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Sissejuhatus

Elus tuleb inimestel ette mitmesuguseid
kiisimusi ja probleeme. Kui vanasti lahen-
dati probleemid traditsiooniliselt (sageli vot-
tis arusaamatuste puhul otsused vastu pere-
konnapea Kkoikide perelifkmete eest), siis
praeguses keerulises maailmas traditsioo-
nilised probleemilahenduse viisid alati ei
kehti. Seeparast puitakse probleeme lahen-
dada kas iiksinda voi siis soprade abiga. Sel-
lest aga alati ei piisa ja seetottu saavad heade
otsuste tegemisel kaasa aidata noustajad.

Noustajad tootavad vaga erinevates valdkon-
dades. Kui tahad osta maja, siis saab Sind
aidata kinnisvaranoustaja, kui soovid endale
isiklikku treeningplaani, siis aitab selle koos-
tada personaaltreener.

Selles valjaandes tuleb juttu pohiliselt psuh-
holoogilisest ja kaxjaérinéustamisest ja ka
sellest, kuidas erinevad noustamise liigid
on omavahel seotud. FErinevate noustamis-
situatsioonide kirjeldamiseks on teatmikus
vilja toodud dialoogid, mis ilmestavad konk-
reetseid ja reaalseid olukordi, kus noor voib
noustamist vajada. Dialoogide tegelased ja
situatsioonid on viljamoeldud.

Hea lugeja,

loodame, et peale selle raamatu labilugemist,
leiad Sa endale haid ideid ja vajadusel ka tee
néustaja juurde.

Julge pealehakkamine on pool voitu!

Koostajad



A

Nj)_u_stamisteenused

Egertija Hendo dialoog
Egertja Hendo said trennis kokku. Alati room-
sameelne ja jutukas Egert oli kuidagi tujust ara
ja palli visates ka kuidagi hajevil.
Hendo: -Kuuter,-Egen,-.mis sulviga-on? Ma
naen, et sa oled vaga tujust ara. Iseqi
B2 _pgl_ﬂ_taggg_e_s_t_ugt_i_u_m et sul on kaes
rauatukk, mitte kossupall.
Egert  Ah, ei ole midagi.
- i iole? ina-naenkitt-asia
pisutteistmoodi. Juba eelmisel korral
;suhmsmmwmagl savilt,agatana
SR A




Noustamine annab inimesele Voi

maluse uurida oma elu tahendust olevikus,

aga pakub ka alternatiivseid teid, mida ta voiks valida tulevikus.

R.V. Peavy (1997)

Egerti ja Hendo
dialoog 1

Egert ja Hendo said trennis kokku.
Alati roémsameelne ja jutukas Egert oli
kuidagi tujust dra ja palli visates ka kui-
dagi hajevil.

Hendo: Kuule, Egert, mis sul viga on? Ma
nien, et sa oled viga tujust ara. Isegi palli
tagudes tundub, et sul on kaes rauatikk,
mitte kossupall.

Egert: Ah, ei ole midagi.

Hendo: Kuidas ei ole? Mina néen kill
asja pisut teistmoodi. Juba eelmisel kor-
ral suhtusid trenni kuidagi savilt, aga tana
oled véga tujust dra. Kui sa minuga ei taha
raakida, siis otsi inimene, kellele sa tahad
oma murest raikida. Jagatud mure on
pool muret! Kas sa ikka tead seda vana-
séna?

Egert: Jaa-jah! Sorry, aga ma ei suuda ei
sinu ega tihegi teise tuttavaga raakida.

Hendo: Ma saan sinust vdga hésti aru.
Maletad, kui mul Katsiga probleemid olid,
siis oli mul vahepeal tunne, et juhe jookseb
kokku. Surfasin siis internetis, et millelegi
muule méelda ja sattusin juhuslikult min-
gite noustajate peale. Seal oli sisejuhatav

tekst ka, et sinu mure jéab sinu ja nous-
taja teada. Ma siis hingasin stigavalt sisse
ja kirjutasin oma loo tiles ja saatsin éra.

Egert: Kas kasu oli ka?

Hendo: Oli ikka. Sain paari paeva pérast
kiillalt pohjaliku vastuse, mis avas mul sil-
mad pisut teisest vaatenurgast. Olin seni
oma probleemi liiga iseendas hoidnud ja
iikksinda podenud. Analiiiisisin asjaolud
noustaja népundidete valguses veelkord
labi — noh ja edasi sain juba ise hakkama.
Igatahes olin ma sellisele interneti vargile
vaga tanulik.

Eger_‘t: Vedas sul siis. Ma neti kaudu ei
viitsi, sest viimasel ajal on mul netist suht
villand.

Hendo: Ega see pole ainus voimalus. Olen
huvi parast asja tsekkinud. Praegu on mit-
meid noustamiskeskusi olemas. Leia enda
jaoks sobiv ja registreeri vastuvétule.

Egert: No ma ei tea...

Hendo: Ma ei suuda sind sellisena enam
valja kannatada. Vaatame koos neid nous-
tamisvoimalusija paneme sind kirja. Julge
pealehakkamine on pool véitu ja tundub,
et ega hullemaks ikka enam ei lahe.

Egert: Thanx amigo!

Noustamise olemus

Noustamisprotsess on Sinu ja noustaja
koostoo. Noustaja on erapooletu inimene,
kes ei ole ise Sinu juhtumiga isiklikult seo-
tud. Oma ala spetsialistina naeb ta Sinu
probleemi erinevaid tahke ja aitab leida
sobivaid lahendusvariante.

Noustamise eesmargiks on pakkuda abi
selliste elujuhtumite lahendamisel, kus Sa
tunned, et enam senistest elukogemustest
ei piisa véi Sa tahad noustaja kui eksperdi
hinnangut otsusele, mida kavatsed teha.

Nimetagem méningaid pohjusi, miks
néustamisele tulla:

Kui Su elus on pingeline olukord, siis
saad néustamisvestluse kaigus arut-
leda, millest antud olukord on tekki-
nud, millised on lahendusvariandid ja
kuidas leida isiklikke ressursse, mis
aitavad soovitud eesmarki saavutada.
Ka siis, kui Sa tahad iseennast pare-
mini tundma éppida, void Sa nous-
taja juurde tulla ja isegi illatuda, lei-
des endas omadusi, mille peale Sa
varem lihtsalt ei tulnud.

Kui Sul seisab ees moni otsus ja tahad
noustajaga kui oma ala asjatundjaga
seda probleemi veelkord arutada.

Kui Sa ei suuda kohaneda uute olu-
kordade ja inimestega.

Noéustaja on hea kuulaja — tule siis, kui
Sa tahad lihtsalt rasikida oma asjadest.

Inimestel on véiga palju erinevaid isiklikke
probleeme. Nendele lahenduse leidmine
néuab noustajatelt erinevaid teadmisi,
oskusi ja metoodikaid. Seepérast ongi
noustajate hulgas erinevaid spetsialiste
(psuihholoogid, karjaarinoustajad, sotsiaa-
InGustajad, kriisinoustajad, opinoustajad
jt). Koik need noustamisliigid on omava-
hel seotud ehk 16imitud.

Kui Sul on vaja tulla oma probleemiga
noéustaja juurde, siis on loomulik, et Sa
v6id olla néutu — millise spetsialisti juurde

Sa peaksid _Ikka_lgi minema? Sellisel juhul
on kasu l6imitud noustamismudelist
mllles“t on ka selles raamatus kirjutatud’
the tahendab, et iikskoik, millise néus.
taja~1.uurd~e Sa lahed, leiad nii véi teisiti
ee oige noustaja juurde. Saades aru Sinu
prpbleerm olemusest, v6ib esmane néus-
taja soovitada Sul minna teise spetsialisti

S o .
Jt u nfg.e’ kes on rohkem padevam Sind abis-

Jargnevate néustamisliikide Kkiri
: e ki
Juures toome néiteks Egerti juhtl?rgg.duSte

I‘l:?gertti tjl}.htumi kirjeldus

ert tull noustaja juurde soovi i
vahetada v6i hoopis Jt('jo'le miﬁﬁglg’?‘akg Oil}
Eule;nused_olid jarsult langenud. Kui enﬁe
Oppis ta pohiliselt headele hinnetele, siis
viimasel kuul on ta arvestuslike tdode’eest
saanud ridamisi puudulikke hindeid.

Nagu néha, on esial ij
aha, ¢ gne Egerti jutt kiil-
la}t napisonaline. Olenevalt selles%, kuilt{igls
:ggsrti'rlrll_lsvestlus edasi kulgeb, selgub ka
) 1 . . . ~ ’ .
. I1se spetsialisti noustamist Egert
Niisiis, tutvu Egerti i
liisiis, probleemi vii
vonmallku_ arenguvariandiga ja lpi‘;:;:
la!rvata, ~mlllls_e probleemiga Egert tege-
ikult néustaja juurde tuli?



ARJAARINOUSTAMINE

OPINC)USTAMINE

LOIMITUD NOUSTAMISMUDEL ehk
NOUSTAMISTEENUSTE OMAVAHELISED SEOSED

Psithholoogiline ndustamine

Psithholoogilise noustamise spetsialisti
on psiihholoog, kes on hea inilr)nesetuntzilj(z
Ja Inimese hingeelu moistja.
R§uhhqloogilisele noustamisele voib tulla
siis, kui probleem peitub Sinus kui isiksu-
ses. Need kiisimused oleksid Jjargmised:
eneseanaliiiis ehk iseenda parem tund-
maoppimine (nditeks huvid, voimed, ise-
lqomuj'ooned), tugevate tunnete (kirg
\Eha, hirm, armastus) méistmine ja nendé
0lge suunamine, stress, rasked elusituat-
sioonid (naiteks lein), suhtlemisraskused
voi lihtsalt siiddamelt 4ra razkimine jm.

Kui probleem on siivenenud, siis ain

.. oye 4 UIt
psphholoogﬂ1§e§t analutisist ei piisa, vaid on
vaja pikemaajalist iseenda pstiihiliste prob-
leemidega tegelemist ehk pstihhoteraapiat.

Psiihhoteraapia on meetod, kus raken-
datakse mitmeid psithholoogilisi tehni-
kaid pstiithilise haire kérvaldamiseks v6i
leevendamiseks. 5-10 psiithhoteraapilist
seanssi tuleb kasuks, kui probleem on
muutunud nii hairivaks, et takistab iga-
péevaelu.

Psiithhoteraapilisi seansse viivad labi
psithhoterapeudid.

Psithhoterapeudid on arstid vo6i psithho-
loogid, kelle lis aerialaks on psiihhoteraa-
pia.

Psiihhoterapeut hindab vestluse kaigus
ja erialaseid teste/kiisimustikke kasuta-
des patsiendi probleemide olemust ning
kavandab psiihhoterapeutilist abi.

Egerti juhtumi kirjeldus ) )
Egert tuli néustaja juurde sooviga kooli
vahetada véi hoopis toole minna. Ta opi-
tulemused olid jarsult langenud. Kui enne
oppis ta pohiliselt headele hinnetele, siis
viimasel kuul on ta arvestuslike téode eest
saanud ridamisi puudulikke hindeid.
Egerti probleemi variantnr1
Vestluse kiigus selgus, et Egerti tﬁdqu
oli paar kuud tagasi ta maha jatnud ja
Egert elas oma hinges seda vaga ule.
Vestluse jatkudes tuli valja, et Egerti hin-
gevalud olid suuremad, kui esialgu pais-
tis. Ta ei suutnud keskenduda 6ppetoosse,
sest selle asemel, et oppida, tuli talle taht-
matult meelde, mida nad Ritaga koos olid
teinud ja kus kainud.

Masendus oli ka kodust elu mojutanud.
Talle tundus, et pole tiahtsust, kas ta koris-
tab kodus voi mitte ja seeparast laksid
suhted emaga harvemaks, mille tulemu-
sena ta lubas toole minna ja iseseisvalt
elama hakata.

Psithholoogilise néustamise kaigus sel-
gus, et Egerti pohiprobleem ei olnud koo-
lis vaid hoopis suhetes — suhete katkemine
Piretiga ja kodused naéklemised. Koost66s
psiihholoogiga leiti, et Egert vajab psiihho-
terapeudi abi, et masendusest ile saada.

Karjaarinbustamine

Karjadrinoustamine on inimese toeta-
mine iseenda tundmaoppimisel ning tule-
vikuplaanide koostamisel.
Karjaarinoustamise protsessis saad Sa
ennast ja iimbritseva toomaailma voimalusi
paremini tundma oppida ning sellest ldhtu-
des kavandada oma karjaari — kas minna
oppima voi teha muutusi toisel gluteel.

Kui psithholoogilises noustamises on ene-
seanalitiis seotud vaga erinevate isiksu-
sest tingitud eluraskuste paremaks moist-
miseks ja iilletamiseks, siis karjaarinous-
tamine tegeleb isiksuse nende tahkudega,
mis on otseselt seotud karjaariplaneeri-
misega.

Egerti juhtumi kirjeldus

Egert tuli néustaja juurde sooviga kooli
vahetada v6i hoopis t66le minna. Ta 6pi-
tulemused olid jarsult langenud. Kui enne
oppis ta pohiliselt headele hinnetele, siis
viimasel kuul on ta arvestuslike toode eest
saanud ridamisi puudulikke hindeid.
Egerti probleemi variant nr 2
Noustamise kaigus selgus, et Egert oli saa-
nud iihes IT alases projektis tasuvat t6od.
To66 oli killaltki mahukas ja intensiivne.
Juba mitu kuud oli Egert seda 6pingute
korvalt teinud, kuid selle tulemusena olid
opitulemused méargatavalt langenud. Egert
ei teadnud, mida ette votta, sest koolis kéi-
misega oli raskusi ja ka trennist ei suutnud
ta tait roomu tunda. Kuna t66 oli huvitav ja
tasuy, siis ei tahtnud Egert sellest loobuda,
aga ka kooli soovis ta lopetada.

Antud juhul tuli Egertil koos karjaarinous-
tajaga leida voimalikud probleemi lahen-
dusvariandid, neid hinnata ja leida antud
olukorras tegutsemiseks optimaalne voi-
malus.

Opindustamine

Sa tead kindlasti utlust, et inimene 6pib
kogu elu ja arvatavasti oled ka ise veendu-
nud nende sonade digsuses.

Milleks siis ikkagi veel 6pindoustamine?
Aga ikkagi selleks, et leida endas res-
sursse, mis aitaksid opinguid ja teisi elu-
rolle paremini iihitada ning teha o6igeid
valikuid oma oOpinguplaanide teostami-
seks.

Opinéustaja on koérgharidusega spetsia-
list (pedagoog, psiihholoog, sotsiaalpe-
dagoog, karjaarinoustaja), kes on taiend-
oppe kaudu omandanud opindéustamiseks
vajaliku kompetentsuse.

Opinoustamine tuleb kasuks ja on vajalik
jargmistel juhtudel:
Kui Sa pead valima, kus oma 6pinguid
jatkata. See on vajalik parast kooli



lopetamist, aga ka hilisemas elus mit-

mesuguste tdiendoppe voimaluste

leidmiseks. )

Kui Sa ei tea, milliste opisuundade ja

ainetsiiklite valimine tuleb Sulle kasuks.

Naiteks on korgkoolides vaja orientee-
ruda erinevates ainekavades, et leida
enda jaoks sobivamad voimalused.

Kui Sa oled raskustes oma aja pla-
neerimisega. Naiteks tundub Sulle, et
oppimiseks ei jatku aega.

Kui Sa ei tea, milline peaks olema
Sinu isiklik 6ppimisstiil voi on 6ppi-
misoskused napid. On ju kooh‘ajast
teada, et matemaatika ()ppirp}sek_s on
vaja teistsuguseid oskusi kui inglise
keele omandamiseks. )

Kui Sa tead, et oppima peab, kuid Sa
lihtsalt ei taha seda teha. Sellisel juhul
tuleb koos noustajaga angluﬁ§1da )
oppimisraskuste pohjusi ja leida Sinu
sisemised jouvarud, mis aitaksid Sul
opingutes edasi minna.

Egerti juhtumi kirjeldus ) '
Egert tuli noustaja juurde sooviga kgo}l
vahetada voi hoopis toole minna. Ta opi-
tulemused olid jarsult langen}ld. Kui enne
oppis ta pohiliselt headele l}lnnqt_ele, siis
viimasel kuul on ta arvestuslike toode eest
saanud ridamisi puudulikke hindeid.
Egerti probleemi variant nr 3 )
Egert oli olnud sugisel tq51selt haige.
Niud tuli tal arvestusi jargi teha ja uks
ainetsiikkel oli juba l()ppe.nud.“Pa{'ast hai-
gust piiiidis ta jarjest koik t6od ara teha
ja paralleelselt volgnevused 11kV{deer1da.
Koik ei lainud péris nii nagu ta oli planee-
rinud. Méne arvestusliku to6ga ta ei saa-
nud kohe hakkama ja ka volgnevuste lik-
videerimine néudis ronkem aega kui plaa-
nis oli. Egert arvas, et kui ta oppimisega
hakkama ei saa, siis voiks voib-olla hoopis
toole minna ja hiljem opinguid jatkata.

Pirast noustaja juures kaimist, sai Egert
aru, et ta peab oma aega tapseminit pla}-
neerima ning volgnevuste likvideerimi-
seks tuleb seada kindlad prioriteedid.

Kriisindustamine

Sa oled harjunud oma igapéevase eluga ja
arvatavasti ei motlegi sellele, et elu voib
ootamatult muutuda. Elumuutused ei
pruugi olla otseselt seotud Sinuga, vaid ka
Sulle ldhedaste inimestega. Kriisiolukor-
rad véivad olla jargmised: lahedase ini-
mese surm, raske haigus, onnetusjuhtu-
mite tagajarjed, suhete katkemine kallite
inimestega, elukohamuutused, t661t koon-
damine, ,labipolemine“, suutmatus lii-
singut maksta jne. Kriisinoustamise ees-
margiks ongi sellistes olukordades ini-
mese psuiihilise tasakaalu taastamine.
See aitab Sul uue olukorraga kohaneda —
tosta eluga toimetuleku véimet ja vastu-
pidavust stressile. Koos noustajaga saad
Sa arutada tekkinud olukorra voimalusi ja
leida uued eesmargid.

Moistmaks kriisiolukorra iiletamise
olemust, on alljargnevalt kirjeldatud
selle protsessi staadiumid:

Sokk. Kohe pérast traumeerivat siimdmust
(naiteks lahkuminek, surm) on inimene
segaduses ja emotsionaalselt kiillaltki tuim.
See on nagu omaparane kaitse, et tugevad
negatiivsed tunded ei saaks meid taielikult
oma voimusesse. Naiteks oeldakse méni-
kord, et alles ta kaotas oma lahedase ini-
mese, aga ta on nii tuim, nagu poleks midagi
juhtunud. Tegelikult on ta alles $okis ja ei ole
sellest veel vélja tulnud.

Olukorra eitamine. See tdhendab hirmu
ja vastupanu sellele, mis on juhtunud.
»See ei ole tosi, minuga ei saa ju seda juh-
tuda.“ Suureneb inimese soéltuvusvajadus
teistest inimestest. Siin saab meist igaiiks
oma sopradele esmast kriisiabi anda -
olles heaks kuulajaks, kui sober tahab raa-
kida ja pakkudes seltsi igapaevastes tege-
vustes (nditeks poes kaimine, soogi val-
mistamine). Kasuks tuleb ka toimetuste
jatkamine, mis olid péaevakorras enne
traumeerivat siindmust (niiteks osale-
mine trennis, sopradega radkimine, uskli-
kel kirikus kaimine jne).

Uue olukorra méistmine. Maistetakse,
et traumeeriv siindmus on just temaga

seotud ja loobutakse selle eitamisest.
Lepitakse olukorraga ja kaalutakse uusi
voimalusi. Tehakse plaane, kuidas edasi
elada.

Tulevikule keskendumine. Tehakse
plaane ja viiakse neid ellu. Keskendutakse
tulevikule ja tegutsetakse parema olu-
korra saavutamise nimel. Saadakse tun-
ded kontrolli alla. See tdhendab, et antud
stndmus ei ole kogu aeg meeles, vaid siis,
kui me seda soovime ja ka nutt ei tule
suvalisel hetkel peale. Astutakse konk-
reetseid samme, et elu liheks edasi.

Eelnevast néhtub, et psiihholoogilisest
kriisist iile saamine ei ole lihtne. Olene-
valt inimese psiihilistest isedrasustest
ja kohanemisvoimest kulgeb kriisiolukor-
rast véljatulemine erinevalt, eriti on vaja
aega endise pstiihiline tasakaalu taastu-
miseks.

Stigavamast kriisiseisundist véljatulemi-
seks alati klassikalisest kriisinoustami-
sest ei piisa, vaid tuleb poorduda psth-
hiaatri poole.

Psithhiaater on arst, kes tegeleb psiiii-
hikgl- Ja kaitumishiirete diagnoosimise ja
raviga.

Pstihhiaater razgib inimesega ja otsustab,
millise hairega on tegemist ja valib selle
leevendamiseks sobiva ravimi. Kriisiolu-
korras véib psiihhiaatri poolt mairatud
ravist olla kasu naiteks siis, kui on unehi-
red, ei suudeta kontsentreeruda téoiiles-
annetele, tugevad tunded on muutunud
hairivaks jne.

Egerti juhtumi kirjeldus

Egert tuli néustaja juurde sooviga kooli
vahetada voi hoopis toéle minna. Ta opi-
tulemused olid jarsult langenud. Kui enne
oppis ta pohiliselt headele hinnetele, siis
viimasel kuul on ta arvestuslike toéde eest
saanud ridamisi puudulikke hindeid.
Egerti probleemiarengu variant nr 4
Vestluse kaigus selgus, et paar kuud
tagasi oli Egerti sober raskesse avariisse

sattunud ja kuigi olukord oli stabiliseeru-
nud, viibis ta ikka veel reanimatsioonis.
Avarii 6htul oli neil plaanis tihele siinni-
péevale minna. Kuna trenn oli olnud viaga
vasitav ja jargmisel paeval oli koolis tahtis
arvestuslik t60, siis otsustas Egert ikkagi
koju minna, et jargmiseks paevaks korra-
likult valja puhata.

Egertit vaevas sidametunnistus. Ta
arvas, et kui ta ei oleks autost lahkunud,
siis oleks ta joudnud avarii dra hoida.
Praeguseks olid Egertil tekkinud unehéi-
red ja hairivad peavalud.

Kuna Egert kohe abi ei otsinud, siis on tal
praeguseks vilja kujunenud ilmsed tervi-
sehaired. On ilmne, et ainult ndustamisest
siin ei piisa, vaid tuleb ka psiihhiaatri vas-
tuvotule minna, et peavaludele ja unetu-
sele leevendust saada.

Sotsiaalndustamine

Sotsiaalnéustamine on isikule vajaliku
teabe andmine sotsiaalsetest digustest ja
seaduslike huvide kaitsmise voimalustest
ning abistamine konkreetsete sotsiaalsete
probleemide lahendamisel edaspidise toi-
metuleku soodustamiseks.

Inimene ei ela tksinda maailmas. Ta on
seotud keskkonnaga, mis teda nii voi tei-
siti imbritseb. Keskkonnas tingimustest
soltub Sinu elukvaliteet ja arenguvéima-
lused.

Sotsiaalse noustamise eesmiirgiks ongi
parandada inimese toimetulekuoskusi
iimbritsevas keskkonnas.

Sotsiaalnéustaja on lopetanud sotsiaal-
teaduskonna ja oskab orienteeruda tuhis-
konnaprobleemides, vastavas seadusand-
luses ning teab voimalusi inimeste aitami-
seks.

Sotsiaalnoustamisest on abi naiteks
parema Kkoosto6 saavutamisel kooli ja
kodu vahel. Samuti on see kasulik inime-



sele, kes on rahalistes raskustes. Selli-
sel juhul on vaja saada infot riikliku abi ja
se toetuse kohta. Sotg—

omavalitsustepool
siaalnoustamine on hadavajalik perevagl-
valla all kannatajatele, aga ka erivajadus-

tega inimeste puhul.

Egerti juhtumi Kirjeldus
Egert tuli noustaja juurde sooviga kooli
vahetada voi hoopis toole minna. Ta 0pi-
tulemused olid jarsult langenud. Kui enne
oppis ta pohiliselt headele hinnetele, siis
viimasel kuul on ta arvestuslike toode eest
saanud ridamisi puudulikke hindeid.
Egerti probleemi variant nr 5
Edaspidises vestluses selgus, et BEgerti
ema oli kaotanud t00. Erialase t60 leid-
mine emal ei edenenud, aga ka muud tood
ta ei soovinud. Kuna Egert elas emaga
kahekesi, siis oli pere rahalistes raskus-
tes. Egert oli selle parast vaga mures ja
kaalus tosiselt toole minekut. Kuna praegu

oli koolis pingeline eksamite periood, SIS
i likata. Teda

soovis ta tootamist edas
huvitas, kas praegu oleks voimalik mingi-
sugust rahalist toetust saada.

Egerti ja Hendo
dialoog 2

Hendo ja Egert said iile pika aj -
nis kokku. pika aja tren

Egert: Kuule jah. U
malt kord nadalas,

Hendo: Mis siis vahepeal juhtus?

Hendo: No ja siis?

tlesime, kuida

rolle omavahel sobitada. Sa tead

Ma ei tahtnud sealt ara

Hendo: Yo, Egert! Room sind naha. Sa

oled harvemini hakanud trenni

ritan trenni teha vahe-
aga siis taie tambiga.

Egert: Kaisin siis lopuks karjadrinoustaja

s erinevaid elu-

mu tood. on. Ko

tulla, suht age koht tahaks ?likl;allﬁ(g\?:dk?
el i

vaikselt 1abi

> sa
ra lopetada, ama,

Hendo: Ky;j

. idas sa ~

ma saad? Eepag s 0862 it

sodi Omadegfelmlsel korral %ﬁél Eﬁﬂ f)}gk_
. lge

Egert- T ]

. S g

veel on peﬂ;ki‘s‘“ _koolis, mis varjangi
3I'Vestuslikud i a?mniandld
ega asjad selgeks Pk

ma . P 5
Ise selle peale ej turl.?]i%u motlen, miks

teistmoodi. yaja kellegagi

dha oma agjy

Egert: Kuulei

- Kuul 3
las pean kulle IJ(‘:1 1 trennist
sest kodus on

ob VIIS kOI‘da =

nitd fupe L tsalt o joun,

- Jube palju 6ppid Joua,
endo: Vihem &

: al id 6i
korraga ei joua t tegid oigesti. Ega koike






Hanna ja Meriti
dialoog 1

Hanna ja Merit said Vig'u l:x'eskuses
kokku. B‘}Iélemal oli teineteist nihes hea

meel.

Merit: Onnitlen, Hanna! Ma kuulsin, et sa
lahed mehele.

Hanna: Paris nii see ka ei ole. Me lihtsalt
kihlusime.

Merit: Onnitlen ikka!

Hanna: Aitah! Ma peaksin t(“)gpqolest
onnelik olema, aga mu hinges né’}rlb jama
esitan endale kogu aeg kiisimusi. Kas ma
tegin ikka oigesti? Kas see, mis ma Steni
vastu tunnen, on ikka 6ige armastus?

Merit: Millest kiill sellised kahtlused? Te
olete juba mitu aastat koos olnud.

Hanna: Seda kiill. Aga ma m_()tlgan, et akki
tuleb mone aja parast uus ja toeline armas-
tus. Mida ma siis kiill peale hakkan?

Merit: Kuule, Hanna, mida sa ometi raa-
gid! Te ju kihlusite, jarelikult te meeldlte
teineteisele. Pealegi oled sa 'raakmud, et
teil on nii palju ithist, isegi opite sama erl-
ala.

Hanna: Sul on digus, aga koik see on muu-
tunud nii tavaliseks. Ma maletan sec}a
aega kui ma Steniga alles ko_htusm, siis
olid paevad paikest tais ja sudant taitis

enneolematu rédomutunne ja kui teda ei
olnud, siis miski nagu néris kogu aeg hin-
ges. Niid olen ma selle ajaga vorreldes
liiga rahulik ja ma ei oska seda kuidagi
seletada.

Merit: Sa ajad mind péris segadusse.
Voib-olla sa peaksid méne asjatundjaga
rddkima. Maletad, kui ma giimnaasiu-
mis mate opsiga tiilis olin ja ma arvasin,
et mul jaab kool selleparast lopetamata.
Siis ma kéisin psiihholoogi juures. Tol kor-
ral oli see kiill 6ige otsus. Pérast hakkasid
asjad laabuma ja ma tegin isegi matemaa-
tika riigieksami paris hésti ara.

Hanna: Jaa, jaa! Ma méletan, mis sa
parast seda tutlesid. Sa olid teotahteline
ja valmis opetajaga suhtlemisel muutusi
tegema - see olevat iiks voimalusi edaspi-
distest konfliktidest hoiduda. Tagantjargi
voib delda, et sul 6nnestus see vaga hasti.
Mis minusse puutub, siis ma isegi tikskord
motlesin minna psiihholoogilisele néus-
tamisele, aga ma ei taha, et Sten sellest
teada saaks.

Merit: Milles probleem? Kui sa ise Stenile
eiraagi, siis ei saa ta sellest kuidagi teada.
Noustamine on ju konfidentsiaalne. Minu
kéest ei kiisitud isegi nime ega kooli.

Psithholoogilise noustamise
protsess

Psiihholoogiline néustamine on selline
noustamine, mille kiigus saad oma isik-
likke probleeme arutada. See aitab neid
selgemini naha ja edaspidiseid tege-
vusi kavandada. Psiihholoogi juurde voib
minna ka niinimetatud viikeste problee-
midega. Selleks véib olla méne Sinu isik-
suseomaduse tipsustamine voi lihtsalt
stidameasjadest rigkimine.
N6u§tamispr0tsess on Sinu ja psithho-
loogi koostdé. See toimub usalduslikus ja
hinnanguvabas 6hkkonnas. Teie ithenda-
tud teadmised ja kogemused aitavad vas-
tuse;d otsida just Sinu kiisimustele — ana-
liusitakse pohjusi, mis on viinud prob-
legmse olukorrani, arutatakse selle muut-
mise voimalusi ning piiiitakse leida uusi
vaatenurki. Loomulikult jéavad Sinu prob-
legmld ainult Sinu ja noustaja teada.
Mis psiihholoogilise noustamisprotsessi
kaigus tegelikult toimub?
Ulevaate sellest annab pstihholoogilise
noustamise ABC.

Probleemi
maaratlemine

Kui Sa tuled néustaja Jjuurde, siis Sa arva-
tavasti oskad seletada, mis on Sinu prob-
leem ja millist abi noustajalt ootad.

Alati see nii ei ole, sest olukord, millega
SE} rahul ei ole, on tingitud hoopis teistest
pthu§test, kui Sulle esialgu paistab.

Nii voib juhtuda, et pilt Sinu praegusest
seisundist, on vaid pinnavirvendus vérrel-
des Sinu toelise probleemiga.

Praktika niitab, et sageli on mureobjek-
tis inimestevahelised suhted. Uldreeglina
osatakse uusi suhteid kiill solmida, aga
heade suhete hoidmine on maérksa ras-
kem. Ebaénnestunud suhete lopetamine
on aga lausa traumeeriv.

Probleemi selgitatakse ja tapsustatakse

psiihholoogilise vestluse kaigus, abiva-
henditena kasutatakse teste, kusimqs-
tikke ja mitmesuguseid harjutusi paberil.

Testid

Monikord, kui Sa tunned ennast halvasti
ja arvad, et oled véib-olla haige, siis on esi-
mene asi ennast kraadida. Niiviisi saad
teada, kas Sul on pohjust muretseda algava
gripi parast, voi oled lihtsalt liiga vasinud.
Nii nagu kraadiklaas arstiteaduses, on
testid pstihholoogilises néustamisprot-
sessis itheks abivahendiks.

Moned noored tahavad néustamise algu-
ses kohe testi teha ja parast seda alles
oma probleemist raikida. Loomulikult on
ka selline voimalus olemas.
Psuihholoogilises néustamises kasuta-
takse testimist probleemi tipsustava
meetodina, aga ka oma isiksuseomaduste
paremaks moistmiseks. Tuntumad on nii-
nimetatud isiksusetestid, mille tulemuste
pohjal ongi Sul véimalik koos psiihholoo-
giga analiiisida mitmesuguseid isiksu-
seomadusi. Kui testi tulemusi vérrelda
enesehinnanguga, siis nied kui hasti Sa
ennast tunned ja millest véivad olla tingi-
tud Sinu probleemid.

Mida Sa peaksid testimisest veel
teadma?
Test on néustamisprotsessi abiva-
hend, mitte otsustaja.
Ukski test ei mo6da koiki isiksu-
seomadusi.
Iga testi tegemisel on kindel eesmérk.
Lahtuvalt Sinu probleemist, ei olegi
voib-olla vaja Sul testi teha.
Testi tulemusi tuleb kasutada koos
teiste andmetega (Sinu arvamus
enese kohta, olukord, mida tahad
muuta, Sinu senised kordaminekud
jm).
Nii nagu néustamisprotsess tervikuna,
on ka testitulemused konfidentsiaalsed
(ainult Sulle ja néustajale teada)..
Testimine on vabatahtlik, mitte kohus-
tuslik.



Isiksuseomaduste Kkirjeldused

Sageli kiisitakse, mida ma testi tegemi-
sega teada saan?

Selguse mottes toome jargnevalt koige
tuntumate isiksuseomaduste kirjeldused.
Neid omadusi on nimetatud ka ,viieks vaa-
laks*, sest teoreetikute arvamusest lahtu-
des, saab just neid faktoreid analutisides
vastuse paljudele isiksust puudutavatele
kiisimustele.

1. Avatus naitab, kuidas inimene tunneb
huvi Gimbritseva elu ja oma sisemaailma
vastu.

Kui Sa oled avatud inimene, siis oled Sa
laia kujutlusvéimega ja originaalne. Sul on
palju huvisid, oled uudishimulik ja lahed
kaasa koige uuega.

Vastupidisel juhul oled Sa pigem tradit-
sioonidest kinnipidav ja praktiline. Sa oled
realistlik inimene, kes ei tegele tiihja unis-
tamisega. Sa ei armasta suuri muutusi
oma elus.

2. Ekstravertsus niitab inimese kaldu-
vust kogeda positiivseid (r66m, onn jne)
emotsioone.

Kui Sa oled ekstravertne inimene, siis oled
Sa jutukas, seltsiv, optimistlik ja toenéoliselt
naljaarmastaja. Sinu jaoks on loomulik tege-
vus suhtlemine, teiste inimeste juhtimine ja
uute suhete loomine.

Vastupidisel juhul oled vaoshoitud tosine
ja vaikne. Sa ei ole seltskonnainimene ja
eelistad olla ja tegutseda tksi voi koos
paari sobraga.

3. Meelekindlus naitab kalduvust kontrol-
lida oma soove ja impulsse.

Kui Sa oled meelekindel inimene, siis oled
edasipiiiidlik ja usin. Sul on kindlad sihid
silme ees, mille poole Sa puiidled. Sinu dist-
siplineeritus, hooliku ja korralikkus aitavad
edu saavutamisele kaasa.

Vastupidisel juhul Sa tldreeglina ei pla-
neeri oma tegevusi ja seeldbi kaotad palju
voimalusi oma elus, sest lased siindmus-
tel kulgeda oma rada pidi.

4. Neurootilisus néitab, kas inimesel
on kalduvust negatiivsete emotsioonide
(hirm, kurbus, siiii, viha jne) kogemiseks.
Kui Sa} oled neurootiline inimene, siis Sa
oled vaga tundlik ja emotsionaalne. Méni-
kord on Sul raske oma tundeid vaos hoida.
Muutu§egi voivad Sind stressi viia.
Vastupidisel juhul oled Sa rahulik, enesega
rahulolev. Pingelistes olukordades Sa suu-
dad otsida lahendusi ja ei kaota pead.

5. Sotsiaalsus naitab kalduvust usaldada
teisi inimesi ja aidata neid.

Kui Sa oled sotsiaalne inimene, siis oled
Sa kaastundlik, heasiidamlik ja kergeusk-
lik. Sa oled inimene, kes on valmis teisi
omakasupiuiidmatult aitama.

Vastupidisel juhul oled umbusklik ja skep-
tlllng. Savoid naidata oma negatiivset suh-
tumist teistesse inimestesse ning Sulle ei
meeldi koostoo.

Sinu Julgustuseks voib oelda, et testide
kasgtamme noustamisprotsessis aitab
Sul iseennast uut moodi métestada. Testi
tulemused néitavad Sinu kui isiksuse indi-
v1duaal_se erinevuse olemust. Sa nied, mis
on seni olnud takistuseks ja millised on
nqed omadused, mis aitavad Sul elus uusi
voimalusi luua.

Seega voib testi tagasiside anda olulise
topke Sinu probleemi olemuse méératle-
misel ja sellest lahtuvalt valjavaate edas-
pidiseks tegutsemiseks.

Hanna probleem
Kas on oige, et ma abiellun Steniga?

Antud etapp psiihholoogilises protses-
sis on l.'jlbltud, kui Sa oled oma prob-
leemi sénastanud ja seega tead, mil-

lisele kiisimusele Sa tahad lahendust
leida.

Alternatiivide ehk
erinevate tegutsemis-
variantide leidmine

i probleem on selge, siis tuleb leida vo1-
ﬁl;h[i(ud te gutsemisvariandid. See on vaga
oluline, sest sageli keskengiuvad inimesed
probleemidele rohkem, kui nendele lahen-
duse leidmisele. ) o
Monikord on vaieldud, et palju neid voima-
lusi ikka on — noustutakse, et alte:rnatuve
voib olla aarmisel juhul kaks, mitte roh-

kem. Kas see ikka nii on?
Teeme siin ithe kujutlusharjutuse.

Kujuta ette, et te istute viiekesi toas.. Akki
astub tuppa karu. S()ltuyalt iga inimese
elukogemusest on Sinul ja Su kgaslastel
karu suhtes erinevad hoiakqd, mis toovad
kaasa ka erineva reaktsiooni.
Karu on ohtlik ja ta tuleb tappa.
Karu on niljane ja ta eest tuleb ppgeneda.
Karu on ohus ja teda tuleb kaitsta.
Karu on sobralik ja seeparast istun
rahulikult. '
Karu on armas ja ma tahaksin teda
silitada. .
Kuidas kaituksid Sina? Kas uks kxgelda—
tud variandist vastab Sinu kui isiksuse
olemusele voi iseloomustab Sind hoopis
mingisugune kuues variant?

Miks siis ikka peab leidma mitu tegutse-
misvarianti?

runaite pohjal tuleb tunnis@adq_, et prob-
ﬁzmide lgherjldamiseks voi kiisimuste
Kkasitlemiseks on mitmeid v(;qnalug. Ini-
mestel on kalduvus olla kinni ithes ja ain-
sas kaitumisviisis, mis isegi ei pruugl talle
sobida. Selleks, et parima lahendusent
jouda, tuleb néha ka teisi V(')l'mahJSI. Tege-
likkuses on edu pant just mitmete voima-
luste tunnistamine. See avardqb meie vali-
kuvoimalusi. Isegi kui osa neist (E‘ndnelz(g()a;-
ii bimatute variantide kor-
Hivsed, o t need teed ei ole

oiged ja jarelikult on allesjaanud voimalu-

valejatmine teadmise, €

sed paremad.

Erinevad lahendusvariandid véid Sa ise
leida ja kirjutada need paberile. Samuti
voite kahekesi sobraga korraldada vai-
kese ,ajuriinnaku“ ja arutleda sobilikke
voimalusi.

Psiihholoogilisel noustamisel on see eelis,
et Sa saad koos asjatundjaga leida voima-
likult palju erinevaid lahendusvariante.
Alternatiivide valjatootamine ei pruugi
minna lihtsalt. Moénikord on vaja veel
midagi teada saada voi raikida inimes-
tega, keda see otsus peale Sinu veel puu-
dutab.

Niisiis, Sa oled koosté6s psiihholoogiga
enda jaoks alternatiivsed tegutsemisva-
riandid vélja selgitanud. Nende valikuvoi-
maluste olemasolu peaks Su enesetunnet
parandama, sest niiiid on Sul méarksa roh-
kem otsustamisvabadust kui noéustami-
sele tulles.

Hanna arvates on tema véimalikud kéi-
tumisviisid jairgmised:

1. Lopetan suhted Steniga.

2. Lukkan pulmapéeva edasi ja kihluspe-
riood kujuneb pikaks.

Maaran pulmapéeva kindlaks.

. Lasen Stennil koik otsustada.

bl

Antud etapp psithholoogilises nousta-
mises on libitud, kui Sa oled koos psiih-
holoogiga leidnud oma probleemile mit-
meid voimalikke tegutsemisvariante.

Voimalike tegutsemis-
variantide hindamine ja
otsustamine

Viimane néustamisetapp voib olla viga
lithike v6i kujuneda kullaltki pikaks. Aru-
telu teeb raskemaks vaga erinevate vali-
kute vahel otsustamine, aga ka see, kui
meie otsus puudutab peale meie ka teisi
inimesi.

Otsustamine ei ole Sulle kindlasti v66-
ras tegevus. Toenéoliselt oled Sa oma elu
jooksul palju valikuid teinud ja seega har-



junud otsustama. Aga vaatamata sellele,
voib elu tahtsamate valikvariantide kaalu-
mine ja otsustamine olla viga raske.
Sellisel juhul on kasulik teada, millised on
otsustamise viisid. Samuti tuleb varuda
alternatiivide analiiiisimiseks piisavalt
aega. Kas Sulle tuleb jargmine lause tut-
tav ette: ,Ma ei saa praegu vastata, sest
mul on vaja aega, et oma tunnetes selgu-
sele jouda.“?

Erinevad otsustamisviisid

Isiksuslike probleemide lahendamine
Hkulli“ ja ,kirja“ viskamisega on vastu-
tustundetu nii iseenda ja kui ka oma lahe-
daste suhtes.

Nii tahtsate otsuste puhul ei saa Sa oma
elu juhuslikkuse hooleks jatta. Vastutad ju
ikka Sa ise ja seeparast tuleb sellistel puh-
kudel leida mingi sobilikum otsustamis-
viis.

Otsustamisviisid on jirgmised:

Ratsionaalne otsustamine on moistuse
abil (intellektuaalne) otsuse tegemine,
mis véljendub inimese véimes teha ole-
masolevate teadmiste pohjal piisavalt
pohjendatud otsuseid. Ratsionaalse otsus-
tamise eelduseks on, et eelnevad nousta-
misetapid on téepoolest labitud. Seega on
teada probleem ja véimalikud lahendus-
variandid.
Edasi tuleb talitada jargmiselt:
Sa pead kaaluma koikide lahendusva-
riantidega kaasnevaid tagajargi. Siin
saab koos psiihholoogiga veelkord
arutleda, mis on iihe voi teise variandi
plussid ja miinused. Kuidas l6pptu-
lemused on Sulle kasulikud ja mil-
lisel viisil méjutavad sinu ldhedasi?
Kas moéne variandi puhul on ajalisi v6i
tegutsemisasukohaga seonduvaid pii-
ranguid? Kas on veel vaja moningaid
asjaolusid tapsustada?
Esmane otsuse langetamine. Siin
teed Sa otsuse enam plusse saanud
variandi kasuks. Mis on see positiivne,

mis teeb iiht varianti teistest kaaluka-
maks? )
Langetatud otsuse veelkordne hin-
damine. Seda on Sul vaja selleks, et
veenduda oma otsuse digsuses. Vaja-
dusel tehakse veel korrektiive.
Lopplahendus — valik saab teoks.
Kui l6plik otsus on tehtud, siis tuleb
moelda, millised on esimesed sam-
mud, mida Sa teed, et see otsus ellu
viia.

Intuitiivne otsustamine on otsuse tege-
mine sisetunde jargi. Sellist otsustamist
iseloomustab situatsiooni voimaluste kiire
ja tapne tunnetamine. Naiteks linnas kaies
voib monikord tekkida tunne, et tuleb poo-
rata paremale ja kiimmekond sammu fnl—
jem néed oma tuttavat, keda polnud tukk
aega nainud. o
Intuitiivne otsustamine on oluline jarg-
mistel juhtudel:
Riskiga seotud olukorrad, kus tuleb
Kiiresti otsustada. Naiteks tulekahju
korral, kus kiirel tegutsemisel on
otsustav téhtsus.
Situatsioonides, kus otsustamise taga-
jarjed ei ole vaga tiahtsad. Naiteks kas
endale 16unaks praad voi supp.
Probleemi kohta ei ole piisavalt infot,
siis tuleb otsustada olemasoleva info
pohjal sisetunde jargi. o
Otsustada tuleb lahedaste variantide
vahel. Naiteks kas minna toole Hansa-
panka voi Uhispanka.

Niisiis voib igapéevaste otsuste korval ka
keerulisemates olukordades siset.upde
jargi otsustada. Otsustada on veelgi liht-
sam, kui ratsionaalse arutelu tulemus lan-
geb kokku sinu sisetundega.
Otsustamisest iseenesest ei piisa. Vastu-
voetud otsus tuleb ka ellu viia ja see noéuab
julgust ja tahtepingutust. Sa arvad, et see
on vaga raske. Siinkohal vaike vihje Sulle
_ arvates, et suudad, Sa suudadki. Tuleb
vaid 1abi moelda ja kirja panna esimesed
konkreetsed sammud oma eesmargini
joudmiseks

Hanna véimalike kaitumisvariantide
hindamine.
1. Lopetan suhted Steniga. i
Praegu oleks see minu jaoks vaga \{alus.
Ma kill kahtlen selles, kas meie ablellg-
mine on dige, aga ilma temata tunneksin
ma end véga halvast. Pole ju ka see kin-
del, et ma leian kellegi teise, kes mulle
rohkem meeldiks. )
9. Litkkan pulmapéeva edasi ja kihluspe-
riood kujuneb pikaks.
See annab mulle aega, et oma tunnetes
ja motetes selgusele jouda. Kui armastus
on toepoolest muutuv ja kirglikud perioo-
did vahelduvad emotsionaalselt sta]oulse—
mate aegadega, siis ei ole sellisel taienda-
val ooteajal motet. Me tunneme Steniga
teineteist juba pikka aega ja oleme oma
tunnetes molemad teatud koikumisi ile
elanud.
3. Maaran pulmapéeva kindlaks.
Minule tagab see kindlustunde, aga ka
teatud emotsionaalse stabiilsuse. Ma el
pea enam motlema sellele, kas mu abiel-
lumine on 6ige samm voi mitte. Nousta-
misvestluse ajal sain ma aru, et inimeste-
vahelistes suhetes ja eriti armastuses on
teatud arenguetapid, mis naitab suhete

Hanna ja Meriti
dialoog 2
II}geszrl'igi;I;gge, Hanna. Kas sa noustaja juu-

Hanna: Kiisin kiill.

Merit: Kas sa sai
; id oma armastus =
o7 es selgu

Hanna: Jah sain kiill. Pealegi sain teada
et_ ma olen oma isiksuseomaduste t()ttu’
poh@hkum kaalutleja, kui méni teine ja
seeparast piinlen otsuste tegemisel.

kiipsust. Ka testi tulemused naitasid, et
ma olen avatud inimene ja on loomulik, et
ma tunnen huvi oma sisemaailma vastu ja
soovin oma otsustele ka emotsionaalset
kinnitus.

4. Lasen Stenil koik otsustada.

Sellisel juhul jadks mul miskit hinge kri-
peldama. Ka siis, kui Steni otsus iihtib
minu omaga, ei ole ma rahul, sest selli-
sctal juhul on see tema , mitte meie mélema
otsus.

Hanna otsus

Mavalin tegutsemiseks kolmanda variandi
- madran pulmapéeva kindlaks.

Hanna kolm esimest sammu eesmér-
gini joudmiseks.
Léahen koju.
Raagin ka Stenile oma emotsioonidest
Ja motetest seoses abiellumisega.
Maérame koos pulmapéeva kindlaks.

Psiihholoogiline noustamise antud
etapp on olnud téhus, kui Sa oled leid-
nud vastuse oma probleemile ja Sul
on tegutsemisvariant, kuidas viia oma
otsus ellu.

Merit: See on sulle toesti viga omane.

Hanna: Noustaja juures kaimisest oli kasu
veel seepérast, et ma sain julgust radkida
Steniga oma emotsionaalsetest piinadest,
kas kihlus oli ikka oige voi mitte. Stenil oli
hea meel, et ma sellest raakisin. Tuli vélja,
et ka tema kahtles, et suur vastutus ja nii
edasi.

Merit: Kas pulmad ikka tulevad?

Hanna: Tulevad kiill. Me moélemad oleme
Steniga selles kindlad.
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Kuhu minna?

Karini ja Veiko
dialoog 1

Karin: Kas sa oled kunagi kainud karjaari-
noustaja juures?

Veiko: Ei ole, miks sa kiisid?

Karin: Hakkasin motlema, et olen joud-
nud juba 11. klassi ja mul on igaspg_useld
erinevaid motteid mida peale Kkooli lopeta-
mist edasi teha. Raske on ise otsustada.

Veiko: Mul on iiks tuttav, kes kais karjaari-
noustaja juures. Praegu on ta 12. klassis,
kevadel lopetab kooli.

Karin: Kuidas tal 1dks ja mis sellest kasu
oli?

Veiko: Ta kunagi raikis, et 6ppimine oli
kéest ara ja eriti halvad hinded olid reaal-
ainetes. Kuna ta aga tahtis minna majan-
dust 6ppima, siis matemaatika oli véaga
tahtis. Minu teada on tal matemaatikaga
paremad lood, aga ta métleb ka teiste eda-
sioppimisvéimaluste peale.

Karin: Ma arvan, et kiin noustamiskesku-
sest labi ja uurin, millega seal tegeldakse
ja akki nad saavad ka mind aidata. Kas
tuled ka kaasa?

Veiko: OK, eks ma ju v6in tulla.

Kui Sa soovid minna karjaarinoustaja juurde, siis on Sulle koigepealt oluline__qles
leida need kohad, kus karjaarinoustajad tootavad. Eestis on praegu nii, et nad toota-

vad noustamiskeskustes, oppeasutustes j

a ka personaliotsingu firmades. Kindlasti

saad nende kohta rohkem infot, kui vaatad noortekeskuste kodulehekiilgi (isaks

5iksid killastada ka Tallinna noorte infoportaali www.taninfo.ee, noorte mfopor—
‘t,:ellll{i www.nip.ee, Eesti Noorsootdo Keskuse kod'ulehekﬁl_g'e www.enfk.ee). Nous-
taja juurde void minna nii iiksi, kui ka mitmekesi koos, void kaasa votta ka mone
oma pereliikme. Iimselt on Sinu jaoks koige mugavam ples otsida kodukqhale 1ahim
noustamiskeskus, aga void tulla ka tle Eesti monda teise keskusesse, kui Sulle tun-
dub nii sobivam olevat. Karjadrinoustajatel on ka oma 'ko'dulehekulg (www.kny._ee),
kust saad vilja valida enda jaoks sobiva karjadrinoustaja ja temaga ihendust votta.
Noustamiskeskusesse void ette helistada ja endale aja kokl?q leppida, aga kui s00-
vid, siis void aja kokkuleppimiseks ka ise kohale tulla voi meili saata.

Karini ja Veiko
dialoog 2

Karin: Ka
- Kas sa tead monda ng 3

v a nousta 5
kust, kuhu me voiksime minnga? miskes

Eilﬁ%egi% tlfs?tu’ kp(;{lis klassijuhataja raa-
kis 1Stamiskeskusest meie 1i

Ja Jagas meile visij istame
L kl'nnil.sutkaarte. Helistame ja

Karin: Teeme nii, helista sina
Veiko: Helista hoopis sina
Karin: Saadame meili

Veiko: Saadame

Kf:trm: V§ata, vastus juba tuli, saame
nadala parast minna. Saame siis seal
maja ees kokku.

Veiko: Ok.

A otsi ules sulle sobiv noustamiskeskus, lepi aeg kokku

B mine Tksi voi sobraga koos
C mine julgesti

Viike iillesanne:

Kust Sa leiad sinu kodukohale koige ldhema karjaarinoustamise voimaluse?

Mida karjaarinobustamine endast kujutab?

Karini ja Veiko
dialoog 3

Karin: Ter_'_e, joudsid veidi varem aga ma
arvan, et lahme sisse.

Veiko: Ma arvan ka, et otsimi
laheb veidi aega, —

Noustamiskeskustes voivad tﬁétgﬁg ) pil
karjaarinoustajad kui ka karjaarun-
fospetsialistid. Kui Sul on rqhkem Kkiisi-
musi mitmesuguste infomater) alide lgq.l}ta,
siis noustaja suunab Sind edas§ karjaari-
infospetsialisti poole voi kusib ise @emalt
lisamaterjali. Sageli juhtub nii, et inime-
sed poorduvad noustaja poole koos sob-
raga voi mone teise lahedase inimesega,
aga kohapeal selgub, et tahaks gousﬂt?\]e.lga
ikkagi nelja silma all raakida. Siis y01b jul-
gelt seda noustajale ja sobrale oelda ja
parast noustamist saad juba sobrale ise
raskida vastavalt oma soovile, millest
noustamisel juttu oli. Noustaja teeb Sulle
tavaliselt ka ise sellise ettepaneku, et akki
nii Sina kui ka Sinu sober soovite kumbki
néustajaga eraldi vestelda. .
Koik, mis noustaja ja Sinu vahel raagi-
takse jaab Sinu enda teada. Seda nimeta-

Karin: Naed, siin ongi ukse peal silt.
Veiko: On jah, lahme sisse.

Karin: Kui sa enne mind lopetad, siis oota
selles korvalmaja kohvikus ja kui mina
enne jouan, siis ootan mina sind.

Veiko: Nous.

takse konfidentsiaalsuseks kui néusta-
misolukorras raagitut korvalistele isiku-
tele ei rédgita. Noustajatel on ametialane
kohustus konfidentsiaalsuskokkuleppest
kinni pidada.

Tavaliselt votab noustamine aega 45-60
minutit ja noustaja juures voib kiia ka
mitu korda, ning selleks lepitakse peale
esimest noustamiskorda uus aeg kokku.
Kui Sulle tundub, et Sa ei ole péris kindel,
kas see, mida Sa kiisida tahad, on seotud
karjaarinoustamisega, siis dra sellepérast
muretse, sest noustaja oskab Sulle soovi-
tada ka Sinu jaoks vajalikke teisi spetsia-
liste. Eestis on karjadrinoustajad sageli
pstihholoogilise korgharidusega ja see-
tottu oskavad Sulle ka psiihholoogiliste
probleemide lahendamisel toeks olla. Tih-
tipeale véivad elu planeerimisel esileker-
kivad kiisimused olla viga mitmesugused



Ja seetottu saab neid koiki karjaarinous-
taja juures arutada.

Vg@el voib tekkida ka kéhe tunne, kui peab
pqordyma noustaja poole, sest on ju nous-
taja siiski vooras inimene ja ei tea ju ka
tapselt, mida ta kiisib v6i kuidas nousta-
mine tildse vilja néeb. Noustaja saab Sinu
kohklustest ja kahtlustest vaga hasti aru
Ja oskab ‘raakida ka sellise inimesega
kgs eriti jutukas ei ole. Ja ega n()ustaja’
el ootagi kiisimustele konkreetseid vas-
tuseid, vaid néustamisest kujuneb vest-
lus, kus Sa saad arutada, moéelda, aval-
dada oma kahtlusi karjaarivalikute ja elu-

tee planeerimisega seoses. Noustamise
kaigus saad Sa palju erinevat informat-
siooni, opid ennast ja timbritsevat maa-
ilma paremini tundma ja selle tottu suu-
dad teha paremaid ja Sulle sobilikumaid
otsuseid. Kui Sulle tundub, et kill oleks
hea kui noustaja tutleks, millise valiku Sa
peaksid tegema voi millise otsuse vastu
votma, siis noustaja aitab ja toetab Sind
valikute tegemisel. Otsustad ikkagi
Sina ise, sest see on ju Sinu elu, mida
Sa muudad oma otsustega huvitavaks
ja mitmekesiseks.

A noustamine on konfider_ltsia_ame
B void noustaja juures Kaia mitu korda

C nbustaja on professionaa
oskused Sinu abistamiseks

Viike iillesanne:

|, kellel on vastavad teadmised ja

Millised omadused peaksid Sinu arust noustajal olema?

Milliste kisimustega poordutakse karjaarinoustaja poole?

Karini ja Veiko
dialoog 4

Karin: Tere jalle, kas sa ootad mind juba
kaua?

Veiko: Ei, alles tulin, joudsin juba meile
midagi tellida.

Karin: Kuidas laks?

atult ponevalt, lahen kahe

Veiko: Ootam & Aga sul?

nadala parast uues

Karin: Samad sonad, ma lahen juba tle-

homme testi tegema.

i 0 testi iseloo-
iko: Ma vist tahan ka monda t > ¢
\rﬁ}\lllz(r)naduste kohta tehq, aga ]argkrlmligfsi
korraks on mul vaja koolide kodulehekulg

uurida.

Pohjusi, miks karjaarinoustaja poole poor-
dutakse on palju ja nende hulgast koige
sagedasem on see, kuhu minna edasi
oppima kas peale péhikooli voi peale
I%l}frllgll(lazllslugni lopetamist.
ohikooli viimasesse klassi joudes voi
Sul tekkida selline olukord, etJtahad kﬂ?rllb
nendasse klassi minna ménda teise kooli
Vol el saa Sa oma koolis jatkata selle totty
et kooli noudmised on korgemad kui Sinu
oppeedukus. Sul voib olla tekkinud ka sel-
line olukord, et oppimine on mingil pohju-
sel allamége liainud ja Sa ei oska selle olu-
korraga midagi peale hakata,
Ka gumnaasiumilopetajate valikurasky-
sed on erinevad. Monel inimesel on juba
varakplt koik selge ja ta on enda jaoks tei-
nud }(mdla edasioppimisotsuse. Aga sage-
da'stl on hoopis nii, et valikuvariante on
mitu voi ka mitte tihtegi. Kiirustades ja
pohjendamatute otsuste tegemisel voib
usna pea selguda, et valitud ala ei ole sobj-
lik. Gumna}asiumil(‘)petajate jaoks on viga
oluline valida éiged riigieksamid, et need
vastaksid valitud erialale. Kui inimene on
juba moni aasta tagasi lopetanud gim-
naasiumi ja tahab minna edasi Oppima voi
tookohta vahetada, siis tuleb tal sagedasti

A kogu enda jaoks olulist infot

arvestada nii perekonnaga kui ka 6ppida
ning tootada paralleelselt.

Naiteks voib tekkida soov omandada eri-
ala kas korgkoolis voi kutseoppeasutuses
voi jatkata perekondlikel pohjustel pooleli-
jaanud haridusteed alles siis, kui giimnaa-
siumi lopetamisest on mitu aastat moodu-
nud. Keerukam on see seetottu, et paljugi
voib olla ununenud ja ka 6ppimine véib
olla vooraks jadnud, samas on aga eluko-
gemusi nii palju, et erialavalik on kindel ja
selle nimel ollakse valmis pingutama.

Karjaarinoéustamisel tuleb kindlasti juttu:
Oppimisest, sest voib selguda, et
vajad vaid veidi abi, et raskustest
oppetoos jagu saada ja kool edukalt
lopetada
Sobivast erialast ja 6ppimisvéimalus-
test
Koolide sisseastumiskatsetest ja kon-
kurssidest
Sinu tugevatest ja nérkadest kiilge-
dest
Millised on véljavaated leida uus ja
sobilikum té6koht
Eriala vahetamine ja edasioppimine

B arvesta enda isiksuse omadustega
C esita julgelt oma kiisimusi ja kahtlusi

Viike iillesanne:

Millises 6ppeasutuses sooviksid oma opinguid jatkata?



Veel iiks véga oluline kuisimus on, mlll}ne
eriala Sulle sobib. Selle peqlq ei mgtlg
veel eriti oluliselt need, }ies opwad pphl-
koolis ja soovivad edasi oppima minna
gilmnaasiumi. Kill aga esitavad selle
kiisimuse endale need noored, kes soo0-
vivad minna 6ppima kutseoppeasutusse,
korgkooli ja ka need, kes lahevad toole vOl1
juba tootavad. Otsuse langgtamlseks on
hea tunda véimalikult hésti iseenda oma-
dusi ja koguda palju informat§1oom eri-
alade kohta. Kasulik on lalpl_moelda, ml!—
lega silani on tegeldud, millised or'l_vhu.w—
alad, voimed ja oskused. Hea on jalgida
nende inimeste t66d ja nendega ves‘gelda,
kes selle erialaga on endale gmgtlkol}a
leidnud. See aitab tekkida feallstlxkul pll-
dil nii erialaga seotud posxt11v§etest kui ka
negatiivsetest kiillgedest. Mpped ep'alad
on seotud viga kindla elustiiliga (naiteks

A opi ennast tundma
B tegele erinevate huvialadega

C kogu andmeid erialade kohta

Viike iilesanne:

varajane tousmine pagaritel ja kokka-
del, t6o vélitingimustes ehitajatel) ja see-
tottu tuleb enda jaoks selgeks méelda ka
see, kas selline elustiil sobib. Huvialadega
tegelemine voib aidata leida 6ige eriala ja
on tulevikus sellises 6nnelikus olukorras,
kus t66 ja hobi on tihendatud.

Karjaarinéustamisel
juttu:
Millised on isiksuseomadused
Millised on tugevad kiiljed, millele
saad elus toetuda
Milliseid nérku kiilgi peaksid edasi
arendama
Kas on olemas hea ettekujutus eri-
aladest, mis Sulle sobiksid ja mida Sa
saaksid minna edasi 6ppima

Milliseid oskusi oled siiani elus oman-
danud

tuleb Kkindlasti

Tahan endas arendada (kirjuta siia, milles tahaksid tublim olla)

Yéiiga paljud tahavad teada rohk
isiksuseomaduste kohta, {ks heiln\lr(g;(:i
lus endq paremaks tundmaéppimiseks on
suhylemmei Ja erinevate huvialadega tege-
lemine. N oustajaga vesteldes saab labi
arutada erinevaid elusiindmusi ja selle
kaudu saab nii monigi enda omadus sel-
gemaks. Soovi korral voib abiks kasutada
ka er{neva;d isiksuseteste, mille tulemu-
sed noustaja ara seletab. N oustamise kai-
8us selguvad nii tugevused kui ka norgad

omadused. Saab arutada ka seda, kuidas
vajadusel ennast arendada. Enamasti ini-
mesed teavad enda omaduste kohta palju,
aga ei oska seda valjendada. Valjendusos-
kus on opitav ja mida rohkem séprade ja
lahedastega enda plaane ja kohklusi aru-
tada, seda rohkem raagitakse ka erine-
vatest isiksuseomadustest. Nii kujunebki
sonavara, mida on hea siis kasutada, kui
tuleb ennast esitleda voi enda omadustest
ka pisut pikemalt raakida.

Karjaarinoustamisel tuleb Kkindlasti

juttu: o
Mida juba tead enda isiksuseoma-
duste kohta .
Kas oled moelnud sellele, millised on
Sinu tugevused ]
Milliste omaduste arendamisega
tegelen praegu

A uuri enda isiksust

Milliseid isiksuseomadusi hindavad
praegused to6andjad

Kuidas olla “mina ise” ja elus hasti
hakkama saada

Soovi korral saab taita mitmesugu-
seid isiksuseteste

B opi endast raakima vahemalt viie minuti jooksul

C suhtle erinevate inimestega

Viike iillesanne:

- TR 7
Mis Sa arvad, milliseid omadusi arendab suhtlemine teiste inimestega’

s . 1
ariduse omandamist ja ka nga se
El)jea?lehgkatakse otsima enda1§ ’tOOK(t)ht?
ja see on ka uks oluhstgs_t kisimustes ,
mida tahetakse karjaarinoustajaga agu1
tada. Milline tookoht mulle soblb ]al lé X
das seda leida? Praegu on Eestis vee ts e
aeg, kui tookohti on p_a}lju ja usma.geguKz e
mise korral on see v01m_ahk ka lei &'lf ee
rulisem on siis, kui spowtak§e mingi ;g;go_
erilist tookohta ja immese.noudrr.nse o
kohale on vaga korged. Klndlast1 on val e
olemas, kas tt’)(")kohtahot&b er_l_(}aleh :nuugl_
voi balletiartist. Mt‘lﬁl]qld;)netto?‘lg;d zi\{ 0sh !
ottes kergem lelda, €t hti,
i?\fs ﬁ(mjaid vajatakse on palju. Bla{\llet;%i:
tist aga saab Eestis peaaeg}{uhe c?ekuhu
medel tles loetleda‘need qukoha , kul
ta saaks kandideerida. Koige parerl?k n(i
kui inimene leiab tookoha, mille kes t0 d—
sobib tema isiksuseomadustgggﬁkue(_? -
miste ning oskustega. Pﬁ}]u vajali dep' -
takse ka konkreetsel tookohal juur 'alJ< !
head suhtlemisoskused kuluvad mar)

ara. Koige tahtsam on tegutseda tookoha
leidmise nimel ja araiitlemistele vaata-
mata otsinguid jatkata. Sageli otsivad
endale tookoha giimnaasiumiopilased ja
puiiavad 6ppimist ja tootamist ithendada.
On ju toeliselt tore ise teenida ja endale
meeleparaselt raha kulutada. Kindlasti
peaks igaiiks endale selgeks tegema, kas
tajouab ikka koike korraga teha. Hariduse
omandamine on enamasti siiski olulisem,
sest kui haridus kées, siis on lihtsam hea
tookoht leida.

Karjaarinéustamisel
juttu:
Toéokohale vajalikust haridusest,
oskustest ja kogemustest
Tookoha otsimise ja leidmise voima-
lustest
CV ja teiste vajalike dokumentide tait-
misest
Kaitumisest té6intervjuul

tuleb Kkindlasti



A Otsi infot Sulle sobivatest | ' (0]
: Ja meeldivatest tookohtad
B Koosta endale korralik CV ja harjuta toodintervjuud st

C Otsi kohta kuni leiad

Viike iilesanne:
Loetle firmasid, kus tahaksid tootada,

a elu jooksul on mitrqgsugt_lstes
Is{ilt‘llllatsioonijdes (naiteks toqlemmq}g,
oppima asumine) vaja CV-d, sils karjace{}
rinoustaja voib aidata selle 1_<oostada.
tuleneb ladinakeelsetest sppadest cur-
riculum vitae e. elukaigu klxj]eldus. Voib
tunduda, et seda on vaga lihtne koostadz
ja sellega saab kiiresti hakkama, kui
tegelikkuses laheb aega hoopis rohke{n,
sest oma tegevused, 6p1ngu§1 ja muu olu-
line tuleb meelde tuletada ja korrektselt
kirja panna. Noustajaga koos on seda liht-
sam teha, sest temal on korvaltvaata]ai
pilk ja ta mérkab seda, 'nr.nda oleks vee
kasulik CV-sse lisada. Kirja tasub panr}fl
koik positiivne ja meeles plda'dg, et val-
jamoeldud asju ei ole r.notet. kirja panna,
sest valel on lihikesed Jal'ad ja rr_upgll h_et—
kel tuleb luiskamine ilmsiks. Kui iiks poh-
jalik CV on olemas, siis saab seda vasta-
valt vajadusele kohendada. Kui tahtmlkst
on, siis saab oma andmed kirjutada ka

elektroonilisse CV-sse. Sellist voimalust
pakuvad mitmed personaliotsingu firmad
(néaiteks CV Online ja CV Keskus), kus t66-
andja saab ise lugeda elektroonilist CV-d
ja sealt sobivad kandidaadid vélja valida.
Sageli kiisitakse toootsijate kdest ka moti-
vatsiooni- voi kaaskirja, kuhu pannakse
kirja pohjused, miks t66andja just nimelt
Sinu peaks toole votma. Nende kirjutamist
saab samuti koos néustajaga harjutada ja
vajadusel ka moni konkreetne variant val-
mis kirjutada.

Karjaarinoustamisel tuleb kindlasti
juttu:
CV Kkirjutamise pohimotetest ja CV
koostamine
Motivatsiooni- ja kaaskirja koosta-
mine

Koostatud dokumentide esitamisest
valitud tookohale

A tuleta meelde ja pane CV-sse kirja Koik olulised faktid
B varu CV ja teiste dokumentide koostamiseks piisavalt aega

C jalgi kujundust ja digekirja

Viike iilesanne:

Uuri valja, mis on motivatsioonikiri ja mis on kaaskiri ja pane siia paari lausega kirja.

Toootsingute juures on muidugi tiks vaga
oluline tegevus todintervjuu. Nii monigi
inimene tunneb selle ees vaikest kéhe-
dust, sest on see ju vestlus voora inime-
sega ja kindlasti tahaks ennast koige
paremast Kkiljest ndidata. Karjaarinous-
tajaga saab radkida enda hirmudest seo-
ses intervjuuga ja soovi korral see ka labi
maéngida. Kuigi intervjuul voidakse kiisida
erinevaid kiisimusi, siis on teada, et tea-
tud kiisimusi kiisitakse kindlasti ja nen-
dele on voimalik vastused juba kodus
valmis moelda. Ka seda, kuidas interv-
juul kaituda, saab kodus harjutada (nii-
teks kuhu panna kied ja kas jalga tohib

A harjuta toointervjuud

lle teise visata). Paly 0
e te ; - raluge oma sopra, et
:eﬂg Intervjuu kiisimusi esitaks jg nii ia?
1\2% vastates juba péris hea kogemuse
1da rohkem olete intervjuul kiinud, seda

parem on kogemus ja ;
. seda julgem
0n minna jérgmisele. Juigem tunne

Karidiring . .
o t?l ; arinoustamisel tuleh kindlasti
Mida intervjuul kindlasti kiisitakse

keléhseld kisimused on Siny jaoks ras-

Mida teha, kui Sull

; e tu ;
Juu laks kehvasti ndub, et interv-

B kogu andmeid firma kohta, kuhu lahed intervjuule
C ‘ara heida meelt, kui Sind ei valitud toole, proovi uuesti

Viike iilesanne:

Mis Sa arvad, mida intervjuul pohiliselt kiisitakse?

Kui oled juba perekonna loonud j
la}?seq, siis kui tahad uut eria(gaﬁf)l;)li((l)g
voi toqlgohta vahetada, pead ilmselt
tegema Joupingutusi, et koigega hakkama
saada. Palju aitab ka léhedaste toetus ja
moistev suhtumine. Kaasajal on Oppimis-
voupalusged ka iisna paindlikud ning on voi-
mqhk vaho}a erinevate 6ppevormide vahel
(paevane ope, kaugope). Karjaarinousta-
Jaga saab koigest sellest razkida kuidas
erinevaid elurolle tiita Jja neid or,navahel
sobitada. pn eluperioode, kus tuleb taita
korraga vaga erinevaid rolle (naiteks lap-
Sevanem, abikaasa, opilane, tootaja) ja ka
neid gluperloode, kus 6pingud on lépeta-
tud ning sobilik téékoht leitud. Ténapéaeva
maailmale .on tegelikult tisna iseloomy-
lik see, et inimene opib terve elu valtel,

kas aegajalt uut eriala omandades vai siis
juba olemasolevate erialaste teadmiste
ja oskuste tdiendamiseks. Ja loomulik on
ka see, et elus tuleb ette nii pingelisemaid
kui ka lihtsamaid perioode. Hea planeeri-
mise Korral on voimalik paljuga hakkama
saada.
Karjaarinoustamisel tuleb kindlasti
juttu:

Millised valikud aitaksid Sul ameti-

alast edu kogeda

Mida elus vaartustad ehk mida pead

oluliseks

Millist infot 6ppimise ja té6tamise

kohta vajad

Erinevate elurollide ithendamise voi-

malustest



A tee endale selgeks, mida tahad saavutada

B uuri infot Oppimise ja todtamise kohta
C pealuguoma lahedastest ja toetajatest

Viike iilesanne:
Nimeta kolm (voi ka ro

Inimesed métlevad sageli ka sellele, mida
tahaks elus pikemas perspektiivis saa-
vutada, kuhu tahaks naiteks kiimne aasta
pérast jouda. Neid ideid on hea kellegagi
arutada ja seetottu poordutakse noustaja
poole. Pikaajalised plaanid on head see-
tottu, et nendes voivad sisalduda nii unis-
tused kui ka reaalselt ja lihtsamalt saa-
vutatavad eesmaérgid. Kui inimene seab
endale eesmaérke ja ka nende nimel tegut-
seb, siis on tisna toéenéoline, et ta saavu-
tab elus niimondagi. Osa planeeritust elu
jooksul muutub, sest muutub nii iimbrus
kui ka inimene ja mottekas on aegajalt
oma plaanid tile vaadata ja neisse Kkor-
rektiive teha. Kui lopuklassis moeldakse
sellest, et kiimne aasta parast tahaks, et

A Unista!
B Tegutse!
C Saavuta!

Viike iilesanne:

Millised senised saavutuse
mistanud?

nkem) tahtsamat asja, mida tahad elus saavutada.

mul oleks oma maja, siis on vajalik ka see
labi moelda, kuidas seda saavutz.l‘da,"sest
oma maja soetamiseks kulub nii kiillalt
palju raha kui ka energiat. Kui aga on kor-
ralik haridus ja hea tookoht, siis saab ka
majaostule voi -ehitamisele moelda.

Karjaarinoustamisel tuleb Kkindlasti
juttu:
Millest unistad?
Kui palju oled valmis kapgemgte ees-
markide saavutamise nimel pingu-

tama? o

Millised on Sinu koige lahemad ees-
margid? _

Kuidas on voimalik oma elu planee-
rida?

d (ka koige vaiksemad) on Sulle koige rohkem ro6mu val-

Karini ja Veiko
dialoog 5

Karin: Tere, pole ammu néinud, kuidas sul
on vahepeal lainud?

Veiko: Tere, tere, tasapisi.

Karin: Mul on viimasel ajal taitsa Kiire
olnud. Léksin Eesti Kunstiakadeemiasse
ettevalmistuskursustele.

Veiko: Sina ja kunstiaka}deemiasse, sul
olid ju hoopis muud plaanid.

Karin: Kuule, motlesin ikka kunstigla kqh
proovida. Vahepeal nagu ei viitsinud ja
arvasin, et see pole ikka minu jaoks, aga
see karjadrinoustamine, kuhu me sinuga
koos laksime, pani mind motlema.

Veiko: Sul oli vist mingeid muid voimalusi
kah?

Karin: Mul on nad veel praegugi olemas,
aga kunstiakadeemiaga on see lugu, et kui
ettevalmistuskursustel ei ki, siis on }kka
vaga raske sisse saada. Tahaksin arh}tek—
tuuri minna. Mul on ju isa sober arhitekt
ja ma kéisin vaatamas, mida ta tool teeb.
Enamasti klappis minu ettekujutusega.
See oli illatav, et pidi palju inimestega
suhtlema ja enda projekte kaitsma. Teh-
nikaiilikooli erialadele métlen ma ka ikka
endiselt, aga arhitektuur oleks ikka koige
sobivam ja meeldiks koige rohkem. Kuule,
aga kuidas sinul néustamisel laks, me ju
laksime koos?

Veiko: Kiisin taitsa mitu korda, sest tqli
ilmsiks, et see, kuhu ma edasi tahtsin
oppima minna, oli nii kg‘).rge.konkurs1gaz
aga mul kulub spordile nii palju aega, etei
joua alati kooliasjadel silma peal h01d~a ja
lipsab ka halvemaid hindeid sisse. Lopu-
klassis pean vist ikka spordile veits vdhem
aega kulutama, et giimnaasium korrali-

kult &ra lopetada. No eks profisportlasena
saaks ka péris hasti hakkama, aga selle
variandi peale pean ma veel métlema.
Tahan ikka Tartusse sotsioloogiat 6ppima
minna, aga see on nii korge konkursiga, et
ma oma praeguste hinnetega ei tee ilm-
selt riigieksameid piisavalt hasti ara. Mot-
lesin vahepeal ka lavakasse minna, aga
kahtlen, kas tahaksin ikka terve elu nait-
lemisega voi sellele ldhedaste valdkonda-
dega tegelda. Korra kéin néustaja juurest
jargmisel aastal veel labi, et kui juba konk-
reetselt pean ara otsustama. Kuule, aga
kas sa teste ka téitsid?

Karin: Kaks testi tegin. Uks oli pikk ja
tusna keeruline voimete test ja teisest sain
infi selle kohta, milline té6keskkond mulle
sobiks. Voimete testis olid mul kéige tuge-
vamad need testiosad, mis olid kujundi-
tega seotud ja mul oli selle iile taitsa hea
meel, sest neid eeldusi on arhitektil kind-
lasti vaja. Mata testid ei olnud nii head,
nii umbes keskmisel tasemel. Aga néus-
tajaga arutasime ja leidsime, et ega ma
selle mataga ju eriti tegelnud ei ole ja
kui ma selle riigieksami valin, siis ilm-
selt pean mataga rohkem tegelema. Selle
teise testi jargi tuli valja paris illatavalt,
et mulle sobib selline téokeskkond koige
enam, kus saab midagi organiseerida voi
algatada. Ise olen ennast alati pigem loo-
minguliseks inimeseks pidanud. Aga mine
tea, akki tulevikus toesti teen oma firma.
Mis sinu testidest vélja tuli?

Veiko: Mina taitsin tihe pika isiksusetesti
Jja sealt ma sain nii palju erinevaid oma-
dusi enda kohta teada. Osad olid sellised,
mida ma juba teadsin isegi, aga méni asi
tuli ka ullatusena. Ja néustaja raskis, et
testi tulemused véivad elu jooksul muu-
tuda. Test on vaga hea vahend selleks, kui-
das enda iseloomuomaduste kohta lisa-
infot hankida, sest eks ma ju ise tean ka
enda omadusi, aga alati on huvitav midagi
lisaks teda saada ja selle iile métiskleda,
et kas see on niitid just nii voi mitte. Sain
testist teada ka palju selliseid iseloomu-



omadusi, mida saan naiteks toointervjuul
sra kasutada kui mul palutakse ennast
iseloomustada. Teine oli umbes pooletun-
nine intelligentsustest, kus mul tulid illa-
tavalt head tulemused ja noustajaga aru-
tasime, et akki oleks mul mottekam veidi
rohkem aega oppimisele kulutada, siis on
ka lihtsam riigieksameid teha. Praegu mul
kipuvad voorkeel ja fittisika vahel kolmed
tulema. Inkaga pean kovasti t60d tegema,
sest kui tahan sotsioloogiasse minna, siis
on seda vaja ja tanapaeval on uldse voor-
keel viiga oluline. Voibolla 1ahen suvel Ing-
lismaale voorkeelelaagrisse, saan uusi
sopse ja praktiseerida inglise keelt.

Karin: Ma tahan ka oma inglise keele
taset tosta, see keelelaagri idee on sul
paris hea. Karjaarinoustaja raakis meile
ka sellest, et meie koolis on olemas kar-
jaarikoordinaator, ma midagi olen kuul-
nud temast ka. Voiks tema kéest kiisida,
et akki hakkab keegi meile keelelaagrisse
soidu sponsoriks. Tema peaks selle kar-
jaarivargi kohta igasugust infi teadma ja
akki korraldatakse ka meil koolis mingeid
karjaariteemalisi tiritusi.

Veiko: Ma olen viimasel ajal netist paris
palju leidnud erinevate oppimisvoima-
luste ja tootamiste kohta. Seal on Raja-
leidja portaal, kus igasuguseid huvita-
vaid asju, nii infot kui ka muud vajalikku.
Tahaksin suvel kuskile to6le minna, kooli
korvalt vist ei joua ja ema laitis selle motte
maha. Utles, et taskuraha saab ta mulle
ikka anda. Ma ise motlesin ka, et ega ikka
ei vea vilja ja praegu on ikka head hinded
olulisemad kui raha. Auto v6in ma endale
hiljem osta.

Karin: Ma kiisin vahepeal t66l, asendasin
kaubalaos iihte tuttavat kaks kuud. Parast
pakuti veel, et kas ei taha jatkata. Motlesin
paris kaua ja siis leppisime kokku suve-
kuude peale, siis on rohkem aega, muidu
laheb vaga rabelemiseks.

Veiko: Suvel ma laheks hea meelega kus-

kile maale toole. Saab palju varskes 6hus
olla. Seoses tootamisega tuli mulle meelde,
et radkisime noéustajaga CV kirjutamisest.
See on see elukiigukirjeldus, mida tooko-
had kl'l.sivad, kui kuskile toole tahad minna.
Mul oli juba eesti keele tunnis see tehtud.
Sul peaks ka olema. Vaatasime selle nous-
tajaga tle ja mulle tulid veel méoned asjad
meelde, mida sain lisada.

Karin: Pean toesti ka enda CV varskema
pll_gugg ille vaatama, akki on vahepeal
midagi olnud, mida saan sinna lisada.
Kuule, ma pean niiiid koju minema, tahan
veel enne 6ppimist “Kodu keset linna” dra
vaadata.

Veiko: Raigime ohtul MSN-is edasi?
Karin: Sobib.

Kuidas endas paremini
selgusele jouda?

Kindlasti oled palju kuulnud sellest, kui
tihtis on tunda enda omadusi ja arva-
tavasti on Sul kogunenud killaltki palju
infot selle kohta, mis aitab Sul ennast ise-
loomustada. Aga voib juhtuda ka nii, et kui
keegi Sinu kaest kiisib (naiteks toointerv-
juul), milline inimene Sa oled, siis ei oskagi
kohe midagi vastata ja voib-olla mone aja
pérast tuleb paar omadust meelde. Et
arendada sonavara iseenda iseloomusta-
miseks, pitiia 14bi teha see vaike harjutus:
1.Millised omadused aitavad Sul koolis
hakkama saada?

9 Millised omadused aitavad Sul suhelda?

3.Millised omadused aitavad Sul hakkama
saada uutes olukordades?

4 Milliste sonadega iseloomustaksid Sind
need inimesed, kes Sind hasti tunnevad?

Arvatavasti on Sul kogunenud enda kohta
viahemalt kiimmekond sona ja veel parem
kui neid sénu on rohkem.

Niiiid jargneb koige olulisem: koosta
nende sonade pohjal ennast iseloomus-
tav lugu, jalgi kindlasti seda, et see oleks
positiivne (sest nii on Sul véimalik seda
lugu raikida ka teistele olulistele ini-
mestele, naiteks toointervjuulb).

Sellise harjutuse tegemine ei ole ainus
viis endast parema ettekujutuse loomisel.
Vaga palju enda kohta saame me teada
igapdevase suhtlemise kiigus, erinevaid
ilesandeid taites, pingeliste olukorda-
dega hakkamasaamisel.

Psiihholoogid radgivad suhtlemisel nel-
jast alast, mis on inimestel erineval méaa-
ral avalikustatud. Avatud ala on selline,
kus meil koigil asub see informatsioon,
mida me ise enda kohta teame ja mis on
kfc_l teistele ilmselge (naiteks kasv, juuste
vary, jutukus, liigutuste kiirus). Mida ava-
tum inimene suhtlemisel on, seda suurem
on tema avatud ala. Inimestel on ka palju
selliseid elusiindmusi ja omadusi, mida
nad tahaksid teiste eest varjata ja seda
nimetatakse varjatud alaks. Moéne ini-
mese varjatud ala on véike, ta rasgib teis-
tele meeleldi enda asjadest ja ka isiklikust
elust ja sageli voib tanu sellele ka palju
teistelt inimestelt enda kohta teada saada.
Teine inimene aga soovib palju ainult enda
teada jatta ja ei taha, et teised temast eriti
palju teaksid. Véga huvitav on pime ala,
milles olevat teised markavad, aga ini-
mene ise ei ole sellest teadlik. Siia alla v6i-
vad kuuluda mitmesugused kaitumisvii-
S}gl ja iseloomuomadused. Kui inimesele
siit midagi negatiivset ilmsiks tuleb, siis
ta voib tunda ennast solvatuna ja samas
voib ta just selle ala vihendamise kaudu
enda kohta palju uut teada saada. Jaanud
on_veel neljas, tundmatu ala, kuhu kuulub
koik see, mis on inimesele endale ja teis-
tele teadmata. Selle ala omadused tule-
vad i‘lmsiks siis, kui inimene satub &aar-
muslikku v6i ootamatusse olukorda (néi-
teks magimatkal olles véi lulitub automoo-
tor keset metsarada vélja). Sellistes olu-
kordades peab inimene kaituma teisiti kui
tavaliselt ja méarkab, et tal on varuks veel
terve hulk omadusi.

A Opi ennast tundma suhtlemise kaudu _
B Pane ennast proovile tundmatutes (mitte ohthkes_)_plukordq_des
C Suhtu enda negatiivsetesse omadustesse positiivselt (nii on

nendest kergem voitu saada)



Vaga tahtis!

Kui teed plaane oma elu korr:aldar.nise.ks,
siis on moned tahtsad punktid, mis aita-
ad Sul teel piisida. o
\II((')ik meie ili)mber muutub Kiiresti ja ka
Sina ise muutud. Oled kindlasti _tahele
pannud, et juurde on tekkinud palju sel-
liseid erialasid, mida Sinu vanemate_kooj
liskdaimise ja isegi Sinu koolieelsel ajal ei
olnud (naiteks mitmesugused arvutispet-
sialistid, mobiilsidealal tootajad, rekrgat—
sioonispetsialistid jt.). Palju on Eestisse
tekkinud rahvusvahelisi firmasid, kus t60-
tades puutud kokku erinevatest rpkldeist
Eestisse toole tulnud inimestega ja mar-
kad, et voorkeelteoskus on vaga \(a]ahk.
Kui Sul soovi ja raha on, saagi palju rei-
sida erinevatesse maailma paikadesse ja
oppida ning tootada ka véljaspool Eestit.
Tahtis on nende muutuste hulgas leida
oma tee, mis vastab Sinu isiksuseomadus-
tele ja Vaartushinnang}ltelg. o
Kui lopetad giimnaasiumi, siis voib tun-
duda, et oh kui hea, kool on tikskord ometi
l4bi ja saab lihtsamalt labi ajada. Tegell-
kult on hoopis nii, et elu jool;spl tuleb pide-
valt 6ppida ja enda teadmisi ning osku_s_l
edasi arendada. See annab Sulle head voi-
malused leida tookoht, tootada erlr_leyates
toogruppides ja suhelda erinevate inimes-
tega. o
Kui teed elus valikuid ja votad vastu otsu-
seid, siis vahel on tunne, et kiill oleks hea
kui keegi utleks, kuidas Sa kaituma peak-
sid ja milline otsus oleks Sulle koige kasu-
likum. Koige edukamaid otsgselq teed Sa
ikkagi siis, kui arvestad teiste inimeste
soovitustega ja samas otsustad ise. Kui

A Unista!l
B Planeeri!
C Tegutse!

Sinu vaga hea sober ldheb 6ppima nai-
teks kokaks ja Sa tahaksid sobratundest
temaga koos minna, siis veidi jarele méel-
des void Sa tulla jareldusele, et soogitege-
mine ei huvita Sind tildse ja parem on oma
plaanidele truuks jadda (naiteks tahad
minna 6ppima arstiks). Sobraga suhelda
saad kindlasti ka edaspidi, kuigi ilmselt
vahem kui seni.

Teekond eesmirkide saavutamiseks
ei pruugi olla kerge ja kiiresti labitav.
Varu kannatust, et leida enda jaoks pari-
mad lahendused ja dra jad poolele teele
pidama.

Naiteks kui oled plaaninud, et tahad saada
heaks keskkonnaspetsialistiks, elada ja
tootada osa aastast valjaspool Eestit ja
omada Kka ilusat ning mugavat kodu, siis
oleks moistlik juba giimnaasiumis erine-
vates projektides osaleda ja peale giim-
naasiumi jatkata opinguid ning arendada
koostéosidemeid oma valdkonna spetsia-
listidega. Kui oled ka algatusvéimeline ja
Sulle meeldib organiseerida, siis saavu-
tad peagi selle, et Sind kaastakse ka rah-
vusvahelistesse projektidesse. Loodeta-
vasti oled juba joudnud selleks ajaks ka
veidi oma koduse elu-olu sisseseadmisele
moelda. Ja arvatavasti noustud sellega, et
koik see votab aega Sul kiimmekond aas-
tat kui mitte rohkem.

Vahel on hea oma plaanidest kellelegi ria-
kida ja kuulata, mida teised arvavad. Nii
void saada moénegi huvitava ja kasuliku
idee, kuidas oma elu korraldada. Nendeks
inimesteks voivad olla Sinu ldhedased,
sobrad, tuttavad, opetajad, noustajad ja
ilmselt on siit loetelust veel méned puudu.
Need inimesed saavad Sind raskuste tek-
kides ka aidata ja varsti markad, et oled
jéllegi teel.

Reinu lugu

Rein elas koos ema ja isaga vaikelinnas.
Ta oli oma vanemate ainuke poeg. Hea ja
monus oli koolis kaia, sest kool oli lahe-
dal ja ei pidanud bussiga séitma. Kooli-
kla}ss oli véike ja dpetajad kiisisid vastama
koiki Gpilasi paris sageli. Mones mottes oli
see hea, sest sundis Oppima ja ei saanud
lalselda. Algklassides tahtis Rein nagu
paljud teisedki poisid saada autojuhiks.
Agtode vastu oli tal huvi kill, sest peres
oli auto ja isa naitas Reinule hea meelega
, kuldas ta vahel autot parandas Jja muid
toimetusi tegi. Isa ise tootas elektrikuna
Ja ema polikliinikus meditsiiniéena. Suve-
puhkused veedeti sageli koos. Vanemad
taht_sid vaga, et Rein laheks edasi korg-
kooli 6ppima. Autojuhi elukutsesse suh-
tusid nad heatahtlikult ja samas arvasid,
et kui Rein suuremaks saab, siis tekib tal
Juurde uusi motteid. Reinu hinded olid
Usna head, vahel olid ainult voorkeeles
kolmed. Eriti hasti liksid reaalained ja
loodusépetus. Kui Rein Jjoudis kaheksan-
dasse Kklassi, siis hakkas ta pohjalikumalt
motlema selle peale, kuhu minna edasi
oppima. Paljud sobrad tahtsid minna kut-
seoppeasutusse ehitust Gppima ja Rei-
nul oli selle t6ttu kurb olla, et ta pidi ilm-
selt paljudest sépradest ja koolikaaslas-
test loobuma. Vahepeal ta isegi motles,
et laheb nendega kaasa, et pérast on hea
koos kuskile to6le minna. Siis aga raakis
ta oma plaanidest isale, kes kiisis tema
kiest hoopis, et mida Sa tegelikult ise
edasi. oOppida tahaksid? Selle peale ei osa-
nudki Rein midagi éelda. Koos isaga vaa-
tasid nad internetist kéikide kutseéppe-

asutuste kodulehekiilgi, aga kuna Reinul
ei olnud veel endas erilist selgust, siis ta
ei osanud midagi valja valida. Reinu ema
soovitas Reinul kiia dra Teeviidal, et see
on suur mess ja koik oppeasutused tule-
vad ile Eesti kokku ja toimub ka muud
ponevat. Ema pakkus ennast Reinuga
kaasa, aga Rein ttles, et ldheb koos sop-
radega. Kui ta oli Teeviidal dra kéinud ja
sealt palju materjali kaasa votnud, siis ei
osanudki ta sellega esialgu midagi peale
hakata. Aga mone aja parast otsustas ta
siiski iile vaadata, milliste koolide teatmi-
kud ta messilt kaasa vottis ja mida huvita-
vat ja kasulikku sealt enda jaoks on leida.
Isa iitles, et tema vaataks ka neid teat-
mikke hea meelega ja Rein arvas, et voiks
juba siis koos vaadata. Kui nad isaga pea-
aegu koik teatmikud olid labi vaadanud,
siis titles Rein lopuks, et tegelikult on ta
juba tiikk aega moelnud ikkagi giimnaa-
siumisse minna ja ta on ka kuulnud, et
saab oma kooli 10. klassi hinnete poolest
sisse ja edaspidi tahab ta ikkagi korghari-
dust omandada. Uheksanda Klassi 16pus
lakski kéik Reinu plaanide kohaselt ja nii
ta saigi sisse oma kooli 10. klassi. Ta proo-
vis kiill ka maakonna iihte teise kooli, aga
kahjuks ei 6nnestunud sinna hinnete poo-
lest sisse saada. Lopuks oli ta asjade sei-
suga isegi rahul, sest maakonnakesku-
ses oleks tekkinud elamispinnaga prob-
leeme, sest kodus ei oleks joudnud iga
péev kiia. Edaspidised plaanid on Reinul
seotud praegu Tallinna Tehnikaiilikooliga,
aga konkreetsemate plaanide tegemiseks
on tal veel aega ja ta kavatseb koos teiste
klassikaaslastega dra kaia ka maakondli-
kus noustamiskeskuses, kus tootavad nii
psiihholoogid kui karjadrinoustajad.

A selgitg v'é!.lja, milles oled tugev
Pea nou lahedastega ja otsi infot

otsused vota vastu ise



Johanna lugu

Jphapna oppis suurlinna koolis giimnaa-
siumi viimases klassis. Tal oli kaks venda
ja ks ode. Tema oli lastest koige vanem.
Vanemad kaisid to6] ja olid tisna vihe
kodus ja koduste téode tegemisest péris
suur osa oli laste teha. Igaiiks aitas jou-
duméoda ja koik tegid koike. Johannale
enda}e meeldis tegelikult kéige rohkem
soogitegemine. Koolis anti kiill paris palju
oppida, aga eriti nadalavahetustel, kui
aega oli rohkem, siis v6ttis Johanna toidu-
valmistamise péris péhjalikult ette ja tegi
tervele perele korraliku l6unaso6gi. Tal oli
kogunenud suur hulk retsepte javanaema
kéest oli ta saanud palju kokakunstialaseid
nippe. Peale selle oli ta juba aastaid tegel-
nud spordiga, nimelt ujumisega. Tren-
nis tuli kéia viis korda nadalas ja see vét-
tis péris palju aega, aga Johanna ei raat-
sinud spordist loobuda isegi mitte pare-
mate koolihinnete nimel. Treener soovitas
moelda oma edasised opingud ja tegevus
spordiga ithendada, sest katte oli vaielda-
matult joudnud see aeg, kus Johanna pidi
otsustama, mida edasi 6ppida. Vahepeal
ta isegi motles, et laheb kohe peale gum-
naasiumi lopetamist téole, sest koka abili-
sena oli ta juba koolivaheaegadel saanud
katt proovida. Téokoha oleks ta endale
oma tuttavate kaudu leidnud, selle motte
laitsid aga sobrad ja vanemad kohe maha,
sest alati on ju lintsam t66d leida siis, kui
vastava hariduse diplom olemas. Ja pérast
voib hakata kahetsema, et ei ldinud edasi

oppima. Kérgkooli Johanna ei soovinud
minna, sest koolihinded ei olnud just koige
paremad ja ei olnud ka viitsimist pikki aas-
taid igasuguseid teooriaid 6ppida, ronkem
oli soov midagi praktilist omandada. Spor-
diga soovis ta siiski tegelda korvalharras-
tusena ja seetottu spordiga ta siiski oma
edasioppimisplaane ei seostanud. Ta kais
ka kodulinna kutsedppeasutuses lahtiste
uste paevadel ja uuris ise jarele, mida tap-
semalt oppekava sisaldab ja kas see teda
ikka huvitab. Ta jai ndhtuga viaga rahule
ja motleb praegu isegi selle peale, et akki
jouab ta oppimise korvalt ka t6o6l kdia, sest
raha oli vaja kuna pere oli suur ja Johanna
unistus oli endale vanematest lahus oma
kodu leida. Varsti peab ta riigieksamid
valima ja seetottu peab ta silmas ka seda,
et akki kunagi soovib ta veel midagi edasi
oppida ja voib-olla isegi korgkoolis. Aeg
laheb ju edasi ja Johanna motles, et akki
kunagi kaugemas tulevikus tema plaanid
taienevad ja siis on hea, kui glimnaasiumi
lopus on tehtud sellised 16pueksamid, mil-
lega saab minna veel edasi 6ppima. Kuna
tal on vaga head organiseerimisvoimed,
siis ks kaugem unistus on seotud toit-
lustamise organiseerimisega, aga et sel-
les valdkonnas ennast kindlalt tunda, on
vaja erialaseid teadmisi. Praeguseks on
tajuba valinud riigieksamid, kindlasti teeb
ta lisaks kohustuslikele inglise keele ja
matemaatika. Treeneriga saavutas ta kok-
kuleppe, et kidib viimase poolaasta jook-
sul vahem trennis, et saaks korralikult rii-
gieksamiteks valmistuda.

A huvialadega tegelemine aitab eriala valida

B omanda tookogemusi (naite

ks koolivaheaegadel tootades)

C valmistu hoolikalt riigieksamiteks
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