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Lugejale

Meil on viga hea meel, et tunnustatud Soome lastepsiihhiaatri Raisa Cacciatore
Agressiivsuse astmed on I6puks ka eesti lugejani joudnud.

Viha, pettumus, kurbus, kadedus — need tunded on paljudele lugejatele tuttavad
ja loomulikud, kuid on véib-olla pikalt peidetud ja maha salatud olnud v6i ménikord
ootamatult ja ebasobivalt vilja ilimunud, justkui oma elu elanud. See raamat aitab
lugejal rahu teha kaikide inimlike tunnetega ja valida sobiv tee nendega vdgivalla-
vabalt toime tulemiseks, olgu siis armastava lapsevanemana oma vdikelapse jonni-
hoogude v6i murdeealise dgedusega, dpetajana koolis rahulikku ja sobralikku
keskkonda kindlustades ja tunde ette valmistades voi partnerina vastastikku rahuldust
pakkuvat suhet iiles ehitades. Agressiivsuse astmete mudel on siimboolne trepp,
mis lihendab polvkondi — selle lihtsa ja emotsionaalselt kaasava mudeli abil
saame teadlikuks, kuidas kulges meie enda agressiivsuse areng ja kuidas saame
parimal moel toetada oma laste ja noorte juures vdgivallavaba kditumist, turvalist
arengut, réémsaid ja 6nnelikke inimsuhteid.

Raamatu lisavddrtuseks on kindlasti see, et seda saab efektiivselt koolis ppe-
materjalina kasutada. Lisatud on praktilised tundide ndited, kuidas laste ja noortega
agressiivsusest ning vdgivallast rddkida. Siit leiab konkreetseid harjutusi nii enda
tunnetega hakkama saamiseks kui ka lihtsaid mudeleid vihase inimesega suhtle-
miseks. Verge meeskonnas ja Eesti Seksuaaltervise Liidu koolitustel oleme Raisa
Cacciatore mudeleid kasutanud juba mitu aastat spetsialistide meeskondi kooli-
tades ning saanud kuulajatelt véga palju positiivset tagasisidet. Ja seda seetdttu,

et siinsed ndpundited on lihtsad, koigile arusaadavad ja praktilises elus toimivad.
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Alustuseks

Laste ja noorte arenguga kdib kaasas mitmesuguseid keerulisi emotsioone. Nende abil
loob laps v6i noor endale identiteedi, paneb paika sisemised normid ning 6pib iseenda
eest seisma. Traditsiooniliselt on agressiivsust harjutud seostama negatiivsete tegurite
ning vdgivaldsusega. Tegelikult ei ole agressiivsus oma olemuselt ei positiivne ega
negatiivne. Oigesti juhituna on agressiivsus lapse arengu oluliseks ressursiks. lima
lapsepdlve trotsi ja teismeea dgeduseta ei suudaks noor inimene oma vanematest
ja turvalisest kodust eralduda ning iseseisvuda. Selle aeglase, kuid pidevalt edeneva
kasvamise, iseseisvumise ning normaalse agressiivsuse toetamiseks on seni olnud viga
vihe kasvatusmeetodeid. Ometigi vajavad lapsed ja noored juhtnéore ja turvatunnet,
igaliks vastavalt oma isiksuseomadustele ja temperamendile. , Agressiivsuse astmed*
on loodud just seetottu.Agressiivsuse astmete mudel pohineb normaalse arengu korral
agressiivsuse maistmisel ning selle aktsepteerimisel, 6petab, kuidas agressiivsusega
toime tulla, réhutab inimese enda vastutust oma tunnete kontrollimisel ning
aitab kujundada vdgivallavastaseid hoiakuid.

Agressiivsuse moistmine eeldab tdhelepanelikkust, kindlameelset sekkumist,
laste ja noorte arengu arvestamist ning vdagivallavabade alternatiivide pakkumist.
See tdhendab kasvatuse eest vastutuse votmist, kohalolekut ning kodu ja kooli koostod.
Agressiivsusest rddkimine 6petab keeruliste tunnete tunnistamist, neile nime andmist
ning nendega toimetulekut, samuti kasvatab usku, et I6puks kéik sujub ja onnestub.
Agressiivsuse astmete mudeli lGhtepunktiks on inimese terviklik, sammsammuline
emotsionaalne areng siinnist kuni tdiskasvanuks saamiseni. See mudel ei tegele
vdgivaldsete laste ja noorte iimberkasvatamisega, vaid végivalla drahoidmisega iga-
pdevase kasvatuse ja hariduse kaudu.

Végivald on Soome iihiskonnas suur probleem. See on ndhtus, mida kohtab
juba varases lapseeas. Isegi viikesed lapsed ndevad erinevate meediakanadlite va-
hendusel meelelahutuslikku vdgivalda ning nii monigi neist kogeb vdgivalda isiklikult.
Koige raskemini puudutab vdgivald last siis, kui ta kogeb seda oma kodus. Vdgivalla
pealtndgemine voi vdgivaldses keskkonnas kasvamine véib méjutada last sama palju
kui selle otsene isiklik kogemine. Uldpilti lastevastase vdgivalla tegelikust ulatusest
on aga raske saada, sest teave selle kohta on ebapiisav. 2006. aastal laekus Soome
politseile kokku 2128 teadet elu ja tervisega seotud kuritegude kohta, milles ohvriks



oli mdrgitud alla 15 aasta vanune laps. Politsei statistika pohjal paistab végivald
jagunevat vastavalt lapse soole — tiidrukud kogevad seksuaalset vdgivalda enam kui
poisid. Muu vdgivalla osas paistab olukord olevat vastupidine.Ametlik statistika viitab ka
sellele, et lapse vanuse kasvades muutuvad vdgivallakogemused tiha sagedasemateks.
(Ellonen, Stone Mountain & Kddrinen, 2006.)

Sotsiaal- ja tervishoiuminister Tuula Haatainen on juhtinud tdhelepanu vdgivallale
kui tervishoiuprobleemile. Végivalla tagajérjed voivad olla vahetud véi varjatud ning
monikord jdtab vdgivalla kogemine inimesele piisiva jdlje. Eriti problemaatiliseks peab
Haatainen tihiskonnas valitsevat aktsepteerivat suhtumist vdgivalda, see ilmneb
todemuses, et vdagivald on alati olnud ning jadb alati olema. Vagivalda aktsepteeriva
kultuuri muutmiseks on tarvis avalikku sekkumist.Végivalda on véimalik vdhendada ning
selle tagajdrgi leevendada just samamoodi, nagu avaliku tervishoiupoliitika kaudu
on vdhendatud elustiilihaiguste esinemist. Haatainen kutsub liles tegema teadlikke
joupingutusi vdagivalla ennetamiseks. Esimeseks sammuks vdgivalla tokestamisel on
suurendada inimeste teadlikkust sellest, et vdgivald ei ole elu vdltimatu osa.Vdgivalda
on véimalik dra hoida. (Haatanen, 2006.)

JAgressiivsuse astmed* piitiab pakkuda just sellist vagivalla vdéhendamise mudelit,
kus vdgivalda suhtutakse ennetavalt, mitte tagantjdrele reageerides, tegeldes vaid
tagajdrgedega. Kogu projekt Idhtub pohimattest, et keeruliste tunnete kontrollimist
on voimalik 6petada ja 6ppida. Végivald viheneb, kui inimesed opivad agressiivsust
kontrollima ning vétavad vastutuse oma tegude eest ka suure tundepuhangu kdi-
gus. Agressiivsuse astmete mudel annab konkreetse t66vahendi, mis aitab keerulisi
tundeid kontrollima 6ppida. Mudel pakub erinevaid véimalusi, kuidas keerulistest
tunnetest rddkida ning kuidas harjutada ja 6ppida kontrollima selliseid sageli
negatiivseks tembeldatud tundeid nagu pettumus, kadedus, voiduiha, kibestumine ja
raev. Need tunded ldhtuvad laste ja noorte arenguastmest, temperamendist, kasvatusest
ning limbritsevast keskkonnast. Kéik need tunded on olemas, kuid neid ei pea kdsitlema
probleemina. Ka keerulistes tunnetes voib olla ressurssi. Kui 6ppida agressiivsust
oigesti kontrollima ja konstruktiivselt suunama, annab see indu ja julgust.

Agressiivsuse kontrolli all hoidmisest tasub pohjalikult rddkida juba enne voima-
like konfliktiolukordade teket. Agressiivsuse kontrollimise juures on toeks eakohased
selged juhised ja harjutused, mille juurde on véimalik keerulistes olukordades uuesti
tagasi poorduda. Agressiivsuse astmete mudel pakub lastele ja noortele sobivaid
viise oma reaktsioonide ja tunnetega tutvumiseks ning nende ohjamiseks. Kontrollitud
agressiivsus ei péordu vdgivallaks. ,,Agressiivsuse astmete® materjali katsetati projekti
kdigus kahes koolis, Karjala segakoolis ja Pikku-Huopalahti algkoolis. Koolid tutvusid
materjaliga, kasutasid seda oma 6ppetd6s ning jagasid hiliem oma kogemusi. Opetajatelt



ja direktoritelt saadud tagasiside oli positiivne, mis osutab selgelt vajadusele praktilise
ja koolitddsse kergelt sobitatava agressiivsust kdsitleva 6ppematerjali jarele.

Agressiivsuse astmed® algab teooriaosaga, milles arutletakse tunnete iile,
kusjuures erilist tdhelepanu on paoratud keerulistele ja agressiivsetele tunnetele, ning
rddgitakse vdgivalla ennetamisest ja agressiivsuse méistmisest. Eriti rohutatakse, et
tunded on tunded, mitte teod. Ka enesevalitsust kaotades on voimalik valida oma
kditumisviisi, vdgivallale on alternatiive. Pogusalt viidatakse ka pilootprojektis osalenud
koolide kogemustele.

Teooriaosa I6pus rddgitakse vdgivallast kui vdga mitmekiilgsest ndhtusest. Nii
vagivald kui ka isikuvastased kuriteod on Soomes véga levinud ndhtus, mida pole
voimalik dra hoida, kui nende olemust IGhemalt ei tunta.

Pérast teoreetilist osa kirjeldatakse lapse arengu astmeid ning erinevate
astmetega kaasnevaid agressiivseid tundeid, iseseisvaks kasvamist ning selle toetamist.
Agressiivsuse puhul tuleb alati arvestada lapse arengustaadiumiga.

Juuli 2007

Lastepsiihhiaater Raisa Cacciatore
Soome Rahvaliit
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TUNDED



Tunded

Inimestel esineb meeldivaid ja ebameeldivaid tundeid. Agressiivsed tunded on sageli keerulised,
tihtipeale teevad haigetki, kuid vahel on siiski kasulikud.Tunded vahelduvad pidevalt. Neid voib
ergutada v6i maandada, eitada voi kuulata. Kui laps voi noor 6pib oma tundeid tunnistama
ning neile nime andma, suudab ta neid kontrollima oppida. Mdnel inimesel on lihtsam oma
tundeid kontrollida, teisel keerulisem, kéik softub inimese temperamendist. Kuid isegi tugevate
tunnete eest ei tasu pogeneda voi nende olemasolu eitada, sest kdsitlemata jéddnud tunded
kuhjuvad inimese sisemusse. Ka siis, kui tunded on tugevad, on need siiski vaid tunded, mitte
teod. Tunded on inimese sees, need on osa kogemusest, kuid need ei ole kogu inimene, need
pole kogu tode. Ka tugevas tunnete mdllus vastutab inimene oma tegude eest.

Meeldivad ja ebameeldivad tunded

On olemas positiivsed ehk lihtsad tunded. Need on meeldivad, 6rnad, mugavad, turvalisuse
ja lihedusega seotud tunded, mis kasvatavad usaldust ja iihtekuuluvustunnet ning nendega
on lihtne ja meeldiv olla.

Meeldivate tunnete vastandiks on negatiivsed ehk keerulised tunded. Need on rasked,
painavad ja valusad tunded, millega voib olla vaga raske toime tulla. Keerulised ja vilja-
kutsuvad tunded aitavad meil teistest eemalduda, ennast kaitsta ning keelduda leppimast
ebadiglusega. Allpool vaatleme neid tundeid, uurime seda, kuidas need avalduvad ning
kuidas neid kontrollida ja valitseda. Tunnete tunnistamine ja kontrollima Sppimine
aitab vdhendada vagivalda ja dra hoida nii ettekavatsetult kui ka dgedushoos sooritatud
vagivallategusid.

Vagivallavaba kaitumisviisi valimist on hea harjutada rahulikul hetkel, tunnete mollus
on selle oppimine raskem. Vagivallavabasid viise tunnete viljaelamiseks tasub Spetada
juba lapseeast peale, soovitatavalt enne, kui pead hakkavad tostma teismeea tundetormid.
Juba tekkinud vagivallaprobleemide lahendamiseks ldheb tihtipeale tarvis otsustavamat
sekkumist. Agressiivsuse astmete mudeli eesmirgiks on see, et mitte kunagi ei valitaks
vagivaldset tegutsemisviisi. Mudel pakub lastele ja noortele alternatiivseid kaitumismalle,

mille abil keerulistes olukordades ilma vagivallata toime tulla.

Agressiivsusega seotud tunded
Agressiivsus, viha, vaen ja raev annavad meile joudu tarviduse korral kiiresti tegutsema

hakata. Agressiivsust pohjustab viha, soov riinnata, enesekaitse ning enda huvide
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eest seismine. Agressiivsus on voime reageerida Umbritseva keskkonna tugevatele
ja hairivatele stiimulitele.

Inimene, kellel on hea olla, on rahulik. Kui miski Umbritsevas keskkonnas meid arritab,
hakkavad pead tostma keerulised tunded — samamoodi nagu vesi katlas on rahulik seni,
kuni katlale tuli alla tehakse. Alles siis hakkab see kuumenema ja podisema. Arrituse
kasvades loovad keema iiha voimsamad tunded.Tekib tahtmine arritajast vabaneda ning
saada tagasi rahulikum ja kergem enesetunne. Hairivast tegurist vabanemiseks tuleb
tegutsema asuda, jdudu annab vihatunne. Kui arritav tegur on eemaldatud, taandub ja
kaob ka vihatunne, just nagu oleks tuli katla all summutatud.

Lastel ja noortel on lisaks reaktiivsele vihastamisvoimele veel taiesti eriline
»agressiivsusgeneraator*. See on arengust tingitud energiaallikas, mis pulbitseb tahtest
ja julgusest endale elus oma kohta nouda. Mones lapses voib see tekitada ilekeevat
agressiivsust, mis voib end ilmutada raske arengukriisina. Samas voivad lapse- ja teismeea
muutused ka tasa kulgeda.

Need lapsed ja noored, kelle agressiivsus perekonnale ja koolile parajaks katsumuseks
on kujunenud, vajavad teadmisi, konstruktiivset piiride seadmist ning tarkade taiskasvanute
kaitset. Oluline on teada, et paljud konfliktid ja vaidlused edendavad sotsiaalsete oskuste,
enesekontrolli ja tunnete suunamise harjutamist. Laste ja noorte areng on protsess,
mis toob endaga kaasa erineval maaral agressiivsust. Jonniea voitlused ja teismeea
tundetormid aitavad neile konstruktiivselt lahenedes kaasa kasulikele muutustele ja
iseseisvumisele. Lapsed konnivad mooda nende arengu juurde kuuluvaid agressiivsuse
astmeid, soovivad nad siis seda voi ei.Viha ja teiste keeruliste tunnete abil nad ise-
seisvuvad ning 6pivad omal kael hakkama saama.

Agressiivsete tunnete moju ei pruugi aga alati vilja paista. Need tunded vGivad olla vaga
intensiivsed, kuid laps voi noor v6ib neid varjata véi alla suruda. Sirtsakama temperamendiga
inimene viljendab oma tundeid llekeevalt, vaiksem inimene naitab oma tundeid vaid
vihjamisi. Siiski on molema kogemuse puhul tegemist tugevate tunnetega. Lisaks sellele
kas réhutatakse voi vaigistatakse oma tundeid monikord ka séltuvalt olukorrast. Laste
ja noorte pulbitsevad tunded on nende arengu loomulik osa, see ei ole kurjus. See, kui
palju selliseid tundeid esineb ja kui konstruktiivselt nende maandamine nnestub, séltub
lapse vanusest, tundeerksusest ja tema varasematest kogemustest. Seda kdike on tarvis
harjutada. Loomulikult ei tahenda see veel seda, nagu tuleks inetut kaitumist, loomist ja
I6hkumist aktsepteerida voi kiita. Tegu voib olla inetu ja paha, kuid tunne mitte.

Vihatunne ja agressiivsed tunded on hoopis midagi muud kui agressiivne kaitumine
voi lildse mingi kaitumisviis. Voib esineda koige halastamatumat vagivalda, ilma et see
oleks vahimalgi maaral seotud agressiivsete tunnetega. Arvestav, omakasu otsiv

ja kilmalt kalkuleeriv inimene, kes kasutab vigivalda véimu saavutamiseks, kaitub just
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nii. Samas aga voib esineda ka koige tulisemat agressiivsust, millega ei kaasne vahimalgi
maaral vagivalda. Nii on see naiteks viha korral, mis maandatakse puude I6hkumisse voi
patja karjumisse. Maistlik on piitida juhtida oma vihatunnet nii, et viha ei hakkaks inimest

ennast juhtima.

Tunnete dratundmine

Mitmesuguste erinevate tunnete dratundmine ning neile nime andmine on kasulik oskus,
selle kaudu areneb empaatiavoime. Seda, mida ei mdisteta ning millest ei osata raakida, on
voimatu tdies ulatuses kontrollida. Lapsed vajavad tunnete 6ppimise juures taiskasvanute
abi. Lapsed, kes suudavad oma tundeid ara tunda ning neile nime anda, on enamasti
vahem agressiivsed, soprade seas paremini omaks voetud ning neil on paremad sotsiaalsed
oskused kui teistel lastel. Selleparast raagime tunnete skaalast ka agressiivsuse astmete
mudeli juures. Agressiivsust kasitleva koolitunni kodutoo on naide lihtsatest hetkedest
elus.

Ndide:

— Ma astusin kooliuksest valja, kell oli juba palju. Ma kartsin, et ma ei joua bussi
peale. Ma tundsin kergendust, sest koolipaev oli labi saanud; vaimustust ilusast ilmast ja
maastikust; roomu ees ootavatest harrastustest; ootamatut muret selle iile, kas ma leian
bussipileti Ules; ja kergendust, kui selle leidsin; voiduroomu, kui sinna kohale joudsin; ja

sooja tunnet siidames, kui nagin, et mu parim sober on juba peatuses.

— Bussis tundsin igavust ja vasimust, kui pidin pusti seisma, ebamugavust ja palavust,
sest buss oli rahvast tais, pahameelt, kui moned karijusid lollusi, arritust, kui keegi mind
miiksas, ning turvatunnet, kui vaatasin sopra, kes seisis mu korval.

— Kusisin oma sobralt, kas ta tahaks mulle killa tulla. Kiisimust esitades tundsin
ebakindlust, sest ma ei teadnud, kas ta tahab minuga koos olla, kerget meeleheidet,
moeldes, et voib-olla ma jadn iihel paeval sellest sbrast ilma, uhkust selle iile, et koik
naevad, et mul on nii hea sober, 6hinat selle (ile, mida me koike koos teha voiksime, ning
meeldivat ootust ohtuseid tegemisi planeerides.

— Meile jalutades raikisime sellest, mis paeval juhtunud oli. Tundsin erutust ... jne.

Tundeid tekib pidevalt, kuigi me ei teadvusta neid koiki endale. Tunded provotseerivad
meid kergesti tegudele. Kui tunnetest ei opita raakima, voib juhtuda, et neid ei opita
tldse tunnistama. Sellisel juhul v&ib teinekord ka iseendal olla oma kaitumist raske mdista.
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Oma tunnete uurimine on peaaegu koigi jaoks kdllaltki suur viljakutse. Vaga harva
esineb mingi tunne lksi ja eraldi, enamasti on sellel mitmeid kaaslasi. Nende tundma-
oppimine voib silmaringi avardada.Viha taga voib olla pettumus, hirm voi habi. Kérvuti
hirmuga voib kogeda uhkustunnet selle lle, et julgeti siiski riskida.

Oma tunnete tundmine ja neile nime andmine kas kirjutades voi neist radkides
on kasulik. Selle abil on lihtsam tundeid madista ning need jouavad kergemini sonade ja
kirjapanekutena moistuse ja tahte kasutusse. Nii on kergem aru saada, mis meid hairib
voi arritab. Pohjuse ja tagajarje seoste hoomamine tunnete puhul ei ole lihtne. Raakides
ja kirjutades on véimalik paremini méista, millised on meie reaktsioone ja tundeid
vallandavad tegurid. See kasvatab suutlikkust oma elu ja iseennast juhtida.

Ameerika psiihholoogi Silvan Tomkinsi métlemisel pohinev afektiteooria naeb
tundeid eelkoige fiisioloogiliste seisunditena, mille kvaliteet soltub kesknarvisiisteemist
parinevate impulsside kvaliteedist. Osa neist on timbritseva keskkonna ohtudest konelevad
negatiivsed tundeseisundid ning osa rahuldust pakkuvad ja positiivsed tundeseisundid.
Afektiteooria kohaselt on psiihhosomaatiliste hairete ja haiguste ning paljude psiihhiaatriliste
hairete taga viljendamata jaanud negatiivsed tunded. SeetSttu on nende tundeseisundite
jagamine ning neile nime andmine parim véimalik ravim, tappisravim. Inimene erineb
loomadest voime poolest oma tundeid sonadega viljendada, kuid nad on oma tunnete
teadvustamise ja nende viljendamise voime poolest vaga erinevad. Tunnetega on keeruline
tahte abil manipuleerida, kuid nende sénumi moistmine voib siiski inimese vabadust
suurendada. (Huttunen, 1997.)

,JAgressiivsuse astmetes” keskendume keerulistele viljakutsuvatele tunnetele. Tutvume
olukordadega, milles taolised dgedad tunded tekivad, ning sellega, kuidas need avaldavad
moju meie kehale ja meeltele. Samuti vaatame seda, kuidas me ise neid méjutada saame.
Tunnete juhtimine on osale inimestele raskem kui teistele. On ka selliseid inimesi, kes
suudavad oma viha teadlikult kontrollida. See tahendab seda, et oma tunnete iile valitsemine
on erinevate inimeste jaoks taiesti erinev viljakutse. Meie eesmark ongi arutleda igalihe
isiklike kogemuste lle ning harjutada erinevaid voimalusi tunnetega toimetulemiseks.
See annab véimalikult paljudele vahendi vihahoos ja tunnete mollus tehtud ning hiljem

kahetsema panevate tegude, sealhulgas ka vagivalla, arahoidmiseks.

Proaktiivne ja reaktiivne agressiivsus

On olemas inimesi, kes kasutavad vagivalda teadlikult. Nad dhvardavad teisi, kaituvad
agressiivselt ning isegi laamendavad voi kaivad kaela peale vaid selleks, et oma tahtmist
saada. Need ,kiilmaverelised” inimesed on sageli aarmiselt kalkuleerivad. Nad usuvad,
et vagivald on sobiv viis oma tahtmise labisurumiseks. Nende vagivaldne tegutsemine on
kaalutletud ning selles peaaegu puudub tugeva vihatunde komponent.Tihtipeale nimetatakse
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selliseid inimesi proaktiivselt voi kavatsuslikult agressiivseteks. Proaktiivne agressiivsus
tostab riski koolikiusajaks muutuda. (Salmivalli, 2005.)

Keevalise temperamendiga inimesed on reaktiivselt agressiivsed. Neil on akiline ise-
loom, nende kannatus on liihike ja nad lahevad kergesti raevu, kui nad ennast ei kontrolli.
Selline agressiivsus on planeerimatu ja kontrollimatu. Tunded keevad tuliselt, viha on
,»plahvatusohtlik®. Nad kipuvad sageli ka teiste inimeste kavatsusi vaenulikena tolgendama.
Nad ei pruugi vihahoos 6eldut ja tehtut lldse tosiselt moelda ning kahetsevad seda
hiliem. Neil on probleem oma tunnete kontrollimisega. Reaktiivne agressiivsus on tihtipeale
seotud kiusamise ohvriks langemisega. (Salmivalli, 2005.)

6—13-aastaste laste seas tehtud uuring niitas, et proaktiivselt ja reaktiivselt agressiivsete
laste temperament ja kiitumisega seotud tegurid on erinevad. Selgelt reaktiivselt
agressiivsed lapsed on oma loomult iildiselt reaktiivsemad, nad on vahem tahelepanelikud,
impulsiivsemad, kergemini erutuvad ning murelikumad. See koik on tingitud sellest, et
nende reaktsioonildvi hdirivate ja drevaks tegevate arritajate suhtes on madalam.
Proaktiivselt agressiivsed lapsed on fiiusiliselt agressiivsemad, vahem arevad ning ei
suuda nii hasti oma valist kaitumist ja iseennast kontrollida. (Vitaro jt, 2002.)

6-aastaste kaksikute seas tehtud kaitumisgeneetiline uuring viitab sellele, et nii
proaktiivse kui reaktiivse agressiivsuse puhul on 60% ulatuses pShjuseks keskkonnategurid.
Seega on geenide osa mélemat tiilipi agressiivsuse puhul vaid umbes 40%. Uuringu
tulemused lubavad arvata, et molemad agressiivsuse vormid on omal moel seotud
sotsialiseerumisega. Naiteks on vaidetud, et karm, ahvardav ja tundmatu keskkond véib
lastel reaktiivseid agressiivsuspuhanguid esile kutsuda. Liiga tolerantne keskkond aga,
kus lapsele ei suudeta piire seada, voib Spetada proaktiivset agressiivsust, mis tihendab
seda, et laps hakkab agressiivsust oma tahtmise saavutamiseks ara kasutama (Brendgen
jt, 2006). Ka teised uuringud on kinnitanud karmi ja range kasvatuse seoseid nii reaktiivse
kui ka proaktiivse agressiivsusega. (Vitaro jt, 2006.) Sotsiaalsetes suhetes reaktiivselt
agressiivne laps, keda taiskasvanud on halvasti kohelnud, satub ka hiljem kergemini
teiste laste halva kohtlemise ohvriks. See kasvatab lapse reaktiivset agressiivsust veelgi.
Proaktiivne agressiivsus aga ndib olevat kaaslaste poolt aktsepteeritavam. Proaktiivselt
agressiivne laps on tihtipeale limbritsetud samasugustest agressiivsetest lastest,
reaktiivne laps on aga sageli liksildane. (Brendgen jt, 2006.)

Joonis | toob valja erinevad iseloomutiiiibid vastavalt temperamendile ja vagivaldsusele.
Eelnevalt kasitletud proaktiivne ja reaktiivne agressiivsus paiknevad joonise llaosa paremal
ja vasakul poolel. All vasakul nurgas paikneb iseloomuttiiiip, keda iseloomustab kannatlik
meel ning kellele vagivalla kasutamine pole omane. Selline loomult rahumeelne ja kannatlik
»vana rahu ise® pisib tavaliselt alati suhteliselt hadirimatuna, voi siis peab teda midagi

toeliselt tugevalt arritama, enne kui ta kontrolli kaotab. Ta laheb harva teistega tiilli
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* Kasutab oma tahtmise labisurumiseks ) * Ulekeev temperament
ahvardusi ja vagivalda % * Kaotab tihtipeale kannatuse
* Kaalutletult vagivaldne ® * Satub kergesti konflikti, algatab tiilisid
* Manipuleeriv 2 * Ei suuda arritudes end kontrollida
* Oskab soovi korral oma viha kontrolli HY * Kannatamatu, plahvatuslik, arrituv
all hoida > * Satub kergesti kaklustesse
Kannatliku meelega Kannatamatu
>
* Enesekontroll ei valmista raskusi * Raske pikalt keskenduda
* Puudub kalduvus oma tahtmise g * Ei malda oodata, millal midagi juhtuma
labisurumiseks vagivalda kasutada o hakkab
g * Alustatu jaab kergesti pooleli
) * Métted, tunded ja eesmargid muutuvad
:g kiiresti vastavalt imbritsevast
) keskkonnast tulenevatele arritajatele
§ * Enamasti ei kaitu vagivaldselt
=

Joonis 1. Vagivald, agressiivsus ja temperament (Suurbritannia vanglate amet, 1995.)

voi vihastab. All paremal on kirjeldatud temperamendi tiilipi, kellel on oma piisimatuse
tottu raske millelegi pikemalt keskenduda. Selline ,,rahutu hing* on alati koikjal kohal,
naeb ja kogeb palju, kuid sellele iseloomutiilibile ei ole vagivaldne kaitumine omane
reageerimisviis.

Neid temperamenditiiiipe kohtab puhtakujulisena harva. Suurem osa meist paikneb
kusagil graafiku keskosas. Samuti mojutavad vastavate reaktsioonide kiirust ja tugevust
ka inimese antud ajahetke arrituvus- ja vasimusstaadium ning teised erinevad tegurid.

Voéimas energialaeng

Kui raev pead tostab, on selle voimsus teinekord lausa hirmuiratav ja seda pohjusega.
Samal ajal hakkab keha end hailestama, organism pingestub ning vereringesse paiskuvad
stressihormoonid. Monikord tekib raevuhoos tahtmine teha haiget inimesele, kes tol
hetkel paistab olevat selle dra teeninud, kuid kes mone hetke parast voib uuesti meeldida.
Akiline vihahoog teeb pimedaks ning hetkeks pole inimene enam piris tema ise. Peaaegu
igaiiks meist voib ekstreemsetes oludes kuriteo toime panna.Véimas tunne on toesti
tohutu, isegi ohtlik ja nuab véimsaid tegusid. Kuid kas tunnete sund on vastupandamatu?
Tunded on téesed, kuid need ei ole kogu tode. Inimesel ei ole vaid tema tunded, neile on

kaaslasteks moistus ja tahe.Tunnete tugevus varieerub, monikord piiliavad need tahte ja
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maistuse Ule voitjaks tulla, kuid tunne ei ole veel tegu. Keerulised tunded ning nendega
kaasnev energia on inimese arengu juures oluliseks jouks. Agressiivsuse tundma Sppimise
kaigus vaadeldakse koike seda, mis kehas ja tunnetes sekundi murdosa jooksul toimub,

ning otsitakse erinevaid voimalusi enda maha rahustamiseks.

Tunnete eitamine

Kas tunded on ilmtingimata vajalikud ning kas neist tasub Uldse vilja teha? Moned inimesed
plitiavad oma tunnetele mitte moelda, pisendavad neid voi iiritavad need korvale torjuda.
Mbned piitiavad teeselda, et on tundetud. Voib-olla tulekski kahjulikud tunded maha
vaikida, sest need pohjustavad vaid probleeme ning tostavad vererchku? Ehk ongi need
vddrad ja keelatud? Kuid ka siis, kui tundeid endale keelata, leiab agressiivsus siiski mingil
moel valjapaasutee, oskab inimene seda siis juhtida voi ei.

Paljud meist on vihastamise eest karistada saanud. Sageli on meid Shutatud oma
tundeid maha suruma: ,,Suured poisid ei nuta!* voi ,,See on ainult mang, pole motet
vihastada!“ Traditsiooniliselt on viha — eriti laste ja noorte vihastamist — peetud halva
iseloomu ja ebakiipsuse margiks. Tunnete eitamine voib olla tingitud ka sellest, et nende
valjendamiseks on puudunud eeskujud, mille pohjal seda harjutada. Me ei soovi seista
silmitsi millegagi, mis meile probleeme valmistab. Me teeme nao, nagu ei tunnekski me
midagi — silmi tousevad viha- voi kurbusepisarad, kuid valiselt teeme ikka roomsa nao, ise
samas hambaid kiristades. Negatiivsetena tajutavaid tundeid hiabenetakse voi kardetakse,
need vaikitakse maha ning neist ei raagita. See on kui pea liiva alla peitmine.

Kui inimest sunnitakse alati hea ja jareleandlik olema ning tal on hirm oma tundeid
vilja ndidata, voib see viia selleni, et temast minnakse lihtsalt mooda voi teda hakatakse
ara kasutama. Moni inimene vaid naeratab ega kaitse ennast, hoolimata sellest, kui
halvasti temaga kaitutakse. Nii langetakse liiga leebe ja lahke inimese staatusesse ning
teised, kes julgevad oma arvamust avaldada, votavad ohjad enda katte ning otsustavad

ise koige iile.

Tunnete eitamisest pole kasu
Tunded on elu oluline osa. Kui koiki oma tundeid eitada, voivad need murda valjapaasutee
hoopis ettearvamatute kanalite kaudu ning agressiivsusest voib saada agressiivne kaitumine,
kibestumus voi masendus. Jatkuvad solvangud ja suutmatus konstruktiivselt iseenda
kaitseks vilja astuda voivad viia haiget saamise, torjutuse ning isegi enesehavitamiseni.
Agressiivsuse moistmiseks ja selle halva moju arahoidmiseks laheb tarvis tooriistu.
Koiki tundeid on voimalik aktsepteerida ja seejarel leida erinevaid viise, kuidas nende
tunnetega toime tulla. Inimene, kes soovib oma keerulisi tundeid kontrollima oppida,
peab nendega koigepealt tuttavaks saama, need endas iiles leidma ja neid juhtima hakkama.
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Agressiivsust voiks vorrelda lihaspingetega kaelas. Inimene, kes ei oska oma kaelalihaseid
I6dvestada, voib kannatada pideva pingesoleku, valude ja pearingluse all, kuigi ta teadlikult
ei plilia ega taha oma kaelalihaseid pingutada. Kasklused lihastele ja nende kasutamine
voivad olla inimese kontrolli alt viljas, koik lihased tootavad ,,omapai®. Kui soovitakse
neid I6dvestama oppida, siis tuleb koigepealt leida enda sees lles nende kontrollimisega
seotud kisklused ja juhised. Seejarel tuleb harjutada neid pingutama ning alles siis on
voimalik oppida neid aktiivselt I6dvestama. Sama kehtib ka agressiivsuse puhul. Koige-
pealt tuleb endas iiles leida agressiivsuse esilekerkimisega seotud kasklused, seepeale
on voimalik neid juhtima ning kujutlus- ja I6dvestustehnikate abil ka maandama GSppida.
Samuti tahendab see seda, et inimene peab ise tahtma oma tunnete ja nende juhtimise
eest vastutust votta.

Tunnete kontrollima 6ppimine voib kulgeda vaga erinevalt. Moni inimene elab klapid
silmadel ja usub, et see teda ei puuduta.Ta kinnitab endale: ,,Mina jaan alati rahulikuks,
pole voimalik, et ma kunagi midagi kurja teeksin. Ma olen nii otsustanud.” Teiste jaoks
on vihatunne muutunud kasvatuse voi varasemate kogemuste tottu sedavord ohtlikuks
ja halvaks, et nad on 6ppinud seda peitma. Kui kéik tunded alla surutakse, saab iihel heal
paeval see emotsionaalne hoidla tdis ja tamm vGib puruneda. Kontrollimatu tunnetepurse
voib viia toeliselt ageda reaktsioonini. Samuti voib sisemuses kogunenud viha inimese
enda vastu poorduda.

Keerulised tunded, mida ei osata kontrollida, voivad kergesti agressiivse kaitumiseni
viia ning sellel on halvad tagajarjed nii inimesele endale kui ka teistele tema iimber.
Allasurutud tunded voivad tarbida inimese kogu energia ning esile kutsuda psiihilisi ja
psiihhosomaatilisi simptomeid. Stress voib avalduda peavaluna, hirm kéhuvaluna, frus-
tratsioon korgvererchutovena ning mure ja hingepiin voivad tekitada siidameprobleeme.
Koikvaimalikud valud on sageli seotud allasurutud vihaga. Tunded, millest ei tohi raakida
voi mida ei ole véimalik mingil moel vallandada, jaavad lahendamatutena inimese
sisemusse kadarima. Oma tunnete, nende mojujou ja pohjustega tutvumine on koigile
kasulik.

Ulepaisutatud tunded

Lasteaias naeb tihti maratsevaid lapsi, kellel mang voi trots on kasvanud ilepea, kuni
see muutub kontrollimatuks. ,,P66raseks ldinud* laps meelitab ja Shutab ka teisi lapsi
maratsema. See paneb proovile tdiskasvanute narvid ning suutlikkuse hoida turvalist
ohkkonda. Laps testib ka enda voimet oma tundeid juhtida, kuid ta ei pruugi suuta oigel
ajal pidurit tommata. Mida vaiksem on laps, seda keerulisem on tal oma agestumist
kontrollida.V6imsaks kasvanud tunne nduab tegusid. Sellises olukorras on maistlik laps
teistest eraldada ning rahunema viia, nii ei levi agedus voi turvatunde puudumine teistele
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lastele. Uhtlasi saab laps sellest kogemuse, et erutusele ja vihasdostule peavad jirgnema
piirangud.Viikestel lastel peaks olema voimalus regulaarselt oma fiiisilist energiat vilja
elada. Ka noorte puhul on hea liigselt erutunud noor teistest lastest ja noortest eraldada.
Tunnete mollus v6ib noor inimene teha ja 6elda asju, mida ta hiljem kahetseb ning mida
teised noored talle pahaks panevad.Vihahoog moodub kergemini turvalise ja rahuliku
taiskasvanuga kahekesi olles. Sageli vajavad lapsed ja noored rahunemiseks elukogenud
taiskasvanu tuge ning piisavalt aega.

Méned lapsed 6pivad oma tundeid iile paisutama ning valjendama neid rohutatult
ja ahvardades. Teised aga saavad oma tunnetega hasti labi ning suudavad iildiselt neile
moistlikul moel reageerida. Eriti poisid voivad teiste poiste toel ja eeskujul arendada
ahvardamisest kombe, mille abil oma agressiivsust voi vihahoogu juhtida.Vihastades on
tarvis tugevad tunded kuidagi vilja elada. Siis puhisetakse, torisetakse voi rédgitakse. Ka
kiired liigutused, naiteks ahvardav kaeviibe, 166k voi raputus, aitavad viha valja elada ning
ohjeldada esile kerkivat nuttu voi hirmu. Selline drplemine on lihtaegu voimas ja ponev
ning aitab koige suuremast vihahoost lile saada. Poistekambas on see sageli sotsiaalselt
heaks kiidetud viis keerulisi tundeid vilja niidata. MGned hakkavad arplemises lausa
mootu votma.

Ménikord tunglevad poisid kooli koridoris hdoigeldes ning trepipiirdeid kolistades
nagu hullunud harjakari. Kéva larm, energia ja tunded kruvitakse metsikus mangus viimse
piirini. Samal ajal Spitakse tajuma kambavaimu voimsust, enesekontrolli ning ohtliku ja
ohutu massamise piiri. Teatud maani on olukord kontrolli all ja I6bus, kuid alati on
seejuures olemas risk, et keegi kipub midagi ohtlikku tegema. See on nahtus, mis kuulub
paljude poiste arengu juurde, kuid sellel peaks oma aeg ja koht olema, naiteks kehalise

kasvatuse tund.

Toimetulek oma tunnetega
Laps, kes kaitub teiste suhtes agressiivselt, on sageli ise hiddas. Lisaks sellele, et laps tajub
seda probleemina, tekitab see ka muud kahju, pohjustades hirmu ning pannes lapse end
Umbritseva suhtes ebaturvaliselt tundma. Soprade kambas véidakse sellist last kiusama
voi torjuma hakata, voi siis orritatakse teda lihtsalt nalja parast, sest teda on nii kerge
endast vilja viia. Keegi teine voib oma julma kaitumise eest teiste imetluse teenida ja siis
on seda kaitumismalli juba raske muuta, sest koik ootavad vagivallatsiikli jatkumist. Sellisel
puhul hakkavad lastekambas moju avaldama vagivallahirmust siindinud kaitumisviisid.
Taiskasvanute lilesanne on oma eeskuju ja Spetuste abil anda lapsele néu, kuidas
erinevate tunnetega toime tulla. Nii peab taiskasvanu ka oma kaitumisega naitama, et
tunnete eest ei pea pSgenema ega neid alkoholi voi to6ga summutama. Arevus ja raev
ei ole halvad voi hirmutavad asjad, kuigi see, mis need tunded esile kutsus, voib seda olla.

| Végivalla ennetamine agressiivsust ohjeldades



Oma tundeid pole vaja karta ega nende eest pogeneda.

Tavaline viis tunnete eest pogenemiseks nii tdiskasvanute kui ka laste puhul on
keeruliste tunnete uputamine tegutsemisse. See voib aidata, kuid voib teinekord elu
ka keerulisemaks muuta. Just seda voib teha rahutu sahmerdaja koolis: peita keerulised
tunded tegutsemisse. Voi siis naiteks lapsevanem, kes hakkab maksimaalselt omaenda
karjaari panustama, on to6 juures tlimalt produktiivne, kuid kodus eemalolev ja likskoikne.
Kannatab suhe ja kannatavad lapsed.Tunnete eest pogenemine voib noorte juures ilmneda
ka enesevigastamise, alkoholitarbimise voi hasartmangusoltuvuse niol. Kéik see muudab
aga olukorra 16puks hoopis hullemaks: kannatab omaenda tulevik voi tervis. Pohmellis
ja sel juhul tunded aina kuhjuvad ning plahvatusohtlikkus voib veelgi kasvada.Véi voib
juhtuda see, et arevust leevendavat t66d, hasartmange voi uimastit on vaja iha suuremates
doosides.

Taiskasvanud peaksid oma eeskujuga naitama, kuidas tunded tekivad ja vaibuvad,
ilma et need midagi I6huks. Nende tunnetamiseks voib hetkeks aja maha votta ja lasta
end drritada ning vihale ajada. Tunne saab alguse mingist pohjusest. Tunne ei sunni tegutsema,
kuid selle tekkepohijusi tasub uurida: on ehk meie elus midagi, mida tasuks muuta? Isikliku
eeskujuga voib naidata, et vihane inimene ei ole ohtlik pomm, isegi kui ta vihast keeb.
Viha, tiilid ja viha ajel tegutsemine voivad olla naiteks piiride loomisest, tugevast tahtest:
,»Niid aitab!“,,,Siit enam edasi ei minda!“, ,,Niitid ma teen selle ara!* Pingelises olukorras
hoitakse kokku, riaagitakse, ollakse toeks ja lohutatakse. Jagatud mure voi hirm raugeb.
Teisel voib olla haid motteid, mis aitavad hakkama saada.Tundeid pole vaja habeneda.

Hetkeks peatumine, aja maha votmine ning teadlik rahunemine on ka koige suurema
tunnete mollu puhul parimaks ravimiks. Kui keegi piitab sind eksami v6i mone muu
tosist keskendumist noudva tegevuse ajal arritada, ei ole motet endast valja minna, tuleb
lihtsalt keskenduda sellele, mis parasjagu kasil on. Samuti voib ka muudes situatsioonides
toimida. Juba ainutiksi oma hingamise aeglustamine ning sellele keskendumine on tShus
viis iilekeevate reaktsioonide rahustamiseks ning see meetod ei ole kellelegi vooras.
Samal ajal v6ib moelda sellele, mida tunneb keha: millise tunde tekitab istumine voi
seismine, millisena tundub viha. Selline kas v6i vaid pooleks minutiks aja maha vétmine

tasandab ka koige hullema viha ning motted selginevad.

Igaiiks vastutab oma tunnete eest ise

Enamik inimesi oskab oma tundeid teatud maaral juhtida.Tunded tulevad ja lahevad ning
see, kuidas me neile reageerime, sGltub paljudest asjadest. On siiski ekslik arvata, justkui
oleks inimene mingil moel tdielikult oma tunnete meelevallas. Tihti voib kuulda vaiteid
stiilis: ,,Ise ta ju ajas mind vihale!*, justkui voiks vastutuse oma tegude eest kellegi teise
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