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ENESEKEHTESTAMISÕIGUSTE
DEKLARATSIOON

 I Sul on õigus otsustada oma käitumise, mõte-
te ja tunnete üle, vastutades nende tekkimi-
se ja tagajärgede eest.

II  Sul on õigus mitte esitada põhjendusi ja õi-
gustusi, miks sa üht- või teistmoodi käitusid. 

III  Sul on õigus otsustada, kas sa oled vastutav 
teiste inimeste probleemide lahendamise 
eest.

IV  Sul on õigus meelt muuta.

V  Sul on õigus vigu teha ja nende eest ise vas-
tutada.

VI  Sul on õigus öelda: “Ma ei tea.”

VII  Sul on õigus olla sõltumatu teiste heatahtlik-
kusest.

VIII  Sul on õigus olla oma otsuste tegemisel eba-
loogiline.

IX  Sul on õigus öelda: “Ma ei saa aru.”

X  Sul on õigus öelda: “Ma ei hooli sellest.”

SUL ON ÕIGUS ÖELDA “EI”, TUNDMATA 
END SEEJUURES SÜÜDI.
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ÜKS       28

Meie pärilikud ellujäämisviisid: toimetulek teiste inimeste-
ga võitlemise, põgenemise või verbaalse enesekehtestamise 
toel

Probleemid, mida tekitavad meile teised inimesed: kas konfliktid on 
vältimatud?

Meie primitiivsed toimetulekumehhanismid: kuidas muututakse agres-
siivseks või teisi vältivaks.

Verbaalne probleemilahendusoskus: peamine erinevus meie ja teiste loo-
maliikide vahel.

Kuidas lapsena omandatud ärevus-, võhiklikkus- ja süütunne võivad 
muuta meid täiskasvanuna passiivseks, manipuleerivaks ja alistuvaks? 
Kas vanemad saavad kontrollida oma laste käitumist, tekitamata neis 
ärevus-, võhiklikkus- ja süütunnet?

Sisukord
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KAKS 51

Meie peamine enesekehtestamisõigus – kuidas teised ini-
mesed seda rikuvad

Kuidas teised püüavad meid manipuleerimise abil mõjutada, et teeksime 
seda, mida nemad tahavad?

1. ENESEKEHTESTAMISÕIGUS: Sul on õigus ise otsustada oma 
käitumise, mõtete ja tunnete üle. Samuti on sul õigus neid algatada ning 
kanda vastutust tagajärgede eest.

Kuidas teha lõpp endaga manipuleerimisele?

Manipuleerija peamine abivahend: väline struktuur. Kas iga olukorra 
jaoks on vaja paikapandud reegleid?

Kolme liiki suhted teiste inimestega: ärilised suhted, autoriteedisuhted ja 
võrdsete suhted.

Kas kehtestav käitumine on ebamoraalne või seadusevastane?

KOLM  74

Meie igapäevased enesekehtestamisõigused – levinuimad 
viisid, kuidas teised meiega manipuleerivad

2. ENESEKEHTESTAMISÕIGUS: Sul on õigus mitte esitada põh-
jendusi ja õigustusi, miks sa üht- või teistmoodi käitusid.

3. ENESEKEHTESTAMISÕIGUS: Sul on õigus otsustada, kas sa 
võtad endale kohustuse leida teiste inimeste probleemidele lahendusi.

4. ENESEKEHTESTAMISÕIGUS: Sul on õigus meelt muuta.
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5. ENESEKEHTESTAMISÕIGUS: Sul on õigus vigu teha ja nende 
eest ise vastutada.

6. ENESEKEHTESTAMISÕIGUS: Sul on õigus öelda: “Ma ei tea.”

7. ENESEKEHTESTAMISÕIGUS: Sa ei pea valmistama teistele 
inimestele heameelt, et nendega lävida.

8. ENESEKEHTESTAMISÕIGUS: Sul on õigus olla oma otsuste 
tegemisel ebaloogiline.

9. ENESEKEHTESTAMISÕIGUS: Sul on õigus öelda: “Ma ei saa 
aru.”

10. ENESEKEHTESTAMISÕIGUS: Sul on õigus öelda: “Mul on 
ükskõik.”

NELI 97

Esimene asi, mis tuleb enesekehtestamisel selgeks saada – 
järjekindlus 

Enesekehtestamisõigused ja kehtestav käitumine: heaks toimetulekuks on 
tähtsad mõlemad.

Passiivsuse asendamine verbaalse järjekindlusega.

Süstemaatiline enesekehtestamisvõte nimega KATKINE PLAAT.
Harjumus: kuidas inimesed veenavad sind tegema seda, mida nemad 
tahavad.

Enesekehtestamise praktilised eesmärgid: TEOSTATAV KOMPRO-
MISS, eneseaustuse säilitamine, kehtestava käitumise piirid.
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VIIS  114

Ennastkehtestav seltskondlik vestlus ja suhtlemine

Miks me oleme nii tihti kidakeelsed?

Vestlemisvõtted: VABATAHTLIKULT ANTAVA INFORMAT-
SIOONI jälgimine ja ENESEAVAMINE.

Teistele inimestele oma muredest rääkimine: üks võimalus teha lõpp 
manipuleerimisele.

Silmside: ennastkehtestava käitumise oluline komponent.

KUUS 126

Kuidas tulla ennastkehtestavalt toime võimsa manipuleeri-
misvahendi – kriitikaga

Mittekehtestavad kritiseerijad: kuidas nad meid mõjutavad, et teeksime 
nende tahtmist.

Süstemaatiline enesekehtestamisvõte nimega UDUTAMINE.
Nõustumine kriitikas peituvate tõeteradega, tehes ikkagi seda, mida sa 
ise tahad.
Põhimõtteline nõustumine loogilise kriitikaga, tehes ikkagi seda, mida 
sa ise tahad.

Nõustumine võimalusega, et sul ei lähe hästi, tehes ikkagi seda, mida sa 
ise tahad.

Süstemaatiline enesekehtestamisvõte nimega NEGATIIVSE OMAKS-
VÕTT.
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Oma puuduste kinnitamine: mida teha, kui sa eksid 100%.

Toimetulek komplimentide või kriitikaga: neil pole vahet, kui ennast 
kehtestada.

SEITSE  147

Kuidas õhutada meile kalleid inimesi käituma rohkem en-
nastkehtestavalt ja vähem manipuleerivalt

Kehtestava kriitika õhutamine iseenda ja oma tegevuse kohta: kuidas 
see meetod kõrvaldab väited “õige” ja “vale”, mida kasutatakse meie 
käitumise kontrollimiseks.

Süstemaatiline enesekehtestamisvõte nimega NEGATIIVSE UURI-
MINE.

Kritiseerima innustamine: kuidas see aitab manipuleerimist vähenda-
da.

Töötulemusi puudutava kriitika õhutamine: kuidas see võib viia edu-
tamiseni.

Kriitika uurimine iseenda kohta: kuidas see võib viia lähedasemate 
suheteni inimestega, kellest sa hoolid.

KAHEKSA  162

Igapäevased ärilised situatsioonid – ennastkehtestav toi-
metulek, kui mängus on raha

Süstemaatiliste enesekehtestamisvõtete kombineerimine, et tulla toime 
tüüpiliste äriliste vastasseisudega: müügiagent teie uksel. Praakkauba 
tagastamine kauplusse. Vihased kliendid. Defektiga kauba parandus-
se viimine. Suhtlemine avalikkusega. Autoremondi või raha tagasi 
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nõudmine autokaupmeestelt. Arstiabi andmise ja saamisega kaasnevad 
probleemid. 

ÜHEKSA  206

Igapäevased kokkupuuted autoriteetidega – kuidas tulla 
ennastkehtestavalt toime ülemuse või oma ala asjatundjaga

Süstemaatiliste enesekehtestamisvõtete kasutamine enese maksmapane-
kul autoritaarsetes suhetes töötaja ja ülemuse vahel. Töö- või magistri-
õppe intervjuul. Valimine tööpakkumiste vahel. Loengu pidamine või 
ettekande esitamine. Suhtlemine vanemate ja laste vahel. Õpetajate ja 
õpilaste vahel. Teismelistega.

KÜMME  264

Igapäevased võrdsete suhted – kuidas jõuda kompromissile 
või öelda lihtsalt “ei”

Enesekehtestamisoskuste kasutamine toimetulekul inimestega, kes on 
meiega võrdsed, kuid mitte väga lähedased: oma auto laenamine. Survet 
avaldavad naabrid. Sõbrad, kes küsivad ettevõtluslaenu. Vanemad, kes 
sekkuvad meie ellu. Armsamad, kes meiega manipuleerivad.

ÜKSTEIST  314

Lähisuhted võrdsete vahel – seks ja enesekehtestamine

Oma seksuaalsete ja muude soovide maksmapanek: soovid on erinevad, 
ennastkehtestav käitumine sama.

Hirm ja viha: seksuaalprobleemide emotsionaalsed alused.

Seksuaalprobleemide ületamise mudelid: ärevusmudel, vihamudel ja 
segamudel.
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Õpitud seksuaalprobleemid ja nendest ülesaamine ümberõppimise teel.

Kuidas mittekehtestav passiivne või manipuleeriv käitumine võib sek-
suaalprobleeme süvendada.

Kuidas ennastkehtestav käitumine võib olla abiks seksuaalelu muutmi-
sel: varjatud ärevus muutuste pärast. Kompromiss erinevate seksuaal-
vajaduste osas. Partneri innustamine selleks, et ta õpiks koos teiega uusi 
viise rutiinsest armuelust või elustiilist ülesaamiseks.

Ärevus, passiivsus ja seksuaalse eelmängu puudumine. Seksuaalvahe-
kordade sageduse vähenemine: märk sellest, et partner hoidub lähikon-
taktidest nii voodis kui ka mujal.

KOKKUVÕT TEKS 362

Kas te tahate ennast kehtestada või teisi inimesi kontrollida?

Mis juhtub ühiskonnaga, kui inimesed hakkavad ennast rohkem kehtes-
tama ja vähem manipuleerima?
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