see oli?

* Mida ma enda heaks tegin (kui tegin)?

« Kuidas ma ennast siis tundsin (kui tegutsesin vastavalt iseenda vajadusele)?
« Kuidas teised sellele reageerisid (kui see olukord puudutas kedagi teist)?

Sinu vastus:

7 Mida ma tegelikult kéige rohkem vajan?

Ara kirjuta, mida teine inimene peaks tegema. Kirjuta ainult endast.

Naiteks: rahu, Uksiolek, turvatunnet, toetust, puhkust, moéistmist, digust 6elda
»ei”, ara kuulamist, midagi muud ...

Sinu vastus:
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Nadala kokkuvote - peatu, vaata tagasi ja marka

Nadala I16pus vota veidi rohkem aega. Vaata oma vastused rahulikult lle ja pane kirja see, mida sa enda kohta markasid. Siin ei ole digeid ega valesid
vastuseid.

1. Mis teema vo6i muster kordus minu vastustes kdéige rohkem?

2. Kus ma iseennast kdige sagedamini kaotasin voi korvale jatsin? (kodus, t66l, sopradega, suhtes ...)

3. Kellega suheldes ma iseennast kdige rohkem reetsin? Mida ma selles suhtes markasin?

4. Mida ma tahan jargmise nadala jooksul natuke teisiti proovida?

Uks asi, mida tahan endale selle nadala péhjal meelde jatta:

Kairit Krumm - KOGEMUSNOUSTAJA Tervemad suhted
www.kairit.ee algavad sinust.




