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Grupindustamine

Sea endale luhiajalisi eesmérke ja
sa voidad mangu. Sea endale pikaajalisi
eesmarke ja sa vOidad meistrivoistluse!

Sissejuhatus

Ké&esolev triikis pakub téiendust 2010. aastal valminud véljaandele ,,GrupinGustamine.
Teooria ja praktika“. Raamatusse on koondatud kuus néidiskava pdhikooli, glimnaasiumi
ja kutsedppeasutuse Opilaste grupindustamiseks.

Kavad valmisid piirkondlike teavitamis- ja nbustamiskeskuste karjaarindustajate thise
t00 tulemusena. Teemade valikul lahtuti sellest, millistes kusimustes koolinoored
kbige sagedamini karjaérindustaja abi vajavad.

Iga ndidiskava juurde kuulub slaidiprogramm, mis aitab teemat visuaalselt illustreerida.
Praktilised (lesanded on koondatud td6lehtedele, mida Opilased ndustamise kéigus
téidavad. Slaidid ja to6lehed asuvad www.rajaleidja.ee/grupinoustamine. Soovi korral
saab sealt vélja triikkida naidiskava juurde kuuluvad todlehed ja alla laadida
slaidiprogrammi.

Naidiskava juhendab ndustajat teema kasitlemisel, slaidide esitlemisel ja praktiliste
tegevuste labiviimisel. Teoreetiline materjal ei ole mbeldud téismahus Opilastele
tutvustamiseks — see on pigem taustainfo, kust ndustaja saab mdtteid teema
arendamiseks ja noorte kiisimustele vastamiseks.

GrupinBustamine on tbhus ndustamisviis aja efektiivse kasutamise poolest, sest abi
jouab kiiremini rohkemate inimesteni. Samuti on grupindustamine inimesele olemuslikult
sobiv, sest inimene on sotsiaalne olend ning on loomulik, et ta tahab olla ja tegutseda
grupis. GrupinBustamisel saavad kliendid vdrrelda (seostada) oma eesmarke teiste grupi-
lilkmete eesmérkidega ja jouda iheskoos koigile kasulike tulemusteni. Selline koostdo
arendab grupi liikkmete suhtlemis-, koostdo- ja enesevéljendusoskust.



Sissejuhatus

Metoodilist tuge grupinBustamise labiviimiseks leiab triikistest ,,GrupinGustamine.
Teooria ja praktika 2010“, ,Karjaarinbustamine. Ndustaja kasiraamat 2009“ ning
LKarjadriinfo vahendamise ja karjadrindustamise kvaliteedikéasiraamat*. Triikised asuvad
www.innove.ee/karjaariteenused/trykised/trykised ja www.innove.ee/
karjaariteenused/kvaliteet.

Ndustamine loominguline ja individuaalsust vaartustav tegevus — nii on iga kavagi
natuke oma koostaja(te) ndoga. Oluline on rdhutada, et tegemist on naidiskavadega.
See on vaid ks vBimalik viis teema kasitlemiseks. Kavasid voib ja tulebki kohandada
konkreetse grupi vajadusi ja ootusi arvestades.

Loodame, et raamat pakub tuge noortegruppide ndustamiseks ning annab
inspiratsiooni ja motted ka teiste noorte jaoks oluliste karjaariteemade grupiviisiliseks
kasitlemiseks.
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KES EI TOOTA, SEE El SOO

Ametid muutuvas toomaailmas

Naidiskava ,,Kes ei toota, see ei s66“ on mdeldud pdhikooli I8puklasside Gpilaste
grupindustamiseks kestusega 2x45 min. Teema annab noortele Ulevaate ametite
paljususest ja mitmekesisusest muutuvas téémaailmas.

Grupi vajadused

o Millised on td6maailmas toimuvad muutused?

o Kuidas minu huvid seostuvad ametitega?

. Millised on hariduse, tooturu, elukutsete ja ametite omavahelised seosed?
Eesmark

Ametite paljususest ja mitmekesisusest ning toémaailma muutuvast iseloomust teadlik
noor.

Selle eesmdrgi saavutamiseks on teema arenduse pdhipunktideks:

1. Ulevaate andmine téémaailma muutumisest.

2. To6maailmaga seotud pdhimdistete selgitamine.

3. Oma soovide, vdimaluste ja huvide analiiisimine labi erinevate ametite tundma-
dppimise.

4, Hariduse, t60turu, elukutsete ja ametite omavaheliste seoste kinnistamine
labi praktilise tegevuse.

Teema kasitlus

NOustajale: Pane valmis teema késitlemiseks vajalikud materjalid (t66leht ,,Kes on
pildil?**). Manguks on vaja pilte erinevatest inimestest. V8id neid valja IGigata
ajakirjadest/ bro3dridest v6i printida internetist.

Huvide profiili juhendi, kisimustiku ja diagrammi saad valja printida http://
www.rajaleidja.ee/public/Suunaja/Karjaarinoustamine_sisu80_2 11 09.pdf, Ik 73-75.



Ametid muutuvas toomaailmas

Naidiskava slaidid asuvad www.rajaleidja.ee/grupinoustamine. Vajadusel tdienda slaidi-
kava, sh lisa esimesele slaidile oma keskuse nimi, viimasele slaidile kontaktandmed.
Kindlasti tasub meelde tuletada elulisi humoorikaid naiteid, mida erinevate slaidide
juures raakida.
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J{INNOVE

KES EI TOOTA, SEE EI SOO

AMETID MUUTUVAS TOOMAAILMAS
Nimi, amet

Keskus

RAJALEIDJA E E

Opilastele: Inimesed on aastatuhandete jooksul teinud palju t86d. Té6 eesméarke on
olnud erinevaid — draelamisest kuni eneseteostuseni vélja. Tédmaailm on aastatega
véga palju muutunud ning muutused on pidevad — muutub t66 sisu, suhtumine
tootajatesse, todaeg, tooturg jne.

Teadlikkus t6omaailmast on karjaariplaneerimise ks nurgakividest. On oluline,
et iga inimene oskaks margata td6turgu mdjutavaid tegureid, anallilisida erinevaid
ameteid ning seostada neile esitatud ndudeid omaenese eeldustega, tehes nii
teadlikke valikuid.

Ammustel aegadel oli eestlastel komme parandada ameteid isalt pojale. Naiteks
talupidajad — oli tingimata vaja, et poeg vOi pojad vGtaksid isa kohustused (le ja
teaksid iga Uksikasja talupidamisest. Sarnaselt kandusid pereliini pidi edasi kingsepa,
apteekri, pagari, ratsepa, sepa jms kasitoolise ametid. Algul dpipoisina, hiljem juba
selli ja siis taisvaartusliku meistrina opiti isa, aga vahel ka ema kdrval ametit, kuni see
selge. Hiljem pariti vabrik, ari voi tookoda, kus perekonna traditsioone jatkata, perele
elatist teenida ja ameti mainet korgel hoida.

~
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Majandus meie Umber muutub pidevalt. Hetkel on tekkinud n-6 tdotajate (lejaak,
mis tdhendab, et kdigile ei jagu téokohti. Kuid vajadus uute tootajate jarele hakkab
l&hitulevikus kasvama, sest tdoturult lahkujate arvelt vabaneb jarjest ronkem tookohti.
See téhendab, et vajatakse noori, kes asendavad pensionile jadvaid inimesi.

Nbustajale: Too isalt pojale ameti parandamisest naiteid O. Lutsu loomingust. Samuti
void kisida, kas keegi teab, mis ametit tema vanavanemad pidasid vdi kas nad tahaksid
teha sama t66d, mida teevad isa vdi ema?

Void alustada looga: Kiilamehed kiisisid A. H. Tammsaarelt, mis t66d ta teeb? Ta vastas,
et on kirjanik. ,Kirjanik kuill, aga mis TOOD sa teed?“, kiisisid kiilamehed uuesti.

Vt ka Elukestev Ope ja karjaariplaneerimine péhikoolile. Valikaine Gpetajaraamat.
SA Innove, 2007, Ik 66-71.

Slaid 2

TULEVIKU VALDKONNAD JA TOOKOHAD

MILLINE VOIKS OLLA TULEVIKU UNISTUSTE
AMET, MIDA EI OLE VEEL OLEMAS?

* Tuleviku tookohad aastal 2050?

i

+ Métle valja liks tookoht, mida tana ei —J\ \
|

ksisteeri, kuid mis thisk a arenedes TULCV |

oleks Uisna tdenzoline =9 \ 1 ”“
+ Kirjuta marksdnadega, mida ta teeb f@“)‘j
i br

RAJALEIDJA

Opilastele: Palun kasuta oma fantaasiat ning métle tuleviku tookohtadele aastal
2050. Millised praegused ametid vBiksid olla selleks ajaks kadunud ja millega asendu-
nud? (nt Jaapanis teevad hooldekodudes lihtsamaid toid juba praegu robotid).

NOustajale: Lase Opilastel mGelda tuleviku téokohtadele, panna kirja ameti nimi ning
kirjutada juurde mérksdnadega, millised on tema to6ilesanded.

Variant A. Seejarel jaga Gpilased véikestesse gruppidesse (kuni 4) ja lase neil kdikide
grupiliikmete tuleviku tookohtade (le arutleda: milline see inimene peab olema,
millised isikuomadused ja teadmised toetavad sellisel kohal tootamist? Kirjuta tahvlile
iga grupi esindaja poolt 6eldud kokkuvdtted: tulevikuamet; t66 sisu; milline inimene
sellele toole sobib ...
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Variant B. Opilased arutavad tuleviku tédkohtade iile oma pinginaabriga. Kasuta
erinevaid variante olenevalt grupi suurusest.

Majanduslikult edukates tihiskondades arvestatakse, et 50% todkohtadest eeldavad
kutsehariduslikku ettevalmistust, 25% rakenduslikku ja 25% akadeemilist
kérgharidusopet.

Slaid 3

MIS ON MIS?

+ TEGEVUSALA, nt digus- ja sisekaitse; tervishoid ja
sotsiaaltoo; tootlev toostus;

+ KUTSEALA, nt kaadrikai aelased, politsei il |
hambaravitootayj arstid; itooli: klaasi- ja |
keraamikatoolised;

;(AMET, nt sddur, ohvitser, politseikonstaabel; hambaarst, 4
irurg; lised; ak i j |

- ERIALA, nt s8javéeline juhtimine (Kaitsevéie Uhendatud
5 ojavacinejuiming lKaityevas L {

I i 18, ar (TU); tootlemi
(VKHK); aknapaigaldaja eriala eraldi ei opetata, valjadppe
tookohas.

* Naide: 7 i -> Il indajad -> i#
Juuksur, grimeerija, jt fé 7 ikddirija ja
pedikditrija

RAJALEIDJA

Opilastele: Tanapaeval ei kohta vanemate jargi elukutse valimist kuigi sageli. Uheks
pdhjuseks on kogu maailma kiire muutumine ning tehnoloogia kiire areng, tanu millele
on muutumas kutsealad ja ametid. To6turul ei pruugi samade elukutsete jarele pidevat
vajadust olla ning varem omandatud kvalifikatsioon vdib osutuda kasutuks, sest uued
nduded eeldavad uusi oskusi. Uue kutse omandamine osutub tha sagedamini
moddapaasmatuks.

Hariduse, t66turu, elukutsete ja nende omavaheliste seoste tundmine on eeldu-
seks, et muutuvates oludes eluteed planeerides teha uusi valikuid.

Majanduselus ja tooturul leiavad inimesed rakendust erinevatel tegevusaladel.
Erinevate tegevusalade hdive varieerub oluliselt. Kdige rohkem tédtab inimesi
tootlevas toostuses, kaubanduses, kdige vahem aga kalanduses, méaetdostuses.

Enamasti on tegevusalad jaotunud Uhtlaselt maa erinevatesse piirkondadesse, nt
kaubandus, teenindus. Kuid on ka tegevusalasid, mis on koondunud vaid teatud piir-
kondadesse, nt mée- ja keemiatdostus Ida-Virumaale, pdllumajandus maale, kalandus
saartele ja rannikualadele.
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Elukutsevalikul on oluline arvestada, et té6vGimalused Uhel voi teisel tegevusalal
piirkonniti erinevad. Uhel tegevusalal to6tamiseks on vaja enamasti kutsealast ette-
valmistust.

Tegevusala on valdkond, mis koondab sarnastel aladel tegutsevad ettevotted ja
organisatsioonid, nt digus- ja sisekaitse; tootlev toostus; tervishoid ja sotsiaaltdo;
teenindus; ehitus, kinnisvara, geomaatika.

Kutseala on samalaadsetel todilesannetel ja tegevustel pdhinev tegevusvaldkond,
nt raamatupidajad; muligiesindajad ja -konsultandid; arstid; elektrikud; andmeside-
ja arvutiinsenerid jne.

Kutse on inimese oskus teha teatud t66d. Kutsed on arst, juuksur, midja, ehitaja,
Opetaja, insener jne. Kutseteadmised, -oskused ja vilumus omandatakse Gppides ja
vastaval kutsealal to6tades. Kutseoskuste olemasolu tdendab kutsetunnistus, diplom
vOi sertifikaat. Lisaks kutseoskustele on todtajatel tihti vaja ka mitmesuguseid
tldoskusi (nt arvutikasutamise ja autojuhtimise oskus, emakeele ja vdorkeelte
valdamine) ja sotsiaalseid oskusi (nt suhtlemisoskus, dppimisvalmidus, meeskonnato6
oskus).

Amet on sarnaste Ulesannetega ja kohustustega t66de kogum, nt miiugiesindaja,
kirurg, arvutivlrkude insener, sotsiaaltodtaja, keskkonnakaitseinspektor jne (maailmas
~ 40 000 erinevat ametit). Amet on kindlate t6dulesannete ja vastutusega téoalane
tasustatav tegevus. Erinevad ametid nduavad vastavalt oma raskusastmele ja t60
eriparale erinevat valjadpet. On ameteid, mida on vdimalik dppida t66l kohapeal.
Samas on ameteid, mis vajavad kindlasti eelnevat véljadpet. Vastavalt néudlusele
ning tehnoloogia ja majanduse arengule ameteid kaob ja tekib juurde, ka muutuvad
ametiga kaasnevad ulesanded pidevalt.

Eriala on haridusasutuses omandatav teadmiste ja oskuste kogum, mis on ndutav
teatud kutsealal tootamiseks, nt ajakirjandus; reklaam ja imagoloogia; &riinfotehno-
loogia; geenitehnoloogia; saksa keel ja kultuur; saksa keel ja kirjandus; toédstus-
Okoloogia; rekreatsioonikorraldus jne

Eriala saab Oppida erinevates haridusasutustes riiklike dppekavade jargi. Muutuva
maailma vajadusi arvestades tuleb uusi erialasid iga aastaga juurde, nii kutsedppe-
asutustes kui ka tlikoolides ning kérgkoolides. Eriala valides tuleb kindlasti tutvuda
Oppekavaga, sest eriala nimi ei pruugi alati peegeldada eriala tdelist sisu, 6ppekavasid



Ametid muutuvas toomaailmas 11

muudetakse aeg-ajalt. Samuti nditab kiiret muutumist fakt, et USAs on haridus-
ministeeriumi andmetel kdige populaarsemad erialad sellised, mida neli aastat tagasi
veel olemas ei olnudki.

Noustajale: R6huta, kui téhtis on olla kursis to6maailmas toimuvaga, erinevate
tegevusalade, ametite ja erialadega, et tulla toime muutuvas maailmas. Slaidil olevad
naited on kdik omavahel seotud (8igus ja sisekaitse -> kaadrikaitsevaelased,
politseinikud -> sddur, ohvitser, politseikonstaabel -> sdjavéeline juhtimine,
politseiteenistus).

Too néiteid enda kogemustest pdnevate ametite ja erialade kohta, samuti selle kohta,
kuidas on Uhe vdi teise ameti sisu muutunud.

Vt Elukestev Ope ja karjaariplaneerimine pdohikoolile. Valikaine Opetajaraamat.
SA Innove, 2007, Ik 71-94.
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AMETID \

Ameteid voib liigitada mitmeti, naiteks vastavalt
160 sisule:

« arilised ametid

« administratiivsed ametid
« praktilised ametid

« intellektuaalsed ametid

* loomingulised ametid

* sotsiaalsed ametid

* Ameteid maailmas kokku
~40 000

RAJALEIDJA

Opilastele: Vastavalt t66 sisule ameteid liigitada on tiks v8imalus. Vdib liigitada ka
huvide jargi, on liigitatud meeste ja naiste ameteid, ,,valgekraed” ja ,,sinikraed” jne.

Ametid vastavalt to0 sisule:

. arilised ametid (&rindus, juhtimine, turundus, mulgité6, nt tegevdirektor,
turundusjuht, ettevbtja jne);

. administratiivsed ametid (kontrollimine, arvutamine, asjaajamine, sekretari-
160, haldust6d, rahandus, kindlustus, nt asjaajaja, maksuametnik, raamatupidaja
jne);
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o praktilised ametid (praktilised, flisilised ja tehnilised t66d, nt dmbleja,
ehitaja, pagar-kondiiter jne);

. intellektuaalsed ametid (teadus- ja uurimistéd, meditsiin, sotsiaalteadused,
nt teadlane, fldsik, Kirurg jne);

. loomingulised ametid (kunst, kirjandus, muusika, teater, reklaam, moetd0,
arhitektuur, disain, fotograafia, nt kunstnik, muusik, moelooja, naitleja jne);

) sotsiaalsed ametid (teeninduse, suhtlemise, toetamise ja juhendamisega
seotud t60d, nt nustaja, Gpetaja, sotsiaaltddtaja jne).

Aina harvemaks jadvad juhtumid, kui inimene to6tab Ghel ametikohal kooli 18peta-
misest kuni pensionileminekuni. Ameerikas on juba praegu inimesel oma eluajal 8-
12 erinevat ametit, sellist trendi voib taheldada ka meil, inimesed vahetavad ameteid
jarjest tihedamini. See v@ib olla tingitud mitmetest asjaoludest, nt inimese enda
arenemisvajadusest, uutest pdnevatest vBimalustest to6turul, majanduse muutumisest
(nt ettevGte IGpetab tegevuse).

NGustajale: Eestis on ametite liigitamiseks aluseks voetud ametite klassifikaator 1SCO
88 (International Standard Classification of Occupations), kasutusel nt Tédtukassa
slisteemis.

Slaid 5

TULEVIKUPLAANE TEHES ANALUUSI

MILLISED ON ERINEVATE AMETITE

* Todlilesanded

* Todkohustus ja vastutus

« Tootingimused (nt kaugtoo véimalus jne)
« Valjavaated ja arenguvai

* Tootasu jne

MILLISED ON NEIS AMETITES TOOTAMISEKS
VAJALIKUD

* Isikuomadused

+ Voimed ﬂ

* Noutav ettevalmistus ja haridustase ﬂ/‘ﬁ{—&
Rajaleida -> Ametite andmebaas -> Ametikirjeldused - 4

>Ametitundmise kisimustikud

RAJALEIDJA

Opilastele: Kutsevalikul on oluline uurida ja analliisida, mida Uks vdi teine amet
endast kujutab. Samuti on téhtis uurida, milliseks v8ib kujuneda haridustee soovitud
elukutse omandamiseks ning analiiiisida oma soove ja reaalseid vdimalusi. Oluline
on omada ettekujutust, millised on edasised 6ppimise ja todtamise vdimalused.
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Tulevase tooelu planeerimisel tuleb ennekdike mdista, millist t6dd soovitakse
tulevikus teha ja sellest l&htuvalt saab asuda dppimisvdimalusi vaagima.

Noustajale: R&&gi, kui oluline on tutvuda ametitega erinevatest aspektidest lahtuvalt
ning millised on selleks erinevad vBimalused: tédvarjupaev; kutsuda erinevate ametite
esindajaid kooli rd&kima; Rajaleidja ametite andmebaas; vestlemine inimesega,
kes tootab huvipakkuval erialal jne.

Rajaleidja ametite ja kutsealade andmebaasis on kisimustikud ametite tundmise
kohta, seal saavad kbik oma teadmisi kontrollida. V8imalusel ndita seda lehekdilge.
Kui teed koost66d karjaariinfo spetsialistiga, leppige kokku, kuidas tema seda teemat
Rajaleidja tutvustamisel k&sitleb (et Opilased saaksid maksimaalset kasu kogu
teemast).

Ametite tundmise kusimustikud: http://www.rajaleidja.ee/akab/?id=11062

Slaid 6

KITSAS JA LAI
TEGEVUSVALDKOND

AMETID, mis voimaldavad tootada kitsalt tihel
tegevusalal, nt

opetaja — haridus, miiiirsepp - ehitus jne
AMETID, millega leiab t66d erinevatel
tegevusaladel, nt

muugiesindaja, raamatupidaja, sekretar jne & R

RAJALEIDJA

Opilastele: T66maailmas on olemas lai ja kitsas tegevusvaldkond. Kui valid laia tegevus-
valdkonda kuuluva eriala, siis on sul rohkem té6kohavdimalusi. Kitsa tegevusvaldkonna
erialade puhul on valikuvGimalused véiksemad. Eriala valikul pea silmas, kas sul
on hiljem palju tookohavdimalusi voi todtavad sinu eriala esindajad ainult
Uksikutes asutustes, firmades.

NOustajale: Palu Gpilastel tuua oma nditeid, millised erialad ja ametid vdimaldavad
t60d kitsal tegevusalal ja millised laial tegevusalal.

13
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Slaid 7

MEESTE VOI NAISTE AMETID?

« Lilleseadja » Muugimees

* Karjaarindustaja -« Lasteaiadpetaja
* Bussijuht » Turvamees
« Opetaja + Skulptor

* Koolidirektor * Minister

* Juuksur - Ode

RAJALEIDJA

Opilastele: Ajalooliselt on eristatud meeste- ja naisteameteid vi siis mehelikke
naisi meesteametis ja naiselikke mehi naisteametis. Nutidseks on murdunud ka soolised
stereotutibid tooturul. Tanapéeval ei imesta keegi, kui lilli seab kimbuks mees voi
bussi juhib naine.

Siiski — Euroopa soolise segregatsiooni (jagunemine, lahutamine, eraldamine) tabelis
on Eestil 1. koht. See tdhendab, et t66turu jagunemine nn meeste ja naiste t66deks
on Eestis kbige suurem.

Eestis tegeleb soolise vdrddiguslikkuse edendamisega Sotsiaalministeerium, olemas
on soolise vorddiguslikkuse seadus, mais 2010 kaivitati kampaania, mille sbnum on:
»Julge teha t66d, mis sulle tdeliselt meeldib®. Selle kdigus anti vélja ka Kutsumuse
leht.

Sooline vorddiguslikkus laiemas mdttes tdhendab sellist olukorda thiskonnas, kus
kGik inimesed on vabad arendama oma isiklikke vBimeid ja tegema valikuid, mida ei
piira traditsioonilised soorollid ning -stereotiiiibid ja naiste ning meeste vaheline
hierarhiline véimusuhe.

Naiste ja meeste ebavdrdsus valjendub néiteks:

) erinevas osaluses otsustamisprotsessides;

o erinevas staatuses todturul ja majanduses;

. erinevates kohustustes nii tasustatud kui tasustamata t66de puhul;

. erinevates haridusvalikutes;
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. erinevas elueas;
o erinevustes juurdepddsul ressurssidele (sh aeg, informatsioon, vorgustikud).

Otsese soolise diskrimineerimisega on tegemist siis, kui inimene seatakse tema
soo tottu erinevasse seisundisse kui samas olukorras olev vastassoo esindaja. Erine-
vasse seisundisse seadmine vdib ilmneda naiteks sel moel, et teatud Bigusi vdi
soodustusi, kohustusi v6i koormust antakse v8i méératakse ainult meestele vGi ainult
naistele.

Vordse kohtlemise pdhimdtet rikutakse, kui tiht sugupoolt koheldakse teisest erinevalt
(tavaliselt ebasoodsamalt) mingite sugupoolegrupile ja seeldbi ka selle tksikesindajale
oletatavalt omaste vGi omistatavate omaduste tottu. Tavaliselt [&htub see eelarva-
mustest, stereotlilipsetest arusaamadest, traditsioonilistest soorollidest, kehtivast
sooideoloogiast.

Kdige selgemalt véljendub ebavdrdsus toturul aga jargnevates probleemides:

o Palgaldhe meeste ja naiste vahel. Sektorid, kus domineerivad mehed, on

J Inimressursside ebaefektiivne jaotumine. Uhiskonnas levinud eelarvamuste
tottu varbavad tooandjad osadesse ametitesse todtajaid vaid the (vOi peamiselt
tihe) sugupoole seast, mitte aga terve tooealise elanikkonna hulgast. Seetdttu
jaab tegelikult kasutamata suur osa Uhiskonna inimressursist.

) Uhiskonna haavatavus kriisidele. Segregeeritud to6turul mdjutab majandus-
sektorite k&ekaik peamiselt Gihte sugupoolt (nt majanduslanguse algusaegadel
kasvas tO6tus Kiiresti just meeste seas, kuna kehvasti l&ks ehitussektoril).

o Inimese eneseteostuse piiramine. Inimesed ei saa teostada end valdkonnas,
mis neid tegelikult huvitab, kui see on vastuolus stereotiilipse nadgemusega
naistele ja meestele sobivatest toodest.

) ,.Klaaslagi* ja raisatud talent. Kuigi naiste keskmine haridustase on rahvastiku
I6ikes kdrgem, on neid juhtivatel kohtadel siiski véahe. ,Klaaslaeks* nimeta-
taksegi néhtust, kus naisi nende oskustest ning isikuomadustest hoolimata
kérgematele ametikohtadele ei valita.

15
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On uskumus, et juhtimisel on oluline maskuliinsus. Siiski on soolised stereotiilbid
muutumas ning vdib leida mehi lasteaia juhataja/Gpetaja ametis vbi naine mees-
kollektiivi liidrina.

Mitme uuringu p6hjal makstakse ka naistele vdhem palka ja lisatasusid kui
meestele samas ametis. Siin on vahemalt tiheks pdhjuseks levinud arusaam, et mees
on pere toitja ja peab teenima rohkem kui naine. Teiseks ka see, et vdidetavalt on
mehed palga kisimises palju enesekindlamad, samal ajal samade kogemuste ja oskustega
naised on alalhoidlikud ja nBus sama t6 &ra tegema vaiksema tasu eest.

Samas kehtib endiselt reegel, et naisi ei vOeta teatud toéokohtadele, kus see
kuidagi nende tervist vdib ohustada. Enamasti on need t66d seotud kas raskuste
tdstmise, kahjuliku kiirguse vdi mirgiste ainete tootlemisega, mis omakorda vdib
kahjustada naise vGimet jarglasi saada (nt metallitoGtlemine: valu- ja keevitustodd,;
sepistus-, stantsimis- ja termot6dd; kaevandust6dd; lennuaparaatide tootmine ja
remontimine; kivitdotlemine — kiviraiumis-, kivisaagimis- ja —freesimistddd; geoloogia
ja topogeodeesia t66d jne).

Noustajale: VBid kisida grupilt, kas slaidil olevatest ametitest on mdni nende meelest
ainult meeste- vOi naisteamet? Too konkreetseid nditeid selle kohta, kui noormees
vdi neiu on valinud nn ebatraditsioonile eriala. VBimalusel néita v6i jaga Sotsiaal-
ministeeriumi valjaannet Kutsumuse leht (tutvu ise enne kindlasti selle sisuga,
saad mitmeid haid naiteid juurde).

Vt ka: Elukestev Ope ja karjaériplaneerimine pdhikoolile. Valikaine Opetajaraamat.
SA Innove, 2007, Ik 71 ja 79

Tervis ja karjaar. Tallinn 2008. SA Innove, Ik 27-28.
Kutsumuse leht. Suvi 2010. Sotsiaalministeerium. www.kutsumus.ee
http://www.sm.ee/tegevus/sooline-vordoiguslikkus.html

http://www.sm.ee/tegevus/sooline-vordoiguslikkus/kutsumus.html
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Slaid 8

ONNELIKUD INIMESED - HUVI JA AMET KATTUVAD
+ Materiaalsed, vaimsed, sotsiaalsed huvid

* Laiad ja kitsad huvid
+ Pasivad ja luhiajalised huvid

Kui teema voi valdkond inimest huvitab, on ta valmis
selle nimel pingutama

Rahulolu toob Sulle palju enesekindlust juurde ja
enesekindlus on elu jaoks Uks eriti vaartuslik jouallikas

Hea t66 on terviseks ©
RAJALEIDJA

Opilastele: Huvi on inimese soov millegi tahtsa v&i kditvaga tegeleda, midagi
omandada v6i tundma 6ppida. Ukskdik, mis tegevusala sa valid, peamine on see,
et to0 sulle meeldiks ja sa oleksid valmis selle nimel pingutama. Kui soovid oma alal
tdeliseks meistriks saada, pead ennast pidevalt tdiendama ja edasi arenema. Olgu
t60 nii tasuv kui tahes, kui ta pole tegija jaoks huvitav, kaotab inimene oma loovuse
ja entusiasmi ning tunneb rahulolematust. Samas vGib esmapilgul huvitavana tunduv
160 lahemal tutvumisel osutuda hoopis teistsuguseks ning mittemidagittlevana tunduv
tegevus jallegi pakkuda stivenemisel tdelist rahuldust. Kdige olulisem on see, et
rahulolu toob sulle palju enesekindlust juurde ja enesekindlus on elu jaoks Uks eriti
vaartuslik jouallikas. Hea t06 aitab (le saada hinge- ja muudest hddadest. Inimene
on siis rddmus, kui ta saab teha asju, mis talle meeldivad. Hea t66 on terviseks.

Noustajale: Huvidega tegelemine aitab noorel endas paremini selgusele jduda, avastada
oma tugevad ja ndrgad kiljed ning neist teadmistest lahtuvalt teha otsuseid
tulevikuks.

Rohuta ka praktika tahtsust — Oige ettekujutuse kindlast todst saad siis, kui oled
seda proovinud.

Jargnevas kisimustikus liigitatakse ameteid huvide jargi.

Lase grupil taita kiisimustik HUVIDE PROFIIL ning kanda tulemused diagrammile
ja joonistada graafik.

Et tulemuste kokkulugemine laheks ladusalt, siis tee naiteks kaks esimest rida ja
veergu koos Opilastega labi, néidates ise ette.

17



18

Grupindustamine

Selgita ja analtlsi juhendi jargi, milliseid kutsegruppe téhed tahistavad ning mis
tahendus on tulemustel — tulemus (le 15 nditab suurt huvi jne. Lase dpilastel oma
diagrammi lehekuljele kirjutada tahtede (M, R jne) ning tulemuste (tulemus alla 5
jne) tahendused.

Allikas: Karjéarindustamine. Noustaja k&siraamat. SA Innove, 2009, Ik 75-77
http://www.rajaleidja.ee/public/Suunaja/Karjaarinoustamine_sisu80 2 11 09.pdf

Slaid 9

Mang: KES ON PILDIL?

* Eriala(d), mida on 6ppinud

* Tegevusala, kus tegutseb praegu

¢ Amet

* Pohilised tlesanded

* Tootasu kuus

* Veel olulist selle ameti kohta — ndudlus
tooturul, terviseriskid, vastutuse tase,
tootingimused, vajalikud isikuomadused jne

RAJALEIDJA

Opilastele: Arutage rihmas, millist t66d need inimesed hetkel v@iksid teha, mis
eriala(de)l nad kunagi 6ppinud on, millised on tema pdhilised todllesanded ja todtasu
kuus. Samuti m&elge, milline on ndudlus selle ameti jargi; kas on terviseriske ja kui
on, siis millised; millised on to6tingimused; millised isikuomadused peavad kindlasti
olema, et selles ametis tootada.

Nbustajale: Jaga grupp véiksemateks riihmadeks ning anna igale grupile méned pildid
erinevatest inimestest ning téolehed. Palu igal grupil omavahel arutada, mis t66d
piltidel olevad inimesed nende meelest v6iksid teha, millisel erialal nad on dppinud,
mis tegevusalal tegutsevad praegu, milline on nende ametinimetus, kui suur on
nende téotasu kuus jne? ,,Spikrina“ vBib kasutada Huvide profiili todlehte, kus on
palju erinevaid ameteid, kuid loomulikult vivad riilhmad kasutada ka oma teadmisi
t60maailma kohta.

Varu kindlasti piisavalt aega tagasisideks, et iga rihm saaks oma inimesi
tutvustada. Iga rihm voib iseloomustada ka ainult Ghte inimest, oluline on, et
jaaks aega analtlsiks. Viimase punkti juures (Veel olulist ...) on hea raakida erinevate
ametite ndudlusest tooturul, terviseriskidest jne.
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Slaid 10

Individuaalne karjaarindustamine

* Kontaktisik:
¢ Telefoninumber:
¢ E-post:

b ja
korral véta julgelt iihendust!

RAJALEIDJA

Noustajale: Tee kokkuv@te teemast ning paku individuaalndustamise v@imalust.

Kasutatud kirjandus ja veebimaterjalid

Abiks otsustajale: kutsedppevdimalused 2010/2011. SA Innove, 2009
www.rajaleidja.ee/abiksotsustajale

Elukestev Gpe ja karjaariplaneerimine. Valikaine Gpetajaraamat péhikoolile. SA Innove,
2007 http://www.rajaleidja.ee/public/Suunaja/P_hikooli__petajaraamat_
16_05_08.pdf

Karjaarindustamine. Noustaja kasiraamat. SA Innove, 2009
http://www.rajaleidja.ee/public/Suunaja/Karjaarinoustamine_sisu80_2_11_09.pdf

Kuidas kujundada oma karjaari. Avatud Eesti Fond. Karjaarikeskus. Eesti Keele
Sihtasutus, 1998, Ik 17-18

Tervis ja karjaar. SA Innove, 2008, Ik 27-28 http://www.rajaleidja.ee/public/Suunaja/
Tervis_ja_Karjaar_23 03 2009 EST trykki_uus.pdf

www.rajaleidja.ee
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Tooleht ,,Kes on pildil?*

Eriala(d), mida on Oppinud ...

TOOTASU KUUS .. ettt et e e et e e e e e e e e e e e e e e

Veel olulist selle ameti kohta (ndudlus tédturul selle ameti jargi, terviseriskid,
vastutuse tase, vajalikud isikuomadused jNe) ..........cccooeeiiiiiiiiiiiiiiiii e
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Isik nr

Eriala(d), mida on Gppinud .........cooiiii e

TOOTASU KUUS .. v ettt ot e et et e et e e et e e e e e e e e e e

Veel olulist selle ameti kohta (ndudlus todturul selle ameti jargi, terviseriskid,
vastutuse tase, vajalikud iSIkuUOmaduSed JNE) .......cceuuuiieirimiiieiieiii e
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MIDA JUKU EIl OPI,
SEDA JUHAN EI TEA

Mida on vaja teada Gppimisest?

Naidiskava ,,Mida on vaja teada dppimisest?* on mdeldud pdhikooli 7.-9. klasside
Opilaste grupinbustamiseks kestusega 2x45 min. Teema annab Ulevaate Gpioskustest,
-stiilidest ja -harjumustest, aitab noortel mdista hariduse vaartust ja suurendada
nende dpimotivatsiooni ning jagab napunaiteid efektiivsemaks dppimiseks.

Grupi vajadused

J Miks on vaja Oppida?

o Kuidas edukalt ja efektiivselt dppida?

Eesmargid

o Noor mdistab hariduse vaartust ja on motiveeritum dppima.

J Noor oskab hinnata ja tdiendada oma opistiili.

o Noorel on teadmised efektiivsematest dpiharjumustest ja —nippidest.
Teema kasitlus

Noustajale: Pane valmis teema kasitlemiseks vajaminevad materjalid, paljunda igale
opilasele todlent ,Opistiilide kiisimustik®,

Naidiskava slaidid asuvad www.rajaleidja.ee/grupinoustamine. Vajadusel tdienda
slaidikava, lisa esimesele ja viimasele slaidile puuduvad andmed.

Teoreetiline materjal on nBustajale taustaks ja abivahendiks dpilaste kisimustele
vastamisel. Soovitav on jatta ronkem aega pustitatud kisimustele vastuste otsimiseks
ja aruteluks dpilastega.
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Slaid 1

J{INNOVE

MIDA JUKU EI OPI,
SEDA JUHAN EI TEA

MIDA ON VAJA TEADA OPPIMISEST,
ET OLLA EDUKAS?

Nimi, amet
Keskus

RAJALEIDJA “ E

Opilastele: “Oppimine teeb 6nnelikuks. Oppimine toob parema elukvaliteedi. Oppimine
tostab enesehinnangut. Oppimine on elustiil. Oppimine on huvitav.“ Nii itlevad
inimesed, kes on enda jaoks teadvustanud dppimise ja kelle elu see on muutnud.

Miks aga kdik inimesed ei taha Gppida? Mis on dppimine sinu meelest? Kas sulle
meeldib Gppida? Mida riik, vanemad ja paljud teised inimesed ja organisatsioonid
teevad, et sina saaksid Oppida? Kes toetavad oma igapédevase tédga seda, et sina
saaksid targemaks? (vestlus)

Ndustajale: Tugistruktuuridesse kuulub vaga palju inimesi erinevatest valdkondadest,
alustades vanematest, kasvatajatest, Opetajatest ja kooli teenindavast personalist ning
Idpetades ministeeriumiametnike ja kirjastustootajatega.

Slaid 2

OPPIMINE ON UUTE
TEADMISTE, KOGEMUSTE JA
VILUMUSTE OMANDAMINE

RAJALEIDJA
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Opilastele: Oppimine pole vaid millegi meeldejatmine, Gppimine on tanapaevaste
psiihholoogiateooriate jargi keeruline protsess ja nii on ka selle mdiste definitsioon
keeruline.

Lihtsalt sdnastades — 6ppimine on uute teadmiste, kogemuste ja vilumuste
omandamine. Tegelikult ei piirdu dppeprotsess vaid sellega. Millegi teadmine ja méle-
tamine ei tdhenda veel seda, et asi on &ra &pitud. Oppimise eesmérk on see, et &ppija
Opitava omaks votab ja sellele vastavalt ka kdituma hakkab. Lihtne néide. Koolis,
kodus, televiisoris ja mujalgi radgitakse pidevalt, et pimedal ajal tanaval kbndides
peab helkurit kandma. Muidu autojuhid ei mérka sind ja vdib raske dnnetus juhtuda.
Kindlasti sa juba teadki seda. Aga kas sul endal helkur on? Mis kasu on teadmisest,
millele vastavalt tegelikult ei kéituta? Enamasti vigade tegemisest ja nende paran-
damisest Opitaksegi. Samuti saab Gppida teiste inimeste seisukohtadest ja arvamustest.
Oppimine on ka uudishimu rahuldamine. Samuti on oluline Gpetaja, kes suunab
Opilase dppima. Kui Gppima dppimine on dpilase tegevus, siis dppima Gpetamine on
Opetaja llesanne.

Noustajale: Oppimise teaduslik definitsioon on jargmine: Oppimine on suunatud
tegevus, mille tulemusel leiavad dppija kaitumises vGi kaitumisvdimelisuses aset suhte-
liselt piisivad muutused. Oppimisest radgitakse nii inimeste, loomade kui arvutite puhul
ning seda psuhholoogia, filosoofia, kasvatusteaduse, informaatika jms teadusharude
vBtmes, mistdttu on véga raske anda tihtset dppimise definitsiooni, sh isegi Uihe teadus-
haru piires.

Slaid 3

OPPIDA VOIB
TAHTLIKULT
\V/o]|

TAHTMATULT

RAJALEIDJA




Mida on vaja teada Gppimisest?

Opilastele: Oppimine vaib olla tahtlik ja tahtmatu. Méni asi saab selgeks seetdttu,
et seda spetsiaalselt dpid. Moni teine asi jadb killge mérkamatult ilma, et seda
Oppida tahtnud oleksidki. Igapaevase stiihilise Gppimise korral jadb kogemuste ja
teadmiste, oskuste ja vilumuste omandamine enamasti selgelt teadvustamata.

Naiteks: Mida Opetab kaardimang? (sotsiaalset suhtlemist, strateegilist métlemist,
vaarikalt kaotamist ja voitmist, harjutab tahelepanu, méalu, vilumust ...).

Sihipdrasel dppimisel toimuvad info hankimine ja slstematiseerimine ning uute
kaitumisviiside harjutamine ja omandamine eesmaérgistatud tegevusena. Inimene
asub kdigist elusolendeist kdrgemal tanu talle omasele pivGimele.

NGustajale: Psiihholoogiateadus kasitab Gppimist mérksa laiemalt, kui me seda mdistet
tavaelus oleme harjunud lahti mdtestama. Oppimine ei piirdu ainult koolipingis
omandatuga, vaid leiab aset juba ka millegi korduva labitegemisel, suigavatel
labielamistel vi pingsal m&tlemisel. Oppimine haarab lisaks teadmiste ja vilumuste
omandamisele ka suhtumise ja inimsuhete sfaéri, tundeelu, eelarvamuste ja uskumuste
kujunemise. Oppijale on omane teadlik piiid saada juurde uusi teadmisi ning
suurendada oma vilumust mingil alal. Oppimise tdhusust suurendab omapérane
lisakasu-efekt: kdik juurdedpitav rikastab ja vaartustab varem dpitut. Uued teadmised
loovad varem omandatutega liitudes peenemaid kognitiivseid struktuure, arendades
ja rikastades samas ka Oppija isikut.

Slaid 4

OPPIMIST JA HARIDUST

SAAB JAGADA NII:
- formaalne @ ®
AR,
» mitteformaalne g
« informaalne

RAJALEIDJA

Opilastele: Inimene dpib kogu elu — (itlevad targad. Sellega ndustuvad kdik. Kuid
mis on Gppimine?

25
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Oppimine ja haridus jagunevad: formaalne, mitteformaalne ja informaalne.

Formaalhariduses omandatakse raamteadmised ja -oskused, mida tihiskond tunnustab
ning mille omandatust ta kontrollib (koolitunnistus ja eksamid). Formaalharidust
saab omandada pdhikoolis, glimnaasiumis, kutsedppeasutuses, rakenduskargkoolis
ja ulikoolis.

Mitteformaalne haridus on sisult ja vormilt vahem piiritletud ja osalemine selles on
vabatahtlik. Mitteformaalses dppes pakutakse rohkesti sotsiaalsete oskuste arendamise
vBimalust, keele-, kunsti- ja muusikaBpet, pstihholoogiaga seonduvat, arvuti- ja ette-
vOtluskursusi jne. Teatud juhtudel saab neid kursusi Ule kanda formaalharidusse (pdhiliselt
kdrgharidusse) ja arvestada taienduskoolitusena té6elus. Mitteformaalset dpet pakuvad
paljud erinevad koolitusasutused: rahvatlikoolid, kultuurikeskused, vabahariduskoolid,
raamatukogud jne.

Informaalne Gppimine toimub taiesti koolivalises keskkonnas: huviklubides, sBpradega
aega veetes, reisides, lugedes, internetis surfates jne. See ongi rohkem tegevus kui
Oppimine selle sdna klassikalises tdhenduses.

Noortele pakuvad mitteformaalset ja informaalset 6pet ka paljud noorteorganisatsioo-
nid, vabahariduslikud koolitusasutused, spordiklubid, kohalikud ja rahvusvahelised
noorteprojektid.

Noustajale: Nii formaalne, mitteformaalne kui ka informaalne haridus on vajalikud ja
téiendavad Uksteist. V3id dpilastele illustreerida erinevusi formaalse, mitteformaalse
ja informaalse Gppimise vahel jargmise néite varal: moosikeetmist formaalsel moel
Opetatakse kutsekoolis kokaks 6ppides, mitteformaalsel moel 6htusel kokanduskursusel
ja informaalsel moel kodus vanaema vdi naabritddiga koos moosi keetes. Moosi
keetmine saab selgeks sdltumata kasutatud dppimisviisist.



Mida on vaja teada Gppimisest?

Slaid 5

MIKS © OPIB HASTI, AGA ©
MITTE?
Mittedppimise ettekaanded:

« ei huvita

« ei oska, ei suuda
» muudki teha

* mottetu

MILLISEID P()HJENDU?I OLED
TOONUD ENDA MITTEOPPIMISELE?

RAJALEIDJA

Opilastele: Milliseid pdhjendusi oled toonud enda mittedppimisele? (vestlusring)
Thdpilisemad mitteGppimise ettekdanded on:

. Oppimine ei huvita mind.

) Haridusest pole elus olulist kasu.

o Mul pole vastavaid eeldusi.

o Mul ei jatku tahtej6udu jne.

Kes on proovinud, see teab, kui raske on iseseisvalt ja tdiesti omaette Oppida! Et
Oppimine edeneks, selleks on vaja kolme tihtsat asja: 1) et Opitav aine meeldiks
(kuidas teha see meeldivaks/huvitavaks, leida motivatsiooni?); 2) enesedistsipliini;
3) dppimistehnikate tundmist (dpioskusi).

llma meeldimiseta ei liigu siin ilmas Ukski asi ja 6ppiminegi pole selles osas erand.
Eriti thtis on meeldimine siis, kui dpitakse omaette, kui pole Gpingukaaslasi, kellelt
lisaenergiat ja inspiratsiooni ammutada. Kui Opitav aine ei meeldi, siis ei tule
iseGppimisest peaaegu midagi vélja. Samuti on vaga téhtis enesedistsipliin, eriti
isedppimise puhul, kus keegi dppijal n-6 kraest kinni ei hoia ja kus inimene peab
end lihtsalt ise t66le sundima — peab dppima omal joul.

27



28

Grupindustamine

Slaid 6

OPPIMIST MOJUTAVAD

+ VAARTUSHINNANGUD

* ENESEHINNANG

Ka kasvatus ja
eesmargid

RAJALEIDJA

Opilastele: Olulist rolli ppimise juures mangib see, kuidas sa ennast ja oma véimeid
hindad ning @ppimist vaartustad. Tahtis on, et ka sinu klassis kujuneks dhkkond, kus
Oppimine ja haridus on véartustatud. Samuti kodu peaks toetama sarnaste vaartus-
hinnangute kujunemist. Enesehinnang areneb sinu kui dppija koikides tegevustes.
Selle mdju Gppimisele ja dpitulemustele on suurt kaalu omav. Sinu enesehinnang séltub
paljuski sellest, millisena sa end nded ja missuguseks pead oma potentsiaali.

Noustajale: Kdrgenenud enesehinnang viib dppija selleni, et ta vdtab endale ile jou
kaivaid Glesandeid, madaldunud enesehinnangu puhul aga loobub jéukohasest
eesmargist. Positiivse enesehinnangu olemasolu réhutab Gppija eneseteadvust, oskust
end digesti analuisida ja hinnata. Inimene on iseenda kdige olulisem hindaja, sest
Opetaja kui vélishindaja antud hinnangud vdivad suuresti erineda dppija enese-
hinnangust. Uurimustest on selgunud, et eneseteadvuse allikad on véga keerukad.
Kbige olulisemaks peetakse vanemate kasvatusstiile ja indiviidi enda isiksuslikke
eesmarke. Suur osa dppijate ajast moéodub koolis. Seetfttu on ka dpetajal taita oma
osa Opilase enesehinnangu kujundamisel.
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Slaid 7

VEEL MOJUTAVAD OPPIMIST:

« Opimotivatsioon
+ Opioskused, -stiilid ja -harjumused
» Keskkond
« Opetajad

* Usk endasse

RAJALEIDJA

Opilastele: Oppimiseks peab olema kaalukas motiiv, muidu asi ei edene. Opitakse selleks,
et omandada korralik haridus, et saada senisest parem todkoht, et muuta sisukamaks
oma vaba aeg jne. Enamus inimesi usub, et tdnu dppimisele muutub nende elu senisest
tahendusrikkamaks ja mitmekesisemaks. Opimotivatsioonist oleneb, kas, miks ja kui
palju dpitakse. Opimotivatsiooni kujundavad tegurid: dppija, Opetaja, dpikeskkond,
Oppevahendid jms. Samuti ootused enda suhtes ja usk endasse. Usk, et eesmérgid on
saavutatavad. Neid omakorda mdjutavad positiivne kogemus, enese ja teiste veenmine
edus. Hasti motiveeritud ppija oskab end kasile vGtta ja dppima sundida ka siis, kui
raskused ette tulevad.

Nbustajale: Motivatsiooniseisundist oleneb tegevuste valik Gppeprotsessi kaigus, soorita-
tavate tegevuste intensiivsus, kvantiteet, kvaliteet, Gpingutele kulutatav aeg jms.
Opilased 6pivad erinevatel pdhjustel. Tahetakse teiste seas silma paista, saada hea
hinne, saada targaks, teenida &ra vanemate heakskiit, tuntakse huvi @pitava vastu,
kardetakse ebadnnestumisi jms. Oppima sunnib ka hirm halva hinde, Gpetaja vai koduste
ebameeldivuste ees. Sisemine ja valimine motivatsioon. Sisemine — isiklik huvi ja
rahulolu, soov Gppida ja midagi teada saada. Valimine — hea hinne, dpetaja kiitus,
vanemate rahulolu jms. Mdlemad on Gppimisel olulised. Kui nooremas Gpieas on lekaalus
véline motivatsioon — head hinded, dpetaja kiitus... siis vanemas koolieas peaks olema
pigem sisemine motivatsioon — vajadus Oppida ja areneda. Sisemine motivatsioon
kujuneb siis, kui Oppija teadvustab vastuolu oma teadmiste-oskuste ning probleemi
lahendamiseks vajalike ndudmiste vahel. Tahtsal kohal on Gpilase sisemise ja valimise
dpimotivatsiooni kooskdla ja tasakaal. Vaga oluline roll on siin kanda ka Gpetajal.

29



30 Grupinustamine

Slaid 8

OPIOSKUSED
OPISTIILID
OPIHARJUMUSED

RAJALEIDJA

Opilastele: Oppimisega toimetulemiseks pead sa oskama &ppida. Oskus Gppida ei
teki iseenesest, vaid 6ppima dppimise tagajarjel. Iga inimene 6pib temale ainuomasel
viisil, mida nimetatakse Opistiiliks (kuidas ta liigendab ja korrastab teavet, kuidas
jatab meelde, méletab, lahendab probleeme). Kdigil 6ppijatel on erinevad dpistiilid.
Mdnele meeldib kuulata ja raakida, teised eelistavad teksti analliisida vGi dppida
visuaalse toe abil.

N&ustajale: Lase Opilastel taita Opistiilide kiisimustik. Tédlehe taitmiseks kulub 8-
10 minutit.

Slaid 9

OPISTIILID

VISUAALNE
eelistad asju naha ja ette kujutada

AUDITIIVNE
eelistad uusi ideid kuulata
ja neist raakida

KINESTEETILINE

eelistad oppida kaelise
tegevuse kaudu voi
midagi praktilist 1abi tehes

RAJALEIDJA

Opilastele: Visuaalse opistiili esindajatele meeldib asju niha ja ette kujutada
(postrid, videod, raamatud, mottekaardid, méargistamine). Auditiivse dpistiili
esindajatele meeldib uusi ideid kuulata ja neist radkida (arutelud, valjult lugemine,
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lindistused, taustmuusika, laulmine). Kinesteetilise Gpistiili esindajatele meeldib
Oppida kéelise tegevuse kaudu v6i midagi praktilist 1abi tehes (liilkumine, mGttekaardid,
labimangimine). Uhe puhta Gpistiili esindajaid on siiski suhteliselt vahe, enamikel
dppijaist on segatud dpistiil.

Mis selgus sinu kisimustikust ja mida sa ise arvad, milline dpistiil on sulle rohkem
omane?

Slaid 10

SOOVITUSED VISUAALSELE, AUDITIVSELE
JA KINESTEETILISELE OPPIJALE

« Visuaalne 6ppija - kirjuta, vaata, kasuta
varve, margi aral

« Auditiivhe 6ppija - arutle sdbraga, utle
valjult valja, loe valjult, kuula salvestisi!

* Kinesteetiline dppijale - jaluta ring, vali

mugav asend, mangi labi!

RAJALEIDJA

Opilastele:
VISUAALSELE OPPIJALE:

Kirjuta asjad (les, et neid paremini maletada.
Vaata inimest, kes réégib — see aitab sul keskenduda.

Parem on tddtada vaikses kohas — kuigi paljud visuaalsed Oppijad Opivad
matemaatikat muusika saatel.

Sulle sobib uksinda dppimine paremini.
Kasuta varve, et peamisi ideid esile tuua.
Kui vBimalik, siis vali istumiskoht, mis on aknast ja uksest kaugemal.

SBnavara dppimiseks kasuta vérve, vaata sdnu sageli.
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AUDITIHVSELE OPPIJALE:

Proovi dppida koos sBbraga, et saaksite to0st valjusti radkida.
Utle neid asju, mida tahad meelde jatta, valjusti.

Enne peatuki lugemist vaata kdiki pilte ja pealkirju ning aruta valjusti, et mis
sa arvad — millest see peatiikk voib réékida.

Kui vdimalik, loe valjusti.

Tee markmetest vdi tundidest salvestusi ja kuula neid kordamisel.

KINESTEETILISELE OPPIJALE:

Et materjal paremini meelde jaaks, jaluta ringi korrates dpitavat endale valjusti.

Kui sul on vajadus tunni ajal niheleda, jalgu ristata vGi tdsta — katseta teisi
meetodeid (nt pigista tennispalli).

Sa ei Opi vdib-olla kdige paremini laua taga — kodus olles proovi lamada
kohuli voi selili ning Gppida koos taustamuusikaga.

Oppimise ajal tee regulaarselt pause.

Kui pidad midagi meelde jatta, sule silmad ning proovi kirjutada see info
Ohku; kujuta sonu visuaalselt ette.

Noustajale: lga dppija Opitegevust mbjutavad just temale iseloomulikud Gpikoge-
mused, -stiil ja -harjumused. Oppija omandab ajapikku erinevad vajaminevad dpiosku-
sed ja -strateegiad, tal kujunevad sisemine enesehinnang ja 6pimotivatsioon ning
kasulikud dpiharjumused. Ta Gpib teadvustama ja dara kasutama oma Oppimise
isedrasusi.

Opistiilist oleneb see, mida dpitakse, milliseid pistrateegiaid valitakse, kuidas
motiveeritakse Gppimist, kuidas tlesandeid lahendatakse jms. Pole head ega halba
Opistiili, inimesed vaid tegutsevad erinevalt.

Brittide uuringu jargi oleks hea kasutada kdiki kolme stiili niipalju kui vdimalik, sest
siis on aju suuremal maaral kaasatud dppimise protsessi ja tulemused efektiivsemad
— tapsemalt loe http://www.audiblox2000.com/learning-styles-myth.htm
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Slaid 11

~ 80 % KOOLIST
VALJALANGENUTEL ON
POHJUSEKS HALVAD
OPIHARJUMUSED JA -OSKUSED

(Rootsi, Ronnback 1989)

RAJALEIDJA

Opilastele: Opioskused on oskused selleks, et edukalt 6ppida. Opiharjumused on kas
kasulikud voi kahjulikud olenevalt sellest, kas need soodustavad voi pidurdavad
dppimist. Head Opioskused vdiksid muutuda Gpiharjumusteks.

Slaid 12

OPPIMISTOKKED

* Pole huvi, mattetu * Hajevil olek
* Tundub liiga raske « Vale tempo
« Vasitab, teeb loiuks « Vahe kogemusi
* Segajad « Palju teha, ei oska alustada
* Hirm

RAJALEIDJA

Opilastele: Milliseid 8ppimistokkeid on sinul olnud? (vestlus)

NGustajale: Tulpilisemad dppimistdkked on:

. Opitav aine ei huvita;

. Tunne, et dpitav kéib dle jou, puudu jadb tahtejdust voi voimetest;
. Oppimine teeb kiiresti loiuks;

. Raske téhelepanu koondada, keskenduda;
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o Opitavad asjad tunduvad eluks tarbetud:;

. Opitut ei oska kasutusele votta;

o Oppimine toimub liiga kiires tempos vdi liiga aeglaselt;

) Pole vdimalik tugineda iseenda varasematele kogemusele;

o On tunne, et ei oska kusagilt 8ppimisega austada;

o Oppimiseks enda kasilevdtmiseks ei jagu sisemist distsipliini;

o Hulk energiat ja aega laheb kdegalodmise perioodide (letamiseks;
. Puudub kord td6laual;

o Plsib ebamaarane hirm mingi aine (Gpetaja) ees.

Slaid 13

EFEKTIIVNE OPPIMINE JA
OPPIMISNIPID

Milliseid 6ppimist soodustavaid

nippe oled kasutanud Sina?

RAJALEIDJA

Opilastele: Milliseid 6ppimist soodustavaid nippe oled kasutanud sina? (vestlus)
NBustajale: Sobivad vastused leiab jargnevatelt slaididelt. MGningad soovitused:
o Avasta igavas aines kasv0i (ks suuremat huvi pakkuv asi.

. Kiida end, ka véaikeste edusammude eest!

o Marka puude taga metsa — seda kuidas Uksik teadmus vGi oskus kujundab
laiema kompetentsuse.
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Slaid 14

MIS PANEB SIND OPPIMA?

* Auahnus

* Eneseteostus

* Huvi

* Hirm

RAJALEIDJA

Opilastele: Stiimulid, mis toimivad dppides, st panevad Gppima:
auahnus — soov milleski teistest parem olla;
eneseteostus — soov ennast arendada, teostada;
huvi — soov rohkem teada saada;
hirm — hirm olla teistest rumalam, kiusatud; hirm ebadnnestuda;

Noustajale: Vajalik on suurendada dpihuvi — veendumust, et ppimine tagab juurde-
paasu teatud vaartustele (nt véimaldab rohkem teenida, pnevamalt vaba aega veeta,
uue sObratari vOi sdbra leida jne). Selleks on vaja: 1) kujundada Oping koitvaks ja
mdnusaks; 2) uskuda oma vdimetesse; 3) virgutada teadmisjanu; 4) rakendada positiiv-
set enesesisendust.

Slaid 15

AJA PLANEERIMINE
OPPIMINE
PUHKUS

» Tee paevakava!
* Planeeri ka puhkepausid

+» Teadvusta endale ajavargad!

RAJALEIDJA

35
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Opilastele: Koosta endale dppimist arvestav paevakava. Margi sinna, millal I5peb
kool, mitu tundi jatad endale suhtlemiseks ja huvitegevuseks, mitu tundi 6ppimiseks.
Arvesta erinevate nadalapdevade erineva rutiiniga (trenniajad, huvikool jms). Pilia
siiski jatta Oppimiseks iga paev enam-vahem sama kellaaeg, nii harjud paremini uue
péevaritmiga. Ja pea oma péaevakavast kinni! Parast pingutamist peab alati jargnema
puhkus (taastumine). Pane dppimine vahelduma puhkepausidega (45 min 6pid, 15
min puhkad). Luba endale puhkust, kui tunned, et pea on vasinud, aga sea endale
selleks siiski ajalised piirid. Ara anna jarele kiusatusele pause pikemaks venitada,
valdi naiteks nende ajal pdneva filmi vdi arvutiméngu kudsi sattumist! Void ka kohe
planeerida endale puhkepausid kindla ajavahemiku tagant ja nende sisustamiseks
konkreetse tegevuse: kerged v@imlemisharjutused, v@ileiva tegemine, telefonikdne
sbbrale jms. Kui jouad koolist koju, vota veidi aega puhkuseks vdi séti kohe
koolijargsele ajale oma trenn, huvikool, kohtumine sGpradega vGi tegelemine hobidega.

Nbustajale: Ajavargad

o Suured ajavargad seisavad meie ja soovitava eesmargi vahel: hoiakud,
prioriteedid, plaanid v6i nende puudumine, otsustusvéime vdi -v@imetus.

J Véikesed ajavargad sisaldavad téhelepanu kdrvaletdmbajaid, mis raskendavad
meie tegevust, kui me oleme teel soovitava eesmargi poole (nt pikad
telefonikGned, ootamatud kilastajad jne).

Slaid 16

KESKENDUMINE JA
PUHENDUMINE

Oppimise ajal VAID 6pi!
Tee oppimisest rituaal!
Hoia tahelepanu virge!

Anna endast parim!

RAJALEIDJA

Opilastele: Kui paevakavas on &ppimise aeg, siis see tdhendabki Gppimist, mitte
kaustikute tagant Uhe silmaga teleka vaatamist, MSN-is sGbraga vestlemist vGi
internetifoorumite kilastamist. Valdi taolist dppimise ,,mangimist” ja iseenda petmist.
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Kujunda vélja oma Gppimise rituaal — see aitab sul keskenduda. Ehk alustada
pidulikult alati kdigi dpikute-vihikute koolikotist véljatdstmisega ja mugavalt
t6ovalmis seadmisega sellises jarjekorras, nagu kavatsed dppida? Ehk varustada
end enne alustamist suure aurava teekruusiga? Ehk suilidata meeldiva I6hnaga
viirukipulk? Kui lood rituaali, on palju kergem alustada. Samuti mdtle dpiviiside
peale. Kas alustad kirjalikest tilesannetest vdi teooria kordamisest? Kas alustad
raskema v@i kergema ainega? Tee markmeid, kasuta jarjehoidjaid voi liimiribaga
mérkmelipikuid oluliste kohtade t&histamiseks.

Enne konkreetset dppetiikki pustita endale eesmark, mdtesta lahti, mida tahad
leida vdi teada saada. Kui oled sdnastanud oma peas kisimused, on teooriast
kerge leida neile vastuseid.

Tohus dpilugemine on kolmekordne: esiteks Ulevaatlik ning tutvuv, teiseks
suvenenud ja kolmandaks kordav. Ole mbttega asja juures ja loov, esita endale
loetu kohta klsimusi, proovi Opitut seostada eluliste néhtuste vGi teiste
ainetega.

Siruta, tee hingamisharjutusi.

Rakenda enesesisendusi (ma suudan selle 30 minutiga pahe dppida).
Jélgi oma motteid ja Gpi neid suunama.

Arenda mélu.

Muuda téhelepanu virgemaks, k@rvalda todlaualt kdik liigne ja vahenda
valistegutite moju.

Arvesta oma individuaalsete isedrasustega (visuaalne, auditiivne, kinesteetiline
Oppimisviis).

Keskendumisoskus: keskendumist kahjustab laokil meel, mis tuleneb vaimsest laiskusest,
hajevil tdhelepanust, madalast motivatsioonist, ndrgast tahtejoust, eneseusalduse puu-
dumisest, seatud eesmérgi ahmasusest, oskamatusest oma aega ja energiat planeerida.

Puhendu hetkel olulisele, hoia meeled selged, ole kannatlik, riihikas poosis ja
dige hingamisega.

Ole virge, keskendunud, téhelepanu koondav.
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Enese rahustamiseks pingesituatsioonis (nt eksam) sobivad méned julgustavad ja
rahustavad laused, mida mottes korrata (Saan hakkama! Olen kdvasti Gppinud ja ootangi
vastamise vBimalust! Tean kGike, mida kisitakse). Kindlasti ei tohiks ei mottes ega
valjusti korrata negatiivseid enesesisendusi (Ma ei oska. Kindlasti kukun labi.). Rahus-
tavalt mojub ka meeldivatele asjadele motlemine, lemmikkommi suhupistmine vms.

Slaid 17

OPPIMISTINGIMUSTE
PARANDAMINE

+ Valdi segajaid!

* Tookoht ja dppimisvahendid korda!

RAJALEIDJA

Opilastele: Métle, kas saaksid oma dppimistingimusi parandada. Piiiia tddtada kohas,
kus sind kBige vahem segatakse. Kui kodus pole v@imalik 6ppida, hakka selleks
kasutama raamatukogu lugemissaali. Hoolitse, et su tddvahendid (pliiatsid, paberid,
Opikud, konspektid) oleksid alati kindlas kohas ja kdeparased, et su todkoht oleks
vaikne, mugav ja valge.

Slaid 18

VEEL NIPPE

RAJALEIDJA
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Opilastele:

o Opi jaokaupa, jaga Gpitav vaiksemateks osadeks.

o Taipa vdi loo loogilisi seoseid.

) Katseta mingi teise (tBhusama) dpiviisiga.

) Pliia aines, Opitavas leida mingi naljakas tahk (nt vdorkeele sénade dppimisel).

o Kaasa tuttav voi pereliige vBimaluse korral Gpitava Ule arutlema vGi keerukat
selgitama.

. Opi Bpetades.

J Meenuta kuidas varem oled edukalt toiminud.

J Rakenda kujutlusvGimet.

) Kasuta dppides varvipliiatseid ja harilikku pliiatsit.

o Jaota mahukas materjal osadeks.

J Sea endale kindlaid eesmérke.

J Alusta kergematest llesannetest, et tekiks eduelamus.

. Teadvusta endale, et teadmine on vaartuslik.

o Erguta end iseendaga vdistlema (ma suudan, ma vajan!), end tletama.

o Premeeri, autasusta end sobivalt (kui ma selle (ilesande taidan, siis saan tiki
Sokolaadi v8i 10 minutit sdbraga MSN-i).

NOustajale: Valik- ja kiirlugemine; konspekteerimine; kordamine; sobivate Gpistiilide
ja -harjumuste kujundamine; dpetajaga toimetulek.

Oluline on osata lugeda ja kirjutada, kuid oluline on osata ka avalikult esineda voi
naiteks vaipa kududa. Kik need moodustavad kokku teadmised ja oskused, mida on
vaja igapaevaelus ja -toos. Mitmekilgsed ja targad inimesed on alati véartustatud.
Oppimisse tuleb suhtuda targalt, teha haid ja mitmekesiseid valikuid ning teada
kGiki oma vB@imalusi nii Eestis kui piiri taga.



40

Grupindustamine

Slaid 19

Mida opihimulisem oled,
seda ponevam tootab tulla

Sinu karjaar

RAJALEIDJA

Slaid 20

Individuaalne karjaarindustamine

* Kontaktisik:
¢ Telefoninumber:

¢ E-post:

Kii ja

korral véta julgelt iihendust!

RAJALEIDJA

Noustajale: Paku individuaalse karjd&rinbustamise vdimalust.
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Tooleht ,,Opistiilide kiisimustik*

Juhis: Loe kuisimused labi ning tee méarge (tdmba ring Gmber tarni) sellesse lahtrisse,
mis kirjeldab Sind k&ige paremini. Marget vdib sobivusel teha ka rohkem kui Uhte

lahtrisse.
Valik A Valik B Valik C
1. | Kui opid korrutustabelit Vaatad, siis katad Kordad tabelit Vétad appi sormed voi
(vm) péahe, kuidas Sa tabeli kinni ja piitiad valjusti. kded.
vastused meelde jitad? seda silme ette
manada. <> < <
2. | Sul on nimekiri sonadest, Utled sonu mitu korda | Kirjutad sénad Vaatad hoolikalt iga
mida pead 6ppima digesti | tdhthaaval valjusti. mitu korda iiles. sona ja jatad meelde,
kirjutama. Mida teed? kuidas see vdlja naeb.
< <+ s
3. | Opite ajalootunnis uusi Video vaatamine. Lindi voi raadio- Osalemine
fakte. Mis sobib Sulle programmi kuula- rollimangus ning
kdige paremini? mine, mis selgitab | juhtunu nditlemine.
seda, mis juhtus.
< < <+
4. | Tahad teada, kuidas dratus- | Votad kella tiikkideks Vaatad diagrammi | Kuulad opetaja
kell tootab. Mida teed? ja paned uuesti kokku. | voi pilti. seletusi selle kohta.
< < <
5. | Inglise keele tunnis opite Radgid seda juttu Joonistad pildid Kui lugu endale
uut juttu. Kuidas selle sobrale. voi skeemi. mottes jutustad, siis
meelde jatad? mdotled sinna juurde
<+ < | tegevusi. s
6. | Tahad oppida spordiala, Vaatad Keegi iitleb Lihtsalt ldhed ja teed
millega Sa kunagi demonstratsiooni. juhiseid ja Sa seda.
tegelenud ei ole. Milline kordad neid jargi.
on parim viis? < <+
7. | Kehalise kasvatuse tunnis | Lased dpetajal ennast | Vaatad iga Sober selgitab Sulle,
opite uut liigutust toetada iga liigutuse liigutuse kohta kuidas seda teha.
trampliinil. Mis on Sinu juures, sest siis Sa pilti/joonist.
jaoks parim? tunnetad, kuidas seda
teha. < < <+
8. | Kunstiopetuses pead Kuulad dpetaja Katsetades. Vaatad, kuidas keegi
6ppima kasutama uut selgitusi, kuidas seda teine seda kasutab.
toévahendit. Kuidas seda kasutada tuleb.
teeksid? < < <
9. | Oled enne kellegi abil Jargid retsepti. Kiisid, et keegi Hakkad lihtsalt pihta
kooki kiipsetanud. Niiiid litleks, mida ning tuletad meelde,
tahad seda ise teha. Kuidas tegema peab. mida teha koogi
Sa seda teed? < < | tegemise kdigus <
10. | Opid voarkeeles Sonade laulmine. Vaatad kaarte ja Sénamangu
arvutamist. Milline on Sinu plakateid. mangimine.
jaoks parim viis? <+ < <+
11. | Kui Sul on vaja oppida Nditled voi tantsid neid | Loed nimekirja Teed laulu vGi
pdhe nimekiri fakte/ oiges jarjekorras. mitu korda labi. luuletuse.
jarjekord asju, siis mis on
lihtsam? < < <
12. | Opite bioloogiatunnis lille | Kuulad, kuidas 6petaja | Vétad paris lille Vaatad joonist.
erinevaid osi. Kuidas Sulle | neist rddgib. osadeks lahti.
meeldiks seda teha? < <+ <+
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13.

Pead telefoninumbri
meelde jaitma. Mida teed?

Kujutad peas ette
numbrite rida.
¢

Kordad numbrit
valjusti.

<>

Opid, millise mustri
numbrid telefoni-
klahvidel teevad. <~

14. | Kuidas eelistad puhata? Tehes mingit fiiiisilist Muusikat kuulates. | Vaadates telerit voi
tegevust (nt. sporti) lugedes.
voi jalutades. < < <
15. | Kui nditad kellelegi teed, Joonistad kaardi. Radgid neile ja Osutad ja kasutad
siis kuidas? kordad juhiseid. kasi, et teed ndidata.
< < <

16.

Kui kohtud uute
inimestega, kuidas nad
Sulle meelde jadvad?

Peamiselt selle jargi,
mida nad tegid voi
kuidas nende seltsis

Peamiselt nime voi

selle jargi, mida
nad itlesid.

Peamiselt selle jargi,
kuidas nad valja
nagid voi mis neil

tundsin. <> < | seljas oli. <

17. | Olles vaadanud filmi voi Mis juhtus ja kuidas Mis deldi ja Stseenid ja see,

teleprogrammi, mis Sulle tegelased end tundsid. | muusika. kuidas inimesed vilja

koige rohkem meelde jdab? < < | ndgid. <4
18. | Kui tahad aru saada, kuidas | Kuulad teda. Vaatad ndoilmet. Paned tédhele liigutusi

Su sober ennast tunneb, ja kehahoiakut.

siis mida teed? <+ <+ <>
19. | Kui piiiiad keskenduda, siis | Haaled. Segamini tuba. Umberringi liikuvad

mis Sind koige enam inimesed.

hdirib? g < <
20. | Kui 6pid arvutil midagi Kuulates juhiseid. Proovides seda ise | Vaadates, kuidas

uut, siis kuidas eelistad teha. keegi teine seda teeb.

seda teha? <+ < <

Minu Gpistiil on peamiselt

Minu dppimist hdlbustab

Veel nippe ladusaks dppimiseks:

Opi jaokaupa, jaga mahukas materjal vaiksemateks osadeks.

Avasta, taipa vdi loo loogilisi seoseid.

Pliia Opitavas leida mingi naljakas tahk (nt vGdrkeele s6nade Gppimisel).

Opi Bpetades ja teistega arutledes.

Meenuta kuidas varem oled edukalt toiminud.

Rakenda kujutlusvdimet.

Kasuta Gppides varvipliiatseid ja harilikku pliiatsit.

Sea endale kindlaid eesmarke.




Mida on vaja teada Gppimisest?

Alusta kergematest Ulesannetest, et tekiks eduelamus.
Teadvusta endale, et teadmine on vaartuslik.

Erguta end iseendaga vdistlema (ma suudan, ma vajan!) ja end tiletama. M6tle
positiivselt! (ma suudan selle luuletuse péhe dppida!)

Premeeri, autasusta end sobivalt (kui ma selle (ilesande taidan, siis saan tiki
Sokolaadi v8i 10 minutit sdbraga MSN-i).

Loo hea Opikeskkond!

Jargi oma péevakava! Tee endale ka n&dala kava. Planeeri ka puhkepausid!
Oppimise ajal VAID &pi!

Ole keskendunud ja virge!

Usu endasse!

Anna endast parim!
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Voti Opistiilide kusimustikule

Valik A Valik B Valik C
1. | Kui opid korrutustabelit Vaatad, siis katad Kordad tabelit Votad appi sormed voi
(vm) pédhe, kuidas Sa tabeli kinni ja piiiiad valjusti. kded.
vastused meelde jitad? seda silme ette
manada. v A K
2. | Sul on nimekiri sonadest, Utled sdnu mitu korda | Kirjutad sénad Vaatad hoolikalt iga
mida pead dppima digesti | tdhthaaval valjusti. mitu korda iles. sona ja jatad meelde,
kirjutama. Mida teed? kuidas see valja nédeb.
A K v
3. | Opite ajalootunnis uusi Video vaatamine. Lindi v6i raadio- Osalemine
fakte. Mis sobib Sulle programmi kuula- rollimdngus ning
kéige paremini? mine, mis selgitab | juhtunu nditlemine.
seda, mis juhtus.
\ A K
4. | Tahad teada, kuidas dratus- | Votad kella tiikkideks Vaatad diagrammi Kuulad dpetaja
kell tootab. Mida teed? ja paned uuesti kokku. | voi pilti. seletusi selle kohta.
K v A
5. | Inglise keele tunnis 6pite | Radgid seda juttu Joonistad pildid Kui lugu endale
uut juttu. Kuidas selle sobrale. voi skeemi. mottes jutustad, siis
meelde jatad? mdtled sinna juurde
A K | tegevusi. v
6. | Tahad oppida spordiala, Vaatad Keegi iitleb Lihtsalt ldhed ja teed
millega Sa kunagi demonstratsiooni. juhiseid ja Sa seda.
tegelenud ei ole. Milline kordad neid jargi.
on parim viis? v A K
7. | Kehalise kasvatuse tunnis | Lased dpetajal ennast | Vaatad iga Séber selgitab Sulle,
opite uut liigutust toetada iga liigutuse liigutuse kohta kuidas seda teha.
trampliinil. Mis on Sinu juures, sest siis Sa pilti/joonist.
jaoks parim? tunnetad, kuidas seda
teha. K v A
8. | Kunstiopetuses pead Kuulad dpetaja Katsetades. Vaatad, kuidas keegi
6ppima kasutama uut selgitusi, kuidas seda teine seda kasutab.
té6vahendit. Kuidas seda kasutada tuleb.
teeksid? A K v
9. | Oled enne kellegi abil Jargid retsepti. Kisid, et keegi Hakkad lihtsalt pihta
kooki kiipsetanud. Niiiid titleks, mida ning tuletad meelde,
tahad seda ise teha. Kuidas tegema peab. mida teha koogi
Sa seda teed? tegemise kaigus.
v A K
10. | Opid véorkeeles Sonade laulmine. Vaatad kaarte ja Sonamdngu
arvutamist. Milline on Sinu plakateid. méngimine.
jaoks parim viis? A v K
11. | Kui Sul on vaja oppida Nditled voi tantsid neid | Loed nimekirja Teed laulu voi
pahe nimekiri fakte/ oiges jdrjekorras. mitu korda ldbi. luuletuse.
jarjekord asju, siis mis on
lihtsam? K \ A
12. | Opite bioloogiatunnis lille | Kuulad, kuidas dpetaja | Votad piris lille Vaatad joonist.
erinevaid osi. Kuidas Sulle | neist radgib. osadeks lahti.
meeldiks seda teha? A K v




Mida on vaja teada Gppimisest?

siis kuidas?

)

kordad juhiseid.

13. | Pead telefoninumbri Kujutad peas ette Kordad numbrit Opid, millise mustri
meelde jitma. Mida teed? | numbrite rida. valjusti. numbrid
telefoniklahvidel
\ A | teevad. K
14. | Kuidas eelistad puhata? Tehes mingit fiiiisilist | Muusikat kuulates. | Vaadates telerit vdi
tegevust (nt. sporti) lugedes.
voi jalutades. K A v
15. | Kui nditad kellelegi teed, Joonistad kaardi. Radgid neile ja Osutad ja kasutad

kasi, et teed naidata.
A K

16.

Kui kohtud uute
inimestega, kuidas nad
Sulle meelde jadvad?

Peamiselt selle jargi,
mida nad tegid voi
kuidas nende seltsis
tundsin. K

Peamiselt nime voi
selle jargi, mida
nad itlesid.

Peamiselt selle jargi,
kuidas nad valja
nagid voi mis neil

A | seljas oli. \

17.

Olles vaadanud filmi voi
teleprogrammi, mis Sulle
koige rohkem meelde jaab?

Mis juhtus ja kuidas
tegelased end tundsid.
K

Mis Geldi ja
muusika.

Stseenid ja see,
kuidas inimesed vilja
A | ndgid. '

18.

Kui tahad aru saada, kuidas
Su sober ennast tunneb,

Kuulad teda.

Vaatad ndoilmet.

Paned téhele liigutusi
ja kehahoiakut.

siis mida teed? A \ K
19. | Kui piiiiad keskenduda, siis | Hadled. Segamini tuba. Umberringi liikuvad

mis Sind kdige enam inimesed.

hdirib? A v K
20. | Kui 6pid arvutil midagi Kuulates juhiseid. Proovides seda ise | Vaadates, kuidas

uut, siis kuidas eelistad teha. keegi teine seda teeb.

seda teha? A K '

KOKKU:

V (visuaalne) =

A (auditiivne) =

K (kinesteetiline) =

VISUAALSED OPPURID

AUDITIIVSED OPPURID

KINESTEETILISED OPPURID

kasutavad valjendeid nagu
~ma nden”; ,see paistab”

armastavad kirjutada, pilte
joonistada

on tavaliselt head digekirja
tundjad

on ilusa kdekirjaga
armastavad lugeda

on raskustes, kui antakse
suuliseid juhiseid

jatavad ndgusid meelde
joonistavad vihiku dartele
on loomu poolest vaiksed
on valimuselt korralikud
panevad tdhele detaile

ei maleta anekdoote

,see kolab tuttavalt”

e armastavad radkida
e armastavad, et neile ette

loetakse

e naudivad muusikat
e on kergesti hairitud

haaltest

e on ekstravertse loomuga
e naudivad tegevusi, mis on

seotud kuulamisega

e naudivad, kui kuulevad

kedagi midagi selgitamas

e armastavad ise teistele

seletada

kasutavad valjendeid nagu

radgivad valjusti iseendaga

e kasutavad vdljendeid nagu

.ma ei joua jérele”
Oppimise ajal koputavad
pliiatsi voi jalaga
armastavad ilesandeid, mis
sisaldavad kehalist tegevust
ei armasta eriti lugemist

on valmis proovima uusi asju
kasutavad koneldes kasi
eelistavad kanda mugavaid
riideid

armastavad meisterdada/
teha asju

voivad lugeda ringi kdies
unistavad sageli
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JULGE HUNDI RIND ON RASVANE
... VOI HAAVLEID TAIS?

Suhtlemisstiilide seos karjaarivalikutega

Naidiskava ,,Suhtlemisstiilide seos karjaarivalikutega“ on méeldud pdhikooli Gpilaste
grupindustamiseks kestusega 2x45 min. Teema aitab pohikooli Gpilastel mdista oma
suhtlemisstiili ja paremini hakkama saada keerulistes negatiivseid tundeid tekitavates
olukordades ning ennetada konfliktseid olukordi, mis tulevad kasuks karjaarivalikutega
seotud vastuolulistes olukordades toimimisele.

Grupi vajadused
o Milliseid suhtlemisstiile oma igapéevases suhtlemises kaaslastega kasutan?

o Millised oskused aitavad igapdevaelus pingeid tekitavates olukordades toime
tulla ja ennetada konflikte?

o Kuidas efektiivsemalt suhelda, kasutades kehtestamise oskust pingeid
tekitavates olukordades, mis kerkivad esile karjaarivalikute tegemisel?

Eesmark

Noor mdistab, kuidas kehtestavat suhtlemisstiili kasutades on vdimalik olla efektiivne
pingeid tekitavates olukordades.

Selle tagamiseks on teema arenduse p&hipunktideks:

o Ulevaate andmine neljast suhtlemisstiilist;

. Teadmiste andmine erinevate suhtlemisstiilide kasutamisest;

) Erinevate suhtlemisstiilide analutsimine olukordade ja oma kogemuste p&hjal;

o Suhtlemisstiilide kasutamise seostamine tulevaste karjaarivalikutega.
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Teema kasitlus

Nbustajale: Pane valmis teema kasitlemiseks vajaminevad materjalid, sh paljunda
iga Opilase jaoks todleht ,Suhtlemisstiilid“. Ndidiskava slaidid asuvad
www.rajaleidja.ee/grupinoustamine. Vajadusel tdienda slaidikava, lisa esimesele ja
viimasele slaidile puuduvad andmed.

Pane dpilased istuma ringi vdi aseta koolipingid nii, et Gpilased néeksid Uksteist.
Tuleta meelde oma elulisi naiteid toimimise kohta erinevates olukordades, kus oled
neid suhtlemisstiile kasutanud. Seo tekst karjadriteemaga. Kavas kirjeldatud néiteid
void Umber teha oma &randgemise jérgi.

Slaid 1

INNOVE

JULGE HUNDI RIND ON RASVANE
VOI HAAVLEID TAIS?

SUHTLEMISSTIILIDEST
Nimi, amet

Keskus

RAJALEIDJA B E

Noustajale: Tutvusta teemat. Uuri grupi ootusi ja hadlestatust teemaga tegelemiseks.

Opilastele: Teil on kindlasti tulnud ette olukordi, kus tahaks kurguhdalel uriseda, kui
kuulete, et keegi segab vahele vGi ei arvesta teiega, surub ennast peale. Kuidas te
nendes olukordades olete kditunud? (vestlus suures ringis).

Loe jargmisel slaidil esitatud olukorda ja métle, kuidas sina selles olukorras kéituksid?
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Slaid 2

OLUKORD

Sa raagid oma sdbraga rahulikult
teie modlema jaoks olulisel teemal:
»Kelleks saada*, jarsku astub teie
juurde klassikaaslane ja hakkab

kohe oma juttu raakima.

KUIDAS SA VOIKSID SELLES
OLUKORRAS KAITUDA?

RAJALEIDJA

Noustajale: Palu dpilastel votta todleht ,Suhtlemisstiilid* ja panna kirja oma
kaitumisviisid selles olukorras, t6dlehe tlesanne 1 (aeg 3 min). Seejérel pane
pabertahvlile kirja dpilaste poolt pakutavad kditumisviisid. Vota kokku nende poolt
toodu 3. slaidiga.

Slaid 3

VOIMALIKUD SUHTLEMISVIISID

1. Mida sa trugid siia sisse, idioot, ei nae, et me
raagime”

2. Tombad korvakesed lonti ja lasedki tal
kaimasolevale jutule sisse sdita.

3.“Vabanda, meil on praegu iiks tahtis jutt pooleli.
Luba meil see ara Iopetada. Kui valmis oleme,

annan sulle teada ja kuulan kohe ka sinu ara.”

RAJALEIDJA

Opilastele: Igapaevaelus leiame end olukordades, kus tuleb end ndu ja jéuga maksma
panna. Tihti tunneme end stilidlasena, 6eldes ei kellegi teise poolt meile pealesunnitud
kohustustele v6i satume vastuollu iseendaga kui ltleme jah olukorras, milles ise
keeldumist pooldame. Samuti vdib ette tulla olukordi, kus abipalumine tundub
keeruline v6i rumal olevat, samas tunneme end stiiidi ja kimbatuses, kui meile abi
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pakutakse. Taolistes olukordades toimetulemine nbuab aga erksat ja kindlat meelt
ning teadmisi ja oskust, kditumaks ennast ja teisi arvestavalt.

Suhtlemisel eristub neli kaitumisviisi: alistuv, agressiivne, alistuv-riindav, kehtestav.

Slaid 4

NELI SUHTLEMISSTIILI

1. Alistuv
2. Agressiivne
3. Alistuv-rindav

4. Kehtestav

RAJALEIDJA

Opilastele: Alistuvalt kaituja tdmbab kdrvakesed lonti ja lasebki tal kaimasolevale
jutule sisse sOita. Agressiivselt kéituja rédgatab. See, kes kaitub kehtestavalt, litleb
aga umbes nii: “Vabanda, meil on praegu (ks tahtis jutt pooleli. Luba meil see ara
I6petada. Kui valmis oleme, annan sulle teada ja kuulan kohe ka sinu dra.*

Jargnevalt vaatame neid suhtlemisviise eraldi.

Slaid 5

ALISTUV STIIL

+« Oma ideede, tunnete, seisukohtade
eest ei seisa
+ lga hinna eest valdib konflikti ja r‘\f

i
vastandumist \ } 1
il

» Oiguse jatab teistele, peab teiste [

tahtmisi olulisemaks Kﬂ

+ Vastuseisu nitab labi %_:’)\x ‘
kulmukortsutuse vai nutmise \’ ¢

RAJALEIDJA

Opilastele: Alistuv suhtlemine on kaitumisviis, mille korral oma vajadused ja soovid
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surutakse alla ning lubatakse teisel saavutada oma tahe. Alistuvalt suhtleja ei véljenda
oma soove ja tundeid vGi teeb seda nii ebamaaraselt, et teised arrituvad. Ta vdib tunda
end suldi sellepérast, et vajab midagi. Ta alistub teiste eelistele arvestamata oma
vajadusi.

Alistuvat kaditumist kasutatakse konflikti valtimiseks. See tekitab vastureaktsioonina
rahulolematust, eemaletdmbumist v6i “koorma selga ladumist”. Naiteks — sa oled mdel-
nud, et parast pdhikooli [dpetamist lahed ametikooli kokaks Gppima. Sinu vanemad on
aga kategooriliselt sellele vastu. Sa kuulad nad &ra ja selleks, et valtida konflikti,
ndustud sellega. Miks?

Slaid 6

ALISTUV STIIL

+ Ei meeldi eriti tahelepanu

» Raagib vaikse haalega, teda on raske
kuulda

« Pidevalt vabandab ja teeb oma ideid
ise maha

* On suletud kehakeelega ja valdib

silmsidet

RAJALEIDJA

Opilastele: Ei saa vaita, et alistuva stiili kasutamine on hea vdi halb. Seda kasutades
tuleb arvestada jargnevaga (slaid 7).

Slaid 7

ALISTUVA STIILI
KASUTAMINE
« Vaidlusalune kisimus pole eriti oluline
» Teise inimese seisukohti ei ole j\\}
voimalik muuta ja ei ole voimalik S;! &

asju arutada

Kui tekkivast arutelust saadav k: X“—\\
ui tekkivast arutelust saadav kasu ei / L{k\‘

kaalu ules kaasnevaid probleeme

RAJALEIDJA




Suhtlemisstiilide seos karjaarivalikutega

Opilastele: Kusimus: Millistes olukordades oled sina alistuvat stiili kasutanud v6i on
sinu peal seda kasutatud? Raagi oma naabriga sellest. Aega 3 minutit.

Noustajale: Jalgi aega. Vaata, et kdik dpilased jéuavad oma aruteluga valmis. Vota
arutelu kokku.

Slaid 8

AGRESSIIVNE STIIL

+ Enamasti raagivad tugeva haalega,
ndudvas toonis

* Ei oska teisi kuulata, stitdistavad teis|

+ Rindab kas fuusiliselt voi sonaliselt

+ Soovivad iga hinna eest vaita nii,

et teine kaotaks

RAJALEIDJA

Opilastele: Suhtlemisel kasutatakse ka agressiivset stiili. Agressiivne stiil — oma
tundeid, vajadusi ja ideid valjendatakse teiste kulul ning eesmérk saavutatakse teistele
haiget tehes.

Slaid 9

AGRESSIIVNE STIIL

+ Sageli suudistab ja kritiseerib teisi

» Katkestab teisi ja jahmatab oma y
otsekohesusega ‘

» Ajab taga oma Gigust

« Ei talu kriitikat

» Kehakeel on pealevalguv

ja silmside soovitav

RAJALEIDJA

Opilastele: Agressiivne suhtleja tunnistab vaid oma &igusi ning eitab teiste tundeid
ja Bigusi. Ta kasutab oma Giguste maksmapanekuks sutidistamist, sarkasmi, alandamist,
ultimatiivseid ndudmisi. Ta saavutab luhiajalised eesmargid ning tekitab teistes
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stdtunnet ja tdrjumist. Naiteks, sinu klassikaaslane on otsustanud minna dppima
puhastusteenindajaks, sinu arvates, on see ndme ja sa karatad talle: “Oled néme,
ainult debiilikud l&hevad Gppima seda, tahad eluaeg olla teiste ,,sibi“!

Ei saa véita, et agressiivset stiili kasutades me ei ole edukad vdi see toob kaasa
ebameeldivusi. Kuid vahel on olukordi, kus selle stiili kasutamine on valtimatu.
Naiteks siis kui aeg surub peale (vt slaid 10). Hea kui hiljem radgime oma kaaslasega
sellest ning selgitame, miks me nii kéitusime. Vahel on hea ka vabandada oma
kaitumise pérast. See hoiab meie omavahelisi suhteid.

Slaid 10

AGRESSIIVSE STIILI
KASUTAMINE

* Hadaolukorras, kus on vaja kiirust ja
koordineeritust
* Kui kompromissile joudmiseks ei ole aega

* Kui Sul on informatsioon ja teadmised, mis  / [
e

r It toetavad Sinu positsiooni, kui \C—‘

selgitamiseks ei ole aega

RAJALEIDJA

Opilastele: Kusimus: Millistes olukordades oled sina agressiivset stiili kasutanud voi
on sinu peal seda kasutatud? R&agi oma naabriga sellest. Aega 3 minutit.

Noustajale: Vota arutelu lihidalt kokku.

Opilastele: On olemas veel kolmas stiil, mida vahel nimetatakse alistuv-rindavaks,
vahel manipuleerivaks stiiliks.
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Slaid 11

ALISTUV-RUNDAV STIIL

+ Esmapilgul paistavad alistuvat, end
tegelikult mangivad seljataga

» Nad ei iitle otse, vaid iimber nurga Q 8

» Pilavad oma vastuseisu peita

\ L)
naiteks nalja voi iroonia taha

RAJALEIDJA

Opilastele: Vahel v&tab manipuleerija martri vai ohvri rolli, et sundida teisi enda
eest hoolitsema; paneb teised kahetsema ja end slidi tundma; unustab, hilineb,
leiab ettekdaanded; radgib taga, et ennast paremas valguses néidata; punub intriige.
Saavutab vahel seda, mida tahab, kuid tekitab ebameeldivusi, eemalehoidmist,
arusaamatusi.

Néiteks, Kklassivennad vestlevad omavahel: ,,Sa tahad siis minna keevitajaks ja-ja
tahad kohe kdvasti pappi hakata kokku ajama, arvad, et see t60 on k&ige tasuvam®,
Teistele klassikaaslastele: ,Vaadake teda, tahab keevitajaks saada, haa-haa, ise ei
jaksa gaasiballoonigi katte votta“.

Slaid12

ALISTUV- RUNDAV STIIL

+ Esmapilgul paistavad koostooaltid,
aga tegelikult tootavad vastu

* Nende kehakeel ei vasta tegelikele
tunnetele (naiteks naeratavad

vihasena olles)

RAJALEIDJA

Opilastele: Kiisimus: Millistes olukordades oled sina alistuv-riindavat stiili kasutanud
vOi on keegi sinu peal seda kasutanud? Radgi oma naabriga sellest. Aega 3 minutit.
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Noustajale: Vaata, et kdik dpilased jouavad aruteluga valmis. Vota arutelu kokku.

Opilastele: Suhtlemine on alati kahepoolne. Alistuv, agressiivne, alistuv-riindav voi
manipulatiivne suhtleja kutsub partneris esile teatud kindlat tilpi vastureaktsioonid
ning kontakt jookseb liiva, suhe ei edene, asjad jaavad pooleli v6i inimesed arrituvad.
Seepdrast on olemas veel neljaski suhtlemissiil, mida nimetatakse kehtestavaks
kaitumiseks — see on viis, mis vdimaldab kaitsta oma 8igusi ja personaalset ruumi
teist ahistamata ja tema Ule domineerimata.

Slaid 13

KEHTESTAV STIIL

« Austab teiste arvamusi ja tundeid

+ On oma soovides aus ja otsekohene

* Soovib voit-voit tulemust, ei taha
teistele ara teha

« Kasutab enesekeskset valjendust
(Mina arvan...)

RAJALEIDJA

Opilastele: Nii koolis kui kodus on vaga oluline osata vajadusel kehtestavalt suhelda.
Kehtestavalt suhtleja suudab oma tundeid, motteid ja soove véljendada viisil, mis
vBimaldab seista oma diguste eest teiste digusi kahjustamata. Nii saab ltikata tagasi
ebasobivad ndudmised, vastata ebadiglasena tunduvale kriitikale ja valjuda edukalt
konfliktidest. Naiteks, ,,See solvab mind, kui minu kuuldes ndustutakse ja seljataga

naerdakse minu otsuse (le minna dppima keevitajaks. Edaspidi ma ei saa usaldada
sellist inimest”,
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Slaid 14

KEHTESTAV STIIL

» Suudab sailitada rahu ja kontrolli
* Hea kuulaja

+ Oskab teisi tunnustada

» Avatud ja sobraliku kehakeelega

» Raagib selgelt ja rahulikult

RAJALEIDJA

Opilastele: Kusimus: Millistes olukordades oled sina kehtestavat stiili kasutanud voi
on sinu peal seda kasutatud? Raagi oma naabriga sellest. Aega 3 minutit.

NBustajale: Vaata, et kdik dpilased jouavad oma aruteluga valmis. Vdta arutelu kokku
jargmiste motetega:

Opilastele: Enesekehtestamine ehk kindlameelne stiil on suhtlemisoskus, mis sisaldab:

. suutlikkust valjendada oma tundeid, mdtteid ja soove ilma meelitamise,
manipuleerimise ja agressiivsuseta;

. oskust kaitsta oma isiklikku ruumi, tungimata teise isiklikku ruumi; v@imet
Oelda vélja ebameeldivaid asju teist solvamata;

. oskust vastu votta komplimente ja heakskiitu ning jadda enda arvamuse juurde;
vOimet esitada otsekoheseid palveid ja oskust otsekoheselt ei 6elda; oskust
vestlust algatada, ulal hoida ja selgelt IGpetada.

Selleks kasutatakse kehtestavat sGnumit.
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Slaid 15

KEHTESTAV STIIL

1. Emotsioonivaba olukorra kirjeldus
) 3 e
2. Mis tunde see olukord sinus tekitas \\:: /

3. Kuidas see olukord sind mojutas

RAJALEIDJA

Noustajale: Kehtestav sdnum on lihike ja selge kirjeldus olukorrast — iiks asi korraga,
kasutades tépset keelt ja konkreetset valjendusviisi. Véljenduda tuleks faktide keeles
ja hoiduda (solvavate) hinnangute andmisest.

Tunnete valjendamine — valjendage tundeid, motteid ja vajadusi lihtsate mina-
sdnumitena.

Soovide sBnastamine — hoiduge teise tunnete, mdtete ja soovide sdnastamisest,
esitage nende kohta vaid kusimusi ja laske teisel ise oma tunded vélja 6elda.

Enese ja partneri vaartustamine — drge kasutage valjendeid stiilis “ah, mis nlid
mina”, vaid stiilis "arvan, et”. Olge teiste suhtes avatud, vastuvotlik ja koostoovalmis.

Opilastele: Kehtestav sénum on:

avatud ja aus suhtumine endasse ja teistesse;

teiste arvamuse arakuulamine;

teiste inimese olukorra mdistmine;

oma ideede selge véljendamine, kuid mitte teiste arvelt;
probleemide lahendamise vBime;

otsustusvBime omamine, seda ka siis, kui otsustad mitte otsustada;
oma motete selge valjendamine;

konfliktidega tegelemine;
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. eneseaustuse omamine;

. kaasinimeste austamine;

. ennast mitte teistest paremaks pidamine;
. oma ainulaadsuse sdilitamine;

. oma tunnete aus ja hoolikas valjendamine;

Enesekindlus muudab inimestevahelise suhtlemise efektiivsemaks ning aitab sul

lahendada raskeid olukordi.

Kehtestava kaitumise vastandiks on agressiivne voi passiivne kaitumine.

Noustajale: Kehtestava kaitumise reeglid on lihtsad, kuid neid ei ole alati lihtne
praktikas rakendada. Kehtestava kaitumise arendamiseks on olemas spetsiaalsed
koolituskursused ja sellel teemal on viimasel ajal kirjutatud héid raamatuid.

Opilastele: Taida toolehelt tlesanded 2—6.

Noustajale: Liigu ruumis ringi, abista Gpilasi todlehe téitmisel (aeg 10 min.) Umbes
kaks minutit enne I18ppu anna Opilastele marku, et aeg hakkab Umber saama. Kui
tooleht on taidetud, juhi dpilaste tédhelepanu jargmisele olukorrale (slaid 16).

Slaid 16

OLUKORD

Ootad sopra pool tundi kokkulepitud
kohas, et minna koos “Teeviidale”.

Puad sobrale helistada, aga ta mobiil

ei vasta. Lopuks jouab ta hilinemisega \'v
kohale. t’l\\

L &)
Mida iitled? Q‘@Z@%

RAJALEIDJA

Opilastele: Vota ette todleht tlesanne 7. Loe l&bi olukord tahvlit ja piia panna
kirja oma reageeringud s6bra hilinemisele kasutades alistuvat, agressiivset ja
kehtestavat stiili. Aeg 5 min.

57



58

Grupindustamine

NBustajale: Jalgi dpilaste iseseisva t0 juures aega ja kui naded, et keegi on kimbatuses,
siis aita. Arutlege Opilastega saadud vastuste Ule, ndidates 17., 18. ja 19. slaidi.

Slaid 17

NAIDE

Alistuv suhtlemine:

Pole midagi, ma joudsingi varem kohale. Sain
natuke imbruskonnas ringi vaadata. Lahme
nuid jaame veidike hiljaks, aga vahemalt saab

vaadata, mida seal pakutakse.

RAJALEIDJA

Slaid 18

NAIDE

Agressiivne suhtlemine:

Sinu peale ei saa mitte kunagi loota! Lubad
suure suuga, aga ei taida neid kunagi! Endal
mobiil olemas, aga et helistada? Kus sa
sellega. Ootan siin nagu viimane idioot. Kogu

“Teeviidal” kaimise tuju on rikutud...

RAJALEIDJA
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Slaid 19

NAIDE

Kehtestav suhtlemine:

Pidime kokku saama kell 11, aga kell on
juba pool kaksteist. (kirjeldus) Ma olen vaga
kurb ja pettunud, (tunne) sest ootasin seda
“Teeviidale” minekut juba pikka aega...

(mdju)

RAJALEIDJA

Noustajale: Parast arutelu tee kokkuvote kasitletud teemast.

Slaid 20

KOKKUVOTTEKS

KEHTESTAVA KAITUMISE VIIS VOTMEPUNKTI ON:
1
2
3
4
5

RAJALEIDJA

. Kuula teist inimest

. Naita valja, et Sa moistad tema seisukohti
. Utle, mida Sa métled ja tunned

. Sonasta tapselt, mida Sa soovid

. Leia lahendus, mis rahuldab mélemaid osapooli

Opilastele: Métle, millised on kehtestava kéitumise tagajérjed nii enda kui kaasinimese
seisukohast lahtuvalt. Kuidas sa nuid saad aru vanasdna tahendusest: Millise hundi
rind on rasvane ja millise haavleid tais? Millist suhtlemisstiili ja millal on kohane
kasutada? Kuidas kehtestava suhtlemisstiili kasutamine tuleb kasuks sinu karjaari-
valikutele?

Noustajale: Pane tahvlile kirja dpilaste vastused. Arutlege tulemuste pdhjal. Vota
ndustamisel kasitletu kokku 21. slaidiga.
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Slaid 21

KARJAARIVALIKUTE
JA OTSUSTE
TEGEMISEL

1. Valjenda valikute osas enesekindlalt, teisi
riivamata oma arvamust
2. Kehtesta end, kui Sinu valikud ei lange kokku

Voi

3. Valjendada selgelt, oma tundeid ja vajadusi
4. Ole oma otsustes kindel, sest otsuseid voib

vajadusel muuta

RAJALEIDJA

Noustajale: Toolehe 8. Glesanne on vabatahtlik — kui aega jaab dle, vdib lasta
Opilastel otsustada, milliste véidetega nad on ndus ja millistega mitte. Tehes vastavalt
+ vOi - lahtrisse risti.

Tee kokkuvote teemast ning paku ka individuaalse ndustamise vBimalust.

Slaid 22

Individuaalne karjaarindustamine
» Kontaktisik:

¢ Telefoninumber:

e E-post:

N kahtluste j

a L
korral véta julgelt ihendust!

RAJALEIDJA

Soovitatav kirjandus

Bolton, R. Igapdevaoskused. Véike Vanker, 2002
Gordon, Th. Tark lapsevanem. Vaike Vanker, 2003
Gordon, Th. Opetajate kool. Vaike Vanker, 2006

McKay, M. jt. Suhtlemisoskused. Vaike Vanker, 1995
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Tooleht ,,Suhtlemisstiilid*

1. Loe slaidil esitatud olukord 1abi ja m6tle, kuidas Sa selles olukorras vdiksid
kdituda? Pane oma vastused Kirja:

1.

2.

3.

2. Loe labi alistuva, agressiivse ja kehtestava kaitumise kirjeldused.

Alistuvalt kaitudes seab inimene teiste soovid, huvid ja tahtmised enda omadest
olulisemaks. Teised on tahtsamad!

. Ei tee midagi enda diguste eest seismiseks.

. Seab teiste arvamused ja soovid enda omadest kdrgemale.
. Annab teistele kergesti jarele.

. Talub kdike vaikides.

. Vabandab palju.

Alistuvalt k&ituja tunneb abitust, solvumist, pettumust, murelikkust, viha, ebakindlust,
kibestumist, rahulolematust ja kadedust. Ta ei saavuta, mida ta tahab; tunneb ennast
Uksildasena, temas koguneb viha; tema Oigusi hakatakse pikapeale piirama; teda ei
austata ja tema tervis halveneb pideva stressi tagajarjel.

Agressiivselt kaitudes seab inimene iseenda huvid esikohale ja ei arvesta tldse
teiste soovidega. Kdige tdhtsam on “mina ise”!

. Seisab oma diguste eest, aga ei mdtle teiste inimeste peale.
. Seab oma tujud ja soovid alati teistest kGrgemale.

. Surub teised alla.

. Saab oma tahtmise teiste arvel.

Agressiivne kaituja tunneb viha, tlbust, on Uleolev ja &rritub kergesti. Samas tunneb
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ta ka hirmu ja ebakindlust. Agressiivne kaituja kardab kaotada oma positsiooni. Ta
domineerib, halvustab, ta vBidab teiste arvelt ja teda ei sallita, ei austata, tema

tervis halveneb pideva pinge tagajarjel, ta jaab I8puks tksikuks.

Kehtestav kaitumisstiil on alistuvast ja agressiivsest kaitumisest erinev.

Kehtestavalt kéitudes Utleb inimene valja, mida ta métleb, tunneb ja arvab.

Kehtestavalt k&ituja on enesekindel, on hea enesetundega, rahulolev, teda austatakse,
ta kontrollib olukorda. Ta ei tee kellelegi haiget, tema ja teiste Gigusi austatakse, ta
austab ka iseennast. Tema tervis on korras. Ta elu on huvitav ja tal on palju sdpru.

3. Kirjuta eelmisest tekstist iga kaitumisstiili juurde iseloomulikud sdnad.

Kasutab omi Gigusi, ilma teiste digusi rikkumata.

Austab nii ennast kui ka teisi.

Véljendab oma positiivseid tundeid.

On enesekindel, kuid mitte pealetiikkiv.

Kasutab mina-teateid (nt Mina arvan, meie tunneme).

Agressiivne kditumine Alistuv kditumine

Kehtestav kditumine
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4. Loe labi olukorra Kirjeldus. Millist suhtlemisstiili kasutasid selle loo
tegelased?

8. klass on enne tunni algust koridoris. Kohe algab karjaaridpetuse tund. Mart vaatab
koridoris ringi ega kuskil Marinat néha ei ole. Tal on kodune t60 tegemata, aga
abilist pole kuskil. Minut enne tunni algust ilmub vaikselt WC-st Marina. Mart on
kole vihane: "Kus sa oled, mul t66 tegemata, aga sina oled kuskil ara?” Marina ei
julge midagi 6elda, ulatab klassivennale vaid oma vihiku. Mart: “Mis sa enam annad,
niud pead selle ise dra tegema, mina ei joua enam kirjutada!” Marina votab vaikides
vihikud ja asub td6le. Seda kdike vaatab kdrvalt Sass. Talle ei meeldi selline kaitumine
ja ta otsustab sekkuda. Ta selgitab Mardile, et see, mida teine teeb, on ebaaus ja ta
tunneb hé&bi, et nende klassis on poiss, kes oma klassiGde ei austa. Ta palub Marinal
vihik Mardile tagasi anda ja Utleb, et Marina ei pea teisele oma t66d nditama, kui ta
seda ei taha. Kumbki ei julge Sassile vastu hakata ja nad teevad, nagu ta (tles.

Sass kaitus , sest
Marina kaitus , sest
Mart kaitus , sest

5. Meenuta loetud raamatuid ja leia tegelasi, kes kaituvad alistuvalt, agressiivselt
vOi ennast kehtestavalt. Pane tegelane ja kaitumisstiil kirja.
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6. Kehtestavalt kaitudes on oluline kasutada MINA-SONUMIT. Margi &ra, millised
laused on kehtestavalt koostatud.

OPPIMINE

Sa oled (ks puupea, kes ei saa kunagi millestki aru.

Kuidagi sa ei saa selgeks (lesannet ja rahule ei saa jd&da tulemusega. Sa pead
rohkem Gppima.

Kui klassi ees deldakse minu kohta “puupea”, on mul hébi, sest kardan, et
minu Ule hakatakse naerma.

OTSUSTAMINE

Sa pead minema giimnaasiumisse edasi, et saada head haridust.

Kui tunnistusel on 4 ja 5, olen ma r66mus, sest nende tulemustega paaseb
gumnaasiumisse.

Sa kuidagi ei suuda 6ppida nii, et hinded oleksid korras — sa ju tead kui téhtis
on saada hea haridus, siis on kdik sinuga rahul. Kui veel kasvdi (ihel korral (iks
kaks tunnistusel on, siis taskurahast jaad ilma.

KARJAARIVALIKUD

Ei tea kas autoremondilukksepp on ikka Gige valik, kuidas t66d leiab ja must
teine ka — &kki leiaks midagi muud.

Sa pead oma valikus kindel olema, need kes kahtlevad, ei saa kunagi elus
hakkama. Autoremondilukksepp on kil vale valik. Sa peaksid ehitajaks hakkama.

Kui mulle surutakse peale eriala, mis mind ei huvita, siis see arritab mind,
sest ei lasta mul endal otsustada.



Suhtlemisstiilide seos karjaarivalikutega 65

7. Vota ette todleht. Loe labi olukorra kirjeldus tahvlil ja pane kirja, kuidas Sa
reageerid sdbra hilinemisele kasutades alistuvat, agressiivset ja kehtestavat
stiili. Aega on Sul selle jaoks 5 minutit.

1.

8. Otsusta, milliste véidetega oled néus ja millistega mitte. Tee x vastavalt +
vOi — lahtritesse.

+ VAITED -

Tahan, et minu arvamusega alati arvestatakse!

Abistan alati, kui keegi minult midagi palub.

Mulle on tahtis, et saan oma arvamuse valja Gelda.

Mulle meeldib, kui teised teevad nii, nagu mina iitlen

Ma ei iitle kunagi oma arvamust teistele vélja, sest ma ei tea, kuidas teised sellele
reageerivad.

Enne kui 6pliku otsuse teen, kiisin ka teiste arvamust

Vaadates Ule oma tulemuse, otsusta, milline suhtlemisstiil on Sulle omane.
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STRESSIVABA ELU —
ON SEE VOIMALIK?

Vaimne tervis on eduka elu eeldus

Naidiskava ,,Stressivaba elu — on see vGimalik?“ on m&eldud gimnaasiumi (sobib ka
kutsebppeasutuste) Opilaste grupindustamiseks kestusega 2x45 minutit. Teema
tutvustab stressi mdistet ja Gpetab sellega toimetulekut teadlikkuse tdstmise kaudu.

Grupi vajadused

Igapaevaelus tuleb ette rohkesti stressitekitavaid olukordi ning noorel on vahe
teadmisi ja oskusi sellega toimetulekuks.

. Mis on stress ja millest see tekib?
. Kuidas tulla toime stressiga?
Eesmargid

. Noor oskab stressi ohusignaale &ra tunda, teab lihtsamaid ja efektiivsemaid
I66gastusvotteid ning leiab OMA stressiga toimetuleku viisi.

. Noor oskab hoida oma vaimset tervist ning tuleb stressirohkes olukorras paremini
toime.

Selle saavutamiseks on teema arenduse p&hipunktideks:

. Stressi olemusest ja mdjuteguritest Ulevaate andmine;

. Stressi ohumérkide kasitlemine;

. Stressiga toimetulekuviiside ja lihtsamate 166gastusvGtetega tutvumine;

. Oma stressitaseme hindamine ja isikliku stressiga toimetuleku viisi
valjatodtamine.



Vaimne tervis on eduka elu eeldus

Teema kasitlus

Nbustajale: Pane valmis teema késitlemiseks vajaminevad td6lehed (selle kava juurde
kdib tooleht ,Mina ja stress”) ja muud abivahendid.

Néidiskava slaidid asuvad www.rajaleidja.ee/grupinoustamine. Vajadusel kohanda
slaidikava ning lisa esimesele ja viimasele slaidile puuduvad andmed. Mdtle, milliseid
elust vBetud lugusid slaidide juurde v@iks radkida — oma elust raékimine paneb dpilased
kuulama ja hélbustab uue info omandamist.

Slaid 1

INNOVE

Stressivaba elu — on see
voimalik?

Nimi, amet
Keskus

RAJALEIDJA

,!
i

i
i
i

Slaid 2

Kuidas stress mojub inimesele: |

Stressist on mdjutatud inimese narvisiisteem,

siisteem, hi i susteem, \

susteem, endokriinsii

ite sisteem ja repi

Vaim on seotud kehaga!

RAJALEIDJA

Opilastele: Stress m@jutab meie fulsilist tervist. Enamasti ,,vaimseks” peetav nahtus
on tegelikult suures osas fudsiline. See, mis meiega toimub vaimu tasandil, kajastub
ka fiitsilises seisundis.
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Narvislisteem. Stressis olles koondab keha oma energia tajutud ohuga vditlemisele.
Slimpaatiline nérvisisteem saadab signaali neerupealiste naarmetele, mille mdjul
vabaneb adrenaliin ja kortisool — seda tuntakse ,,vOitle vdi pdgene* reaktsioonina.
Hormoonid panevad sudame Kkiiremini pdksuma, tBstavad vererbhku, muudavad
seedeprotsessi ja tdstavad gliikoosi taset vereringes.

Lihasluukonna slisteem. Stressis olles pingulduvad lihased. Pikemaajaline lihaspinge
vOib tekitada peavalusid, migreene ja erinevaid lihasluukonna seisundeid.

Hingamisteede stisteem. Stress v8ib kiirendada hingamist, kiire hingamine omakorda
paanikahooge.

Sudameveresoonkonna slsteem. Akuutne stress — akiliselt tekkinud stress (nt
liiklusummikus olemisest) pdhjustab kiirenenud stidameldoke ja stiidamelihase
tugevamaid kokkutdmbeid. Vere hulk, mida pumbatakse siidamest suurtesse
musklitesse, suureneb. Korduvad akuutse stressi episoodid v8ivad viia slidameatakini.

Endokriinstisteem. Neerupealiste naarmed — kui keha on stressis, siis saadab aju
hiipotaalamusest signaale, mis panevad neerupealiste koore kortisooli ja neerupealiste
sési epinefriini tootma — monikord kutsutakse neid ,,stressihormoonideks.” Kui
kortisool ja epiferiin vabanevad, toodab maks rohkem gliikoosi, mis annab
stressiolukorras rohkem energiat.

Seedeelundite slisteem. Stress vdib inimest mdjutada sééma palju rohkem v6i vahem
kui tavaliselt. Kui sttia rohkem v@i erinevaid toite v6i suurendada tubaka voi alkoholi
tarbimist, vBib kogeda nditeks korvetisi. K8hus vdivad ,lennata liblikad“ v6i olla
isegi valu vdi pdoritus. Tdsine stress voib esile kutsuda ka oksendamist. Stress vib
mojutada seedimist ja seda, milliseid toitaineid sisikond imab. Samuti vGib see
mdjutada toidu liikumiskiirust 1abi keha, vdides pdhjustada nii kGhulahtisust kui ka
-kinnisust.

Reproduktiivsiisteem. Meestel vdib stressi ajal tekkinud Glemé&é&rane kortisoolikogus
mdjutada reproduktiivsiisteemi normaalset toimimist. Krooniline stress v@ib
halvendada testosterooni ja sperma tootmist ja pGhjustada impotentsust. Naiste
puhul vdib stress pdhjustada menstruaaltstukli &rajddmist voi ebaregulaarsust voi
valusamaid perioode. Samuti vGib stress vahendada seksuaaliha.
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Slaid 3

Stressivaba elu — on see voimalik?

Kas saame olla alati stressist vabad voi ‘\
\

on stress paratamatus, millega tuleb

\\/ / \“,
leppida? J ) Z “
; 2ty ot ]

= 4 4 \\\

RAJALEIDJA
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i —
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Noustajale: Jaga laiali todleht ja juhi téhelepanu tddlehe esimesele ja teisele
punktile.

Opilastele: To6leht koosneb mitmest erinevast osast. Palun téida &ra esimene punkt,
kus sul tuleb kujutada mdistet ,stress™ Seejarel kirjuta teise punkti juurde 3
iseloomulikku s6na, mis sul tuleb meelde selle mBistega. SGbra stressi juurde kirjuta,
kuidas sina iseloomustad oma pinginaabri stressi. Selleks on sul aega 5 minutit. Kui
see on valmis, arutage oma pinginaabriga kirja pandu Ule.

Noustajale: Arutlege dpilastega, kas stressivaba elu on v@imalik. Kui on, siis kuidas?
Kui ei ole, siis miks? Eestis on stressiga kehvad lood — seda on liiga palju. Ligi 70%
Eesti dpilastest kurdab stressi ja tilepinget (Opetajate leht 16. aprill 2010). Umbes
40% Eesti to0Otajatest on stressis. Arutlege dpilastega nii ulatusliku stressi pohjuste
tle. Palu dpilastel nimetada ka rohkem stressitekitavaid ameteid ja vahem
stressitekitavaid ameteid.

Rohkem stressi tekitavad: mindor, lennujuht, politseinik, piloot, dpetaja, ehitaja

Vahem stressi tekitavad: pankur, arvutispetsialist, kosmeetik, lilleseadja ....
Kdige vahem stressi tekitavad: muuseumitddtaja, raamatukoguhoidia ...

Kuidas on lood nende endaga? Palu Opilastel tdita kisimustik (t6édlehe kolmas
punkt), millest selgub nende vastuvdtlikkus stressile. Kiisimustiku téitmiseks on
aega 5 minutit.
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Slaid 4

Toeline kunst on ka stressi korral \
onnelik olla.

Kui meil on positiivne suhtumine, siis ei ole meil isegi
7 puudus si isest rahust.

voi i 2 siis ej ole me 6
isegi siis, kui viibime meeldivas
keskkonnas koos oma parimate sopradega.

-Dalai Laama

RAJALEIDJA

Opilastele: Meie kogemus maailmast séltub meie meeleolust. Kui oleme pinges, vihased
vBi hirmunud, ndeme ka end Umbritsevat I&bi nende seisundite poolt tekitatud filtrite.
Kui oleme r6dmsad ja rahulikud, paistab maailm helgem. Me ei saa muuta maailma,
saame vaid muuta oma suhtumist. Seega, kui rddgime stressist, rddgime tegelikult
oma sisemaailmast — sellest, mida mdtleme ja tunneme. Kui jatame oma sisepinged
lahendamata pikaks ajaks, siis need kuhjuvad ning vbivad tekitada pikaajalist stressi,
depressiooni ja fulsilisi haigusi. Seetdttu on téhtis hoolitseda oma meeleseisundi
eest ning pulda séilitada positiivseid motteid ja emotsioone. Samas on téhtis piida
muuta ka valistingimusi, mis meis pingeid tekitavad. Naiteks kui meis tekitab pingeid
tdnavamira, saame selle summutamiseks paigaldada helikindlad aknad, kui suhted
tekitavad pingeid, saame pidada lahedastega l&biraakimisi meile pandud kohustuste
o0sas jne.

Tegelikult ei ole stress tingimata negatiivne nahtus. Vahesed teavad, et teatud kogus
stressi vBib meile ka kasulik olla. See aitab meil pingeliste olukordadega toime tulla,
muudab meid arksamaks, paneb meid tegutsema ja v8ib koguni eluaastaid juurde anda.
Kiisimus on ainult selles, kuidas me stressi suhtume ja kuidas sellega toime tuleme.
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Slaid 5

Mis on stress?

RAJALEIDJA

Opilastele: Stress tuleneb ladinakeelsest sBnast stringere, mis tdhendab pingule tdmbama.
Stressi mdiste vottis kasutusele 1926. aastal Kanada endokrinoloog Hans Selye.

Stress on organismi mittespetsiifiline ({ildine, sarnane kbigi haiguste ja kahjustuste
korral) vastus keskkonna voi situatsiooni esitatud ndudmistele. Selye kasitleb stressina
igasugust kohandumisega seotud reaktsiooni, hoolimata sellest, kas olukord on meeldiv
vOi ebameeldiv. Stindmused voivad olla nii meeldivad kui ka mittemeeldivad, stressi
pdhjustab kohanemine ikka (nt maleméng, kallistamine). On ainult (ks stressivaba
seisund — surm.

Stressi on justkui viiuli méngimine. Kui tdmmata poognaga (le viiulikeelte, siis dige
pinge all olles kostab viiulikeeltelt kaunis heli. Kui viiulikeeled ei ole parajalt pingul
ja on 18tvunud, siis kostab madal ning loid heli. Kui jéllegi viiulikeeli Ule pingutada,
siis kostab pinisev kdrge heli ning viiulikeeled vbivad katki minna. Niisamuti on ka
inimesega. Kui stressi on liiga palju, vdivad tekkida tlemé&arased pinged, mis
pdhjustavad erinevad haired. Liiga vahe stressi ei ole ka hea, sest siis on inimene
tidinud, tuim ja sarata. Teatud koguses on stress hea ja vajalik.

Stress on seisund, kus me tdlgendame olukorda ndudlikumana kui oma suutlikkust
sellega toime tulla. Stressi kogetakse nditeks juhul, kui usume, et peame midagi
rohkem, paremini vdi kiiremini tegema kui suudame. Stressi vdivad tekitada muutused
meie elus, nt abiellumine.

Noustajale: Raégi Gpilastele oma sGnadega, mis on stress. Naiteks vdid ragkida stressi-
tekitavate olukordade kuhjumisest: tookoha vahetus, kolimine, lahkuminek, lahedase
inimese surm, puhkus ja reisile minek, abiellumine jne.
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Slaid 6

Stressi liigid |

Distress Eustress

Distress on ,negatiivne stress.” ) \
Eustress on “positiivne stress”

See ilmneb olukordades, 3 \ 3 Iy |

ja tekib tavaliselt positiivsete \

; A 2 \

mida tajutakse ahvardavate, Sindmuste tagajarjel voi “‘

hairivate voi arevusttekitavatena. ménusat valjakutset pakkuvas ‘\

See on seisund, milles organismile #
olukorras. Eustress

esitatud néudmised ei ole S andab naie

tasakaalus tema toimetulekuvaimet.

toimetulekuvoimega.

RAJALEIDJA

Opilastele: Eristatakse positiivset ja negatiivset stressi. Negatiivne stress ehk dis-
tress ilmneb olukordades, mida tajutakse ahvardavate, hdirivate vGi arevust
tekitavatena See on seisund, milles organismile esitatud ndudmised ei ole tasakaalus
tema toimetuleku vBimega. Inimesele tundub, et olukord ei ole tema kontrolli all,
mis rodvib temalt energiat. Naiteks paljudel Gpilastel valmistab esinemine teiste
inimeste ees arevust ja tekib halb pinge ehk distress. Distressil vdib aga olla palju
negatiivseid tagajargi, naiteks traumeerivaid elusiindmusi (le elanud inimene vdib
kergemini haigestuda. Negatiivseteks tagajargedeks on ka ennastkahjustav kaitumine.
Kuna inimesed on erinevad, on ka distressi pdhjused erinevad.

Kuigi tavakdnepruugis anname me stressile enamasti negatiivse tdhenduse, pole
stress sugugi mitte alati negatiivne. Naiteks esinemine teiste inimeste ees vdib
moneski tekitada vaimustust ning ta voib seejuures kogeda hoopiski head pinget
ehk eustressi.

Positiivset stressi ehk eustressi kogetakse siis, kui ndhakse enda ees olukorda, mis
on véljakutset esitav ja proovile panev. Kuigi eustressi tekitav olukord nduab
organismilt samuti kohanemist ja pingutust, saabub selle méddudes rahulolu ja heaolu
tunne. Kui stress on suunatud sinu eesmérkidele, annab see joudu, energiat, elujéudu
ja muudab meeleolu suurepéraseks. Naiteks maleméng, kirglik kallistus.

See, kuidas stressitekitavad siindmused mdjuvad, oleneb kdige rohkem sellest,
kas inimene tdlgendab situatsiooni positiivse v6i negatiivsena. Stressiolukorra
tajumisel on suur roll inimese isiksusel. Osad inimesed suhtuvad oma elu siindmustesse
optimismi, teised pessimismiga. Samas erinevad inimesed (iksteisest ka stressitaluvuse
poolest.(,,Mitte stress ei tapa meid, vaid meie reaktsioon sellele* H. Selye)
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Noustajale: Palu dpilastel téita toolehel neljas Ulesanne. Seejarel kisi Gpilaste
arvamust véidete kohta ning anna teada, et tegu oli stressi kohta kaivate midtidega.
Mitte Ukski vastus ei ole tdene ning jargneva arutelu kdigus selgub miks.

Slaid 7

Uks situatsioon, kaks
reaktsiooni |

RAJALEIDJA

Opilastele: Keskkonnasiindmusi, mis kutsuvad esile stressireaktsioone, nimetatakse
stressoriteks. Erinevatel inimestel kutsuvad stressireaktsiooni esile erinevad sundmu-
sed. Néaiteks vali muusika raadiost meeldib uhele, teist aga héirib oluliselt. Samas
erinevad inimesed ka selle poolest, kuidas nad samadele stressoritele reageerivad.
Naiteks eesseisev eksam v@i vajadus otsustada oma tuleviku tle pdhjustab mdnes
tugeva pingeseisundi, teine aga suudab selles olukorras rahulikuks jadda. Moned
inimesed tunnevad end mugavalt kui ldhevad ,laia maailma,* ilma mingi ettevalmis-
tuseta, kuid teistele on see mdeldamatu. Too oma elust méni naide, mis on seotud
kooliaja ja/voi karjadriplaneerimisega.

Noustajale: Individuaalne stressikogemus sdltub inimese hinnangutest:
1) Sundmusele endale

Stindmusi vBib hinnata positiivseteks, neutraalseteks v6i negatiivseteks oma taga-
jargede poolest. Negatiivse hinnangu saanud sundmust hinnatakse selle poolest,

. kui palju kahju see inimesele tegi — nditeks &sja t60 kaotanud mehe enese-
hinnang vdib langeda vdi ta kogeb tugevat habitunnet oma tédasju kokku
pakkides;
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. kui palju kahju see veel teha vdib — néiteks t60 kaotanud mees vdib mdelda
probleemidele, mida sissetuleku alanemine vBib p&hjustada talle ja tema perele;

. negatiivseid stindmusi v8ib hinnata ka véljakutse aspektist, ehk millist kasu
slindmus endaga kaasa vdib tuua — nditeks t66 kaotanud mees tunnistab, et
see stindmus p8hjustab kiill mingil maaral kahju, kuid see vBib anda ka vBimaluse
midagi uut proovida. Naiteks otsib t00 kaotanud mees endale uue tdo ja
toimunud muutus pakub talle vaheldust.

2) Enda toimetulekuvdimalustele

Hinnatakse oma ressursse, kuivord inimene on vdimeline toime tulema stindmusest
tingitud kahju, vBimaliku kahju ja esitatud valjakutsega — millised on sotsiaalsed
(pere ja lahedaste toetus), materiaalsed (kas on saastetud raha, kas on v@imalus
raha laenata, kas abikaasa toetab), emotsionaalsed (kas t66 kaotusest tekib masendus,
kas eesseisev véljakutse pbhjustab &revust jne) ja muud ressursid.

Subjektiivne stressikogemus kujuneb nendele kahele aspektile antud hinnangu
tagajérjel. Kui slindmuse tekitatud kahju tajutakse suurena ja oma toimetuleku-
vBimalusi véhestena, on stressikogemus tugev, kui aga vastupidi, siis on ka kogetav
stress minimaalne.

Stressi kogevad aeg-ajalt kdik inimesed ja stressireaktsioon on vajalik, kuna aitab
meil ootamatute ja pingutust nGudvate olukordadega paremini toime tulla koondades
kokku organismi varud ja valmistades inimese ette eesseisvaks pingutuseks. Samas
vOib pidev stress kurnata organismi ja viia mitmete haiguste ning probleemideni
(stidame riitmihaired, kdrgenenud vererbhk, depressioon, immuunsiisteemi héired).

Selleks, et Uleliigset stressi oma elus véltida ja vbimalikke terviseprobleeme ennetada,
voiks teadlikult tdhelepanu pdodrata stressiga toimetulemise vGimalustele.
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Slaid 8

Millest tekib stress? ‘

« Sotsiaal-majanduslikud péhj (r

lotovait, SMS laen) |

« Elukeskkond (larmavad naabrid, miira — muruniidukid, \
prugiautod, saastatud keskkond)
- Toostress (lilesannete kuhjumine, edutamine, ebamaarased |
tooulesanded) |
« Perestress (uus pereliige, truudusetus, ebakindlus tuleviku
suhtes)
« Stress suhtlemisel (ei osata suhteid hoida voi Iopetada)
* Koolistress (eksamid, kooli valik, vagivald, pikad koolipaevad)

* Muutused (lahutus, kolimine, kooli vahetus jne) ...

RAJALEIDJA

Opilastele: Stress on isiklik asi. Stressi olemus sdltub inimese eluolust, tédalast,
pereelust, sissetulekust, elukdigust ja paljudest teistest teguritest, tdnu millele on
igauks ainulaadne isiksus.

NOustajale: Lase Opilastel tdita todlehe viies tlesanne. Seejarel moodustada grupid.
Grupitodna (4-8 dpilast) kirjutada paberile, mis tekitab Gpilastes kdige rohkem stressi,
nimetada nii positiivse kui negatiivse stressitekitajaid. Kuidas tekitab stressi karjaari
planeerimine? Aeg 5-10 minutit. Seejérel lase gruppidel tulemused ette lugeda.

Too dpilastele mdni néide voi seleta lahti naiteks elukeskkonnast tulenev stress ja
toostress.

Elukeskkonnal on tahtis osa mitte Uksnes kehalise, vaid ka vaimse tervise tagamisel.
Korteri suurus ja mugavus, asula heakord, Umbruskonna loodus, 6hu puhtus voi
saastatus, tanavamira, joogivee ja toidu kvaliteet — kdik need tegurid mangivad
olulist rolli nii inimese enesetunde kui ka tema stressitaseme kujundamisel. Niudisaja
linlaste enamik ndib oma elu-olu mugavusi hindavat ennekdike flilsiliste jdupingutuste
valtimise seisukohalt, olles jatnud elukeskkonna tervislikkuse mitmed teised
kriteeriumid digustamatult tagaplaanile. Plliame jargnevalt vaatluse alla vtta need
elukeskkonna tegurid, mis vaimse tervise tagamise ja stressi profiilaktika seisukohalt
olulisemad.

ToOstress. Mul on liiga palju t6od. Ma lihtsalt ei jaksa enam. Uks t60 ajab teist taga
ja kuidagi ei saa kdike Gigeks ajaks tehtud. Sel to6l pole perspektiivi. Ulemustel pole
vist midagi targemat teha, kui mottetuid tlesandeid vélja mdelda. Kui kauaks seda
t66d uldse jatkub? Sellised motted vdivad olla toostressi tunnuseks. M6ddukas
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narvipinge on t66l mitte tksnes valtimatu, vaid koguni soovitav — see sunnib end
mobiliseerima, vGimed mangu panema. Ametikoht, millega pidevalt kaasneb pstthiline
alakoormus, ei paku enamikule tervetele ja tookatele inimestele erilist pinget. Paljud
selliste levinud kutsealade esindajaist nagu dpetajad, autojuhid, raamatupidajad voi
mudjad on valmis kinnitama, et nende t60 on téis nérvipinget. See ei tdhenda aga
mitte alati kdrgenenud stressi vastaval tooalal.

Kroonilise ajapuuduse ja suure tédpinge tunne on miski, mida paljud inimesed ise
endale alateadlikult sisendavad — nii selleks, et tihtsate asjadega hdivatud isikuna
teiste silmis tunnustust voita, kui ka selleks, et arvatud “lilekoormuse” olukorras
endale ise vahem kohustusi vGtta. Kiire tempo, kdrge vastutus voi suur téokoormus
tekitavad stressi seda enam, mida rohkem nendega kaasneb jargmisi “subjektiivseid”
asjaolusid: t66 ei paku huvi, selle tegemiseks puudub kutsumus, suhted juhi vdi
kolleegidega on halvad, téokohal valitseb korralagedus, firmas esineb k&egal6omise
meeleolusid jne.

Tanapéevalgi leidub tuhandeid téokohti, kus stressi ja rahulolematust lisavad sellisedki
tegurid nagu mira, vilets valgustus, liiga madal v6i kdrge temperatuur, niiskus,
vibratsioon, tolm ja haisud, inetud kéledad té6ruumid, aegunud tddvahendid ja
masinad — k&ik see, mida traditsiooniliselt flsioloogilisteks téotingimusteks on peetud.

Slaid 9

Millest stress koosneb? |

Stressi marke: \
Fiisioloogilised Kaitumuslikud \

« Hingamisraskused + Sésmisharjumuste muutumine \
+ Vasimus, unehaired  Sotuvusainete kasutarmine \
+ Peavalud, kaela- ja sefjavalud | |+ Hammaste krigistamine |
- Kervetised  Kiilinte nérimine \
+ Seedehiired, kaalumuutused | |+ Hooletu valimus
- Tousnud vererdhk - Tegevuste edasilikkari \

Kognitiivsed
* Halb keskendumisvsime «Narvilisus, arevus
*+ Malu halvenemine * Tujumuutused
« Negatiivne (enese)hoiak « Arrituvus, vihapursked
« Hajameelsus, segadus « Kergesti nutma hakkamine.
* Halb otsustusvéime * Kannatamatus
* Muretsemine * Lootusetus/abitus, ebakindlus

RAJALEIDJA

Opilastele: Liiga palju stressi kurnab meid vaimselt ja fiusiliselt ning on (ks
haigestumise pdhjusi. Pikemaajaline suur stress viib

. flsioloogiliste tagajargedeni nagu kbrge vererBhk ja kolesteroolitase,
stidamehaigused, maohaavad, infektsioonid, diabeet ja véhk;
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. kaitumuslike tagajargedeni nagu korduvad p8hjuseta puudumised, labipdlemine,
Onnetused, agressiivsus ja vagivald;

. emotsionaalsete tagajargedeni nagu arevus, depressioon, sotsiaalne tagasi-
tdmbumine, suitsidaalne kaitumine;

Hea on teada, et stress on juhitav ja stress ei tulene enamasti mitte rankrasketest
pingutustest, vaid oskamatusest oma koormust reguleerida. Tihti on see seotud
harjumusega ennast pidevalt mingi kehalise v6i vaimse pinge all hoida, ilma et
endale vajalikul maaral 166gastumist lubataks. L68gastumine on niisiis sama oluline
kui keskenduminegi. See alandab vererGhku, vahendab pulsi ja hingamise sagedust,
I6dvestab lihaseid, parandab ainevahetust, tdstab organismi hapnikuga varustatust,
lisab enesekindlust, lubab vasimusest vélja puhata ja tagab hea une.

Noustajale: Lase Opilastel tdita todlehe kuues tlesanne.

Slaid 10

Toimetulek stressiga - 3 voimalust |

Probleemi lahendamisele keskendumine —

leia uus 66

Emotsioonidele keskendumine —

Cag
P o ik =0
mine vanni! g

... Voi otsi abi g)

RAJALEIDJA

Opilastele: Stressiga toimetulekul eristatakse jargmisi toimetulekustiile:

1.  Probleemi lahendamisele keskendumine — piiiid teha midagi konstruktiivset
pingelises olukorras, et leida lahendus (nt t60 kaotanud mees loeb ajalehe-
kuulutusi, et leida tédpakkumisi, paneb end kirja téotukassas, kisib tuttavalt
ega tal ei ole t66d pakkuda).

2.  Emotsioonidele keskendumine — pliud reguleerida stressiolukorra poolt
tekitatud emotsioone (nditeks metsas jalutamine, kontserdile minek, vannis
kdimine, nutmine, naermine).

77



78

Grupindustamine

3.  Toetuse otsimisele suunatud toimetulek — minna psiihholoogi vGi
karjaarinustaja juurde.

Enamus inimesi kasutab koiki toimetulekustiile ja nende efektiivsus s6ltub olukorrast,
millega piutakse toime tulla. ToGalastes probleemides kasutatakse kdige rohkem
probleemilahendust (tegutsemine olukorra muutmiseks vdi teistelt abi otsimine).
Koik lahenemised on head ja diged, kui need ei kahjusta inimest ennast ega teisi.

Vaarad lahenemised: joomine ja suitsetamine, agressiivsus.

Slaid 11

Tasakaalu hoidmine |

Kui keha on vésinud - koorma meeli |
Meeled vasinud — koorma vaimu

Vaim vésinud - koorma keha

RAJALEIDJA

Opilastele: Stress ei tulene enamasti mitte rankrasketest pingutustest, vaid
oskamatusest oma koormust reguleerida. Tihti on see seotud harjumusega endas
pidevalt mingi kehalise vdi vaimse pinge alal hoida, ilma et endale vajalikul maéral
I66gastumist lubataks.

Pinge ja 166gastumise vahele jaab keskendumine — seisund, milles puudub Glemaarane
pingutus vai l6dvestumise hajevilolek. Kui keskendumist saab Glearu, tekib kurnav
pinge, kui liiga vahe — hajeviloleku loidus. Looduses on keskendumise-166gastumise
teatud analoogideks néiteks avanemine ja sulgumine, tus ja mdon, kiirus ja aeglus,
sisse- ja véljahingamine. Vastasseisundite vaheldumise korraparane riitm ning nende
md6dukus on olulised elujéu allikad.

L6dgastumine on niisiis sama oluline kui keskenduminegi. See alandab vererdhku,
vahendab pulsi ja hingamise sagedust, I6dvestab lihaseid, parandab ainevahetust,
tdstab organismi hapnikuga varustatust, lisab enesekindlust, lubab vasimusest vélja
puhata ja tagab hea une.
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Tanapéeval kasutatakse mitmeid erinevaid 168gastustehnikaid, nt vaimsed praktikad
jooga ja meditatsioon, millega tegelemise kérvalproduktiks on stressi vahenemine voi
kadumine. Samuti kasutatakse erinevaid teraapiaid — nditeks geStalt-teraapia, muusika-
ja kunstiteraapia, vabastav hingamine, naeruteraapia jt. Stressiga toimetulekuks
kasutatakse ka massaaZi ja enesetervendamise meetodeid. MBned meetodid, naiteks
hiina tervistav vGimlemine ja vditlustehnika tai chi, nGuavad pikaajalist harjutamist.
On aga neidki, mida v8id pingeolukorras kohe proovida.

Noustajale: Kusi Opilastelt, kuidas nemad stressiga toime tulevad. Kui koolis, kodus
ja trennis nbutakse pidevat pingutust ja Ghiskonnas on levinud suhtumine, et ilma
rahata ja eduta pole inimene mitte keegi ja kogu aeg on kdigil kiire, siis kuidas jaada
selle juures rahulikuks? Kuidas véltida nendest nGudmistest tulenevaid pingeid?

Slaid12

10 viisi, kuidas end stressist sadsta \
+ Jaa iseendaks.
+ Sopru valides eelista inimesi, kellega on hea koos olla.

+ Tunnista endale oma hirme, leia, miks need tekkinud on.

* Todta valja il aga realistlik tunnista endale oma \
nérkusi ja tugevusi, rohu tugevatele killgedele, tosta nérkadega.
« Ole valmis nii teiste inimeste kui iseendaga kompromisse tegema. See on
tugevuse mark. |
- Leia igas paevas aega métisklemiseks ja I66gastumiseks.
« Ara lase murettekitavatel situatsioonidel kesta, vaid vota midagi ette!
+ Vota aeg maha, aeglusta liikkumise ja raakimise tempot.
* Kui sa ei tea, mida teha, vali alati see, mis tundub dige. Ebaeetiline kaitumine
ja stiitunne viivad otseteed stressini.
« Valdi ettekaanete toomist ja teiste inimeste suidistamist oma probleemides.

« Vota vastutus oma tegude eest endale.

b

AJALEIDJA

Slaid 13

Levinumad votted stressiga toimetulekuks \

» Paevikupidamine
+ Sobraga raakimine \
+ Metsas v6i rannas jalutamine
* Sportimine ““
* Muusika kuulamine |
+ Lemmikloomaga tegelemine ‘\
 Faisiline t66
+ Lugemine
« Positiivne enesesisendus

(ma ei suuda - saan hakkama kill)

RAJALEIDJA
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Opilastele: Slaidil olevad ,,nipid“ on kdige lihtsamini kéttesaadavad vdimalused
stressiga toimetulekuks, kuid vdib olla olukordi ja pingeseisundeid, mille lahendamiseks
neist votetest ei piisa. TOsisemate ja pikaaegsemate probleemide v8i pingete puhul
po6rdu psiihholoogi v8i mdne muu vaimse tervise asjatundja poole. Seda ei ole vaja
karta. Pingeid tuleb ette kdigil ja kindlasti tuleb oma muredega Gigeaegselt
asjatundja poole p6orduda, sest probleemid stivenevad ja tegelikult lihtsasti-
lahendatav olukord vdib kdrvalist abi saamata viia sligava kriisini.

Levinud on ka ,alternatiivsed” meetodid, nt vabastav hingamine, naeruteraapia ja
enesetervendamise meetodid, mida saab ise kodus teha —TAT (Tapase Akupressuuri
Tehnika), EFT (Emotional Freedom Techinique ehk Emotsionaalse Vabaduse Tehnika).

Kuidas negatiivsest stressist vOitu saada, see sdltub nii probleemide lahendamise
oskusest kui ka digest suhtumisest.

NBustajale: Lase Opilastel téita todlehel seitsmes llesanne.

Selgita dpilastele, et stressi, pingete, murede ja depressiooni korral on neil rohkem
kui Uks vBimalus. Kdigele leidub lahendus. Probleemile lahenduse leidmiseks tuleks
alustada vanemate, sOprade vdi Gpetajaga rédékimisest ja ndu kisimisest. Kui tarvis
on professionaalset abi, siis v8ib péérduda psiihholoogi vai psuhhiaatri poole. Tahtis
on meeles pidada, et spetsialistide kiilastamise juures ei ole midagi habivaarset —
julgus kiisida abi on juba pool vditu.

Oluline on, et noored teaksid, et alternatiivsed meetodid on olemas ning et alati ei
ole tingimata vaja siiia rohtusid (antidepressante). Vdimalusel vdib p&orduda ka
mdne alternatiivse praktika esindaja poole vdi Gppida ise ara mdni tehnika, mida
saab kodus kasutada. Alternatiivsete meetodite kohta peaks aga enne pdhjalikult
teavet otsima!

Vabastav hingamine. Vaimse ja fudsilise heaolu ning hingamise avatuse vahel on
otsene seos. Lddvestav ja vabastav hingamine lahustab nii kehalisi kui ka vaimseid
pingeid.

Naeruteraapia ehk naerujooga. Naer annab ellu rohkem r6mu ja harmooniat, parema
tervise ning elujdudu. Laps naerab keskmiselt 300-400 korda péeva jooksul. Samal
ajal naeravad téiskasvanud péeva jooksul keskmiselt ainult 15 korda. Naerul on
positiivne mdju nii fudsilisele kui ka vaimsele tervisele ning stressi, valu ja depressiooni
pidurdav toime.



Vaimne tervis on eduka elu eeldus

Enesetervendamise meetodid. TAT, EFT tdotavad ka pusivate ja intensiivsete
traumade puhul, vBimaldades minutite jooksul vabaneda inimest aastaid painanud
pingetest, ja seda kdike ilma rohtudeta. Need meetodid on traumadest vabanemiseks
edukalt kasutanud s6javeteranid, seksuaalkuritegude ohvrid ja teised intensiivseid
traumasid (le elanud inimesed. Rohkem infot leiab internetist (TAT juhend on tdlgitud
ka eesti keelde, vt www.tatlife.com).

Slaid 14

Kas stressivaba “\
elu on voimalik? “

RAJALEIDJA

NGustajale: P6ordu tagasi algse kiisimuse juurde ja arutle dpilastega, kas stressivaba
elu on vBimalik. Niudseks peaksid nad olema vBimelised ka oma arvamust pShjendama.
Aruteluks vdiks jatta piisavalt aega, et kbik, kes soovivad, saaksid oma seisukoha vélja
oOelda.

Opilastele: Elu on juba oma loomu poolest stressirohke. Keegi ei saa oma elu stressi
vastu taielikult kindlustada. Stressi tekitavad muutused ja elu muutub ka siis, kui tdm-
bute sellest tagasi ja peidate end voodi alla. Kui 6ppida stressi digesti juhtima, muudab
see elu mérksa meeldivamaks.
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Slaid 15

Olen stressis, |
aga ikkagi onnelik!

(C}

stressiga toime tulla v6i péordu |

5 .
Oluline on stress ara tunda ja |
sellega midagi ette vtta. Opi ara \
méni lihtne meetod, kuidas B

0

/

spetsialisti poole.

Ara jaa oma murega iiksi!

RAJALEIDJA

Opilastele: Arusaam, et stress on ainult negatiivne, ei pea paika. Stress saab meie
jaoks teha mitmeid haid asju. Stress hoiab meid noorena, muudab meid nutikamaks,
téstab tuju. Inimene on loodud aeg-ajalt l&bi elama lihikesi intensiivseid
pingeperioode. Stress tekitab meis kdrgendatud meeleolu, mis on hédavajalik
pstuhilise tervise sdilitamiseks. Kui elu on pingevaba, v@ib inimene hakata
kbrgendatud meeleolu mujalt otsima, pddrdudes kdrge riskiteguriga kéditumise poole
— uimastid, huligaanitsemine. Stress hoiab meid ebameeldivate v6i lausa pddraste
harjumust kuitsi langemast. Suur ja oluline oskus on ka stressi positiivselt suhtuda
ning sellest end mitte vdga hairida lasta.

Inimesed jatavad tihti elus midagi tegemata, kuna kardavad ebadnnestuda,
naeruvaaristatud saada v6i peavad oma vBimeid ja oskusi liiga vahesteks. Kardetakse,
et eesmérgi saavutamiseks puuduvad vahendid ning seetbttu tuleb neil pettuda.
Tegelikult ei karda inimesed mitte nende elus ette tulevaid sindmusi, vaid tundeid,
mida need tekitavad. Meil on v8imalik oma elu palju lihtsamaks teha, kui dpime ara
mdne tbhusa meetodi, kuidas raskete sindmuste mdjudega toime tulla. Kui me vdime
olla kindlad, et saame hakkama ebadnnestumisest vdi monest ,,negatiivsest* siind-
musest tulenevate tunnetega, siis ei ole stressil meie elule enam eriti olulist mdju.

(,Stress on elu virts” H. Selye)
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Slaid 16

Individuaalne karjaarindustamine |

* Kontaktisik: \
» Telefoninumber: \

* E-post: \

e o ja
korral véta julgelt iihendust!

RAJALEIDJA

Noustajale: KokkuvGtteks lase dpilastel individuaalselt tdita toéolehe kaheksas
tlesanne.

Paku ka individuaalse karjaarindustamise vBimalust.

Kasutatud kirjandus
Elenurm, T., Kasmel, A., Kidron, A., Rutel, E., Teiverlaur, M., Traat, U. Stressi teejuht.
Kuidas saada lahti liigsest pingest. Eesti tervisekasvatuse keskus, 1997

Wilson, E. Kindlusta oma elu stressi vastu. 52 hiilgavat ideed kontrolli haaramiseks.
Ersen, 2009
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Tooleht ,,Mina ja stress*

1. Kujutle (joonista) allolevasse kasti mdiste ,,stress*

2. Minu stress Sdbra stress
1 1
2 2
3 3

3. Minu vastuvétlikkus stressile

Hinda igat véidet 5-pallilises ststeemis:

1 - lause kaib tapselt minu kohta

2 - lause on minu puhul enamasti kehtiv

3 - keskmine

4 - lause ei ole minu puhul enamasti kehtiv

5 - lause ei kai ildse minu kohta



Vaimne tervis on eduka elu eeldus

Kirjuta iga lause ette oma vastuse number.

S60n vahemalt (ihe korraliku, tasakaalustatud toidukorra péevas.
Vahemalt neljal 66l nddalas magan 7-8 tundi.

Lahedastega on mul head suhted.

Mul on ldhedane inimene, kellele ma v6in loota.

Vahemalt 2 korda néddalas teen trenni kerge higistamiseni.

Ma ei suitseta.

Ma ei tarbi alkoholi.

Oma kasvu kohta on mul kaal normis.

Ol IN|e|A~0IDd|E

Mu sissetulekutest piisab mu peamiste valjaminekute katteks.

[
o

.|Usk (mitmesugustesse asjadesse) annab mulle joudu.

[N
[N

.Mul on véhemalt (ks s6ber, kellele voin usaldada oma saladusi.

[N
N

.|Mul on kiillaldaselt s6pru ja tuttavaid.

[N
w

.|VBtan regulaarselt osa mdne ringi toost.

[N
N

.|Mu tervis on hea (kaasa arvatud ndgemine, kuulmine, hammaste seisund).

=
(]

Suudan vabalt raakida oma tunnetest ka siis, kui olen vdga vihane.

[N
(o2}

.|Ré&é&gin regulaarselt oma kodustega kodustest probleemidest (kodutddd, raha, igapéevased asjad).

[N
~

.|V&hemalt kord nédalas teen midagi oma 18buks.

[EEN
[ee)

.|Suudan oma aega otstarbekalt kasutada.

=
[{e}

Joon mitte rohkem kui Uhe tassi kohvi (teed, cocat) péevas.

N
o

Leian pdeva jooksul veidi aega vaikseks puhkamiseks.

Selleks, et teada saada, kui vastuvdtlik Sa stressile oled, tuleb saadud punktid kokku
lugeda ja tulemustest lahutada 20.

Kui saadud tulemus on:

kuni 30 ei ole stressile vastuvotlik
30 — 50 oled stressile vastuvotlik
50 — 75 suur vastuvdtlikkus stressile

Ule 75 véga suur vastuvotlikkus stressile
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6.
5.

. Kirjuta iga vaite taha, kas véide on téene (T) vGi vaar (V)

. K@ikidel inimestel esineb samasugune stress.

. Stress on alati halb.

. Stress on koikjal ja sinna ei saa midagi parata.

. KBige tuntumad stressi vahendamise tehnikad aitavad mul stressiga toime tulla.

. Kui ei ole simptomeid, siis ei ole ka stressi.

Ainult t@sisemad stressi simptomid vajavad meie tahelepanu.

Stressi liigid on: DISTRESS ja EUSTRESS (aega 5-10 minutit)

Mis tekitab minus stressi?

Minu positiivset stressi pdhjustab

Minu negatiivset stressi p6hjustab

Kuidas tekitab minus stressi karjari planeerimine?



6. Stressikogemus koosneb erinevatest komponentidest: kognitiivne,
emotsionaalne, fusioloogiline ja kditumuslik osa. Margi vastav komponent dige

pealkirjana digesse lahtrisse.

Vaimne tervis on eduka elu eeldus

Stressi marke:

< Hingamisraskused
= Vasimus, unehaired

« Kdrvetised

e Tousnud vererdhk

« Peavalud, kaela- ja seljavalud

» Seedehaired, kaalumuutused

* Sgomisharjumuste muutumine
 SBltuvusainete kasutamine

e Hammaste krigistamine

« Kiilinte n&rimine

< Hooletu vélimus

» Tegevuste edasilikkamine

» Halb keskendumisvdime
e Malu halvenemine

« Negatiivne (enese)hoiak
< Hajameelsus, segadus

« Halb otsustusvdime

e Muretsemine

< Narvilisus, drevus

e Tujumuutused

= Arrituvus, vihapursked

» Kergesti nutma hakkamine

* Kannatamatus

= Lootusetus/abitus, ebakindlus

7. Umbersdnastamine

Eneseusku koigutav sonastus

Enesetunnet parandav sonastus

Ta solvas mind.

Olen murest murtud.

Poen kroonilist migreeni.

Tunnen, et ei jaksa enam.

Narvid on sassis.
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8. Minu stressiga toimetuleku nipid
1. Jaéan iseendaks.

2. Leian igas péevas aega ja vOimalusi motisklemiseks ja |66gastumiseks.

10.



Karjaariplaneerimine kui elukestev protsess

RONGIGA VOI AUTOGA?

Karjaariplaneerimine kui elukestev protsess

Naidiskava ,,Rongiga voi autoga?“ on mdeldud glimnaasiumi (sobib ka kutsekooli)
Opilaste grupinBustamiseks kestusega 2x45 min.

Kava eeldab, et Gpilased on kokku puutunud enesetundmise ja edasidppimise ning
t6omaailma teemaga. Planeerima saab asuda alles siis, kui teame, millised me oleme,
millised on meie vbimed, oskused, vajadused ja millised on antud ajahetke vdimalused.

Kui grupp ei ole eelnevalt kokku puutunud enesetundmise teemaga, siis tuleb réhutada,
et selle nGustamise raames saavad nad algteadmised, millele igaliks saab leida juurde
enesele vajalikku infot.

Grupi vajadused

Gumnaasiumidpilasel ei ole kujunenud karjadriotsuste tegemise hoiakud ja oskused
ning seepdrast ei ole nad tihti valmis sisenema kaasaegsesse muutuvasse téémaailma.
Karjaariplaneerimise pohitddedega tutvumine aitab teadvustada planeerimise olulisust
oma elu kavandamisel.

. Miks on vajalik koostada isiklikku karjaariplaani?
. Kuidas koostada karjaariplaani?
Eesmaérk

Karjaariplaneerimise olulisust teadvustav ja esmase karjaariplaani koostamisega
toimetulev noor.

Selle saavutamiseks on teema arenduse p&hipunktideks:

1. Karjaariplaneerimise kahe peamise tee — sirgjoonelise ja mitmevariandilise
vdimaluse kasitlusega tutvumine;

2. Planeerimise pdhikisimuste ja etappide seostamine;

3. Enesetundmise pdhiteooria kordamine, enesekaardistamine;
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4. Karjaariplaanide erinevate variantide kasitlemine, praktiliste oskuste
kujundamine.

Teema kasitlus

Noustajale: Naidiskava slaidid asuvad www.rajaleidja.ee/grupinoustamine. Vajadusel
taienda slaidikava, lisa esimesele ja viimasele slaidile puuduvad andmed. Tuleta meelde
elulisi, humoorikaid néiteid slaidide juurde (ndited oma elust mdjuvad noorele kdige
paremini). Paljunda t66lehed. Otsi tddlehe viimase llesande jaoks valmis kontakt-
aadressid, et juhul, kui dpilased ei tea, saad neid kohe aidata.

Selle néidiskava juurde kuuluv toéleht ,,Malupulk® on mdeldud noore aktiviseerimiseks
— kogu ndustamise valtel peaks ta pulidma téita llesandeid, teha markmeid. Enamike
Ulesannete taitmisele saab ndustaja kohe teema l&bimisel suunata. To6lehe paremas
veerus on nn spikker —,,malupank”, mis jaab sellest teemast noorele peale ndustamist
alles. Kohe alguses on vaja noortele selgitada ka seda, et kahe tunni jooksul ei joua
stiveneda koikidesse alateemadesse, mis karjadriplaneerimise juures on vajalikud
(vBimed, temperamenditliibi valjaselgitamine jms). Selle t6dlehe vasaku veeru e.
»méalupulga failide" taitmise kaigus selgubki, milliste teemadega veel peaks tegelema,
kas noor saaks ise hakkama voi tuleb abi otsida.

Toolehega tegutsemise lihtsustamiseks on néidiskava I8pus luhijuhend ndustajale,
kus on kirjeldatud konkreetsed, ainult té6lehega tehtavad tegevused.

Teoreetilisest materjalist: Teoreetiline materjal slaidide kirjelduse juures ei ole mdeldud
kogu ulatuses dpilastele ette kandmiseks. See on ndustajale taustaks ja vajadusel
abivahendiks dpilase klsimustele vastamisel. Soovitav on jatta rohkem aega
praktilisele tegevusele, kus @pilane juba reaalselt analliisib iseennast (alates 6.
slaidist).



Karjaariplaneerimine kui elukestev protsess

Slaid 1

INNOVE

RONGIGA VOI AUTOGA?

KARJAARIPLANEERIMINE KUI
ELUKESTEV PROTSESS

Nimi, amet
Keskus

RAJALEIDJA “ E

NOustajale: Tutvusta ennast. Uuri grupi ootusi, valmisolekut ja haélestatust
karjaarplaneerimise teemaga tegutsemiseks.

Motiveeritust vdib tdsta sissejuhatav minillesanne: ,,Olukorra ehk tegevusetuse
analliis. Me oleme tavaliselt vdga teadlikud oma tegevuse positiivsetest
tagajargedest, oluliselt vdhem negatiivsetest tagajargedest, aga veel vahem
tegevusetusest ja selle tagajargedest.

Opilastele: Taida to6lehe esimesel lehel skeem: Kui ma ei tee karjaariplaane, siis mis
juhtub/ei juhtu? Kui ma teen karjaariplaane, siis mis juhtub/ ei juhtu.

Noustajale: Selle tegevusega (vOib ka alustuseks koos arutada) peaks joudma
tulemuseni, et kui me ei planeeri, siis tdenéaoliselt ei saavuta soovitud tulemusi.

Analiiiis aitab vélja tuua tegevuste vOi tegevusetuse positiivsed ja negatiivsed
tagajarjed ning seetdttu olla teadlikum oma valikutest.

Opilastele: Oma edasist eluteed kavandaval noorel tuleb esmalt leida enda
isiksuseomadustele ja vajadustele vastav valdkond, milles ta soovib t66d saada.
Seejérel leida sobiv eriala, dppida ja hankida kogemusi, pidades silmas endale
pustitatud kaugemaid eesmarke. Oluline on juba dpinguid kavandades mdista, et
valitavast erialast sdltumata tuleb ka pérast Gpingute I8petamist kogu elu valmis
olla pidevateks muutusteks, enese pidevaks tdiendamiseks, vajaduse korral ka
timberdppeks.

Igalihel meist on hetk, mil ta peab m&tlema, kuidas edasi...
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Sa teed esimesi elulisi valikuid. Selleks, et need valikud vastaksid sinu ootustele ja
reaalsetele vBimalustele, on vaja planeerida oma eluteed. Karjadriplaneerimine on
elukestev muutuste, dppimise ja otsustamise protsessi teadlik juhtimine.

Slaid 2

RONGIGA!

+ Selge siht
(tean mida tahan ja kuidas sinna saab)

« Kindlad vahepeatused
(millal mida pean tegema)

RAJALEIDJA

Opilastele: Inimesed on erinevad. MBned teavad juba varakult ja Usna tapselt, millist
t60d tahavad teha. Nad uurivad, koguvad infot, kuidas vajalikku eriala omandada,
millised on v@imalused sellel erialal t66d leida. Nad liiguvad jarjekindlat enda valitud
suunas. Neile on karjaaritee nagu rongiga s@it — kindlal ajal, ettemaaratud peatused
ja teada sihtpunkt.

Kas sul on ,kindel 16ppjaam* teada (valmis otsus, mille poole piiielda), kas sa tead
vahepeatusi — millises koolis saad 6ppida seda eriala, kas oled mdelnud sobivale
téokohale, teinud plaane pere ja elukohaga seoses, et saavutada I16ppeesmérk = olla
enda ja oma eluga rahul?
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Slaid 3

AUTOGA!

Ma vain

« poorata sinna, kuhu tahan,

* peatuda, kus ja kui kaua
pean vajalikuks,

« vahetada suunda,

* sdita otse voi ringiga,

« muuta sihtpunkti

RAJALEIDJA

Opilastele: Paljude jaoks on edasine elutee mitmete variantidega. Nad otsivad
iseennast, pluavad leida oma vdimetele ja vajadustele sobivaid vdimalusi. Nende
jaoks on karjaar nagu suur magistraal, mida mooda sdites vdid poorata sinna, kuhu
tahad, peatuda seal, kus pead vajalikuks ja kui kaua pead vajalikuks, vahetada suunda,
sihtpunkti, sdita otse vdi ringiga...

Mdlemad teed on iga inimese jaoks reaalsed. Millisele teele sina liiklema l&hed,
sOltub vaga paljudest asjadest — kui tapselt oled osanud sihte seada, millised on
vBimalused, kas oled valmis muutusteks jne.

Kas tead/veel ei tea kuhu ja kuidas tahad jéuda? V6i tahaksid naha ka muid v8imalusi?
Arvad, et sul on veel aega otsustada?

T66leht MALUPULK: 1. FAIL - Kuidas olen valmis? Vasta kiisimustele ilma pikemalt
motlemata.
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Slaid 4

KARJAARIPLANEERIMINE ;

KITSAM - TREPP, < % )3

mis annab vdimaluse
Madalamalt karjaariastmelt jarjest

korgemale tousta.

LAIEM - TEE , |

mille kaanakud vdivad tuua ootamatusi, tllatusi.

RAJALEIDJA

Opilastele: Nii ,rongiga“ kui ka ,,autoga“ oma karjadriteel sdites on PLANEERIMINE
VAGA TAHTIS, et valtida sihituid otsinguid ja seega ka aja- ning vahendite kulutamist.
Nuddisajal on karjaariplaneerimisest saanud elukestev protsess. Karjaar on liikumine
uude valdkonda, ametikohasisene arenemine ja kasv, olulised muutused seoses
perekonnaga, elukoha muutusega jne. Karjaar vdib olla ka liikkumine Uha suurema
isikliku vabaduse suunas — eraettevGtlus, kaugtod, t6o vabakutselisena.

Karjaariplaneerimine kitsamas mottes on isikliku karjaari kavandamine iihe asutuse
vOi elukutse raames. Sageli kujutatakse seda trepina, mis annab véimaluse madalamalt
karjaériastmelt jarjest kdrgemale tdusta.

Karjaariplaneerimine laiemas mdttes on kestev protsess, mis on suunatud enese
ettevalmistamisele elukutsevalikuks, tédleminekuks v6i muutuste tegemiseks oma
elus Uldse, arvestades erinevaid elurolle. Karjaari laiemas tahenduses kujutatakse
ette teena, mille kulgemist Gldiselt teatakse, kuid mille kd&nakud vdivad tuua
ootamatusi, meeldivaid aga ka ebameeldivaid llatusi.

Sinu jaoks on karjaériplaneerimine enamasti seotud jargmise dpingutee valimisega,
enese proovilepanekuga erinevas huvitegevuses, esmase totkogemusega vdi ka parast
kooli Idpetamist to6le asumisega. Eelseisvad kipsuseksamid, giimnaasiumi I8petamine
ja jargneva haridustee v6i téokoha valik tdhendavad sinu jaoks olulisi muutusi, sellega
seonduvat vastutust ja toimetulekut muutunud olukorraga.
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Slaid 5

KARJAARIPLANEERIMISE
3 POHIKUSIMUST:

1. Kes ma olen?
2. Kuhu ma tahan jouda?

3. Kuidas ma sinna saan?

KARJAARIPLANEERIMISE ETAPID:

1. Enesetundmine

2. Bppimisvai Men

3. Planeerimine ja otsustamine

RAJALEIDJA

Opilastele: Karjaariplaneerimise 3 pohikisimusele saab vastuse labi planeerimise
etappide analtiisi.

1. Kes ma olen? — ENESETUNDMINE. Tundes enda omadusi (temperament, v8imed,
iseloom, véartused jt isiksuseomadused) saab teha haid otsuseid.

2. Kuhu ma tahan jduda? — OPPIMISVOIMALUSTE JA TOOMAAILMA TUNDMINE.
Mida rohkem on informatsiooni Umbritseva maailma vdimaluste kohta, seda rikkalikum
on valik otsuste tegemisel.

3. Kuidas ma sinna saan? — PLANEERIMINE JA OTSUSTAMINE. Planeerides seod
oma isiksuseomadused ja keskkonna vdimalused htseks tervikuks ning saad vastu
vOtta otsuse, mille pdhjal on vdimalik tegutsema asuda. Otsuste langetamisele jargneb
tegutsemine ja anallilisimine. Vajadusel tuleb otsust korrigeerida ja tegutseda vastavalt
sellele.

Noustajale: lisamaterjal Rajaleidja portaalis Karjadriplaneerimise protsess ja etapid
www.rajaleidja.ee/index.php?id=84842
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Slaid 6

VAATAN PEEGLISSE

Milline teeline olen?

+ ISELOOMUOMADUSED (endasse, teistesse ja
toosse suhtumine)

« VOIMED (s6nalised, numbrilised, kujundilised

mu

enesetunnetamisalased, loovus)
* TEMPERAMENT (kas tean oma temperamenditiiiipi

ja sellele sobivaid tegevusvaldkondi?)

RAJALEIDJA

Noustajale: 6. ja 7. slaidi juures tuleb rGhutada, et seda nimekirja, millega kirjeldad
iseennast, saab ja peabki pidevalt tdiendama. Ka enne karjaariplaani koostamist
tuleb veelkord mdelda, kas kbik vajalik sai kirja, et seda paremini rakendada kavandatu
elluviimisel. Samas on seda enesekirjeldust hea kasutada nt CV koostamise
abivahendina. Vt lisa http://www.rajaleidja.ee/public/Suunaja/G_mnaasiumi__
petajaraamat_22_05_08.pdf

NB! Selle alateema juures ei jéua kindlasti kbike dra raékida. Teooria on abiks dpilaste
kiisimustele vastamisel ja siis, kui on kasutada rohkem aega.

Opilastele: Isiksuseomadused md&jutavad oluliselt karjaariplaneerimist, sest nende
jargi teeb iga inimene valikuid isikupdrasel moel. On selliseid omadusi, mida mdjutab
enam périlikkus (nt narvislisteemi ja temperamenditiitp, vaimsed v6imed), ja selliseid,
milles on keskkonnatingimustel oluline osakaal (nt iseloom, vaartused, hoiakud).
Olulisemad isiksuseomadused on temperament, vaimsed vdimed, iseloom, vaartused.
Need omakorda jagunevad konkreetsemateks tunnusjoonteks.

Iseloomu mdjutab ja arendab oluliselt keskkond. See kujuneb temperamendiomaduste
pbhjal. Iseloomuomadused méjutavad karjaérivalikut ja t66l toimetulemist.
Iseloomuomaduste puhul saame raédkida endasse suhtumisest (tagasihoidlikkus, julgus
jne), teistesse suhtumisest (abivalmidus, siirus jne), tédsse suhtumisest (t66kus,
hooletus jne) ja tahteomadustest (iseseisvus, visadus jne).

VBimete alged on slnnipéraselt ette antud ja me saame oma v@imeid elu jooksul
tegevuse kaudu arendada. V@imed ja intelligentsus on omavahel tihedalt seotud.
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Et temperamendiomadused mdjutavad sinu toostiili, siis on otstarbekas leida enda
temperamendile vastav/sobiv tegevusala ja téokeskkond. Puhtaid temperamenditiilipe
on harva, enamasti on tegemist segatlipidega.

Koleerikutele on iseloomulik ekstravertsus ja neurootilisus, melanhoolikud on
introverdid ja neurootikud, flegmaatikud introverdid ja stabiilsed ning sangviinikud
on ekstraverdid ja stabiilsed.

Stabiilsete inimeste tunded on puisivad, need ei ole d&&rmuslikult tugevad ega ka
lilga nbrgad.

Neurootilised inimesed on tundlikud ja rahutud, nende tunded vahelduvad kiiresti.

Introverdile sobivad rohkem siivenemist ja teatud rutiini ndudvad to6ilesanded.
Talle meeldib to6tada aeglasemalt ja korralikult. Rohkeid sotsiaalseid kontakte néudev
ja vaga vaheldusrikas t606 vdib introverdi muuta Ulierutuvaks.

Ekstravert tahab to6tada kiiresti ja vaheldusrikkalt tugevat erutust esilekutsuvates
olukordades, sest ta ei erutu nii kergesti. Rahulik olukord ei paku talle piisavalt
pinget ja seetdttu vdivad olla tegevuse tulemused tagasihoidlikud. Introvertidel 1aheb
koolis dppimine paremini, eriti keerulistes ainetes. Ekstraverdid pudlavad valida sellise
ameti, mis on seotud suhtlemisega, introverdid eelistavad enam Uksi tegutseda.
Ekstraverdid vajavad t66l vaheldust, introverdid stabiilsust.

T66leht MALUPULK: 2. FAIL — Vaatan peeglisse. LOpeta laused ilma pikemalt
motlemata.

Slaid 7

VAATAN KOHVRISSE

TEELE ON MUL KAASA VOTTA:

OSKUSED (ildoskused, erioskused)

K t t nt. vabatahtlikuna,

Spilasol isatsioonides, tocalased jms)
HARIDUS (koolid, kursused, mis on I1dpetatud vo6i
I16petamisel)

HUVID (vaimsed, materiaalsed, sotsiaalsed)

RAJALEIDJA
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Noustajale: Vt lisa http://www.rajaleidja.ee/public/Suunaja/G_mnaasiumi__
petajaraamat_22_05_08.pdf

Opilastele: Oskused kujunevad ja arenevad tegevuses. Uldoskusi saad kasutada
erinevates olukordades (nt suhtlemis-, organiseerimis- ja arvutioskus). Erioskused
on vajalikud konkreetsete tddllesannete tditmisel (nt masinakirjaoskus,
programmeerimine, lillede istutamine). Kohanemisoskused aitavad sul paljudes
olukordades nii t60l kui ka eraelus hakkama saada, ulekantavaid oskusi saab Uhest
toosituatsioonist teise Ule kanda ja neid mitmes olukorras kasutada, spetsiifilised
oskused on seotud konkreetsete tddilesannetega. Et toédandjad eelistavad sageli
tootajaid, kellel on olemas oskuste pagas, siis tasub sul hakata enda oskuste
arendamisele juba varakult mdtlema ja sellega tegelema.

Kogemused tdienevad kogu elu jooksul, samas on vaga oluline margata neid kogemusi,
mida oled juba kogunud. Kui sa ei ole kainud veel t66l, siis kindlasti on sul mdni
kogemus kodustest suurematest t60dest — remontimine vms.

On olemas materiaalsed, vaimsed ja sotsiaalsed huvid. Inimene, kellel on materiaalsed
huvid, valib enamasti selliseid erialasid ja ametikohti, kus on v8imalik viga héasti
teenida. Vaimsete huvidega inimesele on téhtis to0 sisuline pool ja sageli on nad ka
kultuurihuvilised ning vastavate teadmistega. Sotsiaalsete huvidega inimesed tahavad
palju suhelda, olla Ghiskondlikult aktiivsed ning sageli ka kuulsad.

Eakohaste huvidega tegelemine on sulle vaga kasulik, sest see vBib soodustada nii
eriala- kui ka teiste karjaarivalikute tegemist.

Tore, kui ameti valikut dnnestub Uhitada huvidega. Kui see ei ole vGimalik, on oluline,
et vaba aja tegevustes oleksid huvid peamisel kohal.

To6leht MALUPULK: 3. FAIL — Vaatan kohvrisse. Milline pagas oma eelnevast
tegevusest on sul teele kaasa votta? Kirjuta Ules oma téhtsamad oskused, kogemused,
senine haridustee (ka saavutused 6ppimises), huvid.
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Slaid 8

MIS PEAKS VEEL KINDLASTI KAASAS
OLEMA?

INFO
* Millised on minu unistuste ameti
prognoosid?

+ Kas 66 leidmine on reaalne ja vordlemisi lihtne
voi peaksin ise ettevdtjaks hakkama, et
t60kohti luua?

2
)
( Q\\S;Q&\V@

* Kus seda eriala opetatakse?

* Milline 5ppekava on iihes voi teises koolis
(samanimeliste erialade vordlus ja enese jaoks
otsustamine - mis mulle sobib)?

* Mis peab mul olemas olema, et sellesse kooli
sisse saada (haridustase, I6putunnistuse
hinded, muud kogemused...)?

RAJALEIDJA

Opilastele: Info otsimine ja selekteerimine on karjaariplaneerimise iiks vaga tahtis
osa. To6maailma tundmadppimine aitab leida vastuseid kusimustele: millised on
sinu unistuste ameti prognoosid, kas t66 leidmine on reaalne ja vordlemisi lihtne vdi
peaksid ise ettevdtjaks hakkama, et té6kohti luua.

Info dppimisvGimaluste kohta selgitab, kus seda eriala 6petatakse, milline dppekava
on Uhes vdi teises koolis (samanimeliste erialade vdrdlus ja enese jaoks otsustamine
—mis sulle sobib), mis peab sul olemas olema, et sellesse kooli sisse saada (haridustase,
I6putunnistuse hinded, muud kogemused).

Selleks, et leida oma vBimetele, teadmistele ja loomuomadustele sobiv véljund tédelus,
tuleks suurendada teadmisi erinevatest infoallikatest ja otsuste langetamiseks tuleb
teada piisavalt adekvaatset infot.

Karjaariinfo kogumiseks on mitu viisi — sa vdid iseseisvalt infot internetist hankida,
kulastada karjaarispetsialiste, koole ja ettevdtteid voi kisitleda erinevates
todvaldkondades tdotavaid inimesi jne.

T66leht MALUPULK: 4. FAIL — Minu infopank. Milliseid p&hilisi asju pead sa teadma,
et teha otsust edasidppimise vdi t6d otsimise kohta? Millistest allikatest vdiksid
leida vastuse just sind huvitavatele kiisimustele?

NBustajale: Kui jadb aega, voib selle Ulesande teha ka riihmat6éna. Jagada grupp
4-5-liikmelisteks riihmadeks ja ajurinnaku meetodil lasta arutada, millist infot vajab
koolildpetaja ja kust seda voib saada. Oma rihmatéd tulemused sbnastavad suurele
lehele (vGi tahvlile). Ndustaja abiga lisatakse veel variante (v8i ,,spikrit* kasutades).
Selle tulemusena saab igatlks oma té6lehele kirjutada just teda ennast puudutava info.
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Slaid 9

KARJAARIPLANEERIMINE
ON PIDEV TEEKOND

Muutumine on pidev
Arenemine ja 6ppimine on pidev
Jargi oma sudant

Keskendu teekonnale

iner S8 Nray

Leia endale liitlased

RAJALEIDJA

Noustajale: Glimnaasiumi dpilane on vorreldes pdhikooli dpilasega kiipsem otsuseid
langetama. Ka mdistetakse selles vanuses paremini erinevaid otsust mdjutavaid
tegureid ja dldjuhul osatakse né&ha erinevaid v8imalusi. Samas mdjutavad noort
endiselt nii eakaaslased kui ka Umbritsevad tdiskasvanud. Eelistatud elukutsed on
Opilase jaoks sageli seotud prestiiZikusega, majandusliku heaolu ja erinevate
t60kohtade poolt pakutavate soodustustega. Kuid prestiiZel alal v6ib hélpsalt 1&bi
kukkuda, kui eeldused puuduvad. Isegi kbrge todtasu ei pruugi rahuldust pakkuda,
kui t60 sisu seda ei vdimalda. Tuleb avastada oma kutsumus, mis on eelduseks
pihendumusele. Viimast ootavad ju té6andjad tédnapdeval igalt tootajalt, sGltumata
ametist.

Opilastele: Karjaari planeerides pead silmas pidama, et

1. Muutumine on pidev. Muutused majanduses, Umbritsevas maailmas ja inimese
endaga toimuvad pidevalt ja paratamatult. Nditena uued ametinimetused, millest
me ei ole enne kuulnudki (arborist, nanomeedik, animaator, ...).

2. Arenemine ja dppimine on pidev. Et plsida té6turul konkurentsivdimelisena,
on vajalik pidev enesetdiendamine ja dppimine.

3. Jargi oma suidant. Valikute tegemisel on hea jargida siidame haalt, sest siis on
tulemused kdige paremad ja inimene on oma eluga rahul. Ara tee valikut selle jérgi,
kus nt. sGber Gpib.

4. Keskendu teekonnale. Liikumine téomaailmas on pidev protsess, mitte tihekordne
otsus ning seetdttu on vajalik silmas pidada tervet teekonda, mis koosneb erinevatest
etappidest. Puiia labimbeldult oma plaane teostada. Ara torma sihitult!
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5. Leia endale liitlased. Otsuste tegemine vGib olla vahel paris keeruline ja seetdttu
on hea otsida endale liitlasi. Nendeks vbivad olla pereliikmed, s@brad, tuttavad,
noustajad.

Slaid 10

ERINEVAD
KARJAARIPLAANID

Minu elu raamat
Karjaaripaike
Karjaariplaan

Paevik

NB! UKSKOIK MILLINE PLAAN VOI
KAVA TOOTAB AINULT SIIS, KUI SA
OLED TA ENDALE SOBIVAL VIISIL
ULES KIRJUTANUD!

RAJALEIDJA

Noustajale: Selleks, et leida oma vBimetele, teadmistele ja loomuomadustele sobiv
eriala, peab dpilane tegema endas tihe pdhjaliku ekskursiooni. See téhendab endale
sadade kusimuste esitamist, varem téidetud tddlehtede (ilevaatamist, nendest
kokkuvGtete tegemist. Kui dpilane pole selle peale m&elnud, siis vBiks suunata teda
uurima ka enda ndrku klgi, sest just sellest voib olla abi tegeliku kutsumuse leidmisel.

Opilastele: Eduka elutee iiheks aluseks vib olla isiklik karjaariplaan, milles saad
votta arvesse kdik seniBpitu — oma isikuomadused, oskused, huvid, vaartused,
té6maailma suunad, haridusvdimalused ja isiklikud eesmérgid.

Vaatame lahemalt 3 vBimalust, aga sa v0id enda karjaariplaani jaoks ka ise huvitava
variandi vélja mdelda. Tahtis on, et seal oleksid kajastatud kdik planeerimise etapid
ja vastused kolmele p&hikisimusele!

Noustajale: Soovitav on valida (ks variant kolmest karj&ériplaneerimise néitest
(vastavalt grupi omapérale), mis teha koos l&bi. Teistele vdiks viidata ja mdne tksiku
néite abil (mille dpilased vdiksid ise pakkuda) naidata teiste variantide koostamise
vBimalusi.

VGBib ka Kiiresti tutvustada k&iki kolme varianti ja anda Opilastele aega (10 minutit)
tihe taitmiseks omal valikul. Parast mone vdib lausega analiilisida, mis Uhe vdi teise
variandi juures oli huvitav.

101



102  Grupinbustamine

Slaid 11

MINU
KARJAARIPAIKE
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RAJALEIDJA

Opilastele: Karjaaripdike on I8bus viis oma eluteed kujutada. Paikesel on kindlad
punktid, mis margivad tdhtsamaid seni toimunud sindmusi sinu elus. Mis need on
olnud, kuidas need on sind mdjutanud, mida oled nendest Gppinud?

To6leht MALUPULK: 5. FAIL — Minu karjaaripaike. Mérgi paikese tippu oma siinniaeg
ja Kirjuta sealt edasi simboolsete vahedega paikesekiirtele tahtsindmused.

Mis on juba toimunud — saab (sna tapselt aastatega paika panna. Mis on, samuti
tépne — vanus, praegune tegevus (kool vms). Mis tuleb — lahimad aastad vdiksemate
vahedega, kaugemad nditeks 10 aasta kaupa — mida planeerid. NB! Alati tuleb tle
Ola tagasi vaadata, enne kui hakkad ettepoole liikuma.

NBustajale: Karjaaripaike on hea planeerimise kujund ja sobib eriti h&sti kujundliku
md&tlemisega noortele, kes saavad skemaatiliselt oma plaane joonistada. Annab ka
esimese kogemuse sellest, et planeerimine ei pea alati olema nn ,kuiv* plaani
kirjutamine.



Karjaariplaneerimine kui elukestev protsess

Slaid 12

MINU ELU
RAAMAT

RAJALEIDJA

Nbustajale: See on loominguline llesanne, mis aitab planeerimist teisest kiljest
naha. Inspireeri, 6huta noori olema Ullatuslikud, kasutama erinevaid loomingulisi
véljundeid (vanastnad, kdnek&&nud, joonistused, lauluread vms).

Raamat koosneb kolmest osast:
1. PEALKIRI (elu kese, fookus)

2. KIRJUTATUD PEATUKID (millised on minu elu m&jutanud stindmused, asjaolud
jms)

3. KIRJUTAMATA PEATUKID (tulevikuvaljavaade, mis saab edasi)

Opilastele: Igatks on l&bi elanud selliseid siindmusi, mis on eriti meelde jd&nud (nt
mdonusalt veedetud suvepéev, venna-Ge slind, jalgrattaga sGitma Oppimine, mingi
160 tegemise kogemus) vi isegi edasist elukdiku muutnud (nt elukoha vahetus, uus
sOber). Tuleta selliseid kogemusi meelde.

T66leht MALUPULK: 6. FAIL — Minu elu raamat. Pane oma elu raamatule PEALKIRI
(elu kese, fookus). Anna igale téhtsale stindmusele pealkiri, nagu see oleks alustanud
uut peatikki sinu elus. Sellest saab sinu elukaigu lthike visioon — mida olen teinud,
mida unistan teha. Ole loominguline ja avatud.
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Slaid 13

MINU KARJAARIPLAAN

+ Kaugem eesmark
+ Lahim &piplaan

* Minu vaartused

* Minu oskused

* Minu véimed

* Minu huvid

+ Ametid ja elukutsed, mis mind huvitavad

* Taki: eriala valimi i sisse

+ Tegutsemine - pohivalik, varuvariant

RAJALEIDJA

Opilastele: Manikord meeldib meile olla konkreetne ja ratsionaalne. Sel puhul on
vBimalik oma karjaari kavandada ka PLAANI koostamisega selle kdige otsesemas
mottes. Plaanide koostamise ja vormistamisega puutuvad téiskasvanud oma elu jooksul
erineval viisil alati kokku. Jargnev naide on sellest, mis peaks (ihes todplaanis olema
(eesmargid, analuitis olemasolevast ja tulevikuks vajalikud sammud).

Kaugema eesmargi all mbeldakse, millises ametis sa ennast tulevikus néeksid, aga ka
muid eluliselt tdhtsaid eesmarke (kodu, pere, hobid jms).

Lahim Bpiplaan peaks naitama katte need koolid, kust oma eesmargi saavutamiseks
vajaliku hariduse ja elukutse saad.

Vaartused, oskused, v8imed, huvid saad kaardistada selle jérgi, milliseid eelnevaid
analutise oled enda kohta juba teinud. Siit néed ka, mida peaksid enese kohta veel
uurima.

Takistusteks vdivad olla senised dpitulemused, majanduslikud pdhjused jms. Kas
saad neid Uletada?

Tegutsemise (otsustamise) juures on tahtis enesele selgeks teha, et kui esimene
valik ei 6nnestu kohe, siis mida teen edasi.

To6leht MALUPULK: 7. FAIL — Minu karjaéariplaan. Téida karjaariplaan nende mark-
sbnadega, mis sul tdnaseks paevaks on olemas, mida tead.
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KUI ISE EI OSKA, EI TEA;

Karjaarikoordinaator, karjaarindustaja,

karjaariinfo spetsialist

/\

Internet:

www.rajaleidja.ee

Nt. Rajaleidja — noorele — kelleks saada?

RAJALEIDJA

Noustajale: Grupindustamise 18puks selguvad Opilase tédlehel tiihjad kohad. Mdni
on osanud koik harjutused/ulesanded téita, moni aga mitte. Siin on igatihele vaja
néidata, et nende ,tiihjade kohtadega“ tuleb hakata ise tegelema — mida ma pean
enese ja oma vBimaluste kohta veel juurde uurima. Siit edasi ka lahenduse nditamine
— kui ise ei oska, ei tea, siis tuleb abi otsida karjaarikoordinaatorilt,
karjadrindustajalt, karjaariinfo spetsialistilt, internetist: www.rajaleidja.ee (Rajaleidja
— noorele — kelleks saada?)

C)pilastele: Kes saab sind aidata karjadriplaani koostamisel, eneseanaliilisimisel,
kutsevalikul? Kust sa need inimesed leiad?

To6leht MALUPULK: 8. FAIL. Pane kirja kdige lahema karjaarikoordinaatori, -ndustaja,
-info spetsialisti aadressid. Kas tead ka mdnda nime? Kusi oma grupindustajalt abi!

Slaid 15

Kokkuvotteks:

Ei ole tahtis millega oma karjaariteel

séidad, lendad, ujud,....!

Ole julge!
Taida liikluseeskirju!
OBpi, uuri, kogu kogemusi!

Piiiia valtida ummikuid ja tupikteid!

HEAD TEED!!!

RAJALEIDJA
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Slaid 16

Individuaalne
karjaarindustamine

* Kontaktisik:
* Telefoninumber:

¢ E-post:

- e e
korral véta julgelt ihendust!

RAJALEIDJA

Noustajale: Paku individuaalse karjadrindustamise ja keskuse karjéériinfo spetsialistiga
kohtumise vdimalust.

Kasutatud kirjandus ja veebimaterjalid

Amundson, N.E. Aktiivne kaasamine ndustamises. Koolitusmaterjal 2009, Tallinn
Abiks valikutel. Oppima? Téole? Ettevotjaks? Eesti Tootukassa, 2009

Elukestev Gpe ja karjaariplaneerimine. Valikaine Opetajaraamat giimnaasiumidele.
SA Innove, 2007, www.rajaleidja.ee/public/Suunaja/G_mnaasiumi__
petajaraamat_22_05_08.pdf

GrupinBustamine. Teooria ja praktika. SA Innove karjaariteenuste arenduskeskus,
2010

Karjaarindustamine. Karjaarindustaja kasiraamat. SA Innove karjéériteenuste
arenduskeskus, 2009

Planeerimisabiline. Té6turuamet, 2003

www.rajaleidja.ee



Karjaariplaneerimine kui elukestev protsess

TOOLEHE TAITMISE JUHEND NOUSTAJALE

Tooleht on mdeldud Gpilase aktiviseerimiseks — kogu ndustamise véltel peaks ta
plidma taita Glesandeid, teha markmeid. Enamike lesannete taitmisele saab ndustaja
kohe vastava alateema labimisel suunata, s.t tooilesande taitmise ajal osutab slaidil
olevale materjalile. Opilane téidab téolehte paralleelselt ndustaja selgitustega.

Toolehe paremas veerus on nn spikker — ,,malupank®, mida ta saab kasutada ja mis
jaab sellest teemast noorele peale ndustamist alles.

Kohe alguses on vaja noortele selgitada seda, et kahe tunni jooksul ei joua siiveneda
kdikidesse alateemadesse, mis karjaariplaneerimise juures on vajalikud (v6imed,
temperamenditlibi valjaselgitamine jms).

Selle td6lehe vasaku veeru ehk ,,mélupulga failide“ taitmise kdigus selgubki, milliste
teemadega veel peaks tegelema, kas noor saaks ise hakkama vdi tuleb abi otsida.

Toolehe taitmist alustame sissejuhatava minitlesandega. Me oleme tavaliselt vaga
teadlikud oma tegevuse positiivsetest tagajargedest, oluliselt vihem negatiivsetest
tagajérgedest, aga veel vdhem_tegevusetusest ja selle tagajérgedest.

Olukorra e. tegevusetuse analiilisi juures on oluline néidata, et antud kontekstis on
véga tahtis moelda karjéériplaanide peale. Kui me seda ei tee, siis ei juhtu ka midagi
vOi laheb kdik isevoolu ja juhuslikkuse teed, kui me ei planeeri, siis tendoliselt ei
saavuta soovitud tulemusi.

Analuls aitab valja tuua tegevuste vBi tegevusetuse positiivsed ja negatiivsed
tagajarjed ning seetdttu olla teadlikum oma valikutest.

MALUPULK 1. Kuidas olen valmis? Opilane vastab kiisimustele ilma pikemalt métle-
mata, et puiida sGnastada enda siht kdige esmasemal ja lihtsamal moel. Vastused kiisi-
mustele annavad teabe sellest, kas noor on tldse mdelnud edasise tegutsemise peale.

MALUPULK 2. Vaatan peeglisse. Opilane piiiiab I8petada laused ilma pikemalt
mdtlemata. See osa teeb kokkuvGtte eelnevatest teadmistest iseenda kohta ja naitab
katte kohad, millega vOiks edaspidi rohkem tegeleda (nt testide, eneseanalliiiside
vms kaudu).
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MALUPULK 3. Vaatan kohvrisse. Milline pagas oma eelnevast tegevusest on dpilasel
teele kaasa votta? Oskuste, kogemuste, senise haridustee (ka saavutuste) ja huvide
kirjapanekul tuleks noortele tuua lihtsamaid néiteid ja suunata iseendas neid otsima.

MALUPULK 4. Minu infopank. Milliseid p6hilisi asju peaks teadma, et teha otsust
edasidppimise vdi t66 otsimise kohta? Millistest allikatest voiks leida vastuseid?

Kui jaéb aega, voib selle lilesande teha ka rihmatdona. Jagada grupp 4-5- liikkmelisteks
rihmadeks ja ajuriinnaku meetodil lasta arutada, millist infot vajab koolildpetaja ja
kust seda v@ib saada. Oma rihmat6d tulemused sGnastavad suurele lehele (vGi tahvlile).
NBustaja abiga lisatakse veel variante (voi ,,spikrit” kasutades). Selle tulemusena saab
igauks oma td6lehele kirjutada just teda ennast puudutava info.

JARGMISE KOLME MALUPULGA (lesannete tegemine sltub ajavarust. VGib teha kdik
labi — siis luhivariantidena ja markida, et ise vdiksid valida enesele meeldiva karjari-
plaani vormi ja sellega tdsisemalt té6tada. VBib aga anda luhillevaate ja konkreetsemalt
tegelemiseks valida (he variandi (nt vastavalt grupi enamuse soovile vbi ndustaja
valikule).

MALUPULK 5. Minu karjaaripaike. Karjaaripdike on hea planeerimise kujund ja
sobib eriti hasti kujundliku m&tlemisega noortele, kes saavad skemaatiliselt oma
plaane joonistada. Annab ka esimese kogemuse sellest, et planeerimine ei pea alati
olema nn ,kuiv* plaani kirjutamine.

Opilane mérgib paikese tippu oma siinniaja ja piiliab sealt edasi simboolsete vahedega
markida nn ,,pdikesekiirtele” enda jaoks olulisi tdhtsindmuseid. NGustaja voiks oma
néidise tahvlile ette teha — see lihtsustab ja kiirendab tegutsemist.

Mis on juba toimunud — saab Usna tapselt aastatega paika panna. Mis on, samuti
tépne (vanus, praegune tegevus — kool vms). Mis tuleb — lahimad aastad vdiksemate
vahedega, kaugemad néiteks 10 aasta kaupa — mida planeerid.

MALUPULK 6. Minu elu raamat. Taas vdga loominguline {lesanne. Opilane piiiiab
pealkirjastada oma elu raamatut (elu kese, fookus, méni siht, eesmark). Seejérel
paneb igale toimunud t&htsale siindmusele pealkirja. Kirjutamata peatikkide alla
saab koondada tulevikuvaljavaate — mida noor unistab teha, kuhu jouda. Ikka ainult
pealkirjadena. Siin on tahtis fokusseerimise ja sdnastamise oskuse arendamine.
Ndustaja innustab olema loominguline ja avatud.



Karjaariplaneerimine kui elukestev protsess

MALUPULK 7. Minu Kkarjaariplaan. See vorm on kdige lakoonilisem, aga nduab
kdige rohkem teoreetilisi eelteadmisi. Mitmed noored tahavad just sellise konkreetse
kavaga tegeleda. Sobib ratsionaalse motlemisega noorele.

MALUPULK 8. Kes aitab? Noustaja valmistab ette kdige ldhema karjaarikoordinaatori,
-ndustaja, -info spetsialisti kontaktandmed ja julgustab noori vajadusel abi otsima,
selgitab, mida Uks vdi teine spetsialist teeb.
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Kui ma ei tee karjddriplaane, siis JURtub:..........ccovuveiiveniniininiinininnen ;
€I JURLU. oo ]
Kui ma_teen karjddriplaane, siis juhtub:...........ccccvevvuiiiiniiiiiiniininnane. ;
L= 1L P |

9

P
1. & Kuidas olen valmis?

Kas Sul on ,kindel l6ppjaam” - valmis otsus?

Karjdariplaneerimine
kitsamas mottes

on isikliku karjaari
kavandamine iihe asutuse voi
elukutse raames.

Karjaariplaneerimine
laiemas maottes

on kestev protsess, mis on
suunatud enese
ettevalmistamisele
elukutsevalikuks,
t66leminekuks vdi muutuste
tegemiseks oma elus.

4

»
2. 7 Vaatan peeglisse:

Mulle iseloomulikumad omadused .......ccevueeeeeerriiereeeenniireeeerreeeeerneeeees

Iseloomuomadused

on vordlemisi piisivad
kditumise, motlemise voi
tunnete erinevused (endasse,
teistesse ja toosse suhtumine)

Véimed on eeldused
teadmiste, oskuste ja
vilumuste omandamiseks, mis
arenevad ja avalduvad
tegevuses (sonalised,
numbrilised, kujundilised,
kehalised, muusikalised,
suhtlemisalased, enese-
tunnetamisalased, loovus)

Temperament

pohineb inimese
narvislisteemi titibil ja
avaldub tema kaitumises ja
valjendusliigutustes
(ekstravertne, introvertne;
stabiilne, ebastabiilne;
koleerik, sangviinik,
flegmaatik, melanhoolik)
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-

s
4

Vaatan kohvrisse

Teele on mul kaasa votta:

Kogemused

Oskused on teadmistel ja
vilumustel pohinev tegevuste
edukas sooritamine erinevates
tingimustes.

Uldoskused
(iilekantavad/siirdeoskused) -
nt suhtlemis-, kohanemis-
organiseerimis-, arvutioskus.
Erioskused/spetsiifilised -
nditeks programmeerimine,
autoremontimine, dmblemine

Kogemused (eelnevast
tegevusest, nt vabatahtlikuna,

opilasorganisatsioonides,
tooalased jms)

Haridus (koolid, kursused,
mis on |Gpetatud voi
lopetamisel)

Huvid - aktiivne valiv
suhtumine midagi teada saada
voi teha (vaimsed,
materiaalsed, sotsiaalsed)

?

y

4 &
.

»

Minu infopank

Mida pean teadma?

Kust mina saan infot otsida?

Infot vodib otsida:
raamatutest ja
teatmekirjandusest,
haridusmessidelt, nt Teeviit,
Intellektika, Suunaja,
Orientiir, Lingid tulevikku!,
Mul on méte! jt
Internetist, nt
www.rajaleidja.ee
Tootukassa infotoast
teavitamis- ja
noustamiskeskustest,
Karjaarikohvikust,
konverentsidelt,
seminaridelt, infopdevadelt
konkurssidelt, veel aitavad:
triikised, plakatid, flaierid,
voldikud, infostendid,
erilehed, raamatukogud,
koolide kodulehed,
ploteus.net, www.rajaleidja.ee
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¥

P
5. & Karjaaripdike .
Mis oli,
mis on,
mis tuleb.

g
§F
6. €~ Minu elu raamat

Kirjutatud peatiikid -
millised siindmused on

Kirjutatud peatiikid Kirjutamata peatiikid avaldanud minu senisele elule
moju - mida olen sellest
oppinud?

Kirjutamata peatiikid —
tdhised minu tulevikus.

Ole loominguline - vanasdna,
luule- v6i laulurida, vahva
metafoor, joonis jne®©




Karjaariplaneerimine kui elukestev protsess

1. é) Karjaariplaan
B Kaugem eesmark
B L3him &piplaan
W Minu vdartused
B Minu oskused
B Minu vdimed
®  Minu huvid
B Ametid ja elukutsed, mis mind huvitavad

B Takistused eriala valimisel/kooli sisse saamisel

B Tegutsemine - pohivalik, varuvariant

Kaugem eesmérk -
tuleviku amet, aga ka

kodu, pere, hobid jms.
Léhim Gpiplaan -
koolid, kust oma
eesmargi saavutamiseks
vajaliku hariduse ja
elukutse saad.
Vaartused, oskused,
voimed, huvid -
eelnevate analiiliside
pohjal.

Takistused - nt senised
Opitulemused,
majanduslikud
pohjused jms.
Tegutsemine - kui
esimene valik ei
onnestu kohe, siis
millised variandid veel
on.

.
8. @? Mulle koige ldhem spetsialist asub:

Karjddrikoordinaator

Karjaarindustaja

Karjddriinfo spetsialist

Sind aitab

Karjdarikoordinaator,
karjddrindustaja,
karjdariinfo spetsialist

Internet:

www.rajaleidja.ee
Rajaleidja - noorele -
kelleks saada?
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KUIDAS HOIKAD, NONDA KAJAB

Suhtlemine kui oluline oskus karjaariteel

Naidiskava ,,Kuidas hdikad, nénda kajab” on mdeldud giimnaasiumi dpilaste (sobib
ka kutseGppeasutuse noortele) grupindustamiseks kestusega 2x45 min. Teema kasitluse
kaudu teadvustatakse suhtlemise ja suhete olulisust, dpitakse tundma olulisemaid
suhtlemisoskuseid ning vBimalusi, kuidas kasutada suhtlemisoskusi oma karjaariteel.

Grupi vajadused

1. Millised suhtlemisoskused aitavad igapéevaelus suhtlemisele ja kontaktide
hoidmisele kaasa?

2. Kuidas efektiivsemalt suhelda, teadvustades suhtlemise olulisi aspekte?
Eesmark

Suhtlemisoskuste olulisust teadvustav ning oma suhtlemisoskusi analutsiv ja efektiivse
suhtlemise vGtteid teadev noor.

Selle tagamiseks on teema arenduse pdhipunktideks:

1. Suhtlemine ja suhtlemise olulisus;

2. Suhtlemise viisid: verbaalne ja mitteverbaalne suhtlemine;
3. Hea suhtleja votmeoskused;

4. Kuulamisoskused;

5. Suhtlemise edukust mdjutavad tegurid;

6. Suhtlemistdkked;

7. Efektiivse enesevéljendamise votmed;

8. Suhtlemine kui oluline oskus karj&éari planeerimisel.



Suhtlemine kui oluline oskus karj&ériteel

Teema kasitlus

NOustajale: Naidiskava slaidid asuvad www.rajaleidja.ee/grupinoustamine. Vajadusel
téienda slaidikava, lisa esimesele ja viimasele slaidile puuduvad andmed. Vaata (le
kGik Ulesanded Opilastele, tee nad endale suuparaseks.

Pane dpilased istuma ringi. Jaga kétte todlehed ja selgita, et neid saab taita t66
kdigus ja hiljem téiendada. L6ika valja huulekontuurid.

Vali etteantud tekstist see osa, mis sulle sobib. Harjutuste labiviimisel anna teada
selleks planeeritud aeg.

Néidiskava juurde kuuluvad tddleht ,Mina suhtlejana“ ja ,,Kusimustik“, mis
téidetakse pérast esitluse 16ppu. Todleht ,, Taissdnumite harjutamine™ on soovituslik.
Naidiskava juurde on pakutud ka tdiendavaid teemasid ja harjutusi (Lisateemasid
suhtlemisoskuste arendamiseks), mida vOib kasutada néiteks emakeele vGi
klassijuhataja tunnis.

Slaid 1

J{INNOVE

KUIDAS HOIKAD, NONDA KAJAB
SUHTLEMINE
KUI OLULINE OSKUS KARJAARITEEL

Nimi, amet
Keskus

RAJALEIDJA E E

Opilastele: Mida tdhendab pealkirjas valjendatud mate: ,,Kuidas hdikad, ndnda kajab?"

See on suhtlemise p&hitdde ja nditab, et kuidas suhtleme teistega, nii vastatakse ka
meile.

Nimetage veel vanasdnu vdi kdnekaande suhtlemise kohta. (Kes tuult kilvab, see tormi
IBikab; Kuidas kila koerale, ndnda koer kiilale; Meest s6nast, harga sarvest ...).

Millest need meile radgivad?
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Labi teistega suhtlemise Gpid rohkem tundma ka iseennast. Suhtlemise kaigus me
peegeldame oma sisemaailma. Olenevalt sellest, mida pakume suhtlemisel teistele,
saame ka ise vastu.

Suhtlemine aitab sul maailmas hakkama saada, lubab sul ka ennast maailmale paremini
tutvustada (sOprade leidmine, t66 otsimine), pakub vBimalusi enesevéljenduseks,
suhete loomiseks ja nende nautimiseks ning aitab sul vajalikku informatsiooni saada.
Suhtlemisoskus on (ks olulisemaid oskusi, mis mdjutab meie igapéevaelu, suhteid ja
kéekaiku.

Missuguseid vdimalusi annab hea suhtlemisoskus? Tooge néiteid ametitest, kus hea
suhtlemisoskus on dlioluline.

Hea suhtlusoskus annab elule vérvi, sellest s6ltub meie rahulolu iseenda ja eluga
laiemas mdttes. Suhtlemisoskusi on vBimalik dppida.

NOustajale: Lase Opilastel tuua naiteid selle kohta, kuidas enese valjendamine
avalikkuse ees vBib mdjutada teiste suhtumist meisse. Too vBimalusel naiteid isiklikust
kogemusest.

Veel vanas6nu suhtlemisest ja kBnelemisest: ,,.Enne mune, siis kaaguta“, ,,Enne métle,
siis Utle", ,,Kes palju radgib, see vahe teab“, ,Kopika eest asja, rubla eest larmi*,
. Mis meele peal, see keele peal“, ,Palju kisa, véhe villa“, ,,Suuga teeb suure linna,
kdega ei kéarbsepesagi“, ,,Tark teab, mida raagib, rumal radgib, mida teab*.

Slaid 2

SUHTLEMINE ON ENESE
VALJENDAMINE, SUHE ISEENDA
JA VALISKESKKONNAGA

RAJALEIDJA

Opilastele: Me elame inimeste keskel, vajame suhtlemist ja ka leiame seda kdikjalt



Suhtlemine kui oluline oskus karj&ériteel

enda Umber. Suhtlemisvajadus on iiks peamistest vajadustest. Suhtlemine on inimeseks
olemise alus. Sa saad selleks, kes sa oled, 1abi suhtlemise ja suhtlemise kaudu oled
seotud teiste inimestega.

Kui sa annad sBbrannale/sdbrale soovitusi (nt missugust ametit valida, millise
huvialaga tegeleda, missugust kooli valida), siis pShinevad need vaartustel, millega
antud teemad on seotud. Sinu arvamus parineb sinu kogemustest. Sa oled 6ppinud
ennast valjendama, mdtlema ja radkima teatud asjadest teatud harjumusparasel viisil.

Suhtlemisprotsessis dpitakse suhtluspooli tundma. Kui tunned, et kellegagi on sul
hea ja lihtne suhelda ning te olete milleski sarnased, on olemas eeldus sdpruse
tekkimiseks.

SOprusest vBib kujuneda ka armastus. See on tunne, mis koosneb (hteaegu nii
arevusest, hellusest kui ka turvalisusest. Armastusega kdib kaasas ka purunenud
lootus ja pettumused, stidamevalu ja hingepiin. Kuid just katsumused avardavad
sinu hinge ning sa hakkad paremini mdistma nii iseennast kui ka teisi. Tavaliselt on
pere sinu esimene kogemus emotsionaalsest toest ja armastusest. Siin sa 6pid oma
perekonna vaartushinnanguid, reegleid (miks need olemas on), kuidas teistega koos
elada ning kuidas olla heades ja harmoonilistes suhetes teistsuguste inimestega.

Suhtlemine muutub koos meie enda ja keskkonnaga. Suhtlemine vGib otseselt ja
kaudselt mdjutada meie tulevikku. Naiteks sellised lihtsad laused nagu “Kas sa kirjutad
mulle?”, “Helista mulle 6htul”, “Kas sa armastad mind?”, samuti ,,Sinust saab kindlasti
kuulus dpetaja, kunstnik, poliitik, sa oskad véga hasti konflikte lahendada* vdivad
meie valikuid oluliselt mgjutada.

See, kuidas sa suhtud teistesse inimestesse ja kuidas sa nendega suhtled, raagib
eelkdige sellest, missugune inimene sa ise oled. Hea suhtlemisoskuse alus on iseenda
mdistmine. Kui sa mdistad iseennast, suudad sa ka paremini mdista teisi. Suhtlemine
on nagu meekonnatdd, mille tulemus sdltub igast inimesest. Inimene suhtleb kogu
oma isiksusega, kogu oma olemusega.

Noustajale: Soovitus: Suhtlemisoskuse ja enesekindluse arendamiseks vdiks olla igas
koolis nditering ning 6petajad voiksid kasutada oma aine Gpetamisel nditemangulisuse
elemente. Suhtlemiskompetentsus kujuneb ja tdiustub suhtlemise kéigus. Seda
soodustavad:

. eneseanalliis — nii 6nnestumiste kui ebadnnestumistega seoses;
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. kunst, kirjandus, teater;

. koolitus, sealhulgas erialane kirjandus.

Slaid 3

SUHTLEMISE VIISID

VERBAALNE EHK ! MITTEVERBAALNE
SONALINE

Ranatl * Kehakeel

* Raakimine ja « Hoiak
* Kuulamine « Zestid

* Vahetu « Valimus
* Raakimine ja « Naoilme

* Kuulamine « Riietus

RAJALEIDJA

Opilastele: Ainult s6nade abil antakse teabest edasi 7%, heli abil (kaasaarvatud
héaaletoon ja intonatsioon) 38%, mittesdnaliste vahendite kaudu 55%.

Sonalist kanalit kasutatakse teabe edastamiseks. SGnadeta kanal on isikuvaheliste
suhete valjendaja. MGnel juhul asendab see ka s6nalist suhtlemist.

Sageli analliusivad poliitikute véljaltlemisi tuntud kehakeele-lugejad. Kehakeele
peamisi mérke teades on v@imalik endast teadlikult teatud muljet jatta vGi vastupidi
— oma toelisi motiive ja tddemusi varjata.

Erinevad suhtlemisviisid toimivad pidevas koosmajus.
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Slaid 4

OTSENE VERBAALNE
SUHTLEMINE

RAJALEIDJA

Opilastele: Suhtlemise kdige tahtsam vahend on keel kui margisiisteem, suhtlemise
kBige olulisemaks osaks vib pidada k6nelemist. SBnal on tohutu jéud ning kui osata
seda eesmargipdraselt kasutada, on vBimalik saavutada soovitud tulemusi.

Olenevalt sdnakasutusest v3id teha teise inimese 6nnelikuks v3i teda alandada. Juba
Vana-Kreekas ja Vana-Roomas olid oraatorid ehk sdnakunstnikud thiskonnas suure
mdjujéuga inimesed.

Eduka karjaéri eelduseks on hea suhtlemisoskus, kuid kui sa pole eriti kdneosav,
puta seda kompenseerida mdne muu tugeva oskusega, nt kuulamisoskus,
empaatiavGime ja tolerantsus ning mdjutamisoskus. SGnalist valjendusoskust on
vBimalik Gppida.

. Harjuta kGneosavust teatris vOi teatriringis kéies.

. Tunne voorsénu.

. Valdi nn parasiitsénu.

. Réa&gi selgelt ja pigem aeglaselt — nii jaab sulle aega lause korralikult labi
moelda.

. Erista olulist ebaolulisest.
. Rohuta oma lauses olulisemaid kohti intonatsiooniga.
. Tunne partneri vastu huvi — ara radgi kogu aeg iseendast.

. VGta vajadusel appi kehakeel.
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Avalikule kbnele ja kdnelejale esitatavad olulisemad nduded:
. asu kdnelema alles siis, kui on teistele midagi 6elda,
. kbnele ainult teemal, mida valdad,

. arata oma kdnega kuulajate huvi antud teema vastu.

Nimetage meie aja Eesti edukamaid kdnemehi ja mdjuvdimu omavaid inimesi. (Lennart
Meri, Heinz Valk ja Edgar Savisaar — laulva revolutsiooni kdned).

Slaid 5

KAUDNE
VERBAALNE
SUHTLEMINE

RAJALEIDJA

Opilastele: Kaudsel sdnalisel suhtlemisel toimub suhtlus kommunikatsioonivahendite
kaudu, samuti suhtlemine l&bi vahendajate, nt t6lk, advokaat.

Kaudne suhtlemine on ka meedia (internet, raadio, televisioon, ajakirjandus) poolt
edastatava informatsiooni vastuvdotmine, samuti oma sdnumite edastamine meediale
(intervjuud, artiklid jm).

Oleme kdik kogenud, et 1&bi vahendajate on suhtlemine teistsugune kui inimesega
silm-silma vastu seistes, mis nduab sageli rohkem julgust. Vahenduskanalite
kasutamine muudab veidi suhtlemisstiili ja vdib ka 18ppkokkuvéttes informatsiooni
moonutada.

Tuleb arvestada, et meediakanalid vdivad vBimendada sinu poolt véljadeldut ja ks
repliik v@ib oluliselt mdjutada sinu edaspidist elu. Siin on abiks reegel: hoia enda
teada asjad, mis sind ennast vdi sinu lahedasi kahjustada vdivad. Arvesta kindlasti
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ka sellega, et internetis sailib sinu poolt lendu lastud repliik vaga kaua. See vdib
mdjutada sinu Opinguid, karj&éri voi suhteid kodustega.

On inimesi, kes teadvustades sGna vdimu kasutavad anonlidmse kommentee-
rimise vb6imalust, plitides loobuda vastutusest. Julged inimesed ja head suhtlejad
ei vaja anonuumsust.

Samas vdimaldab internetisuhtlus endast maailmale ja sdpradele rohkem teada
anda (facebook, twitter jms).

Slaid 6

Mitteverbaalne suhtlemine
KEHAKEEL

RAJALEIDJA

Opilastele: Vahel me isegi ei mérka, kui palju anname teistele endast informatsiooni
oma meeleolu, Zestide ja kehakeele kaudu. On uuritud, et teatud kehahoiakud, kéte
vOi jalgade asend, viiped, peakallutus ja paljud teised mérgid annavad meile partneri
kohta uskumatult palju varjatud informatsiooni.

Miimika, poos, Zestid ja silmside annavad radkijale marku, kas kuulaja saab sinust
aru ja elab kaasa. Ainitine silmavaatamine v@ib tekitada ebamugavustunde. Silmside
dige kestus on tunnetatav. Laske radkijal pilguga harjuda: vaadake talle otsa kuni ta
seda talub, siis keerake pilk &ra. Jargmise vaatamisega voite silmside kestust
pikendada. Oluline on ka kaugus, millelt suheldakse. Meil kdigil on oma privaatruum,
see erineb rahvuseti ja inimeseti. Kui nded, et réékija tunneb end ebamugavalt,
proovi vahemaad suurendada.

Kehakeel méngib véga suurt rolli suhtluste séImimise juures. Ujedad inimesed véldivad
tavaliselt silmsidet ja kehalist kontakti ning nende ndoilme on Ukskdikne. Selline
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hoiak ei ole just ligitdmbav, pigem annab signaali: ,,Arge segage mind.” Enda kehakeelt
on vdimalik teadvustada, kehakeel on midagi, mida lausa Gpetatakse!

Missugune kehahoiak on suhtlemisele kutsuv, julgustav vGi huvi tekitav?

Huvi véljendamiseks sobiv kehakeel: Astu teisele inimesele l&hemale ning proovi
tajuda (lugedes tema kehakeelt), milline on mugav kaugus teise inimese jaoks. Loo
silmside.

Avatud kehahoiak annab mérku, et oled valmis kuulama. Ristatud kaed ja jalad viitavad
kaitsepositsioonile.

Naerata, see on ilmselgelt kdige universaalsem viis naidata heasoovlikkust ja avatust.

Nooguta, vdid puudutada vestluskaaslast. Kergelt kétt v6i 6lga puudutades annad
mérku oma soojadest tunnetest. See ei sobi kindlasti kdikides suhtlussituatsioonides.

Zestid, naoilme, emotsioon

Philised suhtlemisliigutused on kogu maailmas sarnased. Usna lihtsalt tunneme
ara, kas inimene on dnnelik, kurb, vihane v&i kuri. Kuid ka naeratus v6ib valjendada
rodmu asemel uleolekut ja parastamist.

Nii sBnalise kui mittesdnalise keele kasutamisel on hea tunda rahvuse kultuurilist
eripéra, sest uks liigitus vOi Zest ei pruugi erinevates kultuurides omada sama
téhendust. Naiteks kui jaapanlane kdrvetab enda sdrme, haarab ta poidla ja p6letada
saanud sdrmega kinni enda kdrvalestast. See kaditumisviis tuleneb faktist, et
korvalestadel on vorreldes meie teiste kehaosadega kdige madalam temperatuur ja
ei maksa arvata, et selle Zestiga Uritatakse demonstreerida, et krvardngad on kadunud.

Harjutus: Vesteldes paarilisega kasuta alljargnevaid mitteverbaalseid méarke. Mida
need sulle ttlevad?

. Sdrmede trummeldamine

. Kella vaatamine

. Kulmu kortsutamine, naermine
. Ei vaata otsa

. Kovasti kokkupigistatud huuled
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«  Olad langus pea maas

. K&ed risti rinnal vGi puusas
. K&tega vehkimine

. Uksisilmi vahtimine

«  OQlale patsutamine

Noustajale: Toodud harjutuse ndited vdib esitada keegi Opilastest. Harjutuseks kuluv
aeg: 5-7 minutit.

Slaid 7

MITTEVERBAALNE
SUHTLEMINE .

RAJALEIDJA

Opilastele: Kas valimus on tdesti nii tahtis? Aga muidugi! Valimus on esimene, mida
inimese puhul méargatakse. Mdnel juhul vélistad juba esimesel hetkel verbaalse
suhtlemise just vélimuse tdttu. Valimus peegeldab vdga sageli inimese sisemist
maailma - rd6mu, muret, ka usulisi ja muid eelistusi.

On levinud ka kindel riietumisstiil teatud siindmuste puhul. Tooge naiteid meie
kultuurist.

Miks noored riietuvad sageli eriliselt? Mis vdib olla selle eesmark?

Sa ei pea muutuma kellekski teiseks! Lihtsalt katseta vahel teistsuguse soengu voi
riletumisstiiliga. Kui lahed toovestlusele ja sinu igapéevasteks riideesemeteks on
mustast nahast pikk mantel, tanksaapad ning oled kulmudest nabani needitud, loobu
oma tavapérasest valjandgemisest kasvdi moneks ajaks. Mida vahem ,hairivaid“ detaile
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sinu juures margatakse, seda stigavamale sinu sisse naeb sinu suhtluskaaslane. Kui
sind on kollektiivis omaks vBetud, ei pane keegi pahaks, kui oma endise mina juurde
tagasi poordud.

Vestlus teemal SUHTLEMISVIISID

1. Milline suhtlusviis on edukam t60 otsimisel, kas kaudne v8i otsene? Millised
on konkreetsed vbimalused t66andjaga kontakteeruda?

2. Tooge néiteid vahetu suhtlemise kohta todotsimise protsessis (vestlus,
todintervjuu).
3. Millega peab arvestama tédintervjuul olles? (Mida on vaja esile tuua, millest

pole matet raékida, milliseid sighaale anname mitteverbaalse suhtlemise kaudu).

4, Mis vBib mdjutada té6andja otsust sinu té6levotmisel? (Té6andjat mbjutavad
nii sGnaline valjendus kui ka sGnatud véljendusvahendid. Uliolulisel kohal on
enesekindlus, positiivne ellusuhtumine, mitte vahem olulised pole aga ka
véljanadgemine ja kaitumislaad).

Noustajale: Vestluse vdib labi viia ka eraldi teemana emakeele vdi klassijuhataja
tunnis.

Slaid 8

HEA SUHTLEJA
VOTMEOSKUSED

KONTAKTI LOOMISE OSKUS >3
KUULAMISOSKUS

;;;;;

RAJALEIDJA

Opilastele: Kuidas alustada suhtlemist?

Vestlusesse astumise esimene etapp on tavaliselt kdige suuremat pingutust ndudev,
sest tihti tdhendab see oma mugavustsoonist valjaastumist ja méne hirmu tletamist.
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Esimene samm, vestluse alustamine on alati seotud riskiga. Peast kdivad labi
mitmesugused motted: &kki ta ei mdista mind ja naerab mu vélja, v6ib-olla on ta
hoopis vélismaalane! Tavaliselt meeldib inimestele see, kui keegi tunneb nende vastu
siirast huvi.

Kui soovid alustada suhtlemist vddra inimesega, vBid proovida mdnda klassikalist
votet.

. Kusi informatsiooni, nt: ,,Kas siin on pangaautomaati?”

. Tee kompliment, nt: ,Kui kena pluus!

. Vdike nali, nt: ,,Siin pubis saab 6htu enne otsa, kui oma joogi katte saab.”
. Aktuaalne siindmus, nt: ,,Vihm on nii tugev, et ma vist ei jouagi téana koju.”

. Alati vdib kindla peale mina rituaalsete kisimustega: ,,Tere, mis Teie nimi
on?”, ,Kuidas laheb?”

Rituaalsete kiisimuste pluss on see, et nende valjamftlemine ja vastamine ei néua
erilist peamurdmist. Samas on miinuseks see, et vastuseks v6ib tulla kdigest pdgus
markus.

Kui sul on piisavalt julgust ja pealehakkamist, vBid Oelda teisele tépsemalt vélja,
mida tunned ja tahad: ,,Te olete vaga paeluv inimene ja ma tahaksin Teiega mdne
hetke vestelda, et Teid paremini tundma 6ppida.” Selline otsekohene l&henemine
nduab kdige rohkem julgust, kuid samas vdib anda ka kdige paremaid tulemusi.

VBid kasutada ka nn jaasulatamise meetodit. Selle eesmark on luua kontakt ja jduda
Uhisele lainele, et mdlemal oleks turvaline tunne vestlusesse astuda. Jaa sulatamiseks
on vaja soojust, mis tuleb sinu seest. Selleks pead olema avatud ja selle néitamisel
mangib suurt rolli kehakeel. Jaasulataja otsingul keskendu sarnasustele ja erinevustele.
Alati on hea vestlust alustada millestki, mis teid seob: naudite sama muusikat,
imetlete aknast avanevat vaadet, ootate samas jarjekorras. Kontrastide méarkamine
julgustab samuti eneseavamist: ,,Mina kiill ameerika méagedel ei julge kasi ules tdsta!“

Kui mugavalt sa tunned ennast vddra inimesega suheldes?
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Slaid 9

KUULAMISOSKUSED
VAIKNE KUULAMINE j/

2

I :’&‘g

AKTIIVNE KUULAMINE

s

RAJALEIDJA

Opilastele: Suhtlemine on palju enamat kui raékimine. Hea suhtleja on inimene, kes
suudab teise inimesega suhestuda ehk tekitada tunde, et ta mdistab sind ja saab
sinust aru. Selle kinnituseks on oluline osata kuulata ning anda vajalikku tagasisidet.

Sageli laheb vestlus untsu just puuduliku kuulamisoskuse tdttu, kui oleme pinges ja
pigem ootame, et saaksime ise réakida.

Hea suhtlemise edu seisnebki sageli just kuulamisoskuses.

Ma loodan, et sa juba tead pdhimétet, et iga inimese jaoks on kdige tahtsamaks
inimeseks tema ise ja kui sa tema vastu siirast huvi tunned, oled vditnud rohkem kui
andnud. Matle korraks kas sinul on olnud olukordi, kus sa oled kokku sattunud méne
inimesega, kes ainult lobises ning enamasti ainult endast?

Vaikne kuulamine on oskus kaasvestlejat tahelepanelikult, vaikides ja katkestamata
kuulata. Selline kaitumine eeldab vaimset ja fulsilist keskendumist ning aitab
véljendada arusaamist, toetust ja huvi. Vaikse kuulamise juurde kuuluvad noogutamine
jajulgustavad luhirepliigid v8i signaalid nagu: radgi, ma kuulan, ahaa, jaa ... Kuulaja
poolt on oluline véljendada téhelepanelikkust. Vaikiv kuulamine on ootav, radkija
poole pdératud poos, osavGtlik ndoilme, peanoogutused, vélise kditumise rahulikkus,
kuulamist kinnitavad signaalid.

Aktiivne kuulaja annab kuuldust oma sdnadega tagasisidet, peegeldab réékijale
seda, kuidas temast on aru saadud. Ta teeb seda kolmel p&hjusel:

. Veendumaks, et ta on kdigest Gigesti aru saanud,;

. Kinnitamaks kdnelejale, et teda on kuulatud;
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. Innustamaks kdnelejat ennast veelgi rohkem avama;

Oluline on ka verbaalsete ja mitteverbaalsete suhtlemisvahendite koosmdju jalgimine.
Vahel vGib inimese keha keel anda sGnadest erinevat infot.

Aktiivne kuulamine on oskus, mis valjendab kdige paremini kolme abistavat omadust
— empaatiat, aktsepteerimist, ehedust. See on tagasipeegeldamise viis, mis tleb
raakijale, et te aktsepteerite ja mdistate teda. Aktiivne kuulamine on vastuvotu ja
tagasiside andmise protsess, milles on téhtsad osad mdlemal, nii radkijal kui kuulajal.

Slaid 10

AKTIIVNE KUULAMINE

tapsustamine
¢ Umbersdnastamine
+ tunnete peegeldamine

kokkuvotte tegemine

RAJALEIDJA

Opilastele: Tapsustamine aitab saada taiendavaid fakte ja tépsustada saadud infot.
See on vaga oluline ka raékija jaoks, kuna voib aidata réékijal probleemi endale
selgemaks saada. Naiteks: kas te kordaksite palun..., ma ei saanud dieti aru, kas...,
palun selgitage lahemalt... Kusida vdib detailideni vélja, vahel on need véga olulised.
Tépsustamine toimub tavaliselt kiisimuse vormis ja seda kasutatakse peale kaaslase
ebaselget sGnumit.

HARJUTUS: Tapsusta!

Leia endale paariline ja esita talle neli suletud kusimust tema p&eva kohta. Margi
tles, mida sa teada said. Esita niiiid kaks t&psustavat kisimust sama péeva kohta.
Pane samuti kirja, mida uut sa teada said.

Kusi ks avatud kisimus selle péeva kohta. Pane tulemus kirja. Vaadake kusitlus Ule.
Analliusige, millised olid iga kisimuse/vastuse eelised ja puudused.
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Umbersdnastamine annab vestlejale teada, et teda on kuuldud ja kuulatud. See
annab sulle vBimaluse kontrollida oma arusaamist 6eldust ning annab vestlejale
vBimaluse vajadusel oma sGnumit t&psustada. See on kaaslase poolt 6eldud sama
métte voi olulisema valjendamine teiste sBnadega. Sobivad mina-teated: ,,Nagu ma
aru sain, juhtus sinuga...”. Kuulaja lahtub vaid vestleja mdtetest ja tunnetest, jattes
enda omad hetkel kdrvale. UmbersGnastamise naiteid: nagu ma sinust aru sain, sa
arvasid siis, et...

UmbersBnastamine vdimaldab interpreteerida keerukat sénumit, niiteks panna
juriidilise keele sdnum vajadusel lihtsasse kbnekeelde. Kui sa Umbersdnastamist ei
kasuta, vOid raisata aega tegeldes oletustega ning avastada hiljem, et oled mdistnud
Oeldut valesti.

HARJUTUS: Umbersdnastamine

Leia endale partner, vestelge omavahel ja leidke teema, mille kohta on teil erinevad
seisukohad. Vahendiks on valjaldigatud huuled. Te hakkate omavahel vestlema lahtudes
jargmisest reeglist: korraga raégib ainult see partner, kelle kdes on huuled, korraga
vOib Oelda ainult the vite.

1. | partner esitab vdite. Il partner kordab kuuldut vaidet oma s6nadega nii,
nagu ta sellest aru sai ja ootab vdite esitanud kaaslase kdest méarguannet
timbersdnastuse Gigsuse kohta.

2. Il partner esitab omapoolse véite, tema vaidet sdnastab Umber | partner.
Saanud mérguande ndustumise kohta, esitab oma uue véite.

Harjutuse jaoks on aega 7 minutit.
Mida te téhele panite? Milliseid raskusi esines seda harjutust tehes?

Tunnete peegeldamine on oma arusaamise valjendamine teise tundeseisundist. Seda
on voimalik valjendada nii sonaliselt kui ndoilme vdi Zestide kaudu. Kui inimene on
mures, on oluline teda nn emotsionaalselt ventileerida. Mida rohkem inimene oma
tunnetest radgib, seda avatumaks ta muutub.

Ma saan aru, et sa oled kurb, vihane..., mulle naib, et sa tunned end veidi..., sa
paistad olevat kohutavalt....
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Kokkuvdtete tegemine. Kokkuvdte on Umbersdnastamise ja peegeldamise
laiendamine. V@ib teha ka vahekokkuvGtteid osa vBi teema IGpus. Siin vBetakse
kokku mitu sdnumit v6i the sdnumi erinevad osad, réagitu pohiideed ja koneleja
tunded selle kohta. Tavaliselt piisab kokkuvottest: ,,Ma saan aru, et sinuga juhtus
selline lugu ja sa oled nidd kurb”, Kuulaja ei pea kohut mdistma, lohutama ega
lahendusi pakkuma, tavaliselt piisab lihtsalt kuulamisest. Kui siiski tundub, et on
vaja veel midagi, on kbige lihtsam raakijalt kusida, mida tema heaks teha saab.

Hea kuulaja tunneb siirast huvi oma partneri vastu. Tehnikatest pole kasu ka siis,
kui teine inimene kuulajat tegelikult ei huvita.

Oluline on olla tolerantne oma vestluskaaslase suhtes. Tolerantsus on inimese vdi
thiskonna vBimelisus taluda, tunnustada ja usaldada harjumusparasest erinevat. Sallivus
ei pruugi alati tdhendada heakskiitu v6i mdistmist, kuid enamasti sisaldab austust vdi
erineva aktsepteerimist. Iga inimene on unikaalne ja kordumatu ning igatihel on 8igus
oma arvamusele. Seda aktsepteerides on teiste ja iseendagi mdistmine lihtsam.

HARJUTUS: Milline oled sina kuulajana? Kas sa inimestega suheldes tdesti kuulad
vOi mdtled, mida ise jargmiseks 6elda? Uritad sa kuidagi vBistelda voi kardad kuidagi
piinlikku olukorda jaada? Vestle sellest oma paarilisega.

Kui sa ei suuda pakkuda inimesele huvi ja tédhelepanu, mida sa ka ise kangesti vajad,
hakkab sinu seltsis igav. Anna inimestele vGimalus endast radkida ja toesti kuula
neid huviga ning sinust saab hea suhtleja, kelle seltsis on alati meeldiv olla.

Nbustajale: Vali toodud harjutuste hulgast tiks. Enne 1. harjutuse labiviimist selgita
avatud ja suletud kisimuste mdistet. Suletud kisimustele vastatakse (he sdna vdi
lausega. Eeldatavalt teatakse vastust, see tuleb ainult lihtsalt meelde tuletada. N&iteks
kas-klisimusele saab vastata lihtsalt jaa vOi ei. Ligi 80% koigist kiisimustest on
suletud kiisimused. Avatud kisimused nduavad pikemaid arutlusi, seletusi vdi
kirjeldusi. Opilased saavad avaldada oma arvamust voi véljendada tundeid. Miks-,
millal-, kuidas-kiisimused nduavad pikemat mdtlemist, jarelduste tegemist voi
hinnangu andmist.
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Slaid 11

EMPAATILINE KUULAMINE

positiivhe hoiak
tunnete moistmine
heasoovlikkus
eneseusaldus

eneseaustus

RAJALEIDJA

Opilastele: Empaatia on vdime mdista teiste inimeste tundeid. Empaatia tugineb
eneseteadvusele — mida avatumad me oleme iseenda emotsioonidele, seda osavamini
me tundeid loeme. Empaatilise kuulamise eesmark on tabada teate emotsionaalset
téhendust ja teate téhtsust kdneleja jaoks. Empaatilise kuulamise eeldus on positiivne
hoiak ja eneseaustus: olen valmis &ra kuulama teise seisukohti, ei torma vastu vaidlema
ega suru oma arvamust peale. Kui endaga hasti 1abi saadakse, on kerge ka teisi
aktsepteerida. Depressiivsel inimesel on raske olla hea kuulaja — tal on hulk
negatiivseid mdtteid nii iseenda kui teise kohta. Ta vdib reageerida kdnelejale viha
vOi kurbusega, vBib votta juttu kui vihjet enda kohta. Empaatilisele inimesele on
kergem ennast avada.

Empaatiline kuulamine = peegeldav kuulamine + positiivne hoiak + eneseaustus.
Eneseaustus on heasoovlik suhtumine iseendasse. Selle alus on tbepdrane
enesetunnetus, eelarvamusteta suhtumine. Kui endaga hésti labi saadakse, on kerge
ka teisi aktsepteerida.
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Slaid 12

KUULAMISTOKKED

RAJALEIDJA

Opilastele: Igapéevases suhtluses kasutame sageli alateadlikult ka kuulmist segavaid

votteid:

1. analliisimine: ,,Sa oleksid pidanud teisiti tegema, siis oleks kbik kindlasti
paremini lainud.”

2. hinnangute andmine: ,,No see oli ntdd kill vale/loll/mé&ttetu tegu!*

3. araparandamine ja lohutamine: ,,Pole midagi, kiill sa tile saad! Ara niiiid nuta!*

4. oma loo jutustamine: ,,Aga tead, mis minuga téna juhtus...”

5. teise kogemuse pisendamine ja vordlemine: ,,0h, see pole midagi, mis sinuga
juhtus! Tahad ma r&égin hoopis, mis Mariga juhtus!?*

6. sliidistamine ja parastamine: ,See on k&ik sinu enda sti! Said nldd, mis
tahtsid!*

7. Opetamine ja manitsemine: ,,Ara karda! See pole ildse nii hull! Tee hoopis nii...*

Kuna kogu meie elu koosneb suhtlemisest, siis pole vist Uhtegi eluvaldkonda, kus me
ei vOidaks Uhe olulise suhtlemisoskuse juurdedppimisest. Seepérast — dpi stidamega
kuulama!

Lihtne harjutus empaatilise kuulamise harjutamiseks on kujutleda enda kdrvale seisma
tlhi korv, kuhu on vBimalik visata kdik pahe tulevad métted, lleskerkivad tunded ja
hinnangud. Soovi korral voidki reaalselt votta korvi, tleskerkivad motted paberile
kirjutada ja reaalselt korvi visata. Hiljem vdid sa need ile lugeda ja hinnata oma
empaatiavlimet.
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Noustajale: Harjutust vdib dpilastel soovitada teha omaette olles kodus.

Slaid 13

SUHTLEMISE EDUKUST
MOJUTAVAD TEGURID

eneseavamine
partneri tajumine
partneri mojutamine
info edastamine ja

vastuvotmine

RAJALEIDJA

Opilastele: Eneseavamine vdib tunduda sama hirmutav kui langevarjuhiipe.
Tagasihoidmine v@ib jatta meid aga vaga paljust ilma. Eneseavamine aitab meil

iseennast paremini tundma dppida — sageli muutuvad meie mdtted, tunded ja
vajadused meile arusaadavaks alles siis, kui need sdnadesse paneme;

inimsuhteid pdnevaks teha ning lahedust luua — kui mélemad tahavad oma
tegelikku mina avada, muutub suhe stigavamaks;

laiendada suhtlusringkonda — kui avame ennast teistele, saavad ka nemad
julgust ennast avada ning vestlusteemade ring laieneb isegi nende seltskonnas,
kes pole meile eriti lahedased:;

leevendada murettekitavaid tundeid — avameelne vestlus on tervendava méjuga;

saada juurde energiat — avameelne vestlus vdib kergendada stidant.

Eneseavamine on sisemise tasakaalu kusimus — millal kellele ja kui palju réékida.
Aarmustest tuleks hoiduda.

Kuidas on vdimalik tajuda suhtlemispartnerit?

Mis on see, mis meid kBige esmalt mdjutab?

Mida tuleb arvestada, et olla suhtluspartneri jaoks arusaadav? (suhtlusviisi, tema
kultuuritausta, arusaamisi...).



Suhtlemine kui oluline oskus karj&ériteel

Info edastamine ja vastuvdtmine saab toimuda efektiivselt siis, kui mdlemad partnerid
soovivad olla teisele arusaadavad ja pluavad haalestuda lhele lainele.

Noustajale: Eneseavamisel vGivad esineda tdsised tdkked. Uhiskond vaatab
eneseavamisele uldiselt viltu ja endast ré&kimist ja oma tunnete arutamist valjaspool
kitsast pereringi peetakse ebaviisakaks ja kohatuks. Sageli hoidutakse tundeid
avaldamast torjumise, karistuse vdi drakasutamise kartusest.

Seisukoha v&tmine eeldab ka selle tdestamist.

Suhtlemise alguses Uritatakse partnerit tajuda tema valimuse ja kdne kaudu. Juba
esimeste minutite jarel vdib Gldjoontes Gelda, kas see inimene tundub siimpaatne
vOi mitte. Protsessi arenedes me vdtame vastu sisemisi otsuseid jargnevate sammude
astumiseks.

Edukas suhtlemine eeldab tolerantsust partnerite vahel.

Vastavalt selle, kuidas me partnerit tajume kBigi oma meeltega, saame me anda ka
ise teadlikult ja mitteteadlikult informatsiooni. Informatsioon vdib esineda faktide
kujul, tunnete kujul, mdtete kujul teistest vdi endast ning teie endiste ja praeguste
soovide vdi vajaduste kujul.

Slaid 14

SUHTLEMISTOKKED

RAJALEIDJA

Opilastele: Suhtlemist vdivad takistada vGi keerulisemaks teha erinevat laadi
suhtlemistfkked.

1. Keskkonnast ja situatsioonist tingitud suhtlemistokked:

. miira sidekanalis: kehv kuuldavus, vilets nahtavus, halb kaekiri;
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keelebarjaar: vdorkeele mittetundmine, slangi tarvitamine, arusaamatu
terminoloogia;

suhtlejate staatusevahest, professionaalsest vdi ametkondlikust;

isoleeritusest tingitud mdistmisraskused;

situatsioonilised tegurid: kellaaeg, ruum, koht, kdrvaliste isikute juuresolek;
. Teate edastaja loodud suhtlemistdkked:

sOnumit asutakse edasi andma ilma psiihholoogilise kontaktita;

seisundi tottu v6i asjatundmatusest véljendutakse keeleliselt segaselt,
arusaamatult, ollakse liiga monoloogiline;

eelarvamused kuulajate suhtes, eelarvamus esitatava suhtes;
. Teate vastuvotjast tingitud suhtlemist6kked:
ldhtutakse jaigast ootusmudelist;
psthholoogiline barjaar, eelarvamused teate edastaja, teema suhtes;
keevaline reaktsioon mingile arritajale;

omaenda esinemise ettevalmistamine.

Millist suhtlemistdket oled sina kogenud ja kasutanud?

Slaid 15

EFEKTIIVSE
ENESEVALJENDAMISE
VOTMED

» Esitasonum selgelt ja otsekoheselt
+ Edasta sonum taissonumina

« Valdi topeltsonumeid

RAJALEIDJA




Suhtlemine kui oluline oskus karj&ériteel

Opilastele: Hea omavaheline tunnetus tagab efektiivsema infovahetuse.

Sonumeid on vdimalik anda edasi nii, et neid on lihtsam mdista, kuid sageli anname
sBnumeid edasi ebaméairaselt, enda tundeid ja mdtteid varjates. Utle selgelt ja
konkreetselt valja, mida tahad ja tunned. Ole konkreetne, kuid taktitundeline.

Taissdnumid — anname edasi seda, mida me tdeliselt ndeme, tunneme, métleme ja
soovime; ei jata olulisi seiku vélja ega varja oma tundeid. Kui on oluline midagi
véljendada, siis pole motet esitada liigseid kusimusi. Taissonumeid saad edastada
ainult siis, kui oled iseendas selgusele joudnud. Oluline on mdelda sellele, mida ise
tunned ja mida teine tunneb. Piilia tajuda, mis tujus teine on, ehk on tal vaga valus,
kas ta on vdimeline sind kuulama? Tahtsaid sénumeid saab edastada tavaliselt siis,
kui ollakse segamatult kahekesi.

Mitte kBik olukorrad ega inimsuhted ei nGua téissdnumeid. Naiteks automehhaaniku
vBi midjaga saab tulemusrikkalt suhelda ka ilma slidant puistamata. Lahisuhetes
vBivad sdnumid, millest midagi tahtsat on vélja jéetud, saatuslikuks saada.

Topeltsdnum vdib olla selline, kus sdnad ja keha radgivad erinevat keelt. J6ua endas
selgusele, piitia kdigepealt mbista iseenda vajadusi, siis on teistel sind lintsam mdista.

Risustatud s6numid sisaldavad tundeid v6i métteid varjatult.
HARJUTUS: Toodleht ,,Taissonumite ettevalmistamine®.

Noustajale: Harjutus vii labi vbimalusel.

Slaid 16

SUHTLEMINE ON OSKUS,
MIS AVAB MULLE MAAILMA
NING VOIMALDAB
MAAILMAL

MIND MOISTA

RAJALEIDJA
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Opilastele: Suhted teistega sdltuvad sellest, missugused on suhted iseendaga. Suhetes
teiste inimestega tuleb olla aus enda ja teiste vastu. Alles siis, kui sa kui sa oled
osanud ennast teistele avada, avavad teised sulle ennast. Kui vélimus peegeldab
seda, millised me olla tahame, siis suhtlemine naitab seda, kes me oleme.

Tobandjad soovivad tddle votta hea suhtlemisoskusega inimesi. Tanapéeval ei ole
Uihtegi ametit, kus ei peaks suhtlema teiste inimestega. Kuidas meile meeldiks dpetaja,
poliitik, ndustaja, kelle enesevaljendusoskus jatab soovida.

Too veel naiteid ametitest, kus suhtlemine on eriti oluline. Too naiteid oma elust,
kus sinuga suheldi meeldivalt ja meeldejadvalt (kaupluses, eksamil...).

Vestlus teemadel:
Milliseid suhtlemisoskusi on vaja 1) klienditeenindajal, 2) ettevdtjal, 3) dpetajal?

Milliseid suhtlemisega seotud oskusi on vaja to6 otsimisel?

Slaid 17

»ELUL EI OLE
VARJATUD SEESMIST MOTET.
MEIE ANNAME ELULE MOTTE,

IGAUKS ISEOMASEL VIISIL

(Mosak, 2000)

¥ep b ¥ V¥

RAJALEIDJA

Y
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Opilastele: Jumalad otsustavad pidada koosoleku. Uks (itleb: ,Meil on probleem,
mida arutada. Ldime inimese ja nlud nad tulevad kisivad ja nadgutavad. Meil on
vaja peidupaika.”

Uks pakub: ,Peidame taevasse!“ Teine: ,Ei, ma tunnen inimesi, nad ehitavad raketid,
tulevad ja leiavad meid (les.”

Métlevad.
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Uks Utleb: ,,Peidame end Maa keskmesse. See on kuum, siigaval, sealt nad meid ei
leia.”

»El, see pole hea mdte. Nad ehitavad puurid ja pltavad meid valja.”

Mdtlevad.
Uks vaike Jumal, kes istub nurgas, utleb: ,Mina tean. Peidame end nende sisse!"

Nii, et koik vastused on meis endis!!!

Slaid 18

Individuaalne karjaarindoustamine

* Kontaktisik:
* Telefoninumber:

¢ E-post:

ja
korral véta julgelt iihendust!

RAJALEIDJA

Noustajale: Paku ka individuaalndustamise voimalust.

Kasutatud kirjandus ja veebimaterjalid

Davis, M., Fanning, P., ja McKay, M. Suhtlemisoskused. Vaike Vanker, 2004
http://www.elamuskoolitus.ee/

http://mentorile.weebly.com/

Soovitatav kirjandus

Carnegie, D. Kuidas vdita sdpru ja mdjutada inimesi. Tea Kirjastus
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Tooleht ,,Mina suhtlejana“

Hinda oma suhtlemisoskusi. Lisa ka pdhjendus ja soovi korral oma motteid.

0SKUS

TUGEV

NORK

OLULINE ARENDADA

Arusaamine iseenda
soovidest ja eesmadrkidest

Kontakti loomine

Sonaline véljendusoskus

Kuulamisoskus

Teise inimese
tunnetamine

Kehakeele moistmine ja
vdljendamine

Koostdovalmidus

Tolerantsus

Empaatia

Eneseavamise voime

Loomulikkus suhtlemisel

Personaalne ruum
suhtlemisel
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Tooleht ,,Kusimustik*

Kui palju Sa tead suhtlemisest? Vasta nii p6hjalikult, kui oskad.

. Kirjuta oma s6nadega, MIS ON SUHTLEMINE?

. Nagu iga teinegi tegevus, on ka suhtlemine Opitav. Jélgides inimesi enda
timber, votad Sa ule meeldiva ja piitiad ilmselt valtida kord juba ebadnnestunud
kaitumisviisi. Too oma elust 2 positiivse kaitumise ndidet.

1. naide:

2. naide:

. Too oma elust (ks negatiivse kaitumise naide.

. Siia kirjuta inimesed, kellega Sa Uhel tavalisel pdeval kokku puutud. Alusta
hommikust!
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Tooleht ,,Taissonumite harjutamine*

1. situatsioon
Vanemad tuletavad 16-aastasele alatasa ja korduvalt meelde, et ees on eksamid.
Noor vastab: ,,Tean-tean, te ei pea mulle seda kogu aeg meelde tuletama!*

SINU TAHELEPANEKUD

MOTTED

TUNDED

SOOVID
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2. situatsioon
Kaks vastarmunut hakkasid thtékki fantaseerima lastest ja abiellumisest.
Neiu: ,,Ega me pole liiale l&inud?“

SINU TAHELEPANEKUD

MOTTED

TUNDED

SOOVID
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Koosta mdlema situatsiooni puhul tdissénum.

..............................................

Loe niilid pakutud variante ja vGrdle oma tdissdnumeid nendega.
1. situatsioon

»1e olete mulle eksameid juba neli korda meelde tuletanud ja mulle jadb mulje, et te
peate mind lolliks v@i vastutustundetuks. Mul on tunne, et te jalgite iga mu sammu
ja see ajab mind vihaseks. Las ma valmistun eksamiteks nii, nagu heaks arvan, ja kui
ma labi kukun, siis ré&gime.”

2. situatsioon

»,Me oleme ainult kaks nadalat koos olnud ja juba fantaseerime abielust. Ma kardan,
et tihel meist hakkab hirm ja ta tdmbub tagasi. Kas sellised fantaasiad on sulle ikka
meeltm66da?”



Suhtlemine kui oluline oskus karj&ériteel

Lisateemasid suhtlemisoskuste arendamiseks

Kuidas suhelda ,,keerulise inimesega?*

Kas ,keeruliste inimestega“ on vbimalik suhtlema dppida? Vdib-olla on lihtsam neid
lihtsalt valtida?

Alati ei ole see vbimalik. Ja vahel vdib juhtuda, et aastaid kérvuti Uhes klassis
kdinud inimesed saavad toelisteks sOpradeks alles aastate parast — kui selgub, et
inimestel on (hised huvid vdi maailmavaade. Védga tihti osutuvad ka keerulised
inimesed téiesti ,,normaalseteks*!

Ara mdista suhtlemispartnerit hukka — enamasti tead sa tema kohta liiga vahe, et
talle mond kdlavat hitddnime anda. Pealegi — kdik, mis sa teise kohta (tled, réagib
SINUST ENDAST. Ja vead, mida me teiste juures tahele paneme, on tihti kitsaskohtadeks
meie endi elus.

Kuidas siis keerulise vastasega suhelda? Kdige valutum teile m6lemale on, kui séérast
suhtlemist saaks nimetada ,,viisakas". Arvesta sellega, et lihtne ja viisakas kditumine
ei anna ka sinu partneril sinu kohta midagi muud kui ,,Lihtne. Viisakas* arvata. Kuni
sa ei ole vélja selgitanud, mida sa soovid, et too ,keeruline kaaslane“ sinust arvab,
piisab sellest taiesti.

Appi, ma ei jaksa suhelda!

Taiesti moistetav! Kuna suhtlemine hélmab absoluutselt kdike meie Umber, on isna
loomulik, kui sellest vésid. Ka siin aitab lihtne viisakus. Mitmetunniseid ja tudtavaid
vaidlusi on vBimalik dra hoida lihtsalt viisakate repliikidega: ,,Olen hetkel vasinud,
réégin sellest hea meelega homme,” vi ,,Pean selle teema enda jaoks labi m&tlema,
et saaksin sulle vastata“.

Kui oled suhtlemisest vasinud, vota tdepoolest puhkus. Kuula muusikat, maali voi
kdige parem — mine rattaga sditma. Fldsiline liigutamine aitab motteid korrastada
ja end uuesti laadida.

Kui oled téhelepanelik, dpid tasapisi suhtlema iseendaga — tajuma enda vajadusi ja
neid hindama.
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VEEL HARJUTUSI
“Suhete peegeldused”

Kirjuta enda jaoks ules vastused jargmistele kiisimustele: kes on olnud mulle mingil
eluperioodi olulised inimesed? Vdid nende hulka soovi korral arvata ka filmi-, raamatu-
vOi avaliku elu tegelased. Mida oled neilt Gppinud vGi nende tdttu kogenud?

“Raagi minust”

Eesmérgid: kdnemaneeri, sdnakasutuse ja sOnastusstiili teadvustamine, info
muutumine teise inimese esituses, oma rolli tundmadppimine.

Rihm: kuni 16 osalejat.

Harjutuse kirjeldus: valmista ette 2-3 minuti pikkune ettekanne mdnest elukutsest
ja selle sobivusest sinu oskuste, teadmiste, kogemuste ja isikuomadustega. Vali
paariline, keda tunned kdige vahem, ning esita talle ettekanne. Paarilised tutvustavad
kuuldud teksti Glejaanud riihmaliikmetele nii, et Uks paarilistest istub toolile ning
teine seisab tema selja taha. Seisja esitab paariliselt kuuldud ettekande. Teised
rihmaliikmed esitavad kisimusi, seisja vastab neile istuja asemel ning tema rolli
etendades. Istuja kuulab ja jalgib toimuvat sekkumata. Seejérel vahetatakse kohad.
Harjutus 18peb osalejate tunnete ja motete ning saadud kogemuste aruteluga.

,,vestlus*

Vali klassist kaaslane, kellega oled viimasel ajal kdige vahem suhelnud ja alusta
vestlust. Vestluse teema valib see, kes tahab ennast proovile panna. LGpetades vestluse
plta meenutada, mida sa mérkasid ja kuidas sa end tundsid. Mida sa tundsid tlesannet
téitma minnes, kas teil tekkis omavahel silmside? Mida sa négid, milliste sdnade,
néoilme, Zestidega partner reageeris? Kuidas sa end pérast seda vestlust tundsid?
Mis laks korda? Mis oleks vGinud olla teisiti?

See (lesanne aitab ennast paremini tundma 6ppida suhtlemise alustamisel.
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vastamiseks.

Tuleb rohutada, et tegemist on ndidiskavadega.
See on vaid iiks voimalik viis teema kdsitlemiseks.
Kavasid voib ja tulebki kohandada konkreetse grupi
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Loodame, et iga karjddrinéustaja leiab siit midagi

kasulikku gruppidega téotamiseks.
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