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KIINDUMUS-STIILTIDE
KUSIMUSTTIK
Allpool on kUsimustik, mis aitab sul valja
% selgitada, milline kiindumusstiil
7‘5‘ iseloomustab sind kdige enam. Palun vasta
igale kusimusele, valides kdige sobivama
‘}1 vastuse oma tundeid ja kaitumist

arvestades. Iga vastusevariandi taga on
punktide arv, mida kasutatakse hiljem
tulemuste analtusimiseks.

Kusimused

1.Kuidas tunned end, kui oled oma partnerist fuusiliselt voi
emotsionaalselt eraldatud?

A) Tunnen end kindlalt ja tean, et suhe puUsib tugevana. (1)

B) Tunnen kergendust ja naudin iseseisvust. (2)

C) Tunnen suurt arevust ja hirmu, et midagi halba juhtub. (4)

D) Tdémbun tagasi ja valdin emotsionaalseid vestlusi. (3)

E) Tunnen arevust, kuid ptdan selle maha suruda. (5)

F) Tunnen segadust, Uhel hetkel tahan lahedust, teisel hetkel iseseisvust. (6)
G) Ei tunne midagi erilist, olen Ukskdikne. (7)

2.Kui su partner ei vasta sinu sonumile koheselt, kuidas reageerid?

A) Arvan, et ta on lihtsalt hdivatud ja ootan rahulikult vastust. (1)

B) See ei hairi mind, ja liigun oma paevaga edasi. (2)

C) Tunnen arevust ja kardan, et midagi on valesti. (4)

D) Eeldan, et ta vdib-olla valdib mind, ja jaan kaugeks. (3)

E) M&tlen, et ta ei taha minuga raakida ja muretsen. (5)

F) Tunnen esialgu arevust, kuid siis proovin end maha rahustada. (6)
G) Ei motle sellele, mul on Ukskdik. (7)
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Kusimused

3.Kuidas tunned end lahedastes ja intiimsetes suhetes?

A) Tunnen end mugavalt ja naudin lahedust. (1)

B) Tunnen end ebamugavalt ja eelistan hoida distantsi. (2)

C) Tunnen lahedust, kuid samas ka hirmu haavatavuse ees. (3)

D) Tunnen tugevat vajadust olla lahedal, kuid kardan huljatust. (4)
E) Tunnen lahedust, kuid surun maha oma hirmud. (5)

F) Uhel hetkel soovin Idhedust, teisel tunnen, et tahan distantsi. (6)
G) Lahedus ei ole minu jaoks oluline, eelistan uksindust. (7)

4.Kui partner valjendab armastust voi hoolivust, kuidas reageerid?

A) Tunnen end armastatuna ja vastan samaga. (1)

B) Tunnen end veidi ebamugavalt ja pttan valtida liigset emotsionaalsust. (2)

C) Tunnen end korraga dnnelikuna ja arevana. (3)

D) Klammerdun rohkem tema kulge, sest kardan, et see ei kesta. (4)

E) Tunnen end hasti, kuid kardan naidata oma arevust. (5)

F) Tunnen segadust, kuna olen uks hetk dnnelik ja jargmine hetk distantseeritud. (6)
G) Ei tunne erilist vajadust reageerida, jaan reserveerituks. (7)

5.Kui su partner valjendab muret teie suhte parast, kuidas reageerid?

A) Kuulan teda ja arutame probleeme rahulikult. (1)

B) Tunnen, et see ei ole minu asi ja putan end distantseerida. (2)

C) Tunnen end arevana ja kardan, et suhe vdib I6ppeda. (4)

D) Muretsen, kuid valdin emotsionaalset vestlust. (3)

E) Tunnen, et peaksin muretsema, kuid proovin seda ignoreerida. (5)

F) Tunnen end segaduses, Uhel hetkel tahan probleemi lahendada, teisel valtida. (6)
G) Mul on Ukskaik, ja ei pea seda eriti tahtsaks. (7)
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Tulemuste analtius

Pane kirja iga kiisimuse vastuse taga olev number ja arvuta see kokku!

1. 2. 3. 4. 5. Kokku:

Selgitused

Turvaline Kiindumusstiil (5-7 punkti):

Sa tunned end oma suhetes kindlalt ja stabiilselt. Sul on vBime
tasakaalustada iseseisvust ja lahedust, mis vBimaldab sul luua ja hoida
tugevaid emotsionaalseid sidemeid.
jatka oma turvalise kiindumusstiili tugevdamist, hoides suhetes avatud ja
ausat suhtlemist ning tervislikke piire.

Torjuv-valtiv kiindumusstiil (8-10 punkti):
Sa eelistad iseseisvust ja valdid emotsionaalset ldhedust. Lahedus vdib sulle
tunduda ebamugav voi isegi ahvardav.
Proovi jark-jargult avada end teistele ja mdista, et lahedus vdib olla positiivne.
Vaike samm haavatavuse suunas vdib aidata luua tugevamaid suhteid.

Hirmunud-valtiv kiindumusstiil (11-13 punkti):
Tunned tugevat soovi lahedust tunda, kuid samal ajal kardad, et see vdib
tuua kaasa valu vdi tagasilikkamise.
Teraapia vdib olla kasulik, et aidata toime tulla hirmudega ja dppida looma
turvalisemaid suhteid.
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Selgitused

Arev-héivatud kiindumusstiil (14-16 punkti):
Oled oma suhetes tihti mures ja otsid pidevalt kinnitust. Hirm huljatuse ees
vOib sind muuta klammerduvaks.
Keskendu enesehinnangu ja usalduse arendamisele. Meditatsioon ja teraapia
vOivad aidata arevust vahendada ja luua tervema suhte.

Kinnine-valtiv kiindumusstiil (17-19 punkti):
Sa vOid tunda arevust ja valtimist segamini, mis muudab su kaitumise
ebajarjekindlaks ja vastuoluliseks.
Uuri oma sisemisi konflikte ja leia viis neid paremini hallata. Teraapia vdib
aidata luua stabiilsemaid suhtemustreid.

Segatud voi ebamaadrane kiindumusstiil (20-22 punkti):
Sinu suhetes on segadust ja ebakindlust, mis vdib muuta kaitumise
ettearvamatuks.
Tootamine tunnete selgitamise ja stabiilsemate suhtemustrite loomise kallal
vOib aidata. Terapeudi abi vdib olla vaartuslik.

Ukskoikne kiindumusstiil (23-25 punkti):
Sa void olla emotsionaalselt distantseeritud ja Ukskdikne. Lahedus ei ole sinu
jaoks oluline ja sa eelistad iseseisvust.
Proovi mdista, miks sa valdid [ahedust ja millised on sinu tegelikud
vajadused. Uuri, kas see valtimine tuleneb varasematest kogemustest voi
hirmust haavatavuse ees. Otsi spetsialistilt abi, kui see sinu elu segab.
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