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TANDOO pildikaardid kujutavad stseene paari elust, siimbolseerides tundeid, soove, vajadusi, konflikte ja tervendavaid mustreid,
mis kerkivad esile paarisuhte voolus. Nad peegeldavad erinevaid faase: Uksteise avastamine, armumine, ldhedus, kirg, igatsus,
jagatud r66m, konfliktid, armukadedus, vagivald, hirm, valu, vodrandumine, eraldatus jne.

Kui raagime paari elust kui rannakust, voib teedekaart olla juhendajaks ldbi meie otsuste ja valjakutsete maa. Voime kaarte
plstitada kui marke, endile, oma partneritele - et oldaks ettevaatlikud, muudetaks suunda, keelata mdnda kohta minemast voi
kihutada edasi. Liiklusmargikaarte kasutatakse paarisuhtes vGrsuvate takistuste ja suundumuste esiletdstmiseks, suunamiseks voi
simboliseerimiseks.

Kui pildikaardid peegeldavad tundeid, ootusi ja konflikte ning rdagivad lugu, siis liiklusméargikaardid panevad loo edasi liikuma,
intensiivistavad tundeid ja navigeerivad tervendamise protsesse.

TANDOO kaardid liituvad jarjest kasvava OH kaartide (OH Cards) perega nagu COPE, PERSONA ja PERSONITA. Kdik need kaardid
pakuvad kutsuvaid ja kdeparaseid to0riistu, et aidata meil uurida oma elu viisil, millest me varem moelnudki pole. Kaardid, kui neid
manguliselt ja/vdi terapeutiliselt kasutada, aitavad meil saada Ghendust oma sligavaimate tunnetega ja paastavad valla elu
valjakutsuvate olukordade lahendamiseks paindlike ning loovate mooduste avastamise. Neid vdib kasutada erinevate terapeutiliste
meetodite kasutamiseks ja véimendamiseks, aga ka loovateks grupiharjutusteks ja mangudeks.

TANDOO nimi tuleb aramea keelest, mida kasutati Gildlevinud keelena Babiiloonia ja Parsia impeeriumites paljuski sarnaselt inglise
keelega tdanasel paeval ning oli ametlikuks keeleks Mesopotaamia valitsuses. See tahendab , kahes”, , kaks koos”. Selles tdéhenduses
ei ole need kaardid kasutamiseks ainult suhtepaaridele, vaid mis iganes paarile.

Ilga TANDOO kaart valjendab metafoorset ruumi, millele saame oma sisemisi ja valiseid aspekte projitseerida. Kasutajaid
julgustatakse vaatama neisse kui peeglitesse, kust ndhakse enda sisemist reaalsust ja iseennast uues valguses. Kaartidel péhinevad
tegevused loovad peegeldusi erinevatest aspektidest, mis meie elu jooksul erinevates lahedussuhetes on olnud. Tegevused on
loodud nii, et need julgustavad valjendust, stimuleerivad kujutlust ja siivendavad eneseteadlikkust. Kasutades TANDOO kaarte
avardame oma voimet kuulata ja vastata, Uksteist ilma hinnanguid andmata ja voistlemata t&eliselt kuulata.

Saame tuttavaks TANDOO kaartidega

Koik varskelt moodustunud paarid soovivad suhet, mis on tais usaldust, lahedust, naudingut, turvalisust ja sOprust. Paarid alustavad
suure hulga ootustega, kuid vaga vahesed inimesed suudavad sdilitada seda optimismi kogu suhte kestmise ajaks. Paari side
pannakse proovile ootamatute raskuste ja komplikatsioonidega ning lisna tihti muutub see hapuks.

Kommunikatsiooniprobleemid, kontrolli teemad, lahendamata viha, pinged seksuaalvajaduste ja soovide imber, armukadedus, tiilid
raha parast, ebaselged piirid sugulastega, ebarealistlikud ootused ja piirangud, soorollid, pérkuvad vadartused, vanemlikud ebakdlad
— koik annavad oma osa paarisuhte stressiks.

Sattudes vastamisi m&istmatuse, sttdistuste, provokatsioonide vGi solvangutega, vdib meie paari side olla ohus. Simptomid nagu
pinge ja frustratsioon, tiidimus, reetmine, agressioon ja meeleheide v&ivad killustada meie eneseusku ja usaldust partnerlussuhtesse.
Teraapias pakub TANDOO kaartide kasutamine terapeutilist to6riista toetades plilideid lahendada konflikte ja tervendada haavu.

Mida saame teha, et ennetada véi valtida kiihme oma suhtes ja sdilitada voi taastada toetavad ja mdlemapoolselt rahuldavad
suhted? TANDOO kaartide abiga algatatud protsess pakub sisekaemusi ja praktilisi oskusi, et ohjata konflikte ja suurendada
paarisobivust. TANDOO kaardid aitavad meil avastada, endisse vaadata ja tdhusamaid t6o6riistu arendada, et luua tugevaid hoolivaid
suhteid.

Kui suhted muutuvad raskeks, voib muutuda raskeks ka kuulamine ja tunduda vdimatu, et sind kuuldakse. Tegevused TANDOO
kaartidega aitavad paaridel saada teadlikumaks teatud sindmustest nende elus nagu néiteks pereliikkmetevaheline véérandumine ja
suhete halvenemise risk. Nad vdivad tuua teemad pdevavalgele enne kui tavaparaselt neist teadlikuks saadakse ja seeldbi panustada
suhete hoidmisse.

Kaardid peegeldavad suhete kasitlemise alternatiivseid vGimalusi. Nad aitavad meil saada sisekaemusi ja mdista suhete parandamise
ning tervendamise véimalusi. TANDOO kaartidega paari teemade kallal to6tamise protsess vdimaldab omandada hoiakuid ja oskusi,
et védltida konflikte vdi neid lahendada, panna suhe paremini t6dle nii, et paarid saavad Uksteist toetada ja luua pihendunud ning
edukad suhted.

TANDOO kaarte voivad kasutada erinevad paarid, aga neid saab kasutada ka Uksi ladumiseks - iseenda jaoks, jagades dra teemad
kellegagi koos olemise kohta. Neid vdib kasutada ka grupis oma teemade jagamiseks sGpradega.



TANDOO pildikaartide ja liiklusmérgikaartide kasutamine

Jargnevad reeglid ei piira TANDOO kaartide kasutamist, sinust endast sltub, millise kuju see votab. Jargnevad lehekiiljed pakuvad
kasutusvoimalusi, millest igaliht voib varieerida voi laiendada. Siiski on soovitav jargida labiviimise viisi, mis loob arengu toetamiseks
turvalise konteksti ja toidab avatust, spontaansust ning loovust.

Hoia esiplaanil koost66 — TANDOO ei ole vdistlus.

Ole spontaanne ja isiklik. Valdi Gldistusi ja pikki lohisevaid monolooge.

Iga tdlgendus on isiklik ja subjektiivne. Qige ja vale kontseptsioon siin ei kehti. Kaarte ei pea ,sdna-sénalt” tdlkima — igat
pilti vOib ndha metafoorses valguses ja see vGib viia hoopis teistsuguste seosteni kui esmapilgul naib.

Kellelegi ei segata vahele, ei parandata ega vastanduta tema t&lgendamise ajal.

Sul on digus kaik vahele jatta, valitud kaardist keelduda voi valida hoopis uus selle asemele.

Koigil on véimalus vabalt viljavahetada neid kaarte, mis mingil pdhjusel ei tundu neile kohased.

Kaarte vGib valida nii pimesi kui lahtiselt. Pange tdhele, et kui kaarte valitakse pildid allpool laotusest, lisandub Ullatuse ja
spontaansuse element. Kui kaarte voetakse avatud laotusest, té6tab kognitiivne taju ja tulemus on vahem (llatav ning spontaanne.

Uldiselt avab kaardi ainult see inimene, kelle kord on votta. Selleks on kaks pdhjust: esiteks, et teised saaksid olla aktiivsed kuulajad
ilma oma lool eelmediteerimiseta, ja teiseks, et spontaasus sailiks iga inimese korra jaoks.

Lisaks sellele argem unustagem elu heledamat poolt - naeru ja I6bu teise inimesega suhtlemisest. TANDOO aitab meid kenasti
sellelgi teel:

Leia kaart, mis kirjeldaks su suhet sGpradega, sugulastega, kolleegidega.

Leia kaart, mis naitab, milles sa oma partneriga kdige parem oled.

Leia kaart, mis kirjeldab, kuidas sa tahaksid oma partneriga olla.

Leia kaart, mis on sulle komistuseks ja aitab su norkadele kiilgedele naeruga vaadata.

Veel véimalusi, kuidas TANDOOd mangida:
1) LIIVATERAD

TANDOO kaardid voimaldavad paaril avastada muhke ja auke oma partnerluse teel enne kui need kahju teevad. Sorteeri k&ik pildid
vastavalt kontrastidele, naiteks: meeldiv/ebameeldiv, tuttav/tundmatu, lubav/ohustav, ihaldatu/tagasilikatud. P66ra nitd need 2
pakki piltidega allapoole ja laota liiklusmargi kaardid ndod Ulespidi. Vali pimesi ks pildikaart ebameeldiva/tundmatu/ohustava
kaardihunnikust ja avatuna tks liiklusmargikaart, mis lahendaks selle probleemi sinu jaoks. Jaga seda oma partneriga.

2) KUIDAS MA KAITUN

Vali 2 kaarti TANDOO pildikaartide pakist, millest 1 valjendab suhte positiivset aspekti ja teine seda, mis vajaks parendamist. Vali
avatud liiklusmargikaart, mis nditab, kuidas sa suhet paremaks muuta saad.

3) TANDOO PILDID & LIIKLUSMARGID JA “AKTIIVNE KUULAMINE“

»Aktiivne kuulamine” on oskus olla taiesti pihendunud mdistmisele, mitte niivérd ainult kuulata sénu, mida oGeldi. Leia kaart, mis
metafoorselt margib mond aktiivse kuulamise takistust. Kasuta seda, et hoiakuid oma partnerile edasi anda. Leia teievahelisi
sarnasusi. Leia vastandeid, mis vdivad sulle haiget teha. Jaga voi ndita, kuidas paneb sind ennast tundma:

avatud siidamega kuulamine

yturvalise paari ruumi“ loomine

kiisida kiisimusi, mis nditavad empaatiat ja tdelist huvi

mitte-verbaalse kommunikatsiooni kasutamine: naeratused, ndoilmed, fuusiline kontakt
viha véljendamise lubamine

ausa tili tooriistade arendamine — kuidas ventileerida vihaseid tundeid ilma suhet kahjustamata
Iabiradkimised konflikti lahendmisel

naudingu sdilitamine, rutiinse igavusega hakkamasaamine

puhkeaja tegevuste laiendamine

rahuldustpakkuv ja loov seksuaalsus

piiride seadmine seoses ndudmistega lastelt, vanematelt ja teistelt pereliikmetelt
tuleviku planeerimine

4) TANDOO PILDID & LIIKLUSMARGID JA ,,PAARI KOKKUSOBIVUS“

Leia kaardid, mis metafoorselt portreteeriksid jargmisi olulisemaid paarisobivuse valdkondi. Kasuta neid, et edasi anda oma hoiakuid
partnerile. Leia sarnasusi ja vastandeid nagu (lal. Allpool on loetelu véimalikest teemadest, mille suhtes oma partneriga tundeid ja
hoiakuid jagada.



isikliku vaba ruumi sailitamine

isiklike teemade (nagu tervis, karjaar, hobid) eest hoolt kandmine

emotsionaalne iseseisvus

finantsiline iseseisvus

selgete piiride seadmine

mdstika ja romantika sissetoomine

empaatiline kuulamine

tingimusteta usaldus

Uksteisega jagamine

toetuse andmine & saamine

- kirg ja kaastunne

Leia kaardid, mis metafoorselt annavad edasi jargnevaid takistusi, mida paarisobivuse sailitamiseks ennetada. Kasuta neid kaarte, et
oma hoiakuid ja tundeid partnerile edasi anda. Jaga ja arutle, kuidas sa end jargmiste teemade osas tunned:

sttdistamine

sudtunne

kaeblemine ja nGudmine

reetmine

partneri kisitlemine/partneris kahtlemine
ootus, et partner alati su paastab

seksi kasutamine ja kuritarvitamine relvana
Glemvoimutsemine ja vagivald

Ukskdiksus

usaldamatus

5) EESMARK ON ARMASTUS — mitte ilmtingimata partnerluse alguspunkt

Erinevad kultuurid (ile maailma erinevad oma vaadetelt ja ootustelt kahe inimese liidule ja abielule. Labi aja on selliseid erinevusi
kogetud ka sama kultuuri sees.

a. sorteeri pildikaardid omaduse ,kasulikkuse” alusel ,soovitud“ ja ,soovimatute” hunnikutesse. Vali tagurpidi
,soovitud“ kaardipakist 3 kaarti, uuri neid ja jaga nende tahendust.

b. vali avatud liiklusmarkide pakist 1 kaart iga pildikaardi jaoks, mida uurisid, ja ttle, millist sinupoolset tegevust oleks vaja, et see
kasulik omadus muutuks osaks armastavast suhtest.

c. vali avatud liiklusmarkide pakist teine kaart iga uuritud pildikaardi jaoks ja Gtle, millist su partneri tegevust oleks tarvis, et see
omadus muutuks osaks armastavast suhtest.

d. vali 1 tagurpidi kaart ,,soovimatute omaduste” pakist koos 1 avatud liiklusmargi kaardiga. Uuri, mida saad teha, et seda soovimatut
omadust digesti kasutada nii, et see voiks muutuda sinu suhte (t66)vahendiks.

6) PIIRID (kasuta koos ECCO kartidega)

See on harjutus kahele. Asetage iks A3 paberileht enda ette, tommake kumbki tagurpidi ECCO pakist 1 kaart ja paigutage see avatult
enda ette suurele paberilehele. Vesivarvidega laiendage seda pilti kuni jGuate partneri alani. Pange tahele, kuidas te kohtute, kuidas
jagate territooriumi, kas massite sisse vOi jatate vaba riba. Valige avatud pakist TANDOO pildikaart, et ndidata oma partnerile, kuidas
te selle kohtumise suhtes end tundsite. Lisaks valige Uks liiklusmark, mis valjendaks, kuidas sa tahad, et sind sinu territooriumil
koheldaks.

7) KIRJUTA OMA ELULUGU UUESTI
Selles tegevuses uurivad partnerid (iksteise vaatenurki praegusele paarisuhtele ja kummagi ootusi muutuste ja paranemise osas.
Sammud:

Kumbki partner valib 2-3 kaarti, mis valjendavad praegust suhet. Paiguta kdik kaardid samale A4 paberilehele, et luua (ks pilt. Looge
paarina valitud kaartidele tuginedes Lugu A. Kumbki partner valib 2-3 kaarti, mis kujutavad ihaldatud suhet. Paigutage need kd&ik
teisele A4 lehele Uheks pildiks. Koos looge Lugu B tuginedes neile kaartidele, mis seekord valitud said. Millised kaardid te
eemaldaksite vdi vahetaksite kummastki loost? Millised kaardid viiksid teid Loost A Loose B?

8) KUJUNDID (selles tegevuses véib TANDOO kaarte kasutada koos CLARO kaartidega)
Eesmark: leida metafoore paari sidemele, piihendumisele, armastusele jne

Sammud: vali oma lemmik-metafoorid. Kirjuta need tiihjadele CLARO kaartidele. Lisa igale (ks selgitav lause nagu naiteks



alltoodud néidetes. Kasuta neid koos pildi- ja liiklusmargikaardiga, et avardada ja lisada stigavust sinu loo tahendusele. Vali 1 kaart
kummastki tagurpidi kaardipakist ja t6lgenda neid koos oma CLARO metafoorikaardiga.

Naiteid metafoorist ja selgitavast lausest:

tasuta Iduna
unistuste maailm
olla taiskasvanu...

Aed: hoolitse selle eest ja naudi disi. Seejdrel lase tal end toita ja lase aia viljadel end taastada.
Ohk: vOetakse iseenesestmdistetavana, kuid on asendamatu
Katsetus: kui kaks sidant Gihinevad, ei ole seal teadmist, mis saab tulemuseks olema...
Seiklus: suur reis avastamata tunnete ja kogemuste juurde...
POnevussoit: hirmutav ja pdnev...
Veel metafoore — lisa enda omad:

a. I6putulugu

b. vditlustanner

c. |0ks

d. hippelaud

e. armupesa

f. puhkepaik

g. mangumaa

h. rallirada

i.

j-

k.

I

olla laps...

9) PAARI LEPING

Igaiiks meist unistab ihaldatud paarisuhtest. See voib valja ndha kui pusle véi kollaaz, mis koosneb erinevates ihendatud tilikkidest,
mida liim koos hoiab. Eesmark on olla teadlik enda ja partneri unistuse kogu-ulatusest, nii et oleks véimalik luua mdlemaid osapooli
rahuldav lepe.

a.

Pildikaardid on laual Giget- ja liiklusmargid tagurpidi. Kumbki partner valib mingi hulga pildi- ja liiklusmargikaarte ning loob
neist oma unistuste ideaalsuhte-kollaazi. Enne kui vordlema hakatakse, tootatakse eraldi. Olge teadlikud teel esineda
vOivatest takistustest. Ndidisteemad, mida uurida:

suhtlusstiilid, kiindumuse valjendamise viisid, frustratsioon, viha, pettumus, otsustamine, kontroll, isiklik ruum, jagamine,
saladused, piirid, seks, rollid jne.

Voite oma pildile vabalt teisi teemasid lisada.

Kumbki paarilistest nditab teisele oma kollaazi ja selgitab, seejarel partnerid vordlevad ja arutlevad nende ile.

Koos luuakse uus kollaaz mélema poolt viimati valitud kaartidest. Pange tdhele neid kaarte, mis protsessist eemaldatakse.
Raakige labi ja jatkake koostamist kuni mdlemad on tulemusega rahul ja see on Uhisel nGul tehtud leping.

Soovitus: tehke viimasest tulemusest pilti, nii et saaksite selle juurde aegajalt tagasi poorduda ja seda vastavalt muutunud
olukorrale kohendada.

10) ET SAADA OMA PAARISUHTEST SEDA MIDA TAHAD JA SOOVID
See tegevus aitab teil paarisuhtes (les leida olulised eesmérgid ja meetodid, kuidas saada seda, mida tahad. Partnerid t66tavad a), b)
ja c) osa juures eraldi.

a.

o

Madératle 3 tahtsat eesmarki, mida soovid oma paarisuhtes jargmise aasta jooksul saavutada. Sea need tahtsuse jarjekorda
ja hinda igat eesmarki 10 palli skaalal.

Vali iga eesmargi jaoks avatud pildikaartide seast 1 ja pimesi liiklusmargikaaride seast 2 kuni 3 kaarti. Mida need kaardid
avaldavad voimalike kasutatavate meetodite kohta, saamaks seda, mida tahad?

Peegelda: kas tunned end mugavalt selle osas, mida kaartidelt Gppisid? Mida tahaksid muuta?

Vérdle markmeid oma partneriga. Uurige, mil moel kumbki partner oma paarisuhte eesmarkideni jdudis. Mis on sarnast ja
mis erinevat selles, kuidas teemat kasitleti? Mis sulle meeldib partneri meetodite juures? Mis on sinu jaoks vastuvoetamatu
vOi raske? Kas teie hoiakud ja tegevused toetavad Uliksteist voi vastanduvad?

Valige koos liiklusmark, mis valjendaks silda iga teie teguviisi vahel. Kuidas selle silla kasutamine md&jutaks teie suhet?

11) VARJATUD PROGRAMM (TANDOO kaarte vGib kasutada koos PERSONA ja PERSONITA koosmdju kaartidega)
Eesmark on avastada varjatud programmid, mis reguleerivad teie suhet.

Vali avatud kaartide seast 4 kaarti ja kasuta neid jargmistele kiisimustele vastamiseks:

Kaart 1: Kuidas nden ennast selles suhtes?

Kaart 2: Kuidas nden oma partnerit selles suhtes?

Kaart 3: Kuidas mu partner ndeb ennast selles suhtes?

Kaart 4: Kuidas mu partner naeb mind selles suhtes?

Vorrelge ja jagage. Mida dppisid enda kohta? Oma partneri kohta? Oma suhte kohta?



12) NIl HEA KUI VEEL OLLA SAAB (Tandoo kaarte voib kasutada OH kaartide sGnakaartidega)
Eesmark on uurida, mida anda v&i millest loobuda.
a. Méatle oma partnerlusele kui ,vahetuskaubale”. Millest oled valmis loobuma? Mida loodad saada?
b. Vali kolm kaarti (voi 3 komplekti, kus on 1 TANDOO pildikaart ja 1 OH sGnakaart), mis siimboliseerivad seda, millest oled
valmis loobuma ja mida andma.
Vaheta iga kaart mone teise kaardi vastu, mis peegeldaks seda, mida sooviksid véita voi saada.
Peegelda tasakaalu. Kui sa pole rahul, tee veel ks ring.

a o

13) MOLEMAD OTSAD KOKKU
Eesmark on uurida silla loomist dra tGugatud ja ihaldatud paarisuhte olukordade vahel. Kui hakkad ndgema, et negatiivsed asjad,
mida oma partneris tajud, on sageli asjad, mida endas eitad, vdid sa oma suhte loomust partneriga muuta.

a. Vali kaart, mis slimboliseeriks halvimat olukorda paris vdi kujutletud paarisuhtes. Vali teine kaart, mis kujutaks enim
ihaldatud olukorda kujutletud v&i péris paarisuhtes.

b. Paiguta need kaardid paberi kahte serva, liks paremale, teine vasakule. Anna mdlemale kaardile ,,haal“. Kuula. Loo dialoog
nende vahel. Mérka nendevahelist erinevust. Pane tdhele oma emotsionaalset reaktsiooni neile. Pane tahele oma fisilist
reaktsiooni kummagi kaardi suhtes.

c. Liigu pead liigutamata oma silmadega Uhelt kaardilt teisele. Korda kiiret silmade liikumist 15-20 korda. Sule oma silmad,
hinga sligavalt ja vaata uuesti kaarte.

d. Liiguta kaardid Uksteisele ligemale peatudes kuni nad on jéudnud (iksteisest mugavale kaugusele. Korda tegevust c.

e. Vaata uuesti enda valitud kaarte. Sule oma silmad ja kasuta oma kujutlusvéimet, et muuta kaarte, eemaldada voi lisada
elemente nii, et saaksid nad tuua soovitud olukorrale lahemale. Peegelda, kuidas vdiksid need muutused su igapaevaelus
aset leida.

|u

14) SILD ULE TORMISE MERE

See tegevus voib aidata konflikte juhtida.

Tilid ja konfliktid kéigutavad lahisuhte paati. Kui ,,ndeme punast”, on meie reaktsioonid sellised, mis sageli neil aegadel kontrolli alt
valjas ja pingeid ohtliku tasemeni lisavad. See, kuidas sa vaidled — ja eriti, kuidas vaidluse |0petad— vdib maarata pikas perspektiivis
suhte edu vdi ebaedu.

TANDOO kaartidega saad sa luua turvalise ruumi oma vastuste uurimiseks ja arendada mdne uue kohandumismeetodi, mida
konfliktide lahendamisel kasutada.

a. Vali 2 kuni 3 pildikaarti ja 2-3 liiklusmargikaarti, et vdljendada konflikti teemat. Laota need paberi paremale poolele. Vaata
suurt pilti: kas suudad leida korduvaid ja sarnaseid teemasid? Tunned sa neid pilte dra kui sinu ,,vanast albumist“? Kas need
toovad malestusi teistest aegadest ja kohtadest? Jutusta ja jaga. Jagamise ajal jalgi iga muutust oma kehas vdi tunnetes.
Ole selles.

b. Kujuta ette ideaalset ruumi, kus teised kuulavad sind ja tunnistavad su viha ilma kriitika ja karistuseta. Vali 5 kuni 6 kaarti,
mis seda ruumi iseloomustaksid ja laota need sama paberi vasakule poolele. Vaata neile kui kutsele tlekeemiseks ja vaata
poletavaid teemasid enam kontrollitud vaatepunktist.

c. Leia Uks pildikaart ja Uks liiklusmargi kaart, mis looksid silla paremalt vasakule. Jutusta ja jaga. Jagamise ajal jalgi iga
muutust oma kehas ja tunnetes. Ole selles.

15) MIDA ME OMA VANEMATELT PARISIME (v&ib kasutada koos OH kaardipaki sdnakaartidega ja PERSONITA vastasmdjukaartidega)

Selles tegevuses uurivad paarid, kuidas nende vanemad kandsid oma vanemate rolli paarisuhtesse ja kuidas see peegeldub
praeguses paarisuhtes. Kas sinu vanemad kordasid oma vanemate mudelit v6i arendasid nad uue?

a. Kirjuta paberile pealkirjadena jargnevad teemad: soorollid, suhtlusviisid, probleemide lahendamine, konfliktide
lahendamine, tunnete viljendamine, ldheduse naitamine jne.

b. Vali 1 vGi 2 kaarti, mis peegeldab sinu vanemate paarisuhet igas selles teemas ja paiguta kaardid pealkirjade alla.

c. Pane veel 2 kuni 3 kaarti iga pealkirja alla, mis vastaksid jargmistele kiisimustele:
Mis tundus sulle positiivne? Mis tundus sulle negatiivne? Mis sulle nende suhte juures ei meeldinud?

d. Vali 3 kaarti, mis peegeldaksid seda, mida Oppisid oma oma vanemate paarisuhtest. Mida kandsid nende suhtest oma
praegusesse suhtesse? Mille jatsid maha?

e. Vali 2 kuni 3 kaarti, mis peegeldavad sinu praegust paarisuhet.

f.  Vali 2 kuni 3 kaarti, mis peegeldavad seda, mis sulle tundub, et endiselt peaksid paarisuhte kohta dppima.

g. Loo dialoog lihe ,vanemate paari kaardi” ja oma ,tdiskasvanu paari kaardi“ vahel.

h. Vota kokku, milliseid sisekaemusi sa seda harjutust tehes said.

16) PAARI TOIMETULEKURESSURSSIDE ,,BAAS Ph“ KAARDISTAMINE (TANDOO kaarte kasutatakse koos COPE kaartidega)

Stressirohketel aegadel vGtame kasutusele erinevate toimetulekuressurssidega tooriistakasti, mida kasutada Uksikindiviidina,
paarina, perena. BAAS Ph toimetulekumudelis on 6 peamist toimetulekuressurssi, mida saab kasutada paarisideme sailitamiseks.

Fiiiisilised: meeldivus, puudutus, kirg ja seks.
Kognitiivsed: meie vdime valida, teha otsuseid, pidada labirdadkimisi probleemide lahendamiseks, planeerida ette ja esmajarjekorras
— suhtlemine.



Kujutlus: fantaasia, loovus, intuitsioon ja huumor, mis rikastab koosolemist nii helgetel kui tormistel pdevadel.
Sotsiaalsed: teise inimesega suhestumise katuseks on vajadused ja ressursid - andmine ja saamine.

Afekt: vallandatavate emotsioonide siigavik, mis avardab ja sdilitab meie Iahedasi suhteid.

Usk: usalduse alus, parv, mis kannab meid Ule elutstkli tormiste vete.

a. Motle valjakutsuvale perioodile oma paarisuhte ajaloos vdi mdotle stressirohketele olukordadele, konfliktidele voi
poordepunktidele oma suhtes.

b. Vali 1 kuni 3 kaarti markimaks valjakutseid, pingeid v&i raskusi oma paarisuhtes. Paiguta kaardid paberi keskele enda ette.
Pimesi vali 6 pildikaarti. Iga kaart esindab Giht 6 toimetulekuressursist Iahtuvalt BAAS Ph mudelist. Ava kaardid ja pane need
paberile vastavalt nende md&jule su paarisuhtes. Pane ressursid, mis enam abistavad, keskkohale lahemale ja need, mis
vahem aitavad, eemale. Sel moel lood ,tdhenduste valja“, kus iga kaart siimboliseerib uut varjundit ja loob uue
sisekaemuse.

d. Avatud liiklusmargikaartide seast vali suvaline arv kaarte, mis tugevdaksid voi blokeeriksid iga ressursi méju ning aseta need
BAAS Ph kaartide korvale.

e. Uurioma ,tahenduste valja“. Mida Oppisid kaartidelt oma paarina toimetuleku mooduste kohta?

f.  Jaga oma lugu oma partneriga. Peegelda kaartide avatud ressursside véimalusi.

Zanrist
TANDOO kaardid on ihe omaette Zanri, OH kaardid, kaardipere liige. Kuigi nad on kaardid, ei ole seal voitmist ega kaotamist. Ka pole

need kaardid ennustamiseks — neil pole ametlikke tdhendusi ja iga kasutaja ise mdarab oma kaartide tahtsuse.

Need kaardid on kui kditmata raamatud kutsudes meid kasutama oma seostamisoskusi ja fantaasiat. Kuigi iga mang on kunstiliselt ja
temaatiliselt ainukordne voib neid kasutada koos teiste komplektidega avades sel moel uusi véimalusi mangimiseks.

See kaardipere on leidnud oma tee erinevatesse erialadesse, kus mang voib olla ka méanguline t66. Iga varviline kaart on kui
hippelaud fantaasia sligavustesse. Mangija ideed ja assotsiatsioonid saavad osaks tdodriistadest, mdng osaks t6ost. See zanr on
uueks vormiks kunstile ja asetub mangu ja raamatu vahele, nagu varvikarp, vGimaldades kasutajatel saada kunstnikuks. Palume
ainult jargida etiketti (vaata dlal), mis toimib eetilise suunisena loomaks ruumi, kus kaartide kasutajatele ei anta hinnanguid ega
hindeid. K&ik kasutusideed on tehnilised mangu/t66 juhised ja neid vdib varieerida. Tundke end vabalt, et neid muuta ja arendada
teie ihaldatud kontekst, et jduda inimloovuse rikkusteni.

TANDOO kaarte voib loovalt kasutada enda jaoks, paari koosmdjus, gruppides, ndustamises ja teraapias. Kutsume teid Ules looma
omi mooduseid, kuidas TANDOO kaartidega to6tada ja jagama oma kogemusi meie veebilehtedel.
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