VAIMSE TERVISE KUU - TOOLEHT

Piirid, mis hoiavad suhteid

Investeerime Uksteise moistmisesse

Head suhted vajavad selgust ja vastastikust arvestamist. See tooleht aitab sul oma piire margata ja neist
lugupidavalt raakida.

® Taitmiseks kulub umbes 15-20 minutit
® Mis on isiklikud piirid?

Isiklikud piirid naitavad, millega oled ndus ja millega mitte. Need aitavad sul hoida oma heaolu ja annavad
teistele teada, kuidas sinuga arvestada. Piirid voivad puudutada:

( )
Aeg
millal oled kattesaadav ja millal mitte kui palju jaksad teisi aidata
\_ J
4 )
Fuisiline ruum Emotsioonid
puudutused, isiklik ruum, privaatsus milliseid teemasid oled valmis arutama
J
4 ) Kui olulised vajadused ja piirid jaavad kor-
Asjad ja raha duvalt vélijendamata vdi arvestamata, vdib
mida laenad ja kellele tekkida pinge voi pahameel. Teine inimene ei
\_ J pruugi aga teada, et midagi on valesti.
NAIDE

Jiri ja t66koned
Juri juht Andres helistab talle sageli ohtuti parast kella Uheksat. JUri vastab alati, kuigi ta tahaks olla
perega. Ta muutub arritunuks ja hakkab Andrest valtima.

»Pean oluliseks, et oleksime hea meeskond. Samas vajan ohtuti aega perega. Kas saaksime
kokku leppida, et kiireloomulised asjad arutame enne kella kuut?“

Andres ei olnud marganud, et koned Jurit hairivad. Ta oli lihtsalt harjunud Shtuti t66tama. Nuid
saavad nad teineteist paremini moista.

Harjutus: minu piirid

Millal tunned end kurnatuna, arritununa voi arakasutatuna? Need tunded on sageli méark, et moni
piir on Uletatud.



e Millised piirid on sulle olulised? Kirjuta iga valdkonna juurde (ks néaide.

° Kellega on sul kergem ja kellega raskem oma piire hoida? Miks?

a Sonasta liks piir. Kasuta mina-sénumit: (itle, mida sa tunned ja vajad, mitte mida teine valesti teeb.

Kui ... (olukord), siis ma tunnen ... (tunne). Ma vajan ... (vajadus). Kas saaksime ... (ettepanek)?

° Mis voib olla raske, kui seda piiri valjendad? Mis aitaks sul sellega toime tulla?

Jargmine samm: austa ka teiste piire

Moistmine tootab molemas suunas. Kui keegi Utleb sulle ,ei*, ei pruugi see tdhendada tagasilliikka-
mist. ,Ei” voib valjendada tema vajadust, eelistust, ndusolekut voi turvalisust ning seda ei pea alati
pohjendama.

Kui keegi seab sulle piiri, aitavad need vastused:

,Saan aru. Mis sulle ,Hea teada, arvestan

»Aitah, et Gtlesid.” . . . .
tan, et utlesi paremini sobiks?“ sellega edaspidi.”

Uks piir, mida tahan sel nadalal viljendada:

Kellele ja millal:

§\‘" Kui moni olukord voi tunne jaab sind pikalt vaevama, raagi sellest

usaldusvaarse inimesega. vaimsetervisekuu.ee
A4 VATEK Abi ja kontaktid: www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi

Ve mm-——--


https://www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi

