Edukas suhtlemine on tdnapéeval nii laste kui tdiskasvanute toimetuleku liks tdhtsamaid eeldusi. On
oluline suuta oma seisukohti arusaadavalt ning enesekindlalt véljendada, jdddes samal ajal kaaslaste
suhtes viisakaks, mdistvaks ning koostd6valmiks.

Inimesed kaituvad erinevalt. Véimalikud kaitumisviisid on jargmised.

Agressiivne kaitumine
Seistakse oma diguste eest, kuid ei mdelda teiste inimeste peale.
Eesmérgile jdudmiseks kasutatakse tleolevat suhtumist, karjutakse vi solvatakse teisi.
Eesmaérgile jdudmiseks vdidakse kasutada fiiisilist jdudu.
Seatakse oma tujud ja soovid teiste inimeste omadest kdrgemale.
Surutakse teised alluma.
Saadakse oma tahtmine teiste inimeste arvelt, neid kahjustades.

Alistuv kaitumine
Ei tehta midagi enda diguste eest seismiseks.
Seatakse teiste arvamused ja soovid enda omadest alati kdrgemale.
Antakse teistele kergesti jarele.
Talutakse koike vaikides.
Vabandatakse palju.
Ollakse teiste poolt mojutatav.

Kehtestav kditumine
Seistakse oma diguste eest ilma teiste digusi rikkumata.
Julgetakse eitavalt vastata ndudmistele ja pakkumistele, mida ei soovita téita.
Austatakse nii ennast kui teisi.
Viliendatakse oma positiivset suhtumist.
Ollakse enesekindel, kuid mitte pealetiikkiv.
Kasutatakse mina-sdnumeid.

Koik kaitumisviisid on teatud olukorras pdhjendatud. Naiteks vGib agressiivne tegutsemine olla
vajalik, kui on tarvis kaitsta oma tervist, vara vdi lahedaste julgeolekut. Samas tuleb ette olukordi, kus
vastuhakkamine kellegi riinnakule ei ole moistlik, néiteks siis, kui riindajad on tlekaalus. Sellisel juhul on
targem alistuda. See vdib tdhendada naiteks drajooksmist vdi raha loovutamist, kui just seda ndutakse.

Igal inimesel on vaja aeg-ajalt kaituda kehtestavalt, et oma digusi, vajadusi ja seisukohti kaitsta. Vahel
on vaja keelduda ka véga heade sdprade riskantsest ettepanekust (nditeks kutsest koos uimasteid
pruukida). Siis on hea, kui on olemas moned efektiivsed keeldumise vétted, mis jargivad kehtestava
kaitumise pohimotteid.
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