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Ma olin vaevu mdned paevad
joudnud tagasi Eestis olla,
kui leidsin e-postkastist kirja
Mihuse uuelt peatoimeta-
jalt Gealt kUsimusega, kas
ma oleksin valmis sel aastal
ajakirja tegemises kampa
[66ma oma kolumniga.
Mhmm. Palusin Gealt mot-
lemisaega, aga voin nuud
ausalt valja 6elda, et tege-
likult teadsin vastust juba
selsamal hetkel. Ja see vastus
on otseselt seotud tanase
ajakirjanumbri keskmes
olevate teemadega — hoo-
livus ja eneseteadlikkus.

Olen olnud noortevaldkon-
naga seotud Ule kahekimne

Kaesoleva Mihuse keskmes
olevad teemad tostatusid
kesksete kUsimustena ka
varskes noorteuuringus, kus
Eesti NoorteUhenduste Liit
uuris “Noored otsustajad”
projekti raames noorte kaest,
mis tanases Uhiskonnas neile
enim korda laheb. Kokku oli
konsultatsioonidesse kaasa-
tud 1735 noort vanuses 17-30
Ule Eesti ja selgus, et 81%
noortest peab Uheks tanase

aasta ja ehkki minu sattu-
mine sellesse valdkonda oli
suhteliselt juhuslik, usun tana
sellele ajale tagasi vaadates,
et senised toised tegevused
on mind inimesena oluliselt
kujundanud ja kasvatanud.
Ja kannustanud pidevalt
otsima seda, mida (veel)
saaks kvaliteetse noorsootdo
ja tdhusa noortepoliitika

abil paremaks muuta. Mulle
meeldib moelda, et ei ole
voimalik, et see oleks jatnud
mind ennast mojutamata —
ka ma ise pean olema
seelabi saanud Uha pare-
maks inimeseks. Ja muidugi
meeldib mulle see mote ka.
Minu jaoks on just hoolivad

Eesti votmekUsimuseks just
ebavordsusega seonduvat.
Ule poole noortest leiab, et
sellega ei tegeleta piisavalt.

Ligi pooled uuringus osale-
nud noortest tunnistasid, et
kogevad igapaevaselt oma
elus stressi ja pinget ning
t6id ebavordsuse korval
teravalt valja vajaduse poo6-
rata enam tahelepanu just
vaimse tervise toetamisele.

Uuringu kokkuvéttega saab tutvuda siin bit.ly/2KRVEFS

vaartused noorsootod
kandev tuum. Seotud selle
eesmarkide, pohimotete,
teiste noorsootdod kandvate
vaartuste ja noorsootddtaja
kutse-eetikaga. Eelkdige

on see kdik aga seotud
inimeseks olemisega.

“Ja kui siin riigis pannakse
pdblema lapsi, siis drge oelge,
et raagime sellest ratsio-
naalselt. Kui kruvikeerajaga
tungitakse kallale burkas
naisterahvale, siis drge
oelge, et nuud kannata-
vad meie liitlassuhted. Kui
koolis narritakse last, kelle
silmad on pilukil, siis drge
oelge, et see on vastuolus

Genfi konventsiooniga.
Sest nii lihtsalt ei kaituta.
Selleks, et olla inimene, ei
ole vaja konventsiooni.”
Jaak Prints kontserdil
“Sobralik Eesti”, 06.09.2015

Ma olen Jaagu nende s6nade
peale vaga palju moéelnud.

Ja leian, et ma saan siin vaga
palju ara teha. Inimesena,
oma elu vaga erinevates rol-
lides. Kahe pisikese tudruku
emana, aktiivse ja hooliva
kodanikuna ja kindlasti mingil
moel ka noortevaldkonna
kaudu. Kaesolev Mihus annab
selleks head inspiratsiooni.



Pea paarkiUmmend aastat
ajakirjanduses todtades olen
end mitu korda labi pole-
tanud. See tahendab sellist
olukorda, kus t66 pakub
réodmu asemel vastumeel-
sust ja vastikust, inimesed
ja Ulesanded arritavad ning
hommikuti tahaks arkamise
asemel teki Ule silmade
tdmmata ning paeva voi
nadala maha magada.
Labipdlemissimptomeid
on CV Keskuse lainud

aastal tehtud kuUsitluse

jargi oma kollektiivis mar-
ganud 80% tootajaist.

Kuigi ajakirjandust peetakse
stressirohkeks ametiks, ei
ole t66 mind labipdlemi-
seni viinud. Kisimus on
olnud pigem minu oskustes
tulla toime sellega, mida ja
kuidas selles ametis teha
tuleb. Naiteks olen ise toos
stressi tekitanud, sest koolis
ei Opetatud avalikku esine-
mist, mistottu eelnes tinti
Ulesastumistele palju maga-
mata oid ja paevade kaupa
narveerimist ning asjatult
kulunud narvirakke. Ka
tookuulutustes oodatakse, et
tootajail oleks kdrge pinge-
talumisvéime. Samas voiks
tervislikum olla mitte taluda,
vaid osata pinget juhtida.
Vaimne terviski on
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Labipolemissimptomeid on

CV Keskuse lainud aastal tehtud
kusitluse jargi oma kollektiivis
marganud 80% tootajaist.

tookohtadel seni olnud
pigem pehme ja teisejargu-
line teema, kuid Ulekohtuselt.
Vo6in omandada ajakirjaniku-
100 kasitoooskused parimal
tasemel, kuid ma ei realiseeri
end kunagi taielikult, kui
lasen tahtaegade survel, ava-
likkuse tahelepanul voi kriiti-
listel allikatel ennast endast
valja viia. Selle tulemuseks on
raisatud energia, aga todand-
jale ka saamata jaanud tulu —
06, mis voinuks valmida

X ajaga, votab kordi enam
aega. See on potentsiaal,
mida tihti ei osata hinnata.

Hiljuti oma labipdlemisest
raakinud ajakirjanik Mart
Niineste selgitas, et tdoandja
ja kolleegid ei oska labipole-
mist margata. Nad naevad
lihtsalt Uht frustreeritud
inimest, kes on seletamatul
pohjusel muutunud Ulbeks
ja ktuniliseks. Selle muu-
tuse tagamaid vOi protsesse
vOi seda, milline on olnud
todkoha uldine sisekliima,
on keeruline hoomata.

Nimetades t60 stressirohkeks,
paneksin vastutuse ametile
ehk votaksin seda paratama-
tusena. Samas, vottes vastu-
tuse endale — et ma ei oska
(veel) -, saab midagi paran-
dada. Oskusi saab juurde

Oppida, lihvida ja neis pare-
maks saada. Ka neid oskusi,
mida teha siis, kui kellelgi

on nahtavalt halb, t66 venib
vOi on lohakas ning 6hkkond
tavaparasest kehvem. Samuti
on ametile pUsivaid omadusi
omistada tarbetu, sest ka
need muutuvad tehnoloo-
gia arengu ja Uhiskonna
vajaduste kujunedes.

See on laiem kusimus vastu-
tuse votmisest. Naiteks enda
tervise, nii vaimse kui ka fuu-
silise, eest hoolitsemine saab
olla vaid minu enda teha.
Neid vaartustades hakkab
muutuma ka tookeskkond,
sest osatakse nduda seda,
mis tervist soosib — alates
moistlikust tdéokorraldusest
(naiteks todkirjadele ei pea
vastama parast todaega),
|dpetades Uhiste voimlemiste,
tervislike einete, pingega
toime tuleku koolituste ja
|66gastumistubadega.

Vaimse tervise kasutamata
voimalusi ongi marganud
mitmed ettevotjad. Naiteks
Eesti Uhe suurema kinnis-
varabUroo Pindi Kinnisvara
vOi advokaadiburoo Derling
juhid on hakanud vaimse
tervise teemasid t6ol kasit-
lema, et anda inimestele
oskused tervemana hakkama

saada. Lisaks paremale
tervisele saab kontorisse
rahuolevama inimese, mis
kajastub ka toodhkkonnas.
Samas pole kUsimus vaid
oskustega tdo juures toime-
tamiseks. Naiteks, kui puu-
duvad oskused oma emot-
sioonidega hakkama saada,
maojutab see lisaks todle ka
koiki teisi valdkondi, mille
killud — naiteks tulid kodus —
jouavad ka kontorisse. Toole
jouab ikka Uks ja sama per-
soon, kel puudub lUliti kon-
toriuksel eraelu seljatahajat-
miseks ning maailma parima
tootaja sissekldpsamiseks.

Labipdlemised ongi mulle
enim dpetanud vastutust
enda heaolu eest. Kéigepealt
tasub end tundma Sppida —
mis on mu voimed, mis
motiveerib ja kus jooksevad
piirid ning milliseid neist saab
ja tasub liigutada. Samuti
Opetanud alati aus olema.

Ka siis, kui pakutav téoots
meelitab voi oleks tasuy,

kuid tegelikult laastaks nii,

et hiljem kuid voi aastaid
tuleb lappida. Enda arvelt
tegemisel on hind. Kuna keha
ja vaim on piisavalt suure
puhvriga, siis tihti enne paris
kokkukukkumist ei markagi,
et midagi oli viltu ja sel moel
kestvalt toimetada ei saa.



dale esitada:

Kas ma maksan endale esimes
See tahendab, kas mu elu ja t
esimesel kohal enda eest ha
limatus ja pime egoism, vaig
pikaajaliselt tervelt ja kest

sosinaist valjemalt tahelepanu ndudvad
uletused ning siis tuleb juba nendega tosise-
jeleda. Vajalikke auke saab luua mitmel moel.
juhtides end nii, et té6de ja tegemiste vahel
ja aar. See tahendab réoprahklemise unus-
hoolitsemata. planeerimist nii, et iga tegevuse |6pus on
Samas on isiklikud vajadus Oeldes hetk hingamiseks ja fikseerimiseks
taha lendavad. Uneaega sz i labi”.

seks, Iduna jaab kiire proje alus on ka mediteerida, mille positiivseid
saab loobuda trennist voi ke mojusid moddab ning selgitab jarjest
hoolitsemisest. Samas on eadus. Erinevalt levinud eksiarusaamast on
jadused ja organismi nend raktilise abivahendiga, mis parandab kog-
tagajargedeta lollitada ei dimeid, suurendab rahulolu, aitab hoiduda
Eelnev ei tahenda absolut aigustest ning iseenda ja vaimse tervi-
peavalu tekitab. Monikord kumalt toimetada. Naiteks alustades ja
ja moédndusi teha, mille ja eva VOi seni pinget kasvatada aidanud
suhtumise juurde. ist mediteerimisega — kasvdi 10 minu-
Mind aitab uute kohustuste ise jalgimist. Kui paev algab ja I6peb
meelde tuletamine — todl s 2ga, siis on iga jargmine otsus tehtud
kuuga, kodus ja eraelus o pinnaselt vorrelduna sellega, et parast
Lisaks v&in kull Ule téotada vuhises nutitelefonist labi uudiste
|abipdlemine ja sellest valja t V ja Ule ajav postkast.

endal ja ka lahedastel Ule elad
Enda eest hoolitsemine on n
soovitus — esimesena tuleb
endale pahe ja alles siis rutata

oliks ja heaks?

egevat inimest tuuakse tihti ees-
bli ta on. See voib olla téene lUhi-
st miski vajabki tavalisest rohkem
>n olemas ka pikaajaline moédde
se hindamiseks palju parem
> jargi elamine voib tdhendada
gelikult ajas rohkem tegemist

Kas ma olen iseenda vastu aus
Inimeste voimekus on erinev —
mise tempo kui ka Ulesannete mz
kipume end tihti vordlema, naite
esile tOstetakse vdi tunnustatakse.
siis peaksin mina ju ka saama. Sed
tookorraldus, mis ei arvesta inimes
vaid positsioonide ja ametitega. Lisak
nustamise ja edulugude puhul tihti
naga — aastad oppimisele; tervise, era
arvelt jne — saavutus tuli.
See on eriti tahtis kUsimus siis, kui juba o
nud. Organismi véimekus — vaimne ja
ei ole enam kunagi endine ning uue lab
jouab rutem kui varem.

muutma suhtumist puhku-
an 11 kuud ja siis Uhe kuu
stama, et jargmised 11 kuud

uda nii tédtada. Paralleeli
pingutusele puhkus ei
>trenn, kehvemad tulemu-
J tervis ning karjaar.

st peetakse edu sUmbo-
d mdoddikud. Jattes arves-
kkuse ja tervislikkuse nii
Kas ajas on auke? n edu vildakas.
Muutuv tédkorraldus ja tehnoloogia areng
Jlevis” olek on toonud kaasa selle, et korra
tegeleda mitme asjaga. T60 ei piirdu enam
ning kaib nutitelefoni abiga taskus igal poo
Tegevuste vahel ei ole enam pause — eelnev p
[dppenud, kui juba uus algab. Sellel voolavuse
ka varjupool - pausideta polegi selliseid he
tekiks véimalus end kuulata. Kuidas tunneb e
ja kuidas vaim? Kuna meel ja keha on pidevz
vatud, siis need vaiksed sosinad organismist (
vasimus ka parast 66und voi kdhutunne, mis usi vOi ebareaalselt voetud
tab menUu Ule vaadata) kohale ei jdua. Ent org paari kuuga maratonijooksjaks
vajadused peavad saama rahuldatud ja S.

ida teen?

, suhete, hobide kui ka
uste kohta. Aastaid tagasi,
2| (soov kellelegi meeldida,
Oetud kohustuse taitmine,
da havitavalt, kui see enam

arjaari-hobisid vahetada voi
ga-tddpause. Siis markab ka



TEKST

Tanja Dibou

TLU noorsootod lektor

Andre Markus Hansaar

TLU noorsoot®d eriala tudeng

FOTO

Taaniel Malleus

Sageli nahakse noorsoot66d kui
lihntsat noorte vaba aja sisustamist,
mis ei ole keeruline ega vaja

erilisi pingutusi. Tegelikult on
noorsootodl vaga suur roll ja

kui vaadata kutsestandardis
kirjeldatud noorsooto6taja
padevusi, siis ei piirdu need ainult
noorte vaba aja sisustamisega.
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Erinevatel ametitel on erinev
toostressi tase. Rohkem todst-
ressi esineb ametites, kus on
suur vastutus ja olulisel kohal
on inimeste vahelised suhted.
Selliseks ametiks on ka noor-
sootdotaja. Sageli nahakse
noorsootodd kui lihtsat
noorte vaba aja sisustamist,
mis ei ole keeruline ega vaja
erilisi pingutusi. Tegelikult on
noorsootddl vaga suur roll ja
kui vaadata kutsestandardis
kirjeldatud noorsootddtaja
padevusi, siis ei piirdu need
ainult noorte vaba aja sisus-
tamisega. Noorsootdotajal
tuleb pidevalt seista silmitsi
kohanemist vajavate olu-
kordadega: mdista noorte
arenguvajadusi ja nendele
adekvaatselt reageerida.
Selline vastutusrikas too

Vvoib tekitada stressi.

ToOstressoriks noorsootdo-
tajate 166 puhul on ka eriline
toograafik, mida iseloomus-
tab t6d ohtuti (noortekeskus
on lahti kuni 20.00), pikad
toopaevad, tod nadalavahe-
tustel, koolivaheaegadel ja

suvel, 66bimised laagrites/
projektides ja todkoha
puudulik organiseeritus, kuna
tihti muutuvad noorsootoo-
taja téotamise keskkonnad
vastavalt noorte kogune-
miskohtade paiknemisele.
Naiteks mobiilset noorsoo-
t60d tehes lahevad noortega
tegelevad spetsialistid tana-
vale voi hoopis kaubandus-
keskusse. ToOstressi tegurite
hulka kuuluvad ka tootajale
esitatavad ndudmised, mis
tekitavad ebakindlust, kuna
tajutakse suutmatust oma
todulesandeid hasti taita.

Lisaks voivad noortega
tegelevate spetsialistide
stressiallikad olla ka vahene
tunnustamine kolleegide, juhi
vOi Uhiskonna poolt, madal
palk ja puuduvad arenguvadi-
malused. Suurt tahelepanu
vaarib ka t606 ja kodu vahe-
kord. Noorte probleemid,
millega noorsootddtaja kokku
puutub, todtades nt riski-
noortega, voivad mojutada
isiklikku elu ja samuti stressi
tekitada. Noorsootdotajad

KUST TULEB TOOSTRESS NOORSOOTOOS?
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KAS NAUDITE OMATOGD
TIHTIVOI VAGATIHTI?

949

seisavad tihti silmitsi ka oma
100 eetiliste dilemmadega,
ehk situatsioonidega, kus

on vaja langetada raske
otsus kahe valiku vahel, mis
omakorda méjutab noorsoo-
tootajate vaimset tasakaalu.

Andre Markus Hansaar

on oma asja kirjutatud
uurimistdéos analtusinud
noorsootodtajate toostressi
ankeetkUsitluse abil, millele
2018. aasta martsis vastas
kolmkUmmend Harjumaa
noortekeskuste Nnoorsootoo-
tajat. Kusitletutel paluti vasta-
misel [ahtuda oma tunnetest
viimase kolme kuu jooksul.
Uuringust selgus, et vaata-
mata sellele, et noorsootdo-
taja too ei ole kerge, naudib
oma tood siiski tihti voi vaga
tihti 94% noorsootddtajatest
ja ainult 6% kusitletutest on
monikord oma tédga rahul.
AnalUusides toostressi-
tegureid, naitas, et suhetes
noortega on vaga rahul voi
rahulolev ning pigem rahul-
olev 87% vastanutest ja ei
ole rahul 13%. T60 ja kodu

KAS OLETE RAHUL TOO
ARENGUVOIMALUSTEGA?

10%

vahekorraga on rahul 84%,
vahem rahul on 16% vastanu-
test. Arenguvdimalustega on
rahul 70% vastanutest ning
30% on nende suhte skeptili-
sed. Tobkoormusega on rahul
67% ja ilmselt Ulekoormatuid
on 33%. Rahaliste vahen-
dite kasutusvdimalustega
t60s on 50% rahul ja 50%

ei ole rahul. To6 tasustami-
sega on rahul 47% ja ei ole
rahul 53% vastanutest.

Uuriti ka noorsootodtajate
tervisliku seisundi kohta.
Vastajate tervislikku sei-
sundit iseloomustavatest
kUsimustest enamikule anti
pigem positiivne hinnang.
KUsimusele ,kas te tunnete
arevust ka ilma kindla poh-
juseta?” vastasid 67% kusit-
letutest eitavalt. KUsimuse
.Kas teil esineb tihti peavalu?”
juures toid 27% vastanutest
valja, et neil on peavalud.
KUsimusele ,kas te tunnete,
et te ei taha hommikul Ules
tdusta?” vastasid 17% jaatavalt
ning kusimustele ,kas te arri-
tute t60l olles kergesti” ning

MIHUS

KAS OLETE RAHUL TOO
TASUSTAMISEGA?

47%

.Kas te tunnete todl pingeli-
ses olukorras paanikat” vasta-
sid 84% kusitletutest eitavalt.

Mis puutub stressiga toimetu-
lekut, siis labiviidud uuringust
selgub, et noorsootdotajad
kasutavad oma t&os palju eri-
nevaid ennetusmeetmeid ja
tunnevad oma tédvaldkonda
hasti. Stressiga toimetuleku
viisidest kasutatakse koige
tihemini sdopradega suhtle-
mist, hobidega tegelemist
ning tasakaalu leidmist t66
ja pereelu vahel. Stressiga
toimetulekuks nimetati

ka positiivset métlemist/
jaatavat ellusuhtumist (84%
vastanutest), efektiivset aja
kasutamist (77%) ja tervislike
eluviiside jargimist (73%).

Todulesannete delegeerimist
kasutavad pooled noorsoo-
tootajad. Stressi juhtimise
Uhe vbéimaliku meetmena
mainiti ka paindlike t60-
graafikute véimaldamist
ning vajadusel t66d kodu-
kontoris, mida kasutab 60%
vastanutest. Kdige vahem

KAS TE TUNNETE, ETTE EI TAHA
HOMMIKUL ULES TOUSTA?

17%

kasutatakse stressijuhtimise
koolitusi, kus on osalenud
ainult 7% kusitletud noor-
sootdotajatest. Kokkuvotvalt
selgus uurimistdos, et
Harjumaa noortekeskuste
noorsootodtajad on suh-
teliselt positiivselt motle-
vad inimesed, kes ei lase
stressil end maha murda.

Tanapaeva suureks valjakut-
seks nimetati noorsoot66
vaartustamist Ghiskonnas.
Kusitlus naitas, et noorsoo-
tootajad ei ole rahul oma t66
sotsiaalse vaartustamisega
(76%) ja tunnustamisega
(74%). Noortega tegelevad
spetsialistid usuvad, et
noored on meie tulevik ja
Uhiskond peaks rohkem
vaartustama noorsootdota-
jate t66d, sest nad on noorsoo
kasvatamisel kogu Uhiskonna
jarjepidevuse hoidjaks ja suu-
najaks. Noorsootodtaja ameti
vaartustamine Uhiskonnas
paneb noorsootdotajaid noor-
tega entusiastlikumalt tege-
lema, ja see omakorda naitab
noortele positiivset eeskuju.

LK 7



KOGEMUS

Krista Karuson
Koeru noosootdoaja

Mul oli koik hasti ja ma
suundusin, siht silme ees, oma
eesmarkide poole. Kuni sattusin
perearsti juurde krooniliste
peavaludega. Sealt selgus dige
pea karm tdde - olin labipdlenud.

Minu teekond labipdlemi-
seni sarnaneb Usna paljude
noorte inimeste looga meie
Uhiskonnas. Lopetasin
Ulikooli ning asusin 16puks
erialasele téo6le. Tahtsin olla
parim. Noorsootodtajana
tahtsin tdestada vallale, et
olen vaart todtaja, noortele,
et olen parim noorsootdo-
taja, ja iseendale, et ma
suudan elus midagi saavu-
tada. Ehk siis noore inimese
eneseteostusvajadus oli
suur. Julgen vaita, et mul oli
tugivorgustik Umber. Hooliv
pere, tdoandja (vallavanem),
kes muretses, et ma endale
liiga ei teeks, ja perearst, kes
hoidis samuti jarjepidevalt
katt pulsil, kuidas mul laheb.
Mina aga ei moistnud nende
muret. Mul oli kéik hasti ja
ma suundusin, siht silme
ees, oma eesmarkide poole.
Kuni sattusin perearsti juurde
krooniliste peavaludega.
Sealt selgus dige pea karm
tdde - olin [abipdlenud.

Kdige mdtlematum minust
oli kohusetundest edasi
rassida. Noored ju ootavad,
projekti tahtaeg on tulemas
jne. Kuni I6petasin haiglas.
Need 11 paeva haiglaseinte
vahel andsid mulle véimaluse
maista, mis on elus tegelikult
oluline. Minu jaoks oli sellel
hetkel kdige kummalisem
see, et kdik kogenumad
kolleegid, kellega oma labi-
polemisest raakisin, tddesid,
et nad on samuti olnud
mingil hetkel elus punktis,

LK 8

kus pidid tunnistama, et on
kokku varisemas. Sellel hetkel
maistsin, et antud teema on
noorsootods midagi, millest
justkui raagitakse, kuid samas
on seda ka piinlik tunnistada.
Labipdlemine on kindlasti
sageli Uks pdhjus, miks
noorsootodtajad pidevalt
vahetuvad. Ka mina kaalusin
peale labipdlemise ja dep-
ressiooni diagnoosi saamist
eriala vahetamist. Siiski, kui
sUda kuulub mingi ameti
juurde, ei ole lihtne loobuda.
Nii kolisingi lapsepdlvekodule
lahemale ja jatkasin oma
armastusega — noorsootdodga.

Labipdlemise tottu on kodige
nukramas seisus need
noortekeskused voi asutused,
mis on justkui valla allasu-
tused ning todl on ainult

Uks inimene. Ehk valdade
Uhinemine muudab seda,
ent kui sa oled allasutuses
Uksinda, kuigi vallavalitsuse
todtaja, siis tekibki 16puks
selline tunne, et oledki taitsa
Uksi ja sul polegi toetavat
kollektiivi. Oma kogemusest
Oppisin, et olen endale kdige
tahtsam. Todasju kodus ei
tehta —jah, kui tahtaeg on
tulemas ja kiiresti on vaja
midagi teha, siis vahel tuleb
olla poole 66ni to6dl. Aga oma
kodu hoian t&6st vabana.
Kdige olulisem on kuulata
iseenda keha. See annab
kohe marku, kui midagi on
valesti. Tihti me lihtsalt ei
taha teda kuulata. Kdige olu-
lisem ongi tunda iseennast.

KOGEMUS
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Triin Mager

Parnu Noorte Vabaajakeskuse
noorsootootaja, Parnu

Noorte Tugila spetsialist

FOTOD

Taaniel Malleus

Tunnen, et teen seda, mida armastan, ja armastan seda, mida
teen. Olen vaga puhendunud oma toéole ja noortele ning enda
erialasele taiendamisele. Olen lausa nii motiveeritud, et teen
vahel kolleegidele ja noortele nalja, et ma ei té6ta 24/7, vaid
lausa 25/8 ja et noorsootdd on justkui mu elustiil ning mis
imeloom see Isiklik Elu veel on?

MIHUS

Labipdlemine hiilib ligi vaik-
selt, ette hoiatamata, ja kui
see kord sind tabab, siis voib
sellest taastumine votta kaua
aega. Vahemalt nii nad raagi-
vad. Arvan, et ma pole koge-
nud nii-oelda tosist labipo-
lemist, millest taastumiseks
peaksin vahetama ametit voi
tulema moneks ajaks suisa
toolt ara. Siiski on mul jagada
oma lugu - olgu see siis natu-
kene hoiatuseks, dpetuseks
vOi lihtsalt motteaineks. Nii
mulle endale kui ka teistele
agaratele spetsialistidele.

Olen hariduselt sotsiaaltdo-
taja. Lopetasin ulikooli kaks
aastat tagasi — sotsiaaltea-
duste magister cum laude.
Oh, kui uhke, vdimekas ja
tark! Nagin selle saavuta-
miseks tosiselt vaeva — sdna
otseses mottes pingutasin
vahel nii, et veri oli ninast
valjas, ja sidames tunnen
siiani, et dppisin diget
eriala, millest omandatud
teadmised on ka tdna minu
t60s vaartuslikud. Koik olid
rodmsad: 6ppejoud, pere-
kond, sugulased, sdbrad,
kolleegid, eks ma ise ka.
Teisalt tundsin, et olen nagu
tUhjaks pigistatud ,sidrun”.

Ulikooli IBpetamine suurepa-
raste tulemustega oli tuden-
giaastatel minu peamine
eesmark ning kuna olen
vaga opihimuline, sihikindel,
kohusetundlik ja sean endale
korgeid ootusi, ei teinud ma
endale Uhtki hinnaalandust.

Kooli kdrvalt tegin t66d, jatsin
kodulinna oma elukaaslase,
hulgasin paariks aastaks spor-
timise ja seltskondliku elu.
Uldiselt koosnesid mu paevad
tool kaimisest, dppimisest ja
pidevast muretsemisest — kas
jouan asjad ikka tahtajaks
tehtud. PUudsin piisavalt
palju magada. Teatud perioo-
dini sobis mulle selline eral-
datus ja rutiin. Aja moddudes,
eriti intensiivselt magistritodd
kirjutades tekkisid mul aga
tdsised uneprobleemid —

ma ei suutnud uinuda ega
sUgavalt magada, vabal
paeval tundsin stUmepiinu,
et dppetdodga ei tegelenud.
Lisaks arritusin ja solvusin
kergelt ning voisin pealtnaha
tahtsusetute kommentaaride
peale nutma hakata. Maletan,
et nutsin iga kord, kui tulin
magistritod juhendajaga
kohtumiselt ja sulgesin enda
jarel tema kabineti ukse.
Tundsin end nii vaartusetu ja
saamatuna, pidevalt leidsin
end motlemast, et alati saab
veel paremini. Margatav oli

ka kaalulangus ja liiga sageli
pddesin klmetushaigusi.

Stress oli mu labi pdletanud ja
mu ,tass” oli tUhi. Olin endale
liiga teinud ja votnud endalt
ise ebadiglaselt ara tegurid,
mis mind eluterve ja dnne-
likuna hoidsid. Sel perioodil
kUsisin abi pstihholoogilt ja
maistsin, et nii ei saa enam
jatkata - olen totaalselt kur-
natud. Kirjutasin oma métteid
ja tundeid paevikusse - see
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aitas. Kogu stress ja pinge
kadusid 16plikult aga siis, kui
kaes oli I6bpuaktuse paev.
Tundsin end viimaks vabana.

Motlen siiani sellest, millest
kirjutab ka Rivo Sarapik oma
kogemusloos - edulugude
puhul puudub tihti tausta-
kirjeldus sellest, mis hinnaga
saavutused tulid. Odtundide,
eraelu, nii vaimse kui ka fuu-
silise tervise arvelt. Olen selle
elav naide. Jah, ma olen siiani
uhke ja dnnelik, et saavuta-
sin endale seatud eesmargji,
kuid pean tddema sedagi, et
Ulikoolilinna vabatahtlikult
ma oma jalga ei tdsta ning
kui vahel sinna téokohustus-
test tulenevalt satun, tunnen
peamiselt vastikust — meenub
|abielatud kannatusterada.
Ah, et Ulikooliaeg on Uks elu
kdige parematest perioodi-
dest... Kas selline enese-
ohverdus oli seda vaart?

Todtan noorsootddta-

jana — noortekeskuses ja
Noorte Tugila programmis.
lgapaevaselt puutun kokku
erinevate noorte ja valjakutse-
tega. Paevad ei ole rutiinsed,
alati juhtub midagi ullatus-
likku ja pdnevat. Tunnen, et
teen seda, mida armastan, ja
armastan seda, mida teen.
Olen vaga puhendunud oma
tddle ja noortele ning enda
erialasele taiendamisele. Olen
lausa nii motiveeritud, et teen
vahel kolleegidele ja noortele
nalja, et ma ei tédta 24/7, vaid
lausa 25/8 ja et noorsootdd

on justkui mu elustiil ning
mis imeloom see Isiklik

Elu veel on? Kui pereringis
kUsitakse: ,Mida pdnevat
teinud oled?” - raagin alati
kdige enam oma t66st, muud
huvitavat nagu ei oskakski
valja tuua. Tagatipuks

olen ise ennast tdonarko-
maaniks tembeldanud.

Teatud maaral olen alati
meelitatud, kui kolleegid
kiidavad mind selle eest, et
oman kontrolli kdige ule, mis
t66ga seonduvalt toimub,
ning kui noored tanavad
mind selle eest, et olen alati
olemas. Pealegi, stigaval
sisimas unistan aasta noor-
sootdotaja tiitlist ja tdden
valehabita, et tegutsen selle
nimel, et minu nimi saaks
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Labipolemine voi selle simptomid

voivad justkui jaada kusagile sutele
hédguma - kui need juba korra sind
korvetanud on, siis toenaoliselt

poleb vaike leek kuskil ikka edasi.

Senikaua, kuni sa ei teadvusta seda,

et oled ise enda vaikene paastja -
tuletorjuja.

Eesti noorsootoo kontekstis
tuntuks ja mina spetsialis-
tina veel hinnatumaks.

Mdneti innustava eelneva
teksti varjupoolena tunnistan
ausalt, et votan palju td6od
fUUsiliselt endaga koju kaasa,
mul on raske vabadel paeva-
del end todmobtetest valja lUli-
tada ja telefonile, e-kirjadele
voi Facebooki-sdnumitele
mitte vastata. Korduvalt on
juhtunud, et teen todga
seonduvaid asju 66sel, siis kui
mu elukaaslane magab, ning

LJunustan” end tundideks Ules:

loen Uhe artikli labi, koostan
Ulehomseks viktoriini, sest
noortekeskuses on seda
noortega raakimise kdrvalt
ju raske teha, kannan logi-
raamatusse andmeid sisse...
ah jaa, koolituse markmed
on kindlasti vaja just tana
00sel Ule vaadata... oot-oot,

e

mis tegevused homme
paevakavas on... akki hakkaks
Uldse paeva planeerima,
oleks homme vahem teha?
Oih, selle noorteurituse fotod
on ka vaja arvutisse laadidal!
Pagan, unustasin, noor Kir-
jutas mulle pika kirja, vastan
00sel, hommikul siis saame
juba uuel teemal kirjutada...
Selliste motete ja tegevus-
tega kaob palju vaartuslikku
aega uneajast. Aga ma olen
ju ka 66inimene ja kdige pro-
duktiivsem just sidadod paiku,
eks! Jargmisel hommikul
loobun trennist, sest vasinuna
sinna ometi ei lahe. Tegelikult
pidin eelneval dhtul veel
emale helistama, sdbrannaga
kohtumise kokku leppima
ning kuusi varvima ja jalle
|Ukkub raamatu lugemine
edasi, aga pole hullu - neid
asju jouab ju moénel muul
6htul ka teha, kui just sama

KOGEMUS
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stsenaarium ,ennastunus-
tavalt” ei kordu... ja nii paevi
jarjest. Nii ma ennast lohutan.

Kui elukaaslane jargmi-

sel paeval kusib, miks ma
vasinud olen voi mis kell
magama tulin, siis tavaliselt
vassin — ah, vasinud olen selle
parast, et tdopaev oli pin-
geline, magama tulin... noh,
mingil normaalsel ajal ikka.
Peaasi, et ta ei arvaks, et ma
t66d tegin! Muidu ta hakkab
manitsema ja tunnen end
halvasti. Kas selline ennast-
ohverdav ja teatud piire
mitte tajuv ega kehtestav
spetsialist ikka sobiks aasta
noorsootoddtaja tiitlit kandma
— eeskujuks kolleegidele

ja innustajaks noortele?

Liiatigi, olen perfektsionist,
votan enda kanda palju
vastutust ja mul on raske

L%




Teadvustan endale, et ma ei tohi vabaks planeeritud
paeval teha isegi mitte vaikest tooulesannet, sest siis
ei ole see paev enam vaba. Sisendan endale, et see ei
ole egoism ega isekus, vaid enda eest hoolitsemine.
Opin Gtlema ,ei” ja delegeerin Glesandeid. Harjutan
oma sisetunde kuulamist ja tuletan endale mantrana
meelde, et minu vajadused on kdige tahtsamad ning

to0 ei jookse eest ara.

tegevusi pooleli jatta. See voib
minus frustratsiooni tekitada.
PuUuUan todpaeviti voimalikult
produktiivhe ja noortega
vesteldes nende jaoks taiesti
.kohal" olla. See pole tingi-
mata halb naitaja, kuid nagu
Rivo Sarapik kirjutab - tege-
vuste vahelt kaovad pausid,
sest kdik on ju vaja kohe ara
teha, nutitelefon on alati
kaeparast ja too iseloomust
tulenevalt hUppan Uhest
tegevusest teise: kirjutan
e-kirja, samal ajal puuan
kuulata noort, ulatades teise
kaega kolmandale noorele
piljardimangutarvikuid.
Seejarel keegi helistab ja tap-
selt samal ajal kutsub juha-
taja oma kabinetti. Jarsku
ongi Mdéodédunud mitu tundi
ja meenub, et tahtsin ammu
WC-sse minna ja polegi tana
midagi s6onud. Tehtud on ka
justkui Uht-teist, samas pole

midagi [6petatud. TOOpaev
hakkab labi saama. Akki
peaksin 6htul kodus tegevu-
sed |dpetama voi jaaksin veidi
kauemaks noortekeskusesse
— kui noored on lainud, on ju
hea oma todle keskenduda

ja kodus elukaaslane ei nae,
et teen jalle liiga palju todd.
Millal see muster muutub?

See voib tunduda kohati
ebareaalsena, kuid tegeli-
kult ei ole minu olukord nii
lootusetu, kui mu kirjutisest
siiamaani tunduda voib.
Olen puudlik ja 6pin end Uha
rohkem kuulama, tundma
ja hoidma - olema teadlik
ja keskenduma sellele, mis
on toeliselt oluline. Mina ise,
minu pere ja lahiringkond
ning minu joudeaeg.
Teadvustan endale, et ma
ei tohi vabaks planeeritud
paeval teha isegi mitte

MIHUS

vaikest tooUlesannet, sest siis
ei ole see paev enam vaba.
Sisendan endale, et see ei
ole egoism ega isekus, vaid
enda eest hoolitsemine.
Opin Utlema ,ei” ja dele-
geerin Ulesandeid. Harjutan
oma sisetunde kuulamist

ja tuletan endale mantrana
meelde, et minu vajadused
on kdige tahtsamad ning
160 ei jookse eest ara — nii
tuleb Uha enam juurde ka
oid, mil ma téesti puhkan, ja
hommikuid, mil jduan trenni.
Katsun magada igal 66l 8-9
tundi ning mu nadal on
dnnestunud, kui jduan vahe-
malt kolmel paeval trenni,
Uhel paeval loodusesse ning
tegelen vahemalt korra nada-
las oma hobidega. Iga nadal
pUuUan teha neti- ja nutivabu
paevi — ei ava arvutit ja lUlitan
interneti mobiilist valja. Seda
ei olegi alati nii kerge teha

ning planeerin need paevad
ette ja vajadusel annan
sellest kolleegidele ja noor-
tele eelnevalt teada. Sellistel
paevadel on 6nnestunud
mul taielikult todmdtetest
eemal olla. Iga kuu proovin
labi lugeda vahemalt Uhe
raamatu, premeerida end
|66gastusega ning kohtuda
pereliikmete voi sdpradega.
Margin need tegevused,
lisaks tookohustustele, oma
markmikusse, sest teisiti

ma ei peaks neist kinni.

Minu Umber on suureparane
toetav ja Uhtehoidev mees-
kond, kellega meil on Uhised
vaartused ja eesmargid.
Jagame muresid-rédme.
Todkaaslased tagasisidesta-
vad mulle ausalt, et pean lih-
vima oma enesehoiu ja piiride
seadmise oskust ning vétma
vahem asju hinge. Selgelt

on maaratletud meeskonna
kokkulepped, mis muuhulgas
satestavad selle, et puhkava
kolleegiga puhkuse ajal
Uhendust ei voeta. Kolleegid
markavad minu tundeid,
vasimusetaset ja vahel

lausa sunnivad mind pause
tegema. Meie meeskond on
osalenud coaching’us ning
olen saanud nii grupi- kui

ka isiklikke supervisioone.
Samuti toetavad minu
enesehoidmise praktika
parendamist koolitused ja
eneseabikirjandus. Nooredki
on tahelepanelikud ja nad on
minult fUUsiliselt dokumente,
arvutit ja telefoni kaest ara
votnud - et ma ometigi I6pe-
taks t66 tegemise voi laheksin
koju. Nad kusivad, kuidas mu
paev laks ja kiidavad mind
selle eest, kui ma oma vabal
paeval nendega ei suhtle.
Elukaaslane ja ema kingivad
mulle kvaliteetaega, mil
nemad on ,kohal” minu jaoks
ja vastupidi. Olen aaretult
tanulik koikidele toetajatele.

Labipdlemine voi selle simp-
tomid voivad justkui jaada
kusagile sutele hddguma

— kui need juba korra sind
korvetanud on, siis tdendo-
liselt poleb vaike leek kuskil
ikka edasi. Senikaua, kuni
sa ei teadvusta seda, et oled
ise enda vaikene paastja—
tuletdrjuja. Vahemalt nii
Utlevad minu kogemused.
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OFESSIONAALSE
“OPPIMISE
TODITE PERES

.Grupisupervisioonis kujuneb
vorgustiku sotsiaalne malu”
Tartu noorsootdo kogemu-
sest. Ka tanase artikliga
julgustan noorsootodtajaid
ellu kutsuma ja korralda-
jaid rahastama kovisiooni,
supervisiooni ja mentorlust
1ing korraldama soovijaile
de meetodite valjadpet.

joon jaab selle artikli

JULGE KUSIDA JA KOVISIOON

voimestuvad —, need on seega
pikas perspektiivis odavad,
aga mojusad meetodid.
Toetutakse riuhma tarku-
sele, mida koorub Ullatavalt
palju ja mis julgustab uuele
koostodle ning viib praktika-
kogukonna kujunemiseni.

KUmne aasta jooksul olen
juhtinud ligi sada sessiooni,
kus mentorlus, kovisioon ja
Julge kusida” on olnud noor-
sootodtajate, Oppejdudude,
koolitajate voi noorteliidrite
keskkonnaks, kus votta aeg
maha ja pakkuda keeruliste
htumite puhul élatunnet,
ist ja lahendusi, mille




tele areng
ning kogun

Noorsootootaj

kovisiooni kasut
valjadpet ja (vag:
peljates, et ei os
meetodit selle nu
rohkuses ise juhtic

Noorteliidrid on vo
kartmatult oma p
tundmata valjadpr
Tegin suvekoolis p
sessiooni ja kuulsi
kuu parast, et 6pil
dustesse on kovisi
lainud. Ei piisanuc
et Utlesin, et sed
Uhe raksuga selg
mis meeldis, see
kujunes selle ka

Noortekeskus
praktika- ja

etis vabalt
ly/mihus5-2010

www.wma.net/news-post/
modern-physicians-
pledge-approved-by-world-
medical-association
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kaitumist selliseks, et tuleb
Uksteise autonoomiat
austada: sekkumata kuu-
lata, vordne vordsega arut-
leda, oma ideid jagada.

Tuntud kdnekaand kutsub
mugavustsoonist valja
tulema — mis ootab muga-
vustsooni aare taga?
ArengupsUhholoog Lev
Vogotski mdisteid kasuta-
des toob kovisioon osalejad
pingutustsooni voi isegi
[ahima arengu tsooni, kus
tekib ansambliefekt — ini-
mene areneb rohkem kui
ta Uksi suudaks, sest teised
mangivad oma voimeid
kokku vottes kaasa, meloo-
diatest tekib harmoonia

ja ratmid liituvad.

Kriitikanurk

Siin-seal on kovisioon lainud
puseriti, noorsootdotajad

on sattunud kovisioonis
Ulearu palju paanikatsooni.
Kovisiooni saab lugeda kva-
liteetseks ennekodike siis, kui
see on turvaline, struktureeri-
tud ja konstruktiivne. Kuulsin
noorsootodtajatelt, et neid
meelitati |oksu: korraldati
kovisioone, kuhu saabunud
langesid koolitaja kriitika-
noolte alla. Kui inimene
saabub formaati, mida ta on
harjunud turvaliseks pidama,
siis on ta haavatav ja edaspidi
voOib-olla valdib selle nimega
stindmusi. Kas on koolitusel
Oppijat sobiv kritiseerida?
Kasutaksin selle asemel
tagasisidet, aktiivset kuula-
mist, enesekehtestamist voi
motiveerivat intervjueerimist,
kovisioonis kriitikat ei tehta,
seal analUUsitakse olukordi,

otsitakse juurprobleeme ja
pakutakse ideid. Hoiame
kovisiooni nime puhta!

Enesekriitikanurk

Juhtum A

Korraldasin kovisiooni
naidissessioonid noorsoo-
tootajate suvekooli leitsakus
ning andsin valida, kas tulla
juturingi voi istuda kauge-
male ja vaadelda. Korraga oli
2/3 osalejaid valimises ringis
ja meil tuli méne aktiivse rolli
astunud osalejaga tublisti
pusida ning ikka I6puks
tddeda, et lahjaks jai: ideid
oleks voinud rohkem olla.
Teadsin juba, et 6-12 oleks
optimaalne osalejate arv,
aga kukkusin auku, mille

ise endale kaevanud olin.

Juhtum B

Korraldasin kovisiooni
rahmas, kus osalesid huviju-
hid ja 6petajad. Robustseks
laks: ma ei taltsutanud
piisavalt teravaid keeli ja
turvatunne grupis sai lUUa.
Osalejatel polnud vigagi, aga
ruumis vaatlejana viibinud
korraldaja esindaja sai kerge
Soki ja lippas Ulemuse jutule.
Minu 6ppetund: vaatle-

jaid kovisiooni, kuitahes
autoriteetseid, ma enam

ei luba, sest hoolin sellest,

et kovisioon on sama t6od
tegevate inimeste keskkond,
mida vaatlejad segaksid.

Kuidas naeks valja nende
juhtumite arutelu?

Kovisioonis saaksin koige-
pealt neutraalses keskkonnas
raakida oma loo, ilma et sega-
taks vahele voi moistetaks

hukka. Siis esitatakse mulle
kUsimusi, vastan, nagu
oskan. Siis istun rGhmast
valja ning kuulan, kuidas
teised analluUsivad. Tulen
tagasi ja saan kingituseks
igaUhelt idee voi paar, mida
nemad minu asemel samas
olukorras teeksid. Lopuks
Utleb igauks enda jaoks
leitud iva. See on kovisiooni
pohimudel linnulennult,
tehniliste nUanssideta, mis
on tahtsad ja mille vilumuse
omandamiseks ongi valja-
Opet vaja, kas just nadalast,
aga monepaevast kindlasti.

»Julge kusida” korral jaaks
ara osa, kus ma istun rihmast
eemal ja selle vorra on tule-
mus kiirem ja pinnapealsem.
»Julge kusida” on kovisioo-
niga vorreldes Uhe olulise
pingeta - ndu andmine on
seal oodatud ja teretulnud.
Meetodit kutsutakse ka puu-
viljavaagnaks — justkui Rootsi
lauas on juhtumi omaniku
Umber kulluslikult haid toite,
millest kdik ei pruugi maitsta
ega meeldida, aga mis saavad
koik korraks tahelepanu alla
tostetud, nii et kdik kohaloli-
jad teadvustavad voimalikke
variante ja lahendusstratee-
giaid. ,Julge kUsida” vdib

olla Uks kleenuke kovisiooni-
mudel, mille rakendamiseks
noorsootddtaja valjadpet

ei vaja. Erinevalt kovisiooni
pooleteisest tunnist voib
»Julge kusida” kesta monest
minutist poole tunnini, kulub
pakike kleepmarkmelehti

ja osaleda saavad inimesed
nii samast asutusest kui ka
valjastpoolt, erinevalt juhti-
mistasanditelt ja elualadelt.
Kust alustada - julge kusida!
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Noorsootd6 on Uks neid
erialasid, kus pohiliseks
téovahendiks on sisuliselt
inimene — noorsootddtaja —
ise. lgal taolisel erialal, kaasa
arvatud noorsootdos, muutub
professionaalse enesehoid-
mise ja -arengu teema sel
juhul aktuaalseks, sest toova-
hendit on vaja ju korras hoida.

KAASTEELISED
NOORSO0TOOS:
COACH'ID EHK KOOTSID

Ka Eestis on noorsootddtaja teisi; /../ annab Sigeaegset
kutsestandardis enesehoid- ja asjakohast tagasisidet;
mist ja -arendamist, aga ka /../ kavandab juhendamis-
kolleegide markamist ja toe- protsessi; loob véimalused
tamist rohutatud. Nii naiteks tooks sobivate hoiakute

on 6eldud juhtimiskompe- kujunemiseks ja teiste
tentsi kirjeldades, et ,,noor- arenguks.” (Kutsekoda, 2017)

sootootaja votab vastutuse
enda ja meeskonna tegevuse Nende suurte sbnade taga
eest; motiveerib ja innustab on suured ja olulised teod

ning ka valikud, mis nduavad
teadlikku labimaotlemist ja
otsusekindlat tegutsemist.

Tallinna noorsootddtajate
arvamusuuringust (2015) tuli
naiteks valja, et noorsootdo-
tajad tundsid kdige enam
puudust just tagasisidest
ning tunnustusest oma tédle



otseselt Ulemuselt — ja see ei
ole kindlasti ainult pealinna
probleem. Tuleb valja, et

me raagime kolleegidega
sisulist juttu vahe, markame
saavutusi, aga ka toostressi
harva ja kui markamedgi,

ei oska viimasega midagi
peale hakata. Voime naha,

et meeskonnas koostdo ei
edene, Uhiseid eesmarke
enam ammu pole ja inimesed
on tudinud voi vaga vasinud,
kuid motiveerida ja innustada
ka ei oska. Eriti paha lugu on,
kui meeskonnajuht seda ei
marka. Sageli ei jaksagi rea-
geerida — me koik, ka mees-
konnajuht, oleme siiski ainult
inimesed. Uute lahenduste
vOi mugavustsoonist valjatu-
lemise asemel on ju nii lihtne
kokku saades voi kohvilaua
taga istudes veidi viriseda
(tooks sobivate hoiakute alla
see ilmselt kull ei mahu), kdik
probleemid Ules loetleda ja
tddeda, et ega neid lahen-
dusi vist vaga polegi, aga
teeme siiski midagi. Midagi
me teemegi, iseasi, kas
tulemuslikult, ise voi mees-
konnana selle Ule r6dmu ja
uhkust tundes voi noortele
toeliselt kasulikud olles ning
kogukonnaelu rikastades.

Kas olete sellises olukorras
olnud voi olete ehk praegugi
ning tahaksite sellest olukor-
rast valja tulla? See on Uks
selliseid olukordi, kus oleks
sobiv lahendus just coaching
— eesti keeles veel mitte
pariselt juurdunud uudis-
sdna ,kootsing”. Kootsing

on juhtimisabi iseendale,
organisatsioonile, algajale
juhile ja kUpsele juhile, kok-
kuvotlikult koigile. Kootsing
ei ole tuleviku voi ,6unte
pealt ennustamine”, vaid see
on juhendatud analtusi- ja
otsustusprotsess, mille abil
saab jouda praeguse olukorra
parema maoistmise, voima-
|luste kaardistuse, soovitud
muutuste sdnastamise ja
sobiva teekonna kavandami-
seni, mis muutusteni viivad.

Coach voi koots on selles
protsessis nagu kaasteeline,
kes mobelda aitab ning oma
n-0 todriistakohvrist digel
hetkel sobiva abivahendi valja
tdmbab - teinekord on see
peegel, fantaasiapildi joonis-
tamiseks vajalik voi emot-
sioonide kaardipakk. Ei, koots
ei motle ega tee valikuid
kellegi eest, kuid mbelda ja
valikuteni jouda aitab kull -
kui muidugi endal tahtmist
on. See on oluline tingimus —
muutusi, edasiliikumist,
arengut peab ise tahtma ning
sealjuures tuleb endale aru
anda, et see viib paris kind-
lasti mugavustsoonist valja.

Kas olete tundnud, et teete
midagi juba mitmendat
korda, aga oodatud tulemust
ei tule ega tule? Oletame, et
kavandate suuremat noorte-
uritust, mis oleks samas ka
ligitdombav teistele kogu-
konnaliikmetele. Teema on
huvitay, esinejad on huvita-
vad, aeg on valitud justkui
sobiv ja infotki on piisavalt
jagatud, aga noori ei tule eriti
kohale. Kardate juba ette
jarjekordset labikukkumist.
Tekib kaegaldomise voi
kinnijooksmise tunne ja
mitmesuguseid kUsimusi:
kas teie teete midagi valesti,
on ,viga" noortes voi mees-
konnas voi veel milleski
muus? See on samuti olu-
kord, kus coaching kasuks
tuleb. Reaalsus on vaja
tukkideks votta ja uutmoodi
kokku panna, sh voib olla
leida endale uus hingamise
ning tegutsemise viis.
Naiteid, millistesse olukorda-
desse coaching veel sobib, on
mitmeid ja mitmeid - pea-
aegu iga erialane valjakutse
VvOi arengusoov mahuks siia.
Paris kindlasti on kootsing
Uks hea meetod professio-
naalseks enesearendamiseks
nagu ka kutsestandard
kirjeldab: ,,analddsib ennast
ja oma tood, kasutades
erinevaid meetodeid; annab
ja vétab vastu tagasisidet;

seab enesearendamisele
eesmargid ja arendab
ennast sihipdraselt; /../ otsib

ja kasutab 6ppimisvéimalusi;

omandab uusi toovéotteid ja
meetodeid; rakendab oman-
datud teadmised ja oskused
asjakohaselt.” (Kutsekoda,
2017) Coaching on analluUs
ja 6ppimine — kdige rohkem
saab teada ja opib selle
kaigus iseenda kohta, ja selle
protsessi labinutena julgeme
Oelda, et see ei ole kull alati
mugav ega kerge, kuid on
vagagi edasiviiv ja innustav.

Pohilised eeldused
coaching’'u kasutamiseks on
seega tahtmine, méningane
julgus ja aeg — kohtutakse
vahemalt kuuel korral

iga kolme nadala tagant.
Vahepeale jaab aeg labi
arutatud (voiks isegi 6elda
.hekseldatud”) ja leitud
valikute testimiseks ning
elluviimiseks. Jah, omal moel
on koots nagu treener - ta
kuUsib Ule, kas trenni on

vahepeal tehtud, et sinu enda

kirjeldatud ja soovitud vorm
ikka ,olumpiaks” saavutada.
Coaching on hea viis ohutult
ja turvaliselt moelda I6puni
labi koik voimalikud valikud,
vaagida oma hoiakuid ning
valmisolekut teha vaiksemaid

samme ja jduda suuremateni,

mis nduavad enam julgust ja
pealehakkamist. Kootsingust
VvOib vaga palju abi olla, kui

ollakse toises elus muudatuse

|avel voi joutud tddemuseni,
et lagi on ees. Siis tuleb oma
potentsiaali vallapaastmi-
seks astuda samme: Uks
voimalik ja kattesaadav

viis on leida endale koots.
Noorsootdotaja téd on omal
moel samuti kootsimine:
toetada noore arengut ja
avada potentsiaali, olla tema
kaasteeline, [ahtudes noore
soovidest ja vajadustest.

Noorsootodtaja too, nagu ees-

pool kirjeldatud, voib sageli
olla teiste noorsootddtajate
juhendamine voi toeta-

mine - seega on kootsingu

|[abitegemine dpetlik ja pike-
mas perspektiivis kasutoov nii
iseendale kui ka sihtruhmale
ja kollektiivile. Kui vaatame
noortevaldkonnas ringi, siis
jarjest enam on meil kutse-
tunnistusega voi erialase hari-
dusega tootajaid, kes juhivad
noorsootdodd noortekeskus-
tes, kohalikes omavalitsustes,
kelle 6lul on vorgustikutoo

ja erinevad koostdo6prog-
rammid, uue valla noorsoo-
to0 sUsteemi loomine jne.
Loomulikult voibki tulla ette
olukordi, kus tundub, et
oskusi, voimekust voi julgust
napib - siis on kindlasti dige
aeg podoérduda coach'i poole.
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Sageli takistab meie arengut
eneseteadlikkuse puudumine.
Coaching aitab ennast
analuusida ning enesest
teadlikumaks saada.

KOGEMUS

Haide Kuivas

Eesti Noorsootdotajate
Kogu liige ja kirglik
coaching'u huviline

Lisaks iseenda maksimaalse
potentsiaali kasutamisele
oppisin kogu protsessi kaigus
uusi meetodeid, kuidas ka ise
noori oskuslikumalt coach’ida,
mis sisulisest ongi minu Uks
olulisemaid tooulesandeid.

MIHUS

Hea meel on lugeda jarje-
kordsest faktist coaching'u
leviku kohta Eestis. Eriti
rodmsaks teeb asjaolu, et see
toimub noorsootdos — vald-
konnas, mis on seotud Eesti
tulevikuga. Oluline on ka see,
et coaching kui ,juhtimisabi”
jouab jarjekordse inimeste
grupini, kes seda vaga vajab.
Noorsootdd on eriala, kus
peamiseks todvahendiks on
inimene ise ja oma ,tdoriis-
tad"” tuleb todkorras hoida.

2015. aastal labi viidud uuring
kinnitab, et noorsootdd
valdkonna juhtimises on
arenguruumi. On hea, et vald-
konna sees on coach’e, kes
suudavad professionaalset
teenust pakkudes siin appi
tulla. Usna tabavalt on artiklis
coaching'ut juhtimisabiks
nimetatud. Sageli takistab

Mina olen personaalselt suur
kootsingu fann ja minu koge-
mus coachee’na on olnud
vaga positiivne. Personaalne
areng ja eesmarkide sead-
mine oma probleemi lahen-
damiseks voi soovitud otsuse
tegemiseks on marksonad,
millega voiks coach’i ja
coachee vahelist suhet
kdige paremini kirjeldada.

Kui tekkis voimalus
coaching'u programmis osa-
leda, motlesin kohe alguses,
et pakkumine tundub liiga
hea, et tdsi olla. Kui palju on
meil elus hetki, kus keegi
votab aega, et tunni voi

kahe jooksul ainult sinule ja
sinu lahendamist vajavatele
probleemidele/kisimustele
keskenduda. Lisaks on see
inimene veel sinu valdkonna
asjatundja. Usun, et ei ole just
palju selliseid voimalusi, kus
sind sUsteemselt ja oskus-
likult toetada soovitakse.

Coaching'u strateegia on
vaga efektiivne, kdigepealt
tehakse koostod kaigus kind-
laks 1-2 probleemi, seejarel
sOnastatakse soovitud tule-
mus, mis on konkreetne ja
moddetav ja milleni koostdd
|dppedes jouda tahetakse.
Vahel voib coach isegi valja-
kutsuvaid kUsimusi esitada,

meie arengut eneseteadlik-
kuse puudumine. Coaching
aitab ennast analtusida
ning enesest teadlikumaks
saada. Sellega kaasneb soov
muutuda, areneda. Coach
vOib mdne lihtsa kUsimuse
VvOi peegeldusega, sageli

ka lihtsalt vaikiva kuula-
misega, avada inimeses
peidus oleva vae. Me koik
vajame vahel oma reaalsuse
tukkideks votmist ja selle
uutmoodi kokkupanemist.

Coaching'u jbudmine
noorsootood tegijate hulka
teeb rodmu veel ka seetdttu,
et noorsootdd sarnaneb ju
vaga coaching'uga. Olles ise
n-6 ,kliendina” coaching'u
kui meetodi potentsiaali
kogenud, on suur toe-
naosus, et soovin seda ka
oma ,kliendile” pakkuda.

et panna sind asju teise nurga
alt nagema. Ebamugavad
kUsimused aitavad omakorda
korduvaid moéttemustreid
eirata ja niimoodi sunnivadki
uued ideed ja lahendused.

Lisaks iseenda maksimaalse
potentsiaali kasutamisele
Sppisin kogu protsessi
kdigus uusi meetodeid,
kuidas ka ise noori oskus-
likumalt coach’ida, mis
sisulisest ongi minu Uks
olulisemaid téoUlesandeid.

Opitud vétteid oma noorte
peal katsetades sain aru,
et soov teise inimese eest
probleeme lahendada voi
aidata neil endil, nende
jaoks sobivas tempos ja
meetoditega probleemi
lahenduseni jduda on kaks
vaga erinevat lahenemist.

Kokkuvdtvalt vordlen
coaching'ut kampsuni
kudumisega. Alguses pead
ehk enda kootud kampsuni
natuke ules arutama, aga
hiljem kood lahtiharuta-
tud silmused tagasi. Sinu
kootud kampsun on nuud
veel soojem kui enne, sest
kdik silmused on nuud
korralikult Ule loetud ja
augud on parandatud.
Soovitan soojalt kdigile!



.Lennukisse istudes meenu-
tatakse meile ohutusjuhen-
damisel alati, et dnnetuse
korral tuleb hapnikumask
kdigepealt endale nao ette
panna ja alles siis asuda teisi
abistama. Ma arvan, et see
on vaga hea néuanne meile
koigile, kes me tdotame teiste
inimestega. Kui kanname
endas ja oma tegevuses
kirge ja suuremat eesmarki,

on vaga oluline tegutseda
tulevikku vaatavalt ning
hoida meeles, et tegemist on
maratoni, mitte sprindiga.”
Jamie Bristow ei viida me
vestluse alustamisega aega.
Ta on Tallinnas vaid mdneks
aprillipaevaks, mis on tais
kohtumisi ja mottevahetusi
vaga erinevate valdkondade
inimestega. R66mMuga on ta
nende sekka mahutanud ka



pogusa motiskluse noorsoo-
to0 ja teadvelolekupraktikate
teemadel ning nii me Palace
hotellis kord kohvitassi

taga maha istumegi.

.Tegutsedes enda suhtes
hoolivalt ning kaastundli-
kult, naitad sa Uhtlasi Ules
kaastundlikkust ja hoolivust
teiste suhtes. Vaid olles
kindel, et hoolitsed enda

eest, saad sa olla jatkusuut-
lik selles, mida maailmale
pakud. Seega ei ole taibukas
end labi pdletada,” selgitab
Jamie veendunult ja puhkeb
samal hetkel soojalt naerma
ning tédeb, et mdistab kull,
kuidas seda on oluliselt
lihtsam éelda kui teha.

,Oskused ja teadmised
sellest, kuidas meie keha

ja meel toimetavad ning
kuidas nende eest hoolitseda,
on meile hadavajalikud. Ja
samavaarselt oluline ning
hadavajalik on meie suhtu-
mine enda eest hoolitsemisse
ning tasakaalu leidmine
teistele andmise ja enda eest
hoolitsemise vahel. Samas,
ega ma ei oska 6elda, mis
see Oige tasakaal on, kuna ka
mina tegelikult endiselt otsin

seda. Kull aga tunnen, et see
tasakaal minus on parem kui
varem. Kdige selgemalt tajun
seda teatava valjalulitamis-
voime kaudu, mille endas
avastanud olen. Teate ju kull,
nii nagu meil kodudes korgid
valja l66vad, kui liiga palju
elektriseadmeid on korraga
vorku Uhendatud, siis minu
sees on ka selline n-6 nupp,
mis mind aeg-ajalt paeva



Mindfulness (eesti keeles:
teadvelolek, teadlikolek,
arksus, kohalolu, meeletaius
jpm = puudub Uksainus
selgelt enimkasutatav vaste)
tahendab tahelepanelikku
hoiakut, kus tahelepanu on
olevikul ning see tahelepanu
on (voimalikult) hinnan-
guvaba. Sellist tahelepanu
vOib rakendada (voi mitte
rakendada) igas hetkes ja
seega on see koige puh-
tamal kujul taiesti struk-
tureerimatu praktika.?!

jooksul valja lulitab. Kuigi ma
tean, et mul on veel hulgali-
selt asju teha ning kohustusi
ees, siis Uhel hetkel paevas
Utleb mingisugune tunne mu
sees, et jah, ma voiksin kull
need asjad koik veel ara teha,
aga mottekas oleks hoopis
koju minna. Mitte ainult

selle parast, et ma soovin ja
minust oleks kena veeta aega
oma perega, |I6d6gastuda ja
sOpru naha, vaid kuna see on
ka strateegiliselt hea mote.
Puhata ja tulla homme vars-
kemana tagasi. Mul on kulu-
nud 15 aastat, et seda voimet
endas arendada, aga ma tean,
et pikemas plaanis tahendab
see, et ma teen paremat

ja kvaliteetsemat t66d.”

Jamie Bristow juhib
Uhendkuningriigis avaliku,
mittetulundus- ja arisek-

tori koostodks loodud
Mindfulnessi Instituuti, on
aidanud koostada riigi ,A
Mindful Nation” raportit ning
on tegutsenud ka mindful-
ness-praktikate online-plat-
vormi Headspace arendus-
juhina. Eestisse toi teda Yoko
Alenderi, Vaikuseminutite

ja Briti saatkonna toel ellu
kutsutud teadveloleku
teemaline minikonverents
.Tahelepanelik Eesti — a

Meditatsioonid on konkreet-
semad harjutused, kus on
(enamasti taotletult) tahele-
panu suunamiseks mingid
juhised. Variatsioone on

siin vaga-vaga palju — alates
iidsetest vaga pikkadest ja
reglementeeritud religioosse
sisu ja eesmargiga meditat-
sioonidest kuni psuhhote-
raapias kasutatavate lihtsate
harjutusteni, millel ei pruugi
olla muud sihti, kui anda
inimesele kogemust oma
tahelepanu juhtimisest.2

mindful nation” (toimus
12.04 Riigikogus — toim).

See, millise heatahtlikkuse,
pohjalikkuse ning puhen-
dumusega Jamie oma

ideid edasi annalb, on vaga
inspireeriv ja nii lasengi tal
Uhe hingetdmbega jatkata:
2Mindfulness'i votete kasuta-
mine ei tahenda tingimata
l[abipdlemise suhtes immuun-
seks muutumist. Endale
taolise turvavorgu loomine
tahendab, et sul voib kuluda
oluliselt kauem labipdlemise
punkti joudmiseks (voi heal
juhul ei joua sa sinna Uldse)
ning kui ka peaksid sellesse
olukorda sattuma, tunned
end téenaoliselt teisiti — naed
avaramat perspektiivi, tunned
end toimetulekuviiside
suhtes vabamalt ning oled
voimaline markama dppimis-
kohti. Sa oled teadlikum ning
sinu kaeulatuses on rohkem
ressursse taastumiseks.”

,Noorsootods on vaartustel
vaga oluline roll,” muutub
Jamie métlikuks. ,Uhelt poolt
vaartused, mida see kutse-
ala endas kannab, ja teisalt
vaartused sinu enda sees,
millel peab olema kokkupuu-
tepunkte kutsealal oluliseks
peetavaga. Teadveloleku

Uhendkuningriigis kasu-
tatakse vaimse tervise
hoidmises, stressiennetuses
ja ravis nii ilma kui ka koos
medikamendidega mind-
fulness'’i baasil teraapiaid.

Tegemist on konkreetsete
teaduslikult valja téotatud
meetoditega, mida kirjan-
duses voib kohata lUhen-
ditena MBCT ja MBSR, ehk
Mindfulness Based Cognitive
Therapy ja Mindfulness
Based Stress Reduction.

praktikad aitavad naha neid
vaartusi endas selgemalt ning
samas ka sdnastada ja valjen-
dada neid tapsemalt. See on
oluline, kuna aja moddudes,
kui ilmnevad esimesed tudi-
muse, vasimuse ja ehk isegi
|abipdlemise margid, voib just
teadlik olek nendest sisemis-
test ja valistest vaartustest
aidata meil neid enda jaoks
selgetena hoida. Kui hakkad
unustama, mis on sinu jaoks
tahtsaim ning mis on selle
kdige mote, mida teed, siis
teadlikkus annab sulle véima-
luse 6elda ja teha asju, mis on
sinu vaartustega kooskolas.
lgapaevane harjumus tulla
tagasi vaikusehetke, tagasi
selle juurde, mis sinu jaoks
kdige olulisem on, annab
kindla sihi ja hoiab sind teel.”

Teadveloleku praktikad
aitavad naha isiklikke vaar-
tushoiakuid selgemalt ning
pakuvad voimaluse neid
teadlikult ja sihiparaselt
endas arendada. Jamie
kirjeldab tabavalt, kuidas
tema kasutaks ,mediteerima”
asemel pigem séna ,kulti-
veerima” (cultivate), viidates
sellega, et meis kdigis on
arksus olemas, kuid valjendu-
nud erineval tasemel. Meisse
on kohalolu loomuparaselt

1,2 Jorgen Matsi -
novaator.err.ee/609870/
meditatsioon-ei-vii-tingimata-

stressi-vahenemiseni

sisseprogrammeeritud,

kuid méned meist on tead-
likumad kui teised ning see
vOib tuleneda nii erineva-
test perekondlikest, kesk-
kondlikest kui ka muudest
pohjustest. Aga loeb see, et
meil kdigil on voimalik soovi
korral oma isiklikku teadvel-
olekuvéimet arendada ning
seelabi kultiveerida endis
vaartusi nagu heasoovlikkus,
kaastunne jmt. Uuringud
naitavad, et arksameelsed
inimesed on vastupidavamad
psthholoogilisele stressile,
teevad kaalutletumaid
otsuseid ning neil on rahul-
dustpakkuvamad suhted.

Aga kuidas teha esimesed
sammud teadlikkuse teel
ning hoolitseda selle eest, et
praktikad ka pUsivalt pae-
vakavas kanda kinnitaksid?
Jamiel ei vota vastuse leid-
mine kaua aega, ta ndjatub
dige pisut minu poole ning
suunurgas sudamlikult
kavalalt tuksuv naerukurd
avaldab, et alustama peaks
kavatsuse (intention) aren-
damisest endas. , TO6ta
endas valja kavatsust olla
kohal kdiges selles, mis sinu
sidames, meeles, kehas ja
su Umber parasjagu toimi-
mas on. Alusta kasvoi 30




arksa sekundiga paevas,”
noogutab ta veendunult.
“Olgu see siis teadvelolevalt
hambaid pestes voi taie
kohaloluga I6unat suues. Mis
iganes tegevus sulle ménus
tundub. Aga ole valmis
kogema, kui keeruline see
on, ning ole enda suhtes
lahke ja kannatlik, meenu-
tades endale, et see on alles
algus. Et see kdik on vajalik
markamaks, kui suure osa
paevast sa tegelikult justkui
autopiloodil tegutsed.”

Kavatsuse kasvatamise mote
kdnetab mind vaga, sest
mulle tundub, et igapaeva-
seks saanud rodoprahklemise
ning ajanappuse virvarris
naivad head ja enese hea-
olule suunatud ideed liiga
sageli nagu mingisse musta
auku kaduvat. Uhel hetkel on

peas suureparane kavatsus
alustada igadhtuse jooksu-
trenniga ja jargmisel hetkel
on mooddas kaks nadalat ning
ideest on saanud hagune

malestus. Teisel hetkel
unistad kaks korda nada-
las pikemalt monele heale
raamatule pUhendumisest,
aga kuu aega hiljem seisab
raamat endiselt 66kapil
kerge tolmukihi all ning sina
istud veel keskoodlgi Uleval,
vastates tookirjadele. Jamie
haarab elavalt mu jooksmi-
sega alustamise mottest ja
lisab: ,Jah, just nii ongi, et
vahel, kui sa toesti naiteks

ei viitsi jooksma minna, aga
tead, et pead trenni tegema,
siis on vaga kasulik ikkagi
teha see liigutus ja tdmmata
jooksutossud jalga ning
koéndida ukseni. Hingata seal
s66m varsket 6hku ja tulla
diivanile tagasi (kui toesti
pusib tunne, et tana jooksma
minna ei jaksa). Isegi selle
vaikse sammu tegemine on
parem, kui lintsalt diivanile
[6sutama jaamine. Sest nii sa
arendad endas harjumust.
Kasvatad kavatsust jooksma
minemisest. Niimoodi
jatkates on téenaoline, et

jargmisel paeval lahed sa
voib-olla juba tanava I6puni
ja sellest jargmisel paeval
teed ringi pargis jne. Ehk siis
on muidugi ju suureparane,
kui sa oled vdimeline kohe
alguses istuma ning medi-
teerima jarjest 40 minutit,
aga kui sul ei ole selleks
aega, siis ka 30 sekundit iga
paev, seejarel 1 minut ja siis
5 minutit ... niimoodi vaikselt
kavatsust kasvatades pikene-
vad ka isiklikud praktikad.”

Selget seost Noorsootoo ja
mindfulness'i vahel naeb
Jamie ka just noortest
moeldes. ,Tootades noorte
inimestega, peaks kogu aeg
hoidma enda peas kUsimust,
kuidas saada noortest katte
parim - kuidas aidata neil
puUsivalt ja pUhendunult kes-
kenduda. Ma naen, et selles
vajavad nad rohkem tuge
kui kunagi varem,” on mees
veendunud. ,Koopamehed,
kes omal ajal mammutijahilt
tagasi tulid, I66gastusid [6kke

aares ning unustasid vaikselt
moddunud ohu. Polnud

vaga palju rohkemat, mida
nad oleksid sel hetkel juurde
soovinud ning olulised rea-
geerimiskeskused nende ajus
said puhkust. Polnud kohvi,
hasartmage, sotsiaalmeediat
ega arvutimange. Viimase
200-300 aasta jooksul on
inimkond stimuleerinud oma
narvisisteemi reaktsioonikes-
kusi selleni, et meie hirmud
ja ohud ei ole enam reaalsed
pdgene-vditle situatsioonid.
Aga meie aju reageerib ikkagi
samal viisil, olgu siis tegemist
toopinge, koolikiusamise,
suhtedraama voi muu prob-
leemiga. Kui me tahame 6pe-
tada noori oma narvisusteemi
balansseerima ja hoidma
sellises tasakaalus, nagu see
olema peaks, tuleb meil leida
selleks uusi strateegiaid. Meil
on vaja toetada noori, et aren-
dada endis uusi psuunhilisi
enesekaitsemehhanisme, ja
mindfulness on Uks suurepa-
rastest vahenditest sel teel.”
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Yoko Alender
Riigikogu liige

Aktiivse inimesena, kes
loomuldasa kaldub mak-
simalismi nii 6pi-, tod- kui

ka eraelus, olen enda tasa-
kaalustamiseks uurinud
erinevaid enesejuhtimise ja
-arendamise tooriistu. Olen
aastaid lugenud ida ja laane
filosoofiat, uurinud erinevaid
juhtimis- ja keskendumis-
praktikaid. Riigikogu liikmena
kultuurikomisjonis ja méoda
Eestit kooliperede, noorte ja
ka ettevotjatega kohtudes,
samuti paljude noorte perede
lugusid kuulates toden, et
vaimse noétkuse arendamine
peaks olema riigi suuremaid
prioriteete. Raagime rahvas-
tikukriisist ja sellest, et meid
on nii vahe. Seetdttu arvan,
et peaksime esmajarjekorras
looma Eestis tingimused,
kus iga inimese potentsiaal
taiel maaral ellu rakendub.
Laenates valjendit populaar-
selt kaitsedppuselt, Utleksin
ka siis kontekstis, et ,iga
okas loeb”. Juhtimiseks on
parim — kui mitte ainus — viis
anda inimestele tooriistad,
et olla enda parim mina.
Samuti — kuidas saame
juhtida teisi, kui me ei juhi
ennast. Need on koik pohju-
sed, miks algatasin Riigikogus
esimest korda sindmuse
.Tahelepanelik Eesti”.

Otsustava tduke mindful-
ness teema ka Riigikokku
tuua sain end sel teemal
Inglismaal, Uhendkuningriigi
parlamendi ja sihtasutuse
Mindfulness Initiative kutsel
viimaste arengutega kurssi
viies. Isiklikult oli minu jaoks
isegi pisut Ullatav ja ootamatu
mediteerida konverentsi ajal
Uhendkuningriigi parlamen-
dis koos vanade vaarikate
baronesside ja lordidega,
naiteks Marks & Spencersi
keti endise tegevjuhiga, kes
nuud lordide kotta kuulub.
Tegelikkuses on mindfulness’i
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harjutused nii lintsad ja
inimlikud, vabad igasugusest
religioossest voi esoteeri-
lisest seosest. Muuhulgas
muudavad need nii ka kogu
seltskonna edasise suhtluse
viisakaks ja pingevabaks.
Viimasel Uritusel, mida
juhtis USA pstuhholoog,
mindfulness’i Uks pioneere
Jon Kabat-Zinn, osales ka
Uhendkuningriigi spordi-
minister, kes raakis oma loo
sellest, kuidas mindfulness
on tema karjaari edendanud.

Olen kohanud kolleege
parlamentidest ja Ulikoolidest
igast maailma nurgast, kus
tahelepanujuhtimise teema-
dega tegeletakse, tutvunud
arengute ja konkreetsete
juhistega, kuidas oma isikliku
arengu eest hea seista ja
mida see omakorda meile

ja Uhiskonnale annab. USA,
Uhendkuningriik ja paljud
teised riigid rakendavad
mindfulness-tehnikatel pohi-
nevaid MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction)

ja MBCT (Mindfulness

Based Cognitive Therapy)
programme vaimse tervise
hoidmises ja ravis, vangide
rehabilitatsioonis, hariduses
ja arimaailmas. Tulemused on
positiivsed ja lootustandvad.

Ka meil Eestis on mit-

meid algatusi, naiteks
Vaikuseminutid lastele.
Vaikuseminutite programmi
kaudu on iga tuhandes
eestlane ehk 1300 lapseva-
nemat ja Opetajat koolitatud
lastele labi viima mindful-
ness'i enk tahelepanelikkuse
ja enesejuhtimise harjutusi.
Veerandis koolides ja las-
teaedades Eestis seda ka
tehakse. NUUd on aeg liikuda
hariduses edasi, miks mitte
muuta tahelepanu juhtimine
ja kiusuennetus dppekava,
naiteks inimesedpetuse (Mis

Juhtimiseks on parim - kui mitte ainus -
viis anda inimestele tooriistad, et olla
enda parim mina. Samuti - kuidas saame
juhtida teisi, kui me ei juhi ennast.

peaks algama juba laste-
aiast) looomulikuks osaks?
Samuti on aeg laiendada
tahelepanelikkuse juhtimise
oskusi ka teistele elualadele.

Vaimse tervise ja pstihho-
loogilise vbimekuse teema
on laanemaailmas viimastel
aastakUmnetel Uha enam
huvi aratanud. Ehk on
sedalaadi enesejuhtimis-
praktikad vajalikud tasakaa-
lustajad Uha enam valisele,
kiirele ja emotsionaalsele
orienteeritud sotsiaalmeedia
ja tehnikavidinate maailmas.
Uha enam uuritakse nuti-
seadmete modju inimese ajule,
keskendumisvoimele, malule
ja sotsiaalsetele oskustele.
Vaimse ndtkuse ja kesken-
dumise harjutused aitavad
meil arendada seda, mis on ja
ilmselt ka jaab inimeste eeli-
seks robotite ja nutiseadmete
ees. Mindfulness'i pdhimotete
ja harjutuste kasutegureid on
nahtud ja uuritud hariduses,
meditsiinis, sotsiaalteenus-
tes, aris ja igapaevaelus,
naiteks lapsevanemate, aga
ka tervemate peresuhete
jaoks. Maailmas on riike,

kes on votnud eesmargiks
olla tahelepanelik riik ehk
tahelepanelik rahvas, eesku-
judeks voiks tuua kindlasti
Uhendkuningriigi, Kanada,
Rootsi jt. Loomulikult ka
Ameerika, kus 1970. aastatel
professor Jon Kabat-Zinni
juhtimisel Massachussetsi uli-
koolis tahelepanuharjutuste
moju teaduslikult uurima
hakati ja neile mindfulness'i
nimi anti. Kas ja miks voiks
Eesti kuuluda nende riikide
hulka, kes teadlikult inimeste
vaimset potentisaali putab
tdsta? Meid on vahe, iga okas
loeb, kui laenata militaar-
vallast tabavat Utlust. Tana

on meil tootlikkus madal,
inimeste vaimsete problee-
mide esinemine tdusuteel.
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Labipdlemine on tuttav
eelkdige edukatele. Paljud
maailma parimad Ulikoolid
Spetavad mindfulness'i
aluseid tulevastele otsusta-
jatele ja arijuhtidele, sest on
tdendatud nende hea mdju
keskendumis- ja juhtimisos-
kusele, majanduskeeles voiks
Oelda, et tootlikkus tduseb.

Riigikogus kuulasime Briti
kogemust mindfulness'i
pohimotete rakendamisel.
Britid on loonud sihtasutuse
Mindfulness Initiative, mis
toob kokku avaliku ja erasek-
tori, et koos koolitada valja
igasse kollektiivi juhendajad,
kes omakorda inimestega
toédtavad. Lisaks tegime lUhi-
kese Ulevaate Eestis toimu-
vast ja motlesime koos, kas
ja kuidas peaksime liikuma
edasi, et saaksime oelda, et
saja-aastasest Eestist saab
Tahelepanelik Eesti. Huvi Uri-
tuse vastu oli suur, Riigikogu
konverentsisaal sai tais aktiiv-
seid inimesi, kes juba oma
valdkonnas mindfulness’i
praktikaid edendavad vdi siis
peavad plaani, kuidas seda
tegema hakata. Esinejad olid
saravad, brittide kogemus
positiivne ja meile suureks
eeskujuks. Jargmise sam-
muna saavad kdik osalenud
ja ka huvilised, kes saali ei
mahtunud, Urituse salvestust
vaadata, materjale oma kol-
lektiivides tutvustada. Kohal
olid nii era- kui ka mittetu-
lundussektori ja ka mitme
ministeeriumi esindajad,
algatusi tahelepanelikuma
Eesti loomiseks on tegelikult
juba mitmel pool. Tuleval
aastal saame korraldada juba
jargmise, Eesti arengutele
keskenduva jatkuurituse.

Varasemaid Kirjutisi sel
teemal leiad Yoko blogist
yokoalender.ee
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Kellegagi kohtudes ja vaiku-
seminutitest raakides ollakse
tavaparaselt sellest meetodist
kuuldud, kuid seostatakse
eelkdige vaikusega. Nende
|Uhikeste keskendumis-
harjutuste puhul pole

aga oluline valine vaikus,
vaid sisemiselt vaiksem ja
rahulikum olek: vabadus
narvilisusest, muremaotetest,
tunnete ja ootuste virvarrist.

Selline vaade vaikusele
kolab kokku naiteks Fred
Jussi Utlusega vaikusest kui

loodusvarast, kui vaartusest,
kui inimese kujundajast. Arvo
Part on 6elnud: ,Vaikus mois-
tab kohut iga meie séna ule,
temasse tuleb suhtuda tosi-
selt. Vaikusest peaks raakima
mitte sdnade, vaid tegudega.
Vaikus on tarkus.” Jah, ka
vaikuseminutid on seotud
vaikusega, kuid paljuski

just vaikusega meie sees.

Vaikuseminutite harjutused
aitavad mone minutiga luua
sisemiselt rahuliku seisundi,
kuid see ei tahenda vaikuses

istumist. Vastupidi — need
on heliliselt juhendatud
harjutused, mille jooksul
lapsed, noored voi taiskas-
vanud kuulevad juhendit ja
suunavad oma tahelepanu
vastavalt sellele, naiteks
keskendudes helidele vms.

Lisaks keskendumisvdime
arengule kujuneb oskus
paremini margata enda
sees ja Umber toimuvat.
Tanapaevases inforohkuses,
stiimulite ja voimaluste lavii-
nis on nii lastel, noortel kui ka

taiskasvanutel aina kergem
iseennast kaotada. Nende
toetamiseks saame neile
vaikuseminutite harjutustega
anda praktilisi abivahen-
deid, et taastada tasakaal

ja tulla téeliselt kohale — nii
enda kehasse kui ka kasil-
oleva ettevétmise juurde.

Naiteks Sutlema Seltsimajas
tootasime kahe laste- ja Uhe
noortegrupiga, 6ppides oma
tahelepanu teadlikult suu-
nama, uudishimu, headust
ja tanulikkust suurendama,



ka muret tunnistama ning
raskustega sdbrunema,
oma emotsioone ja mot-
teid juhtima. Kaheksal
pUhapaeval toimunud
programmi muutis eriliseks
kompaktsus, sest lapsed ja
paljud nendesamade laste
vanemad said samaaegselt
nii sarnast opetust kui ka
juhiseid ja harjutusi kodus
koos praktiseerimiseks.

Programmis osalenud 6-aas-
tase Lenna ema Aet Vesiallik
kirjutas oma markamised
Ules: ,Hiljuti sadas esimest
lund. Kui lapsed lumesadu
markasid, tahtsid nad kohe
due minna. Paraku olid nad
haigestunud ja nad ei saanud
selleks luba. Tavaparaselt on
sellisele keelule jargnenud
Usna larmakas tuli, kuid

sel korral markas ema, et
tUtar seisis akna all ja liilkus

hingamise rutmis parema
kae nimetissdrmega Umber
vasaku kae sérmede. Ta tegi
enda rahustamiseks asja
Opitud napuhingamise harju-
tust. Ema jatkab: ,Kui Lenna
arritub voi laheb endast valja,
siis tuletan talle meelde, et
NnUuUd on dige hetk aeg maha
votta ja hingata pikalt sisse-
valja. See mdjub kohe. Ta
suudab selgemalt mdelda ja
raakida. Ja samal ajal jouan ju
mina ka rahuneda ja Kiiresti
end taastada. Arritavatel
hetkedel voib oelda lauseid,
mida hiljem kahetsed. Need
harjutused on imelised.” Kuu
aega peale programmi I6ppu
kirjutab ema: , Oleme tasapisi
proovinud jatkuvalt Lenna
lemmikharjutusi (napuhin-
gamine, keha teadveloleku
harjutus) teha. Ja lisaks
loeme dhtuti meelerahu
muinasjutte. Tavaliselt teeme

seda 6htuti enne uinumist,
siis hea rahulik kahekesi
muljetada. Kokkuvottes

on Lenna muutunud voi
kasvanud selliseks ,suureks
lapseks”. Ta mangib rahuli-
kumaid mange, suhtleb oma
pereliikmetega selgemalt
ja parema tahelepanuga,

ta ei kipu nii palju nutma
kui umbes 4-5 kuud tagasi.
See koik voib olla lihtsalt
Uks normaalne lapse areng
ja oleks nii voi teisiti kunagi
temaga juhtunud, aga voib-
olla on tulnud talle kasuks
programmis opitud harju-
tused ja kogemused. Mulle
tundub, et ta on rédmsam.”

Uks noortegrupis osaleja
kurtis pideva vasimuse Ule.
Tal oli keeruline lUhikesi
praktilisi harjutusi teha, sest
nagu ta silmad kinni pani, nii
jai magama. Huvitav muutus

toimus aga pikemat keha
teadvustamise harjutust
tehes, mil osalejad lamasid
selili, keskendusid aeglaselt
ja rahulikult sellele, mida
erinevad kehaosad varba-
otstest pealaeni tundsid,
tunnetasid oma abaluude
ja kuunarnukkide all olevat
porandat, pakitsusi pahk-
luudes, polvedes, puusades...
Seni vasimusega pidevalt
silmitsi seisnud osaleja
tundis ennast peale orien-
teeruvalt 20 minutit kest-
nud harjutust nagu uuena,
valja puhanud ja erksana.

Praeguses podrases maa-
ilmas on meile tanu aju
plastilisusele avatud suure-
parased arukad voimalused,
kuidas oma igapaevast elu
tunduvalt rcdmsamaks ja
rahulikumaks muuta, 6ppida
teadlikult oma tahelepanu



suunama ja keskenduma
just sellele tegevusele, mida
meil endil on vaja ara teha.
Ka Eestis pakutakse juba
teejuhiseid nii lastele, noor-
tele kui ka taiskasvanutele.
Peale otsuse vastuvotmist, et
tahad oma elu rodmsamaks,
rahuldustpakkuvamaks

ja teadlikult juhitavamaks
muuta, on sul voimalik ise
sellele avastuste- ja kogemus-
terohkele teekonnale asuda,
selles pdorases maailmas
rahuni jouda. Ja toetada

sel teekonnal ka oma lapsi
ning noori, kellega tootad.

Miks?

Viimase 20 aasta jooksul on
elu tempo toéusnud oluliselt.
Noorte tavategevused on
samuti muutunud: nutisead-
metes ja internetis kolamine
soodustab sUivenemise



asemel pigem tahelepanu
automaatset huplemist. Ka
inforohkusest pole kasu,

kui ei suudeta keskenduda
kaesoleva probleemi lahen-
damisele. Tahelepanu sihilik
arendamine ja kasutamine
tostab oluliselt sooritusvoi-
met — paremini keskendudes
saavutatakse tavaparasest
enam. Ent vahemalt sama
oluline on see, et paremad
tulemused ei tule mee-
lerahu voi enesetunde arvelt,
vaid tanu rédbmsamale ja
rahulikumale olekule.

Kuidas?

Lihtsad harjutused (nagu
keskendunult hingamise
jalgimine, helide kuulamine,
Umbruskonna voi enese-
tunde uurimine) arendavad
oskust oma teadvustamis-
voimet juhtida. Samal ajal
omandatakse lihtsad votted,
mille abil end ise rahustada,
haalestada ja igapaevaste
stressiolukordadega paremini
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toime tulla. Teadvustamise
voime on voti, mida kasu-
tades saab asuda aina
rohkem markama ja moju-
tama enda sees toimuvat.

Segavad emotsioonid, kriiti-
line sisekdne, kujutluspiltide
tdena votmine, vasimus,
pinged, hajevil mdtted —
sageli tehakse nendest lahtu-
valt emotsionaalseid valikuid,
mis ei toeta ei ennast ega
teisi. See toimub nii Kiirelt, et
asjaosalisele jaab tihti mulje,
nagu valikut poleks olnudki.
Vaikuseminutite harjutuste
regulaarsel kasutamisel
kujuneb oskus oma emot-
sioone ja mottemaailma
korvalpilguga vaadelda,
pdhjus-tagajarg seoseid
naha ning teha igapaeva-
elus teadlikumaid valikuid.

Kust parit?
Vaikuseminutite nime alla

koondatud tahelepanu ja
meelerahu harjutused ei ole

Vaikuseminutid on vaga olulised, sest korraks ja teadlikult
aja mahavotmine aitab opilastel paremini iseendast tead-
likuks saada. Samuti ei vOta see tunnist palju aega ning
kdige vahvam oli siis, kui mul dnnestus moéned korrad ka
ise kaasa teha, sest see aitas tundi paremini kohale jouda
ning saavutada Opilastega Uhine hingamine. Tegin har-
jutusi erinevatel aegadel: tunni alguses ning ka I6pus, kui
markasin, et dpilased ei suuda matemaatika lainel olla.”

TARTU KESKLINNA KOOLI MATEMAATIKAOPETAJA

uued, vaid on kasutusel erine-
vates psUhhoteraapia kool-
kondades, pedagoogilistes
lahenemistes, nii laanelikes
kui ka idamaistes kultuuripa-
randites ja mitmesugustes
haridusprogrammides. Selle
meetodi valjatodtamisel
puUtakse juba olemasolevat
kultuuride ja valdkondade-
Ulest tarkust kdige tulemus-
likumalt Eesti hariduse kon-
tekstis ara kasutada. Oluline
on ka olemasoleva eestimaise
kogemuse kogumine, et seda
levitada ja edasi arendada.

Tahelepanu ja meelerahu
harjutusi rakendatakse juba
mitmekumne riigi koolides ja
seda teevad ka paljud Eesti
Opetajad — naiteks tunni
alguses d6ppetdole haales-
tumiseks. Kuigi kogemus
naitab head maoju kooli-
rodmule ja akadeemilistele
saavutustele, kasutatakse
neid Eesti koolides praegu
pigem vahe ja liiga hilja (nt
koolipsihholoogide poolt

kditumis- ja meeleoluhairete
korral). Ennetaval kasutami-
sel voiksid vaikuseminutite
harjutustest saada praktilised
vahendid, mille abil toetada
iga Oppija individuaalset
arengut ja iseseisvust pin-
getega toimetulekul.

Koikide arenguliste sihtide
korval pole vahem oluline
see, et noored naudivad neid
harjutusi. See on neile eriline
voimalus korraks aeg maha
vOtta, enese sisse vaadata

ja meelerahu taastada.



Peale otsuse vastuvotmist, et tahad oma
elu rodmsamaks, rahuldustpakkuvamaks
ja teadlikult juhitavamaks muuta, on

sul voimalik ise sellele avastuste- ja
kogemusterohkele teekonnale asuda,
selles po6rases maailmas rahuni jouda.
Ja toetada sel teekonnal ka oma lapsi
ning noori, kellega téo6tad.

Abivahend noorsootootajale

Noorsootootajal on nagu Opetajal ja lapsevanemalgi
aina raskem teha koosté6d Ulestimuleeritud laste
ja noortega, kelle arevus ei lase neil keskenduda ja
takistab nendega kontakti loomist. Noorsootddtaja
jaoks on need harjutused praktiline tdovahend,
mille abil saavutada jargnevaid eesmarke.

— Umberhaalestamine: harjutused aitavad lastel ja
noortel valjuda eelneva tegevuse voi keskkonna
maojuvaljast, nt kooli saginast jm seonduvast.

— Koostodrahu: dpetajate ja noorsootdotajate sdnutsi
tasuvad tegevuse alguses kulutatud 5-6 minutit end
ara vahem arevate ning parema opi- ja koostdéovoimega
laste ja noortena, kes ei tunne vajadust larmata voi
muul viisil tegevust segada. On naidatud, et selliste
harjutuste rakendamine paevakava osana annab
tulemuseks oluliselt rahulikumad koosloomeruumid
(vt www.vaikuseminutid.ee/uuringud).

— Stressileevendus: 6petajal ja noorsootdotajal
on vahend, millega tuua kiiret leevendust
stressirohkesse paeva. Regulaarse kasutamise
korral on saavutatay, et lapsed ja noored hakkavad
omandatud vahendeid iseseisvalt vastavalt vajadusele
kasutama (nt arritudes, muretsedes vms).

— Tahelepanelikkus koosloomes: harjutuste regulaarne
kasutamine treenib keskendumisvéimet, aitab
lastel ning noortel tahelepanelikumalt kuulata
ja olla taielikult Ulesande juures. On toestatud ka
kohest mdju kdrvalekalduvate motete vahendajana
(www.vaikuseminutid.ee/uuringud).

— Hooliv suhtekeskkond: kui lapsed ning noored
Opivad markama ja moistma emotsioone, siis on
neil lihntsam teistest aru saada ja tahelepanelikkust
Ules naidata. Samuti on dpetajal ja noorsootodtajal
voimalik kujutlusharjutuste kaudu ettevaatlikult
tegeleda aktuaalsete konfliktiallikatega (nii
grupiga kui ka individuaalselt tegeledes).

— Parem enesetunne dpetaja ja noorsootddtajana:
lisaks laste ning noorte toetamisele on see
tooriist Opetajale ja noorsootdotajale endale,
haalestumaks ja rahunemaks, enda emotsioonide
ja motetega paremini toime tulemiseks.

MIHUS

Kokkuvotlikud juhtnoorid
vaikuseminutite
harjutuste kohta:

— Sihtgrupp: sobib kéigile inimestele alates 4.
eluaastast, seda meetodit on kerge kohandada,
varieerides sdnastusi, harjutusi ja kestvust.

— Ajastus: noortekeskuses tegevuse, koosloome
alguses, vahepeal ja I6pus, koolis enamasti tunni
alguses (voi ka nt Uleminekul uuele tegevusele,
klassiohtutel, pikapaevarihmas jne); lasteaias osana
igapaevategevusest (naiteks hommikuringis).

— Kestus ja sagedus: enamasti 5-6 minutit
(harjumisperioodil alustades 1-2 minutist);
sagedus soltub eesmargist — keskendumise
ja enesejuhtimise voime arendamiseks on
kasulik teha vahemalt 2-3 korda nadalas.

— Asend: selg sirge, pea otse, kael ja 6lad Iddvestatud,
osade harjutuste puhul ka silmad kinni.

— Laste ja noorte eelteadmised: vastavalt vanusele,
aga harjutusi tasub tutvustada millegi huvitava
ja mdénusana, mis annavad joudu, teevad
olemise kergeks ja voimaldavad paremini oma
eesmarke saavutada (nt esinemise, sGnavotu,
kohtumise jmt arevusega toime tulla).

— Juhendaja ettevalmistus: kdige olulisem on
juhendaja isiklik kogemus: laste ja noortegaga saab
alustada juhendite pdhjal (voi isegi juhendit ette
lugedes) siis, kui harjutused on ise labi proovitud.

— Haaletoon ja tempo: voimalikult tasakaalukas
ja kindlustunnet sisendav, rahunemist toetay;
juhendades peab jatma piisavaid pause,
et jouaks kuuldut ellu viia ja kogeda.

— Sisu: teadlikkuse (ehk markamise ja teadvustamise
voime) sihiparane suunamine ja hoidmine; selle
voimekuse treenimine; enda meeleolu ja enesetunde
uurimine ja mojutamine; kujutlusharjutused
emotsionaalse ja sotsiaalse kompetentsuse heaks.

— Lopetamine: rahulik Gleminek, soovi korral
kogemuste kirjeldamine voi arutelu.
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Taaniel Malleus

Erinevused rikastavad ja
inimlik mitmekesisus on
vaartus. Need laused on
kdlavad motod, mille tege-
likku tahendust saab modta
vaid tegudes, mitte sGnades.
Kas erinevus on rikastayv, kui
hairitud tundeeluga noor
kaotab noortekeskuses
enesevalitsuse ja paiskab segi
kogu ruumi sisustuse? Kas
mitmekesisus on vaartus, kui
autistlik laps naiteringi satub?
Kui suure tdenaosusega on
robootikaringi kaasatud vai-
mupuudega tehnikahuviline?

Me koik oleme erinevad.
Meid kirjeldavad tunnu-

sed on sageli nahtavad voi
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mdddetavad. Mina olen 184
cm pikk ja 68 kg raske. Minu
sober on brunett, kuid mina
blond. Minu tutre juuksed
on Minu omadest pikemad.
Psuhholoogidel on kombeks
moota ka seda, mida silmaga
ei pruugi ndha. Uks mu
kolleeg on minust jutukam
ja teine vaiksema loomuga.
Ema kaldub mul rohkem
muretsema ja isa probleemi
ilmnemisel lahendusse
uskuma. Ukskdik, kuidas ma
end kirjeldada ka ei Uritaks,
suudan leida vahemalt
kujuteldava moobteriista, mis
naitab, et olen teistsugune.
Peaaegu, aga justnimelt
peaaegu kdigi inimest

kirjeldavate tunnuste kohta
Vvoib leida midagi, mille jaoks
just taoline olla on hea. Muidu
neid erinevusi olemas ei
oleks. Naiteks, vasakukaelistel
on kull hulga keerulisem leida
sobivat tooriista, aga kauges
minevikus tegid nad kahe-
voitluses suurema téenaosu-
sega vastasele tuupi (nuud
voidavad neid tennises).

Veelgi enam — me kdik oleme
erilised. Meid kirjeldavad tun-
nused kombineeruvad meile
ainuomasel viisil ja nii muu-
tume kordumatuks. See on
ainus asi, mille poolest oleme
tdesti taiesti Uhesugused.
Isegi Uhest viljastatud rakust

arenenud kaksikud vormuvad
aja jooksul omanaoliseks.
Nad ei moétle samas olukor-
ras Uhesuguseid motteid

ega tunne samu tundeid.
Just mind iseloomustav
tunnuste kombinatsioon
VvOib osutuda Uhel hetkel
minu suurimaks eeliseks.

Kuid erilisuse vaartus ei
tulene vaid vahetust kasust.
Inimestel on Uldiselt kalduvus
arvata, et kordumatu inimene
iseenesest on vaartus. Ta ei
pea selleks midagi tegema.
Olemasolu on iseenesest
piisav. Nii pusib Uhiskond
tugev ja turvaline. Vaid
vaimuhaigete ja kurjategijate

ERINEVUS JA ERILISUS, VAJADUS JA ERIVAJADUS



VAJADUS JA ERIVAJADUS

puhul véime need pdhi-
motted Usna Kiirelt kdrvale
heita voi hoopis unustada.
Teise erilisus on seni vaartus,
kuniks see mind ennast liialt
segama ei hakka. Ménikord
on inimesed nii nutikad, et
oskavad neid segavad erilised
inimesed endast piisavalt
kaugel hoida. Siis ei tule liialt
teravalt silmitsi olla vastu-
oluga, kus Uhelt poolt hindan
kdrgelt omanaolisust, aga
teisalt teeb see minu enda
elu keeruliseks. Sageli oleme
just seetottu erilisuse kireva
spektri mingi osa suhtes
pimedad. Mitte pahataht-
likult voi kiusu parast, vaid
lastes asjadel nii just minna,

monikord lihtsalt teadmatu-
sest vOi tahelepanematusest.

Noorsootdds (nagu ilmas
Uldse) saabki kohtuda vaid
erinevate ja eriliste inimes-
tega. Koigil neil inimestel

on ka erinevad vajadused ja
kombinatsioonid vajadustest.
Naiteks, jalgpallitreeningutel
kaivatel noortel voivad olla
maones asjas sarnased vaja-
dused. Nad tahavad ennast
Uletada ja teostada, kohtuda
eakaaslastega ning olla
nende poolt vaartustatud,
enda fuusilist keha rakendada
ja sellest naudingut saada,
voib-olla ka peas mangu-
plaani koostada. Vajadused

MIHUS

Me koik oleme erilised.

Meid kirjeldavad tunnused
kombineeruvad meile
ainuomasel viisil ja nii muutume
kordumatuks. See on ainus

asi, mille poolest oleme toesti
taiesti Uhesugused.
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seovad neid mdéne konk-
reetse treeninguga. Ja kdik
teised vajadused, mis neil on,
ei takista neil pohimotteli-
selt treeningust osa votta.

Monel noorel on aga erivaja-
dused. Erivajadusega noore
toimimine erineb tavapa-
rasest noorest puude voi
terviseseisundi tottu ja nduab
kohandusi arengut toetava
166 (noorsootdod) vormis

vOi sisus. Nende erinevus

ja erilisus tavaparasest on
niivord suur, et harjumuspa-
rasel viisil ei saa taiskasvanud
nende arengut toetada. See
pole lihtsalt voimalik, sest
arengu toetamiseks on neil
moni vajadus lisaks, mida
eakaaslastel pole. [Ima selle
erivajaduse rahuldamiseta
on halb ja ebamugav are-
neval noorel, tema arengu
toetajal voi mdlemal. Nende
vajaduste rahuldamiseks

on tarvilik teha kohandusi
noore Umber, sest erivajadust
ennast eemaldada ei saa.

Monikord tuleneb erivajadus
inimese puudest. Kuni 15-aas-
taste seas on Eestis umbes
3-10% lastest puudega.
Piirkondlikud erinevused on
suured, Harjumaal on nende
osakaal kdige vaiksem, Ida-
Virumaal suurim. Suurel osal

Teise erilisus

on seni vaartus,
kuniks see

mind ennast
lilalt segama ei
hakka. Monikord
on inimesed nii
nutikad, et oskavad
neid segavad
erilised inimesed
endast piisavalt
kaugel hoida.
Siis ei tule liialt
teravalt silmitsi
olla vastuoluga,
kus Uhelt poolt
hindan korgelt
omanaolisust, aga
teisalt teeb see
minu enda elu
keeruliseks.
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erivajadusega noortest aga
puuet pole. Formaalhariduses
vajab erivajadusest tulenevalt
tuge umbes iga viies dppija.

Erivajadusega lastele mdel-
des tekib inimestel tavaliselt
kujutlus puudest, mis on
silmatorkav. Métleme noorest
ratastoolis voi vaegnagijast.
Tundub lihtne ja arusaadav.
Enamik erivajadusi on tege-
likult silmale nahtamatud.
Neid on véimalik avastada
ning nendega arvestada

vaid inimese toimimist
tahelepanelikult jalgides

ja anallusides. Vaga laialt
erivajadustest moeldes voib
eristada kolme laadi raskusi.
Noorel voib olla keeruline
maailmast infot vastu votta
(nt ei nae hamaras), seda
toodelda ja motestada (nt ei
suuda lugedes tahti sénadeks
siduda voi mdista keerulisi
mottekaike) voi ise olukorrale
vastavalt tegutseda (nt suut-
matus Uhel kohal pUsida voi
enda tundeid reguleerida).

Ka erialaspetsialistidel pole
alati kerge moista, mis

on teistest eristuva noore
erivajadus. Erivajadustega
noorte identifitseerimiseks
on neil omad erialameetodid
abiks ja neid noorsootodota-
jad ei valda. Sellegipoolest

on erivajaduste markami-
seks ja modistmiseks abiks
uudishimulik meel ja oskus
digeid kusimusi esitada.

Teismelisel pole matkale
minnes vajalikke asju kaasas,
hoolimata juhendaja korrali-
kust eeltdost. Kdik sai noor-
tega labi raagitud ja kirjalikult
ka matkavarustuse nimekiri
kaasa antud. Kriitiline ja
pealiskaudne otsustaja voiks
Nnuud oletada, et kullap oli
noor lohakas ja hoolimatu.
Voib-olla kisib noorsootdo-
taja igaks juhuks Ule, et kas
noorel kodus tdepoolest
taskulampi pole, et valistada
majanduslikud probleemid,
mis takistasid asju kaasa
votmast. Muide, digesti teeb —
Harjumaal elab umbes iga
kaheksas ja Valgamaal iga

teine laps suhtelises vaesuses.

Oletame, erivajaduste teemal
jatkamiseks, et asi pole selles.

Erivajaduste suhtes tundlik
taiskasvanu hakkab sedalaadi
sundmuste korduvuse korral
juurdlema, milles asi siis
digupoolest on. Kas miski
takistab noorel matkaeelsel
koosolekul kasitletut moista?
Kas ta kuuleb murarikkas
ruumis juhendajat? Kas tal
on raskusi ka selge teksti
lugemisel voi mdistmisel?

Kas tal on sedavord hajuv
tahelepanu, et kotti pakkides
ei suuda ta nimekirjas jarge
pidada? V&i on ta ajataju
sedavord hairitud, et pak-
kimine jai viimasele minu-
tile ja kodust tuli lahkuda
[6puni pakkimata kotiga?

Eeltoodud naide on kull
aarmuslik lihtsustus, kuid
vOiks meie motted viia selleni,
et me erivajadusi lihtsustatult
ei kasitleks. Konkreetse noore
erivajaduse olemuse maist-
mine pole alati lihtne, kuid
vajalik eeldus, et kohandada
keskkonda selliselt, et tal
oleks voimalus kaasatud olla.

Eelnevast tulenevalt kutsuk-
sin koiki noortega tegelejaid
Ules otsustama, kas laseme
erinevustel meie Umber

end rikastada ning kuivord
oleme valmis inimlikku
mitmekesisust ka selle
aarmustes ehedalt vaatlema.
Kui oleme selleks toeliselt
valmis, peame olema aeg-
ajalt valmis oma eeldusi teiste
inimeste kohta Ule vaatama
ning selle asemel esitama
uudishimulikke kUsimusi.

Vaid nii saame toeliselt koiki
noori nende arengus toetada
ja aidata neil jouda parima
versioonini iseendast.

Mida see koik praktikas tahendab?

— Teavita noori erinevaid meetodeid kasutades. Hoolitse
selle eest, et info ka erivajadusega noorteni jduaks
ja neile mdistetav oleks. Teavitamisel ara motle vaid
olematule ,keskmisele” noorele, vaid kaalu oma sonumi
edastamist erinevatel viisidel ja kohandatud sisuga.

— Kujunda oma tegevused mitmekesiselt, vajadusel muutes
tempot ja keerukusastet. Ole valmis pakkuma enam
individuaalset juhendamist. Nii on suurem téenaosus,
et erivajadusega noor saaks tegevustega haakuda.

— Hoia meeles, et erivajadustega noorte jaoks on vaja
kohandada keskkonda. Selle keskkonna osa on ka
arengut toetavad taiskasvanud. Muutuse saavutamiseks
ole valmis muutuma, naiteks kohandama oma
suhtlemisviise voi harjumusparaseid tdomeetodeid.

— Ole osaks erivajadusega noort Umbritsevast
vorgustikust. Kui voimalik, tee koostodd inimestega,
kes noort ja tema vajadusi tunnevad ja teavad.

— Kogu infot erivajadustega noorte ja nende toetamise
viiside kohta. Loe teemakohast kirjandust, tutvu
veebimaterjalidega, kai koolitustel ja kusi ndu ekspertidelt.

ERINEVUS JA ERILISUS, VAJADUS JA ERIVAJADUS



Koik noored, kes naitavad
ules huvi tanavatantsu vastu,
on meie jaoks olulised.

KOMMENTAAR

Peeter Taim

JJ-Street tantsukooli juhataja,
noorsootootaja kutse tase 7

Meie huvikooli eripara seis-
neb selles, et kuidas me seda
ka ei tahaks, fUUsilise puu-
dega noori me tanavatantsu
treeningutesse vastu votta

ei saa, kuna sellise erivajadu-
sega noored ei saa kahjuks
tantsida. Me oleme kull
teinud ratastoolis olevatele
noortele [Uhiajalisi tootube,
kus oleme dpetanud neid
tegema tantsuliigutusi vaid
katega, kuid need on jaanud
Uhekordseteks ettevotmis-
teks. Kull aga puutume meie
tantsukoolis igapaevaselt
kokku nende noortega, keda
liigitatakse gruppi, mille
nimetuse lUhend kirjuta-
takse tahtedega HEV.

Kui meie trennidesse tulevad
noored oma eriparadega,
siis meie treenerid ei saa
[ahtuda pohimottest ,moni-
kord on inimesed nii nutikad,
et oskavad neid segavad
erilised inimesed endast
piisavalt kaugel hoida”. Kdik
noored, kes naitavad Ules
huvi tanavatantsu vastu, on
meie jaoks olulised. JJ-Street
tanavatantsu kool on dekla-
reerinud ja levitanud koikvoi-
malikul moel oma pdhisd-
numit voi isegi filosoofiat, et

tdmme kultuurilise olemise
ja armastus tédnavatantsu
vastu on vaid meetod noore
(ja sealhulgas ka probleemse,
eriparadega noore) kaasami-
seks ja tema meelitamiseks
noorsootdosse — keskkonda,
kus toimub teadlik ja suuna-
tud (HEV noor sellest reeglina
ei tea) tegevus noore isiksuse
arendamisel ja tema tagant-
tdukamisel isklikus arengus.

JJ-Street tanavatantsu kooli
treenerid ei ole pelgalt
kvalifitseeritud tanavatant-
sudpetajad/treenerid, vaid

ka kogemustega noorsoo-
todtajad, kes on voimelised
avastama iga treeningutes
osaleva dpilase eriparasid ja
valdavad meetodeid ning
tehnikaid, mille abil erivaja-
dustega noortega téotada.
Selliste oskuste omandamine
sai voimalikuks tanu sellele,
et JJ-Street tantsukooli
treenerid osalesid vastavatel
koolitustel kaks ja pool aastat
kestnud HUKK-AP projek-
tis, mida koordineeris SA
Archimedes Noorteagentuur.
Mainitud projekti kaigus said
JJ-Street tantsukooli tree-
nerid koolitustel 6pitut ka
kohe praktikas rakendada.

MIHUS

KOMMENTAAR
Tiiu Leis
Parnu Kunstikooli 6petaja

Minu 6nn, et tegelen hari-
duslike erivajadustega (HEV)
lastega huvi-, mitte tavakoo-
lis. Kuus aastat tagasi tood
vastu vottes tundsin end kui
Sherlock Holmes, kellele on
usaldatud nii eriliste laste
hinged, et ainult minul (hea
kull, voib olla ehk vaid ema-
isa korval) on annet nendega
suhelda nii, et see suhe ka
toimib. Olen kui superuurija,
kes oma deduktsiooni-, tahe-
lepanu- ja empaatiavdoimet
kasutab sellisel maaral, et
sooritab midagi ennenage-
matut — autist hakkab teatud
koodi peale naeratama ja
Umbritsevatega vabalt suht-
lema, asperger ei poe klassi-
mura eest nurka ja hupikud
istuvad rahulikult oma pingis
ning taidavad juba esimese
tédUllesande ainsa kaskluse
peale. Pisut veel ja oskan
juba ka linnu- ja ussikeelt!
Miks mitte, tegelikult on see
ju voimalik. Selliseks imeks
on aga vaja teatud tingimusi,
riitusi, kaitumismalle, oskusi...

Tundub, et Parnu linn votab
eriliste laste asja sUdamega
ning korraldab minusu-
gustele, Peda I6petanud
pedagoogidele eriliste
lastega toimetulemiseks
ellujgamiskursusi. Mul oli dnn
osaleda lausa Tartu Ulikooli
korraldatavatel vastavasisu-
listel taiendkoolitustel, kus
pea kdik oma ala spetsialistid,
praktiseerivad dppejéud

kui Uhest suust korrutasid,

et kaasav haridusslsteem

meie Eesti oludes hetkel

ei toimi ja ikka liigutakse
ministeeriumis selles suunas,
et kdik erilised lapsed peavad
saama koos teiste lastega
samades tingimustes samas
klassiruumis koos terve
klassitaie lastega dppida!
See on koht, kus dpetajal,
kellel puudub eripedagoogi
haridus, on labipdlemise oht.

Koik soltub sellest, kui palju
on koolis lisaruumi koos
tugiisikuga, kuhu maratsev
laps rahunema saata; kui
palju meil on Uldse tase-

mel tugipersonali, kes ka
tegelikult hoomavad, mida
nad teevad. Naiteks, kui

palju tunnistatakse ka seda
pisiasja, et tugiisik on vaid
prillid vaegnagijale, ratastool
istujale, mitte abidpetaja. Tihti
on vaja aga Uhele lapsele nii
Uht kui teist ja ka kolmandat -
ehk lihtsalt 6petajat klassi
ees, kelle juttu abidpetajad
oma hoolealustele kordavad
sealsamas klassis, kus ehk
muratase vOib juba niigi
kdrge olla. Ainsa lahendusena
on pdhiainete ehk emakeele
ja matemaatika dpetamisel
juba ka rakendatud p&hikooli
Oppekava raames opet selli-
selt, et need tunnid toimuvad
kdigile paralleelidele samal
ajal, mis vdimaldab erineva
tasemega 6pilasi ruhmitada
klassidesse vastavalt nende
voimetele. Sama kaib ju

ka siis Opetajate kohta :).
IgaUhele ikka tema

voimete kohaselt!

Kuus aastat tagasi t66d vastu vottes
tundsin end kui Sherlock Holmes, kellele
on usaldatud nii eriliste laste hinged, et
ainult minul (hea kiill, voib olla ehk vaid
ema-isa korval) on annet nendega suhelda
nii, et see suhe ka toimib.
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Kiusamisest on viimastel
aastatel Eestis, aga ka laias
maailmas palju enam ja
avameelsemalt raagitud, mis-
téttu tundub, et eriti just laste
ja noortega tootavad spetsia-
listid on probleemiga kind-
lasti vaga hasti kursis. Oleme
ehk kuulnud, et mitme
rahvusvahelise uuringu
pdhjal on iga viies Eesti
koolilaps kiusamise ohver?
Oleme ehk aru saanud, et
kiusamine pole mistahes
Uhekordne konflikt voi kaklus,
vaid korduyv ja tahtlik haiget
tegemine kaaslasele, kellel
on end ebavordse positsiooni
tottu raske kaitsta? Oleme
ehk moistnud, et kiusamisel
on pikaajalised negatiivsed
tagajarjed nii ohvrile kui ka
naiteks kiusajale endale voi
kdrvalseisjatelegi, mistottu
teame, et kiusamine pole
lihtne kasvuraskus, millest
lapsed aegamisi Ule saavad?
Oleme ehk isegi oma suda-
measjaks votnud, et kiusa-
misest teada saades selle

mure lahendamise juures
kindlasti abiks oleme ning
vajalikul kombel tegutseme?

Kiusamine on oma olemu-
selt aga taiskasvanute eest
Usna hasti varjatud. Lapsed
ja noored saavad vaga hasti
aru, et kiusamine ei ole
tegelikult taiskasvanute
meelest aktsepteeritav
tegevus, ning Gpetaja nina all
julgetakse kiusata vaid siis,
kui on korduvalt veendutud,
et 6petaja midagi ei marka
VvOi selle vastu ei tee. Ohvrid
ei tule oma kiusamisest
tihti aga raakima seetdttu,
et kardetakse kiusamise
hullemaks muutumist. Nii
VvOibki dpetajatele ja teistele
koolitdotajatele jaada mulje,
et isegi kui mujal Eestis iga
viies laps kiusamise ohver
on, siis meie koolis see
kindlasti nii hull olla ei saa.

Uuringud on naidanud,
et isegi kui iga dpetaja voi
koolitdotaja tahab — mdistagi!

— lastele kdige paremat,
puudes alati sekkuda voi
isegi ehk ennetada, ei piisa
kiusamise vahendamiseks
ning juhtumite peatamiseks
pelgalt intuitiivsest tegutse-
misest. Tarvis on teadlikku

ja sUsteemset lahenemist:
Ulekoolilist strateegiat ja
tegevuskava, pidevaid enne-
tustegevusi ja mitmekulgset
[ahenemist, kogu koolipere
kaasamist nii teavitusse kui
ka markamisse ja sekkumisse
ning maoistagi ka jarjepidevat
olukorra kaardistamist, et
moista, kas valitud vahen-
did ja tegevused soovitud
muutusele ikka kaasa aitavad.
Kuigi seda koike on voimalik
ka ise koolis paika panna ja
rakendada — nt arenduspae-
vade, koosolekute, Umarlau-
dade ning ise labiviidavate
kUsitluste kaudu —, on ka
teisi vBimalikke lahendusi.
Selliseid, mille on keegi

juba valja tédtanud, mis

on laiemat rakendamist
leidnud, Ule kontrollitud



ja mdodetud ning mille
majus voib juba kindel olla.

Nimelt KiVa programm, mis
on Eestis olnud kattesaadav
juba viis Oppeaastat, votab
arvesse koiki olulisi nGansse ja
teadmisi, mida teadus kiusa-
mise kohta valja on uurinud,
ning laheneb ennetamisele,
kiusamise vahendamisele ja
juhtumitesse sekkumisele
sUsteemselt, jarjepidevalt

ja kooliterviklikult. Koolis,
mis on KiVa programmiga
liitunud, on olemas:

— ennetustundideks
vajalikud materjalid
(eesti keeles hetkel 1.-6.
klasside jaoks; peatselt
kuni 9. klassini);

— toimiv ja konkreetne
sekkumismudel ja
-vastutus koolitleseks
kasutamiseks mistahes
klassis Oppivate lastega;

— igakevadine
Opilaskusitlus selleks,
et mdota koolipere
ennetus- ja sekkumistoo
tulemuslikkust;

— teavitusmaterjalid
kogu koolipersonali,
aga ka 6pilaskonna
ja lapsevanemate
haaramiseks;

— sihtasutuse Kiusamisvaba
Kool pidev tugi nii
taiendkoolituste,
kogemusgruppide kui
ka Uhe telefonikdne
voi e-kirja kaugusel.

LOppenud Sppeaasta dpi-
laskusitluse tulemused
kinnitavad aina kasvava KiVa-
perekonna naitel Eestis juba
5. aastat jarjest, et kiusamist
on voéimalik vahendada. Sama
naitavad ka Soomes ning
mujal maailmas labi viidud
uuringud ja opilaskusitlu-
sed. Nii on KiVa programmi
pikaajaliselt rakendanud
Eesti koolides langenud
ohvrite osakaal juba naitajani
alla 15%, Soomes aga poole
pikema perioodi jooksul
umbes 12 protsendini.

Programmiga liitumiseks
ning kiusuennetusele
susteemselt pUhendumiseks

peab enda motivatsioonist
marku andma aga koolipere
ise. Kuigi juhtimisvastutus on
koolijuhil, mistdttu liitumis-
otsuse langetab tema, on
koolipere ning -kogukonna
teistel liikmetel, sh huvijuh-
tidel ja noorsootodtajatel
voimalik teha koolis teavitus-
t60d, utsitada pedagooge,
tugitdotajaid ja lapseva-
nemaidki liitumishuvi Ules
naitama ning KiVa perekonda
astuma ja selles pUsima.
Seega - kas enne jargmise
Oppeaasta algust voi selle
jooksul —on voimalik tésta-
tada teema uld- v&i hoole-
kogu koosolekutel, omavahe-
listes vestlustes kolleegidega,
et Uhiselt probleemi ja voima-
like lahenduste Ule arutada.

Oleme kogenud, et tihti
saavad koolid liitumiseks

tduke just tugispetsialistidelt,
kes on kiusuennetuslikku
t66d oluliseks pidanud ning
votnud katte ja liitumis-
avalduse meie kodulehel -
kiusamisvaba.ee -
hoolsasti ja analtuUtiliselt
taitnud.

Ka on huvijuhtide ja noorsoo-
tootajate voimuses hoolivu-
sele, sallivusele, kaasamisele,
teineteisemadistmisele ja kiu-
samise peatamisele teadlikult
tahelepanu osutada mistahes
argistegi tegevuste kaudu,
toetades nii kiusuvaba 6hk-
konna loomist laiemalt. Miks
mitte korraldada Ulekoolilisi
kiusuennetuspaevi, temaa-
tilisi Opilastdéode konkursse,
kiusuvabasid Uhisvaartusi
juurutavaid kontserte,
koolitusi, filmiohtuid vms?

Uuri jarele, kas Sinu (kogu-
konna) koolis KiVa prog-
rammi juba rakendatakse. Kui
jah, siis on hea aeg ana-
|GUsida, kuidas moodunud
KiVa-aasta kulges, ja moelda,
kuidas ja kellega planeerida
Ulekoolilisi Uhistegevusi,
Opetajate motiveerimist,

kooli KiVa-tiimile pai tege-
mist. Kui ei, siis on parim

aeg uurida jarele, mis vark
selle KiVaga ikkagi on, ning
kandideerida koos koolipe-
rega KiVa-perekonna liikmeks
ning olla valmis programmi
rakendamiseks vajalike
ettevalmistustega alustama.



HOOLIVUSES

Tanaseks on programmi
L,Hooliv klass” viidud ellu viis
aastat. Nende aastate jooksul
on programmi tegevusi
rakendatud 28 koolis, puu-
dutatud seelabi rohkem kui
500 noort ning enam kui
200 Gpetajat ja Noorsootdo-
tajat. ,Hooliv klass” tootab
pohimottel, et positiivset ja
hoolivat kaitumist tuleb mar-
gata ja tunnustada, sest seda,
mida markad, tekib juurde.

Viimastel aastatel ilmunud
uuringute pohjal voib tddeda,
et hoolimise ja avatusega

ei ole meie Uhiskonnas

veel kdik [6plikult hasti. Nii
teised kaesolevas ajakirjas
markimist leidnud alga-
tused ja meetodid kui ka
programm ,Hooliv klass" on
hea tdestus sellest, kuidas
noortevaldkonna kaudu

—_—

Y i

saab vaikeste sammude
toel panustada hoolivama
Uhiskonna kujunemisesse.

Suhtlemine ja hoolimine on
oskused nagu koik teisedki,
neid tuleb proovida ja
praktiseerida. Suhe iseenda
ja teistega on aluseks koi-
gele muule, mis me elus
teeme. Koolid on vaga selgelt
Uhiskonnas toimuva peegel-
pildiks ja kuigi Eesti noored
on teadmiste poolest vagevad
tegijad, kinnitavad erinevad
uuringud, et selle juures ei
tunne nad koolis olemisest
sugugi ndnda palju rédmu
kui mitmete teiste riikide
eakaaslased. Kiusamine,
térjutus ja teised suhtlemis-
ja koostoooskuste puudu-
mistest tingitud raskused
on teemad, millega noored
koolis jatkuvalt igapaevaselt

Edudtddagiaica 2
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kokku puutuvad. Ebaaus

on oodata noortelt head
Oppeedukust keskkonnas,
kus nad end hasti ei tunne.
Ent juhul, kui 6ppeedukuse
nimel pingutatakse, aga
puudub endast ja teistest
hoolimine, siis on nendel
tulemustel kdrge hind noorte
vaimset tervist ja heaolu
silmas pidades. Need on
teemad, mille lahenduste
leidmisesse saavad (ja
peavad) panustada koik, kes
tegutsevad noorte toetamise
ja arendamise nimel. Joud
peitub valdkondade vahelises
koostdds ning just nimelt
sellest pohimaottest lahtuvalt
tegutseb ka ,Hooliv klass”.

,Hooliv klass” toimib kooli

ja noorsootoo koostoodl

ning soodustab noorsoot6d
vaartuste ja meetodite kaudu

hooliva meeskonna kujune-
mist klassis. Programmi toel
ennetatakse kiusamise ja
térjutusega seotud problee-
mide stivenemist ning lei-
takse lahendusi, mida saavad
Opilased koos klassijuhataja
ja tugimeeskonnaga (sh
noorsootodtaja) igapaevaselt
ara teha, et klassis valitseks
hooliv ja Uksteist toetav 6hk-
kond. Elluviidavad tegevused
rajanevad usul, et kiusamis-
kaitumise ennetamiseks ja
muutmiseks on oluline luua
klassist hooliv meeskond,
kus vastutus suhete hoid-
mise eest on vordselt nii
Opilastel kui ka dpetajatel.

Muutused, mis Uhes klassis
ilmnevad, kanduvad nii 6pe-
tajate kui ka 6pilaste kaudu
teistesse klassidesse ning

noénda ka laiemalt Uhiskonda.

JOUD

Nelja-aastane kogemus ja moju-uuringud
kinnitavad, et programmis osalemine:

— suurendab 6pilaste suhtlemisoskust
— suurendab rahulolu suhete ja tegevustega koolis
— aitab tdsta Opilaste hinnangut enda heaolule koolis

— aitab kaasa tulide rahumeelsele lahendamisele ja heale
|labisaamisele nii klassikaaslaste kui ka dpetajatega

— muudab programmi I6puks omasemaks kaaslastele
hasti Utlemise ja Uhistegevustes osalemise

— Opetajad tajuvad programmis osalemise jooksul
kdige suuremat muutust selles, et dpilased Utlevad
Uksteisele hasti; klassis on hea 6hkkond 6ppimiseks;
osaletakse sagedamini klassi Uhistegevustes; 6pilased
on muutunud teadlikumaks sellest, milles nad head
on, ja saadakse Uldiselt omavahel paremini labi

Programm ,Hooliv klass” ootab kaesoleval aastal osalema
uusi klasse. Lisainfo aadressil: mitteformaalne.ee/2018/05/28/
hooliv-klass-2018-ootab-osalejaid (tahtaeg 13.08.2018)

Programmi “Hooliv klass” viiakse ellu
Haridus- ja Teadusministeeriumi toel



ENVTL on Uks imeline kogukond noori, kes hoolivad
endast, Umbritsevast ja vaimsest tervisest. Iga
noore panus on oluline, iga noore kogemus on
oluline. ENVTLIis on oluline jagada kogemust

ning minul on taiesti kindel teadmine, et ma ei

ole kunagi oma rodmudes ja muredes Uksi."

LIISA RAJAMETS

Vaimse tervise portaali
Peaasi.ee eestvedajate toel
on sundinud uus noorte-
organisatsioon. MTU Eesti
Noorte Vaimse Tervise
Liikumine Uhendab noori,
kes peavad oluliseks vaimse
tervise hoidmist, Uhiskonna
teadlikkuse téstmist ja
turvalist aruteluruumi.
Organisatsiooni tegutsemist
juhib helesinine unistus,

et Uhel paeval saab iga

Eesti noor kasvada vaimset
tervist toetavas keskkon-
nas. Lilkumise eestvedajad
soovivad pakkuda voimalust
kuuluda toetavasse, turvalisse

17 Mind on ENVTLI liikmeks olles vaga puudutanud
Eliis Grigori raamatu ,Teibitud suu” esitlus Tartus
ja arutelu, mis sinna juurde kais. Lisaks olen
nautinud vaga atmosfaari, diskussioone, erinevate -
alusdokumentide koostamist; tunnet, et teeme -
midagi vajalikku ja sellest siinnib muutus.”

TRIIN OLGO

ja mitmekesisesse seltskonda,
kus arutleda vaimset tervist
puudutavate teemade, koge-
muste ja teadusuuringute Ule
ning osutada kitsaskohtadele
hariduses ja tervishoius.
Tulevikus loodetakse saada
noorte haaletoruks, mis
aitab ja ajendab olulistele
probleemidele lahenduste
leidmist ja rakendamist.

Lilkumise sudameasjaks

on noortelt noortele koge-
muslugude jagamine, et
suurendada inimestevahelist
moistmist ja innustada abi
otsima. Uheskoos arsti- ja

psuhholoogiatudengitega
anname gumnaasiumites
vaimse tervise loenguid,

kus noorteliikumise liikmed
kdnelevad enda kogemusest
mone vaimse tervise prob-
leemiga. Nii teeme enamat
lintsalt teavitustoost — paris
noorte paris kogemuste kuul-
mine loob Mmoistmist moel,
mida ei saa pakkuda Ukski
spetsialist. Noorte algatusel
toimuvad Tallinnas ja Tartus
aruteludhtud ja kokkusaami-
sed, mille kaigus saab kuulda
huvipakkuvatest teemadest,
vaadata filme voi mottekaas-
lastega pitsa ja lauamangu
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MATILPUSS

Umber koguneda. Vilkaim elu
kaib aga liikmetele mdeldud
veebipesas. Iga lilge otsus-
tab, mil moel ja kui aktiivselt
ta panustab — kes soovib,
saab korraldada Uritusi voi
neis osaleda; ent kel seda
jaksu-aega-soovi pole, voib
kaasa elada veebiaruteludele
vOi kUlvata-korjata motivat-
sioonikillukesi, et enesehoiu
alustalasid tugevdada.

Et vaimse tervise toetamises
on oluline roll lapsevanematel
ja koolil, soovime ajapikku
ellu kutsuda ka taiskasvanu-
tele suunatud aruteluringe.

Need pakuks pereliikmetele
VvOi Opetajatele voimaluse
kuulda vaimse tervise prob-
leeme kogenud noortelt,
seda, millest saadi raskel
perioodil enim tuge, mida
margata voi mida sootuks
valtida. Eksperdid parane-
mise vallas on ju need, kes on
nii probleeme kui ka para-
nemise teekonda kogenud!

Liikumises usume, et sel-
lised vestlused pakuksid
vajalikku tuge noorte toe-
tajaile — naidates, et mures
ei olda Uksi, ning pakkudes
neilegi toetavat ruumi

U
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kogemuste jagamiseks.
Liituma on oodatud nii
noored, kel on kogemusi
vaimse tervise probleemi-
dega, kui ka need, kes antud
muresid ise kogenud pole,
ent soovivad modista ja tuge
pakkuda. Teretulnud on
noorsootdd kogemusega
abilised ja teised huvilised,
kes soovivad noorte maailma-
parandusplaanide elluviimisel
abiks olla. Eriti igatsetakse
enda ridadesse kakskeel-

seid tegutsejaid, et kdne-
tada ka vene emakeelega
noori. Teretulnud on koik,

kel vaimse tervise mured
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sUdameasjaks — hoolimata
vanusest ja asjaolust, kas huvi
allikas on isiklik kogemus,
soov teha maailmast natuke
parem koht voi peitub pohjus
molemas. Alla 15-aastastelt
huvilistelt palume seadust
silmas pidades ka vanema
luba. Huvilised, kel eluaas-
taid 30 voi rohkem, saavad
asuda toetajaliikmeks, kel
koosolekutel haaledigust
pole. Nii kuuluvad tehtud
otsused justnimelt noortele.

Loe lisaks:
peaasi.ee/meist/envtl-noored




KOOLITUS -
KALENDER

SA Archimedese noortea-
gentuur tegeleb alates 1997.
aastast noorte, Nnoorsootdo-
tajate ja noortevaldkonna
arengu toetamisega ning
rahvusvahelise koost6d
edendamisega, olles Uhtlasi
Eesti suurim noortevaldkonna
taienduskoolituste pakkuja.
Ka kaesoleval aastal on
noorteagentuur korraldamas
hulgaliselt haid ja kasulikke
koolitusi, mis aitavad kaasa
noortevaldkonna spetsialis-
tide ametialasele arengule
ning millel osalemine pakub
suureparast voimalust
kohtuda valdkonna tegijate
ja kolleegidega erineva-

test Eestimaa paikadest.

Noorsootdotajatele ning
koigile teistele valdkon-

nast huvitatutele méeldud
koolituskalender asub
veebilehel Mitteformaalne.ee
ja see tootati valja koostdos
Hariduse Infotehnoloogia
Sihtasutusega (HITSA).
Noorteagentuuri koolituska-
lender on vaartuslik tooriist,
mille abil planeerida osavottu
erinevatest noortevaldkonna
koolitustest. Isiklik kasuta-
jakonto HITSA lehel pakub
ligipaasu koolituskalendri
Opisindmuse pohjalikule
infole ja |6pp-aruandele.

Samuti teeb konto omamine
lihtsamaks koolitustele regist-
reerimise ja koolitusandmete
haldamise ning vdimaldab
kasutajana teada anda oma
koolitusvajadustest, mis vaa-
datakse Ule uue aasta kooli-
tuskava kokkupanemise eel.

SA Archimedes
noorteagentuuri koolitus-
kalendri leiad aadressilt:
mitteformaalne.ee/kalender

Neil, kes soovivad end
rahvusvahelisel tasandil
taiendada, on voimalik leida
meeleparaseid enesetaien-
damise voimalusi aadressilt:
noored.ee/koolitused/
rahvusvaheline

LK 38

Kui kdesoleva ajakirja lood on
hingeldahedased ja soov nendel teemadel
end taiendada, siis saad end registreerida
jargnevatele koolitustele:

Spontaansus, hoolivus ja grupijuhtimise
oskused - Kuidas luua noori joustavaid
lahendusi koolis?

22.-23.08, 27.-28.09 ja 19.10

Parnu

Noortega tegelemine pakub igapaevaselt rohkelt uusi

ja pénevaid valjakutseid, ootamatuid olukordi ning voi-
malusi neid oskuslikult ja loovalt lahendada. Koolitus on
loodud selleks, et voimaldada noorsootdotajatel arendada
oma spontaansust, loovust ja kaasavaid grupijuhtimise
oskusi ning leida endas hoolivust ja julgust, et toetada
noorte dppimist ja tegevust meeskonna ja grupina.

Too keeruliselt

kaituvate noortega

11.10, 12.10 ja O1.11
toimumiskoht tapsustamisel

Kaasav noorsootdd on osa noorsootddtajate igapaeva-
to0st. Praktikud pakuvad oma rollist lahtuvalt eriliselt
kaituvatele noortele eakaaslastega vordseid osalus-
vOimalusi ja oskavad neid tegevusi oskuslikult planee-
rida ning ellu viia. Tahad teada, kuidas olla edukas ka
keerulisemate noortega? Oled diges kohas!

Noorsoot6oétaja professionaalsed
ja eetilised valikud

221

Haapsalu

Mitu pead on ikka mitu pead! Kovisioonigrupp, mis toetab
noorsootdotajat tema eetiliste ja professionaalsete vali-
kute kirjeldamisel, analUusimisel ja argumenteerimi-

sel. Opime ja jagame oskusi, teadmisi ja kogemusi.

»Open Access” - erivajadustega

noorte kaasamine noorteprojektidesse
12.-16.11

Island, Reykjavik

noored.ee/koolitused/rahvusvaheline/
open-access-erivajadustega-noorte-
kaasamine-noorteprojektidesse

Kohtumise eesmark on luua partnerlussuhteid ning erivaja-
dustega noori kvaliteetsemalt rahvusvahelistesse projekti-
desse kaasata. Kohtumise fookuses on eelkdige rahvusvahelise
noortevahetuse arendamine, kaasates erivajadustega noori,
ning koostdo alustamiseks koostoopartnerite leidmine.

KOOLITUSKALENDER







Ajakirja MIHUS valjaandmist
toetatakse Euroopa Sotsiaalfondi
ja Eesti Vabariigi kaasrahastamisel
2014-2020 elluviidavast
tegevusest ,Noorsootdotajate
koolituste arendamine”

Ajakiri on trikitud FSC sertifikaadiga
paberile loodussdbralike varvidega.

MIHUS on Eesti noortevaldkonna
ajakiri, mis toob noorsootdotajatele
ning teistele valdkonnast huvitatutele
katte hetkel aktuaalsed teooriad,
arvamused, uuringud ja praktikad
noorsootdos. Ajakirja nimi on
eestikeelne siUnonUUm sdnadele
kvaliteet, hoolivus ja vaartus, mis koik
iseloomustavad noorsootdood, kuhu
poole Uhiselt puudleme. Ajakirja
esimene number ilmus 2009. aastal.

NSSI

X098-9¢LL

TANA

SA Archimedese noorteagentuur

HARIDUS- JA
TEADUSMINISTEERIUM

L

Euroopa Liit Eesti
Euroopa Sotsiaalfond tuleviku heaks

INELIERZIEEICIER
SA Archimedese
noorteagentuur
Koidula 13a, 10125
Tallinn tel 697 9236

noored.ee
mitteformaalne.ee

Toimetaja:

Gea Grigorjev
Keeletoimetus:
Anu Roseniit,
Keeletoimetus OU
Kujundus:
Johannes Naan
Esikaane ja tagumise
sisekaane foto:
Taaniel Malleus
Trukk:

Ecoprint




